
 

 تغذیه در دیابت

 ارتباط با ما و پاسخگویی به سوالات:

 50803255150تلفن: 

 های  سبزی  و  )مركبات  C ويتامين  روی،  حاوی  غذايي  منابع.11

 در  را )هويج  و  فرنگي  گوجه  هلو،  )زردآلو،  A ويتامين  و  )تازه
 را  انسولين  به  حساسيت  مواد  اين  زيرا  بگنجانيد  خود  غذايي  رژيم

 .دهند مي افزايش

فاصله بین وعده های غذایی و میان وعده ها بیش از سه .12

 ساعت نشود.

سعی کنید یک فعالیت بدنی معمولی مثلا پیاده روی تند .13

 دقیقه داشته باشید. 03را به صورت روزی 

تعداد واحدهای موردنیاز هر فرد در هرم غذایی بستگی به .14

قد و وزن فرد دارد و باید توسط متخصص تغذیه تعیین 

 شود.

 از  پيشگيري  براي  و  دیابت  به  مبتلا  بيماران  به

 :دهيد آموزش را زیر نکات دیابت

 .نماييد استفاده حجم كم و زياد دفعات در غذا.1

 های  نان  و  داده  كاهش  را  برنج  و  سفيد  های  نان  مصرف.2

 .كنيد آن ها جايگزين را حبوبات و دار سبوس

 مصرف  روز  در  را  ها  سبزی  و  ها  ميوه  از  واحد 5 حداقل.3

 .كنيد

 و  شده  سرخ  و  آماده  غذاهای  جامد،  های  روغن  مصرف.4

كره، ( حيواني  غذائي  منابع  در  موجود  های  چربي  همچنين

 .دهيد كاهش را  )آن های فراورده و قرمز گوشت خامه،

 را  شده  كنسرو  و  شور  غذاهای  و ) سديم( نمك   دريافت.5

 .دهيد كاهش

 شيريني  ،  نقل  شکلات،  شکر،  قندو( ساده  قندهای  مصرف.6

 .دهيد كاهش را )... و ها

 برنج  نبايد  وجه  هيچ  به  ديابتي  فرد،  شود  مي  گفته  اينکه.7
تلخ   غذايي  مواد يا نمايد،  مصرف  ميوه  يا  زميني  سيب  يا

 ميان  در  غلط  باور  شوند، يك  مي  خون  قند  كاهش  باعث
 .نمود توجه ها بدان نبايد و باشد مي جامعه

  شود محدود بايد آن مصرف و است ساده قند دارای عسل.8

 سفيد جايگزين  نان  و  برنج  مصرف  كاهش  راه  بهترين  اما ..9

برنج قهوه ای  ، دار  سبوس  های  حبوبات،نان  با  آنها  كردن

 .است ، بلغور و جو دو سر 

 سبزی  و  )مركبات  C ويتامين  روی،  حاوی  غذايي  منابع.10

 و  فرنگي  گوجه  هلو،  )زردآلو،  A ويتامين  و  )تازه  های

 مواد  اين  زيرا  بگنجانيد  خود  غذايي  رژيم  در  را )هويج

 .دهند مي افزايش را انسولين به حساسيت

  

  تهیه کننده:

 کارشناس تغذیه بیمارستان  —واحد آموزش سلامت 

 8055ویرایش 
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  :بيماري دیابت
دیابت ملیتوس یا بیماری قند، بیماری متتتابتولتیت تی 

مزمنی است که با سوختت و ستاز غتیتريت تیتعتی 

 کربوهیدراتها، پروتئینها و چربیها همراه می باشد. 

در بیماران م تلا به دیابت، هورمون انسولیتن کته در 

ورود قند از خون به سلولها و مصرف آن نقش دارد، بته 

قدر کافی ترشح نمیشود و یا پاستختگتویتی بته ایتن 

هورمون با اش الاتی  مواجه است. لذا میزان قتنتد در 

خون این افراد بالا متی رود کته بته ایتن حتالتت 

 هیپرگلیسمی گفته می شود. 

بیماری دیابت درمان قطعی ندارد و لذا همتواره و در 

 تمام يول عمر باید آن را کنترل نمود. 

عدم کنترل قند خون می تواند س ب بروز بیماریتهتای 

مختلفی همچون بیماریهای کلیوی، بیماریهای قتلت تی 

 .عروقی، فشارخون و بسیاری بیماری های دیگر گردد

 : انواع دیابت
از مهمترین انواع دیابت میتوان به دیتابتت نتوع یتک 

دیابت نوع دو (غیروابستتته بته  (وابسته به انسولین) و

 انسولین) اشاره نمود.

نوع یک که ابتلا به آن در دوران کودکتی و  در دیابت 

نوجوانی صورت می گیرد، انسولین اصلا تولید و ترشتح 

 نمی شود. 

لذا این افراد همواره باید هورمون انسولین را به شت ت  

دارند و در کنار آن رژیم غذایی خود را  تزریقی دریافت

 رعایت نمایند.

قدم اول در کنترل دیابت، تغییر روش تغذیه ای  

و کمک به کنترل قند خون در محدوده نرمال، از 

  يریق رعایت رژیم غذایی سالم است.

 چيست؟ دیابت کنترل در غذایی رژیم اهميت

 خون،  قند  كنترل  ديابتي  افراد  در  ای  تغذيه  مراقبت  از  هدف
 زمان  تنظيم  همچنين  و  بدن  وزن  كنترل  و  خون  چربي  كنترل

 پيشگيری  منظور  به  وعده ها  ميان  و  اصلي  وعده های  مصرف
 .كنند مي مصرف دارو كه است افرادی در خون قند تغيير از

 و  پيشگيری  به  توان  مي  منظم  غذايي  رژيم  يك  رعايت  با
 فشارخون  كليوی،  بيماريهای  مانند  ديابت  مزمن  عواقب  درمان

  .نمود كمك عروقي و بيماريهای قلبي بالا

 غذایی  مواد  کدام  مصرف  از  باید  دیابتی  بيماران

 نمایند؟ پرهيز

 كالباس  شور،  غذاهای :نظير  بالا  سديم  با  غذايي  مواد , 

 كنسروی غذاهای و پفك ، چيپس ، پيتزا پنير ، سوسيس

 چرب  اسيدهای  يا  و  بالا  كلسترول  حاوی  چرب  پر  غذايي  مواد 

 سرخ شده،  غذاهای  خامه،  كره،  ،  پرچرب  نظير لبنيات  ترانس

 جامد روغن و پرچرب قرمز های گوشت

 عسل،  شکر،  و  قند : نظير  ساده  قندهای  حاوی  غذايي  مواد 

 بستني و  انواع  گازدار،  های  نوشابه  های،  شيريني  انواع  مربا،

 های تجاری ميوه آب

 رژیم  در  را  غذایی  مواد  کدام  باید  دیابتی  فرد

 نماید؟ مصرف بيشتر خود غذایی

 دار برگ و رنگ تيره سبزيجات بخصوص سبزيجات تمامي 

 خيلي  های  ميوه  مورد  در ها  ميوه  انواع  متعادل  مصرف 
، هندوانه، يال ی، موز، انجير، خربزه، انگور  شيرين مثل

،هفته ای حداکثر .رعايت شود  اعتدال انجیر، کشمش و...

 دو بار)

 و ماش ، لپه ، لوبيا ، نخود ، عدس مثل حبوبات انواع.. 

 سنگك نان مانند: دار سبوس های نان 

 پنير  بجای  نمك  كم  و  ساده  پنير  و  چربي  كم  ماست  و  شير 
 ايي خامه

 گردو و كنجد و زيتون روغن 

 دريايي غذاهای و ماهي 

  مصرف ميوه وسبزي : 

به جای آب میوه، خود میوه را می  نتمتایتیتدن چتون 

فی رهای محلول و غیر محلول موجود در میوه ختوا  

زیادی دارند، این موضوع برای پیشگیری از ی وست هتم 

 اهمیت دارد.

با آن ه توت خشک مواد معدنی و فی ر دارد، چون حاوی 

مقدار زیادی قند به صورت غلیظ شده است، نمی توانید 

هر مقدار دلتان خواست از آن استفاده کنیدن مصرف آن 

را فقط به هنگام نوشیدن چای به مقدار کتم متحتدود 

 کنید.

 5تا  4ن ته: استاندارد مصرف میوه و س زی مشتم  بر 

 واحد س زی است.  4تا  0واحد میوه و 
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