
 

 تغذیه در دیابت

 کارشناس تغذیه 

 بازنگری سوم —واحد آموزش سلامت

مبتلا به دیابت و برای پيشگيری از دیابت  به بيماران 

 نکات زیر را آموزش دهيد:

 .غذا در دفعات زياد و كم حجم استفاده نماييد 

  مصرف نان های سفيد و برنج را كاهش داده و ناان هاای

 سبوس دار و حبوبات را جايگزين آن ها كنيد.

  واحد از ميوه ها و سبزی ها را در روز مصارف  5حداقل

 كنيد.

  مصرف روغن های جامد، غذاهای آماده و سار  داده و

همچنين چربي های موجود در منابع غذائي حيواني )كره، 

 خامه، گودت قرمز و فراورده های آن( را كاهش دهيد.

  دريافت نمك  ) سديم ( و غذاهای دور و كنسرو داده را

 كاهش دهيد.

  ، مصرف قندهای ساده )قند و دارار، دارانت، نا ال

 ها و ...( را كاهش دهيد. ديريني

  اينره گفته مي دود ، فرد ديابتي به هيچ وجه نبايد برناج

يا سيب زميني يا ميوه مصرف نمايد، يا مواد غذايي تاخا  

باعث كاهش قند خون مي دوند، يك باور غخط در ماياان 

 ها توجه نمود. جامعه مي بادد و نبايد بدان

  .عسل دارای قند ساده است و مصرف آن بايد محدود دود 

  اما بهترين راه كاهش مصرف برنج و نان سفيد جايگازيان

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

 بخغور و جو دوسر است.

  مركبات و سبازی روی، ويتامين  ث  منابع غذايي حاوی(

زردآلو، هخو، گوجاه فارناگاي و (ويتامين آ های تازه(  و 

هويج( را در رژيم غذايي خود بگنجانيد زيارا ايان ماواد 

 دهند. حساسيت به انسولين را افزايش مي

  فاصخه بين وعده های غذايي و ميان وعده ها بيش از سه ساعت

 نشود.
  سعي كنيد يك فعاليت بدني معمولي مثن پياده روی تناد

 دقي ه دادته باديد. 03را به صورت روزی 

  تعداد واحدهای مورد نياز هر فرد در هرم غذايي بستگي به

قد و وزن فرد دارد و بايد توسط متخصص تغذيه تعايايان 

 دود. 

 اصول تغذيه کراوس

 :ارتباط با ما و پاسخگویی به سوالات

 50803255150تلفن: 

 8855-8811بخش داخلی: 

   www.bohlool.gmu.ac.irآدرس اينترنتی : 
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  :بيماری دیابت

ديابت مخيتوس يا بيماری قند، بيماری متابوليري مزمني اسات 

كه با سوخت و ساز غيرطبيعي كربوهيدراتها، پاروتاناياناهاا و 

 چربيها همراه مي بادد. 

در بيماران مبتن به ديابت، هورمون انسولين كه در ورود قند از 

خون به سخولها و مصرف آن ن ش دارد، به قدر كاافاي تاردا  

نميشود و يا پاسخگويي به اين هورمون با ادرالاتاي  ماواجاه 

است. لذا ميزان قند در خون اين افراد بالا مي رود كه باه ايان 

 حالت هيپرگخيسمي گفته مي دود. 

بيماری ديابت درمان قطعي ندارد و لذا همواره و در تمام طاو  

 عمر بايد آن را كنتر  نمود. 

عدم كنتر  قند خون مي تواند سبب بروز بيماريهای مختخافاي 

همچون بيماريهای كخيوی، بيماريهای قخبي عروقي، فشارخون و 

 .بسياری بيماری های ديگر گردد

 : انواع دیابت

از مهمترين انواع ديابت ميتوان به ديابت نوع يك )وابستاه باه 

 ديابت نوع دو )غيروابسته به انسولين( اداره نمود. انسولين( و

نوع يك كه ابتن به آن در دوران كودكي و نوجاواناي  در ديابت 

 صورت مي گيرد، انسولين اصن توليد و ترد  نمي دود. 

لذا اين افراد همواره بايد هورمون انسولين را به درل تازريا اي 

 دارند و در كنار آن رژيم غذايي خود را رعايت نمايند. دريافت

قدم او  در كنتر  ديابت، تغيير روش تغذيه ای و كمك 

به كنتر  قند خون در محدوده نرما ، از طريق رعايات 

  رژيم غذايي سالم است.

 چيست؟ دیابت کنترل در غذایی رژیم اهميت

هدف از مراقبت تغذيه ای در افراد ديابتي كنتر  قند خون، 

كنتر  چربي خون و كنتر  وزن بدن و همچنين تنظيم زمان 

مصرف وعده های اصخي و ميان وعده ها به منظور پيشگيری از 

 .تغيير قند خون در افرادی است كه دارو مصرف مي كنند

با رعايت يك رژيم غذايي منظم مي توان به پيشگيری و درمان 

عواقب مزمن ديابت مانند بيماريهای كخيوی، فشارخون بالا و 

  .بيماريهای قخبي عروقي كمك نمود

 پرهيز  غذایی  مواد  کدام  مصرف  از  باید  دیابتی  بيماران

 نمایند؟

 سوسيس،  غذاهای دور، كالباس، :مواد غذايي با سديم بالا نظير

 پنير پيتزا ، چيپس ، پفك و غذاهای كنسروی

  مواد غذايي پر چرب حاوی كخسترو  بالا و يا اسيدهای چرب

ترانس نظير لبنيات پرچرب ، كره، خامه، غذاهای سر  دده، 

 گودت های قرمز پرچرب و روغن جامد

 قند و درر، عسل، مربا،  : مواد غذايي حاوی قندهای ساده نظير

انواع ديريني های، نودابه های گازدار، انواع بستني و آب ميوه 

 های تجاری

 غذایی  رژیم  در  را  غذایی  مواد  کدام  باید  دیابتی  فرد

 نماید؟ مصرف بيشتر خود

 تمامي سبزيجات بخصوص سبزيجات تيره رنگ و برگ دار 

   مصرف متعاد  انواع ميوه ها در مورد ميوه های خيخي

ديرين مثل انگور، خربزه، انجير، هندوانه، طالبي، موز، 

انجير، كشمش و... اعتدا  رعايت دود.،هفته ای حداكثر 

 دو بار(

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

  نان های سبوس دار مانند: نان سنگك 

  چربي و پنير ساده و كم نمك، بجای دير و ماست كم

 اييپنير خامه

  روغن زيتون و گردو و كنجد 

  ماهي و غذاهای دريايي 

  مصرف ميوه وسبزی : 

به جای آب ميوه، خود ميوه را ميل نماييد؛ چون فايابارهاای 

محخو  و غير محخو  موجود در ميوه خواص زيادی دارند، ايان 

 موضوع برای پيشگيری از يبوست هم اهميت دارد.

با آنره توت خشك مواد معدني و فيبر دارد، چون حاوی م دار 

زيادی قند به صورت غخيظ دده است، نمي توانيد هر ما ادار 

به دلتان خواست از آن استفاده كنيد؛  قط  ف مصرف آن را 

 هنگام نوشيدن چای به مقدار کم محدود کنيد.

واحاد  5تا  4نرته: استاندارد مصرف ميوه و سبزی مشتمل بر 

 واحد سبزی است.  4تا  0ميوه و 
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