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 تغذيه ای در بیماران مبتلا به ديابت توصیه های

 تهيه وتنظيم :دکتر مریم آریافر ،متخصص تغذیه بالينی

 

دیابت نوعی بيماري متابوليكی )مربوط به متابوليسم بدن (و یكی از شایع ترین بيماریهاي غدد است که با سطح 

انسولين یا عملكرد آن یا هر دو ایجاد ميشود.سطح در ترشح قند خون بالا )گلوکز( همراه است وبه دنبال نقص 

 بالاي گلوکز خون ميتواند منجر به مشكلات جدي در سلامت شود .

از عوارض بيماري دیابت ميتوان سكته قلبی، سكته مغزي، نارسایی کليه، بيماریهاي عروق محيطی ، زخم پاي 

 دیابتی و ..... را نام برد.

فاده از رژیم غذایی، فعاليت بدنی، وزن متعادل و داروهاي پایين آورنده قند کنترل مناسب بيماري مستلزم است

 خون است.

در بيماران دیابتی پيروي از دستور غذایی از تغيير شيوه یا الگوي مصرف غذا کليدي ترین راه کنترل دیابت است.

بدنی و حفظ وزن در حد اهميت زیادي برخوردار است.دستور غذایی باید متكی به انرژي کافی براي فعاليت 

 مطلوب و نيز تامين کربوهيدرات ،پروتئين ، مواد معدنی و ویتامين کافی باشد .

 كربوهیدرات چیست :

کربوهيدراتها از اجزاي اصلی رژیم غذایی روزانه هر فرد را تشكيل می دهند ودر دودسته کربوهيدراتهاي نشاسته 

غلات وکربوهيدراتهاي ساده یا قندها مانند قند وشكر  انواعرشته و اي مانند انواع نان ، ماکارونی ،سيب زمينی  ،

می شود. اهميت کربوهيدراتها در این است که تمامی آنها در بدن تبدیل  شناخته وحتی قند موجود در ميوه ها

رژیم به گلوکز می شوند ومی توانند گلوکز خون را بالا ببرند .ولی برخی به اشتباه فكر می کنند که نباید در 

غذایی خود از کربوهيدرات استفاده کنند تا قند خونشان تحت کنترل باشد ولی این امر صحيح نمی باشد وبه 

 هيچ وجه توصيه نمی شود .

براي بدن ضروري می باشد به ویژه براي مغز منابع  غذااین را بدانيد که گلوکز به دست آمده از کربوهيدراتهاي 

دانه هاي کامل وسبوس دار وميوه ها نقش مهمی در سلامتی  می باشندمانندغذایی کربوهيدراته غنی از فيبر

 .ایفاء می کنند 
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براي جلوگيري از افزایش قند در بيماران دیابتی می بایست هم به کميت وهم به کيفيت کربوهيدرات مصرفی 

با استفاده  ستفاده ميشود.توجه نمود. براي بيان اثر مواد غذایی برافزایش قند خون از شاخصی به نام بار قندي ا

از این شاخص می توان ميزان کربوهيدرات مصرفی را تعيين نمود وروش کاملی براي بيان اثر مواد غذایی بر قند 

در ادامه برخی از مواد غذایی به تفكيك اثرشان بر قند خون نشان داده شده اند توجه داشته  دخون می باش

عدد سيب  1د خون تنها در محدوده مقدار ذکر شده می باشد براي مثال باشيد که اثر این اقلام خوراکی بر قن

گرم وزن دارد داراي بار قندي کمی است ومصرف آن قند خون را بالا نمی 121پوست نكنده کوچك که تقریبا 

برد ولی اگر یك سيب بزرگ ویا دو یا سه عدد سيب مصرف شود مطمئنا قند خون  را بالا خواهد برد .در ادامه 

 :سته بندي مواد غذایی براساس با قندي در هر واحد بيان شده است د

مواد غذايي دارای بار قندی كم: مصرف اين گروه از مواد غذايي در محدوده كالری تعیین شده آزاد 

 مي باشد

 يك واحد معادل میوه يك واحد معادل میوه

 گرم ( 121)یك ليوان  توت فرنگی گرم ( 121عدد ) 1 سيب پوست نكنده کوچك

 گرم 121 طالبی گرم(161عدد کامل ) 4 زرد آلو تازه

 گرم 121 خربزه گرم 61 زرد آلو خشك

 گرم 121 هندوانه سه چهارم ليوان توت سياه)شاه توت(

 گرم( 241عدد ) 2 نارنگی کوچك گرم( 01عدد ) 12 گيلاس تازه

 گرم( 111عدد ) 1 شليل گرم( 01عدد ) 11 انگور

 ميلی ليتر 211 آب گوجه فرنگی گرم( 111عدد)  1 کيوي

 سه چهارم ليوان تمشك گرم 121 انبه

 گرم 121 آناناس تازه گرم( 101عدد ) 1 پرتقال کوچك

 نصف ميوه انار عدد 1 نارنج 

 گرم( 111عدد ) 2 آلو کوچك تازه عدد 1 ليمو ترش

 گرم( 181عدد ) 1 هلو متوسط تازه عدد 1 ليمو شيرین متوسط

 گرم( 111عدد ) 1 شليل گرم 121 گلابی تازه

 يك واحد معادل سبزيجات يك واحد معادل سبزيجات

 نصف ليوان چغندر پخته نصف ليوان باقلا سبز پخته

 نصف ليوان هویج پخته نصف ليوان نخود سبز پخته

   ليوان3/1 کدو تنبل پخته

 مصرف يك عدد لیمو ترش يا نارنج جايگزين يك واحد میوه مي باشد . 
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 يك واحد معادل نوع سبزی

 یك ليوان انواع سبزیجات خام مانند انواع سبزیجات برگ سبز، مارچوبه، کلم کاهو،انواع فلفل سبز ودلمه اي

 نصف ليوان انواع سبزیجات پخته مانند اسفناج پخته ،کدو، بادمجان ،کرفس، لوبيا سبز

 

 يك واحد معادل حبوبات

انواع حبوبات پخته شامل : لوبيا ، لوبيا قرمز ، عدس ، عدس قرمز  ،لپه، نخود، ماش ، 

 لوبيا سویا

 نصف ليوان

 

 يك واحد معادل نانها

 گرم 31 نان جو ، نان سنگك ، نان بربري ، نان تافتون

 

 گرم 11 مغزها

 ميلی ليتر 211 شير

 گرم 211 ماست ميوه

 

 موادغذايي دارای بار قندی متوسط: اين گروه را كمتر مصرف  كنید.

 يك واحد معادل ماده غذايي يك واحد معادل ماده غذايي

 ميلی ليتر 211 آب انگور ميلی ليتر 211 آب سيب

 ميلی ليتر 211 آب هویج ميلی ليتر 211 آب پرتقال

 نصف ليوان شلغم ميلی ليتر 211 کوکا کولا

 نصف ليوان ذرت شيرین گرم ( 111عدد )1 موزمتوسط

 گرم 181 فتوچينی تخم مرغی گرم ( 61عدد ) 1/1 انجير خشك

 گرم 181 اسپاگتی گرم 31 مرباي توت فرنگی

 گرم 181 راویولی نصف ليوان لوبيا چشم بلبلی پخته

 گرم 11 چيپس سيب زمينی نصف ليوان لوبيا خالخال پخته

 گرم 31 نان گندم نصف ليوان سيب زمينی آبپز

 گرم 21 عسل نصف ليوان پوره سيب زمينی
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 مواد غذايي دارای بار قندی بالا:

اين گروه از مواد غذايي را همراه با گروه اول مصرف كنید تا در كنترل قند خون موثر باشد برای مثال 

 برنج همراه با عدس ،لوبیا وماش مصرف شود

 يك واحد معادل نان و غلات

 ميلی ليتر 211 فانتا

 گرم 31 برشتوك

 قاشق غذاخوري( 11گرم )  111 برنج سفيد آبپز

 گرم 111 برنج دانه بلند آبپز

 متوسط ( 4گرم )  61 خرما خشك

 قاشق غذاخوري ( 3گرم )  61 کشمش

 گرم 181 ماکارونی

 گرم )نصف ليوان ( 181 رشته برنجی

 

 حتمااجرا کنيد :هم  زیر رابراي داشتن رژیم غذایی سالم موارد 

  حتما سه وعده غذایی اصلی خود را مصرف کنيد وبه هيچ وجه وعده اي را حذف نكنيد این کار کمكی

بهتر است حجم غذا را در هر وعده کم و تعداد وعده هاي غذایی را به کاهش قند خون شما نمی کند. 

 بيشتر کنيد.

 استفاده کنيد ،ولی توجه داشته باشيد که حتما از  در هر وعده حتما از کربوهيدراتهاي نشاسته اي

 .کربوهيدراتهایی که بار قندي کمتري دارند استفاده نمائيد

  از ميزان چربی غذاي خود به ویژه چربيهاي اشباع کم کنيد ،سعی شود در طبخ غذاها از حداقل چربی

مصرف کنيد وغذاهاي خود  استفاده شود وآنهم ترجيحا روغن مایع باشد .از گوشتها ولبنيات کم چرب

 بپرهيزید.را به صورت کبابی ، بخار پز ویا تنوري طبخ نمائيد واز سرخ کردن غذا 

 در طول روز به جاي ميان وعده هاي پر کالري از ميوه هاي تازه  .سبزي وميوه بيشتر مصرف کنيد

 استفاده کنيد.

 ل قند وچربی خون موثر می باشد.از حبوبات مانند لوبيا وعدس بيشتر استفاده کنيد زیرا در کنتر 

 .در هفته حتما دو وعده ماهی مصرف کنيد 

 .از نمك کمتري در طبخ غذاهاي خود استفاده کنيد 

 . حتما علاوه بر سه وعده غذایی از ميان وعده نيز استفاده کنيد 

  ، مصرف غذاهاي آمادهFast Food  . سوسيس و کالباس را به حداقل برسانيد ، 



5 
 

 سمييپوگلایه

د و اغلب در اثر درمان با یآبوجود می ابتین مشكلی است که در دیا کاهش قند خون مهم تریهيپوگليسمی 

 .دهدن رخ میيانسول

لی گرم در دسی يم 01ر یا قند خون زیتر يلی گرم در دسی ليم 81ر یسمی عبارتست از قند خون زيپوگليه

 .تر همراه باعلائم مربوط به آنيل

 :سمي عبارتست ازیپوگلیل عمده ی هيدلا

 ا مصرف بعضی از داروهاي کاهنده ي قند خونین ياد انسولیق دوز زیتزر 

 ا انجام ورزشیكی یزيت فيش فعالیافزا 

 ییا حذف وعده هاي غذایر انداختن صرف غذا يبه تأخ 

 ی که حجم کمی دارندیمصرف وعده هاي غذا. 

ق، یحالات عصبی، تعر جه، لرزش، اضطراب ويسرگش ضربان قلب، گرسنگی، یسمی عبارتند از: افزايپوگليعلائم ه

 .جی و اشكال در تكلميخواب آلودگی، گ

گرم گلوکز خوراکی، قند خون  11باشد، مصرف  جاد شدهین ايسمی در اثر مصرف انسوليپوگليهدر مواردي که

قه يدق 04طی گرم گلوکز در  21برد و مصرف تر بالا میيدسی ل لی گرم دريم 01باً یقه تقريدق 01را در طی 

 .بردتر بالا میيدر دسی ل لی گرميم 01قند خون را 

عبارتند از : خواب بد و  سمی شبانهيپوگليشوند. علائم هسمی میيپوگليبعضی افراد در هنگام خواب دچار ه

ري در هنگام یك پذیاحساس خستگی و تحر س شدن لباس ها،ياد و خیق زیدن، تعرياد کشیدن و فریکابوس د

 .از خواب دار شدنيب

 :درمان

دهد، کمتر را نشان می تر ويلی گرم در دسی ليم 11ش قند خون یسمی، وقتی که آزمايپوگليدر موقع بروز ه

شه يد همیابتی بایك شخص دیمنظور  نیدرات مصرف کند. بديگرم کربوه 11شود که فرد حداقل ه میيتوص

 :ریی زیكی از مواد غذایمقدار معادل است با  نیکه ا درات را همراه با خود داشته باشدين مقدار کربوهیا

 قرص گلوکز2-3

 سی سی 121ا یوه يوان آب مينصف ل

 سی سی 241ا یر يوان شيلیك 

 تیيسكويتكه ب 1-6

 ا عسلیقاشق چاي خوري شكر 1-2
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 گرم 11گر یك بار دیبود،  نیيد دوباره چك شود. اگر باز هم پایدرات قند خون بايقه بعد از صرف کربوهيدق11

ن کار ید ایتر برسد، بايلی گرم در دسی ليم 11 د مصرف شود و تا زمانی که قند خون حداقل بهیدرات بايکربوه

 .تكرار شود

 .شود ان وعده ي کوچك خوردهيك میك ساعت به زمان صرف غذا وقت باقی است، یبهتر است اگر 

 مراقبت از پا

ن امكان دارد یبنابرا دهند، ینسبت به درد از دست مت خود را يابت حساسیافراد مبتلا به د يپا يعصب ها-

روزانه  يك برنامه مراقبت های يد با اجرايتوان ید. شما مید، نشویآ یتان وارد میکه به پاها ییب هايمتوجه آس

ر زخم، ينظ یعيرطبيز غيد. هر چيکن یخود را وارس يد. هر روز پاهايکن يريش مشكلات پا جلوگیداياز پا، از پ

 .ديعفونت را به پزشك اطلاع ده يانگشتان و نشانه ها پا و راتييتغ

 ديد و به طور کامل آنها را خشك کنیيخود را با آب ولرم بشو يهر روز پاها-

انگشتان و پاهاى آنها خوب کار نمى کند.  ابتى که دچار مشكل عصبى هستند حس گرماى نوكیماران ديدر ب

ر ابزار هاى گرم کننده در گرم یا سایگرم، بالشتك هاى حرارت زا  د. از بطرى هاى آبیهرگز پابرهنه راه نرو

 .دياستفاده نكن تانیکردن پاها

 .ديکن زيز و داروهاى خانگى پرهيخچه، از به کار بردن ابزارهاى نوك تيبراى برطرف کردن م-

 د.يدر انتخاب کفش دقت کن -

 

 مراقبت از دندان ها

رى از عفونت يشگيروزانه در پ د. مسواك زدنیعفونت هاى لثه قرار دار ن در معرض ابتلا بهیریشتر از سايشما ب

خود را از  يماريد و بيبار به دندان پزشك مراجعه نمائ كیکند. هر شش ماه  یفا میا يلثه و دندان ها نقش مؤثر

 ديپنهان نكن يو

 مراقبت از چشم ها

ابت مبتلا یکه به د يرا افرادیشماست ز یبهداشت يمراقبت ها ين قسمت هایاز مهمتر یكیمراقبت از چشم ها 

 بنابراین حتما:دارند.  یابتلا به مشكلات چشم يبرا يشتريهستند احتمال ب

 .ديك بار به چشم پزشك مراجعه کنینه چشم حداقل هر سال یجهت معا -

 .ديرى و کنترل نمائيفشار خونتان را مكرراً اندازه گ -

 .ديى به پزشكتان مراجعه نمائینايدر صورت بروز هرگونه اختلال در ب -


