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کربوهیدرات )گروه نشاسته با نان و غلات(مناسب را -2

  اب نمایید:انتخ
 

غذاهای کربوهیدراتی بیشترین تاثیر را روی سطوح 

زیرا با سرعت بیشتری نسبت به غذاهای  قندخون دارند

 دیگر هضم شده و سریعا به گلوکز تبدیل میشوند.

کربوهیدرات ها سریع تر از سایر مواد غذایی باعث 

افزایش قند خون می شوند البته میزان افزایش قند خون 

سته به نوع ماده غذایی و مقدار آن است.برخی واب لاکاما

از کربوهیدرات ها آهسته تر جذب شده و بنابراین سطح 

گلوکز خون را ثابت تر نگه می دارند و انرژی بدن را 

تامین می کنند . شناسایی تاثیر کربوهیدرات ها بر سطح 

 .گلوکز خون یکی از نکات کلیدی زندگی با دیابت است

 
 چربی های بد را با چربی های خوب جایگزین نمایید:-3 

 
مصرف چربی های بد مثل چربی های اشباع و ترانس با  

احتمال بروز بیماری های قلبی و سکته ارتباط مستقیم 

دارند . باید توجه داشت که انرژی حاصل از کل چربی 

مجموع انرژی % 30موجود در رژیم روزانه نباید از

 . بیشتر شود مورد نیاز روزانه

از چربی های سالم استفاده کنید:روغن زیتون،روغن 

 کانولا،مغز ها)بادام و گردو(

چربی های مضر مثل روغن جامد،کره،دنبه و غذاهای 

  سرخ شده را حذف یا کم کنید.
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 :دیینما نیگزیمناسب جا ینمک را با طعم دهنده ها -4

گرم و  5افراد سالم حدود  یمصرف نمک روزانه برا کل

 3حدود  یقلب یها یماریافراد مبتلا به فشارخون و ب یبرا

 رینمک از سا یبه جا دیتوان یدر شبانه روز است . مگرم 

 یو سبز مویمثل سماق ول یعیمجاز و طب یطعم دهنده ها

 .دیبدون نمک استفاده کن یها هیخشک و ادو

و کالباس  سی،شور،سوس یکنسرو یمصرف غذاها از

 .      دیکن زیپره

                                                                                                 

 پروتئین غیر حیوانی مصرف نمایید: -5

برنامه غذایی شامل استفاده از برخی منابع غیر حیوانی 

( برای کمک به پروتئین )مانند حبوبات و غلات کامت

 کاهش چربی اشباع شده و دریافت کلسترول است.

م منابع خوب:گوشت سفید)مرغ بدون پوست و ماهی(،تخ

 مرغ، حبوبات، لبنیات کم چرب

 انرژی از پروتئین تامین میشود. %02-51روزانه 

 
 توصیه های غذایی:  

خوب است بدانید که چه مواد غذایی بر قند خون شما تاثیر 

می گذارند و باعث افزایش و یا کاهش آن می شوند.در این 

 .صورت کنترل بیشتری بر رژیم غذایی خود خواهید داشت
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 توضیح:
اگر شما دیابت دارید،یعنی در وضعیتی قرار دارید کهه بهدن   

و (دیابهت نهوی یهک   )شما یا هورمون انسهولین تولیهد نمهی کنهد    

دیابههت )یها اگههر تولیههد مههی کنههد نمهی توانههد آن را مصههرف کنههد  

 . )نوی دو

رژیهههههههم غذایی،برنامهههههههه غهههههههذایی،کنترل وزن و افهههههههزایش  

 فعالیت،اساس کنترل دیابت است.

تحت نظر کارشناس تغذیهه و ورز،،دو عامهل   رژیم غذایی 

بسیار مهم در کنترل قند خون شما و جلوگیری از عهوار   

 .بعدی دیابت می باشند

اضافه وزن و چاقی باعث می شود که انسولینی که بدن می 

بههرای پههایین آوردن  لازمسههازد یهها تزریههو مههی شههود،کارایی  

 .قندخون را نداشته باشد

منجر به افزایش تهاثیر انسهولین    کاهش وزن در افراد دیابتی

 .در بدن و بهبود میزان قندخون می گردد

رعایتتس ستته اصتتک میتتم کدایس تعتتادر و تنتتو  در برنامتته        

 غذایی افراد دیابتی همانند افراد سالم ضروری اسس

خهود را ارتاها     سهلامتی  نکته کلیهدی مهی توانیهد    5بارعایت  

  : ببخشید که عبارتند از

مصرف متعهادل   تری مصرف نمایید :میوه و سبزی بیش-1

و منظم میوه و سبزی در کنار سایر مزیت ها باعث ارتاهای  

در تغذیه می و افزایش فیبر . ت قلب و عروق می شودسلام

تواند سطح گلوکز را بهبود بخشد و نیاز به انسولین خارجی 

 .را کاهش دهد
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 :ادامه توصیه های غذایی

وعده های غذایی را منظم و در ساعت های 

 3تا  2وعده اصلی و 3مشخص مصرف کنید)

 میان وعده(

هیچ ماده غذایی را حذف نکنید ، بلکه رعایت 

ادل و تنوی در مصرف مواد غذایی ضروری تع

  . می باشد

  

  وزن خود را در سطح مطلوب نگه دارید

 

از خوردن غذاهای شیرین مثل انوای شیرینی  

،نوشابه گازدارو آب شکلات،بیسکویت، شربت،

  .میوه خودداری کنید

 

در مورد مصرف میوه ها،تعداد و مادار میوه 

اد میوه ها و مصرفی مهم است و نه نوی میوه.تعد

زمان مصرف برای هر فرد دیابتی حتما با نظر 

 . کارشناس تغذیه تعیین می شود

 
از اندازه گیری و کنترل کربوهیرات ها در هر 

 وعده غذایی غافل نشوید.

 

از خود درمانی و حذف وعده ها بدون مشورت 

 پزشک خودداری کنید.

 

 یحاو یبا غذا ها ینشاسته ا یغذا ها بیترک

روند جذب آن ها را  ،یچرب یو حاو نیپروتئ

 آورد. یم نییرا پا یو شاخص قند کندیآهسنه م
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 مرکزآموزشی، پژوهشی و درمانی سینا
 
  

 تغذیه در دیابت

 

 زهرا مقتدرزاده گردآوری:

 جوی پرستاریدانش

 

 : منبع

 برونر و سودارثمتابولیسم و اندوکرین  

 

 
 تدوین :تاریخ 

 5121 آذر
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 :ادامه توصیه های غذایی

 

در حد امکان از سرخ کردن مواد غذایی پرهیز کنید  

 . و از رو، های آب پز و بخارپز استفاده کنید

 

دقیاه پیاده روی  33فعالیت بدنی مناسب و حداقل  

 . قندخون شما موثر استروزانه در کنترل 

 

از سبزی ها در تمام وعده ها و میان وعده ها استفاده  

کنید .استفاده از سبزیجات چه به صورت خام و چه به 

صورت پخته می تواند در پایین آوردن قندخون شما 

 .کمک کننده باشد

 

مصرف میوه به خصوص با پوست بهتر از مصرف  

جای نوشیدن است. خوردن میوه کامل به آب میوه 

زیرا فیبر میوه  آبمیوه ، شاخص قندی را کاهش میدهد

 ، جذب را آهسته میکند.

 

 یدر صورت میشکر دار به رژ یاضافه کردن غذاها

با جذب آهسته تر خورده شوند  یکه همراه با غذاها

 .شودیتر م نییپا یمنجر به شاخص قند

 

 رایمهم است ز تینها یب ابت،یورز، در کنترل د

 یش قندخون و کاهش عوامل خطر قلبکاه یرو

 دارد. ریتاث یعروق

 

به سن،جنس،وزن،قد و نوی  یابتیفرد د ییغذا میرژ

خصوص  نیدر ا دیبا نیدارد . بنابرا یاو بستگ تیفعال

 .   دیمشورت کن هیبا متخصص تغذ

 

فراموش نکنید که برای تغذیه خود "

حتما از مشاور تغذیه کمک بگیرید و 

 "یدخودسرانه عمک نکن
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