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ی در یکی از انواع بیماریهای مزمن و عمده غیرواگیر است که نیاز به تغییرات

م و سوخت در این بیماری توانایی بدن در متابولیس. شیوه زندگی فرد بیمار دارد

د قنکاهش می یابد و در نتیجه باعث افزایش ( قندها)و ساز کربوهیدرات ها 

. می شودخون 

یا درمان این بیماری شامل مراقبت های تغذیه ای، دارو درمانی، فعالیت بدنی

.ورزش، پایش گلوکز خون و آموزش خود درمانی به بیمار میباشد

دیابت چیست؟



%(5-10)یا دیابت وابسته به انسولین 1دیابت نوع •

%(90-95)2دیابت نوع •

(بارداری ها% 4)دیابت بارداری •

سایر انواع دیابت •

انواع دیابت



2عوامل خطر ابتلا به دیابت نوع 

 (به ویژه چاقی شکمی و اضافه وزن)چاقی

سابقه خانوادگی

سابقه دیابت بارداری در زنان

فعالیت بدنی کم

نژاد

رژیم غذایی نامناسب



استعلامتیبی2نوعدیابتعلامتمهمترین.

ودوجعلامتیاغلببیمارانازگروهایندرخونقندتدریجیافزایشدلیلبه

:ازاندعبارتعلائماینازبرخی.استغیراختصاصییاوندارد
حوصلگیبیوخستگیاحساس،
گرسنگی،
تشنگی،
وپادستانگشتاندرسوزشاحساس،
وزن،کاهش
شبانه،ادرار
بینایی،دراختلال
مکرر،هایعفونت
هابریدگیوهازخمبهبوددرتأخیر.

یابتدبهابتلاازپسسالهاواستدیابتعوارضازناشیفوقعلائمازبعضی

.ظاهرمیشود

بهلهچندساابتلایبهبعدوشوندمیمشاهدهدیابتعوارضابتدااوقات،گاهی

.میشودبردهپیدیابت

دیابتعلائم



ونندکمیدرگیررابدنهایدستگاهتمامتقریباًدیابتدیررسعوارض

:میشوندتقسیماصلیگروهدوبه

(میکروواسکولارعوارض)کوچکخونیعروقبیماریهای.1

(ماکروواسکولارعوارض)بزرگخونیعروقبیماریهای.2

ولارمیکروواسکعوارضیاکوچکخونیعروقیکنندهدرگیربیماریهای

:ازاندعبارت

(رتینوپاتی)چشمیبیماریهای.1

(نفروپاتی)کلیویبیماریهای.2

(نوروپاتی)عصبیدستگاهبیماریهای.3

ولارماکروواسکعوارضیابزرگخونیعروقیکنندهدرگیرهایبیماری

وسازندمیگرفتاررامغزو(کرونرهایشریان)قلبعروقعمدهطوربه

.شوندمیمغزیوقلبیهایسکتهسبب

دیابتعوارض



قند خون بیماری دیابت را در چه محدوده ای کنترل کنیم؟



وزانه در برنامه غذایی رتعادل  و  تنوع تغذیه صحیح در حقیقت رعایت دو اصل 

.است

ظ به معنی مصرف مقادیر کافی از مواد غذایی مورد نیاز برای حف:   تعادل•

.سلامت بدن می باشد  

گروه اصلی غذایی 7یعنی مصرف انواع مختلف مواد غذایی که در  :  تنوع•

.معرفی می گردند

.  افراد مبتلا به دیابت نیز مانند سایر افراد باید از همه گروه های غذایی به صورت روزانه استفاده کنند•

الگوی تغذیه ای صحیح چیست؟



گروه های اصلی غذایی
ماستیاشیرلیوانیک
دوغلیواندو

لبنیاتوشیر
30یکیالواشناندستکف4معادل)نانگرم

(سنگکیابربریناندستکف
شدههپختماکارونینصفیابرنجلیوانسومیک
کوچکپختهزمینیسیبعددیک
سبوسداربیسکوییتعددسهتادو
روغنبدون(کورنپاپ)بودادهذرتلیوانسه
خشکبروشتوكلیوانچهارمسه.

غلاتونان

30هشدپختهماهییامرغیاگوشتگرم
مرغتخمعددیک
(گرم30)پنیرکبریتقوطییک
سویالیواننصف
زمینیبادامکرهغذاخوریقاشقدو

مرغتخموگوشت

خامسبزیجاتلیوانیک
الوبیهویج،مانندپختهسبزیجاتلیواننصف،.....
یفرنگگوجهآبمانندسبزیجاتآبلیواننصف

هاسبزی

چهارمیکیاپختهحبوباتلیواننصف
خامحبوباتلیوان

بادام،گردو،)هادانهمغزلیوانسومیک
(پسته،فندق

هامغزدانهوحبوبات

متوسطتازهمیوهعددیک
آبمیوهلیواننصف
میوهکمپوتلیواننصف
برگهانواعنظیرخشکمیوهلیوانچهارمیک

هامیوه

ارتقاء سلامت نمی شوند و برایاصلی توصیه این نوع غذاها به عنوان غذای . به مقدار کم مصرف نمود آنها را را در بر می گیرند و این بدان معنی است که بایستی ( هرم رأس )هرم چربی ها، روغن ها و شیرینی جات فقط مثلث کوچكی در بالای •
.ممنوع نیستاز آنها که قند خون در محدوده طبیعی باشد مصرف مقادیر کمی در صورتی ولی . مورد نیاز نیستند 

.می ورزدسبزیجات تأکید شیر، پنیر و تخم مرغ و مصرف بیشتر غلات، میوه و حیوانی مانند هرم مواد غذایی بر کاهش مصرف گوشت ها و محصولات •
مود ولی نان را جایگزین برنج نتوان نان در گروه غلات می مثال به طور . را می توان جایگزین هم نمود یك گروه جای غذای گروه دیگر مصرف شوند ولی غذاهای موجود در توانند به باید به این نكته توجه داشت که غذاهای یك گروه هرم نمی •

.کردیا گوشت را نمی توان جایگزین میوه 



تنقش اضافه وزن و چاقی در ابتلا به دیاب
آوردنپایینبرای(شودمیتزریقیا)سازدمیبدنکهانسولینییعنی.شودمیانسولینبهمقاومتباعث،(چاقی)وزناضافه•

فشارنبردبالاباوزناضافهعلاوهبه.سازدمیمشکلراخونقندکنترلمسئلهاین.نخواهدداشترالازمکارآییخونقند

رایماربچاقیازناشیخونچربیمیزانافزایشهمچنینونمایدمیمغزیسکتهوکلیویبیماریمستعدرابیمارخون،

ونمودهرلکنتبهترراخودخونقندبدنوزنآوردنپایینباتوانندمیافرادهمه.نمایدمیشرایینتصلبمستعدابتلابه

.بخشندبهبودراخودسلامتی

.است2نوعدیابتبروزرفعقابلعاملمهمترینچاقی•

.هستندوزناضافهوچاقیتشخیصبرایاستفادهموردهایشاخصهکمردوراندازهوبدنیتودهنمایه•

.نماییدیمتقسمترسانتیحسببرقدمجذوربرراکیلوگرمحسببرخودوزنبایدبدنیتودهشاخصمیزانتعیینبرای•



تدیاببهمبتلابیماراندردرمانیرژیماهداف

.می دهدمصرف غذا که انسولین مورد نیاز بدن را کاهش کاهش 

.می گرددوزن که منجر به افزایش تأثیر انسولین در بدن کاهش 

کمک به کنترل فشار خون بالا

خونچربی های کاهش سطح 



اصول رژیم غذایی در فرد دیابتی

هاچربیازانرژیدرصد35تا30،هاکربوهیدراتازرژیمکالریدرصد55تا50•
.شودتامینپروتئینازکالریدرصد20تا15و

.باشندپیچیدهنوعازهاکربوهیدرات•

سمیهیپوگلیبروزازتواندمیروزطولدرشدهتوصیهغذاهایکربوهیدراتتوزیع•
.کندجلوگیری(خونقندافزایش)هایپرگلیسمییاو(خونقندافت)

ومحلولفیبر:هستندنوعدوفیبرها.شودمصرفبالاییفیبرغذاباهمراه•
.فیبرنامحلول

.هستنامحلولفیبراستموثرخونقندسطحکاهشدرآنچه•

آلو،لابی،گمرکبات،بروکلی،کلمبلبلی،چشموقرمزلوبیا:نامحلولفیبرمنابع•
.سویاهایفرآوردهونخودوهویجهلو،درختی،سیبجودوسر،



چه غذاهایی حاوی کربوهیدرات هستند؟

...انواع نان، برنج، ماکارونی، سیب زمینی و : نان و غلات•

انواع میوه های تازه، میوه های خشک، آبمیوه ها: میوه•

، انواع سبزیجات، حبوبات، سبزی های برگدار، هویج، خیار: سبزیجات•

...گوجه فرنگی، بادمجان، کدو، پیاز و 

...شیر، ماست، دوغ، کشک و : لبنیات•

قندهای ساده، شکر و مواد غذایی حاوی آنها: گروه متفرقه•



اصول رژیم غذایی در فرد دیابتی

هاچربیوهاپروتئین•

نمیرتأثیقندمیزانبرکربوهیدراتحاویغذاهایاندازهبههستندچربیوپروتئینحاویکهغذاهایی

شدخواهدتبدیلکربوهیدراتبهساعتچندگذشتازپسشدهمصرفپروتئینازنیمیالبته.گذارند

ردندگدریافتزیادمقداربهوقتیهاچربیهمچنینوداشتخواهدخونقندمیزانبرکوچکیتأثیرو

.استروریضاعتدالنیزرعایتچربیوپروتئینمصرفدرپسباشندتأثیرگذارخونقندبرتوانندمی

بدنوزنافزایشباعثوبردمیبالاکلیبطوررادریافتیکالریمیزانروغننوعهرازبالادریافتمیزان

.گرددمیتامکلسترولو

شدهخسرغذاهای،حیوانیچربیهایپرچرب،لبنیاتکاهشروشبهترینچربیدریافتکاهشمنظوربه

حذفباعثشیرینیعددیکجایبهوعدهمیانیکدرسیبیکخوردنمثالبطورباشدمیپرچربو

.شودمیترانسچرباسیدهایگرم2وعاشباچرباسیدهایگرم6



ازیمعینساعاتدرراغذاییموادازثابتیومشخصنسبتاًمقدارامکانحدتا

6درغذامصرفدیابتیافراددرخوردنغذاالگویبهترین.کنیدمصرفروز

وعدهدوبینکهطوریبهاست(وعدهمیانسهواصلیغذایوعدهسه)وعده

کشدبطولبسیارغذاییوعدهدوفاصلهچنانچهنباشدفاصلهساعت3ازبیشتر

اربسیتأثیرغذاخوردنزماندرترتیبونظمشودمیخونقندافتباعث

.داردقندخونکنترلدرمثبتی

تقسیم(وعدهمیان3واصلیغذاییوعده3)وعده6بهراغذاییهایوعده

.ننماییدحذفراغذاییهایوعدهازیکهیچونمایید

درمنظمخوردنغذاچراکهنماییدمیلمعینساعاتدرراغذاییهایوعده

.ایدنممیجلوگیرینیزخونقندافتازوداشتهزیادیاثرخونقندتنظیم

بروزازیپیشگیردربلکهدیابتدرماندرتنهانهمناسب،غذاییبرنامهداشتن

.داردمهمینقشهمآنعوارض

برنامه ریزی وعده غذایی



شاخص گلایسمی
لوکزگسطحمقدارچهاینکهاساسبرراکربوهیدراتحاویغذاهایکهاستمعیاریگلیسمینمایه

.کندمیبندیتقسیمبرندمیبالاراخون

ونخچربیهایکاهشوچاقافراددروزنکاهشسببترپایینگلیسمیشاخصباغذاهایمصرف
گرددمیلیپیدیاختلالاتبهمبتلابیماراندرکلسترولوگلیسیریدتریجملهاز

مؤثردیابتتپیشرفنتیجهدروبتاسلولهایفعالیتهایافزایشدربالاگلیسمیشاخصباهاییرژیم
.گرددمیمنفیازتهتعادلوپروتئولیزسببواست

دارایوبالافیبرحاویغذاهایGIازندبیندتأخیربهراخونجریانبهگلوکزجذبتوانندمیپایین
میکمکقندخونکنترلبهوگردیدهگلوکزمتابولیسمبهبودسببکربوهیدراتجذبدرتأخیرو

.نماید

مقداربهتوانمیجملهآنازکهمؤثرندغذاهاگلیسمینمایهمیزانرویبرفاکتورهاازبسیاری
،کتینآمیلوپ،آمیلوز)نشاستهماهیت،(ساکاروز،لاکتوزفروکتوز،گلوکز،)قندنوعکربوهیدرات،

(لولیسشکلذرات،اندازه،نشاستهژلاتینیزاسیوندرجه)غذافرایندوپختروش،(مقاومنشاسته
یتاتفها،لکتینسازند،میآهستهراهضمکهطبیعیموادوچربی)غذااجزاءوغذافیزیکیحالت

تحملتشدوناشتاخونقندمیزان،(چربی-ونشاستهپروتئین-نشاستهترکیباتوهاتاننها،
.کرداشارهگلوکز



شاخص گلایسمی
:روش پخت و چگونگی فرآوری موادغذایی، بر افزایش قند خون پس از مصرف مؤثر است

:بطور مثال
.است94( پوره)به مراتب کمتر از سیب زمینی آبپز و له شده70نمایه گلیسمی سیب زمینی آبپز 

زیرا له کردن موجب افزایش قابلیت دسترسی آنزیم های گوارشی به نشاسته می شود و پاسخ گلایسمی افزایش می یابد.

.است60و پخته و دم کشیده 40شاخص گلیسمی ماکارونی پخته •
درنتیجه .یشودر ماز آنجائیکه شدت و مدت زمان حرارت دادن بر ژلاتینه شدن دانه نشاسته ماکارونی اثر دارد، قابلیت هضم نشاسته افزایش و جذب آن هم بیشت
Giآن هم افزایش می یابد.

•GI نان در اثربرشته شدن بالاتر میرود.

دندگردر نان کربوهیدراتها به صورت زنجیرهای پلی ساکاریدی هستند که در اثر جذب مونومرهای گلوکز تک تک از این زنجیره جداشده و جذب خون می .
.در حالیکه در اثر فرآیند برشته شد حرارت سبب شکسته شدن این زنجیره به دی ساکاریدها به نام دکسترین میشود

ردددکسترین مولکولی متشکل از دوگلوکز است که در هنگام هضم در بدن همه باهم شکسته شده و به شدت سبب افزایش سطح قندخون می گ



شیرین کننده های مصنوعی

هیدرولیزاتولاکتیتولمالت،ایزوگزیلیتول،مانیتول،،سوربیتول:الكلیقندهای
اندیسهمکههستندمعمولیالکلیقندهاینشاسته،یهیدروژنههای

دارندهااتکربوهیدرسایروسوکرزازکمتریکالریهمودارندپائینیگلیسمیک
دلپیچهوگوارشیعلائم:مشکل

سولفامآسهفئوتام،آسپارتام،ساخارین،:مغذیغیرهایکنندهشیرین

استویا



توصیه های تغذیه ای
در 

ابتبیماران مبتلا به دی



توصیه های تغذیه ای در دیابت
.  هیچگاه وعده های غذایی را حذف نکنید•
. وعده غذایی سبک و کم حجم داشته باشید5-6در روز . زمان مصرف وعده ها و میان وعده های غذایی باید منظم باشد•
. غذا به آرامی و در محیط آرام میل شود•
.  بهتر است غذاها به صورت پخته، کبابی و آبپز تهیه شوند•
ستفاده به صورت متعادل از انواع گوشت ها، گوشت قرمز کم چرب، مرغ و ماکیان و ماهی، در طول هفته ا. پروتئین کافی مصرف کنید•

.در هفته حداکثر دو تا سه بار تخم مرغ مصرف کنید. کنید
.انواع حبوبات، غلات و سویا غنی از پروتئین هستند. پروتئین گیاهی را جایگزین بخشی از پروتئین حیوانی کنید•
. حداقل دوبار در هفته حبوبات مصرف کنید•
.  در برنامه غذایی روزانه خود استفاده کنید( شیر، ماست، دوغ کم نمک)از لبنیات کم چرب •
تناب از مصرف سس ها همراه سالاد اج. میل کنید( با آبلیمو، آب نارنج و سبزی های معطر)حتما کنار وعده های غذایی سبزی و سالاد •

.در صورت تمایل می توانید با ماست کم چرب، سبزیجات معطر و آبلیمو یا آب نارنج تازه خودتان سس تهیه کنید. کنید
.  برای پخت غذا از روغن های گیاهی مایع استفاده کنید•
.  بجای مصرف نان های سفید، انواع سبوسدار مثل نان سنگک و نان جو را انتخاب کنید•
.  به کنترل بهتر قند خون کمک می کند...( پلوماش، عدس پلو، لوبیاپلو و )مصرف برنج همراه حبوبات •
ت در مصرف میوه اعتدال را رعای. بجای مصرف آبمیوه، خود میوه را مصرف کنید. در میان وعده از انواع میوه های تازه استفاده کنید•

.  کنید
. به صورت خام و بدون نمک توصیه می شود...( انواع تخمه، بادام، بادام زمینی، گردو، کنجد و )مصرف مغزها و آجیل ها •
دقیقه 60-20داشتن . نیازی به انجام فعالیت های سنگین و حرفه ای نیست. داشتن فعالیت بدنی به صورت منظم را فراموش نکنید•

. پیاده روی در روز بهترین ورزش برای افراد دیابتی می باشد



کنیدمحدودراکالباسوسوسیسکنسروها،انواعخیارشور،مثلشدهسودنمکوشورغذاییموادونمکمصرف.

دهیدکاهشرا...وعسلمربا،بستنی،صنعتی،هایآبمیوهنوشابه،شکلات،شکر،ساده،قندهای.

کنیداستفادهآنهاسبوسدارانواعازشده،تصفیهوسفیدبرنجونانمصرفبجای.

کنیداجتنابقلوه.جگرودلپاچه،وکلهفود،فستماهی،ومرغپوستها،گوشتچربیروغن،درشدهسرخغذاهایپرچرب،غذاهایمصرفاز.

کنیدامتناعپرچربلبنیاتمصرفاز.

دهیدکاهشرا...وپیتزاپنیرسرشیر،خامه،مارگارین،کره،مصرف.

کنیدمحدودراآمادهغذاهایوفودهافستمصرف.

شودخونقندافزایشباعثتواندمیآنهاحدازبیشمصرفوهستندقندحاوینیزموارداین.کنیدخودداری...وخشکتوتکشمش،خرما،حدازبیشمصرفاز.

محدودیت های غذایی در دیابت



THANK YOU


