
 ديابتي بيماران در تغذيه
 

توليد انسولين ، 1در ديابت نوع. رود در سوخت و ساز بدن است كه در آن قند خون بالا مي اختلالديابت 

شود  ، انسولين در بدن توليد مي2در ديابت نوع. رود در بدن متوقف شده و به همين خاطر قند خون بالا مي

 .رود شود، قند خون بالا مي چون قند وارد سلول نمي دهد و ولي سلولهاي بدن به انسولين پاسخ نمي

مهمترين اصل در كنترل ديابت ايجاد تعادل بين . هاي درمان ديابت است ترين پايه تغذيه يكي از اساسي

يعني )آورد  و عواملي كه قند خون را پايين مي( استرسو مثل غذا خوردن )برد  عواملي كه قند خون را بالا مي

 .آورد به دست مي( قند، چربي، پروتئين)بدن انرژي خود را از سه ماده اصلي . است (داروها و ورزش
 

 :مسائل مهم در تغذيه فرد ديابتي

 .كنيد استفاده ها ويتامين و املاح و شد گفته بالا در كه مغذي مواد روز طول در -1

 هر در و مصرف، و متقسي( خواب از قبل ،شام ،عصرانه ،نهار ،وعده ميان ،صبحانه) وعده 6 در را غذا -2

 .نكنيد حذف خود برنامه از را غذايي هاي وعده از كدام هيچ و كنيد مصرف  كمي غذاي ميزان وعده

 .كنيد خودداري شيرين و چرب غذاهاي از و نكنيد فراموش را ورزش. بپرهيزيد وزن افزايش از -3

 .كنيد استفاده چربي نبدو يا چرب كم شير ،(دار سبوس) يعني كامل غلات و سبزيجات و ها ميوه از -4

 .كنيد خودداري زياد نمك مصرف از -5

 بخورم ميوه يا نان  برنج، توانم مي چقدر روز طول در من كه باشد آمده پيش شما براي سوال اين شايد .

 شود مي داده آموزش اينجا در كه واحدهايي صورت به خود براي را غذا است بهتر سوال اين پاسخ براي

 كه است مرباخوري قاشق و غذاخوري قاشق  ليوان،  مشت، دست، كف شما براي رايج ايواحده: كنيد استفاده

 .دارد قرار همه دسترس در راحتي به

 

 :غلات و نان گروه -1

 در شما .واد غذايي مثل انواع نان، برنج، ماكاروني، رشته،گندم، جو و ذرت در اين گروه قرار مي گيرندم

 :كنيد مصرف مقدار اين مجازيد روز

 (خوري غذا قاشق 5 مساوي) شده پخته ماكاروني يا برنج ليوان 3/1 -

 ( زميني سيب و حلوايي كدو ذرت، باقلا، فرنگي، نخود)  اي نشاسته سبزيجات و غلات  حبوبات، ليوان نصف -

 ( لواش نان دست كف 3 ،تافتون نان دست كف 2 ،بربري و سنگك نان دست كف يك) هانان انواع گرم 33 -

 .كنيد خودداري فانتزي و لواش نان مصرف از و است بهتر شما براي سنگك نان



 

 

 .داده بو ذرت ليوان يك ،پفك عدد چند ،بيسكوئيت عدد 2مثل اي نشاسته تنقلات گرم 33 -

 شما براي نان بهترين و موثر شما خون قند كاهش در سبوس و فيبر داشتن علت به سنگك: نكته

 در واحد 6 البته . كنيد مصرف غلات و نان زا روز در واحد 6 توانيد مي شما. باشد مي

 .شود تقسيم بايد روز طول

 

 :ها ميوه گروه -2

 ،گلابي ،سيب) متوسط قند با ،(انگور ،آناناس ،كشمش ،طالبي ،هندوانه) بالا قند با: گروه سه در ها ميوه

 .شوند مي تقسيم( فرنگي توت گيلاس،) پايين قند با و( آلو ،كيوي ،هلو ،پرتقال

 منجمد  خشك، تازه، ميوه. برد مي بالا كمتر را شما قند و فيبردار چون كنيد مصرف پوست با ها ميوه: نكته

 .است گروه اين در شكر بدون طبيعي و ميوه آب همچنين و

 .كنيد مصرف وعده ميان عنوان به واحد 5-4 شيرين كم هاي ميوه از و ميوه واحد 2 روز در توانيد مي شما

 .است( شما دست مشت اندازه به) متوسط تازه ميوه عدد يك معادل ميوه واحد هر -

البته توصيه به مصرف محدود آب ميوه حتي  .است واحد يك معادل طبيعي ميوه آب ليوان نصف -

 .شودطبيعي مي

 . است واحد يك معادل خشك ميوه ليوان 4/1 -

 كنيد ميل برش  يك اندازه به توانيد مي طالبي ،خربزه ،هندوانه از -

 .شود مي محسوب واحد يك كه 

 

 :لبنيات گروه -3

 واحد هر. باشد مي چربي بدون يا چرب كم دوغ و ماست و شير شامل گروه اين

 .كنيد ميل لبنيات واحد 2 روز در توانيد مي شما. است ليوان يك مساوي

 يك برابر چربي كم ماست واحد هر ليوان، يك برابر چربي كم شير واحد هر

  .باشد مي ليوان 2 برابر دوغ واحد هر و كوچك پياله

 

 و سبز سبزيجات شامل)اي نشاسته غير سبزيجات گروه -4

 (:سبزي سالادهاي

 .كنيد مصرف سبزي بيشتر يا واحد 4 حداقل روز در مجازيد شما

 



 .است خام سبزي ليوان يك و پخته سبزي ليوان نصف مساوي سبزي واحد هر

 .شود مي غذا قند جذب كاهش باعث زيرا كنيد صرفلات مها، و غسبزيبه همراه  حتماً را برنج كنيد سعي 

 از غذاها در كه گردد توجه و باشد مي مفيد بسيار املاح و ويتامين وجود به توجه با سبزيجات مصرف

 .شود استفاده وفور به سبزيجات

 

 :پروتئين گروه -5

 حبوبات ليوان 2/1 ر،پني كبريت قوطي يك يا و مرغ ماهي، قرمز، گوشت گرم 33معادل پروتئين واحد هر

 و كنيد مصرف گوشت واحد 4 مجازيد كليوي مشكلات نداشتن صورت در. باشد مي مرغ تخم عدد يك پخته،

 . نماييد مشورت خود پزشك با كليوي مسائل وجود صورت در

 كنيد استفاده چرب كم گوشت از كنيد سعي. 

 كنيد استفاده بيشتر ماهي گوشت و سفيد گوشت از. 

 كنيد مصرف كمتر پس برد مي بالا را خون قند زياد چربي علت به باسكال و سوسيس. 

 دهند مي كاهش را خون قند و دارند خوبي فيبر حبوبات. 

 كنيد مصرف كبابي يا پز آب صورت به كردن سرخ جاي به را گوشت   . 

 كنيد مصرف كمتر روغن كه كنيد استفاده نچسب ظرف از كردن سرخ براي. 

 كنيد جدا پختن از قبل را غمر پوست و گوشت چربي.    

 

 :ها چربي گروه -6

 . نكنيد استفاده جامد روغن از است بهتر. كنيد استفاده غذا پخت براي  كانولا روغن يا زيتون روغن از

 سالاد هاي سس انواع مرباخوري قاشق يك يا و مايع روغن مرباخوري قاشق يك معادل چربي واحد هر

 بايد نيز غذاها در موجود روغن البته .كنيد مصرف چربي واحد 5-6 فقط حازيدم خود روزانه رژيم در. باشد مي

 .گردد محسوب چربي واحدهاي جزو

 .شودمي( گوشت قرمز)هاي غذايي چربي و پروتئين در آخر توصيه به مصرف سيزيجات بيشتر از گروه
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شت کارشن)مهین قاسمي : تنظيم كننده اس ارشد آموزش بهدا
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 (متابولیسم، عضو هیئت علمي دانشگاه علوم پزشکي ایران

 6511 سال 


