
  تغذيه در بيماري ديابت

بالا بودن ميزان قند خون سبب افزايش عوارض ديابت مي شود ولي با 
اصل مهم تغذيه، ورزش، دارو مي توانيم از  ٣كنترل خوب ديابت و رعايت 

مهم ترين عوارض ديابت كه شامل عوارض چشمي، نارسايي كليوي، 
مي باشد عوارض عصبي، سكته مغزي، عوارض قلبي و قطع اعضاي بدن 

  .ديابت بايد جدي گرفته شود.پيشگيري نماييم

  تغذيه و انرژي موردنياز بدن

نياز به انرژي داريد و اين ) چه جسمي و چه ذهني(شما براي هرگونه فعاليت 
ميزان نياز به انرژي در افراد . انرژي از مصرف مواد غذايي تأمين مي شود

سن، وزن، قد و (ود مختلف، متفاوت است و هر فرد به تناسب وضعيت خ
به ميزان ...) فعاليت هاي بدني و نوع شغل و يا حالت خاص مثل بارداري و 

است » كيلوكالري«واحد اندازه گيري انرژي غذايي . متفاوتي انرژي نياز دارد
شما رژيم غذايي و به همين دليل است كه توسط متخصص تغذيه براي 

  .براساس كيلوكالري تعيين مي شود

  

  نرژي موردنيازمحاسبه ا

ابتدا وزن ايده آل هر فردي را محاسبه نموده و سپس به تناسب وضعيت 
  .ضرب مي كنيم ٦٠-٣٠فعاليت فرد آنرا در عدد 

كيلوكالري به ازاي هر كيلو  ٣٢-٣٠براي افرادي كه كار سبك دارند  -
 .وزن بدن

كيلوكالري به ازاي هر  ٤٠-٣٥براي افرادي كه كار نسبتاً سنگين دارند  -
 .لو وزن بدنكي

كيلوكالري به ازاي هر كيلو  ٦٠- ٤٠باري افرادي كه كار سنگين دارند  -
 .وزن بدن

 ١٨٠٠كيلوگرم وزن ايده آل كه به كار سبك اشتغال دارد  ٦٠مثلاً فردي با 
  .محاسبه مي گردد ٦٠×٣٠= ١٨٠٠كيلو كالري نياز دارد كه بصورت 

  وزن طبيعي= قد  -١٠٠
  وزن ايده آل در خانم ها= وزن طبيعي % ١٠ –وزن طبيعي 
  وزن ايده آل در آقايان= وزن طبيعي % ٦٠ –وزن طبيعي 

  

نشاسته ها و (مواد غذايي يا توليد كننده هاي انرژي عبارتند از كربوهيدراتها 
، پروتئين ها و چربي ها، ويتامين ها و مواد معدني بعنوان تكميل )قندها

  كننده ها مصرف مي شوند 

مهم ترين منبع انرژي هستند و اكثر آن ها از منابع گياهي : كربوهيدراتها
  :تهيه مي شوند و به دو دسته عمده تقسيم مي شوند

 مواد غذايي با كربوهيدرات آزاد -١

 مواد غذايي حاوي كربوهيدرات فراوان -٢

شما مي توانيد مواد غذايي با كربوهيدرات آزاد را بدون حساب كردن يا 
ميل نماييد زيرا قند خون را يا به ميزان كم افزايش مي دهند و يا » آزادانه«

انواع سبزيجات مانند انواع كلم، قارچ، كاهو، خيار، . اصلاً افزايش نمي دهند
گوجه فرنگي، زيتون سبز، ترب، بادمجان، كدو، فلفل دلمه، لوبيا سبز، شلغم، 

و كليه سبزيجات سبز در اين گروه قرار مي گيرند و فقط ريواس، كرفس 
قند خون را به وضوح افزايش داده و بايد حساب شده » سيب زميني و بلال«

حبوبات اگر همراه با غذا به مقدار كم مصرف شود نياز به . ميل شوند
مانند عدسي ميل شود  محاسبه ندارد ولي اگر بعنوان يك وعده غذايي

خشكبار مانند پسته، گردو، فندق به كندي . بايستي حساب شده مصرف گردد

در دستگاه گوارش جذب مي شوند اما مصرف آنها نياز به محاسبه دقيق دارد 
مواد غذايي حاوي . و در صورت استفاده انرژي آنها نيز بايد محاسبه شود

، برنج و ماكاروني بايد حساب كربوهيدرات فراوان مانند سيب زميني، نان
شده مصرف شوند زيرا در دستگاه گوارش كاملا، به قند تجزيه شده و به 

ميوه ها نيز خصوصاً . همين دليل قند خون را به شدت افزايش مي دهند
  .شيرين بايستي حساب شده مصرف گردندميوه هاي 
بدن لازم مواد غذايي هستند كه براي رشد و ترميم سلول هاي : پروتئين ها

  :هستند و شامل دو دسته اند
 .پروتئين هاي حيواني مانند گوشت، تخم مرغ، مرغ و ماهي -

 پروتئين هاي گياهي مانند حبوبات، سويا، بادام زميني -

 .مواد پروتئيني اگر در حد معمول مصرف شوند نياز به محاسبه ندارند -

خامه، سرشير و كره، (اين نوع مواد بيشتر در انواع گوشت، لبنيات : چربي ها
و انواع روغن هاي مصرفي وجود دارند و اين منابع جزو منابع ذخيره ) پنير

بيش از نيمي از چربي هايي كه همراه با . اي انرژي بدن به شمار مي آيند
  غذا مصرف مي كنيم چربي مخفي هستند 

در كه 
د در هر صورت بهتر است تا ح. يافت مي شوند... پنير، تخم مرغ، كالباس و 

براي هر بيمار .ممكن از غذاهاي داراي چربي هاي گياهي استفاده نماييم
مواد قندي و (ديابتي مهم ترين مبحث در تغذيه صحيح، كربوهيدرات ها 

و ميزان مصرف آن ها است و يك ديابتي بايد بتواند ميزان ) نشاسته اي
حد وا«مصرف كربوهيدرات خود را معين و مصرف نمايد بنابراين لازم است 

  .را بشناسد» كربوهيدرات

٣ ٢ ١ 
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مي » واگ
كه » آموزش ببينيد

چگونه مواد غذايي حاوي كربوهيدرات را جانشين يكديگر كنيد بطور مثال 
حد كربوهيدرات و يك گلابي 
متوسط و يا نصف موز نيز برابر است با يك واحد كربوهيدرات و شما مي 
توانيد مثلاً به جاي دو قاشق برنج، نصف موز يا يك عدد گلابي را ميل 

هرچه ماده غذايي، داراي فيبر بيشتري باشد آهسته تر ميزان قند خون 
مثلاً سيب زميني سرخ كرده سريع تر از پوره سيب 
زميني قند خون را افزايش مي دهد زيرا همراه سيب زميني سرخ كرده، 
سرعت غذا خوردن و مقدار آبي كه همراه با 

  .غذا نوشيده مي شود هرچه بيشتر باشد قند خون را بيشتر افزايش مي دهد

هميشه مواد غذايي را وزن كنيد بلكه بايد آموزش ببينيد 
به الياف مواد غذايي 
اين مواد در هضم غذا كمك كرده ولي خود هضم و 
جذب نمي شوند و فرد زودتر احساس سيري مي كند و خود سبب افزايش 
ن مواد در ميوه جات، غلات و سبزيجات موجود 

اين مواد بصورت قرص يا مايع وجود دارند و حاوي ساخارين يا آسپارتام مي 
به ميزان معمول براي سلامتي ضرري ندارند و 

مصرف كربوهيدرات ها در افراد ديابتي نبايد در سه وعده غذايي اصلي 
خلاصه شود و سه ميان وعده صبح، عصر و قبل از خواب نياز بسيار حائز 

طبق دستور متخصص تغذيه و ميزان كالري تعيين شده توسط .اهميت است
  .پزشك مربوطه در شش وعده غذا ميل نماييد

مفيد بوده و بر ) روزي دو سه فنجان(حد تعادل مصرف قهوه و چاي در 
فنجان يا  ٥(كنترل ديابت تأثيري ندارد ولي مقاديري بالاي مصرف قهوه 

  .سبب افزايش قند خون مي شود) بيشتر

مصرف الكل نيز سبب بالا رفتن سطح قند خون شده و بعلاوه الكل با قرص 
افروختگي هاي ديابت تركيب شده و سبب سرگيجه، سردرد شديد و بر

  .صورت مي شود

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  شناسنامه پملفت آموزشي
  تغذيه در بيماري ديابت  موضوع

  نجمه ارمنده –واحد ارتقاء سلامت   تهيه كننده
  ١٤٠٣  تاريخ بازنگري
               پنجم  نوبت بازنگري
  ١٧٠داخلي  -٤٤٢١٠٩٢٢  شماره تماس 

واگ« گرم كربوهيدرات كه به آن يك  ١٠= واحد كربوهيدرات  ١
آموزش ببينيد«اگر مايل هستيد تنوع غذايي داشته باشيد بايد .گويند

چگونه مواد غذايي حاوي كربوهيدرات را جانشين يكديگر كنيد بطور مثال 
حد كربوهيدرات و يك گلابي وا ١دو قاشق غذاخوري برنج برابر است با 

متوسط و يا نصف موز نيز برابر است با يك واحد كربوهيدرات و شما مي 
توانيد مثلاً به جاي دو قاشق برنج، نصف موز يا يك عدد گلابي را ميل 

  ...نمائيد و 

هرچه ماده غذايي، داراي فيبر بيشتري باشد آهسته تر ميزان قند خون : نكته
مثلاً سيب زميني سرخ كرده سريع تر از پوره سيب را افزايش مي دهد 

زميني قند خون را افزايش مي دهد زيرا همراه سيب زميني سرخ كرده، 
سرعت غذا خوردن و مقدار آبي كه همراه با . چربي فراوان تري وجود دارد

غذا نوشيده مي شود هرچه بيشتر باشد قند خون را بيشتر افزايش مي دهد

هميشه مواد غذايي را وزن كنيد بلكه بايد آموزش ببينيد نيازي نيست : توجه
به الياف مواد غذايي .كه ميزان مصرف مواد غذايي خود را حدس بزنيد

اين مواد در هضم غذا كمك كرده ولي خود هضم و . مي گويند» فيبر«
جذب نمي شوند و فرد زودتر احساس سيري مي كند و خود سبب افزايش 

ن مواد در ميوه جات، غلات و سبزيجات موجود اي. قند خون نخواهند شد
  .هستند

  شيرين كننده هاي مصنوعي

اين مواد بصورت قرص يا مايع وجود دارند و حاوي ساخارين يا آسپارتام مي 
به ميزان معمول براي سلامتي ضرري ندارند و استفاده از آن ها . باشند

  .ميزان كالري آنها ناچيز است

  در ديابت ضرورت مصرف شش وعده غذايي

مصرف كربوهيدرات ها در افراد ديابتي نبايد در سه وعده غذايي اصلي 
خلاصه شود و سه ميان وعده صبح، عصر و قبل از خواب نياز بسيار حائز 

۴ 


