
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درتغذیه 

 دیابت

 

 

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 
 گلستان

 درمانی و آموزشی شهید صیاد شیرازیمرکز 

 واحد تغذیه بیمارستان شهید صیاد شیرازی

 19مهر 

 59بازنگری شهریور 

 

 بيماري ديابت چيست؟ 

-امروزه، ديابت يكي از مهمترين مشكلات بهدشتي
اقتصادي جهان محسوب مي  -درماني و اجتماعي

میلیون نفر در دنیا  951اي كه بیش از  شود به گونه
ديابت يا بیماري قند  .مبتلا به اين بیماري هستند

به علت ناتواني بدن در تولید يا استفاده از 
انسولین ماده اي است كه  . انسولین پديد مي آيد

باعث مي گردد قند يا به عبارتي مهمترين منبع 

 .انرژي بدن مورد استفاده قرار گیرد

 

 را كنترل كرد؟ چگونه مي توان ديابت 

فعالیت ، برنامه غذايي درستشما مي توانید با 
، به مطلوبحد  رنگهداري وزن دو  بدني منظم

 .كنترل مطلوب قند خون دست يابید

  چگونه مي توان به طور صحيح غذا

 مصرف كرد؟

به شما كمك مي كند  هرم مواد غذايياستفاده از 
تا براي تغذيه صحیح از غذاهاي متنوع استفاده 

از هر گروه از مواد غذايي نام برده  هر روز. كنید

 .شده در هرم زير استفاده نمايید

 مواد نشاسته ای(نان و غلات) -9
 سبزی ها -2
 میوه ها -3
 شیر و لبنیات -4

 و  شیرینیروغن ها  -6    گوشت ها  -5

 

 

يك واحد ماده نشاسته اي شامل چه . 1

 غذاهايي است؟

مواد نشاسته اي شامل انواع نان، غلات،  -
حبوبات، انواع خمیرها يا سبزيجات نشاسته اي 

در هر وعده غذايي بايد از مواد نشاسته . است
 . اي استفاده كرد

ممكن است شنیده باشید كه مبتلايان به  -
بخورند ولي به ديابت نبايد مواد نشاسته اي 

خاطر داشته باشید كه اين توصیه ديگران را 
خوردن مواد نشاسته اي براي . هرگز اجرا نكنید

بسته به )سلامت هر فرد لازم و ضروري است
 (کالری موردنیاز و برنامه درمانی

بدون )برش کف دست برابر است با یک واحد 9  -
سنگك، تافتون، )گرم نان  31يا  نان( انگشتان

عدد بیسکویت  2 حدود يا( یا قلاچ بربري
 3/9عدد سیب زمیني كوچك يا  9يا  سبوسدار 

 پخته حبوباتلیوان  2/9لیوان برنج پخته يا 

مصرف سبزيها براي تمامي افراد :  سبزیجات. 2
سعي كنید هر روز سبزيهاي خام و . مفید است

 .استفاده نمايید واحد 3را حداقل  پخته

 



 بشثبقثب

 

 

در هر وعده غذايي بايد سعي كنید كه  -
گروه غذايي مختلف استفاده  3حداقل از 

نمايید؛ براي مثال ساندويج تخم مرغ كه در 
آن گوجه فرنگي، كاهو و جعفري استفاده 

 .شده باشد
شیريني لیوان مايعات بدون  6-8 روزانه  -

 .بخوريد
وزن مطلوب خود را حفظ   سعي كنید -

 .نمايید
مواد غذايي كه روزانه مصرف مي كنید به  -

میان وعده تقسیم  3وعده اصلي و  3
 نمايید

منظم در تنظیم میزان قند خون   غذا خوردن -
اثر زيادي دارد به خصوص اگر قرص يا 

 .انسولین مصرف مي كنید
سبزي ها و میوه ها به مقدار   گنجاندن -

 .كافي در غذاي روزانه را فراموش نكنید
هنگام طبخ غذا از نمك كمتري استفاده   به -

كنید و سعي نمايید كه پس از پخت، نمك 
 .دبه غذا اضافه نكنی

سعي كنید تا حد امكان شیريني، شكلات،  -
ژله، آب نبات و كلیه مواد غذايي كه از 

ند مصرف قندهاي ساده تشكیل شده ا
 ننمايید

سعي كنید نان هاي حاوي غلات كامل   -
 .تهیه كنید...( نان سنگك، نان جو و)

سعي كنید مواد نشاسته اي پرچربي و  -
سرخ شده مانند چیپس ذرت، چیپس 

... سیب زمیني، شیريني، بیسكويت و
 .كمتر مصرف كنید

ماست و شیر كم چربي يا بدون چربي  -
از خردل به جاي سس مايونز  .تهیه نمايید

  .يا آب لیمو استفاده كنید
به جاي كره، روغن هاي حیواني يا مارگارين از  -

استفاده ...( ذرت، آفتاب گردان و)روغن مايع 
 .كنید

سایت روابط عمومی دانشگاه علوم : منبع

 پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران

 

براي طعم بخشیدن بیشتر به اين مواد از  -
.. آبغوره، آب لیمو، سس گوجه فرنگي و

 .استفاده كنید
فرآورده هاي گوشتي نظیر سوسیس، كالباس  -

داراي چربي زيادي هستند، بنابراين و همبرگر 
 .مصرف آنها را به حداقل برسانید

سعي كنید ماهي بیشتر مصرف كنید و به  -
جاي سرخ كردن ماهي، آن را بصورت آب پز، 

 .بخار پز و يا كبابي مصرف نمايید
در صورت وجود نارسایی کلیه در خصوص میزان  -

مصرف از گروه گوشتها با مشاور تغذیه مشورت 
 .نمایید

و ( روزانه به مقدار کم مصرف کنید)روغن ها . 6

 بسیار کم یا تا حد امکان مصرف نکنید )شیرینی ها

 

 مهمهای  نكته: 
از گیاهان معطر و ادويه هاي فاقد نمك براي  -

 .طعم دادن به غذا استفاده كنید
از غذاهاي كنسرو شده كه در طي  -

نمك به آنها افزوده  فرآيندهاي صنايع غذايي
 .كمتر استفاده كنید مي شود

 مصرف هفتگي تخم مرغ را محدود كنید -
 )بار 2 -3حداكثر هفته اي)ولی حذف نکنید

به هنگام مصرف روغن، هیچ گاه روغن را در  -
 .ظرف سرازير نكنید

سعي كنید تا حد امكان شیريني، شكلات،  -
ژله، آب نبات و كلیه مواد غذايي كه از 

قندهاي ساده تشكیل شده اند مصرف 
 .يیدننما

سعي كنید روزانه از تمام گروه هاي مواد  -
 .غذايي استفاده كنید

 : ميوه ها . 3
 .سعي كنید میوه ها را بصورت خام مصرف كنید - 
     ه هاي خشك شده در واقع شكل تغلیظمیو - 

 قند دارند،  بیشتریشده هستند كه مقادير 
  .بنابراين بايد به میزان اندكي مصرف شوند

داراي قند زيادي است كه اگر آنرا  و خربزه انگور  -
به مقدار زياد مصرف كنید بركنترل قند خون شما اثر 

 .مي گذارد
در هنگام خريد سعي كنید میوه هاي كوچك تر  -

 .انتخاب كنید
آب خوردن میوه ها بصورت كامل بهتر از مصرف  -

 .میوه ها است
زياد به مصرف آب میوه داريد آنرا با   اگر علاقه  -

افزودن آب رقیق نمايید و يا آب را به میوه له شده 
اضافه كنید و به خاطر داشته باشید كه نبايد به آن 

 .شكر اضافه نمايید
پیشگیري از يبوست و ديگر   همچنین به منظور -

میوه ها را حد امكان  عوارض گوارشي سعي كنید تا
 .با پوست مصرف كنید

هر واحد میوه معادل یک عدد از میوه هایی مانند  -
می باشد که در خصوص ...  سیب،پرتقال، هلو و 

 .میوه های دیگر اندازه یک واحد متفاوت می باشد

 شير و لبنيات .4

واحد از گروه شیر و لبنیات مصرف  2حداقل هر روز 
 یا شیر كم چربي کنید که یک واحد آن یک لیوان 

 . می باشد ماست كم چرب

 :گوشت ها . 5

گرم  31واحد از گروه گوشت ها برابر است با 9
گرم  31گوشت قرمز، ماكیان يا ماهي پخته شده يا 

 قوطي كبريت پنیر 9عدد ران كوچك مرغ يا 9یا  پنیر
نصف لیوان حبوبات یا گرم ماهي تن  31يا  کم چرب

 عدد تخم مرغ 9پخته شده يا 
پوست مرغ داراي چربي زياد است؛ قبل از پخت -  -

 .پوست آن را كامل جدا كنید

 سعي كنید كه گوشت را بدون افزودن چربي طبخ كنید - -

 


