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 مقدمه 

در اثر عواملي همچون افزايش شيوع چاقي ناشـي ازشـكل نادرسـت             
بيمـاري  زندگي شهر نشيني و افزايش سـن جوامـع بـشري ، شـيوع               

ديابت در جهان بـه سـرعت رو بـه افـزايش اسـت و متاسـفانه ايـن                   
ــا     ــشور م ــه در ك ــعه از جمل ــال توس ــشورهاي در ح ــزايش در ك اف

 ميليون نفر در    200چشمگيرتر است، چنان كه در حال حاضر حدود         
.  ميليون نفر در ايـران بـه ايـن بيمـاري مبـتلا هـستند               3دنيا و بالغ بر   

ديگران در معـرض خطـر بـروز عوارضـي          مبتلايان به ديابت بيش از      
 عروقي، قطع پا و يا نارسـايي        –مانند اختلالات بينايي، حملات قلبي    

مطالعات اخير نشان داده اند كه با رعايـت برنامـه           . كليوي قرار دارند  
و داشتن فعاليت فيزيكي منظم،     ) اعتدال در مصرف غذا   (غذايي سالم   

، )اكي و يـا انـسولين     با مصرف داروهاي خـور    (كنترل دقيق قند خون     
فشار خون و سطح چربي هاي خون، از بروز بسياري از اين عوارض             

تواننـد از يـك       شود و بدين طريق بيمـاران ديـابتي مـي           مي جلوگيري
لـذا در كـشور مـا       . منـد گردنـد     زندگي سالم و طول عمر طبيعي بهره      

همانند بسياري از كشورهاي ديگر برنامـه هـاي آموزشـي مبـسوطي              
قاء سطح آگاهي آفراد جامعه نسبت به جنبـه هـاي مختلـف             براي ارت 

  ديابت در حال اجرا هستند 
 مركز تحقيقـات ديابـت پژوهـشكده علـوم غـدد و             در اين راستا،  

بنيـاد امـور     بـا همكـاري      متابوليسم دانشگاه علوم پزشكي تهـران     
هـاي آموزشـي      ، اقدام بـه تهيـه و تكثيـر كتابچـه          بيماري هاي خاص  

ها با اسـتناد بـه تـازه          هر ساله اين كتابچه   . وده است بيماران ديابتي نم  
هاي علمي در زمينه ديابت و تحت نظر متخصـصين غـدد              ترين يافته 
ها، به    هاي مندرج در اين كتابچه      بديهي است توصيه  . شوند  بازبيني مي 

  . باشند هيچ وجه جايگزين درمان پزشكي نمي
طلاعـات بيـشتر   لازم به ذكر است كه بيماران ديابتي جهت دريافـت ا      

 http://emri.tums.ac.irتوانند به آدرس الكترونيكـي        در اين زمينه مي   
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 (Hot line) 09688مراجعه نموده و يا از طريق تماس تلفني با شماره 
  . جواب سوالات خود را در زمينه ديابت دريافت نمايند

  :همكاران محترم تلاش با  كتابچه حاضر
 دكتر محـسن    ،ميدرضا آقايي ميبدي  دكتر ح  آقايان دكترمحمد پژوهي،  

 دكتر محمد   ،دكتر مهناز لنكراني   خوش نيت نيكو، دكترساسان شرقي،    
زاده   خـانم رئـيس    ، خانم پيماني، خانم اعـلاء و      رضا مهاجري تهراني  

  .تهيه و باز بيني شده است
اميد است كه با ياري خداوند متعال، اين اثر بتواند براي كنتـرل بهتـر               

  .  بيماران مبتلا به اين بيماري مفيد باشدبيماري ديابت در 
  

 دكتر باقر لاريجاني              

 رييس پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم
1389بهار                      
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  اهميت تغذيه سالم
رژيــم غــذايي در درمــان   
بيماري ديابت نقش اساسي    

ــم  . دارد ــراي رژي ــراي اج ب
غذايي مناسـب، شـايد نيـاز       

ر يا زمان مـصرف     باشد مقدا 
البته تغيير نوع مواد    . غذا و يا نوع مواد غذايي مصرفي تغيير داده شود         

غذايي به چگونه غذا خوردن بيمار در گذشته و زماني كـه مبـتلا بـه                
دستورات غـذايي مخـصوص افـراد       . ديابت نبوده است، بستگي دارد    

شوند كـه     ديابتي نيستند، در واقع يك رژيم غذايي سالم محسوب مي         
تواننـد از     الفباي صحيح غذا خوردن بوده و همه اعضاي خانواده مـي          

  .آن استفاده نمايند
گاهي به غلط تصور بر اين است كه افراد ديابتي نبايد غـذايي را كـه                

روي در مصرف مواد   درحالي كه اعتدال و ميانه    . دوست دارند،بخورند 
 طوري كه بـه مقـدار متوسـط از تمـام غذاهامـصرف شـود                غذايي به   

هـا،    كربوهيـدرات (ها    مغذي  اغلب غذاها حاوي درشت   . اشكالي ندارد 
هستند و تركيبات مختلفـي از آنهـا را در خـود            ) ها  ها، چربي   پروتئين
  .دارند

توان از فهرسـت جـايگزيني تمـام          بنابراين در تنظيم برنامه غذايي مي     
مشاوره و يا مراجعه به يك كارشـناس تغذيـه، در           . غذاهااستفاده كرد 

آموزش و اعمال تغييرات مناسب در رژيم غذايي و كنترل بهتر           جهت  
  .ديابت ضروري است

  

  
  

دستورات غذايي الفباي غذا خوردن صحيح بوده و فقط 
 .ندمختص به بيماران ديابتي نيست
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  :اهداف رژيم غذايي
  : باشند   ميشوند شامل موارد ذيل اهدافي كه در رژيم غذايي دنبال مي 
  .دهد كاهش مصرف غذا كه انسولين مورد نياز بدن را كاهش مي)1
  .گردد ه منجر به افزايش تأثير انسولين در بدن ميكاهش وزن ك)2
  كمك به كنترل فشار خون بالا ) 3
  هاي خون  كاهش سطح چربي) 4

 وزن چاقي و اضافه

ــافه وزن  ــاقي(اضـ ، باعـــث )چـ
يعني . شود  مقاومت به انسولين مي   
يـا  (سـازد     انسوليني كه بـدن مـي     

براي پايين آوردن   ) شود  تزريق مي 
را قنــد خــون كــار آيــي لازم    

اين مـسئله كنتـرل     .نخواهدداشت  
علاوه اضافه وزن با بالا بردن فشار خون،          به. سازد  قند خون را مشكل مي    

نمايد و همچنين افزايش  بيمار را مستعد بيماري كليوي و سكته مغزي مي
ميزان چربي خون ناشي از چاقي بيمار را مـستعدابتلابه تـصلب شـرايين              

 پايين آوردن وزن بدن قند خـون خـود را           توانند با   همه افراد مي  .نمايد  مي
  .بهتر كنترل نموده و سلامتي خود را بهبود بخشند

  

  
  

  :(BMI)شاخص توده بدني 
BMI        روشي بـراي تعيـين ميـزان 

تر   براي ارزيابي دقيق  . چاقي است 
وضعيت چاقي بـدن، بهتـر اسـت        
اين شاخص با نسبت دور كمر به       

 . است  2ترين عامل قابل رفع بروز ديابت نوع چاقي مهم



  پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم 
  

 

7  

براي تعيين ميزان شـاخص تـوده بـدني بايـد           . مراه باشد دور باسن ه  
متـر   وزن خود بر حسب كيلوگرم را بر مجذور قد بـر حـسب سـانتي       

  .تقسيم نماييد
 وزن )كيلوگرم  (

  BMI= 2 قد )متر(

  .وزني است  نشانه كم5/18شاخص توده بدني كمتر از 
  بيـانگر  25-9/29 طبيعـي بـوده از       5/18-9/24شاخص تـوده بـدني      

  . و بيش از آن بيانگر چاقي است30اضافه وزن و شاخص توده بدني 
متـر    سـانتي 150 كيلوگرم و قـدش      80عنوان مثال اگر فردي وزنش        به

  .باشد  مي5/35باشد شاخص بدني او 
= 35.5باشد    پس اين شخص چاق مي

1/51/5
80
×

 = BMI  

  

  
  

 در مـواد    تركيبات موجود 
  غذايي

تركيبـاـت مــواد غــذايي شـاـمل 
اـ، پـروتئين   كربوهيـدرات  هـاـ،  ه

اـ   چربي اـ   درشـت مغـذي   (ه ) ه
چنين   عنوان منبع انرژي و هم      به

  .هستند) ها ريزمغذي(مواد مهم ديگري مثل ويتامينها و مواد معدني 
  

  :ها كربوهيدرات
ترين عامـل افـزايش قنـد         ها را مهمترين و اصلي      امروزه كربوهيدرات 

كربوهيدرات مصرفي را بايـد بـا       . دانند  خون ناشي از مصرف غذا مي     

هاي مورد استفاده نمايه توده بدني و اندازه دور كمر شاخصه 
  براي تشخيص چاقي و اضافه وزن هستند
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توجه به ميزان انسولين مصرفي بيمار و يـا در مـورد بيمـاراني كـه از              
نمايند، با توجه بـه ميـزان         آورنده قند خون استفاده مي      داروهاي پايين 

. ها توزيـع نمـود      وعده  هاي اصلي غذا و ميان      قند خون آنها، بين وعده    
توانـد از   ربوهيدرات غذاهاي توصيه شـده در طـول روز مـي       توزيع ك 

افـزايش قنـد    (و يا هايپرگليسمي    ) افت قند خون  (بروز هيپوگليسمي   
  .جلوگيري كند) خون

زميني،   اي مانند برنج، نان، سيب      ها بيشتر در مواد نشاسته      كربوهيدرات
شوندو مصرف همـه انـواع انهابـه          جات يافت مي    ماكاروني و شيريني  

  . توصيه شده نه تنهاممنوع نيست بلكه لازم و ضروري استمقدار
  

  
  

  :ها ها و چربي پروتئين
غذاهايي كه حاوي پروتئين و چربي هستند به اندازه غذاهاي حـاوي            

البتـه نيمـي از پـروتئين       . گذارنـد   كربوهيدرات بر ميزان قند تأثير نمي     
 بـه كربوهيـدرات تبـديل       مصرف شده پس از گذشت چنـد سـاعت        

خواهد شد و تأثير كوچكي بـر ميـزان قنـد خـون خواهـد داشـت و                  
توانند بر قنـد   ها وقتي به مقدار زياد دريافت گردند مي    همچنين چربي 

خون تأثيرگذار باشند پس در مـصرف پـروتئين و چربـي نيزرعايـت              
  .اعتدال ضروري است

حاوي پروتئين  مرغ، حبوبات، شير و ماست        گوشت، مرغ، ماهي، تخم   
  .هستند

  .ها حاوي چربي هستند ها و اغلب سس كره، خامه، روغن
  

  

 . ممنوع نيستي ديابتبراي بيمارانمواد قندي و نشاسته ايمصرف

توانند باعث افزايش  ها هم مي ها و چربي پروتئينمصرف 
 .مختصر قند خون شود
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  :فيبرها
فيبر غذايي با طـولاني كـردن       
ــد   ــوارش، ســطح قن ــان گ زم
 خــون بعــد از غــذا راتعــديل

شـدة    مقـدار توصـيه   . كنـد  مي
ــر ــه 20-30فيب ــرم در برنام  گ

مين آن بـر مـصرف حبوبـات،        باشـد كـه بـراي تـأ         غذايي روزانه مـي   
باشـند، تأكيـد    جـات و غـلات كـه حـاوي فيبـر مـي            سبزيجات، ميوه 

) چربي خون (فيبر همچنين تأثير مطلوبي بر ميزان كلسترول        . گردد  مي
  .دارد

  

  
  

  :آب
خصوص بيماران    به كليه بيماران ديابتي به    

شود به مقـدار كـافي آب         مسن توصيه مي  
مصرف مقادير كـافي آب     . رف نمايند مص

بــويژه قبــل و هنگــام ورزش و در زمــان 
  .هاي ديگر ضروري است بروز بيماري

  :ها اكسيدان آنتي
هـاي اصـلي      اكسيدان  آنتي

ــامين  ــامل ويتـ ث،  شـ
ويتــامين اي و بتاكــاروتن 

اين . باشند آ مي و ويتامين

توانند از بالا رفتن قند خون بعد از غذا  فيبرهاي غذايي مي
 .جلوگيري نمايند
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 ـ     آور  مواد آسيب     مواد بر جلوگيري از اثرات زيان      ه طـور   رساني كـه ب
شوند كمك كرده و موجب پيشگيري از بروز        مي طبيعي در بدن توليد   

  .بيماريهاي قلبي و ممانعت از پيشرفت آنها گردند
مركبـات، فلفـل سـبز، كلـم        : مهمترين منـابع ويتـامين ث عبارتنـد از        

فرنگي،   بروكلي، سبزيجات برگي شكل سبز، كيوي، كلم، طالبي، توت        
روغـن  : اي عبارتنـد از     نـابع ويتـامين   زميني مهمترين م    اسفناج و سيب  

  .گياهي، جوانه گندم، آجيل، غلات،  آووكادو
  

  
  

 آ  باشد و در بدن تبديل به ويتامين آ مي بتا كاروتن پيش ساز ويتامين
هـويج، كـدو حلـوايي، كلـم        : مهمترين منابع آن عبارتنـد از     . شود  مي

ها يا سبزيجات با برگ سبز         در واقع ميوه   بروكلي، طالبي، هلو، زردآلو   
  . و زرد

  
  هرم مواد غذايي

 شـامل   -پايين هـرم  -شكل هرم به  نحوي طراحي شده كه قاعده آن           
شـود كـه      زميني و حبوبات اسـت و توصـيه مـي           غلات و نان و سيب    

گـروه بعـدي   . غذاهاي اين گروه بيش از غذاهاي ديگر مصرف شوند        
ها و شير منابع بسيار مهمي از         وه گوشت گر. ها هستند   ها و ميوه    سبزي

باشـند ولـي بايـد مقـدار          ها و مـواد مغـذي مـي         ها و ويتامين    پروتئين
مصرف آنها محدود شود زيرا اين غذاها داراي چربي و كـالري زيـاد              

  .باشند مي

رساني كه به طور  ها از اثر مخرب مواد آسيب اكسيدان آنتي
 .نمايند گيري ميشوند پيشطبيعي در بدن توليد مي
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جات فقط مثلث كوچكي در بالاي هـرم      ها و شيريني      ها، روغن   چربي
و اين بدان معني است كه بايستي آنهـا   گيرند    را در بر مي   ) رأس هرم (

عنـوان غـذاي اصـلي        اين نوع غذاها بـه    . را به مقدار كم مصرف نمود     
ولـي در   . شوند و براي ارتقاء سلامت مـورد نيـاز نيـستند            توصيه نمي 

صورتي كه قند خون در محدوده طبيعي باشد مصرف مقادير كمي از            
  .آنها ممنوع نيست

ها و محـصولات حيـواني        گوشتهرم مواد غذايي بر كاهش مصرف       
مرغ و مصرف بيشتر غلات، ميوه و سـبزيجات           مانند شير، پنير و تخم    

  .ورزد تأكيد مي
تواننـد    بايد به اين نكته توجه داشت كه غذاهاي يـك گـروه هـرم نمـي               

جاي غذاي گروه ديگر مصرف شوند ولـي غـذاهاي موجـود در يـك                 به
توان  ثال در گروه غلات مي به طور م  . توان جايگزين هم نمود     گروه را مي  

نان را جايگزين برنج نمود ولـي نـان را نمـي تـوان جـايگزين ميـوه يـا         
  .گوشت كرد
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  هاي مواد غذايي گروه
ــواد  . 1 ــلات و م ــان و غ ــروه ن گ

 : نشاسته

با توجه به ميزان كالري مورد نيـاز        
 الي  6توان    شخص در طي روز مي    

گـروه نـان و غـلات        واحد از    11
  . استفاده نمود

  : باشد هر واحد نان و غلات شامل مقادير زير مي
   گرم30يك كف دست نان معادل 

  نان لواش  
  متر  سانتي20×20 يك برش 

  
  نان سنگك و تافتون  

  متر  سانتي10×10 يك برش 
  

  نان بربري 
  متر  سانتي7×7يك برش 

  
  شده يك سوم ليوان برنج يا نصف ماكاروني پخته

  نصف ليوان لوبيا چيتي، عدس يا نخود يا ذرت پخته
  زميني پخته كوچك يك عدد سيب

  دار دو تا سه عدد بيسكوييت سبوس
  بدون روغن) كورن پاپ(سه ليوان ذرت بوداده 

  .سه چهارم ليوان بروشتوك خشك

 .هاي غذايي وجود دارنددر هرم غذايي بيماران ديابتي همه گروه
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 : گروه سبزيجات. 2

بـا توجــه بــه ميــزان كــالري  
تـوان    مورد نياز شخص مـي    

د از گـروه    سه الي پنج واح ـ   
ســبزيجات در روز اســتفاده 

يــك واحــد ســبزي  . نمــود
  :باشد معادل مقادير زير مي

  يك ليوان سبزيجات خام
  .....نصف ليوان سبزيجات پخته مانند هويج، لوبيا، 

  فرنگي نصف ليوان آب سبزيجات مانند آب گوجه
  
 جات  گروه ميوه. 3

با توجه به ميزان كالري مـورد       
الـي  تـوان دو      نياز شخص مـي   

جات   چهار واحد از گروه ميوه    
ــود  ــتفاده نم ــك . در روز اس ي

واحد ميوه معادل مقـادير زيـر       
  :باشد مي

  يك عدد ميوه تازه متوسط
  ميوه نصف ليوان آب

   نصف ليوان كمپوت ميوه
  يك چهارم ليوان ميوه خشك نظير انواع برگه
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  يك عدد گلابي  نصف عدد گريپ فروت

    
  يك برش متوسط آناناس نصف موز

    
  هفده حبه انگور  فرنگي توت يك و يك چهارم ليوان

    
   گرم طالبي300   گرم هندوانه400

    
  يك عدد انار   گرم خربزه300

  
  

  يك عدد سيب يك عدد پرتقال
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  يك عدد كيوي دو عدد انجير

 

  

  دوازده عدد گيلاس
 

  يك عدد شليل يا هلو

    
  رنگيدو عدد نا

  
  سه  عدد زردآلو

  
  هاي آن گروه شير و فراورده. 4

با توجه به ميزان كـالري مـورد نيـاز         
توان دو الي سه واحد از        شخص مي 

هاي آن در روز      گروه شير و فراورده   
ــود ــتفاده نم ــير  . اس ــد ش ــك واح ي

هاي آن معادل مقادير زيـر        وفرآورده
  :باشد مي

  يك ليوان شير يا ماست
  دو ليوان دوغ

  هاي آن  وشت و جانشينگ. 5
با توجه به ميزان كـالري مـورد نيـاز         

توان دو الي سه واحد از        شخص مي 
. گروه گوشت در روز استفاده نمـود      
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  :باشد يك واحد گوشت معادل مقادير زير مي
  شده  گرم گوشت يا مرغ يا ماهي پخته30

  مرغ يك عدد تخم
  ) گرم30(يك قوطي كبريت پنير 

  نصف ليوان سويا
  زميني غذاخوري كره بادامدو قاشق 

  
  ها ها و شيريني چربي
  ها چربي

يك واحد چربي معادل مقـادير      
  :باشد زير مي

يك قاشق مربـاخوري روغـن،       
  كره، سس مايونز

ــر    ــذاخوري پني ــق غ ــك قاش ي
  ) گرم15(اي  خامه

  دو قاشق غذاخوري خامه
  ها شيريني

  نصف ليوان بستني
  يك عدد كلوچه كوچك 
  دو عدد شيريني خشك

  ار عدد شكلات كوچكچه
ــواد غــذايي كــه در يــك   م

تواننـد    گروه قرار دارند مـي    
  .جايگزين هم گردند

  هـر  ها طـي    ها و شيريني    بهتر است بيشتر از يك واحد از گروه چربي        
  . روز مصرف نشود
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  :چند نكته مهم
 ممكن است شنيده باشيد كه مبتلايان به ديابت نبايد مـواد           

خوردن مواد  . اي بخورند اين توصيه صحيح نيست       نشاسته
 .اي براي سلامت هر فرد لازم و ضروري است نشاسته

مصرف سبزيها باعث رساندن ويتامين، مواد معدني و فيبـر    
سعي كنيد هر روز مقداري سبزي خام يـا         . شود  به بدن مي  

 .پخته ميل نماييد

اد معـدني و    ها، مـو    توان انرژي، ويتامين    با مصرف ميوه مي    
ميوه خود ميوه     جاي آب   سعي كنيد به  . فيبر را به بدن رساند    

براي پيشگيري از يبوسـت تـا حـد امكـان           . را ميل نماييد  
 .ها را با پوست مصرف نماييد ميوه

مصرف شير و ماست سبب توليد انرژي، دريافت كلـسيم،           
هر روز  . شود  ها و مواد معدني به بدن مي        پروتئين، ويتامين 

 .چربي يا بدون چربي استفاده نماييد و ماست كماز شير 

سعي كنيد پوست مرغ و ماهي را قبل از پخت جدا نماييد             
هاي گوشتي مانند سوسـيس، كالبـاس و          و مصرف فراورده  

همبرگر را كـه داراي چربـي زيـادي هـستند بـه حـداقل               
جـاي سـرخ كـردن،        گوشت يا مرغ يا ماهي را به      . برسانيد

 .پز نماييد آب

ها انرژي فراواني در بـدن توليـد كـرده            ها و چربي   شيريني 
رسانند، پس بايد مـصرف       ولي مواد مغذي كمي به بدن مي      

 .آنها را به حداقل رساند

هاي غذايي   غذايي بيماران ديابتي بايد شامل همه گروهبرنامه
 .باشد



  اصول آموزشي تغذيه در ديابت           

 

 

18  

  برچسب مواد غذايي
تقريباً تمـامي مـواد غـذايي       

بنـدي شـده، برچـسبي        بسته
اي   دارند كه اطلاعات تغذيه   

ــته  ــي روي آن نوشـ مختلفـ
شــده اســت، و همچنــين   

مانند تاريخ توليـد    اطلاعاتي  
ــصول، و  ــضاء محــ و انقــ
تركيبات تـشكيل دهنـده آن     

  . دهد را نيز نشان مي
اي به مصرف كننده در انتخـاب محـصولي كـه بـراي               برچسب تغذيه 

انـرژي موجـود براسـاس      . كند  حفظ سلامت او مفيد باشد، كمك مي      
كيلوكالري، مقدار كربوهيدرات، پروتئين و چربـي موجـود بـا واحـد             

  .شود ه ميگرم سنجيد
  :باشد هاي زير مي برچسب مواد غذايي شامل قسمت

شـود تـا بـه      معمولاً در مقياس استاندارد بيان مـي      : اندازه هر واحد  ) 1
  .راحتي محصولات غذايي مختلف با هم مقايسه شود

  كالري )2
واحد اندازه گيري انرژي توليد شده از مواد غـذايي در بـدن، كـالري               

  .با شد مي
   مقدار مطلوب روزانهمواد مغذي و )3

ايـن مقـدار   . دهـد  اين قسمت مقدار مواد مغذي در غذا را نـشان مـي     
درصـد مطلـوب   . شـود  صورت روزانه بيان مي صورت گرم و هم به   به

كند كه مقدار يك ماده مغذي موجود در ايـن             بيان مي  [%DV]روزانه  
. كنـد   ي شـما بـه آن مـاده را بـرآورد مـي              غذا چند درصد نياز روزانه    

 كالري كه انـرژي مـورد نيـاز         2000مولاً اين اندازه، براساس رژيم      مع
  . بسياري از افرادمي باشد ،تعيين شده است
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دهد كه مقادير مطلوب هر ماده مغـذي در           اين اعداد به شما نشان مي     
  . كالري چقدر است2000يك رژيم 

  كالري مواد مغذي) 4
ات، پروتئين و   كالري يك غذا، مجموع كالري توليد شده از كربوهيدر        

 كالري و   4باشد هر گرم كربوهيدرات و پروتئين         چربي در آن غذا مي    
  . كالري انرژي دارند9هر گرم چربي 

اي هم به كربوهيدرات      اغلب افراد ديابتي بايد در برچسب هاي تغذيه       
هـا بيـشترين    ها چربـي  مغذي از بين درشت  .. و هم به چربي نگاه كنند     

گذارند و    ، بنابراين روي وزن بدن تأثير مي      مقدار كالري را در بردارند    
خـوردن غـذاهاي    . هاي قلبـي را افـزايش ميدهنـد         خطر بروز بيماري  

تواند به كاهش وزن و كاهش بروز بيماري قلبـي كمـك              چرب مي   كم
  .كند 

شـود روي قنـد خـون تـأثير      مقدار كل كربوهيدراتي كه مـصرف مـي    
تن مقـدار كـل     بايـد بـه ايـن نكتـه توجـه كـرد كـه دانـس               . گذارد  مي

شــود مهمتــر از آن اســت كــه ايــن  كربوهيــدراتي كــه مــصرف مــي
  .ها از چه منبعي آمده است كربوهيدرات

  

  
  

نكاتي پيرامون رژيم غـذايي     
 در ديابت دوران بارداري

ديابت بـارداري يـك شـكل       
موقتي بيماري ديابت اسـت      

بـارداري بـروز     كه فقـط در   
  . نمايد مي

 در انتخاب غذايبه افراد هاي مواد غذايي،  توجه به برچسب
 .نمايد  كمك مي مناسب
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رعايت يك برنامه غـذايي      در مبتلايان به ديابت بارداري كنترل قند با       
متعادل، ورزش مـنظم و مناسـب ايـن دوران و در برخـي مـوارد بـا                  

  .باشد پذير مي مصرف انسولين امكان
در اين دوران، منظور از برنامه غذايي كاهش وزن نيست بلكه هـدف             

رداري اسـت و    تأمين روند ثابت و صحيح افزايش وزن طبيعي در بـا          
بهتر است در اين دوران برنامه غـذايي طبـق دسـتور پزشـك معـالج                

  .توسط كارشناس تغذيه تنظيم گردد
  

  
  

  ):چربي خون(كلسترول
بـالا  ) چربـي خـون   (كلسترول  

يك عامل خطرناك براي بـراي      
بروز و وخامت يـافتن بيمـاري       

ــي  ــسوب م ــي مح ــود و  قلب ش
 چربـي خـون در      معمولاً سطح 

ــراد   ــالاتر از اف ــابتي ب ــراد دي اف
  .باشد غيرديابتي مي

  :دو نوع كلسترول وجود دارد
1. LDL     تواند باعث انسداد     شود و مي     كه كلسترول مضر خوانده مي

. دنبال آن سكته مغزي و يا سكته قلبي رخ دهـد            عروق گردد و به   
  .ت خون بالاتر از ميزان طبيعي اسLDLمعمولاً در افراد ديابتي 

2. HDL       شـود و بـدن را در مقابـل            كه كلسترول مفيد خوانـده مـي
در افـراد   .  كنـد   انسداد عروق و بروز بيماري قلبي محافظت مـي        

 . خون كمتر از حد طبيعي استHDLديابتي معمولاً 

منظور ازتنظيم برنامه غذايي در دوران بارداري كاهش وزن 
 .نيست
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كاهش و كنترل ميزان كلسترول از طريـق كـاهش وزن بـدن، اجـراي              
پـذير   اسب امكـان برنامه ورزشي منظم، ترك سيگار و داشتن تغذيه من       

  .باشد مي
بهتر است از مواد غذايي ماننـد روغـن حيـواني، روغـن جامـد، كـه                 
كلسترول بالايي دارنـد و غـذاهايي كـه منـشأ حيـواني دارنـد ماننـد                 

مرغ، لبنيات پرچرب و سـس        گوشت قرمز، امعاء و احشاء، زرده تخم      
  .مايونز كمتر استفاده نمود

ه وزن، با ميزان چربي خون بالا       بايد به اين نكته توجه داشت كه اضاف       
نيز ارتباط دارد و چربي خون بالا شخص را مـستعد انـسداد عـروق               

توان قند خون، چربـي خـون و          نمايد، پس با پايين آوردن وزن مي        مي
  .سلامتي را بهبود بخشيد

  

  
  

  بندي مناسب مصرف غذا  اهميت زمان
اً مـشخص و ثـابتي از مـواد غـذايي را در       تا حد امكـان مقـدار نـسبت       
ــي از روز  ــاعات معينـ سـ

ــد  ــصرف كني ــرين . م بهت
ــذا خــوردن در  الگــوي غ
افراد ديابتي مـصرف غـذا      

ســه وعــده ( وعــده  6در 
غذاي اصـلي و سـه ميـان     

 كـه    طوري  است به ) وعده

 كاهش وزن و كاهش بهتواند  چرب مي خوردن غذاهاي كم
 .دكن بيماري قلبي كمكبروزخطر
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 ساعت فاصله نباشد چنانچه فاصله دو وعده        3بين دو وعده بيشتر از      
شود نظم و ترتيـب       د باعث افت قند خون مي     غذايي بسيار طول بكش   

  .در زمان خوردن غذا تأثير بسيار مثبتي در كنترل قندخون دارد
  

  
  

  رعايت رژيم غذايي در شرايط ويژه
  :اگر وقت زيادي براي خريد و آماده كردن غذاي سالم نداريد

ت پايان هفته بپزيد    مواد غذايي بيشتري در تعطيلا    . هفتگي خريد كنيد  
خريـد برخـي مـواد مثـل        . هاي بعد در فريزر بگذاريـد       و براي وعده  

  .كند جويي در وقت كمك مي سبزيجات تميزشده به صرفه
  :اگر بودجه زيادي نداريد

هاي هر فصل در همان فـصل         با استفاده از فهرست جايگزيني از ميوه      
بات، برنج، نان و    بخش عمده غذاي افراد ديابتي را حبو      . استفاده كنيد 

دهند كه ارزان بوده و نيازي به غذاهاي گـران            غلات كامل تشكيل مي   
توانيد از    وعده مي   براي ميان . نداريد) ها  مخصوص ديابتي (بدون شكر   

  .ميوه، شير، نان، ذرت بوداده يا غلات استفاده كنيد
  :رويد اگر به رستوران مي

شده يـا بخـارپز       پز، كباب   غذاهاي آب 
شده و    دهيد و غذاهاي سرخ   سفارش  
شده، غذاهاي همراه با پنيـر        سوخاري

ــه  ــس پخت ــاب   و در س ــده را انتخ ش
اگر مقـدار   . برخي مواد همراه غذا مثل چيپس را حذف نماييد        . نكنيد

آيد مقـداري از غـذاي خـود را جـدا       نظر خيلي زياد مي     غذاي شما به  
  .نموده و به خانه ببريد تا در وعده ديگر مصرف نماييد

 غذايي مناسب، نه تنها در درمان ديابت بلكه در برنامهداشتن 
 .پيشگيري از بروز عوارض آن هم نقش مهمي دارد



  پژوهشكده علوم غدد و متابوليسم 
  

 

23  

  :اگر در سفر هستيد
اي مثل    هميشه يك خوراكي نشاسته   

بيسكوييت همراه داشته باشيد و اگر      
زمان يك وعده غذايي اصـلي بـراي        
مدت طولاني به تأخير افتاد از يـك         

برنامه درماني  . وعده استفاده كنيد    ميان
  .را طبق معمول ادامه دهيد

  
  سخن آخر

ي طبق هرم غـذايي  هاي مواد غذاي  سعي كنيد روزانه از تمام گروه      -
  .و به مقاديرلازم  استفاده كنيد

سعي كنيد غـذاهاي متنـوع مـصرف نماييـد تـا مـواد معـدني و                  -
 .ها به مقدار كافي به بدنتان برسد ويتامين

اي، ميـوه و سـبزي، ماسـت و شـير             به اندازه كافي مواد نـشاسته      -
 .مصرف نماييد

ذاي هـاي تـازه بـه مقـدار كـافي در غ ـ             ها و ميوه    گنجاندن سبزي  -
 .روزانه را فراموش نكنيد

به هنگام طبخ غذا از نمك كمتري استفاده نماييد و پس از طـبخ               -
 .نيز نمك به غذا اضافه ننماييد

براي طعم دادن بـه غـذا از گياهـان معطـر و ادويـه فاقـد نمـك                    -
 .استفاده كنيد

 .ليمو و آبغوره استفاده نماييد جاي سس مايونز از سركه، آب به -

مــصرف غــذاهاي كنــسروشده خــودداري    الامكــان از  حتــي -
 ).كنسروها عموماً حاوي مقادير زياد نمك هستند.(نماييد

شـده ماننـد چيـپس و         اي پرچرب و سرخ     سعي كنيد مواد نشاسته    -
 .شيريني را كمتر مصرف نماييد



  اصول آموزشي تغذيه در ديابت           
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پـز كـردن و       جاي سرخ كردن مواد غذايي با كبـاب كـردن، آب            به -
 .دتنوري كردن آنها، دريافت چربي را كاهش دهي

 .مصرف فيبر را افزايش دهيد -

 .هاي روي موادغذايي را بخوانيد برچسب -

 3 وعـده غـذايي اصـلي و         3( وعـده    6هاي غـذايي را بـه         وعده -
هاي غذايي را حذف      يك از وعده    تقسيم نماييد و هيچ   ) وعده  ميان

 .ننماييد

هاي غذايي را در ساعات معـين ميـل نماييـد چراكـه غـذا                 وعده -
قند خون اثر زيادي داشته و از افـت قنـد   خوردن منظم در تنظيم     
 .نمايد خون نيز جلوگيري مي
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