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از آنجا که قسمت عمده درمان و مراقبت در بیماري 

بت به عهده خود بیمار می باشد، لذا شناخت و دیا

آشنایی بیمار با جنبه هاي مختلف این بیماري الزامی می 

یکی از جوانب مهم این بیماري تاثیر بارز رژیم . باشد

غذایی بر روي کنترل قند خون می باشد و شناخت بیشتر 

بیماران با اصول و کلیات آن می تواند در کنترل بهتر 

کمک کننده  نتیجه بهبودکیفیت  زندگیقند خون و در 

.کتاب حاضر به این منظور نگاشته شده است. باشد  
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   مقدمه



  

:اهداف رژیم درمانی در دیابت   

کاهش قند خون  -  

کم کردن کالري مصرف روزانه در بیمارانی که دچار   -

.اضافه وزن هستند و رساندن بیمار به وزن نرمال  

کمک کردن به کاهش چربی خون  -  

یم فشار خونتنظ  -  
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رژیم غذایی متناسب جهت بیماران دیابتی باید توسط  

کارشناس تغذیه و بر اساس کالري مورد نیاز بیمار 

استفاده از رژیم هاي غذایی بسیار کم . تنظیم شود

کالري و نادرست که بر طبق برخی باور هاي نادرست 

طراحی شده اند باعث می شوند که بیمار در کنترل قند 

خود ناتوان شده و از لحاظ جسمی و روحی صدمات  خون

بیماران دیابتی مجاز . جبران ناپذیري به ایشان وارد شود

به استفاده از همه ي گروه هاي غذایی با رعایت اندازه 

 ي مناسب و توصیه هاي پزشک و کارشناس تغذیه ي 
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البته مصرف شکر، قند، نوشابه هاي حاوي . خود هستند

یرینی تا حد امکان باید در این بیماران قند، شکلات و ش

.محدود شود  
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مواد نشاسته دار مانند انواع نان، غلات، انواع خمیر ها، 

باید حدود نیمی از انرژي دریافتی بیمار ... سیب زمینی  و

.دندیابتی را تأمین کن  

ل این گفته که مبتلایان به دیابت نباید مواد نشاسته اي مث

. نان، برنج و سیب زمینی استفاده کنند کاملا اشتباه است

 بودهمواد معدنی  و مواد نشاسته اي حاوي فیبر، ویتامین

.و سبب کسب انرژي می شوند  

)مواد نشاسته دار(کربوهیدرات ها   
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کمبود این گروه از مواد غذایی منجر به اختلالات روانی 

.شدید در انسان می شود  

بیماران دیابتی حدوداً مجاز به استفاده از 3-2 واحد از 

.این مواد در هر وعده ي غذایی می باشند  
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 ماده ي غذایی                                           مقدار هر واحد

کف دست  یکگرم یا  30              نان سنگک، تافتون، بربري    

کف دست چهارگرم یا  30                       نان لواش                     

عدد کوچک یکسیب زمینی                                                 

           لیوان نصف                           ماکارونی                           

اشق غذاخوريق چهاربرنج                                                         

عدد 3                        بیسکویت معمولی                     

  نصف یک عدد                     بلال                                     

عدد 2                  بیسکویت ساقه طلایی                      

لیوان 3                        ذرت بوداده                         



 

:در مصرف مواد نشاسته اي موارد ذیل را رعایت کنید  

سعی کنید به جاي نان هاي سفید و تصفیه شده از . 1

 و غلات کامل مثل نان سنگک، نان جو محلی، ذرت

 .آرد نخود استفاده نمایید

 چیپس، شیرینی از مواد نشاسته اي پر چرب مثل. 2

 .بیسکویت کمتر استفاده کنید و

مصرف قند هاي ساده مثل انواع شربت، آب میوه . 3

هاي آماده، شیرینی، شکلات، ژله و نوشابه را به 

 .استفاده نکنید حداقل برسانید و یا اصلاً
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از پختن و له کردن بیش از حد و دم کردن برخی . 4

د، زیرا باعث از مواد غذایی نشاسته اي خودداري کنی

به .بالا رفتن جذب قند در این مواد غذایی می شود

سیب زمینی آب . عنوان مثال ماکارونی را دم نکنید

 .پز و پوره شده را کمتر مصرف کنید

مخلوط کردن و یا مصرف همزمان مواد نشاسته . 5

اي با سبزیجات و حبوبات که حاوي قند کمتر و فیبر 

هانی قند خون بیشتر هستند از بالا رفتن ناگ

  به عنوان مثال برنج را به صورت . جلوگیري می کند
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 و پلوي مخلوط با شوید، سبزي پلویی، عدس، ماش

لوبیا سبز مصرف کنید و یا قبل از غذا سالاد 

 .سبزیجات استفاده کنید

از مصرف مواد غذایی نشاسته اي در حجم زیاد . 6

 این مواد در. مخصوصاً وعده ي شب خودداري کنید

 .وعده در روز و حجم کم مصرف شوند شش

در ساعت هاي مشخصی از این مواد غذایی . 7

استفاده کنید، این مسئله باعث می شود قند خون 

  .شما به صورت ناگهانی بالا نرود

  رژیم غذایی در بیماران دیابتی                                                                  10    
                                                                                                



  

در تهیه ي کیک و شیرینی به جاي آرد سفید از . 8

آرد هاي سبوسدار یا آرد نخود و به جاي شکر از 

  .ا خشک شده استفاده نماییدمیوه هاي تازه ی
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مرغ، ( رمز، ماکیانقغذاهاي پروتئینی شامل گوشت 

، ماهی، تخم مرغ، شیر و لبنیات ...)بوقلمون، شتر مرغ و 

.دنو حبوبات می باش  

این گروه مواد غذایی در بالا رفتن قند خون نقش 

 .رندببچندانی نداشته و ممکن است چربی خون را بالا 

یی پروتئینی به دلیل اینکه حاوي مقادیر بالاي مواد غذا

   مواد معدنی هستند از و آهن، ب گروه ویتامین هاي

 پروتئین ها
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 مخصوصا براي افراد دیابتی مواد غذایی ضروري

.محسوب می شوند  

مصرف این مواد غذایی به همراه مواد غذایی نشاسته اي 

 مخصوصا در وعده ي شب از نوسانات قند خون

.دنجلوگیري می کن  

روزانه در صورت مبتلا نبودن به بیماري کلیوي 

از گروه  واحد 3- 4از گروه لبنیات و  واحد 2حداقل 

 .گوشت استفاده نمایید
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 ماده غذایی                                               مقدار هر واحد

گرم  30                        گوشت قرمز و سفید                       

عدد  یک                            تخم مرغ                                  

لیوان    نصف                                               حبوبات                 

قوطی کبریت یک                                 پنیر                              

لیوان یک                                                     شیر                  

لیواندو سوم                   ماست                                              

  لیوان دو                                   دوغ                                  
قاشق غذاخوري دو                         کشک                                 
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:در مصرف مواد پروتئینی نکات زیر را رعایت کنید  

چربی هاي قابل مشاهده ي گوشت و پوست آن . 1

 .را جدا کنید

م مرغ آن را به جاي سرخ کردن گوشت یا تخ. 2

 .پز یا بخار پز کنید آب

مصرف گوشت هاي فرآوري شده مثل سوسیس . 3

 .و کالباس و همبرگر را بسیار محدود کنید

وعده ماهی به صورت بخار پز  2در هفته حداقل . 4

 .پز مصرف کنید یا آب

                                                                            رژیم غذایی در بیماران دیابتی
15                 



 

عدد در هفته محدود  2مصرف تخم مرغ را به . 5

 .کنید

رسانده و در  مصرف گوشت قرمز را به حداقل. 6

صورت استفاده از گوشت گوساله بدون چربی 

 .استفاده کنید

گوشت سفید مانند مرغ و ماهی بهترین  و حبوبات. 7

.نوع مواد پروتئینی هستند  
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این گروه از مواد غذایی شامل انواع روغن هاي جامد، 

.مغز ها می باشد و مایع، کره  

انرژي براي بدن موثر هستند و  این گروه در تأمین   

بنابراین زیاده روي در . حاوي مواد دیگري نیستند

مصرف این مواد  غذایی باعث دریافت کالري بالا و چاقی 

درصد انرژي روزانه باید از این  30حدود . خواهد شد

.گروه تأمین شود  
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 چربی ها



    

چربی موجود در لبنیات، گوشت قرمز، روغن 

نارگیل جزء چربی هاي اشباع  روغن و حیوانی،کره، خامه

محسوب شده که مصرف زیاد این چربی ها موجب بالا 

.رفتن کلسترول و چربی خون می شود  

سعی کنید روغن مصرفی روزانه ي خود را از منابع    

غیر اشباع مثل روغن هاي مایع مخصوصاً کانولا، مغز 

هاي خام خوراکی، گردو، روغن هسته ي انگور، روغن 

.زیتون و کره ي بادام زمینی تأمین کنید کنجد، روغن  
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 ماده غذایی                                             مقدار هر واحد

قاشق مرباخوري یک      روغن                                                   

عدد در روز  6-8                          مغز خوراکی مثل بادام         

عدد دو                         گردو                                            

قاشق مرباخوري یک                کره                                            



 

مقدار مجاز استفاده از این گروه غذایی 6- 5 واحد درطی 

.روز می باشد  

مصرف روغن هاي مفید مثل روغن هسته ي انگور، 

روغن کانولا و روغن زیتون به همراه مواد نشاسته اي 

.سرعت جذب قند را کاهش می دهند   
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ه کالري بسیار پایینی دارند و در رژیم هاي این گرو

به دلیل اشغال کردن . کاهش وزن بسیار مفید هستند

حجم زیادي از معده احساس سیري بیشتري نسبت به 

سایر مواد غذایی ایجاد می کند و در نتیجه مصرف بقیه 

ي مواد غذایی مخصوصا مواد غذایی پر کالري و مضر را 

  .کاهش می دهند
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 سبزیجات



 

بر بالا و قند پایین این گروه از مواد غذایی محتوي فی

.باعث کنترل قند خون در بیماران دیابتی می شود  

          توصیه می شود بیماران دیابتی در طی روز حداقل

 5 واحد از این گروه را استفاده کنند.
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 ماده غذایی                                                مقدار هر واحد

لیوان یک                                        سبزیجات خام خرد شده  

لیوان نصف                            سبزیجات پخته شده                   

عدد متوسط یکهویچ، گوجه، خیار، بادمجان، کدو خورشتی         

 

    رژیم غذایی در بیماران دیابتی                                                                24    
                                                                                             



    

نخود فرنگی  و ، باقلاجبرخی از سبزیجات مانند هوی

تري مخصوصا در حالت پخته هستند که حاوي قند بالا

.مصرف این سبزیجات باید محدودتر شود  

در هنگام پختن سبزیجات یک قطعه گوشت . 1

 .سفید کم چرب به آن اضافه کنید

سبزیجات را ترجیحاً به صورت تازه استفاده . 2

نمائید و در صورت تمایل به مصرف پخته ي آنها، در 

 .بپزیدکمی آب و به مدت کوتاه سبزي را 

                                                                            رژیم غذایی در بیماران دیابتی
25                 



 

 

مصرف میوه براي همه ي افراد ضروري و لازم     

بر خلاف تصور عامه  مردم میوه ها براي افراد .است

دیابتی ممنوع نیستند بلکه در مقدار محدود شده براي 

تامین ویتامین ها مخصوصا ویتامین ث، مواد معدنی و 

.مورد نیاز این بیماران می باشند ،فیبر  

هر روز سعی کنید حداقل 2 واحد از میوه هاي متنوع 

  . استفاده کنید
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 میوه جات
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 ماده غذایی                                   مقدار هر واحد

لیوان خرد شده  نصف عدد متوسط یا  یکمیوه تازه                        

لیوان یک چهارممیوه خشک شده                              

لیوان نصف                                    آب میوه          

قاشق غذا خوري دوکشمش                                          

عدد یک و نیم                      انجیر خشک      

چهار نیمهبرگه زرد آلو                                         
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 ماده غذایی                                           مقدار هر واحد

عدددو                   نارنگی کوچک                                  

عدد دو                 زرد آلو                                             

لیوان  ارمیک چه  توت قرمز                                                

لیوان دو سوم  توت سفید                                                  

ه حب 17                          انگور                                       

عدد دو                              خرما                                   
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:توصیه هاي زیر را در مصرف میوه رعایت کنید  

ساعت از وعده ي اصلی  2-3میوه را با فاصله ي . 1

 .غذایی و در میان وعده استفاده نمایید

 cمیوه هاي ترش معمولا قند کمتر و ویتامین . 2

کنید از این نوع میوه ها بیشتر سعی .بیشتري دارند

 .از سایر میوه ها استفاده کنید

میوه هایی که قند بالاتري دارند را کمتر مصرف . 3

  خربزه، طالبی، هندوانه، کیوي، انجیر، انگور، .کنید
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 و موز، خرماي مضافتی انبه، خرمالو، خرماي تازه،

 .آناناس از میوه هایی هستند که قند بالایی دارند

ر هنگام خرید سعی کنید میوه هاي کوچکتر را د. 4

 .انتخاب کنید

به صورت خام و تازه استفاده  اًمیوه ها را ترجیح. 5

کنید و از مصرف کمپوت، آب میوه و میوه هاي 

  .خشک خودداري کنید
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اگر علاقه مند به آب میوه هستید  ، آب میوه . 6

اضافه طبیعی را رقیق کنید و یا میوه له شده را به آن 

 .کنید

در صورت امکان پوست میوه را به همراه میوه . 7

 .مصرف نمایید
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کروم: این ماده ي معدنی براي کنترل قند خون و 

منبع غذایی این ماده . عملکرد درست انسولین لازم است

ي معدنی شامل جوانه ي گندم، سیب زمینی، نان 

.سبوسدار، فلفل سیاه، جگر و گوشت است  

با مصرف بعضی از داروها، :  B12و  B6ین هاي ویتام

  . دنمواجه می شو بیماران دیابتی با کمبود این ویتامین ها
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 گروه مواد مغذيّ



  

منبع اصلی این ویتامین ها مواد لبنی و گوشت بدون 

  .چربی است

ویتامین در محکم کردن دیوا ره  ي این  : C ویتامین

شکننده ي مویرگ هاي خونی به خصوص در چشم مفید 

نین در کاهش کلسترول خون نیز موثر می همچ. است

شامل سبزي و میوه هاي  Cمنابع اصلی ویتامین . باشد

  .تازه می باشد
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روي، منیزیم و پتاسیم : ذخایر این سه عنصر معدنی به 

دلیل دفع بیش از حد ادرار در افراد دیابتی تخلیه می 

جهت مقابله با عفونت هاي پوستی، آکنه و برفک . شود

د دیابتی که از عوارض کمبود این مواد معدنی در افرا

هستند باید از منابع آنها که شامل گوشت هاي کم 

چرب، مغز هاي خوراکی، گل گاوزبان، حبوبات و میوه 

.در مقدار مناسب استفاده شود هستند ها و سبزیجات  
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مصرف محدود و گهگاه شیرین کننده هاي مصنوعی 

موجب بالا رفتن ناگهانی قند  ساخارین و مانند آسپارتام

مصرف شیرین کننده هاي مصنوعی  .خون نمی شود

مانند ساخارین در دوران بارداري ممنوع می باشد زیرا 

.ممکن است از جفت عبور کند  

مصرف زیاد قند هاي مصنوعی مخصوصاً نوشابه هاي    

 رژیمی بدون قند باعث افزایش اشتها و ایجاد چاقی 
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 شیرین کننده هاي مصنوعی



 

همچنین با مصرف زیاد . اران می شودشکمی در این بیم

این محصولات در بیماران دیابتی ذائقه ي آنها به طعم 

ر نتیجه ممکن است به دهاي شیرین عادت کرده، 

.مصرف قندهاي طبیعی نیز روي بیاورند  

مصرف بیش از حد شیرین کننده هاي مصنوعی ممکن    

است عوارضی از جمله بی اشتهایی، تهوع، اسهال، کلافه 

شدن، خارش پوست، صدا کردن گوش ها، تکرر ادرار، 

افزایش ضربان قلب  و جوش زدن بدن، حساسیت به نور

.را موجب می شود  
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 .کنید مصرف وعده میانسه  و اصلی وعده سه روزانه

 زیادي اثر قندخون میزان تنظیم در منظم خوردن غذا

 .کنید می مصرف انسولین یا قرص اگر خصوص به دارد

 مناسب کم حجم و غذا مکرر هاي وعده ماش براي

  .است

 در کنید سعی و برسانید حداقل به ار نمک مصرف

  اضافه نمک غذا به سفره سر بر و غذا صرف هنگام

 توصیه ها
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 در عروقی – قلبی هاي بیماري به خطرابتلا چون .نکنید

  . است زیاد شما

 طعم براي نمک بدون هاي ادویه و معطر گیاهان از

  .کنید استفاده غذا به دادن

 .کنید استفاده کمتر شده، کنسرو غذاهاي از

 کافی اندازه به آب مانند شیرینی بدون مایعات روز هر

 .بنوشید
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در پایان لازم به ذکر است که رعایت موارد ذکر شده 

بخشی از جنبه هاي درمان بیماري شماست ولی در کنار 

 آن مصرف منظم داروها و رعایت توصیه هاي پزشکتان

. تضمین کننده سلامتی شما خواهد بود  
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