
 

 

 علت ایجاد دیابت

ژنتيك /سن /چاقي /استرس/ كاهش/ فعاليت :عللي كه در حال حاضر گمان مي رود در بروز ديابت دخالت داشته باشند به طور خلاصه به قرار  زير است

نسبت كربوهيدراتهاي پيچيده، افزايش مصرف قندهاي ساده، مانند افزايش كالري دريافتي همراه با كاهش :داروها مانند كورتون ها/تغذيه نادرست/ فيزيكي

 ... افزايش مصرف چربي، كاهش مصرف فيبر غذايي، كمبود برخي مواد معدني مثل روي وكروم و

ن راهكارها براي تريبه نظر متخصصين تغذيه چاقي از عوامل اصلي ابتلا بيماران به ديابت است و به همين دليل، كاهش وزن و كنترل وزن همواره از مهم 

هايي دارد و به همين دليل توصيه مي كاهش وزن اصولي در بيماران مبتلا به ديابت با ساير افراد عادي تفاوتابتلا به بيماري ديابت بوده است.پيشگيري از 

 .رژيم غذايي دريافت شود شود براي رعايت رژيم غذايي مخصوص بيماري ديابت، از مشاور تغذيه

 

هاي كليوي و نارسايي دن به سيستم قلبي عروقي و اختلال در فشار خون و هم چنين ايجاد بيماريانت در صورت عدم كنترل، باعث آسيب رسبيماري دياب

همين  شود كه به كمك رژيم غذايي از پيشرفت بيماري جلوگيري شود. به ها بسيار بالا است و همواره تلاش مياين بيماري هاي درمان شود.هزينهمي  چشمي

 .طبيعي حفظ كندوچربي خون را كاهش دهد دليل يك رژيم غذايي اصولي و صحيح مي تواند متابوليسم بدن بيمار را كنترل كند،قند خون را در محدوده

 

هاي غذايي مختلف در  دهشود و اين كربوهيدرات در وعهاي غذايي بيماران مبتلا به ديابت مقدار كربوهيدرات موجود در رژيم به دقت تنظيم مي  در رژيم

هاي غذايي به صورت كاملا منظم و شود كه وعده  شود تا از افزايش ناگهاني قند خون جلوگيري شود. به همين دليل همواره توصيه مي طول روز تقسيم مي

 بر طبق ساعات منظم مصرف شوند. 

 ییغذا میدر رژ بریمصرف ف

 ييغذا يبرهاياند كه مصرف فنشان داده  مختلف يهاشود. پژوهش يم هيتوص گرياز افراد د شتريب ابتيد يماريمبتلا به ب مارانيب ميدر رژ ييغذا بريف مصرف

شود كه  يم هيتوص ليدل نيدر كاهش و كنترل قند خون دارند. به هم يهستند نقش مثبت نامحلولمحلول و  يبرهاياز ف يبيترك يكه حاو يباتيترك ژهيبه و

استفاده كنند.  يمعمول يهانان يدار را به جادار و غلات سبوسسبوس يهامصرف كنند و نان جاتيسبز يكاف ريبه همراه غذا، مقاد ابتيمبتلا به د مارانيب

 تغذيه درديابت
 



هستند  بريف يتوت مانند ، پرتقال ، هلو و آلو حاو يها وهي، زردآلو ، م ي، گلاب بيمثل س ييها وهيو عدس و م ايمثل لوب باتشامل: حبو ييغذا بريف يمواد حاو

 . ديكن يرو ادهيز ديدر مصرف آنها نبا يدهند، ول يم شيافزا يكه سطح قند خون را به كند

 3چرب امگا  یدهایاس مصرف

 يماريب نيدر كودكان مبتلا به ا ژهيبه و ابتيمبتلا به د مارانيوجود دارد در ب ايگردو و سو ،يمثل ماه يمختلف ييكه در منابع غذا 3چرب امگا  دياس مصرف

 كند. يبه كنترل و كاهش قند خون كمك م

 :بتیه های غذایی افراد مبتلا به دیاتوص

 :شويم در زير توصيه هاي كلي را كه اكثر افراد مبتلا به ديابت بايد رعايت كنند را متذكرمي

  ،عصرانه، شام و قبل از خواب( و ساعات صرف غذا منظم باشدغذا را در شش وعده مصرف كنيد.)صبحانه، ساعت ده، ناهار . 

  باشد و ترجيحا  متخصص تغذيهمصرف مواد نشاسته اي مثل برنج، نان، ماكاروني، سيب زميني طبق مقادير گفته شده در رژيم غذايي تنظيم شده توسط

 . از نان هاي سبوس دار مانند نان سنگك ، نان جو استفاده كنيد

  و از مصرف قندهاي ساده مثل قند، شكر، شكلات، آب نبات، انواع كيك و شيريني، عسل، مربا، نوشابه، بستني، كمپوت، آب ميوه هاي شيرين شده

 . كنيددوري دسرهاي شيرين 

 س، سوسيس، كالباس، ژامبون، دل، جگر، كله پاچه، لبنيات پرچرب و غذاهاي كنسرو شده مثل تن مصرف غذاهاي چرب مثل كره، خامه، سرشير، انواع س

 .مضر استماهي 

  ،مصرف نمك محدود شود. نمك سرسفره حذف شده و از مصرف غذاهاي نمك سود شده مثل ماهي دودي، چيپس، پفك، خيار شور، سس گوجه فرنگي

 پرهيز كنيد.و شده زيتون، آجيل، تخمه شور و مواد غذايي كنسر

 ميوه و سبزي حتي الامكان بصورت تازه مصرف شود . مصرف كدو و خيار با پوست به همراه ماست توصيه مي شود. 

 مصرف موادغذايي اشتها آور مثل آبليمو، سركه و ترشي در بيماران مبتلا به ديابت كاهش يابد. 

 سيبب زميني سرخ كرده خودداري شود از مصرف غذاهاي سرخ شده مثل مرغ ، ماهي و گوشت سرخ شده و . 

  پوست مرغ و ماهي و چربي هاي قابل مشاهده بر روي گوشت قبل از طبخ از آن جدا شود . 

 غذاها بصورت كبابي و آب پز تهيه شود . 

 براي جلوگيري از افت قند خون در هنگام خواب ، بهتر است يك ميان وعده پيش از خواب مصرف كنيد . 

 پياده روي با سرعت يكنواخت و متوسط به خصوص پس از صرف غذا ، در تنظيم سطح گلوكز خون موثر است روزانه نيم ساعت . 

 ماهی

توانند از بيماري قلبي جلوگيري كنند. هستند كه مي 3هايي مانند سالمون و ساردين سرشار از اسيدهاي چرب امگا حداقل دو بار در هفته ماهي بخوريد. ماهي

 .، آبپز مصرف كنيدفر پزبراي اينكه بيشترين بهره را از خوردن ماهي ببريد، از سرخ كردن آن بپرهيزيد و آن را به شكل 

 

 يوناني. به ماست كنديبه ثابت نگه داشتن سطح قند خون كمك م يو چرب دراتيكربوه ن،يداشتن پروتئ ليبه دل يونانيماست با انواع توت:  یونانیماست 

 .شود ترنيريتا طعم آن ش ديتوت اضافه كن يساده و كم چرب كم

 كربوهيدرات بسيار كمي دارد،اما منبع خوب پروتئين محسوب مي شود. مرغتخم:تخم مرغ آب پز

 مثل پسته حاوي فيبر،پروتئين و چربي سالم هستند.هاليآج:مغزهای خوراکی

http://drmoradi-diet.ir/
http://drmoradi-diet.ir/


بدن  يمنيا ستميس تياست كه به تقو E يي غني از چربي هاي سالم،پروتئين و فيبر است.همچنين منبع خوب ويتامينتخمه كدو حلوا:ییتخمه کدو حلوا

 .كنديكمك م

 بايو تقر يانرژ يكالر 100كورن پاپ وانيباشد. سه ل يابتيد مارانيب يوعده مناسب برا انيم كي توانديم رديگيكورن كه در گروه غلات قرار مپاپکورن:پاپ

سيب همراه با كره بادام زميني:سيب كالري كمي .ديدرست كن و بدون اضافه كردن نمك وكره يكورن را به صورت خانگدارد.بهتر است پاپ بريچهار گرم ف

داشته  يوعده كم كالردارد،اما سرشار از فيبر است.كره بادام زميني هم مقداي پروتئين و چربي سالم در اختيار بدن قرار مي دهد.اگرمي خواهيد يك ميان 

 .ديندر روز محدود ك يقاشق غذاخور كيرا به  ينيزممصرف كره بادام د،يباش

ذايي نقش مهمي در پيشگيري و كنترل بيماري ديابت دارد.رژيم غذايي يك فرد ديابتي تفاوت چنداني با رژيم غذايي يك فرد سالم ندارد. غرعايت صحيح رژيم 

يي و مصرف نادرست، فقط محدوديت بيشتري در مقدارمصرف،  در هر وعده غذايي دارند. ولي متاسفانه اكثر افراد ديابتي دچار عادات و باورهاي غلط غذا

ا جهت كاهش قند نامتعادل و بيش از حد نياز موادغذايي هستند. در اين بيماران به دليل پرهيزهاي غذايي غلط و نابجا و يا زياده روي در مصرف برخي غذاه

 خون ، علاوه بر اينكه دچار كمبود برخي مواد مغذي مي شوند بلكه قند خونشان نيز كنترل نمي شود. 

 ای تغذیه ای:توصیه ه

 اساسي ترين اقدام در كنترل بيماري ديابت ، كنترل وزن است كه با رعايت رژيم غذايي و فعاليت بدني امكان پذير است.

 وعده تنظيم كنيد تا از نوسانات قند خون جلوگيري كنيد.  5-6سعي كنيد برنامه غذايي خود را به جاي سه وعده  در 

 سيب پرتقال كيوي انار نارنگيسعي كنيد ميوه انتخابي شما ازگروه كم قند باشد مثل ميوه هاي 

 

تواند به وعده قادر است سطح قند خون در افراد مبتلا به ديابت را در سطح نرمال و مطلوب نگه دارد. بر اساس تحقيقات، بادام ميمصرف بادام به عنوان ميان

تواند راهي براي همچنين خوردن بادام ]در افراد سالم[ ميوبين گليكوزه شده و كلسترول بد را در بيماران ديابتي كاهش دهد. طور قابل توجهي سطح هموگل

. منيزيم در كنترل قند خون بادام همچنين منبع عالي منيزيم، منگنز و ريبوفلاوين و غني از فيبر، مس و فسفر است  ديابت باشدپيشگيري از ابتلا به پيش

 .سيار مهم است.ب

است. كمبود كروم بطور واضح بروي تحمل گلوكز و اختلال در متابوليسم  ٢و ١بدون شك كروم يكي ازمهمترين عناصر معدني مورد نياز افراد ديابتي نوع 

ستم ايمني، افزايش عفونت گلوكز تأثير دارد. بعلاوه كمبود كروم مي تواند باعث بروز عوارضي شود كه بيشتر ديابتي ها از آن رنج مي برند نظير: اختلال در سي

و ساپليمنت ها ها، بالا رفتن مقدار كلسترول و نوروپاتي محيطي يا احساس بي حسي در پاها)كف و ساق رانها(، بازوها و دست ها. مصرف كروم از طريق قرص 

ليت كروم در بدن مستلزم وجود آن عناصر است. بسيار خطرناک است زيرا بسادگي باعث بهم خوردن تعادل ساير مواد معدني و عناصر ديگري مي شود كه فعا

شود احتمالاً  بهتر است از پزشك خود بخواهيد ميزان مواد معدني بدنتان را بررسي كند )بوسيلۀ آزمايش خون(. كمبود كروم به  تنهايي در بدن ايجاد نمي

تلا هستيد بهتر است از مواد طبيعي حاوي مقدار زيادي كروم هستند، كمبود اين عنصر بهمراه  ساير مواد معدني اتفاق مي افتد. بخصوص اگر به ديابت مب

فلفل  -تخم مرغ مواد تهيه شده از دانۀ كامل غلات ماهي و غذاهاي دريايي )ميگو،( مرغ مواد لبني جگر   استفاده كنيد اين مواد عبارتند از: گوشت گوساله 

 كلم بروكلي -سبز

 و فوليك اسيد خود را چك كنيد . 12ين مصرف ميكنيد حتما سطح ويتامين ب در صورتي كه از داروهايي مانند متفورم 

  مواد موجود در ادويه هايي مانند زردچوبه و دارچين به كنترل قند خون كمك ميكند 

 . عريجات گياهي از قبيل عرق زيره , دارچين ,اسفرزه به كنترل قند خون كمك ميكند 
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   ي دارد شگفت انگيززرشك و دمنوش آن حاوي ماده اي به نام بربرين است كه ميتواند به اندازه متفورمين در كاهش قند خون موثر باشد زرشك تاثير 

 عروقي اشاره كرد -توان به كاهش قند خون، كاهش وزن و بهبود سلامت سيستم قلبيمي

 يماهو گوش يسبوس گندم، كره، ماه ولين نشان داده است كه داراي اثرات مشابه انسولين استسلنيوم در آزمايشات مختلف با افزايش حساسيت به انس، 

برگ تمشك و بومادران  نسنگ،يج انه،يدانه راز ونجه،يدر  وميسلن نيهستند. همچن ومياز سلن يمنابع خوب ليغلات، تخم آفتابگردان، كنجد و آج ر،يس

 .شوديم افتي

 
 ين موارد را تاكيد كرده است. ) البته در صورتو پياز در كنترل بيماري ديابت مورد توجه بوده و تحقيقات جديد ابعضي سبزيجات مانند سير 

 عدم استفاده از آسپيرين و نداشتن مشكلات گوارشي در را بطه با سير(.

محدوده  مطلوب كمك مي كند. از ديگر منابع كروم مي توان كلم بروكلي از سبزي هاي بسيار مفيد است كه منبع  غني كروم است و به تنظيم قند خون در 

 به مغزهاي گياهي، قارچ خوراكي، سبوس غلات، ريواس و مخمر اشاره كرد.

 شنبليله و تخم شنبليله نيز از جمله سبزيجات مفيد در كنترل ديابت مي باشد.

 ود قرار دهيد.   ليوان شير يا ماست كم چرب در برنامه غذايي روزانه خ 2سعي كنيد روزانه 

 
 از مصرف غذاهاي پرچرب و داراي روغن فراوان غذاهاي آماده و كنسروي خودداري نماييد.

 روغن مصرفي بايد از نوع مايع باشد. از مصرف روغن ها ي جامد ، كره و خامه  خودداري كنيد.

 روغن هاي مناسبي براي مصرف مي باشند.روغن هاي زيتون ، كانولا يا كلزا ، كنجد ، هسته انگور ، سويا و آفتابگردان 
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