
تغذیه و دیابت

مریم عارف

کارشناس ارشد تغذیه و رژیم درمانی



مدیریت قند خون



یک کنترل دیابت و مدیریت قند خون در دیابت نوع اصول 

1- درمان   پذیرش بیماری و ارتباط مؤثر با کادر

2- سالم    تغذیه

3- بدنی    فعالیت

4- انسولین و داروهااستفاده درست از

5- خونپایش قند

6-توانایی حل مسئله

7-کاهش و پیشگیری از عوارض دیابت

.که این هفت مهارت رفتاری نیاز به آموزش استاندارد دیابت دارد



Nutrition Education



چه عواملی بر قند خون اثر دارند؟



کدام بیشترین تاثیر را بر قندخون دارد؟

گروه های غذایی

نان و غلات

میوه ها

لبنیات

گوشت

سبزیجات

چربی

حاوی کربوهیدرات

فاقد کربوهیدرات





کربوهیدرات ها

وجود ته ای نشاسو سبزیجات هامیوه ، لبنیاتاصلی تأمین کننده انرژی بدن هستند در گروههای غذایی نان و غلات، کربوهیدرات ها منبع 
.دارند

تأثیرنبیشتریدارند،خونقندمیزانبردنبالادر(چربیوپروتئین،کربوهیدرات)اصلیگروههایازهریککهتأثیریمیزانمورددر
.هاستکربوهیدراتگروهبهمربوط

.ستا(خونقندکاهش)هیپوگلیسیمیحملاتدرمانبرایخوبیانتخابوبردمیبالابیشتروسریعترراخونقندمواداینمصرف

.استبرخوردارزیادیاهمیتازغذاازبعدخونقندتنظیمدرمسئلهاینگرفتننظردر



گروه نان و غلات

،انواعانواع بیسکوییت،انواع ماکارونی،ها نان، مواد غذایی در این گروه شامل غلات
. باشدمی ... حبوبات ، گندم ، جو و 

موجود در این مواد غذایی بیشتر از طریق کربوهیدرات تأمین شده و همچنینانرژی 
.  شامل میزان اندکی پروتئین و گاهاً چربی نیز می باشند

. این وجود این مواد غذایی حاوی کربوهیدرات بوده و قند خون را افزایش می دهندبا 

سبزیجات نشاسته ای جز این گروه دسته بندی می شوند.

هیچ لزومی برای حذف این گروه از برنامه غذایی افراد دیابتی وجود ندارد.



سبزیجات نشاسته ای

، سیب زمینیباقالا ،،فرنگیمثل ذرت، نخود )سبزیجات نشاسته ای 
(هویج ، کدو حلوایی ، شلغم ، چغندر



گروه میوه ها

ها های تازه، منجمد، کنسرو شده، خشک و همچنین آب میوه میوه انواع این گروه شامل 

. خون را افزایش می دهندقند این مواد غذایی .هستند

تفاده کنید به جای استفاده از آبمیوه یا میوه های کنسرو شده، از میوه های تازه اسسعی 

کر برخلاف میوه های تازه، میوه های کنسرو شده و آبمیوه ها حاوی میزان زیادی ش. کنید

.ندارندو کالری بوده و فیبر 

.دارندمیوه های خشک شده در مقایسه با میوه های تازه میزان کالری بیشتری 

نداردوجوددیابتیافرادغذاییبرنامهازگروهاینحذفبرایلزومیهیچ.



گروه لبنیات

..دوغ و کشک و شیر، ماست و : مواد غذایی که در این گروه جای می گیرند عبارتند از

،یرندگکلسیم هستند در این گروه قرار می وحاوی مواد غذایی که از شیر تشکیل شده اند تمام 

و پنیر ،خامهاین حال موادی که از شیر تشکیل شده اند ولی میزان اندکی کلسیم دارند، مثل با 
. کره، در این گروه قرار نمی گیرند

 ی و چرباندکی لبنیات بدون چربی یا کم چرب استفاده کنید زیرا این مواد حاوی میزان از

.هستندکالری 

هیچ لزومی برای حذف این گروه از برنامه غذایی افراد دیابتی وجود ندارد.



غذاهای فاقد کربوهیدرات؟



گروه گوشت

.شودمیشاملرا...وپنیرمرغ،تخمدریایی،غذاهایدیگرومیگووماهیماکیان،دیگرومرغگوشتقرمز،گوشتانواعشاملگروهاین
.کندمیتأمینراشمابدننیازموردپروتئینمواد،قبیلاینصرفم

افزایش های پر چرب، علاوه بر مقادیر زیاد چربی های اشباع شده و کلسترول، کالری بالایی نیز دارند و تأثیر بسیار چشمگیری برگوشت 
.ودشو مرغ و ماهی بدون پوست در غذاها استفاده چرباز گوشت های کم همیشه به همین دلیل توصیه می شود . گذارندکلسترول خون می 

چربی های گوشت را پیش از پختن آن حتماً جدا کنید.گوشت و ماهی را به جای سرخ کردن به صورت کبابی یا آب پز مصرف کنید.

 سرخ کردن و یا برشته نمودن غذاها از ظروف نچسب استفاده کنید تا نیازی به اضافه کردن روغن نداشته باشیدبرای.

 مصرف پروتئین تاثیر خیلی کمی بر قند خون دارد مگر اینکه به مقدار خیلی زیاد مصرف شود1در افراد دیابتی نوع.



گروه سبزیجات

. وبه سبزیجات غیر نشاسته ای معروفندبوده کالریمواد غذایی موجود در این گروه شامل سبزیجاتی است که حاوی میزان اندکی 

.غیر نشاسته ای منبعی غنی از ویتامین ها و مواد معدنی هستندسبزیجات 

.حاوی میزان اندکی کالری و چربی بوده و بهترین منبع فیبر به حساب می آیندسبزیجات 

 (و ، کدو سبز ، کرفس ، قارچاسفناجخیار،گوجه، پیاز ،بادمجان ، ، انواع کلمکاهو، انواعمثل)غیر نشاسته ایسبزیجات..



گروه چربی ها

ها برای چربی .هستنددانه های روغنی، مایونز ، انواع آجیل وانواع سس های سالاد، ، کرهمواد غذایی در این گروه شامل انواع روغن ها ،
.باید بدانیم که چه نوع و چه میزان چربی مصرف کنیمهستند اما بدن ضروری 

.چربی های غیر اشباع، چربی های اشباع و چربی های ترانس: انواع گوناگونی از چربی ها وجود دارند که عبارتند از

های های قلبی و سرطان در ارتباط است و خطر بیماریشده و با بیماری افزایش کلسترول خون موجب های ترانس و اشباع چربی مصرف 
. چربی های ترانس در مارگارین و دسر های آماده یافت می شود.قلبی را افزایش می دهد

موجود در زیتون، روغن زیتون، روغن چربی  .سعی کنید که بیشتر از مواد غذایی که حاوی چربی های غیر اشباع هستند مصرف کنید
. نوع غیر اشباع بوده و سالمترین نوع چربی هاستاز آجیل ها ، (کلزا)کانولا 

 چربی ها کالری زیادی دارند، برای حفظ تندرستی، میزان مصرف آنها را محدود کنیدهمه.



اثر چربی ها

...چربی قند خون را به تدریج افزایش می دهد

ساعت بعد بالا می باشد 4تا 5ساعت بعد از شام پایین و قند 2اگر فرد دیابتی قند 
.مقدار زیادی پروتئین و چربی مصرف کرده است



میان وعده هادر کربوهیدرات 

.زمان مصرف میان وعده ها بسیار مهم است و اینکه چقدر از تزریق انسولین گذشته است



کدام انتخاب مناسب تری می باشد؟



شاخص گلایسمی

تغییرمنحنیزیرسطح(GI)گلایسمیکشاخصمحاسبهبرای

هضمقابلکربوهیدراتگرم50مصرفازبعدخونقند

یاگلوکزگرم50معمولاًاستاندارد،غذایگرم50باخوراکی ها

شاخصاساسبرغذاییمواد.می شودمقایسهسفید،نان

:می شوندتقسیم بندیدستهسهبهگلایسمیک



Glycemic index

: Low GI مواد غذایی باGI  55برابر یا کمتر از

: Medium GI مواد غذایی باGI 69تا 56بین

: High GI غذایی با موادGI 70یا بیشتر از برابر



شاخص گلایسمی

ردنکطولانیکردن،برشتهکردن،چرخکردن،پورهکردن،لهمانندمی شودانجامغذارویکهفرآیندهایی:غذاآماده سازیوپختروش

شوند،پختهیافرآوریبیشترغذاهاهرچهکلیطوربه.می شودGIافزایشباعثومی کندتخریبرانشاستهپیچیدهساختار…وطبخزمان

GIداشتخواهندبالاتری.

.کندکمکغذاییوعدهGIکاهشبهوکردهکندراهضممی تواندغذاییوعدهیکبهچربییاپروتئینافزودن:مغذیموادترکیب

.بودخواهدبالاترآنGIباشد،رسیده ترمیوههرچه:میوه هابودنرسیدهمیزان

.بودخواهدترپایینگلایسمیشاخصباشدبیشترغذاییمادهفیبرچقدرهر:غذاییموادفیبرمیزان





2022دستور العمل انجمن دیابت آمریکا 

اگر قصد خوردن یک شیرینی دارید ، دیگر کربوهیدرات های موجود در غذا را کاهش دهید  .

این کالری اضافی را با انجام فعالیت بدنی بیشتر بسوزانید.

 مواد قندی و شیرینی را تا زمانی کهA1Cو قند خونتان کنترل نشده است محدود کنید.



چیست؟ (HBA1c)هموگلوبین ای وان سیزمایش آ

آزمایش(HBA1c)درآزمایشاین.استگذشتهماههسهدرخونقندکنترلوضعیتارزیابیبرایراهیماهه،سهخونقندمیانگینیا
.کمک کنددیابتبهترمدیریتبهمی تواندروزانهقندتستکنار

انجامهمچنینHBA1cدادانجامراآنمی توانروزازساعتیهردرونداردبودنناشتابهنیاز.

اندازه گیریروش هایHBA1cگزارشمتفاوتیبه صورتنیزآزمایشایننتایجاستممکنواستمتفاوتمختلف،آزمایشگاه هایدر
.نماییدمراجعهآزمایشاینانجامبرایمشخصآزمایشگاهیکبههمیشهترجیحاًشود؛

هدفمحدودهHbA1cتعیینتدیابعوارضوجودودیابتبهابتلاسابقهسن،مانندعواملیبهتوجهباوپزشکنظربابایددیابتدر
.شودمیگرفتهنظردردرصد7ازترکممتوسططوربهاماشود

مقدارتااستقادردیابتبهمبتلاافراددرشخصیمدیریتآموزشHbA1Cاین.دهدکاهش(0/8-2/5)درصد1/5متوسططوربهرا
.دهدکاهشدیابتعوارضبروزخطرازدرصد50تقریبأتواندمیکاهشمقدار

https://gabric.ir/diabetes-education/dsme/


HBA1C



Recommendations for adult with diabetes 



Recommendations for pediatric age with diabetes 



SMBG HBA1C

پایش قند خون







اصول ورزش و دیابت

قندترلکناینکهشرطبهالبتهکنند،شرکتایحرفهتاآماتورازورزشیفعالیتسطوحدرتمامتوانندمی1نوعدیابتبهمبتلافرادا

.باشدقبولیقابلحددرخونشان

دیابتردورزشدیریتمدراصلمهمترینورزشیفعالیتانجامزمانوشدتبراساسمصرفیغذایوتزریقیانسولینمقدارتنظیم

اهمیتازنیزورزشبهبدنپاسخچگونگیازاطلاعجهتخونقندآزمایشانجام.داردآنکنترلدرمهمیجایگاهواست1نوع

.گرددمیهیپوگلیسیمیحملاتازجلوگیریوکارآییافزایشباعثواستبرخورداراساسی

درراحساینبایدشما.مبتلاستافراددربالانفسبهاعتمادحسیکایجاد1نوعدیابتدرورزشانجامازاصلیهدفکلیطوربه

".دآوربوجودمنروزمرهفعالیتهایدرمحدودیتیهیچگونهنبایددیابت"کهکنیدتقویتخود



اصول ورزش و دیابت

یاکمشدتبادقیقه20-25حداقلمدتبهشماهوازیورزشهایدر.شوندمیتقسیمهوازیبیوهوازیکلینوعدوبههاورزش

انجامراشدیدیفعالیتکوتاهمدتیکدرشماهوازیبیورزشهایدرعوضدر.پردازیدمیورزشانجامبهمداومطوربهومتوسط

.(تنیسوفوتبالبسکتبال،بدنسازی،برداری،وزنهمثل)کنیدمیاستراحتسپسودهیدمی

شوندمیبدنعضلاتحجمونیروافزایشباعثهوازیبیورزشهایوخونگردشوقلبدستگاهتقویتموجبهوازیورزشهای.

هستند”هوازیورزشهای“دیابتبهمبتلاافرادبرایورزشنوعبهترینکلیطوربه.

دوچرخهواسکیشنا،رقص،زدن،طنابسواری،قایقدویدن،یاآهستهدویدنروی،پیادهبهتوانمیهوازیورزشهاینمونهاز

.کرداشارهثابتدوچرخهرویزدنرکابیاسواری



اصول ورزش و دیابت

2تا 1دقیقه ورزش با شدت متوسط یا سنگین به ترتیب 30به عنوان یک قاعده کلی جهت انجام هر 

.واحد کربوهیدرات مصرف شود

.  است250mg/dL-80به طور کلی قند خون مناسب برای ورزش بین 



هایپوگلایسمی

.یک روش خوب برای شروع است 15/15قانون 

است مجددا مراحل تکرار 70دقیقه بعد مجددا قند خون چک شود اگر قند خون همچنان کمتر از 15گرم کربوهیدرات مصرف شود و 15
.شود

: گرم کربوهیدرات شامل 15

 نصف لیوان آبمیوه

  نصف لیوان نوشابه

1 قاشق غذاخوری عسل

4حبه قند



علت بالا بودن قند بعد از غذا

ناکافیانسولین 

بی تحرکی 

کربوهیدرات زیادمصرف 



علت بالا بودن قند ناشتا

نامناسب بودن میان وعده اخر شب

مصرف غذای چرب  بی تحرکی

انسولین ناکافی



میان وعده قبل ازخواب

 استزمان بندی وعده های غذایی بسیار مهم

 طول شب وجود داردچون احتمال افت قند در . از خواب از اهمیت ویژه های برخوردار استقبل غذایی وعده.

 خواب باید از کربوهیدرات پیچیده با قبل ازGI شودپایین استفاده.

 شوداز کربوهیدرات پرفیبر با منبعی ار پروتیین و چربی می تواند مانع افت قند نیمه شب ترکیبی.

 یک لیوان شیر همراه با یک عدد بیسکوییت سبوس دار یا نان سبوس دار همراه با پنیر کم چرب



توصیه های تغذیه ای

کنیداستفادهمتعادلومتنوعشکلبهغذاییهایگروههمهازخودغذاییبرنامهدر.

شودمصرفمقررساعاتدرومنظمطوربهبایدغذاییهایوعده.

استالزامیهاوعدهمیانمصرف.

نشودمصرفکربوهیدراتواحد2ازبیشوعدهمیانهردراستبهتر.

استبرخوردارایویژهاهمیتازشبآخروعدهمیانمصرف.

شودمصرفتازهشکلبهسبزیجاتومیوه.

دارندبالاییفیبرآلو،هلو،پرتقالزردآلو،گیلاس،،،گلابیسیب.شودمصرفبالافیبرحاویسبزیجاتوهامیوه.

شودمصرفزیتونروغناندکیمقداروتازهنارنجیاترشلیموآبنظیرهاییباچاشنیوسسبدونهاسبزیوسالاد.



توصیه های تغذیه ای

شودمصرفچربکموپاستوریزهلبنیاتوشیر.

کنیدپرهیززمانیکدراینشاستهوقندیموادحدازبیشمصرفاز.

شودمصرفکبابییابخارپز،پز،آبشکلبهبیشترغذاهااستبهتر.

باشدگیاهینوعازحتمامصرفیروغنوکنیدحذفراجامدنیمهوجامدروغنمصرف.

کنیداجتنابسفرهسردرغذابهنمکافزودنازونماییدمحدودامکانحدتارانمکمصرف.

شوداستفادهنمکبدونمغزیجاتاز.

نشوداستفاده،هستندچربییا،شکرنمکزیادیمقدارحاویهمگیکهکنسرویوآمادهغذاهایاز.



توصیه های تغذیه ای

شودمحدود(دلسترومیکس،نوشابهکافیقهوه،،چای)کافئینحاویهاینوشیدنیمصرف.

ندارداضافهکالرییاقندچونکنیدانتخابنوشیدنیترینسالمعنوانبهراآب.

کنیدتوجهغذاییمحصولاتایتغذیهبرچسببهغذاییموادخریدهنگامدر.

شودمیخونقندکاهشباعثمناسبورزشانتخاب.

کنیدچکراخودقندورزشازقبل.

نماینداقدامخونقندبهترکنترلجهتدرخودوزنکاهشبهنسبتبایدحتماوزناضافهدارایافراد.



دیابتاهداف درمان تغذیه ای در 

:تا حدی که ممکن است اهداف زیر تامین شود و حفظ شود

 گلوکز خون در محدوده طبیعی یا نزدیک به طبیعی سطح

 دهدلیپیدهای خون در حدی باشد که خطر بیماریهای عروقی را کاهش سطح.

شار خون در محدوده مناسب ف

 زندگیو اصلاح شیوه مناسب تغذیهمزمن دیابت از طریق پیشگیری از عوارض

 یق با در نظر گرفتن سلا( ای عمومیعدم ارائه توصیه های تغذیه )دادن به نیازهای تغذیه ای هر فرد بصورت جداگانه اهمیت

بیمارشخصی و فرهنگی 



با سپاس از توجه شما


