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اصول تغذیه  در بیماری دیابت نوع دو

پیماراه سحرناز 

تغذیه و رژیم درمانیکارشناس 
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:مقدمه

میدیدهسالیسبالایوبالغافراددربیشترکهاستسازوسوختدراختلالنوعیکدونوعدیابت

آن،لیاصعلت.استشدهگزارشنیزنوجوانانوکودکاندرآنبروزاخیرسالهایدرهرچندشود،

درصد10امکشوردر.باشدمیهورموناینازاستفادهدربدنناقصعملکردوانسولینبهمقاومت

دردنیالکدررقماین.هستنددونوعدیابتبهمبتلا(نفرمیلیونپنجحدود)سال20بالایجمعیت

زایشافحالدرروزبهروزوجهانایراندربیماریاینشیوع.باشدمینفرمیلیون425حاضرحال

کلیوی،روقی،ع-قلبیعوارضبهمنجرتواندمیکنترلعدمصورتدربیماریاینکهآنجاییاز.است

.باشدبرخوردارمیزیادیاهمیتازدرمانشروعوسریعشناساییلذاشود...وچشمی
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ModificationLifeStyle

دیابتیماریبکنترلجهتگامموثرترینواولینعنوانبهامروزهزندگیسبکاصلاح

بهترنتیجهمانیدارودرازتوانندمیبیمارانزندگیشیوهاصلاحبا.شودمیگرفتهنظردر

رعایتباتوانندمیبیمارانازبسیاریاستدادهنشانتحقیقات.کنندکسبسریعتریو

بینازوخونفشارکاهشداروها،وانسولینمصرفمیزانکاهشبهموفقاصولبرخی

کنترلعلتبههمچنین.شوندخونقندافتمانندناخوشایندعوارضوعلائمرفتن

شدتبهاصولاینرعایتبانیزبیمارستاندرشدنبستریودرمانیهایهزینهبیماری،
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:زیر می باشدبه شرح سبک زندگی اصول اساسی اصلاح 

تغذیه و رژیم غذایی صحیح

(در صورت لزوم) کاهش وزن

ورزش و فعالیت بدنی

ترک سیگار و دخانیات

عدم مصرف الکل

کنترل هیجانات و استرس ها

خود مراقبتی
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:استاولین قدم داشتن برنامه غذایی سالم و کافی 

اوت امروزه شرایط متف. گذشته رژیم غذایی افراد دیابتی بسیار سخت و محدود به غذاهای خاصی بوددر 

غذاهای وکنند با کمی تغییر در نوع و میزان غذاهای دریافتی با دیابت زندگی توانند می بیماران شده، 

.کنندمتنوع مصرف 

:دهیمپاسخبایدزیرسوالسهبهغذاییبرنامهارزیابیجهت

1- باید بخوریم؟روزانه چه

2-                 چه موقع؟

3-           به چه میزان؟
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:محاسبه کالری

است، ما فرمول های متعددی وجود دارد که از حوصله بحث خارج( بزرگسالان)جهت محاسبه کالری 

:در اینجا به ساده ترین آنها اشاره می کنیم

در افراد لاغر(BMI≤18.5                                       )35کالری به ازای کیلوگرم وزن بدن

در افراد با وزن مناسب(BMI=18.5-25)30کالری به ازای کیلوگرم وزن بدن

در افراد چاق یا دارای اضافه وزن(BMI≥25)25-20کالری به ازای کیلوگرم وزن بدن
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:نحوه توزیع درشت مغذی ها در رژیم دیابتی

کل کالری% 50-55: کربوهیدرات

با تاکید بر مصرف نان و غلات سبوسدار، حبوبات و میوه های تازه

کل کالری% 15-20: پروتئین

عدد در هفته2-3با تاکید بر مصرف گوشت ها و لبنیات کم چرب، تخم مرغ

کل کالری% 30-35: چربی

سیدهای چرب با تاکید بر مصرف اسیدهای چرب تک اشباع مانند روغن زیتون، روغن هسته انگور و آووکادو و ا

، گردو، غذاهای دریایی، بذرکتان (کلزا)امگا سه موجود درکانولا
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:نحوه توزیع کربوهیدرات در وعده های غذایی

:)%(انسولیننحوه توزیع کربوهیدرات در دریافت کنندگان

میان وعده شام میان وعده ناهار میان وعده صبحانه

15 22 13 22 13 15

:)%(نحوه توزیع کربوهیدرات در دریافت کنندگان دارو

میان وعده شام میان وعده ناهار میان وعده صبحانه

11 24 13 24 13 15
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Snack

نممکورزشکارانمورددر.باشدمیکافیکربوهیدراتگرم15-30شاملوعدهمیانافراداکثربرای

:باشندمی«کربوهیدراتگرم15تقریبا»حاویزیرهایوعدهمیان.برسدگرم45بهمیزانایناست

سبزیوپنیرکمیباهمراهنانگرمسی

میوهواحدیک

کشمشنخودچیغذاخوریقاشقسه

خشکخرمایعددیک+چربکمشیرلیوانیک
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Weight Loss:

عروقی-قلبیهایبیماریوفشارخونبهمبتلاافرادمشابهدیابتیبیماراندرنظرموردوزنکاهش

منطقیآنبهرسیدنجهتسختغذاییهایرژیمتنظیموآلایدهوزنمحاسبه.باشدمی10-5%

.داشتخواهد...وعصبانیتحالی،بیوضعفهیپوگلیسمی،مانندناخوشایندیعوارضونبوده

برایبیماروضعیتبهتوجهباآنازپسوشودمیریزیبرنامهماهششمدتبرایوزنکاهشاین

.شدخواهدگیریتصمیمآنتثبیتیاوزنمجددکاهش
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Fiber

(SCFA)زنجیرهکوتاهچرباسیدهایوشوندمیتخمیرکولوندر(محلولانواعخصوصا)فیبرها

مانندمختلفروشهایبهمذکورچرباسیدهای.کنندمیتولیدبوتیراتوپروپیوناتاستات،مانند

بیماریازبسیارینترلکوپیشگیریسببتوانندمی«التهابیهایواکنشکاهش»و«متابولیسمتنظیم»

.ندکنمیکمکگوارشدستگاهمیکروبیومتکثیرورشدبههمچنین.گردندمزمنهای

ازگلوکزتولید)وکونئوژنزگلکاهشگلیکوژن،ساختافزایشسببتواندمی«لاکتیسبیفیدوباکتریوم»

.شوددونوعدیابتبهمبتلاافراددروزنکاهشو(غیرکربوهیدراتیمواد
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Fiber

:ازعبارتندمهممنابع.باشدمیگرم38آقایانبرایوگرم25هاخانمبرایروزانهشدهتوصیهمیزان

بهوگلابی،سیب

دوسرجویوجو

حبوبات

وپیازبروکلی،کلمهویج،مانندسبزیجاتی...

هاآجیل
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My Plate
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Food Habits
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Functional Food

وغذاییوادمبرخیدادندنشانمشاهداتکهگرفتشکلازآن جا(فراسودمند)عملگراغذایمفهوم

نظیر)مغذیموادمحتوایبهنمی توانرااثراتاینکههستندسلامتیبراثراتیداراینوشیدنی هایا

ایناستممکناگرچهداد،نسبتغذاییماده یآن(معدنیموادیاوویتامین هامغذی ها،درشت

موادبرخیامارود،بکاربهشده اندترکیبغذاییموادسایربایاویافتهتغییرکهغذاهاییبرایواژه

.می باشندسلامتیبرشدهاثباتاثراتیدارایطبیعیطوربهکههستندغذایی
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Functional Food

:مهم ترین اثراتی که برای این مواد غذایی قابل ذکر است، عبارتند از

 ایمنیبر ارتقای سیستم تأثیر

 آنتی اکسیدانیدارا بودن خصوصیات

 بودنضدالتهاب

 زداییسمیت

مرکز تحقیقات غدد و متابولیسم اصفهان



Functional Food and Diabetes

دارچین                  سینامیک اسید و سینامالدئید

مرکبات                  بتا کریپتوزانتین

تلخ                 تئوبرومینشکلات 

زرشک                  بربرین

زردچوبه              کورکومین 

سیر               آلیسین
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Physical Activity

:دباشمیزیرشرحبهدیابتیافرادبرایشدهتوصیهبدنیفعالیت(ADA)گایدلاینطبقبر

وسواریدوچرخهشنا،ایروبیک،حرکاتآرام،دویدنروی،پیاده:هوازیورزشهای...

5-3هفتهدربار

دقیقهسیمدتبهحداقلبارهر

میاندرروزدوحداکثرجلساتبینفاصله

(لیتردسیبرگرممیلی)250ازبالاتریا90ازکمترقندخونداشتنصورتدرورزشازپرهیز

مرکز تحقیقات غدد و متابولیسم اصفهان

هفتهدقیقه در 150



Misconcepts
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Misconcepts

استمانعلابطبیعیقندداشتنعلتبه...وکشمش-شیره-عسل-خشکتوت-مقدارخرماهرخوردن.

.باشدبرنامهطبقبایدآنهامصرفوبودهقنددارایموادغذاییاینتمامی:واقعیت

استقندازبهترخیلیونباتپولکی.

.باشدنمیمجازهاآنازرویهبییاستفادهنتیجهدرشود،میبردهکاربهشکرمواداینتهیهدر:واقعیت

نمیرودبالاقندمبخورمبرنجیانانکمیمقدارباراشدهسرخغذایاگر.

کنترلنخوچربیافزایشووزناضافهایجادضمنوبودهبالاکالریدارایشدهسرخغذای:واقعیت

مرکز تحقیقات غدد و متابولیسم اصفهان.کندمیمشکلدچارنیزراقندخون



Misconcepts

درنمیببالاراوقندماستنوشابهازبهتردلستر.

نامبهایغلهبودنداراعلتبهاماداردنوشابهبهنسبتکمتریقنددلسترکهاستدرست:واقعیت

.کنداختلالایجادانسولینعملکرددرتواندمی"رازک"

کنممصرفمیوهنبایددارمدیابتچون.

داشتنعلتبهنیزآنهاکاملحذفاست،غیرمجازجاتمیوهیرویهبیمصرفکهگونههمان:واقعیت

.شودنمیتوصیهضروریویتامینهایواملاحفیبر،
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Misconcepts

ندارموعدهمیانخوردنبهنیازیباشدقبولقابلیمحدودهدرقندماگر.

.داردضرورتصحیحیوعدهمیانخوردنقندخوننوساناتازپیشگیریجهت:واقعیت

بخورمنانخواهممیمقدارهرمجازمنخورمبرنجاگر.

.ودشنمیتوصیههیچکداممصرفدررویزیادهوبودهغلاتگروهازدوهربرنجونان:واقعیت

کنممصرفخشکبارزیادیمقداریاکرهروزهربایدهستمیبوستدچارچون.

فعالیتداشتنبهتوانمیجملهآنازکهداردوجودزیادیراهکارهاییبوستدرمانبرای:واقعیت

مرکز تحقیقات غدد و متابولیسم اصفهان.کرداشاره...وسبزیجاتآب،کافیمقادیرمصرفبدنی،



(فرد دریافت کننده قرص)کالری دیابتی 2000نمونه رژیم 

گردوعدددو-پنیرکبریتقوطییک-سبوسدارنانگرم60:صبحانه
10سیبعددیک-نانگرم30:صبح

دستیپیشیک(آبپزسبزیجاتلیوانیک-گوشتگرم60)شاملخورش-برنجقاشق12:ناهار
قاشق3ناهارکل-چربکمماستکوچککاسهیک-خوردنسبزییا(سسبدون)سالاد

مایعروغنمرباخوری

4متوسطپرتقالعددیک-نمکبدونآجیلیسویاییانخودچیقاشق4:بعذازظهر
ستماکوچککاسهیک-آبپزهویجعددیک-مرغ(کوچکرانیک)گرم60-نانگرم90:شام

مایعروغنمرباخوریقاشق3شامکل-چربکم

خشکخرمایعدد3+شیرلیوانیک:خوابازقبل
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از توجه شما سپاسگزارم
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