
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ویژه نامه هفته سلامت

 با شعار غلبه بر دیابت

 دانشگاه فرهنگیان

 معاونت دانشجویی

 اداره کل مشاوره، بهداشت و سلامت



 

  الشِّفاءَ فیما یشاءُیا مَنْ یجعَْلُ 

 پیام جناب آقای دکتر قنبری معاونت دانشجویی دانشگاه فرهنگیان به مناسبت هفته سلامت 

از اضافه وزن و مقاومت خفیف به اناولین گرفته تا چاقی و دیابت، و عوارض و –تداوم و توسععه ی ماالل و مشلالا  مربو  به سلامت  

دیابت یلای از شایع ترین بیماری های متابولیك و یك اختلال چند عاملی است که با افزایش ، واقعاً نگرا ن کننده و غم بار است. -گرفتاری های آن

ن هم اکنوناشی می شود. مطابق مطالعا ِ اپیدمیولوژیلای،  ا هر دوی آنهای و ،اناولین ترشح و یا عمل میزان قند خون مشخص می شود و از اختلالِ

لیه نارسایی کدیابت شایع ترین علت . هاتند یا در معرض )ابتلا به( آن میلیون نفر در ایران مبتلا به دیابت 7-11بین و  ،میلیون نفر در جهان 044

محاعوب می شود. به هر اال، اگر سابقه ی خانوادگی دیابت، چاقی و فشار  مرگ و میر در جهان ی مده ع لِو از چهار عل بوده، نابینایی در ایرانو 

ناامید شوید و فلار کنید که دیابت، چاقی و فشار خون بالا )و بایاری از بیماری های مزمن دیگر(، اتماً برای شما مقدر شده  نبایدخون بالا دارید 

یدی وجود ندارد و داشعتن استعداد خانوادگی نابت به یلااری شرای  خا  هرگز به این معنی نیات که آنها  اسعت. هی  دلیلی بر ناتوانی و ناام 

( و یادگیری/به Life-Styleغیرقابل اجتناب هاععتند. بدون تردید، تمام این شععرای  و گرفتاری ها با کمی ت ییر و ا)ععلا  )در( سععبكِ زندگی ) 

 ااتمالِ زیاد قابل پیشگیری بوده، و االت بهبود،     برگشت پذیر است. کارگیریِ ا)ول ت ذیه )حیح )و مؤثر(، به

کمتر خوردن و بیشتر ورزش کردن است. ما باید بدانیم که، سلامت اقیقی،  )رفاًلازم به تأکید است که، کاهش وزن، خیلی پیچیده تر از 

بدن مثل گوارش، گردش خون، اعصاب، هورمون ها، غدد، و ...  ماعتلزم کارکرد هماهن  و مُناعجم سیاتم ها، دستگاه ها و ارگان های مختلف  

 است. این آن چیزی است که ما می توانیم بخاطرِ داشتنش، همواره تلاش نماییم.

هم، مواد م ذی و ایمن/بی خطرِ متنوّع و نیز،  "علوم ت ذیه و رژیم درمانی"خوشعبختانه امروزه، همگام و همراه با سایر علوم پزشلای،  

کاربردیِ زیادی را به منظور کنترل وزن و پایین آوردن قند خون معرفی کرده اند که مطمئنّاً می توانند به افراد دیابتی کمك -ای علمیراهلاعارهع  

 بنمایند.

 در پایان از هملااران عزیزم در اداره کل مشعاوره ، بهداشت وسلامت ، جناب آقایان دکتر کریمی ، دکتر میبدی ، دکتر سعادتی ، بهرو  و  

و زاما  زیادی را متحمل شده اند ،کمال تشلار وقدر دانی را   داده را انجامی سعرکار خانم نور شاهی که در طی این مد  فعالیت های چشمگیر 

 دارم 

 قَدْ هَداَناَ سُبُلَنَا وَ وَ ماَ لَناَ أَلاَّ نَتَوَکَّلَ عَلَى اللّهِ
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میده شد نا "مرض قند"بعدها بنام  معروف بوده و "گرسنگی"به معنی "جوع"بیماری دیابت به مرض  ،رگذشتهد

حضور  و وجود داشته باشد ونباید در ادرار پروتیین  و قند به طور طبیعی ."ادرار جود قند در و"ودیابت یعنی 

در خون  حضور قند در ادرار به این معناست که  .استمشکلی در بدن یا کلیه ها ین مواد در ادار نشانه وجود 

ضور این ح رده است ودفع ک زیادی آن را فرد آنقدر قند بالا رفته است که کلیه ها نتوانسته آن را حفظ کند و

  بسیاری از اعضاء بدن آسیب می رساند.میزان قند بالادر ادرار به مرور به کلیه ها و 

 

 :دیابت دسته بندی های متفاوتی دارد که قابل قبول ترین آن دیابت را به چهار دسته تقسیم می کند

 1(دیابت نوع الف 

  2( دیابت نوع ب

 ( دیابت بارداریج

  بی یا برخی مواد شیمیایی و... دیابت دراثر بیماری های میکرود(  

کاهش وزن می باشد و علایم   پرادراری، پرخوری و پر نوشی، علایم قند خون که خود فرد می تواند متوجه شود عبارتند از:

 نشانه( است 0در دو زمان متفاو  همراه با علایم همراه )همان  mg/dl 126آزمایشگاهی آن دو بار قند ناشتای بیشتر از 
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ه صورت مستقیم ب یا  (C6H12O6)  کربنه میباشد،گلوکز 6یک منوساکارید  از خانواده هیدراتهای کربن و که است گلوکز منظور از قند،

، می شود خون پالایش در کبد جذبو گلیکوژن از طریق روده ها  مثل نشاسته و ییهاپلی ساکارید یا از شکسته شدن دی ساکارید ها یا

منحصر بفرد  در آنجا به مولکولی بسیار پر انرژ ی و رفته و متوکندری سپس درون اندامکی بنام باید به درون سلول وارد و خون در

برای اینکه گلوکز بتواند وارد سلول . استثنایی بدست آورند های مولکولی خود را از این بتوانند انرژ همه سلول ها تا شود تبدیل ATP بنام

 گلوکز وارد سلول شود و انسولین مثل یک کلید در سلول را باز می کند تا ست.ا انسولین وجود به نیاز یابد ادامه  این فرایند شود و

به آن بوجود  نسبت یا مقاومت و باشد کم یا ناکارامد و و (1 نوعدیابت )مثل از لوزالمعده ترشح نشود  انسولین اگر تبدیل شود و ATP به

جایی که اگر درمان  تا .در خون شروع به بالا رفتن می کند وو مصرف گردد  قند نمی تواند وارد سلول شده (2نوع دیابت مثل )بیاید 

می ن می کند چون گلوکز ااااس گرسنگی دایمدر حالت افزایش قند خون، فرد  جالب است بدانید .مرگ می شود نشود موجب کوما و

  .در واقع سلول ها گرسنه هاتند تواند وارد سلول ها شود و

 شناخت کلی از دیابت
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 2دیابت نوع 

 ، به توضیح اجمالی آن می پردازیم.2در اینجا، به دلیل اهمیت و میزان ابتلای بیشتر به دیابت نوع 

دارد وادود  شیوع بایار زیادی در کشور مااین نوع دیابت ، (NIDDM)یا غیر واباته به اناولین 2دیابت نوع 

سالگی به )ور   34 از معمولاً بعد 2دیابت نوع  در معرض آن هاتند. یامبتلا شده اند میلیون نفر یا  11-7

مملان است تا چند سال علایم   و شود( زود تر هم شروعدر برخی افراد مملان است تدریجی شروع می شود )

   .عین اال آسیب های جدی هم رسانده باشددر  اما باشد بارزی هم نداشته

 :2نوع   علل دیابت

   دارند( دیابت هردو یا یا مادر و فامیلیال )مثلاً پدر و ( علل ژنتیکی و1

 ( کم تحرکی وعدم ورزش مناسب2

بین  بیعیطمحدوده که (به متر)ندکس توده بدنی که مساوی است با وزن تقسیم بر مجذور قد ی)ا  BMIاقی و(چ3

   است( 18- 9/24

نند از علل می توا ،دنبرخی بیماری ها که موجب آسیب به پانکراس )لوزالمعده( می شو استرس و، ( تغذیه بد4

 ند.باش 2دیابت نوع  گرآغاز
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 2بالینی دیابت نوع  علایم

خستگی،  چاقی، پرخوری، توانارزی ندارد ولی می معمولاً علایم برد، تدریجی دارشروع بسیا 2دیابت نوع  چون

این  از علایمرا  علایم غیر اختصاصی دیگر سنگینی بعد از غذا، پر نوشی، گاه خواب های بد یا بد خوابی، بی خوابی و

 نام برد. بیماری

الت خون درااولین آزمایش قند  .بدهندخون آزمایش قند  اداقل سالی یلاباربهتر است کاانی که زمینه خانوادگی دارند 

ساعت بعد از غذا   2 خونقند دومین آزمایش، ساعت از غذا خوردن شما گذشته باشد.8ناشتا است یعنی باید اداقل 

 د از غذا کمتر ازساعت بع2 خونقند اندازه .باشد mg/dl 74 -144 در این االت در افراد طبیعی قند ناشتا باید بین است.

mg/dl 104 باید   وها ایجاد شده  به اناولین در بدن آنباشد ، مقاومت  125تا  144افرادی که قند ناشتا آنهابین .باید باشد

 .تحت یك برنامه درمانی خا  قرار گیرند

معمولاً ابتدا تحت یک برنامه رژیم درمانی ،  2فرد از همان ابتدا تحت درمان با انسولین قرار می گیرد ولی در نوع  ،1در دیابت نوع 

 بعد داروهای دیگر کاهش وزن ،ورزش ،تغییر سبک زندگی قرار می گیرند بعد از مدتی معمولاً تحت درمان دارویی مثل متفورمین و

رهمان اولین ویزیت باید  د 2دیابت نوع مبتلا به افراد  انسولین قرار میگیرند. با چند سال تحت درمانبعد از  و، مثل گلی بن کلامید و...

رژیم غذایی رعایت با 2دیابتی نوع فرد پاها قرار گیرند برخی از پزشکان اعتقاد دارند اگر  تحت معاینات چشمی، قلب وعروق ،کلیه ها و

زریق انسولین . خاصیت تقندش را نیز دقیق کنترل نماید همان اول انسولین استفاده کند وتغییر سبک زندگی وضعیتش بهتر نشد، از  و

 رس دیابت تا حد زیادی جلوگیری می کند.از عوارض زودکنترل بهتر قند خون بوده و 
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ولی اگر  .سال بعد، کم کم دچار این عوارض خواهد شد 24تا  15درطی  ،فردی دیابتش را به خوبی کنترل کنددر)ورتی که 

می تواند دچار عوارض دیابت سال و بللاه زودتر  14تا  7نماید بین ن رعایت برخی نلاا  اساسی را قندش را خوب کنترل نلاند و

  تقایم بندی می شوند. دیر رسو  . عوارض به دودسته زود رسشود

 

 رسعوارض زود

 و ها، نارسایی کبد خون بدلایل کم بودن اناولین یا داروی مصرفی، پرخوری، کم تحرکی، استرس، برخی بیماری افزایش قند .1

 کلیه،تداخلا  دارویی و...

و  خوری یا عدم تناسب بین خوردن ومصرف دارو، ورزش شدید کاهش قند خون بدلایل افزایش اناولین یا داروی مصرفی، کم .2

 سنگین و یا نامناسب 

 .و...می باشدگیجه ، اختلال بینایی وهوشیاری وارض : لرزش بدن ،سردیگر ع .3

 

 سرعوارض دیر

  در دیابت است که از فرق سر تا نوک انگشت پا را درگیر میلاند که عمدتاً مرالهبدترین  

 چشم  (1

 قلب و عروق  (2

 ایجاد می شوند.د که به مرور نکلیه ها می باش   (3

  

 عوارض دیابت
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در چشم تحت عنوان رتینوپاتی دیابتی گفته می شود که شبکیه چشم که کار اصلی ایجاد امواج دیدن در آن انجام می 

پس از سی سال دچار این  %88-88سال و 5پس از گذشت  %8، معمولاً  Iشود ، دچار آسیب می شود . در دیابت نوع 

 15در طی  %02هنگام تشخیص دچار عارضه چشمی هستند و در  % 22-78، معمولاً  IIدردیابت نوع  اختلال می شوند و

می تواند منجر به کوری شود لذا کنترل قند خون  سال دچار این عارضه می شوند این عارضه بینایی را تهدید می کند و

 گرفت. نابینایی را یتا حدود زیادی جلو توان درمان بموقع این عارضه می و )با دارو ، ورزش و تغذیه مناسب (

کلیه ها نقش بایار مهمی در تنظیم آب  نارسایی کلیوی است. (2و1یلای دیگر از عوارض بایار بد دیابت )

دفع سموم بدن دارد و به طور معمول  فشار خون و باز و اسید و، تاسیم و...(اللاترولیت های بدن )سدیم وپ و

متأسفانه در هنگام نارسایی کلیه ها همه  تصفیه می نماید. ساعت 20را در طی  بار کل خون بدن 244بیش از 

دار آزمایشا  مقمعمولاً در اولین  .شودفرد باید دیالیز یا پیوند کلیه  این اعمال مختل یا متوقف می شود و

ید میگویند که با "میلارو آلبومینوری "آلبومین )نوعی پروتیین( دفعی در ادرار را می سنجند وا)طلاااً 

اولین  میلیگرم در روز باشد بیانگر میلارو آلبومینوری و 344-34میلی گرم در روز باشد واگر بین  34کمتر 

ار داروها، بای رعایت برخی تو)یه ها و آنرا بانشانه های نارسایی کلیه است که میتوان سرعت پیشرفت 

میلارو آلبومینوری یك ریاك فاکتور مهم  .ی گرم را ماکرو آلبومینوری گویندمیل 344بیشتر از . کنُد کرد

 .برای مرگ ومیر در اثر بیماری های قلب وعروق است

و پروتئین وجود داشته باشد. اضور این  )گلوکز( خون، قند در ادرار افراد سالم نبایدلازم به ذکر است که 

 یماری است.مواد در ادرار نشان از یك نوع ب

گر چه تفاوت زیادی از نظر پلاک های آترومی  یکی دیگر از عوارض دیابت بیماری های قلبی عروقی است.

غیر دیابتی نیست ولی به نظر می رسد این پلاک ها در افراد دیابتی بیشتر مستعد پارگی  درافراد دیابتی و

 در آن تجمع پیدا کرده و از دیواره عروقی گذشته و ((LDL-cدر افراد دیابتی کلسترول با چگالی کم  .هستند

 به مرور زمینه انسداد رگ را فراهم می آورد. هسته اصلی پلاک های آتروم را بوجود آورده و
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   از بروزعوارض دیابت پیشگیریراه های 

  و 122یا ایده آل کمتر از  و 172به کمتر از  ناشتا قند خون کاهش.1

  ازکمتر) میزان متوسط قند خون در طی سه ماه را نشان می دهد(    HbA1Cای

   %8-0یا بین 8%

)استفاده از داروهای  mmHg 82-82/172-122 کمتر ازکنترل فشار خون .2

 کاهنده فشار خون مثل لوزارتان البته بانظر پزشک( 

کمتر  LDLو  222-182عنی کلسترول کل کمتر از کنترل چربی های خون ی.7

استفاده از داروهای کاهنده چربی  و 152تری گلیسرید کمتر از  و 122از 

 البته با نظر پزشک(در صورت بالا بودن چربی و مثل:استاتین ها )

 وتیین مثل گوشت گاو ، گوسفند و...رمحدودیت مصرف نمک و پ.4

 هرنوع موادمخدر  قطع سیگار، قلیان و.5

 تصحیح کم خونی )آنمی( .0

 نه ورزش سنگین  ورزش به صورت پیاده روی و.8

 رعایت اصولی رژیم غذایی .8

  در آقایان وکمتر از سانتی متر 122مخصوصاً دور کمر کمتر از ، کاهش وزن.8

 در خانم ها سانتی متر 88
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 شش گروه به دیابتی غذایی نماییم. هرم مصرف باید روز طول در را غذا هر از میزان چه که مشخص می کند و است عمومی راهنمای دیابت غذایی هرم

 مصرف میزان .گیرند قرار مصرف مورد بیشتر باید بالایی های گروه به نسبت دارند قرار هرم پابین در که غذا بزرگ تر های گروه مقدارکه  شود می تقسیم

  .داردشرایط مختلف نظیر سن، جنس، میزان فعالیت و..  بستگی فرد هر روزانهمورد نیاز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :غذایی های گروه معرفی

 :از اصلی غذایی تقسیم می شوند که عبارتندگروه  5مواد غذایی به 

      نان و غلات                             ها                     سبزیها میوه 

آن                       ها فرآورده و شیرگوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغز دانه ها 

 . شوند مصرف کم مقدار به باید و شوند می محسوب متفرقه گروه ها شیرینی و ها نکته: چربی

 

 هرم غذایی
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 ها، تهرش ماکارونی و انواع ، برنج،(تافتون و لواش) سنتی سفید های نان ،(جو نان بربری، سنگك،) دار سبوس بخصو  نان انواع شامل غذایی مواد

 . است غلا  کامل دانه از شده تهیه محصولا  ویژه به ها آن های فراورده و )بحانه غلا 

 باشد می منیزیوم و آهن،پروتئین ، B گروه های ویتامین برخی گیاهی(، هضم قابل غیر وفیبر)مواد پیچیده های کربوهیدرا  منبع غلا  و نان گروه

. 

 .است وااد 6-11 روزانه مصرف شده تو)یه میزان

 : با است برابر گروه این از وااد هر

 34 دست کف 0 لواش نان برای و تافتون و سنگك بربری، نان از متری سانتی 14×14 برش یك یا انگشتان بدون دست کف یك یا نان گرم 

 34یا )بحانه، غلا  لیوان 0/3 یا گرم 

 افسر قاشق 6 معادل) شده پخته ماکارونی یا برنج لیوان نصف() 

 3 دار سبوس مخصو)ا ساده بیالاولیت عدد 

 1 متوس  زمینی سیب عدد 

شامل انواع سبزی های برگ دار، انواع کلم،هویج، بادمجان، نخود سبز، لوبیا سبز، اناوع کدو، فلفل، قارچ،خیار، گوجه فرنگی،  گروه ینا

 می باشد.و... پیاز

 فیبر توجهی قابل مقدار و نیز منیزیوم پتاسیم، مانند معدنی مواد ، C و B ، سازهای آنو پیش A های ویتامین انواع دارای گروه این

 .است واحد 3-5 ها سبزی روزانه مصرف شده توصیه میزان. است

 با: است برابر سبزی واحد هر

 یا سبزی های خام برگ دار )اسفناج و کاهو( لیوان یك 

 نصف لیوان سبزیجات پخته شده 

  نخودسبز، لوبیا سبز و یا هویج خرد شده یانصف لیوان  

 یك عدد خیار، گوجه فرنگی یا هویج 
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 .و میوه های خشك )خشکبار( است ع میوه، انواع آب میوه های طبیعی کمپوت میوهاوشامل ان گروه این

 . است معدنی مواد و فیبر ، A ، C ویتامین شامل گروه این مهم مغذی مواد

 . است واحد 2-4 ها میوه روزانه مصرف نیاز مورد میزان

  : با است برابر گروه این از واحد هر

 عددمیوه متوسط )سیب، موز، پرتقال یا گلابی(  یك

 یا

 نصف عدد گریپ فروت یا 

  میوه های ریز مثل توت، انار، انگور  یا لیواننصف 

  میوه پخته یا کمپوت میوه  یا لیواننصف 

 یك چهارم لیوان میوه خشك یا خشکبار  یا 

 میوه تازه و طبیعی سه چهارم لیوان آب 

 .توصیه مي شود آن چرب کم انواع مصرف که باشد مي دوغ( و بستني کشك، پنیر، ماست،) آن های فرآورده و شیر شامل گروه اين

 

 است کلسیم کننده تامین منبع بهترين و باشد مي مغذی مواد ساير و B2 و B1 ويتامین فسفر، پروتئین، کلسیم، دارای گروه اين

 .است واحد 2-3لبنیات روزانه مصرف شده توصیه میزان

 : با است برابر گروه اين از واحد يك

 يا( 5/2% از کمتر)چرب کم ماست يا شیر لیوان يك 

 04 يا  کبريت قوطي نیم و يك معادل معمولي پنیر گرم 04 تا 

 5 يا  کشك غذاخوری قاشق 

 2 دوغ لیوان 
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شامل گوشت قرمر )گوساله یا گوسفند(، گوشت سفید ) مرغ، ماهی،پرندگان(، تخم مرغ، حبوبات )نخود، انواع لوبیا، عدس و لپه(، مغزدانه  گروه این

 ندق، بادام زمینی و...( است. ها ) گردو، بادام، ف

 . است مغذی مواد سایر و روی آهن، ، پروتئین حاوی گروه این

 . است واحد 2-3برابر با  روزانه مصرف شده توصیه میزان

  هرواحد از این گروه برابر است با:

 2  گرم( گوشت خورشتی پخته 72تکه )هر کدام 

  بدون پوست(  یانصف ران متوسط مرغ یا یک سوم سینه متوسط مرغ( 

 یک تکه ماهی به اندازه کف دست بدون انگشتان  یا 

 یک عدد تخم مرغ  یا 

 یک لیوان حبوبات پخته شده  یا 

 )...یک سوم لیوان مغزدانه ها )گردو، بادام، فندق، پسته و 

 

 

 بزرگسال در برنامه روزانه کمتر از این گروه استفاده کنند.توصیه می شود افرادشامل انواع قند و چربی ها است.  گروه این

 :عبارتنداز گروه این غذایی مواد انواع

 )روغن های جامد، روغن های مایع، پیه، دنبه، کره، خامه، سرشیر، سس های چرب مثل مایونز( ها چربی -الف

 شکلات( و نبات آب پیراشکی، انواع تر، و خشك های شیرینی انواع شکر، و قند شربت، ، قندی)مثل انواع مرباها، مواد و ها شیرینی -ب

 فلفل، نمك، زردچوبه و غیره( شور، و ترشی )انواع ها چاشنی و شورها ها، ترشی -پ

 ر پرتقال و غیره( آماده مثل پود نوشیدنی ها ) نوشابه های گازدار، چای، قهوه، انواع آبمیوه های صنعتی و  پودرهای- ت
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 چربی و روغن ها:

رسوب  افزایش چربی های خون باعث به علت روغن های جامد و با منشا حیوانی به راحتی در بدن ذخیره می شوند. همچنین این روغن ها

می شوند. لازم  های سرطانی در بدنیجاد سلولا ،افزایش وزن و چاقی ،های قلبی و مغزیسکته خطرافزایش  و در نتیجهها در دیواره رگ

به ذکر است که هرمقدار بافت چربی بدن افزوده شود، به همان میزان بدن نسبت به انسولین موجود در بدن مقاومت پیدا کرده و در 

 نتیجه کنترل قند خون مشکل تر می گردد.

بهتر است در برنامه غذایی افراد دیابتی از مصرف موادی مانند روغن های جامد، مارکارین، پیه، دنبه، کره، خامه، سرشیر، سس های چرب 

عوض از روغن های مایع )روغن کلزا، کانولا، زیتون( و آن هم در کمترین مقدار ممکن استفاده مثل مایونز تا حدامکان اجتناب شود. و در 

  شود.

 برنامه غذایی مناسب برای یك فرد دیابتی: 

میشد که مواد غذایی نشاسته ای برای افراد دیابتی مناسب نیست. اما امروزه در برنامه غذایی در گذشته تصور 

لم سا دیابتی همه گروه های غذایی به تعادل گنجانده شده و قابل مصرف است و رژیم دیابتی به عنوان یکی از

ایت یك برنامه غذایی اصولی و شناخته می شود. بهترین برنامه غذایی در این افراد رعترین برنامه های غذایی 

بر مبنای نیاز فردی می باشد. از آنجا که نیاز هر فرد به انرژی و مواد غذایی مختلف با توجه به سن، جنس، میزان 

فعالیت و ... با سایر افراد متفاوت می باشد، لذا برای کنترل قند خون و جلوگیری از افزایش وزن )که می تواند 

مشکل مواجه کند( با یك کارشناس تغذیه جهت دریافت برنامه غذایی مناسب خود مشورت کنترل قند خون را با 

 .نمایید
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سه میان وعده توصیه  حداقل وعده غذایی اصلی )صبحانه، ناهار و شام( ووعده غذا شامل سه  0به منظور کنترل قند خون روزانه 

 میشود.  

مصرف وعده های غذایی در یک ساعت مشخص سعی کنید غذاهای اصلی و میان وعده ها را در ساعات معینی مصرف کنید. 

ذایی رژیم دیابتی مصرف وعده های غ منجر به کنترل اشتها و همچنین کنترل بهتر قند خون می شود. بنابراین یکی از اصول اولیه

ساعت یک بار یک  2در ساعات مشخص و اجتناب از حذف وعده های اصلی و یا میان وعده ها می باشد. سعی کنید حداکثر هر 

ماده غذایی مصرف نمایید تا از افت قندخون پیشگیری نمایید. این امر به خصوص در افرادی که از انسولین استفاده می کنند 

 ر حائز اهمیت می باشد.بسیا

مصرف میان وعده قبل از خواب از اهمیت ویژه ای برخوردار است زیرا از کاهش قند خون در طول شب و قبل از خواب 

 جلوگیری می کند.

 هخرما یا بیسکوئیت ساقیا شیر همراه با  )به همراه نان(  مانند پنیر)بهتر است از یک ماده پروتئینی  قبل از خواب میان وعده

 باشد . (طلائی

 و سبزیجات ها اهمیت مصرف میوه

ی فیبر و ترکیباتی هستند که باعث کاهش سرعت جذب قند خون پس از صرف غذا می شوند. در میوه و سبزیجات نیز حاو

نتیجه قندموجود در غذا با سرعت آهسته تری وارد خون شده و از افزایش ناگهانی قند خون بعد از صرف غذا جلوگیری می 

برای سوختن قند در بدن بلکه برای اکثر فعالیت شود. همچنین این مواد غذایی حاوی ویتامین ها و املاحی هستند که نه تنها 

های حیاتی بدن مورد نیاز می باشند. البته باید به این نکته توجه داشت که میوه ها نیز حاوی قند می باشند و افراط در مصرف 

وه های غذایی ن گردد. مقدار مصرف هر کدام از گرآن ها می تواند موجب افزایش قند خون و نیز افزایش تری گلیسرید خو

 باشد.با هرم غذایی که به آن اشاره شد، باید متناسب 

 

 اهمیت مصرف لبنیا 

شیر و محصولا  لبنی منبع خوبی از کلایم هاتند. بدن برای افظ سلامت استخوان ها و افظ عمللاردهای طبیعی خود باید 

روزانه کلایم مورد نیاز خود را تامین کند. در غیر این )ور  به ناچار از استخوان ها )که محل ذخیره کلایم در بدن هاتند( 

لیوان لبنیا  به شلال شیر و ماست می تواند نیاز بدن را تامین  3-2.  مصرف روزانه مقدار مورد نیاز خود را برداشت می کند

است که سلامت کند. بهتر است لبنیا  مصرفی از نوع کم چرب باشد چون چربی موجود در لبنیا  از نوع ایوانی و جامد 

به کنترل قند خون، کاهش مقاومت به بدن را به مخاطره می اندازد. بر طبق تحقیقا  کلایم همچنین می تواند  قلب عروق

در کاهش  %70اناولین و نیز کنترل وزن بدن کمك نماید. به طوری که افرادی که به میزان کافی کلایم دریافت می کردند 

 وزن خود موفق تر از افراد با عدم دریافت کافی کلایم بوده اند.
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 نمونه برنامه غذایی مناسب برای کنترل قند خون

 صبحانه )میزان مصرف بسته به نیاز در افراد مختلف متغییر می باشد( :8ساعت 

 میان وعده، برای مثال یك عدد میوه: 01ساعت 

 قاشق غذاخوری کشمش 2-0عدد خرما یا 0-2یك لیوان شیر کم چرب به همراه  :00:31ساعت 

ناهار )میزان مصرف بسته به نیاز در افراد مختلف متغییر می باشد( به همراه سبزیجات )سالاد، سبزی  :03:31-04ساعت 

 خوردن، سبزیجات پخته شده(

 قاشق غذاخوری از مغزها( 0)یا عدد بیسکوئیت سبوس دار  2-0یك لیوان چای به همراه : 01ساعت 

 عدد میوه 2-0: 08ساعت 

شام )میزان مصرف بسته به نیاز در افراد مختلف متغییر می باشد( به همراه سبزیجات )سالاد، سبزی خوردن،  :21ساعت 

 سبزیجات پخته شده(

 : یك لیوان ماست یا شیر کم چرب  20:31-22ساعت 

ه شده یك نمونه برنامه بسیار کلی جهت برنامه ریزی تنظیم ساعات مصرف مواد لازم به ذکر است که برنامه غذایی ارائ

 .غذایی است
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 در ساعات معینی از روز سه میان وعده حداقل  وعده غذا شامل سه وعده غذایی اصلی )صبحانه، ناهار و شام( و 1مصرف روزانه  -1

مصرف سبزیجات همراه با غذا میتواند به شکل سبزی خوردن، انواع سالاد،  همراه هر وعده غذایی، از سبزیجات استفاده کنید. -2

  سبزیجات آب پز شده در کنار بشقاب غذایی و... باشد.

نان سنگك و بربری به دلیل داشتن فیبر برای کنترل قند خون پس از  نان لواش و ساندویچی بهتر است. نان سنگگ و یا بربری از -3

 ستگاه گوارش مفید است.مصرف غذا و همچنین سلامت د

توانند به کاهش وزن کمك کنند. از سوی دیگر این مواد مقاومت در برابر لبنیات سرشار از پروتئین و کلسیم هستند و می -1

کم چرب مصرفی از نوع  لبنیات  .چربکم به همراه یك لیوان ماستکم چرب . روزانه یك لیوان شیرکاهش می دهندانسولین را 

 .باشد

که می تواند فعالیتِ سیگنال دهیِ انسولینی را در سلول های چربی است   "پروآنتوسیانیدین" حاوی بیوفلاوونوئیدی بنامدارچین  -5

یك قاشق چایخوری دارچین در روز، سطوح قند خون و تری گلیسریدها را به طور معنی داری در افراد مبتلا به  دستکاری کند.

 کاهش می دهد.2دیابت نوع

  .اهای چرب مثل کباب کوبیده و غذاهای سرخ شده را محدود کنیدمصرف غذ -6

تواند وظیفه خود در بدن را به درستی انجام دهد و در واقع یک حالت مقاومت به انسولین در بدن وجود دارد.  انسولین نمی 2در دیابت نوع

یی و فعالیت ورزشی منظم که هر دو منجر به این با رعایت رژیم غذاهای اضافی بدن هستند. بنابرمت، چربیبهترین عامل این افزایش مقاو

  حسلسیت به انسولین را افزایش دهد و و ان مقاومت به انسولین را کاهشتوشوند میهای اضافی بدن میکاهش وزن و کمتر شدن چربی

تواند در مواقعی که قند خون بالا نیست به حدی است که می 2های نوعکاهش وزن در دیابتیبدینوسیله قند خون را بهتر کنترل کرد. اهمیت 

لیتر( به تنهایی و بدون مصرف دارو قند خون را به حد طبیعی برساند. حتی در مواقعی که به طور همزمان دارو گرم در دسیمیلی 222)زیر 

 کند.نحو مؤثری بیشتر میاثر بخشی داروها را به  ،کاهش وزن. شودنیز مصرف می

 در کنترل قند خون نقش موثری داردرعایت توصیه های زیر 
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 از مصرف سوسیس و کالباس و فست فودها خودداری کنید. -7

 محدود کردن انواع شیرینی ها و منابع حاوی شکر به میزان توصیه شده توسط کارشناس تغذیه  -8

 .کنید استفاده بیشتر خود غذایی برنامه در سویا، پروتئین و حبوبات از -9

 به منجر تواند می کند می مختل را بدن ساز و سوخت روند اینکه بر علاوه آبی کم. بنوشید آب لیوان 8 حداقل روز طول در -12

  .گردد بدن مایعات تغلیظ دلیل به خون قند افزایش

 (.هستند خون پرفشاری بروز معرض در دیابتی افراد) کنید مصرف نمك کم صورت به را غذا -11

 استفاده کردن سرخ مخصوص های روغن از غذایی، مواد کردن سرخ برای .کنید استفاده( کلزا خصوص به) مایع روغن از ترجیحاً -12

 . کنید محدود باید را کردنی سرخ غذاهای مصرف که باشید داشته یاد به. کنید

 . نمایید خودداری سیگار کشیدن و الکل مصرف از -13

 دیگر، سوی از. دهد کاهش درصد 41 حداقل را عروقی قلبی های بیماری احتمال تواندهفته می در ماهی بار دو یا یك مصرف -11

 ورهایفاکت جمله از که را التهاب و انسولین برابر در مقاومت دیابت، به ابتلا احتمال پروتئینی منبع این در موجود چرب اسیدهای

 .آوردمی پایین است، عروقی – قلبی هایناراحتی به ابتلا اصلی

  

 رعایت توصیه های زیر در کنترل قند خون نقش موثری دارد
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 هیپوگلایسمی )افت قند خون(

 علایم افت قند خون:

 قلب تند تپش                                    ریزی عرق 

 منگی و گیجی                                   دلواپسی و اضطراب 

 گرسنگی                                         اختلال بینایی 

 ضعف                                             تکانه/لرزش 

 سردرد                                           تحریک پذیری 

 

خون  تشخیص علایم افت قند

 شبانه می تواند مشکل تر باشد: 

 ،خواب های پریشان 

 ،تعریق شدید 

 بیدار شدن با سردرد 

در صورت بروز هریك از این علائم اگر دستگاه تست قند خون در دسترس 

 است ابتدا قند خود را کنترل کنید : 

 3گرم کربوهیدرات نظیر: نصف قوطی لیموناد،  01-05مصرف گام اول: 

 آبنبات، نصف پاکت آبمیوه صنعتیعدد  3-4حبه قند در آب، 

دقیقه قند خون خود را مجددا کنترل نمایید.  01-05بعد از گام دوم: 

 گرم کربوهیدرات مصرف نمایید. 05اگرقند خون افزایش نیافته بود مجددا 

پس از بازگشت قند خون به سطح نرمال، یك خوراکی مختصر گام سوم: 

خون مصرف نمایید )یك  قند حاوی پروتئین جهت جلوگیری از افت مجدد

لقمه نان و پنیر، نصف عدد نان تست به همراه گوشت یا تخم مرغ، نصف 

 عدد بیسکوئیت سبوس دار(.2لیوان شیر و 
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ورزش باید قسمت تکمیلی طرح درمان بیماران دیابتی باشد. ورزش به تمام بیماران دیابتی کمك می کند تا حساسیت به انسولین 

عوامل خطر بیماری های قلبی عروقی را کاهش می دهد. منجر به کنترل وزن، کاهش فشار ورزش خود را در حد بالا نگه دارند. 

 الیت هوازی متوسط )مثل پیاده رویدقیقه فع 051روانی فرد می گردد. توصیه های اخیر به  خون، کاهش چربی خون  و حفظ سلامت

روز در هفته و بدون اینکه بیش از دو  3)حداقل  با سرعت متوسط، ورزش ایروبیك، شنا کردن، دویدن آهسته...( در طول هفته

  روز بین دو جلسه ورزشی وقفه بیفتد( تاکید دارند.

کند لازم است تا قند خون خود را آورنده قند خون )قر  یا اناولین( استفاده میاگر فرد دیابتی از داروهای پایین

 کاهش قند خونباشد به علت ااتمال  mg/dl  144 شروع ورزش اندازه بگیرد و در )ورتیلاه مقدار آن کمتر ازقبل از 

همچنین در زمانی که قند آن در طول فعالیت بدنی، باید ورزش کردن را تا زمان کنترل قند خون به تعویق انداخت. 

منجر به بالا رفتن بیشتر خون می گردد. بهترین زیرا ورزش کند.  باشد، نباید mg/dl  244-184خون فرد بیش از 

 می باشد.  mg/dl174-154 میزان قند خون برای شروع ورزش بین

 

 ورزش و دیابت

. به موکول شودبعداز ظهر(  0به دلیل ااتمال افت قند خون در )بح، بهتر است ورزش به ساعا  بعد از ظهر )بعد از ساعت 

یپوگلایامی )افت قندخون( وجود دارد. پس بهتر است بعد از ورزش اتما یلای هاساعت ااتمال بروز  24-20دلیل اینلاه بین 

رج از برنامه غذایی( مصرف شود و قند خون نیز به تناوب چك شود. در )ور  بروز از  میان وعده های برنامه غذایی )و نه خا

 افت قند خون با توجه به تو)یه ها در زمان افت قند خون اقدام نمایید.

 

گرم کربوهیدرات می باشد.  05دقیقه نیاز به یك میان وعده حاوی  31برای فعالیت بدنی با شدت متوسط و حدود 

 نمونه این میان وعده می تواند شامل مواد زیر باشد:

 :کربوهیدرات وعده میان گرم 05 های نمونه

 1 کراکر نوع نمکدار بیسکویت 

 0 ماست فنجان 

 2 انجیر تا 

 یك کف دست نان سنگك یا بربری 

 3 عدد خرما 

 نصف لیوان شیر 

 یك عدد سیب متوسط 
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 کند. می تغییر ورزش مختلف انواع به پاسخ در خون قند چگونه که بگیرید یاد 

  ورزش مستمر ندارید، هرگز ورزش را به صورت ناگهانی و با شدت زیاد شروع نکنید. بهتر است ورزش را با شدت و اگر عادت به انجام

 زمان کم آغاز کنید و به مرور بر زمان و شدت فعالیت بدنی خود بیافزایید.

 زدن قدم مثل آرام ایروبیک رزشو دقیقه 22 آن پی در و است کردن گرم و کششی تمرینات دقیقه 12 منطقی، ی اولیه دستورالعمل یک 

 سواری دوچرخه یا

 موزشآ ورزش از قبل خود انسولین مقدار تغییر مورد در باید ورزش شروع از قبل کند می استفاده انسولین از که دیابت به مبتلا فرد هر 

 مهم کتهن کلی طور به و را تنظیم نمایند، میزان و زمان تزریق انسولین خود خون قند ورزش، مدت زمان ورزش  و عدد نوع به بسته که ببیند

ساعت بعد از تزریق  1-2مثلا انسولین های کوتاه اثر زمان اوج اثر بین   . نکنند ورزش انسولین اثر اوج زمان در افراد این که است آن

 است.

 سولین ان مورد در اما کند نمی  فرقی( آنالوگ های انسولین)  انسولین های درقلم تزریق محل که شود می گفته اخیراً انسولین انواع مورد در

NPH  وReg ،انسولین را در ماهیچه ای که تحت ورزش است تزریق نکنید تا مانع افزایش  .داشت توجه بدنی فعالیت در تزریق محل باید

 جذب انسولین شوید

 تواند می که کنند دوری(  طولانی های اسکی یا دو)  مثل ای ضربه وزن تحمل های ورزش از باید دارند عصبی سیستم بیماری که بیمارانی 

 و پا حکمم محافظ پوشش چنین هم. شود پا انگشتان و پا فشاری( زخم) اولسر ایجاد و زانو و پا استخوان کوچک های شکستگی زمینه پیش

 است نیاز مورد راحت کفش

  افرادی که فشار خون بالایmmHg 222-182  .زیرا ورزش در  دارند، تا زمان کنترل دقیق فشار خون باید از ورزش کردن اجتناب کنند

 افراد دیابتی بیش از افراد غیر دیابتی منجر به افزایش فشار خون می شود.

  وان آب به ازای هر دقیقه )یک لی 15تا  12میلی لیتر آب هر  222تا  122خوردن مایعات در خلال ورزش بسیار پر اهمیت است. نوشیدن

  از این مقدار باشد. ترنیم ساعت ورزش(. البته در آب و هوای گرم ممکن است نیاز به مایعات بیش

 توصیه های کلی در مورد فعالیت بدنی در افراد دیابتی
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 "تغذیه و رژیم درمانی"تازه های دیابت از دیدگاه علم 

بمنظور پایین آوردن قند خون معرفی خوشببببختبانه، امروزه علم تغذیه و رژیم درمانی، مواد مغذی و ایمن/بی خطر، و راهکارهای زیادی را  

 کرده است )و می کند( که می توانند به افراد دیابتی کمک بکنند مثل؛

 چای سبز: .1

)اپی گالو کاتچین گالات( وجود دارد که همانند یک درمان دارویی، در تثبیت سطوحِ )خونیِ( قند خون  "EGCG"در چای سببز ترکیبی بنام  

 در افراد دیابتی، مؤثر است.

2. α-:لیپوئیک اسید 

لیپوئیک اسید به پایین آوردن سطوح قند خون کمک می کند. توانایی آن در سرکوب -در مطالعات متعددی نشبان داده شبده اسبت که آلفا   

یت می قولیپوئیک اسید همچنین سیستم ایمنی را ت-رادیکال های آزاد نیز ممکن است به افراد مبتلا به نوروپاتیِ محیطیِ دیابتی کمک کند. آلفا

کند. سببطح انرژی را در سببلول ها بهبود می بخشببد. از سببلول های مغز در مقابل مسببمومیت های خارجی/برون زاد محافظت می کند و فلزات  

 .میلیگرم، دو بار در روز می باشد 422سمیِ مازاد را از بدن خارج می کند. دوز پیشنهادی در افراد مبتلا به دیابت و نوروپاتیی محیطیِ دیابتی، 

 ماده ی معدنیِ کلیدی در بکارگیری مناسب و مؤثر انسولین:، (Chromium)کروم  .7

پایین می افتد، مقاومت انسولینی افزایش می یابد، و تری گلیسریدها بالا می  HDLهروقت سبطوحِ )خونیِ( کروم پایین باشبد، سطح/میزان   

پایین آمده، التهاب کاهش یافته،  A1Cدریافت می کنند، سطح هموگلوبین روند. مطالعات نشبان داده اند که، در بیشتر کسانی که کرومِ کافی  

 و میزان گلوکز خون به محدوده ی طبیعی بازگشته است.

ت و ملیِ خوب )با قدریک فرمولای چندعا بهترین منابع غذایی کروم شببامل پیاز، گوجه فرنگی، سببیب زمینی و سبببزیجات دریایی می شببود.

میکروگرم کرومِ مورد نیاز بدن را تأمین می  422-222( Chromium Polynicotinateین ها و مینرال ها )مثل و حباوی ویتام  کیفیبت ببالا(  

 کند.
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  عصاره ی دارچین: .4

، می تواند فعالیتِ سبیگنال دهیِ انسبولینی را در سبلول های چربی دستکاری    "پروآنتوسبیانیدین "یک بیوفلاوونوئید موجود در دارچین بنام 

کند و از این حیث، ظرفیت بالقوه ی عظیمی جهت کمک به افراد دیابتی دارد. نشبان داده شبده است که یک قاشق چایخوری دارچین در روز،   

 کاهش می دهد. 2و تری گلیسریدها را به طور معنی داری در افراد مبتلا به دیابت نوع  سطوح قند خون

 :(COQ10)کوآنزیم کیو تِن  .5

ن انرژی تی پایین می آورد. کوآنزیم کیوتدرصبببد در افراد دیاب 72مطالعات نشبببان داده اند که کوآنزیم کیو تِن، سبببطح گلوکز خون را تا 

، دو COQمیلی گرم  122عبارت از  "دوز خوراکی"یک آنتی اکسیدانِ قوی است. یک مطالعه،  یکا بهبود می بخشد/ارتقا می دهد و سلولی ر

 بار در روز را پیشنهاد داده است.

  :7-اسیدهای چرب امگا .0

خاصببیت شببگفت انگیز توانایی  در کاهش خطر حمله های قلبی و سببکته، به خوبی شببناخته شببده اسببت. اما، 7-توانایی اسببیدهای چرب امگا

فوق العاده –ها )لیپوپروتئین های با دانسببیته ی خیلی کم( VLDLمخصببوصبباً در افراد دیابتی، توانایی آنها در تبدیل  7-اسببیدهای چرب امگا

 که اساساً برای افراد دیابتی، خیلی ضروری و حیاتی است.-کاهش التهاب سلول هاست. LDLبه  -خطرناک
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