
دیابت و تغذیه سالـم قنــد
قند، کربوهیدرات ساده یا سریع الاثر نیز نامیده می‌شود. دو نوع اصلی قند وجود دارد:

• قندی که به طور طبیعی در غذا وجود دارد، مانند: قند شیر و قند میوه	
• از 	 بسیاری  و  شیرین  دسرهای  مانند  می‌شود،  اضافه  غذا  به  که  قندی 

غذاهای بسته‌بندی‌شده و نوشیدنی‌های شیرین‌شده با قند

تأثیر بر سطح قند خون
ــه،  ــلات صبحان ــر، غ ــیرینی، دس ــد ش ــیرین مانن ــیدنی‌های ش ــا و نوش غذاه
آبمیــوه و نوشــابه، ســطح قنــد خــون را خیلــی ســریع بعــد از خــوردن آن‌هــا 

ــد. ــش می‌دهن افزای

کربوهیدرات‌ها و دیابت
بـه  تـا  می‌شـوند  تجزیـه  گلوکـز  بـه  کربوهیدرات‌هـا  می‌کنیـد،  هضـم  را  کربوهیـدرات  حـاوی  نوشـیدنی‌های  و  غذاهـا  وقتـی 
سـلول‌های شـما سوخت‌رسـانی کننـد. ایـن کار باعـث افزایـش سـطح قنـد خـون در بـدن می‌شـود. ایـن بـه معنـای آن نیسـت کـه 

بایـد از خـوردن کربوهیدرات‌هـا دسـت بکشـید. فقـط بایـد از مقـدار مصـرف خـود آگاه باشـید.
کربوهیدرات‌ها بخش مهمی از یک رژیم غذایی متعادل هستند.

چقدر کربوهیدرات باید بخورید؟
یک نقطه شروع خوب برای افراد مبتلا به دیابت این است:

ایـن مقـدار بـه میـزان فعالیت‌تـان، وزن شـما و هـر دارویی که ممکن اسـت مصـرف کنید بسـتگی دارد. متخصص 
تغذیـه یـا متخصـص مراقبـت و آمـوزش دیابت‌تـان، می‌توانـد در تعییـن مقدار مناسـب به شـما کمک کند.

بـرای اکثـر مـردان، حـدود ۶۰ تـا ۷۵ گـرم 
و  غذایـی  وعــده  هـر  در  کـربوهیــدرات 
۱۵ تـا ۳۰ گـرم بـرای یـک یـا دو میان‌وعـده

بـرای اکثـر زنـــان، حـدود ۴۵ تـا ۶۰ گـرم 
کـربوهیـدرات در هر وعـده غذایـی و ۱۵ 

گـرم در هـر میان‌وعـده

دانســتن اینکــه در هــر وعــده غذایــی و میان‌وعــده چــه مقــدار کربوهیــدرات بایــد مصــرف کنیــد، مهــم 
اســت. چــرا؟

زیرا وقتی مقدار کربوهیدرات مناسب برای خود را بدانید، می‌توانید غذاها و اندازه‌های وعده‌های غذایی 
را طوری انتخاب کنید که به شما در رسیدن به اهداف قند خون‌تان کمک کند.

 اندازه وعده‌های غذایی مهم است!
خوردن غذاهای سالم مهم است. اما خوردن مقدار مناسب غذا نیز مهم است. حتی می‌توان غذای سالم را بیش از حد خورد! به 
عنوان مثال، یک سیب کوچک 85 گرمی )به اندازه یک مشت کوچک( حدود 15 گرم کربوهیدرات دارد. یک سیب بزرگ حدود 30 

گرم کربوهیدرات دارد. این تفاوت بزرگی است!

وقتی نمی‌توانید اندازه‌گیری کنید، تخمین بزنید!
دانستن این که در هر وعده غذایی چقدر غذا می‌خورید می‌تواند به شما در رسیدن به اهداف قند خون کمک کند. وقتی نمی‌توانید 

وزن کنید یا اندازه‌گیری کنید، می‌توانید اندازه‌ وعده‌های غذایی را تخمین بزنید. دست شما ابزاری مفید است.

تغذیــه ســالم بخــش مهمــی از مدیریــت 
دیابــت بــه همــراه فعالیــت بدنــی و مصــرف 

ــاز اســت. داروهــا در صــورت نی

بـه خاطـر داشـته باشـید کـه همه دسـت‌ها، اندازه‌هـای متفاوتـی دارند. ابتـدا اندازه‌ی مشـت خود را با یـک پیمانـه‌ی اندازه‌گیری 
مقایسـه کنید، سـپس شـروع به تخمین‌زدن کنید.
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مشت نیمه باز شما = حدود ۱ فنجان (شیر، ماست، غ��ت خشک و غیره)

کف دست شما = حدود ۳ اونس (۸۵ گرم) گوشت پخته بدون استخوان

شست شما = حدود ۱ قاشق غذاخوری کره بادام زمینی یا سس سا��د

نوک(بند اول) = حدود ۱ قاشق چای خوری کره یا روغن

کف دست باز شما = حدود ۱ برش نان گندم کامل

کف دست شما که مانند کاسه شده است = حدود ½ فنجان برنج، جو دوسر یا آجیل

REFERENCES: https://diabeteseducation.novocare.com/content/dam/diabetes-patient/novocare-diabeteseducation/pdfs/booklet-meal-planning-and-carb-counting.pdf 
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تصویر نشان داده شده، بیمار واقعی نیست.

آموزشـی  محتـوا‌هــای  بـه  دسترســـی  بــرای 
 NovoCare.ir بیشـتر در زمینـه دیابـت، بـه

مـراجعـــــه نماییـد یـا کـد را اسـکن نماییـد.



فیبر
فیبر نوعی کربوهیدرات است که در مواد غذایی گیاهی مانند سبزیجات، میوه‌ها، حبوبات، غلات کامل، آجیل و دانه‌ها 
از غذا خوردن احساس سیری کنید و  یافت می‌شود. بدن شما فیبر را هضم نمی‌کند. فیبر به شما کمک می‌کند که بعد 

حرکات روده شما منظم شود. همچنین ممکن است کلسترول شما را کاهش دهد.
بــرای ســلامتی، بزرگســالان بایــد ســعی کننــد روزانــه ۲۵ تــا ۳۰ گــرم فیبــر مصــرف کننــد. بیشــتر مــا فقــط حــدود نیمــی از 

ــم. ــدار را مصــرف می‌کنی ــن مق ای

غذاهایی که منابع خوبی از فیبر هستند عبارتند از: 
• لوبیاها و حبوبات )مانند لوبیا سیاه، لوبیا قرمز، نخود و عدس(	
• میوه‌هــا و ســبزیجات، بــه ویــژه آنهایــی کــه پوســت خوراکــی دارنــد )ماننــد ســیب( و آنهایــی کــه دانه‌هــای خوراکــی 	

ــد توت‌هــا(. ــد )مانن دارن
• غــلات کامــل )ماننــد جــو دوســر، جــو، برنــج قهــوه‌ای، غــلات و 	

کامــل(  گنــدم  پاســتای  و  ســبوس‌دار  نان‌هــای 
• آجیل و دانه‌ها	

تأثیر بر سطح قند خون
فیبر هضم را کند می‌کند. این بدان معناست که خوردن غذای غنی از 

فیبر کمک می‌کند تا سطح قند خون به کندی بالا رود.

اصول تغذیه سالم
تغذیه سالم به همراه فعالیت بدنی و مصرف داروها در صورت نیاز، بخش مهمی از مدیریت دیابت است. چرا؟

زیرا این‌که چه چیزی، چه زمانی و چه مقدار غذا می‌خورید بر سطح گلوکز خون )قند خون( شما تأثیر می‌گذارد.

تغذیـه سـالم بـه ایـن معنـا نیسـت که بایـد از خوردن غذاهـای مورد علاقه خود و بیرون غذا خوردن دسـت بکشـید. اما ممکن اسـت 
نیـاز باشـد کـه میزان و دفعات خـوردن برخی از آنهـا را محدود کنید.

تغذیه سالم زمانی است که شما:

برنامه‌ریزی وعده‌های غذایی
یـک برنامـه غذایـی، راهنمـای شـما بـرای کمـک بـه انتخـاب ایـن اسـت کـه چـه غذاهایـی بخوریـد، چـه زمانـی وعده‌هـای غذایـی و 

میان‌وعده‌هـا را میـل کنیـد و چـه مقـدار غـذا بخوریـد.

یک برنامه غذایی سالم معمولی شامل موارد زیر است:

 برنامه‌ریزی وعده‌ غذایی به 
روش بشقاب

انجمـن دیابـت آمریـکا اسـتفاده از بشـقاب را بـرای 
تهیـه وعده‌هـای غذایـی سـالم توصیه می‌کنـد. روش 
بشـقاب، روشـی سـاده برای مدیریت انـدازه وعده‌ها 
و خـوردن وعده‌هـای غذایـی متعـادل اسـت. نیـازی 

بـه شـمردن چیزی نیسـت.

بـا یـک بشـقاب ۹ اینچـی )23 سـانتی‌متری( شـروع 
کنیـد و تصـور کنیـد کـه بشـقاب را بـه دو نیم تقسـیم 
بـه دو قسـمت  را  نیمه‌هـا  از  کرده‌ایـد. سـپس یکـی 
تقسـیم کنیـد. از بشـقاب زیـر بـه عنـوان راهنمـا در 

تهیـه یـک وعـده غذایـی سـالم اسـتفاده کنیـد.

کربوهیدرات‌ها چه هستند؟
سه نوع اصلی کربوهیدرات در غذاهایی که مصرف می‌کنید وجود دارد که شامل قند، نشاسته و فیبر است. هر کدام از این سه، 

به نحوی سطح قند خون شما را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد.
وقتی به برچسب ‌مواد غذایی نگاه می‌کنید، عبارت»کربوهیدرات کل«، هر سه نوع کربوهیدرات را شامل می‌شود.

سبزیجات
غیر نشاسته ای آب یا نوشیدنی 

بدون کالری

غذاهای پروتئینی 
کم چرب

غذاهای 
کربوهیدراتی

سبزیجات غیر‌نشاسته‌ای: مانند کلم 
بروکلی، هویج و سبزیجات برگ‌دار

لبنیات کم‌چرب: مانند شیر، ماست و 
شیرهای گیاهی غنی‌شده با کلسیم

چربی‌های مفید برای قلب: 
مانند روغن زیتون یا کانولا، آجیل 

و دانه‌ها

کربوهیدرات‌های پیچیده: مانند نان 
غلات کامل، جو و برنج قهوه‌ای 

فیبر: که در حبوبات، غلات کامل، 
میوه‌ها و سبزیجات یافت می‌شود.

پروتئین کم‌چرب: مانند مرغ 
)بدون پوست(، ماهی و تخم مرغ

هر روز انواع مختلفی از غذاها را میل کنید.

وعده‌هـای غذایـی خود را به طـور یکنواخت 
در طـول روز پخش کنید.

هیچ وعده‌ غذایی را حذف نکنید.

به اندازه وعده‌های غذایی خود توجه کنید.

نشاسته
نشاســته‌ها، کربوهیدرات‌هــای پیچیــده هــم نامیــده می‌شــوند. ســعی کنیــد غــلات کاملــی را اســتفاده کنیــد کــه از فــراوری 

حداقلــی برخــوردار باشــند.

غذاهایی که سرشار از نشاسته هستند عبارتند از:
• سبزیجات نشاسته‌ای مانند ذرت، کدوحلوایی، موز سبز و سیب زمینی‌ها	
• انواع حبوبات، عدس و نخود	
• غلات مانند گندم، جو دوسر، برنج، جو و کینوا	
• غذاهایی که از گندم تهیه می‌شوند، مانند ماکارونی و نان	

تأثیر بر سطح قند خون
ــه  ــه ب ــد، امــا ن ــالا می‌برن ــد خــون را ب غذاهــای نشاســته‌دار ســطح قن

ســرعت غذاهــای قنــدی.
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