


تغذیه و دیابت
فاطمه گندمکار

کارشناس ارشد پرستاری مراقبت ویژه



دیابت چیست؟
سوختعنوانهببدنكهاست،قنديگلوكز.گذاردمياثرگلوكزازبدناستفادهچگونگيبركهاستبيماريديابت◦

گلوكزبهفعاليتبرايهمشمابدندارد،نيازباتريبهراديويككههمانطوركندمياستفادهاستفادهآنازاصلي
داردنياز

بااما.دباشميهمراهبيمارباعمرآخرتاواستكنندهناتوانوبرهزينهشدتبهكهاستمزمنيبيماريديابت◦
.استكنترلقابلخوبيبهدارونيازصورتودرمناسببدنيفعاليتوغذاييرژيم

هنگامييمارانببيماراناينازبسياريوهستنداطلاعبيخودبيماريازديابتبهمبتلايانمبتلايانازنيميحدود◦
.برندميپيخودبيماريبهشوندميديابتديررسعوارضازيكيدچاركه

زنان دو برابر مردان به دیابت مبتلا مي شوند



آمار دیابت

.باشندميليون نفر بزرگسال مبتلا به بيماري ديابت مي 415در حال حاضر تخمين زده مي شود كه در حدود ◦

.هستندميليون نفر به ديابت مبتلا 4.5در ايران ◦

.ندارنددرصد اين افراد از بيماري خود خبر 40◦



نحوه استفاده بدن از گلوکز

.شودميخونجريانواردگلوكزصورتبهوشدهجذبخوريدميشماكهغذايي1.

نظيمتراشماخونقندانسولينترشحبا(داردقرارمعدهپشتوزيردركهاستايغده)لوزالمعدهياپانكراس2.
.كندمي

رالولسبهوروداجازهگلوكزبهوكندميبازراسلولبهقندورودهايدربكهاستكليديهمانندانسولين3.
.دهدمي

.آوردميبدستراخودنيازموردانرژيگلوكزسوزاندنباشمابدنسلولهاي4.

:باشدداشتهديابتفردياگر5.
یاوبسازدانسولينتواندنميبدنيا
دهندمينشانمقاومتانسولينعملبهنسبتسلولها

.یابدميافزایشخونقندسطحوشودسلولواردطبيعيطوربهتواندنميگلوکزنتيجهدر



:  تشخیص دیابت

.  ساعت ناشتا باشد8فرد باید حداقل براي تشخيص ديابت قند خون ناشتا اندازه گيري مي شود و ◦
 باشد فرد مشكلي ندارد100اگر قند خون كمتر از  .
 سال آينده است و به اصطلاح پره ديابت است 5باشد فرد در معرض خطر ابتلا به ديابت در 100-125اگر قند خون بين  .

 استبار این اتفاق روی دهد فرد مبتلا به دیابت 2باشد به شرطي که 126اگر قند خون مساوی یا بيشتر از  .



: انواع دیابت 

1ديابت نوع◦

2نوع ديابت ◦

بارداري  ديابت ◦

بيماريهاثانويه به ساير ديابت ◦

.یدهمیشه کارتي را که نشان دهنده ابتلا شما به دیابت است را همراه داشته باش



:1دیابت نوع 

. درصد از موارد ابتلا به ديابت را بخود اختصاص مي دهد 10-5◦

. در سنين پايين و نوجوانان نوجوانان ديده مي شود بيشتر ◦

.ترشح نمي كنند انسولين عملكرد خود را از دست داده اند و سلولهاي لوزالمعده % 80اين نوع ديابت بيش از در ◦

مشكل  براي حل اين. شودگلوكز را دريافت كرده اما گلوكز نمي تواند وارد سلول غذا، همچنان از طريق مصرف بدن ◦
.منظم داردتزريقات از طريق دريافت انسولين مبتلاست نياز به 1فردي كه به ديابت نوع 



:2دیابت نوع 

.دهدمياختصاصبخودراديابتمواردكلازدرصد95-90◦

مينعملبدندردرستيبهيااستيافتهكاهشآنترشحاماسازدميانسولينهنوزلوزالمعده2نوعديابتدر◦
وزنهاضافوچاقيمقاومتايناصليدليلكهدهندمينشانمقاومتانسولينعملبهنسبتسلولهازيراكند
.است

.شناخته شده است2چاقي و اضافه وزن به عنوان مهمترین عامل خطر دیابت نوع



.شودديابتي كه براي اولين بار در زمان حاملگي تشخيص داده مي : دیابت بارداری بارداری ◦

داروها مواردي از ديابت كه علت آن شناخته شده است و در اثر اختلال هورموني يا عوارض ناشي از: دیابت ثانویه ◦
.شودايجاد مي 



:  2عوامل خطر دیابت نوع 

وزنو اضافه چاقي ◦

سابقه خانوادگي ◦

سال40سن بالاي ◦

كيلو 4به دنيا آوردن نوزاد بيش از سابقه ◦

بارداري◦

كم تحركي◦

بودن چربي خون و فشارخونبالا ◦



علائم هشداردهنده هشداردهنده دیابت

ادراريپر ◦

نوشيپر ◦

گرسنگي◦

خستگي◦



: عوارض زودرس كه شامل 
(  كاهش قند خون)هيپوگليسمي ◦
(افزايش قند خون)هيپرگليسمي ◦

:  علت هاي عمده كاهش قند خون( كاهش قند خون)هيپوگليسمي 
زياد انسولين انسولين يا قرص هاي ضد ديابتمصرف 1.
خوردن يا حذف يك وعده غذائيكم 2.
زيادفعاليت 3.

(  فراغنارسائي نارسائي كليوي، بيماريهاي بيماريهاي قلبي و تهوع و استفراغ است)از بيماريها بيماريها بعضي 4.



:علائم افت قند خون 
احساس دلشوره و تهوع  ◦
احساس گرسنگي ◦
لرزش اندام و مورمور شدن ◦
سياهي رفتن چشم  ◦
سردرد◦
تعريق  ◦
افزايش ضربان قلب ◦
رنگ پريدگي ◦
لكنت زبان ◦

نهايتاً بيهوشي◦

شکم درد، هيجان زدگي و : علائم افت شدید قندخون
احساس تهاجم به دیگران، احساس عدم تعادل، پریشاني 

فکر و لکنت زبان و نهایتا بيهوشي



:درمان کاهش قند خون 
:باشدنشدهبيهوشبيمارکهصورتيدر

دقيقه15زاپسبدهيدعسلقاشقسهياشير،فنجانيكياميوه،آبفنجاننصفياآب،ليوانيكدرشدهحلقندحبهسه-
.شودجلوگيريجلوگيريخونقندمجددافتازتابخوردپنيرونانلقمهيكمثلاثرطولانيقنديمواديافتبهبوداگر

.رودبالاخونقندتاكنيدتكرارمجدداًرافوقعملصورتايندرنكردپيدابهبوداگراما-



:در صورتيکه بيمار بيهوش شده باشد

.  با اورژانس اورژانس تماس گرفته تا در صورت نياز به بيمار گلوكز وريدي تزريق گردد◦



:چگونه مي توانيم از کاهش قند خون جلوگيری کنيم◦
.هاي غذائي را به موقع مصرف كنيدوعده 1.
وعده هاي غذائي مقدار اندكي غذا مصرف كنيد چون مصرف ميان وعده هاي غذائي مانند هر وعده غذا اهميت بين 2.

.زيادي دارد
. يك از وعده هاي غذايي يا ميان وعده ها را حذف نكنيدهيچ 3.
. مناسب داشته باشدورزش 4.
. داروهاي خود را به موقع و صحيح مصرف كنيدداروهاي 5.
.  خون خود را مرتب كنترل كنيدقند 6.



(افزایش قند خون )هیپرگلیسمي 

:هاي عمده افزايش قندخون علت 
پرخوري1.
خونناكافي داروهاي پايين آورنده قند مصرف 2.
استرسو اضطراب 3.

از بيماريها مثل سرماخوردگيبعضي 4.



: علائم افزایش قند خون

:  خونعلائم افزايش قند 
زياد تشنگي ◦
زياد ادرار ◦
خستگي  ◦
عضلاني  ضعف ◦
شكم درد ◦
بينائي يا تاري ديد اختلال ◦
گيجي  ◦
بد دهان بوي ◦
بيهوشي نهايتاً ◦



:  درمان
را خبر دهيد و تا اورژانس باشد حتماً 240در صورتي كه قند خون بالاي . از افزايش قند خون استجلوگيري درمان، مهمترين 

.زمان مراجعه اگر بيهوشي عارض نشده باشد حجم مايعات بدون قند مصرفي را كم كم بالا ببريد

:  راههای پيشگيری
غذايي رعايت رژيم ◦
مصرف صحيح داروها ◦
ورزش مناسب ◦
(  بدانيددر منزل را ضروري گلوكومتر وجود دستگاه )كنترل مرتب قند خون ◦

ون  سه عامل مهم در پيشگيری از افزایش قند خمصرف داروها و فعاليت بدني کافي ، رژیم غذائي مناسبرعایت 
.است



در صورتيكه نتوان تشخيص داد كه بيمار دچار كاهش قند خون و يا افزايش قند خون شده است 
انجام گيرد و بلافاصله بيمار به پزشك و يا بيمارستان کاهش قند خون اقدام هاي مربوط به 

.ارجاع شود



ترکیبات موجود در مواد غذایي

:شاملتركيبات مواد غذايي ◦

كربوهيدرات ها◦
پروتئين ها◦
ها به عنوان منبع انرژي چربي ◦
مهم ديگري مثل ويتامينها و مواد معدنيمواد ◦



کربوهیدراتها
.باشدميغذامصرفازناشيقندخونافزايشعاملتریناصليومهمترین◦

مقداربهآنهاانواعهمهمصرفوشوندمييافتجاتشيرينيوماكارونيزميني،سيببرنج،ماننداينشاستهمواددربيشتركربوهيدرات◦
.استضروريولازمبلكهنيستممنوعتنهانهشدهتوصيه

.كنندتأمينرادريافتيكالريكل%60%-70حدودبايـدكربوهيدراتها◦

.شودتأكيدچربيكمشيروسبزيهاها،ميوهكامل،غلاتمصرفرويبايدديابتبهمبتلاافرادرژيمدر◦

.شـوندمحـدودبايددارندبالاييگليسمينمايهكـهغذاييمـوادوسـادهقندهايديابتبهمبتلاافرادرژيمدر◦

استآننوعومنبعازمهمترهاوعدهميانوهاوعدهدرمصرفيكربوهيدراتمقدار◦



پروتئین ها و چربي ها

ازپسشدهمصرفپروتئينازنيميالبته.گذارندنميتاثيرقندميزانبركربوهيدراتحاويغذاهاياندازهبه◦
نينهمچوداشتخواهدخونقندميزانبركوچكيتاثيروشدخواهدتبديلكربوهيدراتبهساعتچندگذشت
باشندتاثيرگذارقندخونبرتوتنندميگردنددريافتزيادميزانبهوقتيهاچربي

استضروريچربيوپروتئينمصرفدراعتدالرعايت◦

هستندپروتئينحاويماستوشيرحبوبات،مرغ،تخمماهي،مرغ،گوشت،◦

هستندچربيحاويهاسساغلبوهاروغنخامه،كره،◦



فیبر
.شودمصرف فيبر غذايي براي افراد مبتلا به ديابت توصيه مي ◦

.استروزدرگرم35-20حدودوسالمافرادمشابهفيبرهامصرفبرايشدهتوصيهمقدار◦

.كندميتعديلراغذاازبعدقندخونسطحگوارش،زمانكردنطولانيباغذاييفيبر◦

.باشندميفيبرحاويغلاتوجاتميوهسبزيجات،حبوبات،◦

فيبرهای غذایي مي توانند از بالارفتن قندخون بعد از غذا جلوگيری نمایند



آب
هنگام ورزش و مصرف مقادير كافي آب بويژه قبل و. به كليه بيماران ديابتي توصيه مي شود به مقدار كافي آب مصرف نمايند◦

در زمان بروز بيماريهاي ديگر ضروري است
آنتي اکسيدان

زياناثراتازيجلوگيربرمواداين.باشندميآويتامينوبتاكاروتناي،ويتامينث،ويتامينشاملاصليهاياكسيدانآنتي◦
كنندميپيشگيريقلبيبيماريهايبروزازوكردهكمكشوندميتوليدبدندرطبيعيبطوركهرسانيآسيبموادآور

سيبواسفناجفرنگي،توتطالبي،كلم،كيوي،بروكلي،كلمسبز،فلفلمركبات،:ازعبارتندثویتامينمنابعمهمترين◦
.زميني

آووكادوغلات،آجيل،گندم،جوانهگياهي،روغن:ازعبارتندایویتامينمنابعمهمترين◦
كدوهويج،:ازعبارتندآنمنابعمهمترين.شودميآويتامينبهتبديلبدندرواشدبميآویتامينسازپيشبتاكاروتن◦

سبزبرگباسبزيجاتياهاميوهواقعدرزردآلوهلو،طالبي،،وكليربكلمحلوايي،



هرم مواد غذایي
.وندشمصرفديگرغذاهايازبيشگروهاينغذاهايكهشودميتوصيهوحبوباتوزمينيغلات،نان،سيبشاملهرمقاعده◦

.هستندهاميوهوسبزيبعديگروه◦

محدودنآمصرفمقداربايدوليباشندميمغذيموادوهاويتامينوهاپروتئينازمهميبسيارمنابعشيروهاگوشتگروه◦
.باشندميزيادكالريوچربيدارايغذاهااينزيراشود

بهراآنهابايستياستمعنابداناينوگيرندميبردرراهرمبالايدركوچكيمثلثفقطجاتشيرينيوهاروغنها،چربي◦
نمودمصرفكممقدار

ووهميغلات،بيشترمصرفومرغتخموپنيرشير،مانندحيوانيمحصولاتوهاگوشتمصرفكاهشبرغذاييموادهرم◦
.ورزدميتاكيدسبزيجات

غذاهايوليشوندمصرفديگرگروهيكدرموجودغذايجايبهتوانندنميهرمگروهيكغذاهايكهداشتتوجهبايد◦
نميرانانولينمودبرنججايگزينرانانتوانميغلاتگروهدرمثالبطور.نمودجايگزينتوانميراگروهيكدرموجود

.كردگوشتياميوهجايگزينتوان





گروه نان و غلات و مواد نشاسته

.از گروه نان و غلات استفاده نمودواحد 11الي 6با توجه به كالري مورد نياز شخص در طي روز مي توان

:شامل مقادير زير مي باشدهر واحد نان و غلات

گرم30يك كف دست نان معادل ◦
سانتي متر20*20يك برش : نان لواش ◦

مترسانتي 10*10يك برش : نان سنگك و تافتون◦

مترسانتي 7*7يك برش : نان بربري◦

يك سوم ليوان برنج يا نصف ماكاروني پخته شده◦

نصف ليوان لوبيا چيتي، عدس يا نخود يا ذرت پخته◦

يك عدد سيب زميني پخته كوچك◦

دو تا سه عدد بيسكويت سبوس دار◦



گروه سبزیجات

.نمودسبزيجات استفاده از گروه واحد 5الي 3با توجه به كالري مورد نياز شخص در طي روز مي توان◦

:معادلیک واحد سبزی ◦
يك ليوان سبزيجات خام مانند اسفناج و كاهو◦

...نصف ليوان سبزيجات پخته مانند هويج، لوبيا سبز،◦

نصف ليوان آب سبزيجات مانند آب گوجه فرنگي◦



میوه یجاتگروه 
.از گروه سبزيجات استفاده نمودواحد 4الي 2با توجه به كالري مورد نياز شخص در طي روز مي توان◦

:معادلميوه یک واحد ◦
يك عدد ميوه تازه متوسط مانند سيب،پرتقال، هلو، ليموشيرين و موز◦

نصف ليوان آب ميوه◦

نصف ليوان كمپوت ميوه هاي پخته◦

(كشمش، توت، انجير)يك چهارم ليوان ميوه خشك ◦







های آنفرآورده گروه شیر و 
از گروه شير و فراورده هاي آن استفاده واحد 3الي 2با توجه به كالري مورد نياز شخص در طي روز مي توان◦

.نمود

:يك واحد شير معادل◦
يك ليوان شير يا ماست◦
دوغدو ليوان ◦
يك قوطي كبريت پنير◦



گوشت و جانشین های آن
.از گروه گوشت استفاده نمودواحد 3الي 2با توجه به كالري مورد نياز شخص در طي روز مي توان ◦

:معادلیک واحد گوشت ◦
يا مرغ يا ماهي پخته شدهگوشت ( اونس3-2)گرم 90-60◦
يك عدد تخم مرغ◦
ليوان سويانصف ◦

دوقاشق غذاخوري كره بادام زميني◦



چربي ها و شیریني ها
:يك واحد چربي معادل مقادير زير مي باشد◦

مايونزيك قاشق مرباخوري روغن، كره، سس ◦
(گرم15)يك قاشق غذاخوري پنير خامه اي ◦
دو قاشق غذاخوري خامه◦

شيريني ها◦
يك عدد كلوچه كوچك◦
دو عدد شيريني خشك◦
چهار عدد شكلات كوچك◦

بهتر است بيشتر از يك واحد از گروه چربي ها و شيريني ها طي هر روز مصرف نشود◦



مانند )د و غذاهاي كه مستقيما حاوي اينگونه قندها هستن( قند و شكر)بيماران ديابتي به غير از قندهاي ساده 
ادير متناسب از تمامي انواع غذاها مي توانند در مق( انواع شيريني جات، بستني، مربا، بيسكوئيت، نوشابه و آدامس

.و كنترل شده استفاده نمايند

توصیه هایي در رابطه با رژیم غذایي مبتلایان به دیابت 



توصیه هایي در رابطه با رژیم غذایي مبتلایان به دیابت 

.گرددديابتبيماريبروزسببتواندميچاقيووزناضافه◦
بدنيفعاليتافزايشومصرفيكالريكاهشطريقازوزنكاهش◦

دامس،آمربا،بيسكوئيت،شيريني،)آنهاحاويغذاهايوشكروقندمصرف◦
.استممنوعديابتيبيماراندر(غيرهونوشابه

تغيير.شوندمصرفمقررساعاتدرومنظمبطوربايدغذاييهايوعده◦
ديابتيبيماراندروگرددميخونقندنوسانسببغذاصرفساعت

كندميايجادفراوانيمشكلات

اهارنصبحانه،)اصليوعدهسهدرروزانهغذاهايمصرفكهشودميتوصيه◦
ازقبلشام،وناهاربينناهار،وصبحانهبين)وعدهميانسهو(شامو

.گرددتقسيم(خواب



توصیه هایي در رابطه با رژیم غذایي مبتلایان به دیابت  

(سنگكمانند)شوندتهيهمايهخميرازاستفادهباودارسبوسآردازبايدمصرفيهاينان◦

.گرددميخونقندبهتركنترلباعثغذاييبرنامهدر(عدسولوبيانخود،)حبوباتمصرف◦

كبابييابخارپزپز،آبشكلبهبيشترغذاهااستبهترشودپرهيزبايدشدهسرخوپرچربغذاهايمصرفاز◦
شودمصرف



ردنكسرخمخصوصگياهيهايروغنازصرفانيزغذاييموادسطحيكردنسرخبراي.باشدگياهينوعازبايدمصرفيروغن
.شوداستفاده

نماييداستفادهخودهايغذادرپوستبدونماهيومرغوچربكمهايگوشتاز

شودمحدودهفتهدرعددچهارتاسهحداكثربهمراغتخممصرف

باشدچربكمنوعازمصرفيلبنياتوشير

نمايدميخونقندكنترلبهشايانيكمكتازهسبزيوميوهدرموجودثويتامين،كنيدمصرفتازهشكلبهراسبزيوميوه

يدنمايمصرفزيتونروغنكميمقداروتازهنارنجياترشليموآبنظيرهاييچاشنيباوسسبدونراهاسبزيوسالاد.

توصیه هایي در رابطه با رژیم غذایي مبتلایان به دیابت 



كنيداستفادهخودمصرفيهايميوهبيندرمركباتازامكانصورتدر

پنجثرحداكبايدغذاها،بهافزودهشكلبهچهوخالصشكلبهچهروزانه،مصرفينمككل)نماييدكمامكانحدتارانمكمصرف
ازشودميتوصيهغذاها،ازبسياريدرسديمونمكموجودبهتوجهبا(مرباخوريقاشقيكاندازهبهحدودايعنيباشدگرم

.گردداجتنابسفرهسردرغذابهنمكافزودننونمكدانبكارگيري

نكنيداستفادههستندچربيياشكرونمكزياديمقاديرحاويهمگيكهكنسرويوامادهغذاهاياز

دهيدانجاممنظمطوربهرارويپيادهمثلسادههايورزش

بگذاريددرمياناوباراغذاييبرنامهزمينهدرخودمشكلاتوباشيدداشتهارتباطتغذيهمشاوربامداومطوربه

توصیه هایي در رابطه با رژیم غذایي مبتلایان به دیابت 




