
دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور

بیماری بهداشت معاونت جامعه تغذیه بهبود گروه گزارش به

رویکرد یک نیازمند دو، نوع چه و یک نوع چه دیابت،

تغذیه محوریت با – زندگی سبک اصلاح آن، در که است چندوجهی

که داده‌اند نشان اخیر تحقیقات می‌کند. ایفا محوری نقشی –

می‌توانند غذایی عادات در مستمر اما کوچک دستکاری‌های

ریسک کاهش و (HbA1c) A1c هموگلوبین بر بلندمدتی تأثیرات

مشکلات قلبی-عروقی، نوروپاتی و نفروپاتی داشته باشند.

بخش اول: اصول بنیادین کنترل قند خون از طریق رژیم غذایی

 

مدیریت دیابت اساساً بر حفظ تعادل میان مصرف

کربوهیدرات‌ها، زمان‌بندی وعده‌های غذایی و کنترل وزن

متمرکز است. کربوهیدرات‌ها اصلی‌ترین منبع تأثیرگذار بر

سطح گلوکز خون هستند.
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(GI - Index Glycemic) ۱. درک شاخص گلیسمی

شاخص گلیسمی یک مقیاس برای اندازه‌گیری سرعت افزایش سطح

گلوکز خون پس از مصرف یک نوع خاص از غذاهای حاوی

کربوهیدرات است.

غذاهای با GI بالا: به سرعت هضم شده و باعث افزایش

ناگهانی قند خون می‌شوند. (مانند نان سفید، شکر خالص).

غذاهای با GI پایین: به آرامی جذب می‌شوند و منجر به

افزایش تدریجی قند خون می‌گردند، که برای بیماران

دیابتی ایده‌آل است.

فرمول تقریبی جذب گلوکز:

[ \text \propto \frac} \times \text ]

۲. نقش حیاتی فیبر غذایی

فیبر (که عمدتاً کربوهیدرات‌های غیرقابل هضم هستند) نقش

محافظتی در برابر نوسانات شدید قند خون ایفا می‌کند.

فیبر سرعت تخلیه معده را کاهش داده و جذب گلوکز را به

تعویق می‌اندازد.

نکات کلیدی برای زندگی سالم‌تر:

قدرت فیبر: تمرکز اصلی باید بر روی «کربوهیدرات‌های

پیچیده» باشد؛ نان، برنج و ماکارونی سفید را با انواع

سبوس‌دار جایگزین کنید. این کار باعث می‌شود قند خون شما

آهسته‌تر بالا برود (شاخص گلیسمی پایین).

مثال عملی: جایگزینی برنج سفید با برنج قهوه‌ای، جو دوسر

پرک به جای غلات صبحانه شیرین‌شده.
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بخش دوم: راهنمای عملی برای انتخاب‌های آگاهانه

 

تغییرات موفقیت‌آمیز در رژیم غذایی نیازمند حذف تدریجی

مواد مضر و جایگزینی آن‌ها با گزینه‌های مغذی است.

۱. مدیریت قندهای ساده (شیرینی‌ها و نوشیدنی‌ها)

شیرینی‌ها خط قرمز: قندهای پنهان در نوشیدنی‌ها و

آبمیوه‌ها باید حذف شوند. این مایعات تقریباً هیچ فیبر

یا ارزش غذایی ندارند و باعث جهش‌های شدید در سطح گلوکز

می‌شوند.

محدودیت: نوشابه‌های گازدار، آبمیوه‌های صنعتی (حتی

آن‌هایی که ٪۱۰۰ میوه هستند)، و چای/قهوه‌های شیرین‌شده.

جایگزین‌های بهینه: آب، آب گازدار ساده، دمنوش‌های گیاهی

و چای یا قهوه بدون شکر (در صورت نیاز با اندکی

شیرین‌کننده مصنوعی مجاز مانند استویا یا زایلیتول، با

مشورت پزشک).

توجه به «شکر پنهان»: سس کچاپ، سس‌های سالاد آماده، غلات

صبحانه و ماست‌های طعم‌دار اغلب حاوی مقادیر زیادی شکر

افزوده‌اند. برچسب مواد تشکیل‌دهنده را با دقت مطالعه

کنید.

۲. اهمیت تنوع و رنگ در سفره

بدن به مواد مغذی متنوعی برای بهبود حساسیت به انسولین

و مبارزه با التهاب نیاز دارد.

سفره رنگارنگ: مصرف روزانه سبزیجات تازه و میوه‌های کامل

(نه آب میوه) برای تأمین ویتامین‌ها و آنتی‌اکسیدان‌ها

ضروری است.

 3 / 6

Phoca PDF

https://www.phoca.cz/phocapdf


دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی نیشابور

سبزیجات غیرنشاسته‌ای: (مانند بروکلی، اسفناج، کاهو،

فلفل دلمه‌ای) باید بخش عمده‌ای از هر وعده غذایی را تشکیل

دهند، زیرا کربوهیدرات کمی دارند و سرشار از فیبر

هستند.

میوه‌های کامل: میوه‌ها حاوی فروکتوز هستند؛ اما فیبر

موجود در آن‌ها جذب را کند می‌کند. مصرف باید متعادل باشد

(معمولاً ۱ تا ۲ واحد در روز).

۳. انتخاب هوشمندانه چربی‌ها و پروتئین‌ها

چربی‌ها مستقیماً قند خون را افزایش نمی‌دهند، اما بر

سلامت قلب و عروق که در دیابت به شدت آسیب‌پذیر است، تأثیر

می‌گذارند.

چربی‌های خوب را بشناسید: به جای کره و روغن‌های حیوانی

(چربی‌های اشباع و ترانس)، از چربی‌های غیراشباع مانند

روغن زیتون، روغن کانولا، آووکادو، مغزها (مانند گردو و

بادام) و دانه‌ها در پخت و پز و سالاد استفاده کنید.

پروتئین کم‌چرب: پروتئین‌ها احساس سیری را افزایش داده و

تأثیر کمی بر قند خون دارند.

اولویت‌ها: مرغ و ماهی کم‌چرب (به ویژه ماهی‌های چرب مانند

سالمون که حاوی امگا-۳ هستند) در اولویت قرار گیرند.

محدودیت‌ها: گوشت‌های فرآوری‌شده (سوسیس، کالباس، بیکن) و

گوشت قرمز پرچرب باید به شدت محدود شوند، زیرا با

افزایش التهاب و ریسک بیماری‌های قلبی مرتبط هستند.

 

بخش سوم: الگوی غذایی پیشنهادی و توصیه‌های تخصصی
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هیچ رژیم واحدی برای همه بیماران دیابتی مناسب نیست،

اما برخی الگوهای غذایی به طور مستند نتایج درخشانی

داشته‌اند.

الگوی جهانی: رژیم غذایی مدیترانه‌ای

رژیم غذایی مدیترانه‌ای به عنوان یک الگوی غذایی پایدار

و مؤثر برای بیماران دیابتی شناخته می‌شود، زیرا بر مواد

غذایی گیاهی، غلات کامل و چربی‌های سالم تأکید دارد و

مصرف گوشت قرمز را به حداقل می‌رساند.

ارکان اصلی رژیم مدیترانه‌ای برای دیابت:

پایه روزانه: سبزیجات، میوه‌های تازه، حبوبات (نخود،

لوبیا، عدس) و غلات کامل

منبع اصلی چربی: روغن زیتون فرابکر.

مصرف متوسط: ماهی و ماکیان.

مصرف محدود: لبنیات (به خصوص ماست و پنیرهای کم‌چرب).

مصرف بسیار نادر: گوشت قرمز و شیرینی‌جات.

پیروی از این اصول نه تنها قند خون را تنظیم می‌کند، بلکه

انرژی روزانه و خلق و خوی فرد را نیز بهبود می‌بخشد و

التهاب مزمن بدن را کاهش می‌دهد.

(Timing) مدیریت زمان‌بندی وعده‌ها

برای افرادی که از انسولین یا برخی داروهای خاص استفاده

می‌کنند، توزیع کربوهیدرات‌ها در طول روز اهمیت حیاتی

دارد.

وعده‌های کوچک و مکرر: به جای سه وعده سنگین، مصرف پنج تا
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شش وعده غذایی کوچک‌تر می‌تواند به جلوگیری از افت یا

افزایش شدید قند خون کمک کند.

ثبات: تلاش کنید زمان وعده‌های غذایی را ثابت نگه دارید تا

بدن بتواند انسولین یا داروهای خوراکی خود را بهتر

تنظیم کند.

(Counting Carb) محاسبه کربوهیدرات

شمارش کربوهیدرات یک روش مؤثر برای کنترل دوز دارو و

وعده‌های غذایی است. این روش به بیمار اجازه می‌دهد تا با

فهمیدن میزان دقیق کربوهیدرات موجود در هر وعده، میزان

انسولین تزریقی خود را محاسبه کند.

 

نتیجه‌گیری: تغذیه به عنوان درمان اصلی

 

رژیم غذایی نباید به عنوان یک محدودیت سخت تلقی شود،

بلکه باید به عنوان یک استراتژی فعال برای حفظ سلامت

طولانی‌مدت دیده شود. با اتخاذ انتخاب‌های آگاهانه در مورد

نوع، مقدار و زمان‌بندی مصرف مواد غذایی، افراد مبتلا به

دیابت می‌توانند نه تنها از عوارض حاد بیماری جلوگیری

کنند، بلکه کیفیت زندگی خود را به طور چشمگیری ارتقا

بخشند. مشورت منظم با متخصص تغذیه و دکتر غدد برای تنظیم

دقیق برنامه غذایی ضروری است.
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