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دیابت یکی از مهمترین مشکلات بهداش��تی، درمانی، اقتصادی و اجتماعی 
جهان محسوب می شود و حدود 300 میلیون نفر در دنیا و بیش از 5 درصد 
از جمعیت کشورمان به این بیماری مبتلا هستند. متأسفانه شیوع دیابت در 
جهان و همچنین در کشورمان به سرعت رو به افزایش است. بیماران مبتلا 
به دیابت درصورت عدم کنترل بیماری خود در معرض خطر ایجاد عوارضی 
مانند مش��کلات بینایی، قطع پا، بیماریهای قلبی- عروقی و نارسایی کلیوی 
هستند. مطالعات اخیر نشان داده است که با رعایت یک برنامه غذایی سالم 
و الگ��وی صحی��ح غذایی البت��ه در کنار فعالیت منظم ورزش��ی و درصورت 
تجویز پزش��ک درمان دارویی، بس��یاری از این عوارض کنترل می ش��وند و 
بدین ترتیب بیماران دیابتی می توانند از یک زندگی سالم بهره مند گردند.

بنیاد امور بیماریهای خاص در راس��تای اهداف آموزش��ی تدوین شده و نیز 
رس��الت خود در جهت تأمین، حفظ و ارتقاء س��طح آگاهی و دانش جامعه 
بیماران، خانواده ها، کارکنان مراکز بهداشتی-درمانی، راهنماهایی به صورت 
پمفلت، بروش��ور، جزوات و کتابچه های آموزشی، جهت پیشگیری و کنترل 
دیابت و عوارض آن تهیه و تدارک دیده اس��ت. از آنجا که بیماران و خانواده 
ه��ای آن��ان نقش عمده ای در درمان دیابت به عه��ده دارند و آموزش نقش 
کلیدی در این درمان می باش��د، کسب اطلاعات لازم درباره دیابت به شیوه 
های گوناگون آموزشی از اهمیت ویژه ای برخوردار است. بدیهی است توصیه 
ه��ای مندرج در این کتابچه ها، به هیچ وجه جایگزین درمان پزش��کی نمی 
باشند. امید است با یاری خدای متعال، بنیاد امور بیماریهای خاص بتواند در 

کمک به بیماران دیابتی جهت کنترل بهتر بیماری خود مؤثر باشد.

مقدمـه



بيماري ديابت و رژيم غذايي 2

 

 دياب��ت  بيم��اري اس��ت كه در 
آن ب��دن فرد نمي تواند هورمون 
انسولين به اندازه كافي توليد كند 
يا اينك��ه از اين هورمون به طور 
انسولين  مناسب اس��تفاده كند. 
ماده اي است كه در بدن توسط 
غدة لوزالمع��ده )پانكراس(توليد 
مي شود و باعث مي گردد قند يا 
به عبارتي مهمترين منبع انرژي 

بدن مورد استفاده قرار گيرد. وقتي شما مبتلا به ديابت هستيد،قند به جاي 
اين كه به س��مت سلول هاي بدن ش��ما حركت كند، در خون شما بالا مي 
رود.بالا رفتن قند در خون مشكلات زيادي براي سلامت شما ايجاد مي كند.

امروزه، ديابت كيي از مهمترين مش��كلات بهداش��تي- درماني و اجتماعي- 
اقتصادي جهان محس��وب مي شود به گونه‏اي كه بيش از 300 ميليون نفر 
در دنيا مبتلا به اين بيماري هستند. از آنجا كه خود بيماران و خانواده هاي 
آنها عمده ترين نقش را در درمان ديابت به عهده دارند، كسب اطلاعات لازم 
درباره ديابت به ش��يوه هاي گوناگون آموزش��ي از اهميت ويژه اي برخوردار 
است. مبتلايان به ديابت بايد ياد بگيرند كه چگونه قند خون خود را كنترل 
كنن��د ت��ا از عوارض، حاد و مزمن بيماري پيش��گيري نمايند و يا در صورت 

پيدايش اين عوارض، به موقع به مراكز بهداشتي- درماني مراجعه نمايند.

ش��ما مي توانيد با برنامه غذايي درست، فعاليت بدني منظم و نگهداري وزن 
بدن در حد ايده آل، به كنترل مطلوب قند خون دست يابيد.

 نگهداري وزن در ميزان طبيعي به كنترل چربي هاي خون و كاهش فش��ار 
خون نيز كمك مي كند.

 تع��دادي از مبتلايان به ديابت براي كنترل قند خون طبق نظر پزش��ك به 
مصرف قرص هاي خوراكي پايين آورنده قند خون يا انسولين نياز دارند.

بيماري ديابت چيست؟

چگونه مي توان ديابت خود را كنترل كرد؟
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هر چه كه ش��ما مي خوريد به طور مستقيم بر قند خونتان تاثير مي گذارد. 
انتخاب غذاهاي مناس��ب به ش��ما كمك خواهد كرد كه س��طح قند خود را 

كنترل كنيد.

نمي توان گفت كه كي رژيم مخصوص ديابتي وجود دارد.كار شناس تغذيه 
به شما كمك مي كند كه كي برنامه غذايي مخصوص به خود داشته باشيد.

كي برنامه غذايي كه به شما مي گويد روزانه چه نوع غذايي و چه مقدار در 
وعده هاي اصلي و ميان وعده هايتان مصرف كنيد.

چگونه مي توان به طور صحيح غذا مصرف كرد؟

اين كه من چه چيزي مي خورم چه اهميتي دارد؟

آيا مجبورم يك رژيم مخصوص غذايي داشته باشم؟

اس��تفاده از ه��رم م��واد غذايي و 
استفاده از ليس��ت جانشيني مواد 
غذايي به ش��ما كمك مي كند تا 
از غذاهاي  براي تغذي��ه صحي��ح 
متن��وع و از گ��روه ه��اي مختلف 
غذاي��ي اس��تفاده كني��د. زمان��ي 
ك��ه غذاه��اي متنوع م��ي خوريد 
ويتامين ها و مواد معدني لازم نيز 
به بدنتان مي رسد. به عبارت ديگر 

براي تنظيم برنامه غذايي بيماران ديابتي مي توان از ليس��ت جانشيني مواد 
غذايي استفاده كرد. روش استفاده از ليست جانشيني مواد غذايي اغلب براي 
تس��ريع در محاس��بات مربوط به برنامه غذايي بيماران به خصوص بيماران 

ديابتي است.
 سعي كنيد هر روز از همه  گروه هاي  مواد غذايي نام برده شده در هرم مواد 
غذايي و ليس��ت جانشيني  استفاده نماييد كه عبارتند از: گروه نان وغلات و 
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مواد نشاسته اي- گروه سبزي ها- گروه ميوه ها- گروه شير و لبنيات-گروه  
گوشت و جانشينهاي آن-گروه روغنها و چربي ها

در ه��ر كي از اين گروه هاي ش��ش گانه مواد غذاي��ي مختلفي با وزن هاي 
معي��ن قرار دارند و در هر گروه ارزش تغذيه اي مواد غذايي از نظر محتواي 
كربوهيدرات،پروتيين،چرب��ي و ان��رژي تقريبا برابر اس��ت.بدين ترتيب مواد 

غذايي هر گروه مي توانند جانشين كيديگر شوند.

اين گ��روه ش��امل انواع ن��ان، غلات، 
حبوب��ات، انواع خميرها و س��بزيجات 
نشاس��ته اي است. در هر وعده غذايي 
بايد از مواد نشاس��ته اي استفاده كرد. 
ممكن است شنيده باشيد كه مبتلايان 
ب��ه دياب��ت نبايد م��واد نشاس��ته اي 
بخورند ولي به خاطر داش��ته باش��يد 
كه اين توصيه ديگ��ران را هرگز اجرا 
نكنيد. خوردن مواد نشاس��ته اي براي 
س�المت هر فرد لازم و ضروري است. و درهرصورت برای داشتن انرژی لازم 

برای انجام فعالیت های روزانه خود به مصرف آنها نیاز داریم.
 تعداد واحد كربوهيدارت بستگي به شرايط مختلف دارد:

• ميزان كالري مورد نياز
• برنامه درماني ديابت

مصرف مواد نشاس��ته اي سبب كسب انرژي، ويتامين ها، مواد معدني و فيبر 
مي ش��ود. غلات كامل مفيدتر از بقيه غلات اس��ت زيرا باعث رساندن بيشتر 
م��واد معدن��ي، ويتامين و فيبر ب��ه بدن مي گردد. فيبر موج��ود در غذاهاي 
گياه��ي كه جزئي غيرقابل جذب اس��ت، به كاركرد درس��ت روده ها كمك 

مكيند.

گروه نان و غلات و مواد نشاسته اي
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)1 واحد از گروه نان غلات ومواد نشاس��ته اي حدود 80 يكلوكالري  انرژي 

توليد مي كند.(
1 واح�د: ي��ك برش ي��ا 30 گرم نان )س��نگك، تافتون، برب��ري( يا 3 عدد 
بيس��كويت معمولي يا 1 عدد س��يب زميني كوچك)90 گرم( يا 5 قاش��ق 

غذاخوري سرصاف برنج پخته يا 1/2 ليوان عدس پخته 
2 واحد: 2 برش نان يا 1 عدد سيب زميني پخته+ 1 عدد بلال )تقريباٌ 15 

سانتي متر(
 3 واحد: 1 عدد س��يب زميني آب پز+ 5 قاش��ق غذا خ��وري برنج پخته+         

1 برش نان 
 ممكن است فقط لازم باشد كيي از مواد فوق يا 3 واحد ماده نشاسته اي را 
مصرف كنيد. اگر به خوردن بيش از كي نوع كربوهيدرات در هر وعده غذايي 

نياز داشتيد از مواد نشاسته اي مختلف استفاده نماييد.

يك واحد ماده نشاسته اي شامل چیست؟

• س��عي كنيد نان هاي سبوس دار )نان سنگك، نان جو و...( مصرف كنيد تا 
نانهای سفید و بدون سبوس.

• سعي كنيد مواد نشاسته اي پرچربي، سرخ شده و پر شیرینی مانند چيپس 
ذرت، چيپس س��يب زميني، شيريني، بيس��كويت و پیراشکی كمتر مصرف 

كنيد.
• ب��ه جاي ك��ره، روغن هاي حيواني يا مارگارين در پخت مواد نشاس��ته اي 
از روغن مايع )ذرت، آفتاب گردان وكانولاو...( آن هم به مقدار كم اس��تفاده 

كنيد.
• س��عي كنيد تا حد امكان ش��يريني، ش��كلات، ژله، آب نبات و كليه مواد 

غذايي كه از قندهاي ساده تشيكل شده اند مصرف ننماييد.

چه نكاتي را هنگام مصرف گروه نان،غلات و مواد نشاسته اي بايد رعايت كرد؟
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  مصرف سبزيها براي تمامي افراد مفيد است. سعي كنيد هر روزاز سبزيهاي 
خام و پخته استفاده نماييد.

 مصرف سبزي ها باعث رساندن ويتامين ها، مواد معدني و فيبر به بدن شما 
مي ش��ود. و در عين حال انرژي توليد شده از مصرف سبزي ها بسيار اندك 
است.)سبزي هاي نشاسته اي مثل سيب زميني،ذرت،نخود فرنگي،باقلا سبز 
در اين دسته نيستند و در گروه نان غلات و مواد نشاسته اي قرار مي گيرند.( 
تع��داد واحد س��بزي هايي كه بايد در طول روز مص��رف كنيد به عوامل زير 

بستگي دارد:
• ميزان انرژي روزانه مورد نياز 

• غلظت قند خون 

گروه سبزي ها

)1 واحد از گروه سبزي ها حدود 25 يكلو كالري انرژي توليد مي كند.(

1 واحد: 1 عدد هويج پخته يا كي دوم ليوان لوبيا سبز يا قارچ پخته 

2 واحد: 1عدد هويج پخته+ 1 كاسه )كوچك( سالاد يا 1 عدد گوجه فرنگي 
متوسط

3 واحد: نصف ليوان سبزيجات پخته يا خام خرد شده )گل كلم، ذرت و...(+ 
1 عدد گوجه فرنگي متوسط+ كي دوم  ليوان آب سبزي ها

ممكن اس��ت 1 واحد يا بيشتر از س��بزي ها مورد نياز روزانه شما باشد. اگر 
روزانه بيش از 1 واحد سبزي ها مورد نياز است، سعي كنيد از انواع مختلف 

سبزي ها استفاده نماييد.

يك واحد از گروه سبزي ها شامل چيست؟
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• س��عي كنيد از س��بزي هاي خام يا پخته بدون چربي يا كم چربي مصرف 
نماييد. مي‏توانيد سبزي ها را بدون چربي نيز طبخ كنيد..

• از پياز و سير در غذاها استفاده كنيد..
• بهتر است سبزي ها را سريع بپزيد و سعي كنيد آنها را در كمي آب جوش 

بجوشانيد.
• اگر س��بزي را بصورت سرخ كرده مصرف مي كنيد بايد از روغن هاي مايع 
نظير روغن زيتون، ذرت و يا آفتابگردان به مقدار بسيار كم استفاده نماييد. 
• سعي كنيد به سبزي هاي پخته شده كره، مارگارين و یا خامه اضافه نكنيد.

• به جاي سس از آبغوره يا آب ليمو در سالاد استفاده كنيد.
اگر تمايل به مصرف س��س براي س��الاد داريد از ماس��ت كم چربي و يا آب 
ليمو جهت تهيه سس  و يا از سس سالاد   بدون چربي يا كم چربي استفاده 

كنيد. 

چه نكاتي را هنگام مصرف گروه سبزي ها بايد رعايت كرد؟
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 مصرف ميوه ها براي همه افراد لازم و ضروري است. با مصرف ميوه مي توان 
انرژي، ويتامين ها )C,A(، مواد معدني و فيبر را به بدن رساند. بطور طبیعی 
میوه ها چربی ندارند و س��دیم در آنها ناچیز است. تعداد واحدهاي ميوه كه 

در طول روز مصرف مي كنيد به عوامل زير بستگي دارد:

• ميزان كالري مورد نياز
• غلظت قند خون 

گروه ميوه ها
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• س��عي كنيد ميوه ها را بصورت خام و تازه )حتی الامکان با پوست( مصرف 
كنيد تا کمپوت میوه و یا آبمیوه.

• ميوه هاي خشك شده در واقع شكل تغليظ شده ميوه های تازه هستند كه 
قند بیشتری دارند، بنابراين بايد به ميزان اندكي مصرف شوند. 

• انگور، خربزه و موز داراي قند زيادي است كه اگر آنرا به مقدار زياد مصرف 
كنيد بركنترل قند خون شما اثر مي گذارد.

• در هنگام خريد سعي كنيد ميوه هاي كوچك تر انتخاب كنيد.
• خوردن ميوه ها بصورت كامل و با پوست به علت دارا بودن فيبر در آن بهتر 

از مصرف آب ميوه ها است.
• س��عي كنيد در صورت مصرف آب مي��وه، از آب ميوه صددرصد طبيعي و 

بدون شكر اضافه شده )آن هم به مقدار كم( استفاده كنيد.
• اگ��ر علاق��ه زياد به مصرف آب ميوه داريد آنرا ب��ا افزودن آب رقيق نماييد 
و يا آب را به ميوه له ش��ده اضافه كنيد و به خاطر داش��ته باشيد كه نبايد به 

آن شكر اضافه نماييد.
• همچنين به منظور پيش��گيري از يبوس��ت و ديگر عوارض گوارش��ي سعي 

كنيد تاحد امكان ميوه ها را با پوست مصرف كنيد.

چه نكاتي را هنگام مصرف ميوه ها بايد رعايت كرد؟

)1 واحد از گروه ميوه ها حدود 60 يكلو كالري انرژي توليد مي كند.(

1 واحد:  نصف ليوان آب پرتقال يا 1 عدد س��يب متوسط )يا هلو يايكوي يا 
پرتقال( يا نصف گريپ فروت يا 2 قاسق غذا خوري كشمش يا 3 عدد خرما

2 واحد:  نصف موز بزرگ )22/5 سانتي متر(+ 1 عدد و نصفي انجير خشك 
يا كي و كي چهارم ليوان توت فرنگي+1 عدد سيب متوسط

ممكن است به مصرف 1 يا  2  يا 3واحد ميوه در طول روز نياز داشته باشيد. 
در صورتي كه در طول روز بيش از 1 واحد بايد ميوه بخوريد، سعي كنيد از 

انواع ميوه ها استفاده نماييد.

يك واحد از گروه ميوه ها شامل چيست؟
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 مصرف ماس��ت و ش��ير بدون چربي و يا كم چربي براي س�المت همه افراد 
ضروري اس��ت. مصرف شير و ماست س��بب توليد انرژي و دريافت كلسيم، 

ويتامين A، پروتئين و ساير ويتامين ها و مواد معدني مي شود..
 تعداد واحد مصرفي از لبنيات به شرايط زير بستگي دارد:

• ميزان انرژي روزانه مورد نياز
• غلظت قندخون 

گروه شير و لبنیات
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)1 واحد از گروه شير و لبنيات كم چرب حدود 120 يكلوكالري انرژي توليد 
مي كند.(

1 واحد: 1 ليوان شير يا 1 ليوان ماست

2 واحد: 1 ليوان شير+1 ليوان ماست يا 2 ليوان شير

نكات مهم
• هر روز ش��ير بدون چربي يا كم چربي بنوش��يد و ماست كم چربي يا بدون 
چربي مصرف كنيد، چون هرچه مقدار چربی ش��یر و ماس��ت بیش��تر باشد، 

مقدار چربی های اشباع و کلسترول آن بیشتر است.

• اگر باردار هس��تيد يا به نوزاد خود شير مي دهيد، روزانه 5-4 واحد شير و 
ماست مصرف كنيد.

• افرادی که عدم تحمل لاکتوز )قند شیر( دارند، میتوانند شیر بدون لاکتوز 
مصرف کنند.

يك واحد از گروه شير و جانشين هاي آن شامل چیست؟
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اين گروه شامل گوش��ت قرمز-مايكان)مرغ وبوقلمون و...(-ماهي-تخم مرغ 

وپنير است.
مص��رف روزانه اين گ��روه به علت دارا ب��ودن پروتئين به ترميم و س��اخت 
بافته��اي بدن و عضلات كمك مي كند و س��بب تامي��ن ويتامينهاي ب6-

ب12-ومواد معدني)آهن وروي و...( مي شود.

تعداد واحدهاي مورد نياز از گروه گوشتها به شرايط زير بستگي دارد:

• ميزان انرژي مورد نياز روزانه
• غلظت قند خون

گروه گوشت و جانشين هاي آن
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)1 واحد از گروه گوش��ت هاي كم چرب ح��دود 55 يكلوكالري و1 واحد از 
گروه گوش��ت هاي متوس��ط چربي حدود 75 يكلوكال��ري انرژي توليد مي 

كند.(
1 واحد: 30 گرم گوشت قرمز، مايكان يا ماهي پخته شده يا 30 گرم پنير 

يا بصورت زير:

 1 عدد ساق  مرغ يا 1 قوطي كبريت پنير يا 30 گرم ماهي تن يا نصف ليوان 
حبوبات پخته شده يا 1 عدد تخم مرغ 

يك واحد گوشت و جانشين هاي آن شامل چیست؟

• س��عي كنيد كم چربي ترين گوش��ت را بخريدو چربي هاي اضافي گوشت 
را جدا كنيد. )قسمتهای پرچرب گوشت مثل گوشت دنده مناسب نیست.

• پوس��ت مرغ داراي چربي زياد اس��ت؛ قبل از پخت پوست آن را كامل جدا 
كنيد.

• سعي كنيد كه گوشت را بدون افزودن چربي طبخ كنيد.
• به جاي سرخ كردن تخم مرغ، آن را با پوست آب پز كنيد.

• براي طعم بخش��يدن بيش��تر به مواد غذایی این گروه از آبغوره، آب ليمو، 
سس گوجه فرنگي و.. استفاده كنيد و درکنار آنها از سبزیجات پخته استفاده 

کنید.
• فرآورده هاي گوش��تي نظير سوس��يس، كالباس و همبرگ��ر داراي چربي 

زيادي هستند، بنابراين مصرف آنها را به حداقل برسانيد.
• س��عي كنيد ماهي بيش��تر مصرف كنيد و به جاي سرخ كردن ماهي، آن را 

بصورت آب پز، بخار پز و يا كبابي مصرف نماييد.
• س��عي كني��د پنیر کم چرب مص��رف کنید و از مص��رف پنیرهای پرچرب 

پرهیز کنید.

چه نكاتي را هنگام مصرف گروه گوشت و جانشين هاي آن بايد رعايت كرد؟
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 روغ��ن ها و چربي ه��ا در قله هرم قرار دارند. يعني باي��د مصرف آنها را به 
حداق��ل رس��اند. بعضي از چربي ه��ا و روغن ها داراي چربي هاي اش��باع و 
كلس��ترول مي باشد كه براي سلامتي مضر اس��ت. مصرف اين غذاها انرژي 
فراوان��ي در بدن ش��ما توليد مي كند ولي مواد مغ��ذي كمي به بدنتان مي 
رساند. غذاهاي پرچربي شامل كره، مارگارين، سس سالاد، روغن ها، مايونز، 

خامه، پنيرخامه اي، سرشير، چيپس سيب زميني و... مي باشد.

در مصرف روغن ها س��عي كني��د روغن هاي مايع را جايگزي��ن روغن هاي جامد 
كنيد.)روغن هاي غير اش��باع مثل روغن زيتون،كانولا،كمك به پايين آوردن سطح 
كلس��ترول خون مي كند اما بايد همي��ن روغن ها را هم به علت وجود انرژي زياد 

به اندازه مصرف كرد.(

گروه روغن ها و چربي ها

يك واحد از گروه روغن ها و چربي ها شامل چیست؟
)1 واحد از گروه چربي ها حدود 45 يكلو كالرن انرژي توليد مي كند.(

1 واحد: 1 قاش��ق مرباخوري روغن )آفتابگردان، ذرت، زيتون، س��ويا، پنبه 
دانه( يا 10 عدد زيتون كوچك

2 واحد: 1 قاشق مرباخوري 
مارگارين+ 1 قاشق غذاخوري 
تخمه ك��دو يا6 ع��دد بادام 
خش��ك، در هر وعده غذايي 
ممك��ن اس��ت 2-1 واحد از 

اين مواد مورد نياز باشد.
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 مواد قندي )نوش��ابه، ش��ربت، مربا، شكر و عسل، آب نبات، شكلات( نيز در 
رأس ه��رم ق��رار دارند، بنابراين بايد از اين مواد به مقدار بس��يار كم مصرف 
نماييد )تا حدامكان مصرف نكنيد(. اين مواد س��بب توليد انرژي در فرد مي 
ش��ود اما هيچ ماده مغذي به بدن نمي رس��انند. بعض��ي از مواد قندي مثل 
كيك، دس��رها و انواع ش��يريني ها حاوي مقدار زيادي چربي نيز مي باشند. 
مص��رف كم اين مواد نيز به كاهش وزن كمك مي كند و قند خونتان را نيز 

كنترل مي نمايد.

)1 واحد از اين گروه حدود 20 يكلوكالري انرژي توليد مي كند.(

1 واحد: دو حبه قند يا پولكي يا 1 قاش��ق مرباخوري شربت –مربا-عسل يا 
شكر

لازم به ذكر است كه مصرف مواد قندي باعث مي شود قند خون به سرعت 
بالا رود، سعی کنید در مصرف آن بسیار محتاط باشید.

مواد قندي شامل چه غذاهایي است؟

يك واحد مواد قندي شامل چیست؟
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• س��عي كني��د روزانه از تمام گ��روه هاي مواد غذاي��ي در رژيم غذايي خود  
استفاده كنيد.

• س��عي كنيد غذاهاي متنوع مصرف كنيد تا م��واد معدني و ويتامين ها به 
مقدار كافي به بدنتان برسد.

• در هر وعده غذايي بايد سعي كنيد كه حداقل از هر 3 گروه غذايي مختلف 
استفاده نماييد؛ براي مثال ساندويج تخم مرغ كه در آن گوجه فرنگي، كاهو 
از گروه س��بزيجات-نان از گروه نان ونشاس��ته و تخم مرغ از گروه گوش��تها 

استفاده شده است.
• مواد غذايي كه روزانه مصرف مي كنيد به 3 وعده اصلي و 3 ميان وعده تقسيم کنید.

• غ��ذا خوردن منظم در تنظيم مي��زان قند خون اثر زيادي دارد به خصوص 
اگر قرص يا انسولين مصرف مي كنيد.

• هيچ وعده غذايي را حذف نكنيد.
• گنجان��دن س��بزي ها و ميوه هارا ب��ه مقدار كافي در رژی��م غذایي روزانه 
فراموش نكنيد. )بهتر است نيم ساعت قبل از غذا از انواع سبزي هاي خام يا 

پخته استفاده كنيد تا كمي جلوي اشتهايتان را بگيرد.(
• به هنگام طبخ غذا از نمك كمتري اس��تفاده كنيد و سعي نماييد كه پس 

از پخت، نمك به غذا اضافه نكنيد.
• از گياهان معطر، ادويه هاي فاقد نمك، آبلیمو، س��رکه و آبغوره براي طعم 

دادن به غذا استفاده كنيد.
• از غذاهاي كنس��رو شده كه در طي فرآيندهاي صنايع غذايي نمك به آنها 

افزوده مي شود كمتر استفاده كنيد.
• مصرف هفتگي تخم مرغ را محدود كنيد )2 تا 3 بار در هفته(

• به هنگام طبخ غذا از روغن مايع استفاده كنيد و  هيچ گاه روغن را در ظرف 
سرازير نكنيد و آن را با قاشق اندازه گيري كنيد.

• از مصرف غذاهاي پرچرب، س��رخ شده، امعاء و احشاء، سوسيس و كالباس 
تا حد امكان خودداري كنيد.

• روزانه 8-6 ليوان مايعات بدون شيريني بخوريد.)مثل آب(
• سعي كنيد وزن مطلوب خود را حفظ نماييد و در کنار رژیم غذایی مناسب 

از تحرک کافی نیز برخوردار باشید.

نكات مهم تغدیه ای
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گروه های شش گانه هرم غذایی
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ليست جانشيني مواد غذايي 
فهرست نان و غلات و ساير مواد نشاسته اي

ه��ر كي از غذاهاي موجود در اين فهرس��ت حاوي 15 گ��رم كربوهيدرات،         
3 گرم پروتئين ومقدار ناچيزي چربي است و 80 يكلو كالري توليد ميك نند. 
فهرست نشاسته شامل : انواع نان ، غلات ، سبزي هاي نشاسته اي و حبوبات 

مي باشد . 
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فهرست ميوه ها 
هر كي از ميوه هاي از اين فهرس��ت حاوي 15 گرم كربوهيدرات و 60يكلو 
كالري انرژي است:  به طور كلي كي عدد ميوه تازه كوچك تا متوسط، نصف 
ليوان آب ميوه يا 1/4 ليوان ميوه خشك برابر كي واحد در نظر گرفته مي شود. 
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فهرست سبزی ها

فهرست شیر و لبنیات

هر كي از مواد غذايي در اين فهرس��ت حاوي 5 گ��رم كربوهيدرات، 2 گرم 
پروتئين و 25 كالري است. 

كي جانش��ين سبزي خام )پياز، پيازچه، تربچه، خيار، فلفل دلمه اي، كاهو، 
انواع كلم، گوجه فرنگي، هويج و ...( مساوي كي ليوان است. 

كي جانش��ين سبزي پخته )اسفناج، بادمجان، تره فرنگي، شلغم، قارچ، كدو 
سبز، انواع كلم، لوبيا سبز، هويج و غيره مساوي 1/2 ليوان است.

هر واحد ش��ير يا فرآورده هاي آن مثل ماست حاوي 12 گرم كربو هيدرات 
و 8 گرم پروتئين اس��ت. ميزان انرژي بر حس��ب نوع شير فرق مي كند. اين 

فهرست بر اساس مقدار چربي و يكلوكالري به 3 بخش تقسيم مي شود. 
1-شير و ماست بدون چربي و خيلي كم چرب 

2-شير و ماست كم چرب 
3-شير و ماست پر چرب
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فهرست گوشت و جانشین های آن
هر واحد از اين فهرس��ت حاوي 7 گرم پروتئين اس��ت مقدار چربي و انرژي 
آنها بر حسب نوع گوشت يا جانشين آن متفاوت است )30 گرم گوشت برابر 

كي واحد در نظر گرفته مي شود مثل كي ساق مرغ( 
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فهرست گوشت هاي خيلي كم چربي و جانشين هاي آن  

فهرست گوشت هاي كم چربي و جانشين هاي آن 
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فهرست گوشت هاي با چربي متوسط و جانشين هاي آن  

فهرست گوشت هاي پر چربي و جانشين هاي آن
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فهرست چربي ها و روغن ها  

فهرست چربي هاي غير اشباع با يك پيوند دوگانه 

فهرست چربي هاي غير اشباع با چند پيوند دوگانه 

هر جانشين حاوي 5 گرم چربي و 45 يكلوكالري انرژي است.
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فهرست چربي هاي اشباع 
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  ذرت

  توت فرنگی

 طالبی

 سـیب

 آناناس  هــلو
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  شـکلات

  مــوز

  هندوانه

  پرتقال

  انـگور

 کـلوچه
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  کورن فلکس ژلــه

  رب گوجه فرنگی

 سس سالاد

 سس گوجه فرنگی

 نـوشابه گازدار
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  بستنی  شیرینی خشک

 نـوشابه انرژی زا آب میوه



14 November 2011


