تغذيه سالم يكي از5 گام اصلي براي مديريت ديابت و كنترل قندخون مي باشد.سازمان هاي بسياري در جهان با توجه به عوامل زمينه ساز ديابت نوعيك و نوع دوودستورالعمل هاي مراقبت تغذيه را تنظيم و منتشر ميكنند.
ميزان مصرف پروتئين
پروتئين ها بايد حدود 10 تا 20 درصد كالري روزانه شما را تامين كنند.در مواردي كه اسيب كليه ناشي از ديابت وجود دارد ممكن است اين مقدار كمتر شود.
ميزان مصرف چربي
مصرف چربي ها نبايد بيشتر از 30 درصد كالري روزانه شما باشد.در اين ميان مصرف چربيها حيواني بايد كمتر از 10 درصد كالري روزانه را فراهم كند.
ميزان مصرف كربوهيدرات
بقيه كالري روزانه شما 50 تا 60 درصد ازكربوهيدرات ها بدست مي ايد.
ميزان مصرف مواد قندي
 (
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)مصرف حساب شده مواد قندي از جمله شكر مجاز ميباشد.مصرف بعضي ازغذاهاي حاوي نشاسته مثل سيب زميني قند خون را حتي بيشتر از خوردن شكر بالا ميبرد بنابر اين شما ميتوانيد در رژيم غذايي خود از كربوهيدراتهاي ساده نيز استفاده كنيد.
ميزان مصرف فيبر
مصرف روزانه فيبر بايد حداقل 20 گرم باشد.بنابراين از مواد غذايي زير كه هر واحد انها حداقل 3 گرم فيبر دارد بيشتر استفاده كنيد:
نان جوي سبوس دار-نان سنگگ-جوي پوس نكنده-ذرت-بادام زميني-فندق-گردووانواع لوبيا سبز-نخودفرنگي-هويج-گل كلم-اسفناج-ميوه ها شامل:توت فرنگي-شاه توت-گلابي-سيب-پرتقال
ميزان مصرف نمك
به منظور پيشگيري ازافزايش فشارخون مصرف نمك بهتر است محمود باشد.در اين بين غذاهاي طبيعي و خانگي به علت اينكه سديم كمتريدارد نسبت به غذاهاي اماده مثل انواع كنسرو و سوسيس و كالباس ترجيح داده ميشوند.همچنين بهتر است ازاضافه كردن نمك در سر سفره نيز خودداري گردد.
ميزان مصرف مواد غذايي حاوي كلسترول
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)مقدار كلسترول مصرفي روزانه بايد كمتراز 300 ميلي گرم باشد.لازم به توضيح است كخ كلسترول نوعي چربي است كه در غذاهايي مانند گوشت مخصوصا گوشت قرمز و زرده تخم مرغ و دل و جگر و لبنيات ديده ميشود و بالا بودن ان عوامل مهمي در ايجاد بيماري هاي قلبي و عروقي است.
الكل
در مورد مصرف الكل بايد گفت از انجايي كه الكل در بدن نميتواند به قند تبديل شود و ازطرفي جلوي توليد گلوكز در كبد را نيز ميگيرد در صورت مصرف همزمان ان با انسولين يا قرص هاي ديابت ممكن است باعث كاهش قند خون شود.ازطرفي مصرف الكل به علت كالري زياد موجود در ان شديدا باعث چاقي واضافه وزن و نيز افزايش چربي خون خواهد شد كه از عوامل خطر مهم ابتلا به بيماريهاي قلبي عروقي هستند.بنابراين مصرف الكل در افراد ديابتي ممنوع است.
نگاهي گذرا به نكات بالا نشان ميدهد كه اصول تغذيه صحيح در ديابت در واقع همان اصولي است كه فردي كه خواستار حفظ و ارتقاء سلامت عمومي بدن خود ميباشند بايد انها را رعايت كند.در واقع در اينجا تفاوت چنداني ميان افراد مبتلا به ديابت و ديگر افراد جامعه وجود ندارد. روش بشقاب دررژيم غذايي ديابت
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)روش بشقاببه شما كمك ميكند اندازه قسمت هاي خود را كنترل كنيد.نيازي به شمارش كالري نداريد.روش بشقاب ميزان هر گروه غذايي را كه بايدبخوريد نشان ميدهد.اين روش براي نهار و شام بهترين جواب را ميدهد.
ازبشقاب نه اينچي استفاده كنيد.سبزيجات غيرنشاسته اي را درنيمي از بشقاب قرار بدهيد.گوشت يا پروتئين ديگر در يك چهرم بشقاب و يك دانه يا نشلسته ديگر دريك چهارم اخر.نشاسته شامل سبزيجات نشاسته اي مانند ذرت و نخود فرنگي است.همچنين ممكن است يككاسه كوچك ميوه يا يك تكه ميوه بخوريد و يك ليوان كوچك شير بنوشيد كه در برنامه غذايي روزانه شما همچنين ممكن است شامل ميان وعده هاي كوچك بين وعده هاي غذايي باشد.
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فعاليت بدني ديابتي ها
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)فعاليت بدني ديابتي ها بخش مهمي از مديريت سطح گلوكز خون و سالم سالم ماندن است.فعال بودن فوايد زيادي براي سلامتي دارد.
سطح گلوكز را كاهش ميدهد
فشار خون را پايين مي اورد
جريان خون را بهبود ميبخشد ممكن است به خواب بهتر كمك كند
كارشناسان پيشنهاد ميكنند كه حداقل 30 دقيقه فعاليت بدني متوسط يا شديد را در پنج روز هفته انجامدهيد.ممكن است لازم باشد.60 روز يا بسشتر در 5 روز هفته فعاليت بدني انجام دهيد..هنگام ورزش اب بنوشيد تا هيدراته خوبي داشته باشيد.
افراد مبتلا به ديابت ممكن است به دليل جريان خون ضعيف و اسيب عصبي كه ميتواند ناشي از سطح بالاي قند خون باشد مشكلاتي درپا داشته باشند.براي جلوگيري از مشكلات پاهاي خود قبل و حين و بعد از فعاليت بدني مراقبت كنيد.
رفرنس:برونر و سودارث/كتاب تغذيه در ديابت بهرام ارش/كتاب تغذیه در ديابت سيد حميد حسيني
جهت كسب اطلاعات بيشتر و پيگيري با واحد ارتقاسلامت بيمارستان امام حسين(ع) تماس حاصل فرمائيد.
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بسمه التعالی
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بیمارستان امام حسین(ع)
تغذیه دردیابت
[image: C:\Users\appuser\Desktop\download.jpg]
جهت آموزش عموم مردم
واحد آموزش و ارتقاء سلامت بیمارستان
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