
برنام��ه غذای��ی روزانه 
جهت كنترل دیابت

تغذیه مناسب یكی از مهم‌ترین راه‌های درمان و كنترل قند خون 

و ضامن س�لامت فردی در بلند مدت اس��ت. برنام��ه روزانه به 

انتخاب درست غذاها كمك شایانی می‌كند. 

فهرس��ت غذاهای موجود در این بروش��ور برای شروع كار بسیار 

مفید اس��ت چه ب��رای افرادی كه رژیم غذایی خود را بر اس��اس 

كال��ری غذاها تنظیم كرده‌اند و چه كس��انی كه كربوهیدارت‌ها 

را مدنظر دارند و چه كس��انی كه فقط سعی دارند ارزش غذایی 

خود را بالا برند. 

ای��ن برنامه غذایی روزانه نوعی راهنمای اولیه اس��ت و هر فرد 

دیابتی بر اس��اس شرایط فردی خود می‌تواند رژیم غذایی خاص 

خود را دنبال نماید و هر نوع غذایی از جمله غذای مورد علاقه 

خود را در آن وارد سازد. 

هرف��ردی ب��رای تهی��ه مناس��ب‌ترین برنامه غذای��ی خاص خود 

می‌تواند از متخصص رژیم درمانی بهره‌گیرد. 

هرم غذایی بیماران دیابتی

استفاده از دست برای محاسبه وعده غذایی

در این هرم غذایی، غذاها براساس میزان كربوهیدات و پروتئین طبقه‌بندی می‌شوند. وعده‌های غذایی در این هرم متفاوتند بطوری‌كه انتخاب 

اگ��ر حداق��ل وعده‌های غذایی در هر بخش از هرم باعث جذب حدود 1600 كالری و  انتخ��اب حداكثر وعده‌های غذایی باعث جذب حدود 

2800 كالری می‌ش��ود. تعداد دقیق وعده‌های مورد نیاز ش��ما بستگی به میزان كنترل دیابت، كالری و مواد مغذی مورد نیاز، شیوه زندگی شما 

و غذاهای مورد علاقه‌تان دارد. اگر از این هرم استفاده می‌كنید، در زمینه تعداد وعده‌های غذایی مناسب با متخصص مربوطه مشورت كنید.

مشت = یك فنجان

)مثال: دو وعده پاستا یا بلغور جو(

یک مشت =  28/35 یا 56/70 گرم 

غذای سبك وتنقلات

)مثال: 28/35 گرم آجیل = 1 مشت(

)56/70 گرم چوب‌شور = 2 مشت(

كف دست = 85/05 گرم

)مثال: یک وعده گوشت پخته(

کل انگشت شست =  28/35 گرم

)مثال: یک تکه پنیر(

نوک انگشت شست = 1 قاشق چایخوری

)مثال: یک وعده مایونز یا مارگارین(

برنامه غذایی فردی
هدف برنامه: توزیع كل میزان كربوهیدرات غذایی در طول روز در هر وعده‌های غذایی و تنقلات 



در بس��یاری از برنامه‌های غذایی موث��ر آن‌چه اهمیت دارد نوع 

غذاهایی است كه فرد تناول می‌كند. رویكرد عمده در این زمینه 

عبارتند از محاس��به كالری غذاها جهت تنظیم وزن و محاس��به 

كربوهی��دارت برای كنترل قند خون. متخصص دیابت در انتخاب 

بهترین رویكرد می‌تواند به شما كمك كند. 

برنامه غذایی كالری محور 

در ج��دول زیر نمون��ه‌ای از برنامه‌های غذایی بر اس��اس مقدار 

وعده‌ه��ای غذایی با میزان كالری‌های مختلف به نمایش درآمده 

اس��ت. جهت حفظ وزن فعل��ی بدن خود، می��زان كالری غذای 

انتخابی ش��ما در جدول باید ب��ا میزان كالری غذای فعلی برابری 

كند. اگر هم قصد دارید وزن خود را كم یا زیاد كنید باید با پزشك 

مربوطه در انتخاب رژیم غذایی مناس��ب مش��ورت كنید. در هر 

برنامه غذایی ارائه شده، حدود نیمی از كالری از كربوهیدرات و 

كمتر از 30 درصد از چربی گرفته می‌شود و بدین منظور از شیر 

بدون چربی و گوشت و پنیر كم چرب استفاه می‌شود. 

میزان كربوهیدارت 

كربوهیدرات‌ها )نشاس��ته و قند( اصلی‌ترین موادی هس��تند كه 

باعث افزایش قند خون می‌ش��وند. در تهیه رژیم غذایی براساس 

محاس��به میزان كربوهیدارت، فقط غذاهای كربوهیدرات‌دار را 

منظور كنید و در تنظیم رژیم غذایی خود بر اس��اس وعده‌های 

غذایی ذكر ش��ده در جدول و یا بر اس��اس میزان گِرم داده شده 

عمل نمائید. اگر هم از غذاهای بسته‌بندی شده دارای برچسب 

ارزش غذای��ی اس��تفاده می‌كنی��د، محاس��به كنید ك��ه چند گرم 

كربوهیدارت در هر وعده غذایی وجود دارد. 

برنامه‌های غذایی مختلف

* نوجوانان و جوانان كمتر از 24 سال و زنان حامله و شیرده به 1200 میلی‌گرم كلسیم در روز نیازمندند یعنی برابر با 4 وعده شیر و ماست. 
خوردن ماست و شیر كم چرب باعث می‌شود چربی و كالری كمتری جذب بدن شود.

نمونه برنامه غذایی

هر وعده از این خانواده برابر با 15 گرم كربوهیدارت، 

3 گرم پروتئین، 1 گرم چربی و 80 كالری است. 

ای��ن غذاه��ا رك��ن اصلی ه��ر رژیم غذایی س��المی 

اس��ت. اگر كالری آن از كربوهیداتها اس��ت كه منبع 

مناسبی از انرژی‌اند. بسیاری از غذاهای این خانواده 

تأمی��ن كننده فیبر، ویتامین‌ه��ا و مواد معدنی مورد 

نیاز انس��ان‌اند. حتماً غذاهای نشاس��ته‌دار با حداقل 

چربی‌ه��ای افزودنی مانن��د كره، مارگاری��ن، روغن 

شیرینی‌پزی و روغن تناول بفرمائید. 

فقط تعدادی از غذاهای سرش��ار از كربوهیدرات در 

ذیل آمده اس��ت. میزان هر وعده غذایی را خودتان 

ب��رای غذاهایی كه در فهرس��ت زیر موجود نیس��ت 

محاسبه كنید. 

سبزیجات سرشار از كربوهیدرات، 

		         1/3 فنجان غلات، ماكارونی 

		     	       28/35 گرم  نان و غلات

لوبیای خشك پخته از همه نوع 	        1/2 فنجان

 

غلات / لوبیا / ماكارونی                   میزان هر وعده 

 لوبیا: پخته یا كنسرو )از همه نوع( 1/3 فنجان
غلات: پخت��ه )بلغور جو، خمیر گن��دم، برنج و نظیر 

			        1/2 فنجان  آن(

غلات: خشك )كمتر از 100 كالری در هر پرس(		

			    متفاوت است 

ماكارونی: پخته )از همه نوع(	       1/2 فنجان

برنج پخته: )از همه نوع(	       1/3 فنجان 

سبزیجات سرشار از كربوهیدرات	

 ذرت: پخته یا كنسرو	       1/2 فنجان
ذرت: پخته نشده	             3 قاشق غذاخوری

بلال )متوسط(	 	             1 عدد

			        1/2 فنجان  زردك

 نخود خام: )پخته یا كنسرو(	       1/2 فنجان
بارهنگ )خام، رسیده(: پخته	       1/2 فنجان

سیب زمینی: پخته، بخارپز، آب‌پز

یك عدد كوچك )85/05 گرم( 		

			         یك فنجان  كدو

سیب زمینی هندی یا سیب زمینی شیرین	

			       1/2 فنجان 

انواع نان 	

 1/2 	   			   Bagel

نان )نان كامل گندم، نان چاودار، نان سفید(

			           یك برش 

1/2 		 muffin نان گرد انگلیسی

1/2 			  pita pocket نان

1    		 plain نان ساندویچی، نان ساده

كیك ساندویچی یا نان ساندویچی 

1/2 		 )Kaiser ،همبرگر، هات داگ(

1    				   Tortilla

بیسكوئیت شور/تنقلات	

بیسكویت شور )نمكی یا كره‌ای(	              6 عدد

بیسكوئیت شور گراهام )squares(	             3 عدد

چوب شور )چوبی /حلقه‌ای(	   حدودا 22 گرم

پاپ كورن )ساده، بو داده(	            3 فنجان

نشاسته‌ها نان‌های دارای چربی

ه��ر وع��ده از این نوع غذاها برابر اس��ت با 15 گرم 

كربوهیدرات، 3 گرم پروتئین، 5 گرم یا بیش��تر چربی 

و 125 تا 150 كالری.

			              1 عدد  بیسكوئیت

		       28/35 گرم چیپس شور، سرخ شده

 چیپس سیب زمینی )پرُ نمك(	       28/35 گرم

 لوبیای سرخ شده )پرُ نمك(	       1/2 فنجان

اسپاگتی و سس گوجه	                      1/ 170 گرم

 آب گوجه 

شاه بلوط آبی 

هر وعده س��بزیجات برابر با 5 گ��رم كربوهیدات، 2 

گرم پروتئین و 25 كالری است. 

س��بزیجات منبع عظیم ویتامین‌ها و مواد معدنی و 

همچنی��ن فیبر اس��ت. 1/2 فنجان س��بزیجات پخته، 

1/2 فنج��ان آب س��بزیجات یا 1 فنجان س��بزیجات 

خام به عنوان یك وعده سبزیجات محسوب می‌شود 

)س��بزیجات كمت��ر از 20 كالری در ه��ر وعده جزو 

غذاهای آزاد است(.

جوانه لوبیا

 انواع لوبیا

 چغندر

 بروكلی

كلم

هویج

بادمجان

سبزیجات لیفی

قارچ 

بامیه

نخود

فلفل

 كلم ترشی

اسفناج

كدو

گوجه فرنگی

آب سبزیجات

هر وعده برابر اس��ت با 15 گ��رم كربوهیدات و 60 

كالری است. میوه‌ها سرشار از ویتامین و مواد معدنی 

و فیب��ر اس��ت. جهت ج��ذب حداكثر فیبر، پوس��ت 

میوه‌هایی كه قابل خوردن است را هم بخورید.

میوه تازه، كنسرو یا منجمد

بدون افزودنی قندی

میوه خشك

میوه تازه

سیب با پوست )كوچك(

سس سیب بدون افزودنی قندی

 موز )كوچك(
 توت )تمشك جنگلی(

 توت )تمشك سیاه، قره‌قاط(
طالبی

گیلاس تازه و شیرین

گریپ فروت

انگور بدون دانه 

نارنگی

مانگوی تازه

پرتقال 

خربزه

هلو )متوسط(

گلابی )بزرگ( 

آناناس تازه

آلوچه تازه )كوچك(

كشمش )سیاه بدون دانه(

هندوانه 

آب میوه

سیب، پرتقال یا آناناس

زغال اخته، انگور یا آلو

ش��یر و ماس��ت منبع كلس��یم و دیگر مواد معدنی، 

ویتامین‌ها، پروتئین و كربوهیدات اس��ت. از ش��یر و 

ماس��ت كم چرب و بدون چربی اس��تفاده كنید زیرا 

نس��بت به فرآورده‌های ش��یری كام��ل دارای چربی، 

كالری و كلسترول كمتری هستند. 

بدون چربی و كم چرب

ه��ر وعده ش��یر و ماس��ت برابر اس��ت ب��ا 12 گرم 

كربوهی��دارت، 8 گرم پروتئین  و صفر تا 3 گرم چربی 

و 90 تا 110 كالری است. 

شیر چرخ كرده )كم چرب یا بدون چربی(

شیر بدون چربی 1/2% یا %1

ماس��ت )ب��دون چرب��ی، س��اده ی��ا دارای ش��یرینی 

خانواده غذایی غلات، لوبیا و 

سبزیجات سرشار از كربوهیدرات

سبزیجات

میوه‌ها

شیر و ماست

مصنوعی(

شیر كم چرب

هر وعده از شیر كم چرب برابر با 12 گرم كربوهیدات، 

8 گرم پروتئین، 5 گرم چربی و 120 كالری است. 

شیر 2 درصد

ماست )كم چرب، ساده(

شیر كامل

ه��ر وع��ده از ش��یر كام��ل برابر اس��ت ب��ا 12 گرم 

كربوهی��درات، 8 گرم پروتئین، 8 گ��رم چربی و 150 

كالری. جهت كاهش جذب كلسترول و چربی اشباع، 

از مصرف شیر كامل اجتناب ورزید. 

شیر كامل 

شیر كامل بخار شده

هر وعده ش��یرینی و ش��ربت برابر اس��ت با 15 گرم 

كربوهیدات یا یك نشاسته یا یك میوه یا یك شیر.

می‌توان بدون آن‌كه كنترل قند خون خود را از دست 

دهید نس��بت ب��ه مصرف ش��یرینی‌جات مورد علاقه 

خود هم ادامه دهید. با استفاده از هرم غذایی خود 

را تنظی��م كنید ك��ه بتوانید مصرف ش��یرینی‌جات و 

چرب��ی را در حد كم ادامه دهید. مقدار غذاهایی كه 

دارای شیرینی تصفیه شده هستند اغلب كم است. 

گلاتین 

زنجبیلی

بستنی )بدون چربی و شیرینی افزودنی(

مربا

پودینگ )تهیه شده باشیر كم چرب(

شربت

ماست، منجمد )كم چرب یا بدون چربی(

وعده‌های كوچك و جایگزین‌های گوش��تی، پروتئین 

كاف��ی را جهت تأمین نیازهای اكث��ر مصرف‌كنندگان 

فراهم می‌آورد برای س�لامتی خود از گوشت، ماهی، 

مرغ و پنیر كم‌چرب و یا بدون چربی بیش��تر از انواع 

چرب و پرُ چرب آن استفاده كنید. 

گوشت لخم بدون چربی

ه��ر وعده از گوش��ت و مواد غذای��ی جایگزین‌های 

گوش��ت برابر اس��ت با 7 گرم پروتئین، صفر تا 1 گرم 

چربی و 35 كالری انرژی.

پنیر دلمه )بدون چربی(

مرغ گوشتی بدون پوست

ماهی تازه، منجمد یا كنسرو در آب

صدف

گوشت كم‌چرب

شیرینی و شربت

گوشت و مواد غذایی جایگزین گوشت

چربی‌ها

ادویه‌جات

راهنمادیگر غذاها

هر وع��ده گوش��ت كم‌چرب برابر اس��ت ب��ا 7 گرم 

پروتئین، 3 گرم چربی و 55 كالری.

پنیر )آمریكایی كم‌چرب، چدار كم‌چرب(

گوشت با چربی متوسط

هر وعده گوش��ت با چربی متوس��ط برابر است با 7 

گرم پروتئین، 5 گرم چربی و 75 كالری انرژی.

گوشت بیف

پنیر )یا چربی 5 گرم یا كم‌تر(

جوجه رست )كبابی(

تخم مرغ تازه و بزرگ

گوشت خوك

گوشت پُرچرب

هر وعده برابر اس��ت با 7 گرم پروتئین، 8 گرم چربی 

و 100 كالری انرژی.

 پنیر )پرُنمك( )آمریكایی و سوئیسی و ...(

گوشت دنده

 سوسیس

ه��ر وعده چربی برابر اس��ت با 5 گ��رم چربی و 45 

كالری است. 

چرب��ی به غ��ذا طعم می‌ده��د اما به ن��درت دارای 

ویتامین و مواد معدنی اس��ت. وعده‌های چربی در 

ه��ر نوع��ش كم حجم اس��ت. برای س�لامتی قلب و 

حفظ كلس��ترول پایین خون به جای چربی اش��باع از 

چربی‌های غیراشباع استفاده كنید. 

چربی‌های غیراشباع 

آوكادو

روغن )كانولا، زیتون، بادام زمینی(

كره بادام زمینی 

Macadamias

مارگارین

مایونز )كم‌چرب(

مایونز )معمولی(

)safflower ،روغن )ذرت، سویا

چربی‌های اشباع

ژامبون

كره

خامه ترش

هر غذا یا نوش��یدنی دیگر در هر وعده خود كمتر از 

20 كال��ری انرژی دارد. در م��ورد غذاهایی كه وعده 

آن‌ها تعیین نشده هر چقدر می‌خواهید بخورید اما 

در مورد غذاهایی كه وعده آنها تعیین ش��ده حداكثر 

3 وع��ده در روز می��ل كنید. جهت كنت��رل بهتر قند 

خون خود س��عی كنید این نوع غذاها را كم ولی در 

ساعات مختلف شبانه‌روز مصرف كنید.

نوشیدنی‌ها

 آب گوشت )بدون چربی(

قهوه یا چای

 Club نوش��یدنی‌های غیر الكل��ی )بدون كال��ری( یا

soda

جایگزین‌های شیرین

ژلاتین )بدون قند(

مربا یا ژله )بدون قند(

شربت )بدون قند(

میوه

عصاره میوه )100% میوه(

ادویه‌جات

سس گوجه‌فرنگی

سس خردل

سالسا )همه نوع(

سس تاكو

سركه

سبزیجات

اسفناج

سالاد سبزیجات )همه نوع(

ترب

فلفل

خیار

كرفس

كدوی سبز

اگر رژیم غذایی كم ‌سُدیم دارید آن‌گاه برچسب روی 

غذاه��ا را بخوانید تا از مصرف س��دیم یا نمك پرهیز 

كنید. 

عصاره طعم‌دار )وانیل و غیره(

سیر یا پودر سیر

لیمو یا آب‌لیمو

پودر پیاز

فلفل

ادویه

فلفل قرمز شیرین

Tebasco سس

Worcestershire سس

 = غنی از فیبر

 = پرُ نمك


