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                 (9142نوامبر  41)  به مناسبت روز جهانی دیابت

ساله  روز جهانی دیابت سولین       ،آبان ماه( 32) نوامبر 41برابر با  همه  شف ان سر      "سر فردریک بانتینگ "سالروز تولد کا سرا در 

شود.    شته می  شت،  هدف  جهان گرامی دا ضوع مهم  افزایش  از این گرامیدا سلامت جهان امروز    توجه به مو شت و    "دیابت"بهدا

   .ه استشد پایه گذاری ،پاسخ به نگرانی های فزاینده در مورد تشدید تهدید سلامتی ناشی از دیابت برایو  است

شتتیوع  جهت پیشتتگیری و ااداد در برابروحدت جامعه جهانی در  که نشتتانگر نماد جهانی برای آگاهی از دیابت استتت ،حلقه آبی

که با هدف افزایش آگاهی از تأثیر دیابت بر روی خانواده  است  "خانواده و دیابت  "شعار روز جهانی دیابت  . می باشد  دیابت بالای

و شتتب ه حمایتی از افراد مبتلا به دیابت و نیز تروین نقش خانواده در مدیریت، مراابت، پیشتتگیری و آموز  در زمینه دیابت به  

 است. سه سطح تمرکز اادامات جهانی در این راستا عبارتند از: ( انتخاب شده3242-3241مدت دو سال )

 تشخیص دیابت -

 پیشگیری از دیابت -

  مدیریت دیابت -

 

 انواع بیماری دیابت کدامند؟

)معمولاً در کودکان دارای زمینه ژنتی ی، ناشتتی از عدد کیایت ترشتتح 4شتتایان رکر استتت دیابت دارای انواعی شتتامت دیابت نوع 

صلی تر    سولین، ا سیت گیرنده        عمدتاً) 3ین هورمون کنترل اند خون(، دیابت نوع ان سا شی از کاهش ح سالان، معمولاً نا در بزرگ

 ( و دیابت بارداری است. در اثر چاای و کهولت سن های انسولین

 

ست از میان انواع دیابت، بیش از  نکته!  صد موارد دیابت نوع   02باید دان ست. اولین گاد     3در شگیری ا شگیری از  اابت پی برای پی

ست      ،شناخت عوامت خطر آن  ،بروز این نوع دیابت شیوه زندگی نادر شی از  ست  ،نا شحیص زودهنگاد    .ا آگاهی از این عوامت به ت

 کاهش عوارض بیماری و هزینه های درمان دارد.کمک می کند و نقش بسزایی در کنترل دیابت،

 

 کدامند؟ 9عوامل خطر دیابت نوع 

ش ر ) مانند انواع شیرینی  و  ساده و مصرف بیش از حد مواد غذایی حاوی مقدار بالای اند نادرست داشتن عادات غذایی  -

سرهای  ( و پرانرژی )مانند انواع غذاهاو مربا ستند(  و د سبزیها و     آماده که اغلب دارای چربی فراوان ه صرف  و کاهش م

 میوه های تازه.

 .در عصر حاضر است ،هم توسعه یافته و هم درحال توسعه جهانداشتن اضافه وزن و چاای که مش ت تمامی کشورهای  -
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یافته   کاهش و انجاد کارها به صورت نشسته،    شیوه زندگی کم تحرک که در آن فعالیت بدنی اغلب به دلیت شهرنشینی    -

 متأسیانه این امر به ویژه بین کودکان و نوجوانان به دلیت بازیها در فضای مجازی شایع است. است.

 

 در چه افرادی دیده می شود؟ 9وع دیابت ن

سابق بر این  3باید گیت دیابت نوع  سالان "آن را  ،که  شد     می نامیدند "دیابت بزرگ سالان دیده می  شتر در بین بزرگ مروزه ، او بی

ضافه وزن  به ویژه اناشی از شیوه ناسالم زندگی    این امر  که سف در کودکان سنین دبستان و پائینتر نیز دیده می شود    أدر کمال ت

 و مواردی است که پیشتر رکر شد.  و چاای 

 

 عوارض بیماری دیابت چیست؟

عضتتتو،  نابینایی، اطعکم بینایی و عروای، -ر بیماریهای البینظیبستتتیاری از بیماریها  زمینه ستتتاز بروز  بیماری دیابت می تواند     

بنابراین تشخیص زودهنگاد و درمان به مواع آن از بروز عوارض ناخوشایند آن پیشگیری      .شود نارساییهای کلیوی و مرگ زودرس  

 می کند.  

شود به          توجه!  صیه می  شات غربالگری در این زمینه تو ستند بنابراین انجاد آزمای سیاری از افراد از بیماری دیابت خود آگاه نی ب

 .باشدداشته وجود و نزدی ان خصوص اگر سابقه دیابت در خانواده 

 

 آیا تغذیه در دیابت نقشی دارد؟

ه تأثیر می گذارد. به همین جهت در این بخش بایجاد و کنترل دیابت  برکه  است ی ی از مهمترین عوامت اابت کنترلیتغذیه بله. 

 این موضوع پرداخته می شود.  

 

 چرا غذا خوردن در بیماری دیابت اهمیت دارد؟

انتخابهای صحیح غذایی برای کنترل   برای همین با مقدار اند در خون شما ارتباط دارد.   مستقیم آنچه که شما می خورید به طور  

 کمک می کند.   به شما، سطح اند خونتان

 

 ؟  داز یک رژیم غذایی خاص پیروی کن باید یک فرد دیابتیآیا 

شنهاد می کند که برای طراحی       "رژیم غذایی دیابتی"یک  شما پی شک  ص  یک برنامه غذایی با یکخاص وجود ندارد. پز ص متخ

غذاهایی را برای وعده های اصتتلی و میان  نوع چه یک برنامه غذایی راهنمایی استتت که به شتتما می گوید کنید.  مشتتورت، تغذیه

 وعده های غذایی بخورید. برنامه غذایی همچنین به شما می گوید که چه مقدار غذا باید بخورید. 

 02تا  12 تأمین د ) و همچنین افرادی که این بیماری را ندارند(، یک رژیم غذایی ستتالم شتتامت برای اکثر افرادی که دیابت دارن

کم   درصد یا کمتر از چربیها است. این رژیم غذایی باید کم کلسترول،    22درصد از پروتئینها و    32از کربوهیدراتها،  انرژیدرصد  

  باشد.مقدار بسیار کمی ش ر افزوده  نمک و همچنین دارای

 ؟دهر نوع قندی بخور دمی توان یک فرد مبتلا به دیابتآیا 

صولات غله        ستگی بالا می برند )نظیر انواع نان و مح ستیاده از کربوهیدراتهای پیچیده که اند خون را به آه ست همواره ا باید دان

شود.             صیه می  ش ر( تو ساده ) مانند اند و  ستیاده از کربوهیدراتهای  سدار( به جای ا سبو ست که با ای   مرااب یداین در حالی ا

 پرهیز کنید. ی که می خورید باشید و از مصرف غذاهای دارای ش ر افزوده،ساده ا مقدار اند
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 ؟دبخور دچه نوع غذاهایی می توان یک فرد دیابتی

انتخاب از پروتئینها و یک   4 گرد( از انواع کربوهیدارتها، 02انتخاب )یا تا  0تا  3 می توانید در هر وعده غذایی شتتتما   بطور کلی،

 خود صحبت کنید.   متخصص تغذیه با پزشک یا ،مقدار مشخص از انواع چربیها داشته باشید. درباره توصیه های خاص

 

 منابع غذایی کربوهیدراتها کدامند؟

سبزیها،  سایر حبوبات  لوبیاانواع  کربوهیدراتها در میوه ها،  شیر و فرآورده های آن و  و  سته ای مانند نان     مواد غذایی،  شا  وجودن

شتتما  ام ان دارد . تا حد ام ان ستتعی کنید میوه های تازه را به جای کمتوت میوه، آبمیوه یا میوه خشتتک مصتترف کنید.   دارند

چاشنی ها مانند سسهای مایونز بدون چربی، کچاپ و خردل یادآوری می شود منجمد یا کنسروی را مصرف کنید.  تازه، یسبزیها 

ستند که         نیز کربوهیدرات دارند.  ساده ه شیره و نظایر آن( نیز منبع کربوهیدراتهای  ش ر، مربا، عست،  ساده )مثت اند و  اندهای 

 مصرف آنها در برنامه غذایی افراد ) هم دیابتی و هم سالم( محدود می شود. 

 

 ند؟ی کداممنابع غذایی پروتئین

انواع  ،نگوساله و نظایر آن(، انوع گوشت سیید ) مانند مرغ و ماهی(، شیر و فرآورده های آ  در گوشتهای ارمز )گوسیند،   هاپروتئین

سایر حبوبات  لوبیا سعی کنید اغلب  وجود دارند.  و  شت ارمز،  تا حد ام ان  ست      گوبه جای انواع گو سیید بخورید. هرگز پو شت 

چربی اضافه را از تماد انواع گوشت ارمز و سیید جدا کنید و دور    هنگاد آماده سازی انواع گوشت،   مرغ و انواع ماکیان را نخورید و 

 کم چرب را انتخاب کنید.حداات  هنگاد مصرف شیر و لبنیات مثت ماست و پنیر، انواع بدون چربی یا بریزید. 

 

 چربیها کدامند؟ منابع غذایی

صورت در مواد غذایی وجود دارند: مرئی یا اابت دیدن )مثت چربی موجود در کره و روغنها( و نامرئی یا     ست چربیها به دو  باید دان

ید گیت               با با این توضتتتیح  بت دیدن ) مثت چربی موجود در مغزها مثت مغز گردو(.  اا مارگارین، چربیهای حیوانی و    غیر  کره، 

شوند  از جمله منابع چربی روغنهای گیاهی،  سیاری از لبنیات و فرآورده های  هستند که به غذاها افزوده می  . چربی همچنین در ب

سالادهای دارای مایونز ) مگر این ه با مایونز بدون            شده،  سرخ  صرف غذاهای  سعی کنید تا حد ام ان از م شتی وجود دارد.   گو

شند(، زرده تخم مرغ، گوشتهای پرچرب و فرآورده های لبنی پرچرب،     شده با  همتخصص تغذی  پرهیز کنید. پزشک یا  چربی تهیه 

 خواهد گیت.  به شما  شما درباره تعداد گرمهای چربی که شما می توانید در هر روز بخورید،

 

برچستتتب غذایی آن را از نظر تعداد   زمانی که انواع مواد غذایی بدون چربی )مثت مایونز و کره بدون چربی( را می خورید،      توجه!  

 گرمهای کربوهیدرات کنترل کنید. همیشه به یاد داشته باشید که این االاد غذایی اغلب ش ر افزوده دارند. 

 

 فهرست جانشینی چیست؟

شینی مواد غذایی     ست جان س فهر صلی و میان و عده های غذایی    یله ایو ست که برای برنامه ریزی وعده های ا شما ، ا     کمک به 

سایر مواد غذایی موجود در همان        شین  صی را جان شما می توانید مواد غذایی خا می کند. برای افزودن تنوع به رژیم غذایی خود، 

 گروه غذایی کنید. در زیر چند مثال از این دست آورده شده است.
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 گروه غذایی شما می توانید مورد زیر را بخورید موارد جانشین کنیداین یا آن را با 

صف فنجان  سرو   **ن آبمیوه طبیعی یا کن

 میوه کم شیرین
 گرم کربوهیدرات دارد( 41)هر واحد حدود  *میوه قطعه کوچک یا  متوسط از میوه تازه  4

 گرم کربوهیدرات دارد( 1) هر واحد حدود  سبزی فنجان سبزی خام 4  نصف فنجان سبزی پخته یا آب سبزی 

سبزیهای     صف فنجان ماکارونی، غلات،  ن

 نشاسته ای مثل سیب زمینی
 گرم نان 01ا برش یا حدود 

گرم کربوهیدرات   41) هر واحد حدود  غذاهای نشاسته ای

 دارد(

 شیره )انگور و خرما( عسل، قند و شکر، قاشق چای خوری 4 گرم از انواع کربوهیدرات 1

یدرات و         49 گرم    8گرم از انواع کربوه

 پروتئین
 ماست یا پنیر نمی شود( ) شامل خامه،شیر  فنجان شیر 4

 نصف فنجان حبوبات خشک
یا   ماهی،  گرم گوشتتت قرمز، 01 مرغ، پنیر 

 ماست
 گوشت و جانشینهای آن

 مارگارینقاشق چای خوری روغن، کره یا  4 گرم چربی 1
 ،) شامل انواع مغز مثل گردو و پسته، تخمه ها چربی

 دانه ها و مقدار کمی از کره بادام زمینی( 

 بپرهیزید.قند بیشتری دارند،  نسبت به میوه تازه،در وزن مساوی که  (کشمش و توت خشک)مثل تا حد امکان از مصرف میوه های خشک *

 سی سی در نظر گرفته شده است. 911با حجم  CUPفنجان معادل **

 

 توصیه هایی برای پیشگیری از دیابت:

 .همیشه وزن خود را پایش کنید و آن را در حد طبیعی نگه دارید 

 .انواع نان و غلات سبوسدار را در برنامه غذایی خود بگنجانید 

  استیاده کنید.سبزیها و میوه های تازه در برنامه غذایی خود انواع تا حد ام ان از 

  .از مصرف انواع غذاها و دسرهای دارای اندهای ساده و پرچرب در برنامه غذایی خود، پرهیز کنید 

 .انجاد ورزشهای هوازی مانند پیاده روی را در برنامه روزانه خود بگنجانید 

  به همراه فرزندان خود، لذت ببرید. هستند،از انجاد بازیهایی که همراه با جست و خیز و فعالیت بدنی 

     ،شای تلویزیون ساعات تما سلامتی خود و خانواده تان،  ستیاده از موبایت و  برای حیظ  کار با رایانه )کامتیوتر( و ا

 نظایر آن را محدود کنید. 

 .روشهای آرامسازی و کنترل استرس را یاد بگیرید 

 

 :در تهران 4028ل روز جهانی دیابت و هفته ملی دیابت سا هایبرنامه 

شرح        31-42در ایران نیز هیته ملی دیابت از  سامی روزها و برنامه های این هیته  به  شود. ا شته می  آبان ماه گرامی دا

 زیر است:
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 عنوان               روز های هفته

 دیابت، رسانه و خانواده 81 / 81 / 81شنبه 

 دیابت، آموزش و خانواده 81 / 81 / 88یکشنبه 

 دیابت، سازمانهای مردم نهاد و خانواده 81 / 81 / 08دوشنبه 

 دیابت، تغذیه و خانواده 81 / 81 / 08سه شنبه 

 دیابت، خود مراقبتی و خانواده 81 / 81 / 00چهارشنبه 

 دیابت، مشارکت های محلی و خانواده 81/  81/  02پنج شنبه 

 خانوادهدیابت، فعالیت بدنی و  81 / 81 / 02  جمعه  

 

  ،در تالار  43الی  2آبان ماه از ساعت   32شنبه  دوامسال روز جهانی دیابت در تهران روز  به نقت از انجمن دیابت ایران

درمان و آموز   انتهای بلوار کشتتاورز با هم اری وزارت بهداشتتت،  تهران، اماد بیمارستتتان اماد خمینی )ره( وااع در

شهرداری تهران     انجمن متخصصین غدد درون  وزارت آموز  و پرور ،  پزش ی،  سلامت  سم و اداره کت  ریز و متابولی

 .باشدگردد. شرکت در این سمینار برای عمود آزاد میبرگزار می

  ا ب« تهران، پایتخت تغییر دیابت»های شتتهرداری تهران با عنوان برنامه ،مدیرکت ستتلامت شتتهرداری تهران به نقت از

 : شودبرگزار می به شرح زیر رباره علت، عوارض، پیشگیری و درمان این بیماریهدف افزایش آگاهی عمومی د

ی هادر االب این طرح تیم پزشتت ی حوزه دیابت با مشتتارکت بنیاد امور بیماری :«مطب دیابتی422»اجرای طرح   -4

های ته دیابخاص تش یت شده و از ظرفیت اعضای کانون پزش ان برای ارائه خدمات دیابتی به شهروندان مبتلا ب      

 .شودهای لاله و آب و آتش بهره گرفته مینوع یک و دو در سرای محلات، واحدهای تابعه شهرداری تهران، بوستان

در برنامه میز خدمت دیابت نیز خدمات غربالگری، تستتت اند و فشتتار خون، مشتتاوره، توزیع بروشتتور در واحدهای  -3

شهرداری تهران از جمله مترو، میادین میوه  سیرانی با بهره بار، پایانهو تره تابعه  ت مندی از ظرفیهای اتوبوس و تاک

 .شودهای بهداشت ارائه میهای دولتی و غیردولتی، خانهسازمان

اجرای طرح گیت و گو در شتتهر با حضتتور همتایان دیابتی)افراد مبتلا به دیابت( و مشتتارکت کانون پیشتتگیری از   -2

 .استهای این نهاد در هیته ملی دیابت گر برنامهدیابت محلات و متخصصین این حوزه از دی

های ورزشتتی با حضتتور اعضتتای کانون پیشتتگیری از دیابت محلات و مشتتارکت اداره ورز  منطقه به همراه برنامه  -1

 .شودآبان برگزار می 32« دوشنبه ورزشی»برپایی میزهای خدمت و غربالگری شهروندان با عنوان 

آبان با حضتتتور جمعی از پزشتتت ان و      32تا   42« نگر رد کابردی مدیریت جامع    دیابت روی  »نهمین دوره همایش   -0

شار  مرور گایدلاین برایهای رازی المللی همایشمتخصصان در مرکز بین    های مدیریت دارویی، مدیریت چربی و ف

اندارد استتتت دهنده دیابت، آموز خون بالا در دیابت، مدیریت نیروپاتی دیابتی، مدیریت پای دیابتی، نقش آموز     
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بت و مهارت تزریق                          بدنی در دیا یت  عال غذایی و ف مه  نا مدیریت بر بت،  به دیا با فرد مبتلا  باط  بت، مهارت ارت دیا

 مراجعه کنید. 1و  2لطیا برای مطالعه بیشتر به منابع  برگزار می شود.انسولین از 

 

 شاد و شادی بخش باشید. میشه تندرست،ه

 تهیه کننده: مینا کاویانی

 سرپرست واحد آموزش همگانی

  منابع:فهرست 

1- https://worlddiabetesday.org/ 

2- https://www.clinicalkey.com/#!/content/patient_handout/5-s2.0-pe_AAFP_diabetes-and-

nutrition_en 

3- http://ids.org.ir/index.php/fa/component/content/article/50-1392-07-03-07-51-11/469-

diabetes-day 

4- https://behdasht.news/fa/news-details/135005/ 
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https://www.clinicalkey.com/#!/content/patient_handout/5-s2.0-pe_AAFP_diabetes-and-nutrition_en
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http://ids.org.ir/index.php/fa/component/content/article/50-1392-07-03-07-51-11/469-diabetes-day
http://ids.org.ir/index.php/fa/component/content/article/50-1392-07-03-07-51-11/469-diabetes-day

