
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آشنایی با گروههای غذایی

این مواد غذایی حاوی نشاسته هستند. از این  گروه نان و غلات:

در طول روز میتوان مصرف کرد. یک واحد از هر  سهم 11تا  6گروه 

 کدام از مواد غذایی این گروه شامل جدول زیر است:

ن
نا

 

 گرم( 03دو کف دست ) نان سنگک یا نان جو

 یک کف دست نان بربری

 گرم( 03سه کف دست ) نان لواش

 نصف نان نان باگت )ساندویچ(

 نصف لیوان ماکارونی یا رشته

 قاشق غذاخوری 5 برنج سفید

 قاشق غذاخوری 0 جوانه گندم

 دوتا سه عدد انواع بیسکوست ساده

 عدد 2 بیسکویت ساقه طلایی

سته 
شا

ی ن
ی ها

سبز

ی
ا

 

 یک سوم لیوان باقلا پخته

 نصف لیوان نخود فرنگی ذرت یا

 یک عدد متوسط  ذرت )بلال(

 گرم( 03یک عدد کوچک ) سیب زمینی آب پز

 یک لیوان کدو تنبل )حلوایی(

لوبیا، نخود، لپه وعدس  )انواع حبوبات 

 (پخته

 نصف لیوان

 

سبزیجات حاوی مقدار کمی کربوهیدرات و کالری  گروه سبزی ها:

هستند و به دلیل اینکه چربی ندارند انتخاب مناسبی برای وعده ها 

سهم از  5تا  0و میان وعده هاست. توصیه می شود حداقل روزانه 

سبزیجات مصرف کنید. سبزیجات مانند: اسفناج، کاهو، انواع کلم، 

بز، بادمجان ، پیاز، فلفل گوجه فرنگی، سبزی های سبز برگ، کدو س

 و ... ) به غیر از هویج که باید مصرف آن محدود باشد(

این گروه شامل میوه های تازه، یخ زده، کنسرو شده،  گروه میوه ها:

سهم در روز  4تا  2میوه های خشک و آبمیوه می باشند. از این گروه 

 میتوان استفاده کرد.

این گروه شامل شیرو ماست می باشد. انواع پنیر  لبنیات:گروه 

شامل این لیست نمی باشد. از این گروه به شرط استفاده از نوع کم 

سهم در طول روز استفاده  0تا  2چرب یا بدون چربی، می توان 

 کرد.

ت
لبنیا

 یک لیوان شیر 

 نصف لیوان ماست

 لیوان 2 دوغ
 

شامل گوشت قرمز )گاو،  گروه گوشت و جانشین های آن:

گوسفند و...( و گوشت سفید)مرغ، ماهی و...( ، پنیر، سویا و تخم 

سهم در روز می باشد.  6تا  4مرغ می باشد. مقدار مصرف مجاز 

یک واحد از هر کدام از مواد غذایی این گروه شامل جدول زیر 

 است:

ی آن
ن ها

شی
ت و جان

گوش
 

 بریتقوطی ک 2 گوشت قرمز و ماهی و سینه مرغ

 نصف لیوان کنسرو ماهی

 قاشق غذاخوری 2 گوشت چرخ شده

 یک سوم  ران مرغ

 یک قوطی کبریت پنیر )کم چرب و کم نمک(

 یک عدد تخم مرغ

 گرم 03 جگر، دل، قلوه

 عدد 13 آجیل
 

محدود کردن این  حاوی مقدار زیادی کالری هستند.گروه چربی: 

خون کمک زیادی می کند. تا گروه به کاهش وزن و کنترل قند 

مواد غذایی کمتر استفاده کنید. یک واحد از هر  حد ممکن از این

 کدام از مواد غذایی این گروه شامل جدول زیر است:

ی ها
چرب

 

 یک قاشق مربا خوری انواع روغن

 یک قاشق مربا خوری کره و خامه 

 یک قاشق مربا خوری سس مایونز

 دو عدد مغز گردو

 عدد 6 آجیل

 عدد 8 زیتون

 

 

 

 شامل جدول زیر است: میوه هایک واحد از هر کدام از 

 

میوه ها
 

 یک عدد سیب با پوست)متوسط(

 عدد0 زرد آلو تازه)زیاد رسیده نباشد(

 نصف یک عدد موز متوسط

 نصف یک عدد رمزق فروت گریپ /گلابی بزرگ تازه

 سه چهارم لیوان آناناس تازه

 یک برش   خربزه، هندوانه و طالبی

 یک عدد هلوی تازه )متوسط(کیوی/ 

 یک عدد نصف انار/ انبه کوچک 

 عدد 12 گیلاس شیرین و تازه

 عدد 2 انجیر تازه )کوچک یا متوسط(

 عدد 2 نارنگی کوچک/ آلو کوچک 

 یک عدد پرتغال کوچک /شلیل کوچک

توت فرنگی/ توت سفید/ گوجه 

 سبز/ آلبالو تازه

 نصف لیوان

 عدد 13 کشمش/ انگور 

 عدد 2 خرما

 عدد 13 توت خشک

 نصف لیوان آبمیوه

 یک سوم لیوان کمپوت

 عدد 0 میوه خشک )آلو، انجیر، زرد آلو(

 

شده در جدول  ذکری اه میوه ع ازوتر است در روز فقط از یک نهب -

 قند جذبمصرف روزانه سیب به علت کند کردن روند  مصرف گردد .

 موجب کنترل قند خون می شود .

، هندوانه  انجیر،  کشمش نند موز ، انگور ،ام هامیوه  برخیمصرف  -

 در هفته محدود شود . ارب 2 ات 1به  بهتر است بی ال، خربزه و ط

 برایزردآلو  ی شیرین مثل موز وابر خلاف تصور معمول میوه ه -

 و در نداشنب رسیده زیاداست هتر ب ولیمضر نیستند  دیابتی بیماران

 حجم کم خورده شوند .
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 نكنید مصرف مرغ تخم زرده عدد 2 از شیب هفته در. 

 کنید و ( استفاده زیتونبه خصوص  ) مایعاز روغن  ترجیحا 

رخ ی مخصوص سابرای سرخ کردن مواد غذایی ، از روغن ه

ای هکه مصرف غذا  باشیدد داشته اکنید . به ی استفاده کردن

 مصرف هنگاممحدود کنید و توجه شود ب بایدسرخ کردنی را 

 پیمانه از تمانكنید و ح سرازیرروغن را در ظرف  هیچگاهروغن 

 کنید . استفادهبرای مصرف روغن 

 را  ،قند خونندداربالا  قندی نمایهکه  زمینیگت و سیب ان بان

نان و  ران های سبوس دان لیو دهندمی  افزایشبه سرعت 

 دیابتیافراد رای  ای ب نشاستهمواد  بهترینسنگک جزء 

 نان لواش و ساندویچی بهتراز  یا بربریسنگک و نان هستند . 

 است .

  (آب ترجیحا)ت غیر شیرین ایعام لیوان 6 - 8مصرف روزانه 

 ید. حفظ کن وب خود رالمی شود و سعی شود وزن مط توصیه

  ازلیستی کنید ،  رعایتن اغذاییت رژیمرا در  غذائیتنوع 

و هر  ردهک تهیه هستیدها از آن  استفادهبه  مجازکه  غذاهایی

 یكدیگر عوض کنید . ای آن ها را باجار ب

 یا شیر لیوان یک مثل خواب، از قبل کوچک وعده یک صرف 

 قند افت از آجیل، مغز عدد 6 یا دار سبوس بیسكویت عدد 2

 .کند می جلوگیری شب طول در

 

 سایر توصیه های غذایی: 

 غذاهای تهیه ای خریدعموم  عقیده بر خلاف 

 ماربی .نیست ضروریو  لازم دیابتی بیماران مخصوص

 اعضایر ایکه س اییاز انواع غذاهمیتواند  دیابتی

و  ، البته قند نمایندمصرف  دنمی کن استفاده خانواده

 مستثنیمواد ،  حاوی این غذائیم مواد اشكر و تم

 هستند.

  هردکیدا رواج پ غذای دیابتیکه به اسم  غذائیمواد 

 یقتحقدر  دیابتیاست مثل بیسكوییت و شیرینی 

قند  هاغذا  این زیراخوب نیست   این بیماران برای

تن در صورت داش اخصوص)دارند  ربی زیادچ ولیکم 

 (.فه وزن ااض

  تبقند خون و ثا میزان تنظیمغذا خوردن منظم در 

 ساعات کنید سعی )ی دارد ادخون اثر زی فشاردن انم

ن در روز مشخص ات غذائیی اوعده ه برای مشخصی

را میل  غذایتان ساعتدر آن ا هر روز حتم کنید و

 (.کنید 

  را روزانه در  ییغذا موادبه منظور کنترل قند خون

 انیو سه م ی)صبحانه، ناهار وشام(سه وعده اصل

 0ها بیشتر از وعده  نیب فاصله .  دیکن لیوعده م

 .ساعت نشود

  کنید . استفاده سبزیجاتاز  غذائیهمراه هر وعده 

  یسسو، سب کوبیدهاچرب مثل کب غذاهایمصرف، 

 سرخ شده را محدود کنید . غذاهایس و الباک

 مصرف کنید چربیت کم البنی . 

 . غذا را بصورت کم نمک مصرف کنید 

  ید .کن استفاده رتبیش اسوی پروتئینو  حبوباتاز 
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