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شیوع دیابت در جهان  

(.  10نفر از هر نفر1) با دیابت زندگی می کنند ( سال79تا 20)بزرگسال میلیون 537درجهان ،بر اساس آخرین آمار

 افزایش یابدمیلیون 783به 2045و تا سال میلیون 643به 2030پیش بینی می شود این تعداد تا سال.

 ثانیه5مرگ در هر 1(. بوده است2021مرگ در سال میلیون 6.7دیابت مسئول(

از بیماران مبتلا به دیابت از بیماری خود بی خبرندنیمی  .



(  2000-2021سال )روند تغییرات تعداد افراد مبتلا به دیابت در جهان 

میلیون نفر 

میلیون



2021تعداد افراد مبتلا به دیابت در جهان در سال 

کشور اول از نظر تعداد5
ر افراد مبتلا به دیابت د

:خاورمیانه 

پاکستان1.

مصر2.

ایران3.

عربستان سعودی4.

سودان5.



(سال20-79گروه سنی )2021-2045، سال پیش بینی تعداد افراد مبتلا به دیابت در جهان



2021سال در نشدهمبتلا به دیابت تشخیص داده ( سال79تا 20)نسبت بزرگسالان 



2021-دیابت در سال مبتلا به ( سال79تا 20)بزرگسالان برای کل هزینه های بهداشتی مرتبط با دیابت 

dollar



2021-دیابت در سال به به ازای هر فرد مبتلا های بهداشتی مرتبط با دیابت هزینه 

dollar



دیابت

د نقص دیابت شامل گروهی از اختلالات متابولیک است که با افزایش مزمن قند خون در نتیجه وجو

.، و یا هر دو حاصل می شودانسولینعملکرد، در ترشح انسولینهایی 

:  انواع دیابت

دیابت نوع یک1.

دیابت نوع دو2.

دیابت بارداری 3.



دیابت نوع یک

 دوره کودکیدیابت دوره نوجوانی، دیابت وابسته به انسولین یا دیابت: با نام های دیگری نیز شناخته می شود1دیابت نوع.

 کل موارد دیابت را تشکیل میدهد% 5-10که 1دیابت نوع.

 فراد مبتلا به این از پانکراس به علت از بین رفتن سلولهای سازنده انسولین، متوقف میشود به همین خاطر اتولید انسولین

.  تأمین کنندنوع دیابت باید از بدو تشخیص، انسولین مورد نیاز بدن را به صورت تزریقات روزانه



دیابت نوع دو

 بزرگسالان و دیابت غیر وابسته به انسولیندیابت : شودبا نام های دیگری نیز شناخته می 2دیابت نوع

 می گرددکل موارد دیابت را شامل % 90-95و چاق دیده میشود و سال 30بالای در بالغین بیشتر 2نوع دیابت .

 نسولین ترشح در واقع یا پانکراس به اندازه کافی ا. تولید شده از پانکراس به خوبی عمل نمیکنددر این بیماری انسولین

.  ی لازم استمخصوصاً در افراد چاق، فاقد کارایوجود مقاومت به انسولین نمیکند و یا اینکه انسولین ترشح شده، به علت 



(GDM)دیابت بارداری 

 بارداریدیابتGestational Disbestes)  )به دیابتی گفته میشود که برای اولین بار در طول

.داده شودبارداری تشخیص 

 بارداری24-28در هفته غربالگری

 یابدبارداری بهبود میاین نوع دیابت معمولاً گذرا است و بعد از اتمام.

 قرار گیرند2دیابت نوع است بعداً در معرض خطر ابتلا به بارداری ممکن خانمهای مبتلا به دیابت.



عوارض مزمن دیابت



اصول كنترل بيماری دیابت

کنترل منظم قند خون
تغذیه صحیح و داشتن 

وزن مناسب

مصرف منظم داروها فعالیت بدنی کافی

اصول کنترل دیابت



اهداف تغذیه درمانی در افراد مبتلا به دیابت

 رض دیابتاز عوایا جلوگیری تأخیر و چربی ، فشار خون و وزن ، قندبه منظور کنترل غذاییالگوهای سالم ترویج

 که ت به منظور پیشگیری از تغییر قند خون در افرادی اسوعده ها اصلی و میان وعده های زمان مصرف تنظیم

.کنندمصرف می دارو 

 (و ویژگی های فرهنگی علایق شخصی و براساس )برطرف کردن نیازهای غذایی فردی........

 غذاحفظ لذت از خوردن

 یا یک غذاهای خاصمغذی، ریز مغذی به جای تمرکز روی یک گروه درشت تنظیم رژیم غذایی



طالعات تاثير رژیم غذایی بر پيشگيری و كنترل دیابت براساس نتایج م

 نتایج مطالعات نشان داده اند کهMNT ارائه شده توسط کارشناس تغذیه، سطوحHbA1C نوع در افراد مبتلا به دیابت % 1را

ند مشابه نتایج داروهای خوراکی کاهش دهنده قاین نتایج . کاهش می دهددیابت نوع دو در افراد مبتلا به % 2تا 1و یک 

.  می باشدخون

 سطوح بدن،  وزن درصد از 10کاهشHbA1C  کاهش می دهد% 15به میزان را  .

 الگوهای غذایی غنی ازSFA  وTFA و خطر ابتلا به افزایش مقاومت انسولینباT2DMدر حالی که مصرف مرتبط است ،

PUFA خطر ابتلا بهکاهشسببT2DM می گردد.

 می شودخونحساسیت به انسولین، بهبود کنترل قند و چربی سبب افزایش فیبر و غلات کامل رژیمهای غذایی غنی از .

 رژیم غذایی حاویMUFA(مانند روغن زیتون ) در عوامل خطر بیماریهای قلبی و عروقیو بهبود کنترل قند خون با بهبود

.  مرتبط استدیابت نوع دو افراد مبتلا به 



رژیم غذایی افراد مبتلا به دیابت

 باشددیک نزاست مطلوب فرد غیر دیابتی به آنچه برای یک کمی و کیفی از نظر باید بیماران دیابتی رژیم غذایی.

 کندکمککنترل وزن بدن برای انجام فعالیت های روزمره باشد و در عین حال به کافی حاوی انرژی رژیم غذایی باید.

 ه آن مبتلا دارند که اغلب بیماران دیابتی بناراحتی های عصبی پیشگیری از مهمی در نقش غنی از پروتئین رژیم های

.  می شوند

 های گروه ویتامین پروتئینی منبع غنی غذاهایBکمبود ویتامین های گروه . می باشندB  در ابتلاء به نقش مهمی

.دارداختلالات عصبی 



یابتتوصيه های كلی تغذیه به منظور پيشگيری و یا كنترل د

غذا در دفعات زیاد و کم حجم استفاده شود.

 جایگزین آنها شوندنان های سبوس دار و حبوبات مصرف نان های سفید و برنج کاهش یافته و.

کره)روغن های جامد، غذاهای آماده و سرخ شده و همچنین چربی های موجود در منابع غذائی حیوانی کاهش مصرف ،

( فراورده های آنو گوشت قرمز خامه، 

 یابدکاهششده و غذاهای شور و کنسرو( سدیم)نمک دریافت.

 کاهش داده شود...( و شکر، شکلات، نقل، شیرینی ها وقند )قندهای ساده مصرف.

 ی تلخ باعث مواد غذای»یا « فرد دیابتی به هیچ وجه نباید برنج یا سیب زمینی یا میوه مصرف نماید »اینکه گفته می شود

.می باشد و نباید بدان ها توجه نمودباورهای غلط در جامعه از « خون می شوند کاهش قند 

 نمایدمصرف را ( واحد5حداقل ) ها و سبزیجات  متعادلی از انواع میوه فرد دیابتی می تواند روزانه مقدار.



بشقاب غذای سالم 

ارد بشقاب غذای سالم، توسط متخصصان تغذیه دانشگاه هارو•

.آمریکا تدوین شده است

انتخاب مواد غذایی سالم در یک راهنمای جامع و علمی برای •

.مورد نیاز استقالب انرژی 

مصرفی کیفیت غذایپیام اصلی بشقاب غذای سالم تمرکز بر •

.است



بشقاب غذای سالم 

تازه میوه ها و سبزیجاتنیمی از بشقاب غذایی سالم، شامل •

با تاکید بر سهم بیشتر سبزیجات 

تئینها غالت کامل و پرونیمه دیگر شامل غلات با تاکید بر •

سالم پروتئین با تاکید بر منابع 



بشقاب غذای سالم 

:  تقسمت سبز رنگ نمایانگر گروه سبزیجات اس•

یرنده بشقاب غذایی روزانه باید در برگبیش از یک چهارم 

یار، انواع کلم، کاهو، خ)سبزیجات متنوع  و رنگی باشد 

....(هویج، فلفل دلمه، بادمجان،

ه شده جزو این گروسرخ سیب زمینی و سیب زمینی•

.طبقه بندی نمیشوند



بشقاب غذای سالم 

:قسمت قرمز رنگ نشان دهنده گروه میوه ها است•

ین بخش دیگر این بشقاب باید از میوه های رنگی تام

......(.  سیب، مرکبات، هلو، گیلاس،)شود

البته نباید در مصرف میوه ها زیـاده روی شود، چون •

ها اغلب میوه ها کالری بالایی دارند و افراط در مصرف آن

.شوداضافه وزن میتواند موجب 



بشقاب غذای سالم 

:  قسمت قهوه ای رنگ مختص غلات کامل است•

مل غلات کادیگربشقاب غذایی روزانه باید ازیک چهارم حدود 

. تامین شود

رد سنگک تهیه شده از آ)شامل نانهای سبوسدار غالت کامل 

بوس و ماکارونی س( کامل و نانهای پخته شده با آرد سبوس دار

.  استدار 



بشقاب غذای سالم 

: قسمت نارنجی رنگ گروه پروتئینها را نشان میدهد•

تامین الم پروتئینی سبقیه بشقاب غذایی باید توسط منابع یک چهارم •

همگی میتوانند در این بخشماهی، ماکیان، حبوبات و مغزها . شــود

. قرار گیرند

مصرف پنیر پرچرب، گوشت قرمز، گوشتهای فرآوری شده مانند •

.شودمحدودسوسیس و کالباس و انواع کنسروها باید 



بشقاب غذای سالم 

:  مصرف چربی های سالم•

ن در ای. در سمت چپ بشقاب غذای سالم، به مصرف چربیها و روغنها اشاره شده است•

یهاو چربراهنمای غذایی، نه تنها مصرف چربیهای سالم محدودنشده، بلکه تاکید دارد 

.  باید بخشی ازکالری مورد نیاز روزانه ما را تامین کنندروغنهای سالم 

وغن میزان ربسیار مهم تر از نوع روغن مصرفی در واقع تحقیقات جدید نشان داده اند •

اع بنابراین به جای حذف روغن و چربی از رژیم غذایی باید انو. روزانه استمصرفی 

را جایگزین چربیهای مضر مثل روغن زیتون و روغن کانولا همچون مفید چربی 

. نمود... چربیهای جامد، کره، مارگارین، خامه، روغنهای هیدروژنه، مایونز و

قدار البته باید توجه داشت که حتی روغن ها و چربیهای مفید هم وقتی بیشتر از م•

ی اضافه وزن وچاقموجب بروز کالری زیاد مورد نیاز مصرف شوند به دلیل دارا بودن 

.خواهند شد



بشقاب غذای سالم 

تاکید بر مصرف نوشیدنیهای سالم در بشقاب غذای سالم  

.مصرف روزانه هشت لیوان آب نباید در طول روز فراموش شود

(  نوشابه)محدود نمودن مصرف نوشیدنی های قندی و پرشکر 

()تاکید بر لبنیات کم چرب و کم نمکبا . )واحد شیر و لبنیات3-2مصرف روزانه 



بشقاب غذای سالم 

قاببشغذاییراهنمایدرسالمغذاییمـرژیـکناردربدنیفعالیت•

.استشدهاشارهسالمغذایی

سالمغذاییرژیمیککناردرمیتواندهـروزانـمنظمبدنیفعالیت•

.باشدسلامتکنندهتضمین



مابا تشکر از توجه ش


