


مدیریت تغذیه ای دیابت در ماه 
مبارک رمضان

: ارائه دهنده

نعیمه مصری علمداریدکتر 
دکتری تخصصی علوم تغذیه

عضو هیات علمی مرکز تحقیقات غدد درون ریز

دانشگاه علوم پزشکی تبریز 



اثرات مطلوب تغذیه ای روزه داری در بیماران دیابتی

رمضانماهدرداریروزههنگامدردرمانیرژیممهمنقش.

دیابتمطلوبکنترلبهدستیابی.

سبکبهبوددر2نوعدیابتبهمبتلاچاقووزناضافهدارایافرادبهکمک
.وزنکاهشوزندگی

نیازدمورانضباطوارادهتقویتبرایافرادبرایآلایدهفرصتیداریروزه
.غذائیرژیمرعایتبرای

داریروزهماهیکازبعدگلیسمیبهینهکنترلادامه.
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تا،ناشخونگلوکزبهبودسببداریروزهباهمراهمطلوبدرمانیرژیم
ازقبلوصبحگاهیخونگلوکزمطلوبکنترلیخودسرم،گلیسریدتری

دیابتیبیمارانسایربامقایسهدرخواب

اثرات مطلوب تغذیه ای روزه داری در بیماران 
(ادامه)دیابتی
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:یاهداف اصلی رژیم درمانی بیماران دیابتی در روزه دار

درهامغذیدرشتازمتعادلینسبتوکالریکافیمقداردریافتازاطمینان
ازجلوگیریجهت(آفتابطلوعتاغروبیعنی)داریروزهغیردورهطول

.داریروزهدوراندرهیپوگلیسمی

اندنرسحداقلبهجهتغذاییهایوعدهبیندرکربوهیدراتمتناسبتوزیع
.غذاازپسهیپرگلیسمی

وبالاخونفشارماننددیگرهایبیماریگران،درمانودیابتبهمبتلاافراد
.دهندقرارنظرمددرمانیرژیمتدوینهنگامرالیپیدمیدیس
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به ویژه در اواخر روز و قبل از زمان افطارهیپوگلیسمی ،.

 بعد از هر وعده غذایی اصلیهیپرگلیسمی شدید.

 ،به ویژه در ساعات روزه داری طولانی و آب و هوای گرمکم آبی بدن.

 بدنیبه دلیل افزایش دریافت کالری و کاهش فعالیتافزایش قابل توجه وزن.

 هااختلال در تعادل الکترولیت.

 و با در افراد مستعد کم آبی شدید، به ویژه در افراد مسننارسایی حاد کلیه
اختلال در عملکرد کلیه

مخاطرات  مرتبط با  روزه داری در بیماران دیابتی
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:در طی روزه داریعادات تغذیه ای ناسالم 
که اغلب حاوی بیش)مصرف وعده های غذایی حجیم و  غیرمعمول در افطار ➢

س که ممکن است منجر به افزایش شدید قند خون پ( کالری است1500از 
.از غذا و افزایش وزن شود

ار یا مصرف مقادیر قابل توجهی از کربوهیدرات و شکر فرآوری شده در افط➢
.بین افطار و سحری که ممکن است باعث افزایش شدید قند خون شود

خوردن دسرهای مملو از شکر بعد از افطار که می تواند به دوره های زمانی➢
.هیپرگلیسمی طولانی پس از غذا شود

مشکلات تغذیه ای  مرتبط با  روزه داری در بیماران 
دیابتی
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رهدوبهمنجرکهاصلیغذاییوعدهدوبینمکرروحجیمهایوعدهمیانمصرف➢
.شودمیهیپرگلیسمیطولانیهای

هایسیگنال).شودمیپرخوریبهمنجراغلبکهزیاد،سرعتباخوردنغذا➢
(کشدمیطولخوردنغذاشروعازمغزبهرسیدنتادقیقه30معمولاسیری

برایغذاییوعده هایزودهنگاممصرفیاسحریدرغذاییوعده هایحذف
زمانیخصوصبهشود،خونقندافتبهمنجرافطارازقبلاستممکنکه،سحری

.باشدمعمولحدازبیشترروزه داریساعاتکه

ابتیمشکلات تغذیه ای  مرتبط با  روزه داری در بیماران دی
(ادامه) 
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هکسحریدربالاگلیسمیشاخصباکربوهیدراتزیادیمقادیرمصرف
.شودغذاازبعدهیپرگلیسمیبهمنجرمیتواند

مانیزویژهبه،هستندناسالمالعادهفوقکهشده،سرخغذاهایمکررمصرف
مصرفنارگیلروغنوپالمروغنمانندشدهاشباعچربییاترانسچربیکه
.شودمی

وبگذارداثیرتمتابولیسمبرتواندمیکه،خوابالگوهایوبدنیفعالیتتغییر
.کندکمکوزنافزایشبه

مشکلات تغذیه ای  مرتبط با  روزه داری در بیماران دیابتی
(ادامه) 
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عادات نادرست رایج درماه مبارک رمضان
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بررسی های پیش از روزه داری

ماهازبلقدردیابتیبیمارانویزیتازبخشیبایدایتغذیههایارزیابی
.باشدرمضان

شودریزیبرنامهرمضانمبارکماهشروعازقبلهفته8تا6حدود.

موردرددیابتبهمبتلاافرادبهتوصیهجهترمضانماهازقبلویزیت
.رمضانماهدرگرفتنروزهجهتنیازموردغذاییاصلاحات
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  روزه گام به افراد دیابتی جهت کنترل قند خون هنارائه  یک برنامه غذایی اصلاح شده
.داری در ماه رمضان

جهت کاهش وزن مطلوب در طول ارائه رژیم درمانی به افراد دارای اضافه وزن و چاق
.دوره ماه  رمضان

 ول روزه ماه  مطابق با تغییرات فردی تغذیه ای که می تواند در طتنظیم داروهای دیابتی
.رمضان رخ دهد

 ی در در هنگام روزه دارتوصیه به انجام سطوح مناسب و ایمن ورزش و فعالیت بدنی
.ماه رمضان 

اهداف اصلی بررسی های پیش از روزه داری
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یسمیارائه آموزش برای کمک به افراد در شناخت علائم هشدار دهنده کم آبی، هیپوگل
.و سایر عوارض حاد احتمالی

 در ماه رمضاناهمیت  کنترل بهینه قند خون و وزن بدن تاکید بر.

(ادامه)داریاهداف اصلی بررسی های پیش از روزه 
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(ادامه)داریاهداف اصلی بررسی های پیش از روزه 



حفظ و کاهش وزن در روزه داری ماه مبارک رمضان

بهمبتلاافراددرT2DMفرصترمضانماههستند،چاقیاوزناضافهدارایکه
.استوزنکاهشبرایخوبی

نممکوبخشدبهبودراخونقندتوجهیقابلطوربهاستممکنوزنکاهش
.دهدکاهشرا((CVDعروقیقلبیبیماریخطراست

استهفتهدرکیلوگرم0/5-1تدریجیومتوسطوزنکاهشبهینههدف.

بایدکالریمصرفوزن،افزایشازجلوگیرییاوزنکاهشبهدستیابیبرای
.شودحفظجنسوقداساسبرمشخصهدفیکدروشودکنترل
15



کاهش وزن حفظ وزن

1800
kcal/day

2000-1800
kcal/day

مردان

1500
kcal/day

2000-1500
kcal/day

150با قد بیش از زنان
سانتی متر

1200
kcal/day

1500
kcal/day

150زنان با قد کمتر از 
سانتی متر

(ادامه)حفظ و کاهش وزن در روزه داری ماه مبارک رمضان

هدف کالری برای مردان و زنان طی روزه داری ماه رمضان
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(ادامه)حفظ و کاهش وزن در روزه داری ماه مبارک رمضان

توزیع کالری و کربوهیدرات در برنامه تغذیه ای ماه رمضان
*توزیع کربوهیدرات  درصد کالری

واحد5-3 40-30% سحروعده

واحد2-1 20-10% افطار 

واحد6-3 50-40% شام

واحد2-1 20-10% (شام تا سحری)میان وعده سالم

گرم15= واحد کربوهیدرات1*
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اصول برنامه غذائی  در ماه مبارک رمضان

م شود و در کالری باید بین سحری و افطار تقسی. مصرف مقدار کافی کالری روزانه
.میان وعده سالم نیز مصرف شود2تا 1صورت لزوم 

 مصرف وعده های غذایی متعادل:

.پایین تشکیل شده باشد GIو ترجیحا از یک منبع ٪50-40کربوهیدرات حدود -

٪30-20( حبوبات، ماهی، مرغ، یاگوشت بدون چربی)پروتئین-

(با چربی های تک و چند غیراشباع)% 35تا 30چربی -

.از کل کالری دریافتی روزانه محدود شوددرصد 10چربی اشباع باید به کمتر از -

رداستفاده ک"الگوی بشقاب رمضان"برای طراحی وعده های غذایی باید از روش.
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 انتخاب کربوهیدرات هایی کهGI (.  املترجیحا غلات ک)دارند و فیبر بالایی پایین

 لات ، میوه، ماست، شیر و محصو(پخته و خام)سبزیجات مصرف کربوهیدرات از
.لبنی

 وری کربوهیدرات از منابع شکر و غلات بسیار فرآمصرف اجتناب و محدودیت
(.آرد گندم و نشاسته مانند ذرت، برنج سفید و سیب زمینی)شده 

ر شیرین حفظ سطح کافی هیدراتاسیون با نوشیدن آب کافی و نوشیدنی های غی
.در یا بین دو وعده غذایی اصلی ضروری است 

(ادامه)اصول برنامه غذائی در ماه مبارک رمضان
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10ازبیشکهزمانیمخصوصا  امکان،حدتاسحریهنگامدیرمصرف
.باشدداشتهوجودناشتاییساعت

ییغذاموادزیرا:سحریوعدهدرچربیوپروتئینازکافیمقادیرمصرف
تریپایینGIمعمولاکربوهیدراتپایینسطحوچربیوپروتیئنازغنی
.دارند

ندارندغذاازپسخونقندبرآنیتاثیرغذاییمواداین.

زاغنیغذاهایازبهترباکیفیت،هایچربیوپروتئینازغنیغذاهای
.شوندسیریباعثمیتوانندکربوهیدرات

(ادامه)رمضان اصول برنامه غذائی در ماه مبارک 
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شربت ها،،شیریننوشیدنی هایمصرفمحدودیتواجتناب
.شدهاضافهشکرباتازهآب میوه هاییاشدهکنسروآب میوه های

هاینوشیدنیهمچنینوچایقهوه،)دارکافئینهاینوشیدنیمصرف
میکهندکنمیعملدیورتیکعنوانبهزیرابرسد،حداقلبهباید(کولا
.شودبدنآبیکمبهمنجرتواند
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(ادامه)رمضان اصول برنامه غذائی در ماه مبارک 



1ویدارروزهازناشیآبیکمبرغلبهبرایولرمآببابایدافطار➢
ونخگلوکزسطحبردنبالابرایتازهیاخشککوچکخرمای3تا

.شودشروع
ایآجیلمیوه،عددیکمانندسالم وعدهمیانیکنیاز،صورتدر➢

.شودمصرفغذاییوعده هایبیناستممکنسبزیجات

اماباشد،داشتهکالری200تا100بایدوعدهمیانهرکلی،طوربه➢
.باشدربیشتفردنیازموردکالریبهبستهاستممکنمیزاناین

(ادامه)اصول برنامه غذائی در ماه مبارک رمضان

22



ترکیب درشت مغذی ها در وعده های غذایی ماه مبارک رمضان

کربوهیدرات
توصیه ها

و بهتر است g/day130روزانه کل مصرف مقدار حداقل •
.دریافتی از کربوهیدرات باشدکالری کل % 45-40

.اشدبا ترجیهات غذایی افراد متناسب بدریافت کربوهیدرات •

که رف شود مواد غذایی با شاخص گلیسمیک و بار گلیسمیک پایین مص•
.شامل غلات کامل، حبوبات، میوه ها و سبزیجات

ید غذاهای پر فیبر مانند غذاهای فرآوری نشده، دانه ها، حبوبات با•
.مصرف شوند

کیلو 1000گرم در 14یا )گرم در روز 35تا 20مصرف حدود •
شودتوصیه می ( کالری

گی بعد از فیبر باعث سیری در هنگام افطار و به تاخیر انداختن گرسن. •
.سحر می شود

غلاتیاشدهتصفیههایکربوهیدراتشکر،ازغنیغذاهایمصرف•
خصوصبه.شودمحدودبایداینشاستهغذاهایوشدهفرآوری
کمغلاتد،سفینانسفید،برنجسنتی،دسرهایشیرین،هاینوشیدنی

.هازمینیسیبوفیبر 23



ترکیب درشت مغذی ها در وعده های غذایی ماه مبارک 
(ادامه)رمضان

پروتئین 
توصیه ها

. باشدg/kg/day 1/2پروتئین نباید کمتر ازمصرف •
کل کالری دریافتیاز درصد 30تا 20•
.  باعث افزایش سیری و احساس پری می شود•
.پروتئین به حفظ توده بدون چربی بدن کمک می کند•

وبات ماهی، مرغ بدون پوست، شیر و لبنیات، آجیل، دانه ها و حب•
.توصیه می شود( لوبیا)

گاو،وشتگ)قرمزگوشتمانندبالااشباعچربیمحتوایباپروتئینمنابع•
بهبتلااخطرزیرابرسدحداقلبهبایدشدهفرآوریهایگوشتو(گوسفند
CVDدهندمیافزایشرا.
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اهچربی

ترکیب درشت مغذی ها در وعده های غذایی ماه مبارک 
(ادامه)رمضان

توصیه ها

.درصد کل باشد35تا 30مصرف چربی باید بین •
.مهمتر از مقدار کل چربی است CVDنوع چربی در کاهش خطر •
. درصد محدود شود7چربی اشباع به کمتر از •
.باشدMUFAو PUFAباید از بقیه چربی های دریافتی•

.مانند روغن زیتون مصرف شود MUFAو   PUFAچربی های •
( مثلا  ماهی تن، ساردین، ماهی قزل آلا و ماهی خال مخالی)ماهی های چرب•

.نیز توصیه می شود3به عنوان منبع اسیدهای چرب امگا 

قرمزگوشتمانندشدهاشباعچربیازسرشارغذاهایمصرفمحدودیت•
هایچربیازسرشارغذاهایوحیوانیروغن،(گوسفندوگاوگوشت)

.(مارگارین،شیرینیجاتفودها،فستمثال،عنوانبه)ترانس

25



"بشقاب رمضان"الگوی 

.رمضان، الگـوی مناسـبی بـرای مصـرف غـذا در ماه الگـوی بشـقاب رمضـان•

ــوع تنسـحری بر اساس بشقاب رمضان، حفــظ ریـزی وعده های شـام و برنامه •

.کنتــرلمحــدوده در دو ســاعته حفظ قنــد در مصــرف گروه هــای غذایــی، 

جات گوشـت و جایگزینهـا، حبوبـات یـا سـبزیحاوی گـروه بشــقاب رمضان •

.آزاد،میوه هانـان و غـلات و سـبزیجات نشاسـته ای، 
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رمضاننمونه بشقاب غذایی ماه 
چربی% 35پروتئین ، % 20،(واحد کربوهیدرات3-4)کربوهیدرات % 45

500 kcal
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سحریمصرف وعدهنکات مهم در 

ازتــاباشــدپیچیــدهکربوهیــدراتبــاغذایــیمــوادحــاویســحریوعــده•
.شــودجلوگیــریروزطــیگرســنگیحــسایجــادوخــونقنــدافــت

ـایـولادســاهمــراهبــهپلــوعدسازمیتــوانســحروعــدهبــرایمثــالبــرای•
ارســبوسدهـاینانیــاوحبوبــاتیــاســبزیهابــامخلــوطهایبرنجانــواعاز

.کــرداســتفاده

.ودمیشــتوصیــهســحروعــدهدرچربــیوپروتئیــنکافــیمقادیــرمصــرف•
رویفـوریاثـروهسـتندکربوهیـدراتکمتـریمقادیـرحـاویغذاهـاایــنزیــرا•

.ندارنــدغــذاازبعـدخـونقنـد

میالقــاتربیشــراســیریاحســاسکربوهیــدرات،بــهنســبتچربــیوپروتئیــن•
.کننــد
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.سـحریوعـدهمصرفعدمصورتدرداریروزهازاجتناب•

غذایــیوعــدهمعــادلبایــدســحروعــدهدرمصرفــیغــذایمیــزان•
.شــودصــرفمعمــولروزهــایدرناهــار

حجـممصـرفوغـذاازبعـدسـاعته2قنـدافزایـشازپیشـگیریمنظـوربـه•
ـانمیدویـایـکسـحر،یـاافطـاروعـدهبـرعـلاوهاسـتبهتـرغـذا،اززیـادی
.شـودگرفتـهنظـردرسـحرتـاافطـاربیـنفاصلـهدروعـده

وانمیتـکـههسـتندمناسـبیهـایوعدهمیـانهـاسـبزییـاومغزهـامیـوه،•
.نمـودمصـرفسـحروافطـاروعـدهبیـن

(ادامه)سحریمصرف وعدهنکات مهم در 
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.شودگرفتهنظردرمعمولیروزهایدرصبحانهمعادلبایدافطاروعده•
•

آبــیکــمبــرغلبــهبــرایآبمقــداریبــابایــدافطــاروعــده•
غذاخـوریقاشـقیـکیـاخرمـاعـدد2تــا1وداریروزهازناشــی
.شـودانجـامخـونقنـدبـردنلابـابـرایعسـل

.افطارصرفازپسساعتدوشام،صرفجهتمناسبزمان•

.باشدعادیروزهایدرشاممعادلبایدشاموعدهمقدار•
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