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ش�رش کربوهیدرات

اصلی ترین ماده غذایی که بر میزان قند خون اثر دارد، کربوهیدرات است. این کتابچه به ش� چگونگی اندازه گیری میزان 

کربوهیدرات موجود در غذا را به همراه دوز مناسب انسولین آموزش می دهد. 

منظور از ش�رش کربوهیدرات چیست؟

ش�رش کربوهیدرات یک روش برنامه ریزی وعده های غذایی است که به ش� امکان می دهد میان دوز انسولین با میزان و 

انواع کربوهیدراتهایی که مصرف می کنید، ه�هنگی ایجاد کنید. اگر بدانید کدام غذاها حاوی کربوهیدرات هستند و ش� 

چه میزان از آن را میل می کنید، می توانید انتخاب های متنوعی از وعده ها و میان وعده های غذایی ( شامل قند و غذاهای 

حاوی قند) داشته باشید، غذاهایی که سطح گلوکز خون ش� را هم در محدوده صحیح نگه می دارند. 

چرا ش�رش کربوهیدرات مهم است؟ 

بیشتر گلوکز موجود در جریان خون، به ویژه پس از صرف وعده های غذایی، ناشی از کربوهیدرات ها (نشاسته و شکر) است. 

در واقع، ۹۰ تا ۱۰۰ درصد کربوهیدرات قابل هضمی که مصرف می کنیم، در عرض ۱۵ دقیقه تا ۲ ساعت پس از صرف غذا به 

شکل گلوکز در جریان خون ظاهر می شود. به عبارت دیگر، سطح گلوکز خون، با مصرف غذاهای حاوی کربوهیدرات بالا می

 رود.

هر چه بیشتر کربوهیدرات مصرف کنید، سطح گلوکز خونتان بیشتر بالا می رود. ش�رش کربوهیدرات به ش� اجازه می دهید 

تاثیر یک وعده غذایی را بر سطح گلوکز خون خود اندازه بگیرید. برای مثال، ۲ تکه نان بیشتر از ۱ تکه نان و ۳ تکه بیشتر از 

۲ تکه سطح گلوکز خون ش� را بالا می برد.

زمانی که کربوهیدرات می خورید، برای خارج کردن گلوکز از جریان خون به سمت سلول های بدن، به انسولین نیاز است. 

این بدان معناست که هر چه بیشتر کربوهیدرات مصرف کنید، به انسولین بیشتری احتیاج دارید و هر چه کمتر مصرف 

کنید، انسولین کمتری نیاز خواهید داشت.

بنابراین برای ایجاد ه�هنگی با کربوهیدرات مصرف شده به انسولین نیاز داریم. 

مصرف کربوهیدرات زیاد، منجر به سطح بیشتر انسولین مورد نیاز خواهد شد 

و انسولین زیاد ممکن است سبب شود کربوهیدرات به شکل چربی در بدن ذخیره 

شود (افزایش وزن) و همچنین بدن ش� را از سوزاندن چربی های ذخیره شده بازدارد 

(مانع کاهش وزن شود).
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هدف ش� چیست؟۲

اندازه گیری قند خون قبل از وعده غذایی و اندکی پس از صرف آن به ش� کمک می کند بدانید انتخاب های غذایی تان برای 

حفظ سطح مناسب قند خون مناسب بوده یا خیر

به طور عمومی محدوده هدف برای افراد بزرگسال  به شرح زیر است:

      قبل از غذا| ۸۰ تا ۱۳۰ میلی گرم بر دسی لیتر (۴٫۴ تا ۷٫۲ میلی مول در لیتر)
     پس از غذا | کمتر از ۱۸۰ میلی گرم بر دسی لیتر (کمتر از ۱۰ میلی مول در لیتر)

ش� باید درباره محدوده هدف قند خون  تان با پزشک یا تیم درمانتان مشورت کنید:

۲

:�دامنه هدف ش

قبل از غذا (قبل از غذا):
۲ ساعت بعد از غذا (بعد از غذا):



* لطفا وبسایت رش مراقبت از دیابت www.rochediabetescareme.com را ببینید تا اطمینان یابید اپلیکیشن mySugr در 

کشور ش� قابل دسترس و گوشی ش� با این اپلیکیشن سازگار است. 

می توانیــد از اپلیکیشــن مدیریــت دیابــت mySugr بــرای ثبــت تغییــرات ســطح گلوکــز بعــد از وعده هــای غذایــی اســتفاده 

ــم تان  ــه چش ــد، بلک ــی کن ــاده تر م ــان س ــا را برایت ــری از داده ه ــا یادگی ــه تنه ــر در mySugr ن ــتفاده از تصاوی ــد. اس کنی

عادت می کند تا میزان کربوهیدرات را دقیق تر بش�رید.

۳



آیا برخی انواع کربوهیدرات برایم بهتر است؟١,٣
 

در یک برنامه غذایی ساË بیشتر کربوهیدرات ها باید از غذاهای مغذی مانند دانه ها، حبوبات، میوه ها، سبزیجات و محصولات لبنی کم چرب تامین 

شود. غذاهای مغذی حاوی مقدار زیادی ویتامین، املاح و فیبر هستند.

برخی غذاهای حاوی قند می توانند به وعده غذایی تان افزوده شوند اما مقدار آن ها باید محدود باشد چون 

اغلب دارای مقدار زیادی چربی و کالری هستند (مانند کیک ها، بیسکوییت ها، شیرینی ها و شکلات ها) و 

مقدار کمی مواد مغذی دارند. مصرف مداوم این غذاها سبب چاقی و چربی خون بالا خواهد شد.

چه غذاهایی کربوهیدرات دارند؟١
 

کربوهیدرات ها در نشاسته ها و قندها وجود دارند (قندها ممکن است به غذا افزوده شوند یا به طور طبیعی در غذا وجود 
داشته باشند) غذاهای زیر کربوهیدرات دارند: 

نشاسته ها

فروکتوز قندها

(قند میوه)

• نان، نان ساندویچی، کراکرها

• غلات صبحانه و فرنی

• برنج، پاستا، کوسکوس، گندم، سمپ 

• ذرت، ذرت شیرین 

• سیب زمینی ها

• سیب زمینی شیرین

• حبوبات کنسرو یا خشک شده مانند لوبیاها، عدس و نخودفرنگی

• هر غذایی متشکل از آرد مانند پیتزا، کیک، مافین و غیره. 

• میوه (تازه، خشک شده،کنسرو).

• آÒیوه.

• شیر (ساده یا طعم دار).
• ماست و دوغ

• بستنی
توجه: پنیر حاوی مقدار کمی کربوهیدرات نیز می باشد

• شکر سفید، شکر قهوه ای، مایه قند

• سیروپ، عسل، مربا

• شیرینی ها، شکلات ها، کیک ها، تارت ها، بیسکوییت ها، پودینگ ها و دسرها

• نوشیدنی های معمولی خنک یا مناسب ورزشکاران

• بستنی، ماست طعم دار و شیر طعم دار.

لاکتوز (قند شیر) 

ساکاروز

 (شکر روی میز)

۴



همه کربوهیدرات ها به یک شیوه هضم Øی شوند؛ هر نوع کربوهیدرات تاثیر متفاوتی بر سطح گلوکز خون خواهد داشت. 

این تفاوت شاخص گلیسمی یا GI نامیده می شود. شاخص  گلیسمی عددی بین ۱ تا ۱۰۰ است که به ما می گوید یک غذای 

حاوی کربوهیدرات چه تغییری در سطح گلوکز خون ما ایجاد می کند.

 برای مثال، شاخص GI برای گلوکز ۱۰۰ است، زیرا باعث بیشترین و سریع ترین تغییر در سطح گلوکز خون خواهد شد. سایر 

غذاها در مقایسه با گلوکز رتبه بندی می شوند.

کربوهیدرات های دارای 

شاخص  گلیسمی بالا 

(رهاسازی سریع)

این گروه مواد غذایی سریع هضم و جذب 

می شوند و سطح گلوکز را با سرعت بالا می

 برند. برای نرمال کردن سطح گلوکز، مقدار 

زیادی انسولین لازم است.

این گروه از غذاها برای مواقعی که بی�ر 

نیاز دارد خیلی سریع سطح گلوکز را بالا ببرد، 

مفید است مانند زمان افت شدید قند خون 

یا در حین و پس از ورزش شدید.

مثال ها:

• نان سفید یا قهوه ای

• محصولات تولید شده با آرد سفید مانند اسکون ها، 

پن کیک ها، بیسکوییت ها و کیک ها

• غلات تصفیه شه مانند کورن فلکس

• رایس کیک، کراکر کرم دار و نان کراکر

• قند و غذاهای حاوی قند مانند شیرینی ها، شکلات 

و نوشیدنی ها

• عسل و سیروپ

• سیب زمینی برشته

کربوهیدرات های دارای 

شاخص  گلیسمی پایین 

(رهاسازی آهسته)

این گروه مواد غذایی به آرامی و به طور 

پیوسته هضم و جذب می شوند و سطح 

گلوکز را به تدریج بالا می برند. مقدار کمی 

انسولین برای مقابله با این نوع کربوهیدرات 

لازم است. 

 این غذاها باید  اصلی ترین قسمت برنامه 

غذایی به ویژه قبل از Ûرین و وعده قبل 

خواب باشند.

مثال ها:

• نان های سبوس دار.

• کراکرهای سبوس دار

• غلات با فیبر بالا به عنوان مثال پوسته های سبوس

• سبوس جو دو سر

•  نشاسته مانند ماکارونی گندم دوروم، برنج قهوه 

ای، جو پوست کنده ، گندم پوست کنده ، کنجاله، 

سیب زمینی شیرین

• ذرت بو داده

• میوه و سبزیجات

• حبوبات مانند لوبیای خشک ، نخود فرنگی و 

عدس

• محصولات لبنی کم چرب

۵



افزون بر اهمیت نوع کربوهیدرات (با شاخص  گلیسمی بالا یا پایین)،  مقدار مصرف آن ها مهم ترین عامل اثرگذار بر سطح گلوکز است.

از عقل سلیم استفاده کنید و اعتدال را رعایت کنید! ش�رش کربوهیدرات به ش� کمک می کند تا تصمیم بگیرید که چگونه این مواد 

غذایی را در برنامه خود بگنجانید. 

من چه میزان کربوهیدرات لازم دارم؟١

میزان نیاز ش� به کربوهیدرات به چند عامل زیر بستگی دارد:

     وزنتان

     میزان فعالیت

     چه چیزی، چه موقع و چند بار می خورید

     از چه داروی دیابت و چه مقدار و چه موقع استفاده می کنید

     میزان قند خونتان

     میزان کلسترول

از یک متخصص تغذیه یا یک مربی دیابت کمک بگیرید تا به ش� بگوید چه میزان

 برایتان کافی است. یک متخصص تغذیه می تواند برنامه غذایی تهیه کند که به

 ش� در تأمین نیازهای انرژی و اهداف خود مراقبتی از دیابت کمک کند.

در مورد پروتئین و چربی چطور؟١
 

اگر با ش�رش کربوهیدرات ها به تنهایی به هدف خود در مهار  گلوکز Øی رسید، یا اگر از حد معمول بیشتر پروتئین مصرف می کنید، باید 

پیش از وعده غذایی بعدی سطح گلوکز را اندازه بگیرید تا تاثیر پروتئین را ببینید. 

 

چربی به طور مستقیم روی گلوکز تاثیری ندارد و به همین دلیل است که معمولا آن را اندازه گیری Øی کنند. اگرچه با کاهش سرعت 

تخلیه غذا از شکم می تواند به طور غیر مستقیم بر سطح گلوکز اثربگذارد. 

 

با این حال مهم است بدانید که بیشتر غذاهای حاوی پروتئین و چربی خودشان دارای کربوهیدرات هستند، بنابراین همچنان باید اندازه

 گیری شوند (مانند ماهی و مرغ). 

متوجه: اگرچه چربی و پروتئین کربوهیدرات ندارند، اما همچنان کالری دارند و در صورت استفاده زیاد منجر به اضافه وزن می شوند.

۶



در اینجا برخی غذاهای ساË آورده شده که می توانید به برنامه غذایی تان بیافزایید: 

      آواکادو، روغن آواکادو

      زیتون، روغن زیتون

      روغن کلزا (کانولا).

      مغزها و کره مغزها

غذاهای حاوی پروتئین که می توانید در برنامه تان قرار دهید عبارتند از:

      گوشت و مرغ بدون چربی

      ماهی

     تخم مرغ

      مغزها و کره مغزها

      دانه ها مانند تخمه آفتابگردان، دانه کنجد، تخمه کدو

      حبوبات (به عنوان مثال لوبیای خشک، کنسرو لوبیا ، عدس و نخود خشک).

      محصولات سویا

      محصولات لبنی (شیر، ماست، و پنیر).

بیایید �رین کنیم

از غذاهای زیر آن هایی را انتخاب کنید که دارای کربوهیدرات هستند

آواکادو پنیر اسفناج ماهی تکه شده تخم مرغ

خیر

خیر بله

خیر بله خیر بله خیر بله خیر بله

کره ذرت آÒیوه مغزها سیب زمینی ها

۷

بله

خیر خیربله خیربله خیربله بله



بیایید چند غذای دیگر را هم امتحان کینم

غذاهایی که حاوی کربوهیدرات هستند را علامت بزنید

وعده ۱

غلات سبوس

شیر کم چرب

شیرین کننده مصنوعی

توت فرنگی ها

وعده ۲ 

تخم مرغ

نان تست سفید

گوجه فرنگی سرخ شده

قارچ سرخ شده

سس گوجه فرنگی

وعده ۳

نان برگر

گوشت گاو

چیپس سرخ شده

وعده ۴

نوارهای سینه مرغ

سالاد (گوجه فرنگی، خیار، کاهو)

برنج قهوه ای

مایونز

۸



وعده ۵

نان قهوه ای با شاخص  گلیسمی پایین

مارگارین

کره بادام زمینی

سیب

ماست ساده کم چرب

نوشیدنی ها

کوکاکولا زیرو

آب پرتقال ١٠٠ درصد

آیس تی

قهوه بدون شیر

چای با قند 

آب گازدار طعم دار

نوشیدنی های انرژی زا (مانند ردبول)

اسنک

بیلتونگ (نوعی گوشت خشک شده)

مغزها

مافین

فروت بار 

پنیر

سیب زمینی برشته

۹



چگونه کربوهیدرات ها را بش�ریم
 

دو روش برای ش�رش کربوهیدرات ها وجود دارند. بسیاری از افراد ترکیبی از هر دو روش را استفاده می کنند: 

  ۱. سیستم مبدل کربوهیدرات

  ۲. ش�رش کربوهیدرات به گرم

 

۱. سیستم مبدل کربوهیدرات

در این روش از گروه های غذایی به نام« مبدل» (یا سهم) استفاده می شود. فهرست مبدل غذایی یک مقدار متوسط از کربوهیدرات 

را به همه غذاهای موجود در گروه نسبت می دهد. هر واحد یا سهم کربوهیدرات، حاوی ۱۵ گرم کربوهیدرات است. برای مثال ۱ 

واحد نشاسته/ ۱ واحد میوه/ ۱ واحد سبزیجات برابر است با ۱۵ گرم کربوهیدرات. واحد  های لبنیات استثنا هستند و حاوی ۱۲ گرم 

کربوهیدرات هستند و نه ۱۵ گرم.   

از آن جایی که مقادیر به طور متوسط هستند، برای همه غذاهایی 

که در یک گروه قرار می گیرند، چندان دقیق نیستند. اگر با این روش

 به هدف درنظر گرفته شده برای گلوکز خون نرسیدید،  از روش دقیق تر

برای اندازه گیری مقدار کربوهیدرات استفاده کنید در پیوست ۱ 

فهرستی از غذاها با مقدار کربوهیدرات برآورد شده آن ها آورده شده است

مثال ها

١ تکه نان

نصف پی�نه غلات

واحد کربوهیدرات

۱

گرم کربوهیدرات

۱۵ گرم

گروه غذایی

نشاسته ها

١ سیب متوسط

١ موز کوچک

۱ ۱۵ گرم میوه

٣٠٠ میلی لیتر شیر ۱ ۱۵ گرم شیر

نصف پی�نه نخودفرنگی پخته شده  ۳/۱ ۵  گرم سبزیجات غیر نشاسته ای

١ قاشق چایخوری روغن

یک چهارم آواکادو کوچک

۰ ۰ گرم چربی ها

١ تخم مرغ

نصف کنسرو تن

۰ ۰ گرم پروتئین

۱۰

۱۵ گرم ۱۵ گرم۱۵ گرم



٢.  ش�رش گرم کربوهیدرات

روش دیگر برای ش�رش کربوهیدرات جمع کردن عدد دقیق

 گرم کربوهیدرات در هر وعده غذایی یا میان وعده است.

 برچسب غذاها و کتاب های مرجع بهترین ابزار برای این روش

 محسوب می شوند.

ابزارهای مورد نیاز برای ش�رش کربوهیدرات 

ابزارهای وزن کردن و اندازه گیری

ش�رش درست و دقیق کربوهیدرات به ابزارهای وزن کردن و اندازه گیری مانند ترازو، پی�نه ها و قاشق های اندازه گیری نیاز دارد.   

 

کتاب های مرجع مواد غذایی و کتاب های آشپزی؛ اینترنت و اپلیکیشن ها

تعداد زیادی کتاب مواد غذایی به همراه مقدار کربوهیدرات موجود در هر میزان اندازه مصرف غذا وجود دارد. اگر از آشپزی لذت 

می برید، می توانید کتاب های دستور پخت به همراه کربوهیدرات موجود در هر وعده را خریداری کنید. اگر کتاب همراهتان نبود، 

وبسایت های اینترنتی و اپلیکیشن های متعدد  و در دسترس هم وجود دارند. رستوران های بیرون بر هم فهرستی از ارزش غذایی خوراک

 های خود را روی وبسایتشان منتشر می کنند.      

 

برچسب ارزش غذایی

امروزه تقریبا Ûامی غذاهای بسته بندی دارای برچسب اطلاعات تغذیه ای هستند. این برچسب ها در کنار اطلاعاتی مانند کیلوژول و 

گرم چربی و گرم پروتئین، مقدار گرم دقیق کربوهیدرات در هر وعده مصرفی و مقدار مصرف شده را هم شامل می شوند.   

 

مراحل زیر را در هنگام مطالعه یک برچسب انجام دهید: 

       به اندازه سهم نگاه کنید. اگر ش� مقدار متفاوتی از غذا را نسبت به آن چه در برچسب نوشته شده میل کنید، باید چند محاسبه 

انجام دهید.   

      به مقدار کل کربوهیدرات در در هر سهم مصرفی دقت کنید. 

     تصمیم بگیرید چند سهم از ماده غذایی را می خواهید میل کنید.   

      تعداد سهم هایی که می خواهید میل کنید را در گرم کربوهیدرات هر واحد مصرفی، ضرب کنید. با این کار میزان کل 

کربوهیدرات مقدار غذایی که مصرف کرده اید، به دست می آید.

۱۱

۲۸ گرم ۱۶ گرم۳۳ گرم



مثال: 

در اینجا یک مثال آورده شده است

به یاد داشته باشید حتی غذاهای بدون قند یا بدون قند افزودنی ممکن است حاوی کربوهیدرات باشند. یک مثال آن آÒیوه است.  

آÒیوه ها قند افزودنی ندارند (ساکاروز) اما به طور طبیعی مقدار زیادی قند میوه (فروکتوز) دارند که بر سطح گلوکز خون ش� اثر 

خواهد داشت.

جدول ارزش غذایی- نان قهوه ای کنجدی با شاخص گلوکز پایین

ترکیب معمولی

اندازه هر سهم = یک تکه (۵۰ گرم)
در هر سهمدر هر ١٠٠ گرم

۴۸۲ کیلوژول۹۶۴ کیلوژولانرژی

۴٫۳ گرم۸٫۶ گرمپروتئین

۱۶ گرم۳۲ گرمکل کربوهیدرات

۰٫۹۵ گرم۱٫۹ گرمکه از آن: قند

کل چربی

که از آن:                                                    اشباع شده

چربی ترانس     

چند اشباع نشده    

تک اشباع نشده    

کلسترول    

۵٫۳ گرم

۰٫۸۱ گرم

کمتر از ۰٫۰۵ گرم 

۲٫۹ گرم  

۱٫۵۱٫۵ گرم 

کمتر از ۱ میلی گرم 

۲٫۶۵ گرم  

۰٫۴ گرم

 گرم کمتر از ۰٫۰۲ 

گرم

۱٫۴۵ گرم

۰٫۷۵ گرم

کمتر از ۱ میلی گرم

فیبر غذایی کامل

از آن فیبر نامحلول که:   

فیبر محلول     

١٠ گرم

٧٫٨ گرم

٢٫١ گرم

۵ گرم

۳٫۹ گرم

۱٫۰۵ گرم

مقدار مصرف: ۱ تکه (۵۰ گرم)مرحله ۱:

مقدار کل کربوهیدرات در هر واحد مصرف: ۱۶ گرممرحله ۲:

۲ تکه مرحله ۳:

  ۲ × ۱۶گرم = ۳۲ گرم مرحله ۴:

۱۹۵ میلی گرم۳۹۳ میلی گرمسدیم

۱۲



استفاده از دست به عنوان راهن�ی اندازه گیری٤

زمانی که هیچ ترازو یا برچسب ارزش غذایی در دسترس نباشد، می توانید از دستتتان به عنوان راهن�ی سهم غذا استفاده کنید.

بانک اطلاعات غذایی خودتان را بسازید

اطلاعات فردی غذایی خود شامل غذاهای دوست داشتنی تان را در کنار هم قرار دهید، این کار می تواند در یک دفتر، مجله یا 

دیتابیش آنلاین صورت بگیرد.  این لیست را می توانید روی در یخچال در خانه و در کیف پول یا کیف دستی خود به راحتی 

نگه دارید. 

چگونه بانک اطلاعاتی غذاهای خود را بسازید:  

     فهرستی از غذاهایی تهیه کنید که به طور معمول میل می کنید. به صبحانه، ناهار، شام و میان وعده ها فکر کنید. به یخچال، فریزر، 

کابینت و لیست خرید خود نگاهی بیاندازید.  

     به وعده ها فکر کنید. مقدار غذایی را که معمولا می خورید ثبت کنید و با توجه به این سهم میزان کربوهیدرات آن را اندازه بگیرید.  

     غذاهای موجود در وعده ها را با هم ترکیب کرده و کل کربوهیدرات را با هم جمع بزنید.  

     با افزودن غذاهای جدید به لیست غذاهای خود، آنها را وارد کنید.

* در اینجا اندازه هر سهم بر اساس دست خانم ها آورده شده است. اندازه دست ها با هم فرق دارند. از متخصص تغذیه یا 

دیابت خود بپرسید اندازه دست ش� چگونه با این مقادیر مقایسه می شود.

مثال = ۱ قاشق چای خوری= ۱ قاشق چای خوری (۵ میلی لیتر)نوک انگشت شست

کره یا مارگارین

مثال = ۱ قاشق غذاخوری= ۱ قاشق غذاخوری (۱۵ میلی لیتر)انگشت شست

مایونز

مثال = ۱/۲ فنجان= ۱/۲ فنجان (۱۲۵ میلی لیتر)۱/۲ مشت

میوه خردشده

مثال = ۱ فنجان سبزیجات= ۱ فنجان (۲۵۰ میلی لیتر)مشت

برگ دار

مثال = ۷۵ گرم گوشت،= ۷۵ گرمکف دست

ماهی یا مرغ

دست قرارگرفته به 

شکل فنجان

مثال = ۱/۴ فنجان آجیل= ۱/۴ فنجان (۶۰ میلی لیتر)

۱۳



مراحل ش�رش موفق کربوهیدرات: 

مثال: کورن فلکس بران با شیر کم چرب و موز

  • کورن فلکسدر بشقاب خود، ماده غذایی حاوی کربوهیدرات را شناسایی کنید.مرحله ۱:

  •  شیر

  • موز

مقدار غذایی را که می خورید، اندازه بگیرید. می توانید از ترازو، پی�نهمرحله ۲:

 های اندازه گیری و ... استفاده کنید. 

  •  کورن فلکس – ۴۰ گرم (۱ پی�نه)

  •  شیر – ۲۵۰ میلی لیتر (۱ پی�نه)

  •  موز – ۱۲۰ گرم

مقدار کربوهیدرات معادل غذا را جستجو کنید. برای این کار می مرحله ۳:

توانید از کتاب مقادیر کربوهیدرات یا برجسب ارزش غذایی استفاده 

کنید.

  • کورن فلکس – ۲۳ گرم در ۴۰ گرم (۱ پی�نه)

  •  شیر – ۱۲ گرم در ۲۵۰ میلی لیتر (۱ پی�نه)

  • موز – ۲۰٫۵ گرم در هر ۱۰۰ گرم 

اگر مرجع مورد استفاده، مقدار کربوهیدرات را برای یک قسمت ۱۰۰ مرحله ۴:

گرمی ارائه می دهد و مقدار ش� متفاوت است، از فرمول زیر برای 

محاسبه میزان کربوهیدرات استفاده کنید:

مقدار کربوهیدرات غذا در هر ۱۰۰ گرم × ۱۰۰ / وزن کل (گرم): 

• موز:  ۱۲۰گرم/۱۰۰ گرم × ۲۰٫۵ گرم

= ۲۴٫۶ گرم 

• ۲۳ +۱۲ +۲۴٫۶= ۵۹٫۶ گرمهمه مقادیر نهایی کربوهیدرات را با هم جمع بزنید.مرحله ۵ :

انسولین بولوس مورد نیاز خود را با توجه به نسبت انسولین به کربوهیدرات شخصی خود محاسبه کنید. (پیوست ۲ مرحله ۶:

در صفحه ش�ره صفحه را وارد کنید اطلاعات بیشتری در این باره به ش� می دهد).

با متخصص مراقبت های بهداشتی خود مشورت کنید تا زمان مناسب اندازه گیری سطح گلوکز خون را به ش� بگوید، مرحله ۷:

با این کار می توانید ارزیابی کنید تا چه اندازه توانسته اید کربوهیدرات مصرفی خود را با دوز مناسب انسولین پاسخ 

دهید.

۱۴



خلاصه
 

ش�رش کربوهیدرات می تواند روش برنامه ریزی موفق برای کمک به مدیریت دیابت ش� باشد. این کار به ش� اجازه می دهد دوز 

مناسب انسولین را با توجه به نوع مواد غذایی و مقدار کربوهیدرات مصرفی انطباق دهید. 

 

این روش دقیق ترین و راحت ترین روش در دسترس است، یادگیری آن به نسبت ساده است و می تواند آزادی عمل  برای انتخاب غذاها 

پیش روی تان قرار دهد. کمی زمان و Ûرین نیاز دارد، اما اگر استمرار داشته باشید می توانید در اینکار متخصص شده و نتایجی را که 

می خواهید در طول زمان مشاهده کنید.

روزانه باید چه غذاهایی مصرف کنم؟

اگرچه ش�رش کربوهیدرات مهم است، اما سلامتی ش� در گرو خوردن غذاهای متنوع است. از این نکات برای راهن�یی بیشتر استفاده 

کنید:

غذاهای خود را از بین غلات، لوبیاها و نشاسته های کامل و سرشار از فیبر انتخاب کنید؛ حداقل ۶ وعده غذایی در روز مصرف کنید.

تلاش کنید روزانه دست کم دو واحد میوه و دو تا سه واحد سبزیجات غیر نشاسته ای بخورید.

    

توجه:  بیشتر سبزیجات بدون نشاسته هستند. سبزیجات نشاسته ای معمول شامل سیب زمینی، ذرت، نخود فرنگی، لوبیای پخته، 

کدو حلوایی زمستانی و سیب زمینی شیرین است. اگر این موارد یا سایر سبزیجات نشاسته ای را بخورید ، کربوهیدرات بیشتری 

مصرف می کنید. هنگام ش�رش کربوهیدرات حواستان به این موضوع باشد.

بخش های کوچک محصولات لبنی ، گوشت بدون چربی و جایگزینهای گوشت را در آن قرار دهید.

از چربی ها و روغن ها به مقدار کم مصرف کنید.

مقدار کمی شیرینی تا جایی که حد مجاز کربوهیدرات 

را رد نکنید، می توانید میل کنید.

با متخصص تغذیه یا دیابت خود درباره مقدار هر کدام از مواد

 غذایی بسته به نیازتان صحبت کنید.

۱۵



پیوست ١: سیستم مبدل کربوهیدرات٥
 

به یاد داشته باشید مقادیری که در اینجا آورده شده به خاطر سادگی، حدودی هستند.

۲۵۰ میلی لیتر١ پی�نه

۱۲۵ میلی لیترنصف پی�نه

۱۵ گرم١ قاشق غذاخوری

۵ گرم١ قاشق چایخوری

اندازهمقدار مصرف

مقدارغذا
کربوهیدرات

(گرم)

١۱۵ تکهنان، سفید، قهوه ای، کنجدی، دانه دار، شاخص گلیسمی پایین

۱۵نصف یک ناننان هات داگ

۱۵نصف یک ناننان همبرگر

۱۵نصف – یک سوم  پیتا (٣٠ گرم)نان پیتا

۱۵نصف – یک سوم  روتی (٣٠ تا ۴۰ گرم)نان روتی

۱۵یک سوم  (٣٠ گرم)نان باگل

۱۵نصف نان کوچک (٣٠ گرم)نان

۱۵یک چهارم نان متوسط (٣٠ گرم)نان فوکاشیا

۱۵یک سوم اندازه معمولینان چاباتا

۱۵به عرض ۱۵ سانتی مترتورتیلا (ذرت یا آرد)

نان

همه نان های زیر از قبل برش خورده اند

۱۶



۱۷

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)

۴۱۵ کراکرپروویتا

٢۱۵ کراکرریویتا

٣۱۵ کراکرفین کریسپ

غلات سبوس دار، چند دانه، جو دوسر و شکر قهوه ای

چاوادار سیاه، کنجد

تین کریسپ -اورجینال

تین کریسپ –اورجینال رای

پیاتس

٢ کراکر

۱۵

های تست کرارکر برد -اورجینال

سالتی کراکس – کراکر شور - اورجینال

کراکر کرم دار

٢۱۵ کراکروایتال
وایتال کرن کیکز - اورجینال

وایتال رایس کیک 

٣۱۵ کراکرریل فودز

ماتزو

کرن تینز - اورجینال

۱۵ نصف یک بزرگ/٢ عدد کوچک

کراکرها

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)

٣٠٠۱۵ میلی لیترشیر – پرچرب، کم چرب (۱ تا ۲ درصد)، بدون چربی

لبنیات

١٠٠۱۵ میلی لیترماست طعم دار

۱۷۵۱۵ میلی لیترماست ساده

٣ کراکر

٣ کراکر

٢ کراکر



۱۸

مقدارغذا
کربوهیدرات (گرم)

٣٠۱۵ گرم (سه چهارم پی�نه)آل بران فلکس

٢٠۱۵ گرم (نصف پی�نه)کورن فلکس

۳۵۱۵ گرم (۵۰ میلی لیتر)فیوچر لایف – با انرژی بالا

۴۰۱۵ گرم (۶۲ میلی لیتر)فیوچر لایف – با پروتئین بالا

۳۰۱۵ گرم (۴۵ میلی لیتر)فیوچر لایف – زیرو اس�رت فود

۲۶۱۵ گرم (۴۰ میلی لیتر)فیوچر لایف - کرانچ

۲۵۱۵ گرمویتال میوسلی- اورجینال

۱۶۰۱۵ گرم (سه چهارم پی�نه)جو دو سر و سبوس جو دو سر (Ûام مارک ها)

٢٠۱۵ گرم (یک چهارم پی�نه)مابلا، خشک

۱۵نصف بسته ۵۰۰ میلی لیتریماگئو ش�ره ۱، ساده

٣٠۱۵ گرم (یک سوم پی�نه)جو دو سر و سبوس جو دو  سر خام (Ûام مارک ها)

فرنی پخته شده            غلیظ    

            خرده    

            رقیق

۷۵ گرم (یک چهارم پی�نه)

۴۵ گرم (نصف پی�نه)

 ۱۳۰ گرم (نصف پی�نه)

۱۵

٢٠۱۵ گرم (دو سوم پی�نه)رایس کریسپیز

٢٠۱۵ گرم (نصف پی�نه)اسپیشال کی

٢٠۱۵ گرم (١ بیسکویت)ویت بیکس

۲۰۱۵ گرم (۴۵ میلی لیتر نپخته)مالتابلا (سنتی و پخت سریع)

غلات و فرنی ها

 



۱۹

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)

۳۰۰۱۵ گرم (یک و نیم پی�نه)دانه سویا، کنسرو یا پخته شده

لوبیاها، پخته یا کنسرو شده:

چیتی، باقالی، لوبیا کره ای، لوبیا سبز، لوبیا قهوه ای، لوبیا قرمز، مخلوط، لوبیا 

سفید، لوبیا چشم بلبلی
١٠٠۱۵ گرم (نصف پی�نه)

۷۵۱۵ گرم (یک سوم پی�نه)لوبیا پخته شده با سس گوجه فرنگی

۱۰۵۱۵ گرم (نصف پی�نه)عدس، کنسرو یا پخته شده

۱۰۵۱۵ گرم (نصف پی�نه)لپه، کنسرو یا پخته شده

۱۰۰۱۵ گرم (نصف پی�نه)نخود، کنسرو یا پخته شده

حبوبات

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)

۱۵نصف پی�نهجو پوست کنده، پخته شده

نودل دو دقیقه ای

 (تفاوت مارک ها را مقایسه کنید).
۱۵یک چهارم بسته

انواع برنج               قهوه ای، وحشی

        سفید، باس�تی، آربوریو

        جاسمین

نصف پی�نه
یک سوم پی�نه
یک چهارم پی�نه

پی�نه

۱۵

۱۵دو سوم پی�نهبلغور گندم، پخته شده

۱۵نصف پی�نهگندم پوست کنده پخته شده

۱۵نصف پی�نه (۶۰ گرم)پاستا، پخته شده

۲۱۵ ورقه (۶۰ گرم)ورقه های لازانیا

۱۵یک دوم پی�نهدانه های کوسکوس، پخته

۱۵یک دوم پی�نهکینوا، پخته

۱۵یک دوم پی�نهسمپ، پخته 

۱۵یک دوم پی�نهسمپ و لوبیا، پخته

دانه ها

 



۲۰

۱۵نصف یک عدد متوسط (۶۵ گرم)پخته / مایکروویو/ بو داده

۱۵نصف پی�نه (۱۲۰ گرم)له شده

۷۱۵ - ۱۰ (۵۰ گرم)چیپس سرخ شده یا پخته شده در فر

۳۱۵ (۱۰۰ گرم)سیب زمینی کوچک 

۷۰۱۵ گرمسیب زمینی شیرین

زمینی و سیب زمینی شیرین

۴۱۵ هویج (۲۲۰ گرم)هویج، خام

١۱۵ پی�نههویج، پخته شده

١۱۵ پی�نهلوبیا سبز، پخته شده

۱۵سه چهارم پی�نهچغندر

١۱۵ پی�نهکره بادام زمینی

١۱۵ پی�نهکدو تنبل (کدو هوبارد)

١۱۵ پی�نهماروگ 

١۱۵ پی�نهسبزیجات مخلوط شامل  ذرت، لوبیاها و سیب زمینی

۱۵نصف پی�نه (۱۶۰ گرم)ذرت شیرین

سبزیجات نشاسته ای

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)



۲۱

١۱۵ عدد کوچکسیب

۴۱۵ عدد کوچکزردآلو

١۱۵ عدد کوچک/ نصف بزرگموز

توت ها (توت سیاه، Ûشک، 

یونگ بری، بلوبری)
١۱۵ پی�نه

١٠۱۵ عدد کوچکگیلاس

٢۱۵ عدد متوسطانجیر

١۱۵ عدد کوچک/ نصف بزرگگریپ فروت

١٠۱۵ عدد کوچکانگورها

۴۱۵ عدد کوچکگراندیلا

٢۱۵ پی�نهانگور فرنگی

١۱۵ عدد متوسط/ ٢ عدد کوچکگوآوا

٢۱۵ عدد کوچککیوی

٢۱۵ عدد متوسطلیمو

۱۵ ۶ حبات لیچی (سرخالو)

۱۵یک سوم انبه (١٠٠ گرم)انبه

۱۵یک پی�نه مکعبیخربزه

١۱۵ عدد متوسطنارنگی

١۱۵ عدد متوسطشلیل

١۱۵ عدد کوچک/ نصف بزرگپرتقال

۱۵یک پی�نه مکعبی / نصف پاپینوپاپایا/ پاپینو/ پاوپاو

١۱۵ عدد کوچکگلابی

١۱۵ عدد متوسطهلو

آناناس
سه چهارم پی�نه/ سه تکه (هر 

کدام یک سانتی متر)
۱۵

٢۱۵ عدد متوسطآلو

٢۱۵گلابی خاردار

٣٠٠۱۵ گرمتوت فرنگی

میوه

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)



۲۲

۱۵یک پی�نه مکعبیهندوانه

۱۵نصف پی�نهسالاد میوه

میوه

۱۵نصف قوطیکمپوت میوه با آÒیوه

۱۵یک چهارم قوطیکمپوت میوه در شربت

کمپوت میوه

۴۱۵ حلقهسیب

۶۱۵ نصفهزردآلو

٢۱۵ قاشق غذاخوریکیک میکس

١۱۵ و نیم قاشق غذاخوریکرنبری

۳۱۵ عدد کوچکخرما

٢۱۵ عددانجیر

۴۱۵ برش نواریانبه

٣۱۵ نصفهسالاد میوه مخلوط

٢۱۵ نصفههلو

٢۱۵ نصفهگلابی

٣۱۵ عددآلو خشک

۱۱۵ و نیم قاشق غذاخوریکشمش/مویز

۱۵سه چهارم یک تکه ٣٢ گرمیلواشک سافاری (همه مزه ها)

۱۵یک تکه (۱۸ گرم)لواشک اسلیمرز چویس (همه مزه ها)

٢٠۱۵ گرمخرده میوه خشک

رول میوه شیرین شده سافاری، 

زردآلو، گواوا، انبه، هلو
۱۵یک چهارم رول (٢٠ گرم)

میوه خشک

مقدارغذا
    

کربوهیدرات
 (گرم)

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)



۲۳

۲۱۵ قاشق غذاخوریترشی با ادویه

۴۱۵ قاشق غذاخوریسس گوجه فرنگی مانند آل گلد

۲۱۵ قاشق غذاخوریآرد ذرت (مایزنا)

٢۱۵ قاشق غذاخوریپودر عصاره گوشت (مانند بیستو)

۱۵نصف یک قاشق چایخوریمارمالاد

۱۵یک قاشق چایخوری پرعسل

۱۵یک قاشق چایخوری پرمربا

چاشنی ها

لیست غذایی دلخواه

لیست غذایی خود را اینجا بسازید:

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)

مقدارغذا
کربوهیدرات

 (گرم)



۲۴

پیوست ۲: انسولین بولوس

بیایید به انواع انسولین بولوس که برای مدیریت سطح گلوکز خونتان به آن نیاز دارید، نگاهی بیاندازیم.

بولوس وعده غذایی/ کربوهیدرات 

منظور از بولوس وعده غذایی، تزریق انسولین سریع  اثر برای ایجاد ه�هنگی میان کربوهیدرات موجود در وعده غذایی یا میان وعده 

است . 

مقدار انسولینی که برای از بین بردن اثر واحدهای کربوهیدرات مورد نیاز است، نسبت انسولین به کربوهیدرات نامیده می شود. 

برای هر فرد یک نسبت منحصر به فرد از انسولین مورد نیاز برای از بین بردن اثر کربوهیدراتی که مصرف می شود، وجود دارد. این 

نسبت می تواند برای محاسبه دوز مناسب انسولین برای هر وعده غذایی یا میان وعده مورد استفاده قرار بگیرد. تیم درمانی به ش� 

کمک خواهند کرد تا نسبت انسولین به کربوهیدرات صحیح را که برای بدن ش� مناسب است، بیابید.

برای مثال: اگر نسبت انسولین به کربوهیدرات ش� ۱۰ گرم است، یعنی هر واحد انسولین برای جبران ۱۰ گرم کربوهیدرات کافی است. 

بنابراین اگر ش� ۲۰ گرم کربوهیدرات مصرف کرده اید، به تزریق ۲ واحد انسولین نیاز خواهید داشت.

دوز اصلاحی انسولین

هنگامی که قند خون ش� به طور غیرمنتظره ای بالا می رود، می توانید از دوز اصلاحی انسولین استفاده کنید و آن را پایین بیاورید.

فاکتور حساسیت به انسولین (ISF) به مقدار کاهش سطح قند خون ش� (به میلی مول/لیتر یا میلی گرم/دسی لیتر) توسط یک واحد 

انسولین سریع گفته می شود. فاکتور حساسیت به انسولین به ش� کمک می کند تعیین کنید برای کاهش سطح قند خون خود به 

محدوده هدف، چه مقدار انسولین نیاز دارید. به دلیل متفاوت بودن وضعیت جس�نی افراد از هم، ISF ش� باید متناسب با 

نیازهای خاص ش� باشد. انجام آزمون و خطا و ثبت سوابق دقیق به ش� و تیم دیابت ش� کمک می کند به فاکتور حساسیت به 

انسولین دست پیدا کنید.

:�نسبت انسولین به کربوهیدرات شخصی ش

۱ واحد انسولین حاوی  ______ گرم کربوهیدرات است



به عنوان مثال: اگر فاکتور حساسیت به انسولین ش� ۲٫۰ میلی مول/لیتر (۳۶ میلی گرم/دسی لیتر) باشد، این بدان معناست که ۱ واحد 

انسولین باعث کاهش میزان قند خون ش� به میزان ۲ میلی مول/لیتر (۳۶ میلی گرم/دسی لیتر) خواهد شد.

Accu-Chek® Instant و Accu-Chek® Active را می 

توانید برای کنترل میزان قند خون خود استفاده کنید.

�فاکتور حساسیت به انسولین مخصوص ش

۱ واحد انسولین، قند خون ش� را --- میلی گرم بر دسی لیتر کاهش می دهد میلی مول بر لیتر

برای کسب اطلاعات بیشتر، با متخصص مراقبت های بهداشتی خود Ûاس بگیرید.

Roche Diabetes Care Middle East FZCO

Jafza One Tower A, Floor 24

صندوق پستی: ۲۶۳۹۹۰- منطقه آزاد جبل علی

دبی، امارات متحده عربی

www.rochediabetescareme.com

ACCU-CHEK INSTANT ،ACCU-CHEK و ACCU-CHEK ACTIVE نشان های تجاری Roche هستند. mySugr نشان تجاری mySugr GmbH است.
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