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 ديابت چيست؟

بدن است به طوريكه ين بيماري يك نوع اختلال درسوخت و ساخت ا

بدن قادر به استفاده كامل  ا  قدلد نملا بادلدبديابت يلك بيملاري 

تماما بافت بدن را درگيلر ملا  ونده است كه به تدريجرخاموش پيش

كددو ممكن است فرد ديابتا سال ها ا  ابتلا خود به اين بيملاري بلا 

 خبر باددب

 اهميت رژيم غذايي در كنترل ديابت:
ام ، بلراي پيشلريري ا  ديابلت، دادلتن ر يلم ترين عويكا ا  مهم

لاغري و غذايا ديابت درست و انجام ور ش استب بلا غلذاهايا كله 

 ۵توانيم قددخون را كدترل يلا درملان كدليمب كلاه  خوريم ماما

درصدي ا  و ن تأثير بسياري در كدترل ديابت داردب بدلابراين، افلراد 

 بهلا نيلا  دارنلدراي ديابتامبتلا ، براي كدترل آن، به برنامه غذايا ب
 توصيه هاي تغذيه اي براي پيشگيري از ديابت:

 غذا در دفعات  ياد وكم حجم استفاده دود

مصرف نان هاي سفيد وبلرنج كلاه  يافتله ونلان سلبو  دار 

 وحبوبات جايرزين آنها دوندب

 واحد ا  ميوه ها وسبزي ها را در رو  مصرف كديدب۵حداق  

اهاي آماده وسرخ دلده وهمندلين مصرف روغن هاي جامد،غذ

لبديلات پلر چلر  غلذايا حيلوانا   چربا هاي موجوددر مدلاب 

گودللت هللاي قرمزوفراوردهللاي غللذاهاي سللرخ دللده كره،خامه،

 آن(كاه  داده دودب

 .دريافت نمك سديم(وغذاهاي دوروكدسرودده كاه  يابد

مصرف قدد هاي ساده  قدد ،دكر،دكلات، ديريدا ها ،بسلتدا 

 بببب(كاه  داده دودبهاي تجاريهاوآ  ميوه 

 .عس  داراي قدد ساده است ومصرف آن بايد محدود دود

مصرف ديرين كددده هاي مصلدوعا وجلايرزين هلاي دلكرا  

 راهكارهاي مداسب جهت كاه  مصرف قدد ميبادد
 مركبلات Cافراد ديابتا مدلاب  غلذايا حلاوي روي ،ويتلامين 

ه فرنرا وهويج(را در   ردآلو،هلو،گوجAوسبزي هاي تا ه(وويتامين

ر يم غذايا خود بردجانددب يرا اين موادحساسيت بله انسلولين را 

 افزاي  ما دهددب
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 )باور های غلط(!ها را درباره بیماری دیابت باور نکنیداین حرف

خوردن  ی خوردن هیچ گونه شیرینی را نداریدافراد دیابتی اجازه- ۱

هيچ ادكالا نداردب با اين وجود،  كما ديريدا، براي افراد ديابتا،

ها را كم كدددب اگر ها ميزان مصرف قدد و ديريدابهتر است ديابتا

هاي قدددار بي  ا  اندا ه دود، ديرر كدترل مصرف غذاها و خوراكا

 .اي نخواهد بودقدد خون و و ن كار ساده

اما  ؛خواهند میوه بخورند میوه خوب استافراد دیابتی هرچقدر می- ۲

تواند كدترل ديابت را به هم بزندب ميوه در مقدار بي  ا  اندا ه آن ما

تواند ها ماها و مواد معدنا، قدد هم داردب قدد ميوهكدار ويتامين

 .گلوكز خون را بالا ببردب ميوه تا ه نسبت به آ  ميوه يك برتري داردب

خليه ا  آنجا كه چربا در دستراه گوارش، ت .چربی را کنار بگذارید- 3

تواند جلوي افزاي  گلوكز كددب مقداري چربا مامعده را كدد ما

ي غذايا را بريرد و به كدترل قدد خون كمك خون بعد ا  يك وعده

 كددب 

تواندد به اي ماهاي غذايابرنامهب کربوهیدرات کم، کلید کار است- 4

كدترل ديابت كمك كددد كه كربوهيدرات پايين دارند؛ اما اين روش 

هاي كن است براي همه كارسا  نباددب برخا ا  ر يممم

، ميزان بالايا چربا دارند كه براي افراد مبتلا به كربوهيدرات كم

هاي خو  نيستب چراكه اين افراد در خطر بيماري ۲ديابت نوع 

كربوهيدراتا باديد كه بين مواد پروتئيدا اندب به دنبال ر يم كمقلبا

كرده باددب كدترل كربوهيدرات در برنامه  و چربا سالم، تعادل ايجاد

غذايا مهم است؛ اما دايد يك ر يم كم كربوهيدرات مداسب دما 

 .نبادد

 اگر ورزش کنید می توانید هرچه دوست دارید بخورید-5

 

  |  

 هایی وجود داشته باشد؟ها باید چه سبزیدر برنامه غذایی برای دیابتی

است كه هميشه ما را به ياد تابستان  ريحان گياه معطري :ريحان- ۱

العاده است ريحان اندا دب عطر آن در سالاد، سوپ و ماكارونا فوقما

 .تواند سطح قدد خون را پايين بياوردما

آوردب بابونه با بيرون آوردن قدد بابونه قدد خون را پايين ما :بابونه- ۲

پيشريري ا  خون و گذادتن آن در ذخاير كبد، ا  عوارض ديابت، 

كددب بعد ا  يك رو  كاري سخت، هيچ چيز ماندد يك فدجان ما

 .تواند به انسان آرام  دهددمدوش بابونه نما

دارچين به كاه  كلسترول و بالا بردن سرعت سوخت و  :دارچين- ۳

كددب دارچين را روي لوبيا، عد ، برنج سا  در كاه  و ن كمك ما

 .اي يا آ  گودت امتحان كديدقهوه

دود  يره سياه را  ياد استفاده كديد؛ چون باعث ما : يره سياه- ۴

 قدد خون و كلسترول خونتان پايين بيايد

متخصصان  بگيردبا ماها، تخم مرغ يا قارچ طعم خوبا ما :دويد  -۵

اند كه به مبار ه با ديابت ماده ديمايا مختلف در دويد يافته ۰۷

 .كددكمك ما

تواند مقاوت به ترخون گياه خوبا است كه نشان داده ما ترخون- 6

 انسولين را كاه  دهد و پرخوري در افراد ديابتا را كم كدد

 نجبي  گياها كام ، براي مبار ه با ديابت و چربا خون :  نجبي - 7

كددب حتا و ن را كم بالا است؛ چون ا  چدد جداح به آن حمله ما

سانا تا سه ساعت بعد ا  غذا كددب در يك تحقيق مشخص دد كما

گرم پودر  ۲كردند كه دمدوش حاوي خوردن احسا  سيري ما

 نجبي  را نوديدندب همندين در تحقيق ديرر كه روي بيماران ديابتا 

گرم پودر  نجبي ،  ۳انجام دد، مشخص دد نوديدن دمدوش حاوي 

گليسريد، كلسترول رو ، باعث كاه  گلوكز خون، تري ۳۷در طول 

توانيد ا  دودب پس تا ماما  VLDL، و كلسترولLDL كلا،

 . نجبي  در چاي يا غذاهاي خود استفاده كديد

آوردب كم و بي  هر ها را پايين ماسير قدد خون و چربا :سير- ۸

دودب استفاده ا  پودر گياها با سير و روغن  يتون خوش طعم ما

تا ه و خام  سير نيز بد نيست اما خاصيت سير تا ه را نداردب سير

 بيشترين مزيت را دارد

 



  

 

 

یه در دیابتتغذ  

 

 شما آرزوی ماست سلامتی روز افزون
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بسيار خو  است كه رو انه رنرين كمانا ا   :فلف  دلمه اي- 9

سبزيجات را مي  كديم، چون هر رنگ مواد مغذي و مزاياي خاص خود 

 ت قرمز و نارنجا رنگ به ويژه مقدار  يادي ويتامينرا داردب سبزيجا

C  در خود دارند كه به تقويت سيستم ايمدا و تسهي  در جذ  آهن

كمك ما كدددب بر اسا  تحقيقات، فلف  دلمه اي هاي قرمز رنگ دو 

در خود دارندب بعلاوه مدبعا غدا ا    Cبرابر نيا  رو انه ويتامين

و آنتا اكسيدان ها نيز ما بادددب با   A، فولات، ويتامين B6ويتامين

دروع فص  سرماخوردگا و آنفولانزا سعا كديد مقدار بيشتري ا  اين 

 .مصرف كديد  Cغذاهاي سردار ا  ويتامين

قارچ ها در واق  ا  سبزيجات به حسا  نما آيددب قارچ براي قارچ  ۱۷

 ساخت استخوان هايا قوي به بدن، مس و فسفر ما رساندب ويتامين

 B2وB5   نيز براي هضم بهتر مداسب هستدد، بعلاوه قارچ حاوي آنتا

 اكسيدان هايا است كه با آسيب راديكال هاي آ اد در بدن مبار ه 

 .ما كدد

اسفداج ا  سبزيجاتا است كه داخص گليسما پايين  :اسفداج- ۱۱

استب برگ هاي سبز تيره  ۲دارد و مداسب بيماران مبتلا به ديابت نوع 

ربوهيدرات بسيار پاييدا دارد و سردار است ا  فولات، اسفداج، ك

آهن و ويتامين هاب اسفداج را تبدي  به يكا ا  اجزاي سالاد و ديرر 

غذاهاي خود كديد تا به بدنتان ا  گردش اكسيژن گرفته تا تعويض يا 

ترميم بافت ها كمك كديدب فراموش نكديد اسفداج كمك ما كدد بهتر 

ره آن نشان دهدده وجود كلروفي  بالاي  ببيديد چون رنگ سبز تي

استب كلروفي  يك ماده فيتوديميايا است كه با د نراسيون ماكولا و 

 .آ  مرواريد مقابله ما كدد

چغددر يكا ا  مداب  عالا ويتامين ها و مواد  رگبرگ چغددر ب- ۱۲

،  Kو A ،Bمعدنا استب برگ چغددر ماندد اسفداج، انبوها ا  ويتامين

به بدن   Cهن و مقدار بيشتري نسبت به اسفداج ويتامينكلسيم و آ

ما رساندب پس سبزيجات سبز برگ انتخا  هاي مداسبا هستدد و در 

مواقعا كه سيستم ايمدا بدنتان نيا  به تقويت دارد، ما توانيد ا  

 .مواردي ماندد برگ چغددر استفاده كديد
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خیار نه تنها می تواند تازگی خوش طعمی به آب اضافه  :خیار- 21

درصد از آب تشکیل شده است بنابراین  ۶۹کند، بلکه خودش نیز 

می تواند به تامین آب بدنتان کمک کند. خیار همچنین از بسیاری 

رشار از آنتی غذاهای دیگر کم کالری تر است اما با این حال س

اکسیدان هایی است که با رادیکال های آزاد مقابله کرده و بدن را 

از بیماری های مزمن نظیر سرطان، دیابت، بیماری های قلبی و 

آلزایمر در امان نگه می دارد. از آنجا که خیار حاوی پتاسیم نیز 

 .هست می تواند به پایین نگه داشتن فشار خون کمک کند
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