
 دیابت و غذاها 

آنهایی که دارای  در حالیکه مصرف برخی مواد غذایی، از جمله  

قند افزوده بالا و کربوهیدرات های تصفیه شده هستند. منجربه 

وجود   مواد غذایی  از  قند خون می شود. گروه دیگری  نوسانات 

  ء را ارتقات کلی  نظیم قند خون سلامتوانند ضمن تمی    دارند که

 دهند.  

 

 

 این مواد غذایی عبارتند از:  

ند.  مغذی به کاهش قند خون کمک می کزیوم، فیبر و پروتئین هستند. دریافت این مواد  یسرشار از من  لوبیا و عدس: 

، احتمال ابتلاء به  ، علاوه بر تنظیم قند خونعدس در رژیم غذاییداده اند که گنجاندن لوبیا و  نشان  بسیاری از مطالعات  

 دیابت را کاهش می دهد.  

 

، چربی های  از جمله ماهی و میگو، منبع ارزشمندی از پروتئین  دریایی:غذاهای  

ان ها هستند و به تنظیم سطح قند  آنتی اکسیدن ها، مواد معدنی و  تامی، وی سالم

ضرو  خون کمک  قند خون  مدیریت  برای  پروتئین  کنند.  استمی  هضم  ری  به   ،

می کند و  صرف غذا جلوگیری  ش قند خون بعد از  زای آهسته کمک می کند، از اف 

افزایش می از  براساس مدهد  احساس سیری  ، مصرف مکرر ماهی های  طالعات . 

 مون و ساردین به بهبود تنظیم قند خون کمک می کند.چرب مانند سال 

وژنیک و اسید گالیک است که به کاهش قند  وی فیبر محلول و ترکیبات گیاهی از جمله کورستین، اسید کلرحا  سیب: 

 ابت کمک می کند.  گیری از ابتلاء به دی خون و پیش

،  عی هستندد. اگرچه مرکبات حاوی قند طبیمی کنابت کمک  یت به انسولین و پیشگیری از دی بهبود حساس  به  مرکبات: 

، مواد  چنین منابع خونی از ویتامین ها، پایین تا متوسط در نظر گرفته می شوند. مرکبات هماما از نظر شاخص گلیسمی

مرکباتی   هستند.  فیبر  و  نارینژمعدنی  مانند  گیاهی  ترکیبات  حاوی  و  فیبر  از  مملو  فروت  گریپ  و  پرتقال   نین،  مانند 

 .  پلی فنول با خواص ضد دیابتی قوی هستند



که مصرف توت با بهبود تنظیم قند  مطالعات متعددی نشان می دهد  توت ها:

آنتی اکسیدانها  وت ها حاوی فیبر، ویتامین ها، مواد معدنی و  تبط است. تخون مر

د، بسیار  نویژگی برای افرادی که مشکلات مدیریت قند خون دارهستند که این  

براسمناسب   با  اس مطالعاتو مطلوب است.  توت  فرنگی و شاه  ، مصرف توت 

ن، برای مدیریت  نسولین و بهبود پاکسازی گلوکز از خوافزایش حساسیت به ا

 قند خون مفید است.  

ر  سرشاانتخاب مناسبی برای تنظیم قند خون است. کدو تنبل    سیدان،اک فیبر و آنتی  بالای با دارا بودن مقادیر   کدو تنبل: 

نه های کدو  ربوهیدراتی به نام پلی ساکارید است که پتانسیل تنظیم قند خون در محدوده نرمال را دارد. هم چنین دااز ک

 سرشار از چربی های سالم و پروتئین هستند و برای مدیریت قند خون مفیدند.تنبل نیز 

اثر  کند. این  اهش سطح قند خون کمک  ی تواند به کو م  ر از فیبر و چربی های سالم است ر کتان سرشابذ  دانه کتان:

،  کاهنده قند خون ممکن است به دلیل محتوای فیبر ، محلول در ای دانه باشد. تحقیقات نشان می دهد که فیبر محلول

 به شمار می آید.   2دهد. همچنین دانه کتان ماده غذایی مناسبی برای مبتلایان به دیابت نوع جذب قند خون را کاهش 

مطالعات  عدنی و آنتی اکسیدان ها است. برخی  ، چربی های سالم، ویتامین ها، مواد مسرشاری از پروتئینمنبع    تخم مرغ: 

بزرگسال مبتلا به اضافه وزن یا چاقی و    42ند. مطالعه ای روی  مصرف تخم مرغ را با تنظیم بهتر قند خون مرتبط می دان

توجه قند خون ناشتا  یک تخم مرغ بزرگ در روز منجربه کاهش قابل    نشان داد که خوردن   2  دیابت نوعبت یا  پیش دیا

 لین می شود.  درصد( و بهبود حساسیت به انسو 4/5)حدود 

 

 ری از افزایش قندخون، از مصرف کدام مواد و غذاهایی باید اجتناب کرد؟ برای پیشگی

اگر مبتلا به قند خون بالا هستید، سعی کنید غذاها و خوراکی  

مانند  هایی و شیرین،  و کربوهیدرات  ی  نان سفید  قند  دارای  جات  که 

د ممکن  ح همچنین تا     تصفیه شده در مقادیر بالا هستند را حذف کنید.

م کاز  شور،  غذاهای  مانند  بالا  سدیم  حاوی  غذایی  مواد  الباس،  صرف 

کنسرسوس غذاهای  و  پفک  چیپس،  کچاپیس،  سوی، سس  ها،  ی  س 

 پرهیز کنید.  سالاد، ترشی و انواع شورها 


