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 به نام خدا 

 نگران نباشید :دیابت قابل پیشگیری است! 
 کنترل بیماری دیابت ،با تغذیه مناسب

، یکااا از شااای  بیماااری قناادیک اختلال سوخت و ساز)متابولیسم( بدن است.    ،دیابت )بیماری قند( 
نارسااایا هااای   ،ترین بیماری های غدد داخلا بدن است که با افزایش غیرطبیعا قند خون)گلااوکز( 

بیماری دیابت خطر اصلا در بروز د و آسیب های دراز مدت در اندام های بدن مشخص ما شودشدی
بیماری قلب و سکته مغزی است. در حالت طبیعا، غذا در معده تبدیل به گلوکز یااا قنااد خااون مااا 

 شود. قند از معده وارد جریان خون ما شود.
د   (لوزالمعده)پانکراس  که  است  گوارش  دستگاه  غدد  از  لوزالمعده  یکا  دارد.  قرار  معده  پشت  ر 

هورمون انسولین را ترشح ما کند و این هورمون باعث ما شود قند از جریان خون وارد سلول های  
ما ماند؛ ولا در بیماری دیابت،           بدن شود. در نتیجه مقدار خون در اندازه طبیعا و متعادل باقا 

یا و  ندارد  وجود  بدن  در  کافا  میزان  به  به    انسولین  را  خود  وظایف  تا  نیست  قادر  موجود  انسولین 
درستا انجام دهد، در نتیجه به علت وجود مقاومت در برابر آن، قند نما تواند به طور موثری وارد  

 سلول های بدن شود و مقدار آن بالا ما رود.  
ما تواند     خون  نیما از مبتلایان به دیابت از بیماری خود آگاه نیستند، زیرا این بیماری مانند فشار  

باشد بدو ن آن که هیچ گونه علایما در    وجود داشته  "  بی سر و صدا"برای سال ها به صورت  

شخص مبتلا بروز نماید. بیماری های دیابت حتا در میان برخا از تمدن های پیش، مانند یونان  
د را  بیماری  این  ها  یونانا  بود.  شده  شناخته  نیز  کشورها  دیگر  و  مصر،  هند،  شیرینروم،   یابت 

Mellitus)  (Diabetes   .نامیده اند 
خوشبختانه در طول چند سال اخیر پیشرفت های چشم گیری در امر درمان  و کنترل بیماری قند   

انجام گرفته  و نتایج  سودمندی نیز به دست آمده است. با مداوای پزشکا صحیح و توجه مبتلایان  
دیابتا ما افراد  اکثر  پزشکا،  توصیه های  کنند؛   به  زندگا  نشاط  با  و  کامل  فعال، سرزنده،  توانند 

آنان ما  دیابت رعایت شود،  افراد  از سوی  بهداشتا و پزشکا  تراز همه، چنانچه نکات  حتا مهم 
 .نتظار افزایش عمر عادی را داشته باشندا توانند

شکل   به  بیماری  این  اما  است،  مشترک  دیابتا  بیماران  تمام  در  خون  بالای  قند  چه  های  اگر 
گوناگون بروز ما کند. در گونه ای از این بیماری، بیمار تقریبا همواره نیاز به انسولین دارد) بیماری  



2 

دیابت شیرین وابسته به انسولین(. در مقابل دیابتا که فرد به آن مبتلا ما شود ما توان از طریق  
نیازی   بدون آن که  کنترل کرد  بیمار  برنامه غذایا صحیح و کاهش وزن  انسولین  یک  به مصرف 

 باشد. ) این نوع دیابت شیرین غیر وابسته به انسولین نامیده ما شود.(
نوع   دیابت  شود،  ما  یزرگسالان  گیر  دامن  بیشتر  که  دیابت  بیماری  نوع  نوع    2آن  این  در  است. 

کم   کم  لوزالمعده  بنابراین  کند.  درست  سازد  ما  لوزالمعده  که  را  انسولینا  تواند  نما  بدن  دیابت، 
ما دهد. انسولین هورمونا است که توسط سلول های بتا واق  در    درت ساختن انسولین را از دستق

 لوزالمعده ترشح ما شود و وظیفه ای اصلا آن کاهش قند خون است. 
نوع    ادرار    2دیابت  اندازه،  از  بیش  از: تشنگا  قند عبارتند  بیماری  بیماری جدی است. علائم  یک 

گا، گزگز دستها و پاها، کاهش وزن و ایجاد زخم هایا در پاها که به  کردن زیاد، خارش بدن، خست
راحتا بهبود نما یابد. در کنار اضافه شدن خطر بیماری قلبا، اولین نارسایا کلیه / کوری و قط   
اندام در بزرگسالان است. دیابت همچنین ما تواند به اعصاب آسیب زده و منجر به عدم مبارزه بدن  

 با عفونت شود.
سالگا بیشتر ما شود. چنانچه اضافه وزن دارید. بیشتر مستعد ابتلا به    45بعد از    2خطر دیابت نوع   

ناحیه میانا بدن تمرکز بیشتری داشته باشید. دیگر عوامل   دیابت هستید، به ویژه چنانچه وزن در 
است.   خانوادگا  سابقه  در  تحرک  فقدان  غ  خطر،  برنامه  و  ورزش  کمک  با  موارد  بیشتر  ذایا  در 

و بروز آسیب های آن را  مناسب ما توان میزان قند خون را به طور موثر تحت کنترل دقیق درآورد  
بعضا ها هنوز دیابت، ندارند، ولا به شدت مستعد ابتلا به آن هستند. آنها در حالتا به حداقل رساند.
به   کامل گفته  هستند که  دیابت  از  قبل  قندآن مرحله  این حالت سطح  در  خون)گلوکز(    ما شود. 

بالاتر از اندازه عادی است ولا هنوز به حد دیابتا ها نما رسد. با این حال تحقیقات جدید نمایانگر  
د یا تغییراتا متناسب در نحوه غذا خوردن و  در این مرحله قرار دارند ما تواننآن است که افرادی که 

 بیندازند.  روز آن را تاخیرل کنند یا حداقل بفعالیت های ورزشا، بروز این بیماری را کنتر 
اگر در شرایط قبل از دیابت کامل هستید)یعنا گلوکز خون شما بالاتر از اندازه عادی است(، احتمال   

برای تان زیاد است. باید برای سالم زندگا کردن اقدام کنید و از ابتلا به دیابت    2گرفتن دیابت نوع  
بیندازید.   تاخیر  به  را  آن  یا  و  کنید  وزن  یجلوگیری  کاهش  با  که  دهند  ما  نشان  جدید  های  افته 

بروز   از  تنظیم و مرتب  بدن  انجام فعالیت های  فرد و  کنترل کلسترول خون )چربا خون(  اضافا، 
مورد   خون  قند  میزان  کنترل  برای  که  هایا  روش  موثرترین  کرد.  جلوگیری  دیابت  حالات  برخا 
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و  مناسب،  غذایا  برنامه  از:  عبارتند  گرفته  قرار  ورزش  توجه  تفریح،  و  خنده  اعصاب:  آرامش  رزش، 
   مداوم و منظم، یک رکن اصلا جهت کنترل بیماری قند است. 

 مهم:  ای توصیه ه

است. ورزش   • دیابت  بروز  از  پیشگیری  و  کنترل  در  موثر  اقدامات  از  یکا  کنید، ورزش،  ورزش 
بهعلاو دیابت،  بروز  از  پیشگیری  بر  پیادهح  ه  کند.  ما  کمک  بدن  سلامتا  و  روی،    فظ 

کوهنوردی سبک، دویدن سری ، دوچرخه سواری، شنا، طناب بازی، اسکا و غیره از جمله این  
 ما کنند.       ابت را آسان  فعالیت ها هستند. این ورزش ها کنترل بیماری دی

کنترل وزن داشته باشید. بسیاری از مشکلات پزشکا و بهداشتا به سبب چاقا های بیش از   •
د. افراد چاق یا کم تحرک، آمادگا گرفتار شدن به بیماری قند را دارند؛ از  اندازه به وجود ما آی

از افزایش آن جلوگیری   اندازه بگیرد و  پیوسته  این رو لازم است وزن خود را به طور منظم و 
به   قادر  نتیجه سلول  در  انسولین ما شود،  گیرنده های  افتادن  کار  از  باعث  اغلب  کنید. چاقا 

 خون افزایش ما یابد.   جذب قند نبوده، قند

تا حد   • را کاهش دهید. دریافت چربا را  را حفظ نمایید. مصرف چربا  سعا کنید وزن مطلوب 
ممکن به حداقل برسانید؛ زیرا چربا حداکثر کالری را داراست. سعا کنید از کره یا روغن در نان  

 استفاده نکنید.

   !تماشای تلویزیون اجتناب نمایید از ریزه خوردن مانند خوردن تنقلات و یا چیپس در هنگام  •

میزان آگاها خود را درباره بیماری قند افزایش دهید. آگاها در مورد دیابت، چگونگا پیشگیری   •
از بروز آن و روش های کنترل آن، کلید کنترل و حفظ سلامتا شما است. با مطالعه جزوه ها،  

کارشناس تغذیه، پیوسته میزان  کتاب های راهنما و شرکت در کلاس های آموزشا و مراجعه به 
 آگاها خود را از این بیماری، افزایش دهید 

از مصرف میوه ها و سبزی های تازه غافل نشوید. همیشه میوه ها و سبزی های تازه به مقدار   •
زیاد خورده شود. اما نه آب میوه های غیرطبیعا که قند زیاد دارند. خوردن انواع و اقسام سبزی  

یتامین ها و عناصر معدنا گوناگون و نیز میوه های کم شیرین برای بیماران  ها به علت داشتن و
 . دقندی با نهایت مفید به نظر ما رس

مصرف چربا را کاهش دهید. چربا بیشترین تراکم کالری را در برنامه غذایا دارد.. چربا برای   •
انس در  را  زمینه  از چربا ها  بعضا  است.  بد  بسیار  قند  بیماری  به  به  مبتلایان  ابتلای  برای  ان 

 بیماری دیابت فراهم ما کنند.



4 

لبنیات پرچرب)ماست، دوغ،  • با کاهش مصرف  پنیر(، کاهش    به طور کلا شما ما توانید  شیر، 
و  کرده  سرخ  غذاهای  قرمز)گاووگوسفند(،حذف  پیتزا،  گوشت  همبرگر،  تنوری)چیپس،  غذاهای 

ا را کاهش دهید. ما توانید  سوسیس، کالباس( و سس های سالادی بازاری، میزان مصرف چرب
کانولا روغن  یا  زیتون  روغن  قاشق غذاخوری  دو  تا  برنامه    (Canola)یک  به  روز  در طا  را 

 غذایا سالم خود بیافزایید.  

کردن  س  • مخلوط  با  خودتان  را  سالادتان  و  س  سیر  ادویه،  چربا،  بدون  یا  چربا  کم  ماست 
روی انسولین اثر مطلوبا ندارد. چربا ها،   چاشنا گیاها)آویشن، پونه، نعناع( تهیه کنید. چربا

باعث   و  شوند  بدن  در  انسولین  مان  عمل طبیعا  است  شده ممکن  اشباع  ویژه چربا های  به 
 ن سلول ها در برابر انسولین شوند. مقاوم شد

خوردن چربا را محدود کنید. زیرا باعث ابتلای زودتر شما به دیابت ما شود. پژوهش جدیدی    •
علو دانشگاه  از  در  بیش  خوردن  که  کرد  ثابت  کلرادو  بهداشتا  روز)میزان  40م  در  چربا  گرم 

تا سه  112موجود در یک همبرگر   دیابت  به  را  ابتلای شما  گرما و یک چیپس بزرگ( میزان 
برابر افزایش ما دهد. به نظر ما رسد میزان چربا زیاد در برنامه غذایا، به ویژه چربا حیوانا 

سولین را از بین ما برد. هر چه میزان چربا های چند زنجیره ای و  اشباع شده تاثیر گذاری ان 
به   مقاومت  و  است  بهتر  انسولین  فعالیت  باشد  بیشتر  ماها  روغن  خصوص  به  نشده،  اشباع 

وهشگران گزارش دادند که خوردن چربا، کارایا انسولین را از بین  پژ  انسولین کمتر ما شود.
غی میزان  به  را  خون  قند  سطح  و  برد  لبنا ما  های  چربا  میزان  دهد.  ما  افزایش  رطبیعا 

)ماست، شیر، دوغ، پنیر( و حیوانا اشباع شده را کاهش دهید و در عوض میزان مصرف روغن  
 ماها را افزایش دهید، زیرا شما را از ابتلای به دیابت در امان نگه ما دارد. 

بوهیدرات های ساده را  سبوس گندم مصرف نمایید. بدن انسان در یک فرآیند سری  و آسان، کر •
هضم کرده و قند آن را وارد جریان خون ما کند و همین باعث ما شود تا لوزالمعده سریعا در  
تولید انسولین، واکنش نشان دهد. اما هضم کربوهیدرات های مرکب به زمان بیشتری نیاز دارند  

کند تغییر  تدریج  به  قند خون  میزان  تا  شود  ما  موجب  را  بیشتری  لوزالمعد  و همین  فرصت  ه 
برای تنظیم آن داشته باشد. وقتا که دانه های گندم جوانه بزنند، به آنها جوانه گندم ما گویند  
که ترد هستند و طعم آجیل ما دهند، بدین لحاظ برای مخلوط کردن با سالاد و سرخ کردن  

 بسیار مناسب است.  
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خورید و به یاد داشته باشید که  مصرف سالاد را فراموش نکنید. سعا کنید روزی یک بار سالاد ب •
 را با مواد کم چربا درست نمایید. خود سس سالادتان 

غذایا مصرف نمایید. الیاف غذایا)فیبر( جزء کربوهیدرات ها هستند، ولا فاقد هر  مصرف فیبر •
این   وجود  با  گردند.  نما  جذب  بدن  توسط  و  باشند  ما  انرژی  یا  و  موادمعدنا  ویتامین،  گونه 

سته اول  دو دسته فیبر غذایا وجود دارد: د  ا را در بدن ما ایفا ما کنند. اصولانقش بسیار مهم
 در آب قابل حل هستند)فیبر محلول( و دسته دوم در آب قابل حل نیستند)فیبر غیر محلول(.  

را  Mucilage)  ) موسیلاژ از فیبرهای محلول ما توان پکتین ها، صمغ ها و لعاب های گیاها
ا و مرکبات)پرتقال، نارنگا، لیموشیرین، کریپ فروت، نارنج(، سیب، سیب نام برد که در میوه ه

از طرف دیگر الیاف    جود دارد زمینا، نخود و لوبیای خشک، آرد جو دو سر و سبوس جو دو سر و
محلول باعث کاهش و یا تثبیت مقدار گلوکز خون)قند خون( نیز ما شوند و این امر برای افراد  

 ما باشد.    یار حیاتا مبتلا به بیماری قند بس
هر بار که مقداری الیاف غذایا مصرف ما کنید باید به همان نسبت نیز آب بیاشامید، در غیر 
این صورت خطر ابتلا به یبوست وجود خواهد داشت. وجود فیبر زیاد در غذاها باعث ما گردد  

مب شود.  ما  ها  روده  جذب  کندی  به  خیلا  شده  خورده  غذاهای  در  موجود  قند  به  که  تلایان 
تا    20برای کمک به پیشگیری از بروز یبوست و کاهش سطوح کلسترول، روزانه    1دیابت نوع  

گرم فیبر)الیاف غذایا( بخورند. انجمن دیابت آمریکا به بیماران دیابتا توصیه کرده است که    35
 گرم فیبر مصرف کنید.  35تا  20حداقل روزانه 

بروکلا  کلم  کلا اثری معجزه بخش روی قند دارد.  ورب کلم  بروکلا غافل نشوید.    کلم  از مصرف •
بخورید، زیرا منبعا سرشار از کروم است. این ماده معدنا به طور شگفت آوری بر روی قند تاثیر  

میکروگرم کروم است. یعنا ده    22نشان داد که یک فنجان برکلا حاوی  پژوهشا  ما گذارد.  
 . ز گروه گیاهان چلیپایا استبروکلا، ا کلم برابر بیشتر از هر خوراکا دیگر. 

از برنامه غذایا مناسب استفاده کنید. تغذیه سالم برای همه افراد ضروری است، ولا مبتلایان   •
به دیابت باید توجه بیشتری به آن داشته باشند، زیرا با تغذیه سالم ما توان آن را کنترل کرد.  

آمیز نخو اهد بود. هر چه اطلاعات شما  بدون رعایت رژیم غذایا، مصرف دارو چندان موفقیت 
به توانید  ما  باشد  بیشتر  تغذیه  و  غذا  با  رابطه  بیشتری    در  انعطاف  خود  غذایا  ریزی  برنامه 

 بدهید.
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فرآورده های رژیما که در استفاده از آنها باید جانب احتیاط رعایت شود شامل بستنا، کلوچه    •
نوع استفاده نمایید، اما همواره مراقب  ها، آب نبات ها و کیک ها هستند. بهتر است از غذاهای مت

 اضافه وزن، قند و نمک اضافا در غذاهای تان باشید. 

 از پرخوری بپرهیزید.   •

 از مصرف غذاهای شیرین و پر نمک خودداری نمایید.   •

 . از میوه ها و سبزی های تازه و خام استفاده کنید  •

 غذایا افزایش دهید.  تا حدامکان اطلاعات خود را درباره غذاها و عادت های مفید  •

نمایید. • به خوبا مراقبت  پاهای خود  به حفظ  از  تنظیم خون،  ویژه  به  از دیابت،  مراقبت صحیح 
کند ما  کمک  پا  راه  .سلامت  پابرهنه  هرگز  دارید.  نگه  خشک  و  تمیز  را  تان  پاهای 

مان  .نروید در  را  کوچک  های  زخم  کنید.  درمان  زودتر  چه  هر  را  پا  های  ناراحتا  و  مشکلات 
 مایید.  ن

مراجعه منظم به پزشک فراموش نشود. وقتا دیابت توسط پزشک تشخیص داده شد و توسط   •
کارشناسان پزشکا مدیریت شد، درمان بیماری قند به خودی خود تحت کنترل و حفاظت فرد  

بیماری و گزینه های  م  دیابتا قرار این  این بدان معنا است که هر چه بیشتر درباره  ا گیرد. 
در مراجعه به هر پزشکا، بیماری    ایید.ید، بهتر خواهید توانست خودتان را مداوا نم پیش رو بدان

 قند خون را به آگاها او برسانید.

تر نزد    ای شما پدید آمد، پس از انجام اقدامات اولیه هر چه سری چنانچه زخم یا بریدگا در پ •
 پزشک بروید. 

پزشک تان    الا ما باشد، لازم است با نظرچنانچه فشار خون بالا دارید و میزان قند خون تان ب  •
 میزان فشار خون تان را تحت کنترل در آورید. 

ما توانید          به دنبال درمان بیماری دیابت باشید. هنگاما که شما فهمیدید که دیابت دارید،   •
گام های کنترل آن را بردارید. در درمان افراد مبتلا به دیابت، اعم از کودک و بزرگسالان، هدف  

 نزدیک ساختن هر چه بیشتر میزان قند به اندازه طبیعا بدون ایجاد خطر و ناراحتا است.  

ی ترین  غذفاده نمایید. جو دوسر، یکا از ماز جوی دو سر و سبوس آن در برنامه غذایا تان است •
غلات است. متخصصان غدد داخلا از دانشکده پزشکا دانشگاه کنتاکا معلوم ساختند که آن  
دسته از بیماران دیابتا که رژیم غذایا آنها سرشار از فیبرهای جو دوسر و دیگر کربوهیدرات ها  

اصولا    است، میزان مصرف انسولین خود را به نصف رسانده اند و در این میان تعدادی از آنها که 
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این   کنند.  قط   کلا  به  را  دارو  این  از  استفاده  از  اند  توانسته  داشتند،  اندکا  انسولین  مصرف 
و   کنند  ما  کم  را  ها  کربوهیدرات  فیبرها سرعت جذب  این  که  گیرند  ما  نتیجه  پژوهشگران 

 بدین ترتیب از صعود ناگهانا قند خون جلوگیری ما کننند.

بوست  خوری سبوس آسیاب شده و در صورت ابتلا به ی  توصیه ما شود روزانه یک قاشق چای   •
ید. آرد جو د و سرکه از دانه جو دو سر به دست ما آید و هر چه  بیش از این مقدار مصرف نمای

بیشتر تصفیه شده شده باشد)سبوس آن گرفته شده باشد( دارای کربوهیدرات بیشتر، در عوض  
 پروتئین، موادمعدنا و ویتامین کمتری است. 

جو دوسر دارای مقداری آنتا اکسیدان نیز ما باشد و به همین جهت مقداری از آن را به  آرد    •
 آرد گندم، جو و آردهای دیگر اضافه ما کنند تا عمر مفید آنها افزایش یابد.  

یق انسولین و نوع انسولین هماهنگ گردد)مثلا چنانچه  مان وعده های غذایا با برنامه تزرز •
دقیقه   15عرض ای تامین پوشش لازم، فرد باید در برر مصرف ما کند،انسولین سری  الاثبیمار 
 ، غذا مصرف کند.  خون(  )کما قندهیپوگلسیماز تزریق انسولین برای پیشگیری ازبروزپس ا

ماها بخورید. به طور کلا بسیاری از پزشکان عقیده دارند که ماها غذای بسیار خوبا برای   •
ما ماها  است. خوردن  دیابتا  برای  بیماران  غذا  بهترین  ماها  دیابت ما شود.  به  ابتلا  از  نعا 

است. دوم  نوع  دیابتا  بیماران  برای  ویژه  به  و  قندی   یادآلابیماری  به  افراد  زم  که  است  وری 
از کپسول های روغن ماها استفاده کنند. این کپسول    به دیابت بدون تجویز پزشک نباید  مبتلا

بیماران دیابتا مشکلات از  تنظیم گلوکز بدن ایجاد ما کنند. ولا خوردن  ها برای بعضا  ا در 
 ماها بسیار سودبخش ما باشد. 

از رژیم غذایا متنوعا استفاده نمایید. بسیاری از افراد هر روز غذاهای ثابتا را برای صبحانه و   •
ناهار مصرف ما کنند. هر چه برنامه غذایا شما متنوع تر باشد، احتمال این که کلیه نیازهای  

 ی خود را برآورده کنید و گرسنگا خود را برطرف نمایید، بیشتر ما شود. تغذیه ا

  
 

پیاز بخورید. پیاز تنظیم کننده قند خون است. پیاز چه خام و چه پخته در پایین آوردن قند خون  •
وهش های  و مهم در درمان دیابت دارند و پژ  نقش مهما دارد. انواع پیاز جایگاها شناخته شده

 نشان ما دهند که پیاز سطح قند خون را کاهش ما دهد  جدید و پیشرفته 
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از کربوهیدرات های پیچیده بیشتر استفاده کنید. این مواد درسبزی های نشاسته ای، نان سبوس   •
یافت   با گندم کامل  ماکارونا  لوبیا و  برنج قهوه ای،  این     دار، غلات تصفیه نشده،  ما شود. 

تا  را  شما  کالری  کل  از  نیما  باید  غذاها  غذاها  این  کنند.  نما  چاق  ها  کربوهیدرات  کند.  مین 
ما   پیشگیری  بیماریها  از  بسیاری  از  است  شده  ثابت  که  هستند  گیاها(  فیبر)الیاف  از  سرشار 

 کنند. کربوهیدرات ها همچنین در تثبیت قند خون و در نتیجه مهار اشتها مفید هستند.

، مانند سیب  سرعت جذب ما شوند  مصرف نشاسته محدود شود، به ویزه نشاسته هایا که به  •
ردهای فرآورده شده)بدون سبوس(. بیشتر نشاسته ها از حبوبات و غلات  زمینا و آرد سفید و آ

پروتئین کم چرب و چربا های منو   با  از نشاسته ها  تامین ما شود. برخا  دار(  کامل)سبوس 
 اشباع جایگزین شود.. 

  -ترل فشار خون و حفظ سلامتا قلبامصرف نمک خوراکا را کاهش دهید. برای کمک به کن •
 گرم در روز محدود شود.  3تا  2عروقا باید مصرف نمک به میزان  

تعداد وعده غذا خوردن تان را افزایش دهید. بهتر است که بیماران دیابتا به جای سه بار غذا   •
برای   کم  انسولین  یعنا  نمایند.  صرف  وعده  شش  در  را  غذا  مقدار  همان  معمولا،  خوردن 

 نیدن قند کما که در غذای کم خورده شده وجود دارد کافا باشد.  سوزا

آب فراوان بنوشید. انسان ما تواند بدون غذا چند هفته زنده بماند، ولا بدون آب در عرض چند  •
از   ما  بدن  مرد.  و  70تا  50روز خواهد  مغز  اعظم خون،  آب تشکیل شده است و قسمت  درصد 

 درصد آب وجود دارد 20ان نیز  عضلات را آب تشکیل ما دهد. در استخو 

بخورید. این مواد مغذی در  ،فندق(  )بادام،گردو،بادام زمینا،پسته،تخمه کدو به اندازه کافا خشکبار •
تنظیم سطح قند خون به بدن کمک ما کنند. خوردن بادام زمینا منجر به افزایش تدریجا و  

را برای کسانا که بیماری   یکنواخت سطح قند و انسولین خون ما شود. این ویژگا بادام زمینا
یا نسبت به تغییر سطح قند خون حساس هستند، خوراکا ای با نظیر و عالا  ،قند خون دارند  

 ما سازد.  

در صورتا که بیمار مبتلا به دیابت در بیرون از منزل غذا ما خورد، باید با سیستم برنامه غذایا   •
رستور ما شود  توصیه  بیمار  به  باشد.  داشته  آشنایا  آنها  خود  در  نماید که  انتخاب  را  هایا  ان 

 بتواند غذای مناسب را انتخاب کرد. 

از ترکیبات طبیعا کروم استفاده نمایید. اگر به دیابت نوع دوم مبتلا هستید، کروم به تنظیم قند  •
شود.  ما  انسولین  به  نیاز  کردن  کم  و  درمان  دوره  کاهش  باعث  و  کند  ما  کمک  شما  خون 
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ا از ابتلای کامل دیابت نجات  ه دیابت هستید کروم ممکن است شما رچنانچه در معرض ابتلا ب 
از کروم عبارتند از: دانه ها، صدف خوراکا، قارچ،  دهد. از خوراکا های طبیعا سرشار  تعدادی 

دار( غلات کامل از  )سبوس  نیز سرشار  بروکلا. جو  و  آبجو  ریواس، مخمر  گندم،  ، سریال های 
 مایش ها بر روی حیوانات ما شود. سولین در آز کروم است. جو باعث ترشح بیشتر ان 

مصرف قند خون را کاهش دهید. به طور کلا موادقندی نه تنها در سوخت و ساز شما تداخل   •
بیماری   و  دندان  پوسیدگا  قبیل  از  گوناگون  های  بیماری  بروز  به  است  ممکن  بلکه  کند،  ما 

پذیری تحریک  خستگا،  ایجاد  در  همچنین  شود.  منجر  موثر    قند)دیابت(  تمرکز  در  ناتوانا  و 
ما  ف قند به بهبودی قابل توجها منجراست و رژیم گرفتن را مشکل تر ما کند.کاهش مصر 
 شود. قند غذاها بیشتر از آن است که تصور ما کنید.

کننده   عادت کنید بر چسب مواد غذایا را بخوانید و به دنبال موارد زیر بگردید، چون مشخص •
هستند قند  گوناگون  فروکتوز،  : انواع  افرا،  شربت  لاکتوز،  ساکاروز،  ملاس،  گلوکز،  ذرت،  شیره 

مالتوز، ذرت خوشه ای. در صورتا که روی برچسبا یک یا چند مورد از این مواد فهرست شده  
بود، معنا اش این است که در آن غذا قند وجود دارد که ممکن است مقدار آن هم زیاد باشد، 

چقدر    خون تانا خود حذف نمایید، تعجب خواهید کرد که قنددر صورتا که قند را از رژیم غذای
 پایین ما آید.

 پرخوری ممنوع! پرخوری، سنگینا زیادی روی دستگاه گذاشته و باعث بیماری قند ما شود.   •

دارچین مصرف کنید. برای افزایش فعالیت انسولین ادویه جات را به غذا اضافه کنید. ذائقه ما در   •
در غذای مان نقش اصلا را دارد. مثلا دارچین برای شیرینا هایا مانند  تعیین نوع ادویه جات  

پای کدوحلوایا استفاده ما کنیم. چنین ادویه جاتا عملا خاصیت دارویا دارند و به ما کمک  
میزان   که  کند  جات  ما  ادویه  که  اند  کرده  کشف  دانشمندان  کنیم.  تنظیم  را  بدن  لازم  قند 

ما شوند بدن از قند موجود خود به طور      کنند، یعنا باعث  گوناگون انسولین را تحریک ما  
دارچین پوست  باشد.  داشته  کمتری  انسولین  به  نیاز  بنابراین  و  کند  استفاده  جمله    ،موثری  از 

ما رسد که دارچین ما   ارای اثرات ضد دیابتا است. به نظر   گیاهانا ما باشد که معتقدند د
بیشتری    و حتا انسولین به مقدار کم قدرت سوزانیدن قند  تواند فعالیت انسولین را افزایش دهد

 را پیدا ما کند. 
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سیب بخورید. سیب خبر خوبا برای بیماران دیابتا، افراد با قند پایین و دیگرانا که به شدت   •
غذایا   فیبر  بالای  میزان  است.  هستند،  حساس  خون  قند  میزان  کاهش  و  افزایش  به  نسبت 

جب ما شود که سطح قند خون یا همان گلوکز خون ثابت باقا  موجود در یک دانه سیب، مو
اشتهای   ثبات در میزان قند خون با سطح متوازن شده قند خون، بر  بماند و به هر حال وجود 

 شما لگام ما زند. 

برنامه   • شود  ما  توصیه  دیابتا  بیماران  به  باشید.  مسافرت  هنگام  در  تان  غذایا  برنامه  مراقب 
صص تغذیه اطلاع دهند. به آنها آموزش داده شود در مقصد دنبال چه  مسافرت خود را به متخ

 غذاهایا باشند.  

 از مصرف افزودنا های شیمیایا خودداری نمایید.   •

تا آنجا که امکان دارد غذاهایا کاملا طبیعا مصرف کنید. برچسب های موادغذایا را بخوانید.   •
 خودتان آشپزی کنید. ، هر موق  ما توانید، به جای استفاده از غذاهای آماده

به   • است،  قند خون  آوردن  پایین  در  گیری  دارای قدرت چشم  شنبلیله  نمایید.   شنبلیله مصرف 
ویژه تخم آن ساییده و مصرف شود. قدرت دانه های شنیلیله را که مدت های زیادی است در  

دیابت مصرف ما شود از جمله  بیماری ها  از  تعدادی  برای درمان  میانه و هند  نادیده آسیای   ،
نگیرید. تخم شنبلیله به عنوان ترکیبا با اثرات کاهش دهندگا گلوکز چربا های خون شناخته 

سه  یاد است بهتر است هفته ای دو تا  هایا که چربا خون شان زنشده است. بیماران  قندی و آ
دارد   رکا وجودبار غذاهایا را مصرف کنند که در آن شنبلیله زیاد وجود داشته باشد. اکنون مدا

نه های شنبلیله به تنظیم بیماری دیابت کمک ما کنند. در مطالعه ای تاثیر  که نشان ما دهد دا
 مورد بررسا قرار گرفت.  1مصرف تخم شنبلیله بر گلوکز و چربا های خون افراد دیابتا نوع  

 
  
 

خوراکا • بیماری،  این  مهار  توانایا  و  دیابت  به  نشدن  مبتلا  برای  نمایید.  های    حبوبات مصرف 
کنید. مصرف  را  حبوبات  مانند  الیاف  و  کربوهیدرات  از  لوبیا   حبوبات)سرشار  مانند  لوبیاها  انواع 

به خاطر    ( لا، ماش، عدس، نخود، نخودفرنگاوبیا چیتا، لوبیا چشم بلبلا، باقل  لوبیا قرمز،سفید،
ی در تنظیم  قدرت زیاد،محلول در آب  فیبرمانند  دار  داشتن مقادیر زیادی فیبر یعنا ماده سبوس  
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استفاده به جا و کافا از حبوبات  .ما سازد   قند و انسولین بدن را منظم    ،قند خون دارند. حبوبات
گاها باعث ما شود که نیاز بیمار قندی به انسولین و یا قرص های مولد انسولین برطرف شود.  

حتا باعث ما شود  لا دارد که  عا  یا بسیار  از فیبر غذایا)الیاف غذایا( کارآ  سرشاررژیم غذایا  
بیماران دیابتا با داشتن این رژیم نیازی به مصرف مکمل های انسولین و دیگر داروهای ضد  
دیابتا نداشته باشند.ریختن مقادیر کافا لوبیای چیتا پخته شده در سالاد و یا خوردن آن همراه  

 کند. ما     با روغن زیتون، آب لیمو و پودرگلپر به کم شدن قند خون کمک فراوان  

جای   • به  تازه(  لیمو  آب  سیب)یا  سرکه  با  همراه  زیتون  روغن  از  دیابت  به  مبتلایان  است  بهتر 
 سس سالاد استفاده نمایند. 

 سیر بخورید. سیر خام در پایین آوردن قند خون نقش مهما دارد.   •

از غذاهای پروتئینا متنوع و کم چرب مانند گوشت لخم، سفیده تخم مرغ و محصولات لبنا  •
 چرب)شیر، ماست، پنیر، دوغ( باید استفاده شود  کم 

وزن اضافا تان را کاهش دهید. مهم ترین نکته ای را که یک بیمار دیابتا باید در نظر بگیرد   •
 مبارزه با چاقا است. چاقا خود گاها مقدمه ابتلای به بیماری قند ما شود
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