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 گردو

گردو حاوی مقادير بالايی فيبر و پروتئين بوده و 

سوخت كندی دارد كه به تدريج به قند تبديل 

های چربی . از سوی ديگر غنی ازشودمی

 غيراشباع است كه برای سلامت مفيدند

 

 روغن زيتون

شود زيرا حاوی روغن زيتون طلای مايع ناميده می

تركيبات ضدالتهابی قوی است كه محققان آن را با 

كنند. افرادی كه رژيم آسپيرين مقايسه می

ای دارند و روغن زيتون، ميوه و مديترانه

خورند كمتر چرب میت و گوشت كمسبزيجات، غلا

های قلبی و عروقی دچار به ديابت و ناراحتی

ها در پی التهاب در شوند. هر دوی اين بيماریمی

آيند. برخلاف كره، چربی خوب بدن به وجود می

روغن زيتون سبب افزايش مقاومت بدن در برابر 

 .دهدانسولين نشده و حتی اين مقاومت را كاهش می

ضم غذا و ن كندكننده هون همچنيروغن زيت

 .واردشدن تدريجی قند به خون است

 

 كره بادام زمينی

تحقيقات اخير نشان داده است مصرف كره بادام زمينی 

تواند اشتها را كور كرده و سبب سيری بيشتر فرد می

در مقايسه با زمانی شود كه مواد قندی كم فيبر 

ر ضمن كره بادام زمينی غنی از كند. دمصرف می

تواند قندخون های مونوی غيراشباع است كه میچربی

  .را تنظيم كند

 

 

 دارنان سبوس

تواند حساسيت بدن به مصرف زياد نان سفيد می

انسولين را كاهش داده و سبب افزايش قندخون شود در 

 .كنددار دقيقا برعكس عمل میصورتی كه نان سبوس

 

 متی برای شما عزیزانبا دعای سلا

www.medlinplus 

http://namnak.com/تغذیه-دیابتی-ها.p14704


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نااوم مااااده  اا ایی را باا  شاااما  20در اینجااا 
توانااااااد جلااااااوی كنیم كاااااا  میمعرفاااااای ماااااای

 .بااااااااااااااارفتن بنااااااااااااادخونتان را ب یااااااااااااارد

 

 سيب

كنند حتما در ثر متخصصان تغذيه توصيه میاك
رژيم غذايی خود سيب را بگنجانيد زيرا سيب 

كالری بسيار پايينی دارد و فيبر آن بسيار بالاست و 
سيب همچنين دشمن  .گيردجلوی گرسنگی را می

كلسترول بد است و ميزان قندخون را كاهش 
 .دهدمی

 

 جو

د تا ميزان توانيد جو را جايگزين برنج سفيد كنيمی
درصد  70قندخونتان بعد از صرف غذا حدود 

ها ثابت بماند. فيبرهای حلال كاهش يابد و تا ساعت
جو هضم را كند كرده و سبب جذب تدريجی قند 

 .شودمی

 

 

 گوشت گاو

های كم چرب گوشت گاو را انتخاب كنيد توانيد قسمتمی
تان را در هر وعده غذايی به آن چهارم بشقابو يك

اختصاص دهيد. رساندن به اندازه پروتئين به بدن باعث 
تری سير بمانيد و در صورت شود مدت طولانیمی

تان كاهش نيابد. در ایحجم بافت ماهيچه لاغر شدن
ضمن مصرف پروتئين به افزايش متابوليسم كمك 

 .كندمی

 گوشت مرغ

ها گوشت سينه مرغ در مقايسه با ران يا ساير قسمت
چربی كمتری دارد. توصيه ما به شما اين است كه در 

هر شرايطی به هيچ عنوان پوست مرغ را به خاطر 
 .وريدچربی بالايی كه دارد نخ

 

 

 بروكلی

بروكلی غنی از كروم بوده كه در درازمدت نقشی 
 .اساسی و مهم برای تنظيم قندخون دارد

 هويج
تواند خطر ابتلا هويج يكی از منابع طبيعی است كه می

 .به ديابت را كاهش داده و قندخون را تنظيم كند
 

 

 تخم مرغ

مرغ در روز مطمئن باشيد خوردن يك يا دو عدد تخم

ها برد و در عوض ساعترول خونتان را بالا نمیكلست

  .داردشما را سير نگه می

 

 ماهی

يكی از دلايل فوت مبتلايان به ديابت ابتلا به 

مصرف يك يا دو  .عروقی است –های قلبی ناراحتی

 40تواند اين احتمال را حداقل بار ماهی در هفته می

درصد كاهش دهد. از سوی ديگر اسيدهای چرب 

در ماهی احتمال ابتلا به ديابت، مقاومت در  موجود

برابر انسولين و التهاب را كه از جمله فاكتورهای 

عروقی است كاهش  –های قلبی اصلی ابتلا به ناراحتی

 .دهدمی

 

 

 شير و ماست 

اينها مواد غذايی غنی از پروتئين و كلسيم هستند و 

توانند به كاهش وزن كمك كنند. از سوی ديگر اين می

  .برندمواد مقاومت در برابر انسولين را از بين می

 


