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خواهند از ابتلا به ای برای افراد دیابتی و کسانی که میترین نکات و اصول تغذیهدر این مقاله قصد داریم به مهم
دیابت پیشگیری کنند، بپردازیم. داشتن یک برنامه غذایی مناسب، نقش بسیار مهمی در کنترل قند خون و 

توان کیفیت زندگی و پیشگیری از عوارض دیابت دارد. با انتخاب درست غذاها و رعایت الگوی غذایی مناسب، می
 .مدت را تضمین کردسلامت طولانی

پاسخ این سؤال به معنای انتخاب  .برای دیابت چی بخوریمهای رایج برای افراد دیابتی این است که یکی از پرسش
قند، غلات کامل، های کمهای سالم است. سبزیجات تازه، میوهغذاهای با شاخص گلیسمی پایین، فیبر بالا و چربی

کنند. همچنین مصرف مغزها و حبوبات از جمله غذاهایی هستند که به کاهش نوسانات قند خون کمک می
 .مرغ نیز برای کنترل دیابت مفید استچرب مانند ماهی، مرغ بدون پوست و تخمهای کمپروتئین

تا از افزایش ناگهانی قند خون جلوگیری کنیم. غذاهای پرقند و برای دیابت چی نخوریم در کنار آن، باید بدانیم 
شده از جمله مواردی هستند که فودها و غذاهای سرخها، فستهای شیرین، شیرینیشده، نوشابهفرآوری

شده مانند نان سفید و برنج های تصفیهمصرفشان باید محدود شود. همچنین مصرف بیش از حد کربوهیدرات
 .تواند باعث افزایش قند خون شودساده می

برای جلوگیری از دیابت چی شود که برای افرادی که قصد دارند از دیابت پیشگیری کنند، این سؤال مطرح می
های تازه، غلات کامل و منابع پروتئینی شود رژیم غذایی غنی از سبزیجات، میوهدر این زمینه توصیه می .بخوریم

های ناسالم را کاهش دهید. ورزش منظم و حفظ وزن مناسب نیز نقش سالم داشته باشید و مصرف قند و چربی
 .مکمل در پیشگیری از دیابت دارند

، بهتر است برای دیابت چی بخوریم چی نخوریمتری داشته باشند و بدانند خواهند برنامه غذایی کاملافرادی که می
ها و های غذایی خود را بر اساس تعادل کربوهیدرات، پروتئین و چربی سالم تنظیم کنند. استفاده از میوهوعده

های غذایی، از ها و توجه به حجم وعدهشده و شیرینیسبزیجات به میزان کافی، محدود کردن غذاهای فرآوری
 .جمله نکات کلیدی است

کند تا ، به شما کمک میبرای درمان دیابت چه بخوریمیا برای کنترل دیابت چی بخوریم در نهایت، دانستن این که 
مدت دیابت جلوگیری کنید. با انتخاب هوشمندانه مواد غذایی، قند خون خود را تثبیت کرده و از عوارض طولانی

 .تواند تأثیر چشمگیری در کیفیت زندگی افراد دیابتی داشته باشدرعایت این نکات به همراه سبک زندگی سالم، می

 ؟برای دیابت چی بخوریم
ای خواهند از ابتلا به آن پیشگیری کنند، باید به رژیم غذایی خود توجه ویژهافرادی که دچار دیابت هستند یا می

داشته باشند. تغذیه نقش کلیدی در کنترل سطح قند خون، پیشگیری از عوارض دیابت و بهبود کیفیت زندگی 
مدت صورت پایدار در سطح سالم باقی بماند، انرژی طولانیشود گلوکز خون بهدارد. انتخاب صحیح غذاها باعث می
برای دیابت » پرسندمیبرای افرادی که  .های قلبی، کلیوی و عروقی کاهش یابدتامین شود و ریسک ابتلا به بیماری

های مفید اهمیت ، مصرف غذاهایی با شاخص گلایسمیک پایین، سرشار از فیبر، پروتئین سالم و چربی«چی بخوریم
شود توصیه میشوند. رد. این مواد غذایی باعث تثبیت قند خون، کاهش التهاب و بهبود متابولیسم میزیادی دا

پذیر وعده سبزیجات مصرف شود تا کنترل قند خون و کاهش ریسک عوارض دیابت امکان ۵تا  ۳روزانه حداقل 
 .کنیمها و نحوه مصرف اشاره میهای غذایی مناسب برای دیابت، فواید علمی آندر ادامه، به تفکیک گروه .شود
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 سبزیجات مناسب برای دیابت

هستند. این مواد غذایی کالری پایین، فیبر بالا و  غذایی برای افراد دیابتی موادترین سبزیجات جزء ضروری
 .شوندهای متنوع دارند که باعث کاهش افزایش ناگهانی قند خون و کنترل وزن میویتامین

اکسیدان است. فیبر موجود در اسفناج باعث کاهش سرعت جذب قند اسفناج سرشار از فیبر و آنتی :اسفناج •
های آن از آسیب سلولی ناشی از استرس اکسیداتیو جلوگیری اکسیدانشود. آنتیو تثبیت سطح انسولین می

توان اسفناج را به صورت سالاد، سوپ یا همراه کنند. میکنند و به کاهش عوارض قلبی در دیابت کمک میمی
 .مرغ مصرف کردبا تخم

و فیبر بالا است. مصرف بروکلی حساسیت به  K ، ویتامینC این سبزی سبز تیره حاوی ویتامین :کلم بروکلی •
دهد. بخارپز کردن بروکلی بهترین روش های قلبی را کاهش میبخشد و ریسک بیماریانسولین را بهبود می

 .حفظ مواد مغذی است
شوند. این هویج و کدو شاخص گلایسمیک پایینی دارند و باعث تثبیت قند خون می :هویج و کدو سبز •

توانند به سلامت پوست و چشم کمک کنند. مصرف اکسیدان هستند و میسبزیجات حاوی بتاکاروتن و آنتی
 .شودها به صورت بخارپز یا کبابی توصیه میآن

 های مناسب برای دیابتمیوه

ها ها قند بالایی دارند و مصرف آنها، مواد معدنی و فیبر هستند، اما برخی میوهها منابع طبیعی ویتامینمیوه
های مناسب با شاخص گلایسمیک پایین برای کنترل و پیشگیری تواند قند خون را افزایش دهد. انتخاب میوهمی

اکسیدان خود کنند، بلکه با فیبر و آنتیوعده سالم عمل میها نه تنها به عنوان میانمیوه .از دیابت ضروری است
، «برای جلوگیری از دیابت چی بخوریم» پرسندکنند. افرادی که میبه کاهش ریسک عوارض دیابت کمک می

 .های با شاخص گلایسمیک پایین را در برنامه روزانه خود بگنجانندتوانند میوهمی

ها حاوی فیبر محلول بالا هستند که باعث کاهش سرعت جذب قند و ایجاد احساس این میوه :سیب و گلابی •
تواند به کنترل قند خون کمک کند و ریسک شوند. مصرف روزانه یک عدد سیب یا گلابی میسیری طولانی می

 .افزایش وزن را کاهش دهد
ها هستند که التهاب را کاهش فنولها و پلیاکسیدانتوت فرنگی، تمشک و بلوبری سرشار از آنتی :هاتوت •

وعده بخشند. مصرف یک مشت توت تازه یا فریز شده به عنوان میاندهند و سلامت قلب را بهبود میمی
 .برای افراد دیابتی مناسب است

بالا هستند که باعث تقویت  C ها دارای شاخص گلایسمیک پایین و ویتامیناین میوه :فروت و پرتقالگریپ •
فروت صبحگاهی به همراه وعده پروتئینی، کنترل قند شوند. مصرف گریپسیستم ایمنی و کاهش التهاب می

 .بخشدخون را بهبود می

 های سالم برای دیابتپروتئین

شوند. منابع های سالم نقش مهمی در تثبیت قند خون دارند و باعث احساس سیری طولانی مدت میپروتئین
ها علاوه بر کمک به کنترل قند خون، باعث پروتئین .چرب و سرشار از مواد مغذی باشندپروتئینی مناسب باید کم

 .هستند رژیم غذایی افراد دیابتیشوند و بخشی ضروری از افزایش سوخت و ساز بدن و حفظ عضلات می
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هستند که التهاب بدن  ۳-ها حاوی اسیدهای چرب امگااین ماهی :های چرب مانند سالمون و ساردینماهی •
 .شودبخشند. مصرف حداقل دو بار در هفته توصیه میرا کاهش داده و سلامت قلب را بهبود می

چرب باعث تثبیت قند خون و کاهش نوسانات آن این منابع پروتئینی کم :مرغ و بوقلمون بدون پوست •
 .های اصلی هستندای عالی برای وعدهشوند و گزینهمی

چرب به کنترل قند خون و حفظ توده عضلانی کمک مرغ و محصولات لبنی کمتخم :چربمرغ و لبنیات کمتخم •
 .خطر و مفید استمرغ در روز برای اکثر افراد دیابتی بیکنند. مصرف یک تا دو عدد تخممی

 غلات و حبوبات مناسب برای دیابت

غلات کامل و حبوبات منابع غنی فیبر، پروتئین گیاهی و مواد معدنی هستند. شاخص گلایسمیک پایین این مواد 
غلات کامل و حبوبات، همراه با سبزیجات  .شودباعث افزایش انرژی طولانی مدت و کاهش نوسانات قند خون می

در ادامه به برخی از این  .شوندهای سالم، پایه یک رژیم غذایی متعادل برای افراد دیابتی محسوب میو پروتئین
 موارد اشاره خواهیم کرد:

شوند و انرژی طولانی مدت فراهم این مواد غذایی باعث آزادسازی آرام قند خون می :ایجو دوسر و برنج قهوه •
 .ای جایگزین سالم برای برنج سفید استای عالی برای صبحانه و برنج قهوهکنند. جو دوسر گزینهمی

سرشار از پروتئین و فیبر هستند و باعث کاهش نوسانات قند خون بعد از وعده غذایی  :لوبیا و عدس •
 .شوند. مصرف منظم حبوبات برای کنترل طولانی مدت دیابت ضروری استمی

جایگزین سالم برای نان سفید و برنج تصفیه شده هستند. این مواد غذایی شاخص  :دار و کینوانان سبوس •
 .کنندگلایسمیک پایین دارند و انرژی پایدار فراهم می

 ؟دیابت چی بخوریمنکات مهم برای 
خواهند از دیابت پیشگیری کنند، اهمیت بسیار ای مناسب برای افراد دیابتی یا کسانی که میرعایت نکات تغذیه

کند، بلکه از بروز عوارض بلندمدت دیابت بالایی دارد. برنامه غذایی صحیح نه تنها به کنترل قند خون کمک می
کند. تغذیه مناسب به همراه سبک زندگی های قلبی، مشکلات کلیوی و آسیب عصبی نیز جلوگیری میمانند بیماری

 تواند انرژی بدن را بهینه کند، وزن را در محدوده سالم نگه دارد و نوسانات قند خون را کاهش دهد. سالم می

پذیر است، اما حقیقت این است که امکان های دیابتداروکنند که کنترل دیابت تنها با بسیاری از افراد تصور می
ای تأثیر قابل توجهی در کاهش نیاز به دارو و بهبود کیفیت زندگی دارد. در ادامه، به رعایت اصول ساده تغذیه

تواند تأثیر چشمگیری روی ها میکنیم که رعایت آنچند نکته کلیدی و علمی در زمینه تغذیه برای دیابت اشاره می
 .سلامت شما داشته باشد

 های کوچک و منظممصرف وعده

شود نوسانات قند خون کاهش یابد و از وعده کوچک در طول روز باعث میمیان ۳-۲خوردن سه وعده اصلی و 
کند که انرژی را به تدریج جذب کند و از افت یا افزایش ناگهانی آن جلوگیری شود. این روش به بدن کمک می

دارند و میل تر نگه میهای کوچک احساس سیری را طولانیترشح ناگهانی انسولین جلوگیری شود. همچنین، وعده
دهند. این سبک تغذیه به ویژه برای افراد دیابتی بسیار مؤثر به پرخوری یا انتخاب غذاهای پرقند را کاهش می

 .تر کندتواند کنترل قند خون را سادهاست و می
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 پرهیز از غذاهای فرآوری شده

های ناسالم هستند که کنترل دیابت بندی شده معمولاً حاوی شکر زیاد، نمک و چربیغذاهای فرآوری شده و بسته
شود. جایگزین مناسب کنند. مصرف این نوع غذاها باعث افزایش سریع قند خون و التهاب در بدن میرا دشوار می

برای این دسته از غذاها، غذاهای تازه و خانگی است که مواد مغذی بیشتری دارند و اثر منفی کمتری روی قند خون 
مهم است و محدود کردن مصرف این محصولات به پیشگیری از دیابت و دیابت چی نخوریم دارند. بنابراین، برای 

 .کندمدیریت بهتر آن کمک می

 افزودن فیبر به هر وعده

قند، غلات کامل و های کمترین عناصر غذایی برای کنترل قند خون است. مصرف سبزیجات، میوهفیبر یکی از مهم
کند. فیبر شود و به حفظ سلامت دستگاه گوارش کمک میحبوبات باعث کاهش جذب سریع قند و چربی می

کند. افراد دیابتی با رعایت مصرف فیبر دهد و از پرخوری جلوگیری میهمچنین احساس سیری را افزایش می
 .توانند نوسانات قند خون را کنترل کرده و فشار روی پانکراس را کاهش دهندمی

 های سالمانتخاب چربی

های سالم مانند روغن زیتون، آووکادو و انواع مغزها، نقش بسیار مهمی در کنترل و مدیریت دیابت مصرف چربی
شوند، شده که باعث افزایش کلسترول بد و التهاب در بدن میهای ترانس و اشباعها برخلاف چربیدارد. این چربی

توانند روند جذب قند در های سالم میکنند. چربیبه کاهش التهاب و حمایت از سلامت قلب و عروق کمک می
برای کنترل دیابت بدن را تعدیل کنند و به کنترل نوسانات قند خون کمک نمایند، بنابراین بخشی از پاسخ به سؤال 

 .هاستهمین توجه به انتخاب نوع چربیچی بخوریم 

شود انرژی پایدارتر در طول روز داشته باشید و احساس های غذایی باعث میها به وعدهاضافه کردن این نوع چربی
علاوه، جایگزینی کند. بهتری ایجاد شود که از پرخوری و افزایش ناگهانی قند خون جلوگیری میسیری طولانی

تواند به حفظ وزن مناسب و تعادل کلسترول کمک کند و خطر بروز های سالم میهای ناسالم با چربیچربی
های قلبی باید به آن توجه های قلبی را کاهش دهد، که افراد دیابتی به دلیل حساسیت بالا به بیماریبیماری

 .ای داشته باشندویژه

کند و ای است که به کنترل دیابت کمک میبنابراین، رعایت این نکته غذایی ساده، بخشی از برنامه هوشمندانه
های سالم با سبزیجات، ترکیب چربی .برای دیابت چی بخوریم چی نخوریمپاسخ مستقیم به این سؤال است که 

کند که هم سلامت بدن را حفظ چرب و منابع فیبری، یک رژیم غذایی متعادل و علمی ایجاد میهای کمپروتئین
 .داردکند و هم قند خون را در محدوده مناسب نگه میمی

 هیدراتاسیون مناسب

ها برای ترین روشترین و در عین حال مهمهای بدون قند، یکی از سادهنوشیدن آب کافی و انتخاب نوشیدنی
شود بدن بتواند قند خون را بهتر کنترل دیابت و حفظ تعادل قند خون است. هیدراتاسیون مناسب باعث می

کنید، غلظت خون افزایش یافته مدیریت کند و از نوسانات شدید قند جلوگیری شود. وقتی آب کافی دریافت نمی
کند و احساس خستگی و زدایی طبیعی بدن کاهش پیدا میشود، در نتیجه سمها دچار اختلال میو کارکرد کلیه

 .یابدکمبود انرژی افزایش می
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تواند روند جذب قند از غذاها را کندتر کند و از های غذایی میعلاوه بر این، نوشیدن آب قبل و بعد از وعده
کنترل دیابت چی بخوریم پرسند برای افزایش سریع قند خون جلوگیری نماید. این نکته به ویژه برای افرادی که می

تواند تأثیر چشمگیری در تثبیت قند خون داشته بسیار حائز اهمیت است، زیرا به همراه یک برنامه غذایی سالم، می
 .باشد

های خوبی توانند گزینهنیز می برای دیابتی ها های طبیعیدمنوشهای بدون قند مانند چای گیاهی یا نوشیدنی
برای تامین آب بدن باشند، به شرطی که از افزودن شکر خودداری شود. رعایت هیدراتاسیون مناسب نه تنها به 

کند، بلکه به بهبود عملکرد مغز، کاهش احساس گرسنگی کاذب و تقویت سیستم ایمنی کنترل قند خون کمک می
های روزانه هر فرد دیابتی یا های سالم باید جزو اولویتشود. به همین دلیل، آب و نوشیدنیبدن نیز منجر می

 .خواهد از دیابت پیشگیری کند، قرار بگیردکسی که می
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 اثر منفی برای دیابت چی نخوریم؟ اثر مثبت برای دیابت چی بخوریم؟ گروه غذایی

اسفناج، کلم بروکلی، هویج،  سبزیجات
 کدو سبز

فیبر بالا، شاخص 
گلایسمیک پایین، تثبیت 

 اکسیدانقند خون، آنتی

شده با سبزیجات سرخ
 روغن زیاد

افزایش کالری و چربی 
ناسالم، نوسانات قند 

 خون

ها )توت سیب، گلابی، توت هامیوه
فرنگی، بلوبری، تمشک(، 

 فروت، پرتقالگریپ

فیبر محلول، شاخص 
گلایسمیک پایین، 

اکسیدان، کنترل وزن و آنتی
 التهاب

های بسیار شیرین میوه
مثل موز خیلی رسیده، 

 انبه، انگور به مقدار زیاد

 افزایش سریع قند خون

های چرب )سالمون، ماهی هاپروتئین
ساردین(، مرغ و بوقلمون 

مرغ، بدون پوست، تخم
 چربلبنیات کم

تثبیت قند خون، کاهش 
التهاب، حفظ عضلات، 

 مدتانرژی طولانی

های پرچرب، گوشت
 سوسیس و کالباس

افزایش چربی اشباع و 
 کلسترول بد، التهاب

غلات و 
 حبوبات

ای، لوبیا، جو دوسر، برنج قهوه
 دار، کینواعدس، نان سبوس

فیبر بالا، شاخص 
گلایسمیک پایین، انرژی 

 پایدار

نان سفید، برنج ساده، 
 ماکارونی معمولی

افزایش سریع قند 
خون، کاهش کنترل 

 قند

های چربی
 سالم

روغن زیتون، آووکادو، انواع 
 مغزها )بادام، گردو، فندق(

کاهش التهاب، کنترل 
نوسانات قند خون، سلامت 

 قلب

های ترانس و چربی
شده )کره زیاد، اشباع
 های صنعتی(روغن

افزایش کلسترول بد و 
-التهاب، خطر قلبی

 عروقی

آب، چای گیاهی، دمنوش  هانوشیدنی
 طبیعی بدون شکر

هیدراتاسیون مناسب، 
کنترل قند خون، کاهش 

 گرسنگی کاذب

های شیرین، نوشابه
های صنعتی، آبمیوه

 های الکلینوشیدنی

افزایش سریع قند خون 
و نوسانات، فشار روی 

 پانکراس

های کوچک و منظم، وعده نکات مهم
ترکیب فیبر + پروتئین + چربی 
سالم، ورزش منظم، حفظ وزن 

 مناسب

کنترل نوسانات قند خون، 
تثبیت انرژی، کاهش نیاز به 

 دارو

ها، پرخوری، حذف وعده
مصرف غذاهای فرآوری 

 شده

افزایش قند خون، 
کاهش کارایی انسولین، 

 عوارض دیابت
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 ؟چی نخوریمبرای دیابت 
کنترل دیابت تنها با مصرف دارو ممکن نیست؛ رعایت تغذیه صحیح و شناخت مواد همانطور که الان میدانید 

مدت دیابت دارد. بسیاری از غذایی ناسالم نقش بسیار مهمی در پیشگیری از نوسانات قند خون و عوارض طولانی
؟« تا بتوانند با محدود کردن این مواد غذایی، سلامت خود را حفظ کنند برای دیابت چی نخوریمپرسند: »افراد می

ترین مواد غذایی که برای دیابت باید های قلبی، کلیوی و عروقی را کاهش دهند. در ادامه مهمو ریسک بیماری
 :ها آورده شده استمحدود یا حذف شوند، به همراه توضیح علت پرهیز از آن

 هاقند و شیرینی

نبات و دسرهای آماده باعث افزایش سریع قند خون مواد غذایی مانند شکلات، شیرینی، کیک، بیسکویت، آب
کند. برد و کنترل دیابت را دشوار میشوند. این افزایش ناگهانی فشار روی پانکراس و تولید انسولین را بالا میمی

شود که خود یکی از عوامل تشدید همچنین مصرف مکرر این مواد باعث مقاومت به انسولین و افزایش وزن می
 .ها در اولویت حذف قرار دارند؟ قطعاً این گروه از شیرینیدیابت چی نخوریمدیابت است. بنابراین برای 

 های شیرینها و نوشیدنینوشابه

توانند نوسانات قند خون را تشدید کنند. های رژیمی میزا و حتی نوشابههای انرژیهای گازدار، نوشیدنینوشابه
شود. جایگزین مناسب ها باعث التهاب، افزایش وزن و اختلال در عملکرد انسولین میمصرف زیاد این نوشیدنی

ها به کاهش ریسک عوارض قلبی های گیاهی بدون شکر و چای بدون قند است. مصرف این نوشیدنیآب، دمنوش
 .کندو کلیوی نیز کمک می

 فودهاشده و فستغذاهای فرآوری

های ترانس و کالری اضافی هستند که باعث انواع پیتزا، برگر، ناگت، سوسیس و کالباس سرشار از نمک، چربی
شوند. این مواد غذایی معمولاً فاقد فیبر و مواد مغذی هستند و مصرف کاهش حساسیت بدن به انسولین می

برای دیابت چی شود. به همین دلیل، پاسخ به پرسش »ها منجر به افزایش قند خون و اضافه وزن میمکرر آن
 .« شامل پرهیز از این گروه غذایی استبخوریم چی نخوریم

 شدههای تصفیهکربوهیدرات

های تهیه شده از آرد سفید و کراکرها دارای شاخص گلایسمیک نان سفید، برنج سفید، ماکارونی ساده، شیرینی
ها موجب فشار روی شوند. مصرف مداوم این کربوهیدراتبالا هستند و باعث افزایش ناگهانی قند خون می

های کامل استفاده دار و نانها از غلات سبوسشود. بهتر است به جای آنپانکراس و کاهش کنترل دیابت می
 .شود

 های ناسالمچربی

فودها باعث افزایش شده و فستهای هیدروژنه، غذاهای سرخهای اشباع و ترانس موجود در کره، روغنچربی
ها همچنین مقاومت به انسولین را تشدید شوند. این چربیهای قلبی و بالا رفتن قند خون میریسک بیماری

های ها، روغن زیتون، روغن کنجد و چربیشوند. جایگزین این چربیها میکنند و مانع عملکرد مناسب هورمونمی
 .موجود در مغزها و آووکادو هستند
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 شدهغذاهای شور و فرآوری

شود. افراد ها مینمک زیاد موجود در غذاهای کنسروی، شور و آماده باعث افزایش فشار خون و آسیب به کلیه
های قلبی و کلیوی باید مصرف این مواد غذایی را محدود کنند. برای کاهش دیابتی به دلیل ریسک بالای بیماری

 .نمک و خانگی مصرف شودفشار روی بدن و کنترل بهتر قند خون، بهتر است غذاهای تازه، کم

 های پرقندها و آبمیوهمیوه

توانند قند خون را به سرعت افزایش دهند. های صنعتی میهایی مانند انگور، خرما، موز بسیار شیرین و آبمیوهمیوه
های شود. مصرف میوهتر قند میهای صنعتی علاوه بر قند زیاد، فاقد فیبر هستند که باعث جذب سریعآبمیوه

 .قند مثل توت، سیب و مرکبات با پوست، گزینه بهتری برای افراد دیابتی استکم

 ای و پرچربدسرهای خامه

ای ترکیبی از قند و چربی ناسالم هستند که باعث افزایش همزمان قند و چربی کرم، بستنی پرچرب و دسرهای خامه
شوند. مصرف این دسرها موجب نوسانات شدید قند خون و چربی خون بالا شده و کنترل دیابت را پیچیده خون می

 .کندمی

شود: محدود کردن یا حذف « روشن میبرای دیابت چی بخوریم چی نخوریمبا رعایت این نکات، پاسخ به پرسش »
های قلبی و کلیوی و بهبود کیفیت زندگی افراد این مواد غذایی ناسالم به کنترل قند خون، کاهش ریسک بیماری

 .کنددیابتی کمک می

 چرا نباید مصرف شوند برای دیابت چی نخوریم؟ گروه غذایی

شکلات، شیرینی، کیک،  هاقند و شیرینی
نبات، دسرهای بیسکویت، آب

 آماده

شوند، مقاومت باعث افزایش سریع قند خون و فشار روی پانکراس می
کنند. کنترل دیابت را دشوار به انسولین و افزایش وزن را تشدید می

 .کنندمی

ها و نوشابه
 های شیریننوشیدنی

نوشابه گازدار، نوشیدنی 
 زا، نوشابه رژیمیانرژی

باعث نوسانات قند خون، التهاب، افزایش وزن و اختلال در عملکرد 
 .دهندهای قلبی و کلیوی را افزایش میشوند. ریسک بیماریانسولین می

شده و غذاهای فرآوری
 فودهافست

پیتزا، برگر، ناگت، سوسیس، 
 کالباس

سرشار از نمک، چربی ترانس و کالری اضافی هستند؛ باعث کاهش 
 .شوندحساسیت بدن به انسولین، افزایش قند خون و اضافه وزن می

های کربوهیدرات
 شدهتصفیه

نان سفید، برنج سفید، 
ماکارونی ساده، کراکر، 

 های آرد سفیدشیرینی

شاخص گلایسمیک بالا دارند و باعث افزایش ناگهانی قند خون 
شوند. مصرف مداوم فشار روی پانکراس و کنترل دیابت را کاهش می
 .دهدمی

کره، روغن هیدروژنه، غذاهای  های ناسالمچربی
 شدهسرخ

کنند و های اشباع و ترانس مقاومت به انسولین را تشدید میچربی
 .برندهای قلبی و افزایش قند خون را بالا میریسک بیماری
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غذاهای شور و 
 شدهفرآوری

کنسروها، غذاهای آماده شور، 
 چیپس

شود. افراد ها مینمک زیاد باعث افزایش فشار خون و آسیب کلیه
 .ها را محدود کننددیابتی باید مصرف آن

 


