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در دنیای امروز، اطلاعات و دانش ما نسبت به تغذیه و سلامت به سرعت در حال گسترش است، اما همچنان  
شود،  هایی وجود دارد که نیاز به گفتگو و تبادل نظر عمیق دارند. وقتی صحبت از سلامت افراد دیابتی می حوزه 

ای معمولی  تواند تفاوت میان زندگی روزمره های غذایی می گردد؛ چرا که انتخاب تر می تر و حساس موضوع پیچیده 
تنها یک مفهوم ساده در رژیم غذایی نیست،  بهترین غذا برای دیابتی ها   .ی سلامتی پایدار را رقم بزندو یک تجربه 

بلکه یک چارچوب علمی است که بر پایه تحقیق و مطالعات بالینی شکل گرفته و هدف آن بهبود کیفیت زندگی و  
 .قند خون است  کنترل دقیق سطح

های غذایی مواجه است. در چنین شرایطی،  گیری درباره وعده تصور کنید فردی با دیابت، هر روز با چالش تصمیم 
دقیق و کامل، به منزله یک نقشه راه ارزشمند است که نه تنها   pdf لیست غذای دیابتی هاداشتن دسترسی به یک  

کند. این لیست، راهنمایی است  کند، بلکه به اعتماد به نفس در انتخاب غذا نیز کمک می ها را تسهیل می انتخاب 
گیرد و از  ها و سبزیجات گرفته تا منابع پروتئینی مناسب، هر آنچه برای کنترل دیابت نیاز است، در بر می که از میوه 

 .کندسردرگمی روزمره جلوگیری می 

نیز نباید نادیده گرفته شود. این موارد نه  غذاها و میوه های مناسب افراد دیابتی  علاقه و کنجکاوی ما نسبت به  
ای اهمیت دارند، بلکه ارتباط مستقیم با سلامت قلب، فشار خون و حتی تعادل روانی فرد دارند.  تنها از منظر تغذیه 

بخشی، جایی که  ای نو به دنیای علمی تغذیه و آگاهی بحث درباره این موضوعات، فرصتی است برای گشودن پنجره
 .تواند اثرات بلندمدت بر زندگی فرد داشته باشدهر تصمیم غذایی می 

روز و علمی محروم بمانند، چه میزان  حالا تصور کنید اگر این گفتگوها شکل نگیرد؛ اگر افراد دیابتی از اطلاعات به 
های هدفمند و علمی، ارائه راهکارهای عملی  های پیشگیری و بهبود از دست خواهد رفت؟ برقراری دیالوگ از فرصت 

ای داشته باشد  های آگاهانه کند تا انتخاب ، به فرد کمک می pdf لیست غذای دیابتی هاو معرفی منابع معتبر مثل  
 .و کنترل بیشتری بر زندگی و سلامت خود پیدا کند

های عمومی و پراکنده، تمرکز خود را بر منابع معتبر و جامع  زمان آن فرا رسیده که به جای صرفاً دنبال کردن توصیه 
تواند مسیر  می غذاها و میوه های مناسب افراد دیابتی   ،بهترین غذا برای دیابتی هابگذاریم. گفتگوی عمیق درباره  

تغییرات مثبت و پایدار را هموار کند. این مباحث نه تنها علمی و کاربردی هستند، بلکه قدرت تغییر نگرش و رفتار  
 .سازندتر را هموار می غذایی جامعه را نیز دارند و مسیر دستیابی به سبک زندگی سالم 

 1و نوع    2نوع  غذاهای مفید برای دیابت  تفاوت  
ای پیچیده است که مدیریت آن به عوامل متعددی از جمله نوع دیابت، وضعیت بدنی و سبک زندگی  دیابت بیماری 

از مهم است. با این حال،  غذاهای مناسب افراد دیابتی  ترین ابزارهای کنترل این بیماری،  فرد بستگی دارد. یکی 
ها برای کنترل بهینه قند  های اساسی دارند که توجه به آنتفاوت  1و دیابت نوع    2غذاهای مفید برای دیابت نوع  

 . خون ضروری است

شود. در این نوع،  یک بیماری خودایمنی است که معمولاً در کودکان و نوجوانان تشخیص داده می   1دیابت نوع  
ایمنی بدن به سلول  پانکراس حمله می سیستم  انسولین در  تولیدکننده  انسولین به های  تولید  طور کامل  کند و 

شود. به همین دلیل بیماران نیاز دائمی به تزریق انسولین دارند. کنترل قند خون در این بیماران مستلزم  متوقف می 
تواند سریع و  های غذایی و فعالیت بدنی است. نوسانات قند خون می هماهنگی دقیق بین دوز انسولین، وعده 
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اهمیت زیادی  غذاهای مناسب برای افراد دیابتی  شدید باشد، بنابراین پایش مداوم و رعایت رژیم غذایی متعادل و  
 .دارد

های بدن به انسولین  دهد و با مقاومت سلول معمولاً در بزرگسالان و افراد دارای اضافه وزن رخ می   2دیابت نوع  
کند، اما بدن قادر به استفاده مؤثر از آن نیست.  شود. در این حالت پانکراس هنوز انسولین تولید می مشخص می 

رژیم غذایی و سبک زندگی نقش مهمی در کنترل این بیماری دارند. کاهش وزن، فعالیت بدنی منظم و مصرف  
تواند حساسیت بدن به انسولین  های سالم می مانند غلات کامل، سبزیجات و چربی   2غذاهای مفید برای دیابت نوع  

 .شودرا بهبود بخشد و از عوارض بلندمدت دیابت جلوگیری کند. مدیریت قند خون به تدریج و پیوسته انجام می 

شود، پانکراس قادر به تولید انسولین نیست. بنابراین  ، که معمولاً در کودکان و نوجوانان آغاز می 1در دیابت نوع 
نقش مستقیم در تنظیم دوز انسولین و  غذاهای مفید برای دیابتی ها  بیمار نیاز به تزریق انسولین دارد و انتخاب 

با شاخص گلیسمی  غذاهای مناسب برای افراد دیابتی  جلوگیری از افت یا افزایش ناگهانی قند خون دارد. مصرف  
کند. همچنین ترکیب  پایین، مانند سبزیجات سبز، حبوبات و غلات کامل، به کاهش نوسانات قند خون کمک می 

 .ها جلوگیری کندتواند از افزایش سریع قند خون پس از وعده پروتئین و فیبر در هر وعده غذایی می 

دهد و با مقاومت به انسولین همراه  ، که معمولاً در بزرگسالان و افراد دارای اضافه وزن رخ می 2در دیابت نوع  
است، رژیم غذایی علاوه بر کنترل قند، باید به کاهش وزن و بهبود حساسیت بدن به انسولین نیز کمک کند.  

و  غذاهای مناسب بیماران دیابتی  های چرب، همراه با  های سالم مانند روغن زیتون، آجیل و ماهی مصرف چربی 
 .غذاهای کم کربوهیدرات و غنی از فیبر، اثر چشمگیری در کاهش مقاومت به انسولین دارد

توانند  معمولاً می   1های مهم، میزان آزادی در مصرف مواد غذایی است. بیماران دیابت نوع  یکی دیگر از تفاوت 
باید میزان کالری    2مواد غذایی بیشتری مصرف کنند به شرط آنکه انسولین کافی تزریق کنند، اما بیماران دیابت نوع  

ها و سبزیجات سالم به عنوان  ها را با دقت بیشتری کنترل کنند. در هر دو نوع دیابت، میوه و نوع کربوهیدرات 
های دارای قند طبیعی بالا باید  مصرف میوه  2نقش حیاتی دارند، هرچند در نوع غذاهای مناسب برای افراد دیابتی 

 .با احتیاط انجام شود

ها در انتخاب مواد  های منظم و متعادل باشد، اما تفاوتهای غذایی برای هر دو نوع دیابت باید شامل وعده رژیم 
های سریع برای جلوگیری از افت قند خون  وعده ممکن است نیاز به میان   1غذایی کلیدی است. بیماران دیابت نوع  

 .تمرکز بیشتری روی کاهش قند و چربی کل دارند 2داشته باشند، در حالی که بیماران نوع 

تواند  می غذاهای مناسب افراد دیابتی  از  و استفاده    2و نوع    1های غذایی بین دیابت نوع  در نهایت، توجه به تفاوت 
اثربخشی رژیم غذایی و کیفیت زندگی بیماران دیابتی را بهبود دهد. انتخاب درست غذاها، کنترل شاخص گلیسمی  

 .کندای ویژه هر نوع دیابت، به کاهش عوارض و حفظ سلامت عمومی کمک می و رعایت اصول تغذیه 

راهنمای جامع برای تغذیه سالم بیماران    ؛ لیست غذای دیابتی ها 
 دیابتی 

های مزمن و پیچیده است که مدیریت آن بدون رعایت رژیم غذایی  دیابت یکی از بیماری دانید  طور که می همان 
کند،  نه تنها به کنترل قند خون کمک می غذاهای مناسب برای افراد دیابتی  مناسب تقریباً غیرممکن است. انتخاب  
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لیست غذای دیابتی  کند. بسیاری از بیماران دیابتی به دنبال  ها را نیز تقویت می بلکه سلامت قلب، کبد و سایر اندام 
 .ها هستند تا بتوانند برنامه غذایی روزانه خود را بدون نگرانی از افزایش قند خون تنظیم کنند

پرداخته  دیابتی  بیماران  برای  سالم  تغذیه  اصول  بررسی  به  راهنما،  این  و  در  برای    ۵۰ایم  مفید  غذاهای  نمونه 
های  ، خوراک های مناسب افراد دیابتی غذاها و میوه ها را معرفی خواهیم کرد. این غذاها شامل ترکیبی از  دیابتی 

توانند به کاهش نوسانات قند خون کمک کنند.  های کم کالری است که می سنتی ایرانی با اصلاحات سالم و وعده 
با رعایت این اصول، افراد دیابتی قادر خواهند بود زندگی فعال و سالمی داشته باشند و از عوارض جانبی بیماری  

 .پیشگیری کنند

طعم و در عین  است که شامل غذاهای متنوع، خوش غذا برای بیماران دیابتی  یک راهنمای جامع    ما ارائههدف  
های بخارپز، همه در این  ها گرفته تا سالادها و خوراکها، پلوها، کوکوها و سوپحال سالم باشد. از انواع خورش

جای دارند. همچنین، نکات مهم در مورد کنترل شاخص گلیسمی و انتخاب مواد اولیه سالم  لیست غذای دیابتی ها  
 .برای هر غذا ارائه شده است تا بتوانید با اطمینان کامل برنامه غذایی خود را تنظیم کنید 

ادامه،   انواع  ۵۰در  کرد که شامل  را معرفی خواهیم  دیابتی سالم و خوشمزه  پلوهای کم خورش  غذا  و  ب، چر ها 
ها و  وعده میان ،  چربهای کم های گوشتی و ماهی خوراک ،  ها و سالادهای مغذیسوپ،  های سنتی کوکوها و آش 

 هستند.  های سبک خوراک 

اند که علاوه بر کنترل قند خون، تنوع غذایی شما را حفظ کنند و تجربه خوردن  ای انتخاب شده این غذاها به گونه 
ای سالم،  توانید برنامه می لیست غذای دیابتی ها  بخش کنند. با استفاده از این  غذا را برای بیماران دیابتی لذت

 .متعادل و مطابق با نیازهای بدن خود داشته باشید و گام مهمی در جهت بهبود کیفیت زندگی بردارید

 چرب و لپه قیمه با گوشت کم  .1
 قرمه سبزی بدون گوشت چرب .2
 خورش کدو سبز  .3
 خورش قورمه بادمجان  .4
 خورش مرغ و قارچ  . 5
 خورش مرغ و زعفران  .6
 مرغ سوخاری با کمترین روغن )فر یا گریل(  .7
 ماهی کبابی با سبزیجات  .8
 جوجه کباب بدون روغن اضافی  .9
 کباب مرغ و سبزیجات  . 10
 کباب بوقلمون  . 11
 چربخوراک بادمجان و گوشت کم  .12
 خوراک عدس و سبزیجات  .13
 چربخوراک لوبیا سبز و گوشت کم .14
 خوراک سبزیجات با رب گوجه  . 15
 کوکو سبزی کم روغن  .16
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 زمینی با روغن کم کوکو سیب  .17
 کوکو کدو  .18
 کوکو لوبیا سبز  . 19
 عدسی کم روغن  .20
 آش سبزی کم نمک  .21
 آش جو  .22
 دارآش رشته با کمترین روغن و نان سبوس  .23
 سوپ جو و سبزیجات  .24
 سوپ مرغ و سبزیجات  . 25
 سوپ کدو و هویج  .26
 سوپ عدس  .27
 کشک بادمجان کم چرب  .28
 بورانی اسفناج .29
 بورانی کدو .30
 سالاد شیرازی بدون سس پرچرب .31
 سالاد کلم و هویج  .32
 سالاد سبزیجات با روغن زیتون .33
 چربسبزی پلو با ماهی کم  .34
 شوید پلو با مرغ کبابی  .35
 چربلوبیا پلو با گوشت کم  . 36
 عدس پلو با سبزیجات  . 37
 با روغن کم مرغ پلو   . 38
 آلا پلو با سبزیجاتقزل  .39
 ای با سبزیجات پلو برنج قهوه  .40
 دار مرغ زعفرانی با پلو سبوس  .41
 چربسبزیجات بخارپز با گوشت کم .42
 خوراک مرغ و لوبیا سبز  .43
 چربخوراک بامیه با گوشت کم  .44
 چربخوراک کرفس با گوشت کم  .45
 خورش بامیه  . 46
 خورش کرفس  .47
 خوراک سبزیجات و تخم مرغ  .48
 خوراک قارچ و سبزیجات  .49
 چربخوراک هویج و گوشت کم  . 50
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توانند در کنترل قند خون و بهبود سبک زندگی نقش  هرچند می  هاغذاهای مناسب دیابتی توجه داشته باشید که  
شوند. قبل از تغییر رژیم غذایی یا افزودن هر یک  نمی   های پزشک ها و درمان هرگز جایگزین توصیه داشته باشند،  
غذاهای  ها، مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه الزامی است. ما در ادامه به طور جامع برخی از این  از این خوراکی 

تری داشته باشید، اما رعایت نکات پزشکی  های سالم کنیم تا انتخابرا معرفی و بررسی می   مناسب برای افراد دیابتی 
 .تواند به تنهایی درمان قطعی باشدو پایش منظم قند خون، کلید مدیریت موفق دیابت است و هیچ غذایی نمی 

چرب و لپه؛ غذای سرشار از پروتئین و فیبر مناسب  قیمه با گوشت کم 
 ها دیابتی 

نظیر از پروتئین و فیبر  است که ترکیبی بی غذاهای مناسب برای افراد دیابتی  چرب و لپه یکی از  قیمه با گوشت کم 
شود تا شاخص گلیسمی وعده غذایی  چرب و لپه پخته می دهد. این خورش سنتی با گوشت کم گیاهی ارائه می 

های طبیعی، رب گوجه تازه و سبزیجات معطر، طعمی جذاب به  پایین بماند و قند خون کنترل شود. افزودن ادویه 
تواند جزو  برد. این غذا به راحتی می ای آن را بالا می دهد و همزمان ارزش تغذیه این غذا برای بیماران دیابتی می 

 .یا شما قرار گیردلیست غذا برای افراد دیابتی  

 2کنترل بهتر قند خون و مناسب برای غذاهای مفید برای دیابت نوع  •
 ترکیب پروتئین و فیبر برای احساس سیری طولانی  •
 چرب و سالم برای قلب و عروقکم •
 جایگاه ویژه در لیست غذا برای افراد دیابتی  •
 ها مناسب به عنوان غذا مخصوص دیابتی  •
 طعم سنتی و قابل قبول برای همه اعضای خانواده  •
 های طبیعی تقویت سیستم ایمنی با استفاده از ادویه  •

با پروتئین گیاهی و  بهترین غذا برای دیابتی ها   قرمه سبزی بدون گوشت چرب
 فیبر بالا 

آیا به دنبال یک غذای سنتی ایرانی هستید که هم خوشمزه باشد و هم برای مدیریت دیابت مناسب؟ قرمه سبزی  
غذاهای مناسب برای دیابتی ها  های طبیعی، یکی از  های معطر، لوبیا و ادویه بدون گوشت چرب با ترکیب سبزی

آل برای افرادی است  ای ایده کند و گزینه است. این غذا با داشتن فیبر بالا و چربی کم به کنترل قند خون کمک می 
،  لیست غذا برای افراد دیابتی خواهند سلامت قلب و دستگاه گوارش خود را تقویت کنند. افزودن آن به  که می 
 .بخش و سالم خواهد بودای لذتتجربه 

 کم چرب و کم کالری  •
 سرشار از فیبر و پروتئین گیاهی  •
 کمک به کنترل قند خون  •
 حفظ سلامت قلب و دستگاه گوارش  •
 ها ای عالی برای جایگزینی گوشت در رژیم دیابتی گزینه  •
 های غذایی افزایش سیری و کاهش هوس •
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 غذایی سنتی با طعم اصیل ایرانی •

آل برای کنترل قند خون و افزایش فیبر  ای با سبزیجات انتخاب ایده برنج قهوه 
 ها دیابتی   غذای در  

در دنیای تغذیه سالم، یافتن غذایی که هم خوشمزه باشد و هم به کنترل قند خون کمک کند، یک چالش اساسی  
ای با سبزیجات با ترکیبی از بافت غنی و طعم دلنشین، نه تنها یک وعده غذایی لذیذ است، بلکه  برنج قهوه  .است

شود. این غذا با داشتن فیبر بالا، پروتئین مناسب و کم  شناخته می بهترین غذا برای دیابتی ها  به عنوان یکی از  
 .تواند به ثبات سطح انرژی و کنترل اشتها در طول روز کمک کندبودن شاخص گلیسمی، می 

ای نرم و مغذی همراه با سبزیجات تازه و معطر؛ هر قاشق از این ترکیب،  تصور کنید یک ظرف رنگارنگ از برنج قهوه 
هایی است که بدن برای عملکرد بهینه خود نیاز دارد. از دیگر  اکسیدان ها، مواد معدنی و آنتی سرشار از ویتامین 

کند. این  مدت است که به کنترل وزن و کاهش پرخوری کمک می مزایای این وعده، حفظ احساس سیری طولانی 
ای چرا برنج قهوه   .ویژگی به ویژه برای افراد دیابتی که نیاز به مدیریت دقیق کالری و قند خون دارند، حیاتی است

 با سبزیجات پلو یک انتخاب عالی است؟ 

از فیبر • از نوسانات  های گرسنگی کمک می مصرف فیبر به کاهش جذب قند و تنظیم هورمون  :سرشار  کند و 
 .کندناگهانی قند خون جلوگیری می 

 .کندها و حفظ عضلات کمک می سبزیجات و افزودن منابع پروتئینی سبک، به بازسازی سلول  :پروتئین متعادل •
کند و فشار روی  ای به جای برنج سفید، به آهستگی قند را آزاد می برنج قهوه  :قند و شاخص گلیسمی پایینکم •

 .دهدپانکراس را کاهش می 
دهد و التهاب را کاهش  ترکیب سبزیجات تازه، ایمنی بدن را افزایش می  :هاها و ویتامین اکسیدان غنی از آنتی  •

 .دهدمی 

های مغذی مثل  افزودن دانه   :های ساده اما موثر استفاده کردتوان از تکنیک برای افزایش ارزش غذایی این غذا، می 
مندی  استفاده از سبزیجات متنوع فصلی برای بهره   .کنجد یا تخم کدو برای افزایش پروتئین و اسیدهای چرب مفید

های طبیعی مانند زردچوبه، زعفران و دارچین که علاوه  دهی با ادویه طعم   .های متنوعاکسیدان ها و آنتی از ویتامین 
 .کنندبر عطر، به کنترل قند خون کمک می 

 با فیبر بالا و چربی کم  غذا برای بیماران دیابتی   خورش قورمه بادمجان؛ 
خورش قورمه بادمجان بدون گوشت چرب، یکی از غذاهای سنتی ایرانی است که با اندکی تغییر در ترکیب مواد  

های  شود. این غذا که با بادمجان تبدیل می غذا برای افراد دیابتی اولیه، به یک وعده غذایی سالم و مناسب برای  
شود، نه تنها طعم لذیذ و جذابی دارد بلکه به دلیل دارا بودن فیبر  های سنتی تهیه می تازه، گوجه، لوبیا و ادویه 

ها  ای عالی برای افرادی است که به دنبال کنترل سطح قند خون هستند. بادمجان های اشباع، گزینه بالا و کمبود چربی 
کنند و به کاهش نوسانات گلوکز  سرشار از فیبر محلول و غیرمحلول هستند که روند هضم و جذب قند را کند می 

 .کنندر خون کمک می د

از منابع پروتئینی سالم در این نسخه کم  لوبیا یا عدس استفاده  چرب، گوشت حذف شده و به جای آن  تر مثل 
شود. این ویژگی باعث  شود که علاوه بر تأمین پروتئین مورد نیاز بدن، باعث کاهش چربی و کالری کلی غذا می می 
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و حتی کسانی که به دنبال کاهش وزن یا کنترل کلسترول  غذای مناسب برای افراد دیابتی  شده تا این خورش به یک  
 .هستند تبدیل شود

بر طعم ادویه  زردچوبه، دارچین و کمی نمک، علاوه  مانند  در خورش  رفته  کار  به  و  های  دهی، نقش ضدالتهابی 
شوند که بدن در مقابل فشار اکسیداتیو محافظت شود، مقاومت به  اکسیدانی دارند. این ترکیبات باعث می آنتی 

ویتامین  همچنین،  شود.  تقویت  عروق  و  قلب  سلامت  و  یابد  کاهش  در  انسولین  موجود  معدنی  مواد  و  ها 
 .کنندها کمک می سبزیجات، سیستم ایمنی را تقویت کرده و به عملکرد بهتر اندام

به  لیست غذای دیابتی ها  تواند به عنوان بخشی از یک  استفاده از این خورش در برنامه غذایی بیماران دیابتی می 
کند. برای  ای سالم را رعایت می کند و هم استانداردهای تغذیه حساب بیاید که هم طعم سنتی ایرانی را حفظ می 

هستند، این خورش به دلیل ترکیب فیبر بالا، پروتئین سالم و    2غذاهای مفید برای دیابت نوع  افرادی که دنبال  
 .نظیر استکمبود چربی اشباع، یک گزینه بی 

وعده غذایی سالم برای کسانی  تواند به عنوان یک وعده اصلی یا میان خورش قورمه بادمجان بدون گوشت چرب می 
کنند، مورد استفاده قرار گیرد. همچنین، این غذا به دلیل ترکیبات گیاهی  را دنبال می غذای مخصوص دیابتی ها  که  

ها، به کاهش مقاومت به انسولین و مدیریت وزن کمک  چرب، با رعایت تعادل در سایر وعده های کم و پروتئین 
تواند به بهبود سلامت متابولیک، کنترل سطح قند خون و کاهش ریسک  کند. استفاده مداوم از این خورش می می 

 .عروقی در افراد دیابتی کمک کند-های قلبی بیماری 

 .کندفیبر بالای بادمجان و لوبیا جذب قند را کند می  :کنترل قند خون •
 .کندحذف گوشت چرب، سلامت قلب و عروق را حمایت می  :کاهش چربی اشباع •
 .ها و کاهش التهابمحافظت از سلول  :اکسیدانسرشار از آنتی  •
 .کنندها و مواد معدنی موجود، دفاع بدن را تقویت می ویتامین  :حمایت از سیستم ایمنی  •
 .شودفیبر باعث احساس سیری طولانی و کاهش پرخوری می  :کمک به کنترل وزن •
 .بخشدپتاسیم و منیزیم موجود در سبزیجات فشار خون را بهبود می  :سلامت قلب و عروق •
 .کنندهای طبیعی ضدالتهاب به مدیریت دیابت کمک می ادویه  :کاهش مقاومت به انسولین •
 .امکان تغییرات جزئی در مواد اولیه بدون از دست دادن طعم :پذیری غذایی انعطاف  •
 .کندای کامل برای بیماران دیابتی فراهم می ها وعدهترکیب سبزیجات و ادویه  :تغذیه متعادل و سالم •
 .حفظ طعم سنتی بدون آسیب به سلامت :غذای سنتی و خوشمزه •

خورش کدو سبز یک غذای سبک و فیبردار مناسب برای افراد دیابتی و کنترل  
 قند خون 

برای غذاهای  آل تواند به یک گزینه ایده خورش کدو سبز، یک غذای سبک و مغذی است که با تغییرات کوچک می 
تبدیل شود. کدو سبز به دلیل دارا بودن فیبر بالا و کالری پایین، نقش مهمی در کنترل سطح  مناسب دیابتی ها  

شود،  های ملایم تهیه می قند خون و حفظ وزن سالم دارد. این خورش که معمولاً با کدو سبز، گوجه، پیاز و ادویه 
 .های پرچرب و پرکالری شودتواند جایگزین وعده نه تنها طعم خوشایندی دارد بلکه به راحتی می 
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های اصلی خورش کدو سبز، فیبر محلول آن است که باعث کند شدن فرآیند هضم و کاهش افزایش  یکی از مزیت 
تبدیل کرده و برای افرادی    2غذای مفید برای دیابت نوع  شود. این ویژگی خورش را به یک  ناگهانی قند خون می 

ها و مواد معدنی موجود در  که به دنبال مدیریت دقیق قند خون هستند، بسیار مناسب است. به علاوه، ویتامین 
 .کنندها را حمایت می ، پتاسیم و منیزیم، سلامت قلب و عروق و عملکرد سلول C کدو سبز، از جمله ویتامین

شود، بنابراین برای افرادی که به دنبال کاهش  این خورش با کمترین میزان چربی و بدون گوشت چرب تهیه می 
چرب یا حتی  شود. جایگزینی گوشت با حبوبات کم ای مناسب محسوب می های اشباع هستند، گزینه مصرف چربی 

صرف کدو و سبزیجات متنوع باعث افزایش پروتئین گیاهی و فیبر شده و در عین حال کالری کلی وعده غذایی را  
باشد که  لیست غذای دیابتی ها  شود که خورش کدو سبز یک جزء کلیدی در  دهد. این ویژگی باعث می کاهش می 

 .ای بیماران دیابتی همخوانی داردکند و هم با نیازهای تغذیه هم طعم سنتی ایرانی را حفظ می 

دهی، خواص ضدالتهابی و  های طبیعی مانند زردچوبه و کمی دارچین در خورش، علاوه بر طعم استفاده از ادویه 
توانند به کاهش مقاومت به انسولین، بهبود متابولیسم و کاهش ریسک  اکسیدانی دارند. این ترکیبات می آنتی 

تواند به کنترل اشتها، کاهش  عروقی کمک کنند. همچنین، مصرف منظم خورش کدو سبز می -های قلبی بیماری 
 .التهابات داخلی و بهبود سلامت دستگاه گوارش کمک کند

های اصلی غذایی است  چرب خود، یک انتخاب سالم و متعادل برای وعدهخورش کدو سبز، با ترکیبات گیاهی و کم 
غذاهای مفید برای  در برنامه هفتگی گنجانده شود. افرادی که دنبال  غذا برای افراد دیابتی  تواند به عنوان  و می 

مند شوند،  توانند با افزودن این خورش به برنامه غذایی خود، از مزایای سلامتی متعددی بهره هستند، می دیابتی ها  
 .بدون اینکه طعم و تجربه غذایی را قربانی کنند

 .کندفیبر بالا، جذب قند را کند می  :کنترل قند خون •
 .وزنمناسب برای مدیریت وزن و کاهش اضافه  :کم کالری و سبک •
 .کنندپتاسیم و منیزیم موجود در کدو فشار خون را تنظیم می  :پشتیبانی از قلب و عروق •
 .کمک به کاهش مقاومت به انسولین :اکسیدانضدالتهاب و آنتی  •
ویتامین  • از  و مواد معدنی غنی  ویتامین  C ویتامین :ها  گروهو  را  ، سلامت سلول B های  ایمنی  ها و سیستم 

 .کنندتقویت می 
 .بدون افزایش چربی و کالری :حفظ طعم سنتی ایرانی  •
 .شودفیبر محلول باعث احساس سیری طولانی می  :افزایش سیری و کنترل اشتها  •
 .خواهند مصرف گوشت و چربی را محدود کنندمناسب برای افرادی که می  :چربغذای گیاهی و کم  •
 .شودها می فیبر باعث بهبود عملکرد روده  :حمایت از گوارش سالم •
 .امکان ترکیب با حبوبات و سبزیجات دیگر برای افزایش پروتئین و مواد مغذی :پذیری در برنامه غذایی انعطاف  •

آل برای کنترل قند خون و  چرب، ایده پروتئینی و کم غذای  خورش مرغ و قارچ  
 ها سلامت دیابتی 

نظیر دارد و هم  است که هم طعم بی لیست غذا برای افراد دیابتی  های برجسته در  خورش مرغ و قارچ، یکی از گزینه 
چرب با قارچ، نه تنها منبع غنی از پروتئین با  شود. ترکیب مرغ کم ای بسیار ارزشمند محسوب می از لحاظ تغذیه 
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اهمیت ویژه    ۲باشد که برای افراد مبتلا به دیابت نوع  های ضروری می کیفیت بالا است، بلکه دارای فیبر و ویتامین 
از این خورش در وعده  از نوسانات  های غذایی می دارد. استفاده  تواند به تثبیت سطح قند خون کمک کرده و 

 .های اصلی بیماران دیابتی استناگهانی گلوکز جلوگیری کند، که یکی از دغدغه 

کنند و همزمان  ها و مواد معدنی مهم هستند که به تقویت سیستم ایمنی کمک می اکسیدانها سرشار از آنتی قارچ 
شود این خورش یک  دهند. ترکیب مرغ و قارچ باعث می با تنظیم متابولیسم گلوکز، سلامت کلی بدن را ارتقا می 

ای دارد.  جایگاه ویژه ها  فهرست غذاهای مناسب برای دیابتی چرب باشد، و به همین دلیل در  غذای کم قند و کم 
از افزایش سریع قند خون، وعده انتخاب چنین خورشی به افراد دیابتی امکان می  ای سالم و  دهد بدون نگرانی 

 .خوشمزه میل کنند

های طبیعی مانند زردچوبه، دارچین یا سبزیجات تازه  شود از ادویه برای افزایش اثرات مفید این خورش، توصیه می 
می  کنترل  را  خون  قند  سطح  و  کرده  کمک  انسولین  به  حساسیت  بهبود  به  ترکیبات  این  شود؛  کنند.  استفاده 

سبوس  برنج  یا  بخارپز  سبزیجات  مانند  فیبر  از  غنی  منابع  با  خورش  کردن  همراه  می همچنین،  اثر  دار،  تواند 
 .محسوب شود  ۲غذاهای مفید برای دیابت نوع ای بر گلوکز خون داشته باشد و جزو پایدارکننده 

افراد دیابتی باید به مصرف مواد غذایی با شاخص گلایسمی پایین توجه ویژه داشته باشند و خورش مرغ و قارچ  
موجود در   B های گروهآل است. علاوه بر این، ویتامین شده، یک انتخاب ایده با پروتئین بالا و کربوهیدرات کنترل 

تواند جزو  کنند. این خورش می مرغ و قارچ، به حفظ سلامت سیستم عصبی و تقویت متابولیسم بدن کمک می 
باشد و در ترکیب با برنامه غذایی متعادل، اثرات مثبت بلندمدتی بر سلامت قلب و  ها  غذاهای مفید برای دیابتی 

 .های مزمن داشته باشدعروق، کنترل وزن و کاهش التهاب 

تواند به عنوان یک  است بلکه می ها غذای مخصوص دیابتی با توجه به این نکات، خورش مرغ و قارچ نه تنها یک  
دهند،  چرب برای همه افراد به ویژه کسانی که به کنترل قند خون اهمیت می وعده کامل، غنی از مواد مغذی و کم 

تواند  پز، می های پخت سالم مانند بخارپز یا آرام معرفی شود. افزودن سبزیجات تازه، کاهش نمک و استفاده از روش 
 .اثرات سلامتی این غذا را به حداکثر برساند

 چرب برای حفظ توده عضلانی منبع غنی پروتئین کم  •
 کم قند و کم کالری، مناسب برای کنترل قند خون  •
 برای متابولیسم سالم  B های گروهسرشار از فیبر و ویتامین  •
 ها و مواد معدنی موجود در قارچ برای تقویت سیستم ایمنی اکسیدان آنتی  •
 دار مناسب برای ترکیب با سبزیجات بخارپز و برنج سبوس  •
 کمک به ثبات قند خون و جلوگیری از نوسانات ناگهانی  •
 های مزمن اثرات مثبت بر سلامت قلب و کاهش التهاب  •
 آل در لیست غذای دیابتی ها و برنامه غذایی متعادل ای ایده گزینه  •

 سرشار از پروتئین و فیبر   هابهترین انتخاب برای دیابتی آلا پلو با سبزیجات  قزل 
از  قزل  با سبزیجات یکی  برای دیابت  آلا پلو  با  غذاهای مناسب  است که به دلیل ترکیب منحصر به فرد پروتئین 

آلا، ماهی چرب اما سبک و  ای دارد. قزل جایگاه ویژه لیست غذا برای افراد دیابتی  کیفیت بالا و فیبر طبیعی، در  
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ای تواند سلامت قلب و عروق را بهبود بخشد؛ نکته باشد و می می   ۳-کالری است که حاوی اسیدهای چرب امگاکم
های مزمن و افزایش  که برای بیماران دیابتی به شدت اهمیت دارد. این اسیدهای چرب همچنین به کاهش التهاب 

 .کنندها به انسولین کمک می حساسیت سلول 

شود. فیبر  ها و مواد معدنی در این غذا می آلا با سبزیجات تازه، باعث افزایش محتوای فیبر، ویتامین ادغام قزل 
کند، بنابراین این  موجود در سبزیجات، فرآیند جذب گلوکز را آهسته کرده و به کنترل سطح قند خون کمک می 

عنوان   به  دیابتی  خوراک  افراد  برای  می ایده غذا  محسوب  متنوع،  آل  سبزیجات  ترکیب  همچنین  شود. 
های آزاد را کاهش  تواند آسیب ناشی از رادیکال کند که می های قوی را به وعده غذایی اضافه می اکسیدان آنتی 

 .داده و عملکرد متابولیک بدن را بهبود بخشد

شود،  دار به جای برنج سفید توصیه می آلا پلو، استفاده از برنج سبوس مندی حداکثری از اثرات مثبت قزل برای بهره
برنج سبوس  پایین زیرا  می دار شاخص گلایسمی  زمان سیری  مدت  افزایش  باعث  و  دارد  کردن  تری  اضافه  شود. 

اکسیدانی و ضدالتهابی دارند که به کنترل  هایی مانند زردچوبه و سیر، علاوه بر افزایش طعم، اثرات آنتی ادویه 
، یک گزینه کامل  هاغذای مخصوص دیابتی کنند. این ترکیب خوراکی، به عنوان یک  دیابت و سلامت قلب کمک می 

 .شودبرای وعده اصلی است که هم مغذی و هم متعادل محسوب می 

ها  غذاهای مفید برای دیابتی تواند در برنامه غذایی افرادی که به دنبال  آلا پلو با سبزیجات می مصرف منظم قزل 
ها  ای داشته باشد. این خوراک باعث تأمین پروتئین کافی برای حفظ توده عضلانی، ویتامین هستند، جایگاه ویژه 

می  خون  گلوکز  کنترل  برای  فیبر  و  سلولی  عملکرد  برای  ضروری  معدنی  مواد  رنگارنگ  و  ترکیب  همچنین،  شود. 
ها، اثرات سلامتی  کند بلکه با فراهم کردن طیف وسیعی از فیتوشیمیایی سبزیجات، نه تنها زیبایی بصری ایجاد می 

 .دهدبلندمدت را افزایش می 

های  های پرچرب یا پرکالری باشد و با کاهش میزان چربی تواند جایگزین مناسبی برای وعده این غذا همچنین می 
آلا پلو با سبزیجات با فراهم آوردن تعادل بین پروتئین،  اشباع، به کنترل وزن و سلامت متابولیک کمک کند. قزل 

آل برای بیماران دیابتی و افرادی است که به دنبال یک سبک زندگی سالم  های سالم، یک گزینه ایده فیبر و چربی 
 .هستند

 منبع غنی پروتئین با کیفیت بالا برای حفظ توده عضلانی  •
 برای سلامت قلب و کاهش التهاب  ۳-سرشار از اسیدهای چرب امگا  •
 کم کالری و کم قند، مناسب برای کنترل سطح گلوکز  •
 فیبر بالا برای تنظیم جذب قند و کاهش نوسانات قند خون •
 ها و مواد معدنی ضروریترکیب سبزیجات متنوع با ویتامین  •
 تر دار برای شاخص گلایسمی پایین مناسب برای همراهی با برنج سبوس •
 اکسیدانی و ضدالتهابی های طبیعی برای افزایش اثرات آنتی افزودن ادویه  •
 و برنامه غذایی متعادل لیست غذا برای افراد دیابتی ای کامل در گزینه  •



 

Borna Biopharma   دارو درمان برنا 

 سرشار از فیبر محلول غذای مناسب دیابتی ها  خورش بامیه  
در   زمان دیگری  از هر  امروز بیش  ایران،  از فرهنگ غذایی  بامیه، ترکیبی سنتی و اصیل  فهرست غذاهای  خورش 

ی محتوای بالای فیبر  قرار گرفته است. این خوراک نه تنها طعمی دلنشین دارد، بلکه به واسطه   مناسب برای دیابت
طور طبیعی حاوی ترکیباتی  کند. بامیه به های حیاتی، نقش کلیدی در کنترل قند خون ایفا می محلول و ویتامین 

کند. این ویژگی باعث  مانند موسیلاژ است که فرآیند جذب قند را کند کرده و به تثبیت سطح گلوکز خون کمک می 
 .پیدا کندلیست غذا برای افراد دیابتی ای در شده تا خورش بامیه، جایگاه ویژه 

افزودن   بامیه با  می   پودر  خوراک،  این  تغذیه به  ارزش  و  توان  فیبر  غلظت  پودر،  این  کرد.  برابر  چند  را  آن  ای 
کند؛ مسائلی های مزمن کمک می ها را افزایش داده و به بهبود عملکرد سیستم ایمنی و کاهش التهاب اکسیدان آنتی 

که برای بیماران دیابتی اهمیت دوچندانی دارند. از طرفی، فیبر محلول موجود در بامیه و سبزیجات همراه، سرعت  
 .شوددهد و مانع از نوسانات شدید قند خون می ها را کاهش می هضم و جذب کربوهیدرات 

چرب  شود از گوشت کم تبدیل شود، توصیه می بهترین غذا برای افراد دیابتی  برای آنکه خورش بامیه به یکی از  
های سالم  های صنعتی با روغن )مانند بوقلمون یا مرغ بدون پوست( استفاده گردد. همچنین، جایگزین کردن روغن 

شود. این تغییرات ساده اما  های اشباع و بهبود پروفایل لیپیدی خون می مانند روغن زیتون، باعث کاهش چربی 
 .کندتر تبدیل می با شاخص گلایسمی پایین غذای مناسب دیابت اثرگذار، خورش بامیه را به یک  

، و ترکیبات ضدالتهابی است که همگی برای پیشگیری  K ، ویتامینC این خوراک در کنار فیبر، منبع خوبی از ویتامین
توجهی از منیزیم و پتاسیم  عروقی ناشی از دیابت حیاتی هستند. بامیه همچنین حاوی مقادیر قابل -از عوارض قلبی 

 .کند، عاملی که بسیاری از بیماران دیابتی به آن نیاز دارنداست که به تنظیم فشار خون کمک می 

دار سرو کرد تا میزان فیبر کل وعده غذایی افزایش  ای یا نان سبوستوان همراه با برنج قهوه خورش بامیه را می 
 .کندیابد. این انتخاب هوشمندانه، به افزایش حس سیری، مدیریت وزن و جلوگیری از پرخوری کمک می 

 فیبر محلول بالا برای کنترل قند خون و بهبود عملکرد گوارش •
 ها و فیبر اکسیدان وجود پودر بامیه برای افزایش غلظت آنتی  •
 شاخص گلایسمی پایین، مناسب برای کاهش نوسانات قند خون  •
 برای تقویت سیستم ایمنی و کاهش التهاب C منبع ویتامین •
 حاوی منیزیم و پتاسیم برای تنظیم فشار خون  •
 های سالم چرب و روغن قابلیت پخت با گوشت کم  •
 قند چرب و کم های غذایی کم سازگار با رژیم  •

 پروتئینی و فیبردار برای دیابت   غذایی  مرغ وعده خوراک سبزیجات و تخم 
تخم  و  سبزیجات  تغذیه خوراک  ارزش  طعم،  از  هوشمندانه  تلفیقی  آماده مرغ،  در  سهولت  و  که  ای  است  سازی 

مرغ سرشار  شود. ترکیب سبزیجات تازه، فیبر محلول و تخم شناخته می غذاهای مناسب برای دیابت  عنوان یکی از  به
کند. مصرف این خوراک، به ویژه در وعده  آل برای بیماران دیابتی تبدیل می از پروتئین، این وعده را به انتخابی ایده 

ای که بسیاری از افراد در مدیریت  کند، مسأله ناهار، به کنترل نوسانات قند خون و افزایش احساس سیری کمک می 
 .کنندوپنجه نرم می وزن و دیابت با آن دست 
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ای و اسفناج، باعث  در این خوراک، انتخاب سبزیجاتی با شاخص گلایسمی پایین، مانند کلم بروکلی، فلفل دلمه 
مرغ نیز علاوه بر تأمین پروتئین  شود قند خون به آرامی افزایش یابد و فشار کمتری به پانکراس وارد شود. تخم می 

و کولین است که برای سلامت مغز و متابولیسم قند اهمیت دارند. استفاده   B های گروهبا کیفیت، حاوی ویتامین 
 .کند، آن را به یک گزینه کارآمد و مغذی تبدیل می لیست غذا برای افراد دیابتی از این ترکیب در  

پز کردن یا بخارپز کردن سبزیجات و  های پخت سالم مانند آب توان از روش برای بهبود ارزش غذایی این وعده، می 
ادویه تخم  کردن  اضافه  کرد.  استفاده  بر  مرغ  علاوه  معطر،  سبزیجات  و  سیاه  فلفل  زردچوبه،  مانند  طبیعی  های 
توانند سطح انسولین و حساسیت به انسولین را بهبود دهند.  دهی، دارای خواص ضدالتهابی هستند و می طعم 

کند که جایگاه  تبدیل می   2غذای مفید برای دیابت نوع  مرغ را به یک  این نکات کوچک، خوراک سبزیجات و تخم 
 .های غذایی کم قند داردای در رژیم ویژه 

افرادی است که می  برای  انتخابی عالی  پروتئین،  از مصرف  این وعده غذایی، به دلیل دارا بودن فیبر و  خواهند 
های ساده اجتناب کنند. ترکیب فیبر و پروتئین به تثبیت سطح گلوکز کمک کرده و از پرخوری در طول  کربوهیدرات 

های سالم مانند روغن  شود از روغن کند. برای آنکه بیشترین بهره را از این خوراک ببرید، توصیه می روز جلوگیری می 
 .های خام در کنار آن استفاده شودزیتون و آجیل 

 فیبر بالا برای کاهش نوسانات قند خون و بهبود عملکرد گوارش •
 مرغ برای کنترل اشتها و حفظ توده عضلانی پروتئین با کیفیت از تخم  •
 غذایی که برای دیابت خوب است عنوان  شاخص گلایسمی پایین به  •
 ها و مواد معدنی برای سلامت عمومی سرشار از ویتامین  •
 های ضدالتهاب قابلیت ترکیب با سبزیجات تازه و ادویه  •
 های اشباع و حفظ ارزش غذایی های پخت سالم برای کاهش چربی روش •
 افزایش سیری و کمک به مدیریت وزن برای افراد دیابتی  •

غذای سرشار از فیبر و پروتئین برای کنترل    چرب خوراک کرفس با گوشت کم 
 ها قند خون در دیابتی 
است که با ترکیبی هوشمندانه از فیبر گیاهی  غذاهای مناسب برای دیابت  چرب، یکی از  خوراک کرفس با گوشت کم 

می  کمک  متابولیک  عملکرد  بهبود  و  خون  قند  کنترل  به  کیفیت،  با  حیوانی  پروتئین  خاصیت  و  با  کرفس  کند. 
زدایی طبیعی و فیبر فراوان، جذب قند را در بدن کاهش داده و در نتیجه از نوسانات ناگهانی گلوکز پیشگیری  آب
چرب منبع غنی از پروتئین کامل است که به حفظ توده عضلانی و افزایش احساس  کند. از طرف دیگر، گوشت کممی 

 .کند؛ دو عامل مهم در مدیریت وزن و کنترل دیابتمدت کمک می سیری طولانی 

ای ویژه برای افرادی که به دنبال وعده پیدا کند، به لیست غذا برای افراد دیابتی  ای در  تواند جایگاه ویژه این غذا می 
شود به آرامی قند  کالری و مغذی هستند. مزیت بزرگ آن، شاخص گلایسمی پایین است که باعث می چرب، کم کم

های ضدالتهابی مانند زردچوبه و دارچین  وارد جریان خون شود. برای اثرگذاری بهتر، بهتر است این خوراک با ادویه 
 .دهندکنند بلکه مقاومت انسولینی را نیز کاهش می تنها طعم و عطر دلپذیر ایجاد می تهیه شود، که نه 
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  نباید برای دیابت  لازم به یادآوری است که در کنار مصرف غذاهای مفید مانند خوراک کرفس، باید مراقب مواردی  
های  های قندی و نان های هیدروژنه، نوشیدنی کرده در روغن گیرند نیز باشیم؛ مانند غذاهای سرخ قرار می   بخوریم 

 .اثر کنندتوانند تمام زحمات رژیم غذایی شما را بی سفید که می 

آنتی  از  اینکه کرفس منبع غنی  به  از عوامل  هاست، مصرف آن می اکسیدان با توجه  التهاب مزمن که یکی  تواند 
چرب، به تعادل بین پروتئین و فیبر  است را کاهش دهد. ترکیب این سبزی با گوشت کم   2پیشرفت دیابت نوع  

کند. همچنین، این غذا به علت داشتن پتاسیم و منیزیم، فشار  های ناگهانی جلوگیری می کمک کرده و از پرخوری 
 .ای داردبخشد؛ عاملی که برای بیماران دیابتی اهمیت ویژه خون را متعادل نگه داشته و سلامت قلب را بهبود می 

 سرشار از فیبر محلول برای کاهش سرعت جذب قند  •
 چرب برای حفظ انرژی پایدار تأمین پروتئین با کیفیت از گوشت کم  •
 شاخص گلایسمی پایین، مناسب برای غذاهای مفید برای دیابت  •
 تقویت عملکرد قلب و کاهش فشار خون به کمک پتاسیم •
 های سالم ها و ادویه اکسیدان خاصیت ضدالتهابی طبیعی به دلیل وجود آنتی  •
 کاهش حس گرسنگی و جلوگیری از پرخوری  •
 مناسب برای رژیم کاهش وزن در بیماران دیابتی  •

غذای مناسب  انه  چرب و انتخابی هوشمند کباب بوقلمون؛ منبع پروتئین کم 
 ها برای دیابتی 

فردی از  بهاست که با ترکیب منحصر لیست غذا برای افراد دیابتی  ها در  ترین انتخاب کباب بوقلمون، یکی از سالم 
کند. گوشت  های ضروری، به کنترل قند خون و بهبود متابولیسم کمک می پروتئین با کیفیت، چربی پایین و ویتامین 

غذاهای مناسب  بوقلمون نسبت به گوشت قرمز، چربی اشباع بسیار کمتری دارد و همین ویژگی آن را به یکی از  
چرب با جذب آهسته، سطح گلوکز خون را پایدار نگه داشته و مانع از  سازد. این پروتئین کم تبدیل می برای دیابت  

 .ای که برای بیماران دیابتی اهمیت حیاتی داردشود؛ مسئله نوسانات ناگهانی قند می 

های کنترل  تواند در برنامه شود، بلکه می محسوب می بهترین غذا برای دیابتی ها  تنها بخشی از  مصرف این غذا نه 
 B های گروهای پیدا کند. گوشت بوقلمون غنی از تریپتوفان، ویتامین وزن و بهبود مقاومت انسولینی جایگاه ویژه 

های بدن کمک  و مواد معدنی چون روی و فسفر است که علاوه بر تقویت سیستم ایمنی، به عملکرد بهتر سلول 
ای آن  دار همراه شود، ارزش تغذیه کالری یا غلات سبوس کنند. اگر این غذا با سبزیجات بخارپز، سالادهای کم می 

 .چند برابر خواهد شد

کرد.   پرهیز  پرخطر  غذایی  مواد  از  باید  است،  مفید  بوقلمون  کباب  مصرف  که  اندازه  همان  به  حال،  عین  در 
توانند آثار مثبت یک  های ناسالم می شده در روغن های سفید یا غذاهای سرخ هایی با قندهای ساده، نانخوراکی 

" همیشه  رژیم غذایی برای دیابتی ها های مرتبط با " ای است که در بخش وعده سالم را خنثی کنند. این همان نکته 
 .شودبر آن تأکید می 
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های ضدالتهاب مانند زردچوبه، دارچین و فلفل سیاه استفاده شود.  برای بهبود کیفیت این غذا، بهتر است از ادویه 
های مضر به حداقل برسند. همراهی  کند تا چربی همچنین گریل کردن یا پخت در فر، به جای سرخ کردن، کمک می 

 .کندهای لازم برای بدن را تأمین می اکسیدان ها و آنتی آن با سبزیجات تازه نیز علاوه بر فیبر بالا، ویتامین 

 چرب برای حفظ توده عضلانی سرشار از پروتئین کم  •
 غذاهای مفید برای دیابت شاخص گلایسمی بسیار پایین،  •
 های قلبی به دلیل چربی اشباع کم کاهش خطر بیماری  •
 برای بهبود متابولیسم قندها  B های گروهغنی از ویتامین  •
 تقویت سیستم ایمنی و کاهش التهاب مزمن  •
 ایجاد احساس سیری طولانی و پیشگیری از پرخوری  •
 دار برای افزایش فیبر قابلیت ترکیب با سبزیجات و غلات سبوس  •

لیست غذای  آل در  سالاد کلم و هویج؛ منبع غنی فیبر و انتخابی ایده 
 ها دیابتی 

از ارزش غذایی است که می  لیست غذا برای افراد دیابتی  تواند در  سالاد کلم و هویج، ترکیبی ساده اما سرشار 
 و A ،C ها، از جملهنظیر ویتامین ای داشته باشد. این سالاد با فیبر بالا، قند طبیعی پایین و ترکیب بی جایگاه ویژه 

K کند. فیبر موجود در کلم و هویج با  ، نقشی اساسی در تثبیت قند خون و بهبود سلامت دستگاه گوارش ایفا می
ای که آن  شود؛ ویژگی مدت، به کنترل اشتها کمک کرده و مانع نوسانات قند خون می ایجاد احساس سیری طولانی 

 .کندتبدیل می بهترین غذا برای دیابتی ها  را به 

تنها برای افراد با قند خون بالا، بلکه برای تمام کسانی که به دنبال یک سبک زندگی سالم هستند، انتخابی  این غذا نه 
اش، به تقویت سیستم ایمنی  های قوی اکسیدان هوشمندانه است. کلم با خاصیت ضدالتهابی خود و هویج با آنتی 

لیمو تازه  های سالم مانند روغن زیتون و آب کنند. اگر این سالاد با چاشنی های مزمن کمک می و کاهش خطر بیماری 
 .گیردقرار می غذاهای مناسب برای دیابت سرو شود، به یک وعده کامل و سالم بدل خواهد شد که در رده  

دهد.  های آماده و پرقند، ارزش غذایی این سالاد را کاهش می در عین حال، باید دقت داشت که استفاده از سس 
هستند، حذف قندهای افزودنی و انتخاب   2برای کسانی که به دنبال رعایت اصول غذاهای مفید برای دیابت نوع 

 های طبیعی، ضروری است.  چاشنی 

 فیبر بالا برای تنظیم قند خون و بهبود عملکرد گوارش  •
 غذای مناسب برای دیابتی ها شاخص گلایسمی پایین، مناسب برای  •
 های قلبی ها برای کاهش التهاب و پیشگیری از بیماری اکسیدان سرشار از آنتی  •
 برای تقویت سیستم ایمنی  C غنی از ویتامین •
 مدت کمک به کاهش وزن از طریق ایجاد سیری طولانی  •
 ها به دلیل وجود بتاکاروتن پشتیبانی از سلامت چشم  •
 های سالم چرب و پروتئین قابلیت ترکیب با مواد کم  •
 های سبکبرای وعده لیست غذای دیابتی ها جایگاهی ثابت در  •
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غذای  برای  اکسیدان؛ انتخابی سبک و سالم بورانی اسفناج غنی از فیبر و آنتی 
 دیابتی ها 

های  های ایرانی، بورانی اسفناج جایگاهی ویژه دارد؛ غذایی ساده اما سرشار از ارزش پایان خوراک در میان تنوع بی 
های طبیعی را در یک بشقاب کوچک جمع کرده  اکسیدان نظیر فیبر، پروتئین گیاهی و آنتی ای که ترکیب بی تغذیه 

لیست غذای دیابتی ها  قند، نه تنها طعمی لطیف و دلچسب دارد، بلکه در میان  چرب و کماست. این خوراک کم 
های سبز تیره و غنی از کلروفیل،  شود. اسفناج، با برگ های سالم شناخته می عنوان یک همراه همیشگی وعده به

 .کند، منیزیم و آهن است که بدن را در سطح سلولی تغذیه و بازسازی می K منبعی سرشار از ویتامین

کند. این  فیبر محلول موجود در اسفناج، با کاهش سرعت جذب قند در روده، به تعادل سطح گلوکز کمک می 
چرب، منبعی غنی نماید. ترکیب اسفناج با ماست کم تبدیل می بهترین غذا برای دیابتی ها  ویژگی، آن را به یکی از  

بخشد. در عین حال، کالری پایین این  کند که سلامت دستگاه گوارش را ارتقاء می های مفید ایجاد می از پروبیوتیک 
 .کندغذا، به مدیریت وزن و پیشگیری از افزایش قند خون بعد از وعده غذایی کمک شایانی می 

 .کمک به تنظیم قند خون و جلوگیری از نوسانات ناگهانی  :فیبر بالا و هضم آرام •
 .ها و کاهش التهابپیشگیری از آسیب اکسیداتیو سلول  :های قویاکسیدان آنتی  •
 .تقویت فلور میکروبی روده و بهبود جذب مواد مغذی :پروبیوتیک طبیعی  •
 .هاهای کاهش وزن و دیابتی آل برای رژیم ایده  :کالریچرب و کم کم •
 .حمایت از سلامت خون و عملکرد سیستم عصبی  :منبع آهن و منیزیم •

 برای دیابتی ها   های بهبود ارزش غذایی بورانی اسفناج روش 

 .استفاده از ماست پروبیوتیک تازه برای افزایش اثرات مفید بر سلامت روده •
 .و پروتئین گیاهی  ۳- عنوان منبع اسیدهای چرب امگاافزودن گردو خرد شده به  •
 .چاشنی لیموترش تازه برای افزایش جذب آهن گیاهی  •
 .چرب یا بدون چربی برای کاهش کالری و چربی اشباعاستفاده از ماست کم  •
 .افزودن دانه کنجد یا تخم کتان برای افزایش فیبر و مواد معدنی کمیاب •

در لیست غذاهای  کشک بادمجان کم چرب؛ انتخابی سرشار از پروتئین و فیبر  
 ها مناسب برای دیابتی 

ها برای افرادی است که به دنبال  ترین گزینه ترین و در عین حال سالم کشک بادمجان کم چرب، یکی از خوشمزه 
چرب، سرشار از پروتئین،  گردند. این غذا با ترکیب منحصر به فرد بادمجان و کشک کمای مغذی و سبک می وعده 

تواند نقش موثری در کنترل قند خون داشته باشد. فیبر بالای بادمجان و  های ضروری است که می فیبر و ویتامین 
احساس سیری طولانی  ایجاد  باعث  در کشک،  می پروتئین موجود  می مدت  وزن کمک  مدیریت  به  و  کند؛  شود 

 .دهدقرار می غذاهای مناسب دیابت  و بهترین غذا برای دیابتی ها ای که آن را در زمره ویژگی 

های غذایی است. بادمجان به دلیل شاخص گلایسمی پایین و کشک  مزیت دیگر این غذا، کاهش بار گلیکمی وعده 
تثبیت قند خون کمک می کم ایده چرب به  بادمجان کم چرب یک گزینه  بنابراین کشک  لیست غذای  آل در  کند، 
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برای افراد مستعد یا    جلوگیری از دیابت تواند به عنوان بخشی از برنامه  است. همچنین، این غذا می دیابتی ها  
 .خواهند قند خون خود را کنترل کنند، به کار رودافرادی که می 

های تازه و مرغوب استفاده شود و آنها را به جای  شود از بادمجان برای بهبود کیفیت کشک بادمجان، پیشنهاد می 
کند و هم ارزش  سرخ کردن، کبابی یا بخارپز تهیه کرد. افزودن کمی سیر تازه و نعناع خشک، هم طعم را غنی می 

چرب خواهید داشت، بلکه از تمام  کالری و کم دهد. به این ترتیب، نه تنها یک وعده کم ای غذا را افزایش می تغذیه 
 .شویدمند می بهره  2غذاهای مفید برای دیابت نوع 

 پروتئین بالا برای کنترل قند خون و حفظ توده عضلانی  •
 فیبر قابل توجه برای بهبود عملکرد گوارش و کاهش اشتها  •
 شاخص گلایسمی پایین  با توجه به ا  غذای مناسب برای دیابتی ه  •
 کمک به جلوگیری از دیابت و کنترل نوسانات قند خون  •
 ها و مواد معدنی ضروری سرشار از ویتامین  •
 کم چرب و کم کالری، مناسب برای کنترل وزن  •
 قابلیت ترکیب با سبزیجات تازه برای افزایش ارزش غذایی  •

لیست غذاهای مناسب برای  کوکو لوبیا سبز؛ غذای کم قند و سرشار از فیبر در 
 ها دیابتی 

است که نه تنها طعم لذیذی دارد،  غذاهای مفید برای دیابتی ها  های برجسته در میان  کوکو لوبیا سبز، یکی از گزینه 
های  مرغ و ادویه تواند به مدیریت قند خون و حفظ سلامت عمومی کمک کند. ترکیب لوبیا سبز تازه با تخم بلکه می 

شود و  مدت می کند که باعث احساس سیری طولانی طبیعی، یک وعده غذایی سرشار از فیبر و پروتئین ایجاد می 
لیست غذا برای افراد  آل در  کند. این ویژگی کوکو لوبیا سبز را به یک گزینه ایده مورد جلوگیری می های بی از پرخوری 

 .تبدیل کرده استدیابتی  

مصرف منظم این غذا،  ،  کندلوبیا سبز، به دلیل شاخص گلایسمی پایین و فیبر فراوان، به تثبیت قند خون کمک می 
کند.  های نهار و شام، به بهبود عملکرد دستگاه گوارش و کاهش نوسانات قند خون کمک می به ویژه در وعده 

توان کوکو را با سبزیجات تازه و مغذی مانند گشنیز، جعفری و شوید  ای، می همچنین برای افزایش ارزش تغذیه 
 .دهداکسیدانی و ضدالتهابی آن را افزایش می کند بلکه خواص آنتی ترکیب کرد که نه تنها طعم غذا را غنی می 

چرب است؛ به جای سرخ کردن، پخت  یکی دیگر از نکات مهم در بهبود کیفیت این غذا، استفاده از روش پخت کم 
کند. برای افرادی  دهد و ارزش غذایی آن را حفظ می در فر با کمی روغن زیتون، کالری و چربی اضافی را کاهش می 

چرب، مانند  هستند، افزودن منابع پروتئین کم غذاهای مناسب برای دیابتی ها  که به دنبال کنترل کامل قند خون و  
 .تواند مکملی مفید برای وعده باشدچرب، می ماست یونانی یا پنیر کم 

های دیگر نیز  های پای دیابتی هستند، راه در کنار تغذیه سالم، برای کسانی که در معرض عوارض دیابت مانند زخم 
تواند به بهبود  می  EGF حاوی سیلور سولفادیازین و کرم برنامین مثل  محصولات موضعی اهمیت دارد؛ استفاده از 

ای و  دهد که سلامت تغذیه ها کمک کند و از پیشرفت مشکلات پوستی جلوگیری نماید. این نکته نشان می زخم
 .توانند به طور مکمل اثرگذار باشندهای تخصصی پزشکی می مراقبت 
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 فیبر بالا برای بهبود عملکرد گوارش و کنترل اشتها  •
 پروتئین مناسب برای تثبیت قند خون و حفظ توده عضلانی  •
 غذای مناسب دیابتی ها آل در  شاخص گلایسمی پایین، ایده •
 کاهش نوسانات قند خون و کمک به مدیریت وزن  •
 ها و مواد معدنی ضروری سرشار از ویتامین  •
 غذاهای مناسب برای بیماران دیابتی ای برای چرب و کم کالری، گزینه کم •
 ایامکان ترکیب با سبزیجات تازه برای افزایش ارزش تغذیه  •

 ها لیست غذای دیابتی عدسی کم روغن؛ منبع غنی فیبر و پروتئین در 
لیست    ای درای است که جایگاه ویژه تغذیه  ـاز یک غذای سنتی و در عین حال علمی   دیگرای  عدسی کم روغن، نمونه 
چرب دارد. ترکیب عدس، که سرشار از فیبر محلول و پروتئین گیاهی است، با روش پخت کم غذا برای افراد دیابتی  

ها باعث شده است عدسی کم  کند. این ویژگی قند را فراهم می های ملایم، یک وعده کامل، مقوی و کم و ادویه 
 .شناخته شودبرای دیابتی ها    هابهترین غذا  یکی از  تنها به عنوان یک صبحانه یا شام سبک، بلکه به عنوانروغن نه 

شود و از نوسانات ناگهانی  این غذا به دلیل شاخص گلایسمی پایین، موجب آزادسازی تدریجی قند در خون می 
کند؛ عاملی حیاتی در کنترل قند خون و پیشگیری از عوارض دیابت. در واقع، عدسی کم روغن  آن جلوگیری می 

 . باشد غذاهای مناسب دیابت تواند بخشی از برنامه غذایی روزانه در می 

با پخت این غذا به روش بخارپز یا با استفاده از حداقل روغن زیتون ، علاوه بر حفظ خواص طبیعی عدس، میزان  
یابد. ترکیب عدسی با سبزیجاتی نظیر اسفناج یا  کالری دریافتی کاهش یافته و سلامت قلب و عروق نیز ارتقاء می 

 .دهدهای ضروری را نیز افزایش می اکسیدان و ویتامین کند، بلکه مقدار آنتی تنها طعم را دلپذیرتر می هویج، نه 

 کنترل قند خون به دلیل شاخص گلایسمی پایین  •
 فیبر بالا برای بهبود عملکرد گوارش و احساس سیری طولانی  •
 پروتئین گیاهی برای حفظ توده عضلانی و افزایش انرژی پایدار  •
 کاهش کلسترول بد و بهبود سلامت قلب  •
 های کاهش وزن  مناسب برای رژیم  •
 ایقابلیت ترکیب با سبزیجات تازه برای افزایش ارزش تغذیه  •

غذای  به عنوان  آش رشته سرشار از فیبر و پروتئین؛ انتخابی سنتی و مغذی 
 دیابتی ها 

هوشمندانه   ترکیب  با  غنی،  خوراک  این  است؛  سنتی  غذای  یک  از  فراتر  ایرانی،  سفره  اصیل  میراث  رشته،  آش 
تبدیل شده است که نه تنها    پروتئین گیاهی و    فیبرهای تازه، به یک منبع ارزشمند  حبوبات، سبزیجات معطر و رشته 

بهترین  نماید. برای افرادی که به دنبال  نیز کمک می   قند خونکند، بلکه به ثبات اشتها را به شکلی طبیعی مهار می 
 .زمان به نیاز به طعم، تغذیه و سلامت استهستند، این خوراک، پاسخی هم غذا برای دیابتی ها 

، آش رشته جایگاهی ویژه دارد؛ زیرا هر قاشق آن ترکیبی است از مواد مغذی با  لیست غذای دیابتی هادر میان  
شود. فیبر بالای حبوبات )عدس، نخود، لوبیا( روند شاخص گلیسمی پایین که موجب آزادسازی تدریجی انرژی می 
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ای همچون اسفناج، تره،  کند. سبزیجات تازهجذب قند را کند کرده و از نوسانات ناگهانی سطح گلوکز جلوگیری می 
های ضروری هستند که عملکرد سیستم ایمنی را تقویت  ها و ویتامین اکسیدان جعفری و گشنیز نیز سرشار از آنتی 

 .کنندمی 

ها  کنند و به ترمیم بافت حبوبات موجود در آش، اسیدهای آمینه ضروری را تأمین می  :پروتئین گیاهی متعادل •
 .نمایندکمک می 

اشتها • کنترل  و  بالا  طولانی  :فیبر  سیری  احساس  ایجاد  باعث  موجود  می فیبر  مصرف  مدت  به  میل  و  شود 
 .دهدهای پرقند را کاهش می وعدهمیان 

 .کندترکیب رشته سنتی و حبوبات، بار گلیسمی پایینی ایجاد می  :هاقند و ایمن برای دیابتی کم •
 .سازدپتاسیم و منیزیم موجود در سبزیجات، فشار خون را متعادل می  :حمایت از سلامت قلب و عروق •
 .دهندهای مزمن را کاهش می سبزیجات معطر و تازه، التهاب  :هااکسیدان غنی از آنتی  •

 تر و مؤثرتر کنیم؟ چگونه آش رشته را سالم 

 .کنداستفاده از مقدار محدود روغن زیتون یا کلزا در پیازداغ، میزان کالری را کنترل می  :کاهش روغن مصرفی  •

دهد و شاخص گلیسمی را کاهش  دار، فیبر را افزایش می جایگزینی رشته سفید با نوع سبوس  :داررشته سبوس  •
 .دهدمی 

 .دهدبخشد و نفخ را کاهش می این روش جذب مواد معدنی را بهبود می  :زده حبوبات خیسانده و جوانه  •

 .سدیم استفاده شودبرای پیشگیری از فشار خون بالا، بهتر است از نمک دریایی یا کم  :کاهش نمک •

 .کنندزردچوبه و زیره به بهبود هضم و کاهش التهاب کمک می  :های ضدالتهابادویه  •

با فیبر بالا و کالری  غذای مناسب برای افراد دیابتی  ،  سوپ جو و سبزیجات
 کنترل شده 

انتخاب غذا برای دیابتی ها  ای یافته است،  در دنیای امروز که سبک زندگی سالم و تغذیه متعادل اهمیت ویژه 
های برجسته در این زمینه، سوپ جو و سبزیجات است؛  تبدیل به یک ضرورت اساسی شده است. یکی از گزینه 

نماید. این سوپ با  کند بلکه کنترل قند خون را نیز تسهیل می ترکیبی مغذی که نه تنها نیازهای بدنی را تامین می 
ای  شود و جایگاه ویژه شناخته می بهترین غذا برای دیابتی ها  گیری از غلات کامل و سبزیجات تازه، به عنوان  بهره
 .داردلیست غذا برای افراد دیابتی در  

سوپ جو و سبزیجات به دلیل برخورداری از فیبر بالا و کم بودن شاخص گلیسمی، روند جذب قند را آهسته کرده  
غذاهای مفید برای دیابتی  شود تا این سوپ کند. این ویژگی باعث می و از نوسانات شدید قند خون جلوگیری می 

ها، مواد معدنی  ای داشته باشد. علاوه بر این، ترکیب سبزیجات متنوع با جو، منبع غنی از ویتامین ها جایگاه ویژه 
 .بخشدکند که هم سلامت قلب را تقویت کرده و هم سیستم ایمنی را بهبود می ها ایجاد می اکسیدان و آنتی 
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چرب مانند مرغ یا توفو، یا  های کم توان با افزودن پروتئین آن است؛ می   ترکیبمزیت دیگر این سوپ، قابلیت  
با انتخاب    .تبدیل نمودغذای مفید برای دیابتی ها  تر، ارزش غذایی آن را افزایش داد و آن را به  سبزیجات متنوع 

 ای خوشمزه و در عین حال سالم از غذا داشته باشند.  توانند تجربه این سوپ، افراد دیابتی می 

کند و جزء  این غذا با حفظ سطح انرژی و جلوگیری از افزایش ناگهانی قند خون، به بهبود کیفیت زندگی کمک می 
شود. برای بهتر شدن تاثیرات سوپ جو و سبزیجات، توصیه  محسوب می غذاهای مناسب برای بیماران دیابتی  

شده  نمک استفاده شود، جو را از نوع کامل انتخاب کرده و از افزودن مواد فرآوری شود از سبزیجات تازه و کممی 
 .پرهیز گردد

 کنترل قند خون به دلیل فیبر بالا •
 افزایش سیری و کاهش پرخوری  •
 ها و مواد معدنی غنی از ویتامین  •
 کاهش التهاب و تقویت سیستم ایمنی  •
 کمک به حفظ سلامت قلب و عروق  •
 ها و سبزیجات متنوع سازی با پروتئین امکان شخصی  •

با پروتئین بالا و شاخص  غذای مفید برای دیابت   شوید پلو با مرغ کبابی 
 گلیسمی پایین 

پایان غذاهای ایرانی، شوید پلو با مرغ کبابی جایگاهی ویژه در تغذیه سالم و کنترل قند خون پیدا  در میان تنوع بی 
عطر است، بلکه به دلیل ارزش غذایی بالایش، یکی  کرده است. این ترکیب سنتی، نه تنها یک وعده لذیذ و خوش

نظیر مرغ کبابی، رود. با تلفیق عطر منحصر به فرد شوید تازه و خواص بی به شمار می غذاهای مناسب برای دیابت  از  
 .معرفی کندلیست غذا برای افراد دیابتی  های برتر در  عنوان یکی از گزینه این غذا توانسته خود را به 

شوید پلو با مرغ کبابی به واسطه فیبر موجود در شوید و پروتئین خالص مرغ، به کند شدن روند جذب قند و  
دار یا برنج مخلوط با جو،  کند. از سوی دیگر، استفاده از برنج سبوسمدت کمک می ایجاد احساس سیری طولانی 

 .بدل سازد 2غذاهای مفید برای دیابت نوع تواند شاخص گلیسمی این غذا را کاهش داده و آن را به یکی از می 

مصرف این غذا، علاوه بر کنترل قند خون، به بهبود عملکرد قلب و عروق، تقویت سیستم ایمنی و کاهش التهاب  
های طبیعی است که برای سلامت عمومی  اکسیدان کند. شوید به عنوان یک گیاه دارویی، سرشار از آنتی کمک می 

کالری است که برای  بدن مفیدند. مرغ کبابی، به دلیل پخت بدون روغن و چربی کم، یک منبع پروتئین سالم و کم 
 .شودتوصیه می  غذاهای مناسب بیماران دیابتی 

 ها کاهش سرعت جذب کربوهیدرات  :کنترل قند خون •
 های مضر بدون چربی  :تامین پروتئین سالم •
 پیشگیری از گرسنگی زودرس :غنی از فیبر •
 کاهش کلسترول بد  :کمک به سلامت قلب •
 بهبود عملکرد سیستم ایمنی  :خواص ضدالتهابی  •
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با فیبر بالا و خاصیت تنظیم قند  غذای مناسب برای دیابتی ها   خورش کرفس 
 خون 

عطر و سرشار  ای دارد؛ غذایی اصیل، خوش های ایرانی، خورش کرفس جایگاه ویژه ی رنگارنگ خورشدر میان گنجینه 
غذاهای مفید  نظیر سبزیجات و پروتئین، یکی از  دهد، بلکه با ترکیب بی از مواد مغذی که نه تنها ذائقه را نوازش می 

ای نظیر و فیبر بالا، این خورش را به گزینه رود. بافت ترد کرفس، خواص ضدالتهابی بی به شمار می   2برای دیابت نوع  
 .تبدیل کرده است لیست غذا برای افراد دیابتی  درخشان در  

کند. فیبر  چرب، به تعادل سطح قند خون کمک می این خورش، با ترکیب کرفس تازه، سبزیجات معطر و گوشت کم 
شود. شاخص گلیسمی  محلول موجود در کرفس، جذب قند را کند کرده و مانع نوسانات ناگهانی آن در خون می 

 .بدل کرده استغذاهای مناسب دیابت ای هوشمندانه در پایین این خورش، آن را به گزینه 

هاست، بلکه پتاسیم بالای آن به تنظیم فشار خون و بهبود عملکرد  اکسیدان کرفس نه تنها منبعی غنی از فیبر و آنتی 
هستند، بسیار  غذاهای مفید برای دیابتی ها  خصوص برای کسانی که به دنبال  ها، به کند. این ویژگی قلب کمک می 

 . رساندچرب یا حتی مرغ، میزان چربی اشباع را به حداقل می ارزشمند است. از سوی دیگر، استفاده از گوشت قرمز کم 

 به واسطه فیبر بالا و شاخص گلیسمی پایین  :کنترل قند خون •
 های طبیعی در کرفس و سبزیجات معطر اکسیدان وجود آنتی  :کمک به کاهش التهاب •
 به دلیل پتاسیم و کاهش چربی اشباع  :بهبود عملکرد قلب و عروق •
 جلوگیری از پرخوری و کنترل وزن  :افزایش احساس سیری •
 و ترکیبات ضدباکتریایی طبیعی  C به واسطه ویتامین :تقویت سیستم ایمنی  •

ای  ای یا مخلوط جو جایگزین کرد، تا وعده توان برنج سفید را با برنج قهوه برای ارتقای ارزش غذایی این خورش، می 
کامل و متعادل از نظر قند و فیبر فراهم شود. همچنین، افزودن سبزیجات بخارپز یا سالاد سبز تازه در کنار خورش،  

 . دهدها و مواد معدنی دریافتی را افزایش می میزان ویتامین 

های ایرانی است،  اش، نه تنها یک انتخاب لذیذ برای سفرهشده خورش کرفس، با طعم سنتی و خواص علمی اثبات 
نظیر میان طعم و  ی غذایی سالم باشد. این خورش در هر وعده، تعادلی بی تواند بخشی دائمی از برنامه بلکه می 

به شکلی شایسته حفظ کرده است.  غذاهایی که برای دیابت خوب است  سلامت ایجاد کرده و جایگاه خود را در  
انتخاب آن، یعنی ترکیب میراث آشپزی ایرانی با علم تغذیه مدرن؛ مسیری که به سوی سلامتی پایدار و کیفیت  

 .کندزندگی بهتر هدایت می 

 با فیبر بالا و پروتئین متعادل غذای مفید برای دیابتی ها  آش جو 
های ایرانی، آش جو جایگاهی ویژه دارد؛ نه تنها یک غذای سنتی و دلنشین است، بلکه با  در دنیای متنوع آش 

بدل شده است. بافت غنی از  غذاهای مفید برای دیابت  ترکیب دقیق جو، حبوبات و سبزیجات معطر، به یکی از  
 .آل برای کنترل قند خون و بهبود سلامت گوارشی تبدیل کرده استای ایده فیبر و پروتئین این آش، آن را به گزینه 

این آش با ترکیب جو پرک یا جو خرد شده، انواع حبوبات و سبزیجات تازه، سطح قند خون را به شکل طبیعی  
شود جذب گلوکز به آرامی صورت گیرد، بنابراین آش  کند. فیبر محلول موجود در جو و حبوبات باعث می تنظیم می 
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ذاهایی که برای دیابت خوب  ای دارد. این ویژگی آن را به یکی از غ جایگاه ویژه لیست غذا برای افراد دیابتی جو در 
 .کند از نوسانات ناگهانی قند خون جلوگیری شود و انرژی پایدار به بدن برسدکند، زیرا کمک می تبدیل می  است

بخشد.  ای بالایی می ترکیب سبزیجات معطر، پیاز داغ محدود و حبوبات متنوع، علاوه بر عطر و طعم ارزش تغذیه 
سلول  ترمیم  و  رشد  به  تنها  نه  جو،  و  حبوبات  در  موجود  می پروتئین  کمک  سیری  ها  احساس  باعث  بلکه  کند، 

 کند.  شود و کنترل اشتها را تسهیل می مدت می طولانی 

 فیبر بالا و شاخص گلیسمی پایین  :تنظیم قند خون •
 فیبر محلول و نامحلول موجود در جو و حبوبات :سلامت گوارش •
 ها و مواد معدنی موجود در سبزیجات تازه ویتامین  :تقویت سیستم ایمنی  •
 اکسیدانی و پتاسیم طبیعی ترکیبات آنتی  :کاهش التهاب و محافظت از قلب •
 پروتئین و فیبر ترکیبی از جو و حبوبات  :مدتکنترل وزن و سیری طولانی  •

توان از جو کامل به جای جو پرک استفاده کرد تا شاخص گلیسمی کاهش یابد  برای افزایش اثرگذاری این غذا، می 
و فیبر بیشتری دریافت شود. همچنین افزودن سبزیجات تازه و محدود کردن روغن، ارزش غذایی آش را به شکل  

 دهد.  چشمگیری افزایش می 

 غذاها و میوه های مناسب افراد دیابتی 
شود. در  های اصلی غذایی محدود نمی مدیریت دیابت، یک فرآیند چندوجهی است که تنها به دارو یا کنترل وعده 

نیازمند در نظر گرفتن تمام جزئیات رژیم غذایی روزانه، از  غذای افراد دیابتی چیست  واقع، پاسخ کامل به پرسش 
میان تا  گرفته  ناهار  و  خوراکی وعده صبحانه  و  میان ها  است.  وعده  بین  به وعده های  و  میوه ها  اگر  خصوص  ها، 

توانند نقشی حیاتی در تثبیت سطح قند خون، بهبود عملکرد سیستم ایمنی و افزایش  درستی انتخاب شوند، می به
 .کیفیت زندگی ایفا کنند

ها به دلیل  اهمیت بالایی دارد. برخی از میوه غذاها و میوه های مناسب افراد دیابتی در این مسیر، شناخت دقیق  
توانند بدون  های قوی، می اکسیدان ها و آنتی دارا بودن شاخص گلیسمی پایین، فیبر محلول و نامحلول، ویتامین 

های  در ادامه، فهرستی از میوه   .ایجاد نوسانات ناگهانی در سطح قند خون، نیاز بدن به مواد مغذی را تأمین کنند
های اصلی  توانند در کنار وعده فرد خود می پیشنهادی برای بیماران دیابتی ارائه شده که هر یک با خواص منحصربه 

 غذایی، ترکیبی کامل و سالم را تشکیل دهند.  

 خون   قند   کنترل   برای   اکسیدان آنتی   و   فیبر   – سیب  

است.  غذاها و میوه های مناسب افراد دیابتی  ها در میان  ترین میوه سیب یکی از پرطرفدارترین و در عین حال سالم 
ویژه پکتین است که سرعت جذب قند را در  دلیل اصلی این محبوبیت، وجود مقدار قابل توجهی فیبر محلول به 

کند. این ویژگی، سیب را به بخشی ارزشمند از هر  روده کاهش داده و از نوسانات ناگهانی قند خون جلوگیری می 
 .کندغذا دیابتی تبدیل می 

های بدن  هایی همچون کوئرستین و کاتچین در سیب، اثرات ضدالتهابی دارند و از آسیب به سلول اکسیدان آنتی 
می  می پیشگیری  متعادل  را  خون  فشار  نیز  میوه  این  در  موجود  پتاسیم  بیماری کنند.  به  ابتلا  خطر  و  های  کند 

 .دهدتر است، کاهش می عروقی، که در بیماران دیابتی شایع قلبی 
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رویه مواد پرکربوهیدرات  شود که از پرخوری و مصرف بی مدت می سیب همچنین باعث ایجاد احساس سیری طولانی 
فیبر و  جلوگیری می  تمام  از  تا  با پوست است  آن  برای بیماران دیابتی، خوردن  کند. بهترین روش مصرف سیب 

شده همراه با مقداری دارچین یا مصرف آن در  مند شوند. استفاده از سیب به صورت اسلایس های آن بهره ویتامین 
 .طعم و سالم برای اضافه کردن این میوه به رژیم غذایی استسالاد سبزیجات، یک راه خوش

 پایین   گلیسمی   شاخص   و   کالری کم   میوه   – فرنگی  توت 

کالری و  است. این میوه کم غذاها و میوه های مناسب افراد دیابتی  ها در میان  فرنگی یکی از بهترین انتخاب توت 
های قوی همچون آنتوسیانین است که به کاهش التهاب و بهبود عملکرد  اکسیدان ، فیبر و آنتی C سرشار از ویتامین

را به گزینه کند. شاخص گلیسمی پایین توت انسولین کمک می  ای عالی برای غذا دیابتی تبدیل کرده  فرنگی، آن 
 .شوداست، زیرا باعث افزایش ناگهانی قند خون نمی 

کند.  مدت ایجاد می ها شده و احساس سیری طولانی فرنگی باعث کند شدن هضم کربوهیدراتفیبر موجود در توت 
تواند انرژی پایدار  وعده عصرگاهی، می خصوص همراه با وعده صبحانه یا به عنوان میان فرنگی تازه، به مصرف توت 

دار، یک غذا  چرب یا غلات سبوس و شادابی را در طول روز برای افراد دیابتی فراهم کند. ترکیب آن با ماست کم 
 سازد.  دیابتی کامل و مغذی می 

های قلبی را کاهش داده و سیستم ایمنی بدن را تقویت  فرنگی، ریسک بیماری اکسیدانی توت همچنین ترکیبات آنتی 
آل است که بدون نگرانی از افزایش  ای ایده وعده فرنگی میان کند. برای کسانی که دنبال لاغری سالم هستند، توت می 

 .توانند مصرف کنندقند خون می 

 ضدالتهابی   فواید   با   مرکباتی   – فروت  گریپ

از مرکباتی است که به دلیل شاخص گلیسمی پایین و طعم خاص، جایگاه ویژه گریپ  ای در فهرست  فروت یکی 
دارد. این میوه سرشار از فیبر محلول است که جذب قند را کاهش داده و  غذاها و میوه های مناسب افراد دیابتی  

ها مؤثر  بالای آن، سیستم ایمنی را تقویت کرده و در ترمیم بافت  C کند. ویتامینبه کنترل سطح انسولین کمک می 
 .است

کامل برای وعده  غذا دیابتی  چرب، یک  مرغ یا پنیر کم های سالم مانند تخم فروت همراه با پروتئین مصرف گریپ 
می  ایجاد  داده صبحانه  نشان  تحقیقات  گریپ کند.  ترکیبات خاص  می اند  را  فروت  انسولین  به  توانند حساسیت 

کنند، بهتر است قبل  تر کنند. بیماران دیابتی که داروهای خاص مصرف می کنترل قند خون را آسان افزایش دهند و  
 .فروت به رژیم خود، با پزشک مشورت کنند تا تداخلات احتمالی دارویی را مدیریت کننداز افزودن گریپ 

 بهتر   هضم   و   بالا   فیبر   – گلابی  

غذاها و میوه های مناسب افراد  ها در فهرست  ترین میوه گلابی با شاخص گلیسمی پایین و فیبر فراوان، یکی از مهم 
بخشد و هضم غذا را تسهیل  ها را بهبود می است. این میوه به دلیل فیبر نامحلول فراوان، عملکرد روده  دیابتی 

ویتامینمی  بافت  K و C کند.  ترمیم  روند  و  کرده  تقویت  را  بدن  ایمنی  گلابی، سیستم  در  تسریع  موجود  را  ها 
الکترولیتمی  تعادل  به  نیز  گلابی  می کنند.پتاسیم  کمک  خون  فشار  کنترل  و   .کندها 

توان آن را همراه با مغزهای خام مانند گردو یا بادام مصرف کرد تا ترکیبی کامل  مندی از خواص گلابی، می برای بهره
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و چربی  پروتئین  فیبر،  به از  دیابتی  عنوان یک  های سالم  را  غذا  آن  گلابی،  آبدار و طعم ملایم  بافت  ایجاد شود. 
 .سازدبخش و سالم می ای لذت وعدهمیان 

 خون   قند   کنترل   و   ضدالتهاب   – آلبالو  

غذاها و میوه های مناسب  های ممتاز در میان آلبالو با شاخص گلیسمی پایین و طعم ترش و دلپذیر، یکی از گزینه 
دیابتی  آنتی   افراد  از  سرشار  میوه  این  اثرات  اکسیدان است.  که  است  ملاتونین  و  آنتوسیانین  همچون  هایی 

و پتاسیم موجود در آلبالو، سلامت قلب   C توانند عملکرد انسولین را بهبود دهند. ویتامینضدالتهابی دارند و می 
   .کندکند و به کاهش فشار خون کمک می و عروق را تقویت می 

طعم باشد. این میوه  خوش  غذا دیابتی تواند بخشی از یک  صورت تازه یا اسموتی بدون شکر، می مصرف آلبالو به 
های  تواند کیفیت خواب را بهبود بخشد و انرژی روزانه را پایدار نگه دارد. ترکیب آلبالو با سایر میوه همچنین می 

 .رودوعده سالم به شمار می آل برای میان ای ایده کالری یا ماست یونانی، گزینهکم

 و فیبر  C ویتامین   منبع   – کیوی  

غذاها و میوه های مناسب افراد  در میان   C ترین منابع ویتامینهای ریز سیاه، یکی از غنی کیوی با بافت سبز و دانه 
اکسیدانی قوی دارد که به کاهش آسیب  است. این ویتامین، علاوه بر تقویت سیستم ایمنی، اثرات آنتی   دیابتی 

ها را کند کرده و از افزایش ناگهانی قند خون  کند. فیبر کیوی هضم کربوهیدرات ناشی از قند خون بالا کمک می 
 .کندجلوگیری می 

کند. مصرف یک یا دو عدد  پتاسیم و منیزیم موجود در کیوی نیز به تنظیم فشار خون و سلامت قلب کمک می 
آورد که کنترل قند خون را  کامل و مغذی فراهم می غذا دیابتی  های اصلی، یک  کیوی در روز، به ویژه همراه با وعده 

 .کندبخشد و انرژی پایدار ایجاد می بهبود می 

 ضدالتهاب   و   فنولیک پلی   – شاتوت  

از ترکیبات پلی  التهاب و بهبود حساسیت به انسولین  شاتوت سرشار  فنولیک و آنتوسیانین است که به کاهش 
در غذاها و میوه های  ای ارزشمند  کنند. شاخص گلیسمی پایین و محتوای فیبر بالا، شاتوت را به گزینه کمک می 

وعده سالم  شده بدون شکر، یک میان تبدیل کرده است. مصرف آن به صورت تازه یا خشک   مناسب افراد دیابتی 
کامل  غذا دیابتی دار، یک شود. ترکیب شاتوت با ماست یونانی یا غلات سبوس برای بیماران دیابتی محسوب می 

 .آوردکند که انرژی پایدار و کنترل قند خون را فراهم می و مغذی ایجاد می 

 ها سلول   از   محافظت   و   التهاب   کاهش   – انار  

های قوی مانند پونیکالاژین است که التهاب را کاهش  اکسیدانها و آنتی فنول های یاقوتی، سرشار از پلی انار با دانه 
کنند. شاخص گلیسمی انار نسبتاً پایین است و مصرف متعادل آن، باعث افزایش  ها را محافظت می داده و سلول 

، سیستم ایمنی را تقویت کرده و پتاسیم و  برای دیابتی ها  انار موجود در   C شود. ویتامینناگهانی قند خون نمی 
سالم  غذا دیابتی های تازه یا آب انار طبیعی، بخشی از یک  بخشد. مصرف دانه منیزیم آن سلامت قلب را بهبود می 

 .شودو مغذی محسوب می 

 خون   قند   کنترل   و   سالم   های چربی   – آووکادو  
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غذاها و میوه های مناسب افراد    لیست های عالی در های سالم و فیبر فراوان، یکی از میوه آووکادو با داشتن چربی 
شود. پتاسیم  است. این میوه به کاهش مقاومت به انسولین کمک کرده و باعث ثبات سطح قند خون می   دیابتی 

چرب،  کنند. ترکیب آووکادو با سالاد یا ماست کم و منیزیم موجود در آووکادو نیز به سلامت قلب و عروق کمک می 
کند و هم به کنترل وزن و قند خون  آورد که هم سیری طولانی ایجاد می مغذی و کامل فراهم می   غذا دیابتی یک  

 .کندکمک می 

 پایین   گلیسمی   شاخص   و   اکسیدان آنتی   – اخته  زغال 

شده  اخته تازه یا خشک مصرف زغال .  اکسیدان و فیبر است و شاخص گلیسمی پایینی دارداخته سرشار از آنتی زغال 
دار، یک  شود. ترکیب آن با ماست یا غلات سبوس بدون شکر، باعث کاهش التهابات و بهبود عملکرد انسولین می 

 .بخشدکند که انرژی پایدار و سلامت قلب و عروق را بهبود می سالم و مغذی ایجاد می غذا دیابتی 


