
 

[Type here] 
 

 

 دارو درمان برنا

 

  



 

Borna Biopharma   دارو درمان برنا 

شود و کنترل آن نیازمند تغذیه  های متابولیکی است که باعث افزایش قند خون می ترین بیماریدیابت یکی از شایع 
تواند نقش مهمی در کاهش عوارض  می رژیم غذایی دیابت  ریزی دقیق رژیم غذایی است. رعایت  مناسب و برنامه 

ها  بهترین رژیم غذایی برای دیابتی بیماری و بهبود کیفیت زندگی افراد مبتلا داشته باشد. به همین دلیل انتخاب  
 .ای دارداهمیت ویژه 

  ۲و دیابت نوع    ۱پردازیم که برای دیابت نوع  های غذایی متنوع می و برنامه رژیم دیابتیک  در این صفحه به انواع  
، مانند رژیم کم کربوهیدرات، رژیم  هارژیم غذایی مناسب دیابتی توانند با انتخاب  افراد دیابتی می   مناسب هستند.  

ای و دیابت یا حتی رژیم مبتنی بر شاخص گلیسمی پایین، هم قند خون  ها، رژیم مدیترانه خواری برای دیابتی گیاه 
 های غذایی سالم و متنوع لذت ببرند.  خود را مدیریت کنند و هم از وعده 

، رژیم کم چربی، رژیم پروتئین بالا، رژیم کتوژنیک ملایم، رژیم بدون گلوتن، رژیم  DASH های دیگری مانند رژیمرژیم 
رژیم غذایی  با رعایت    .توانند بسته به شرایط فردی و نوع دیابت انتخاب شوندپالئو و رژیم فستینگ متناوب نیز می 

توان نه تنها سطح قند خون را کنترل کرد، بلکه سلامت کلی بدن  های غذایی، می ریزی منظم وعده و برنامه ها  دیابتی 
 را نیز تقویت نمود.  

 کاهش قند خون و کاهش وزن سریع   کم کربوهیدرات دیابتیک  رژیم  
های سلامت عمومی  ترین چالش کنترل قند خون و مدیریت وزن برای افراد مبتلا به دیابت، همواره یکی از بزرگ 

کم کربوهیدرات به عنوان یک ابزار علمی و  رژیم دیابتیک  ای،  شود. در میان انبوه راهکارهای تغذیه محسوب می 
عملی برای کاهش سریع قند خون و کاهش وزن شناخته شده است. این نوع رژیم نه تنها به تنظیم متابولیسم  

ها فعال  وساز چربی های ساده، مسیر بدن را برای سوخت کند، بلکه با کاهش دریافت کربوهیدرات گلوکز کمک می 
های کوتاه مدت است؛ امری که بسیاری  سازد. نتیجه آن، کنترل بهتر قند خون و کاهش وزن محسوس در بازه می 

 .آن هستندها به دنبال از دیابتی 

ها طراحی شده است. این رژیم شامل محدود کردن  بر مبنای کاهش دریافت کربوهیدرات  ۲رژیم غذایی دیابت نوع  
ماکارونی و قندهای ساده و جایگزینی آن برنج،  نان سفید،  مانند  پرکربوهیدرات  پروتئینی و  غذاهای  با منابع  ها 

وساز گلوکز، انرژی مورد نیاز خود را از ذخایر چربی تأمین  های سالم است. بدن در این حالت به جای سوخت چربی 
کند. مزیت این روند، کاهش نوسانات قند خون و کاهش مقاومت انسولین است که یکی از عوامل کلیدی در  می 

تر و کاهش  اند که احساس سیری طولانی شود. علاوه بر این، افراد گزارش داده محسوب می   ۲مدیریت دیابت نوع  
 .کنند، امری که در کاهش وزن پایدار نقش مهمی داردا تجربه می اشتهای ناگهانی ر 

توان  پذیری آن است. می ، انعطاف)کم کربوهیدرات(  ها بهترین رژیم غذایی برای دیابتی های برجسته  یکی از ویژگی 
ها،  مرغ، مغزها و دانه های غذایی متنوعی شامل سبزیجات برگ سبز، منابع پروتئینی مانند ماهی، مرغ و تخم وعده 

ای های سالم مانند روغن زیتون و آووکادو طراحی کرد. مصرف این گروه مواد غذایی نه تنها نیازهای تغذیه و چربی 
 کند.  کند، بلکه از ایجاد کمبودهای ویتامینی و معدنی نیز جلوگیری می بدن را تأمین می 

تواند به خستگی  ها می های این رژیم نیز باید مد نظر قرار گیرد؛ کاهش شدید کربوهیدراتبا این حال، محدودیت 
های اولیه شروع رژیم. بنابراین، پایش منظم قند  موقت، سردرد و اختلالات گوارشی منجر شود، به ویژه در هفته 

 .استرژیم درمانی دیابت ترین اقدامات در  خون و مشورت با متخصص تغذیه یا پزشک، جزء ضروری 
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کم  رژیم دیابتیک  برای افرادی که به دنبال راهکاری علمی برای کنترل قند خون و کاهش وزن سریع هستند، اتخاذ  
ریزی  تواند نقطه شروع مؤثری باشد. استفاده از مواد غذایی کم کربوهیدرات و سرشار از فیبر، برنامه کربوهیدرات می 

ای بلندمدت  تواند نتیجه های سالم و پایش منظم وضعیت سلامت، می های غذایی بر اساس پروتئین و چربی وعده 
و پایدار به همراه داشته باشد. این رژیم، راهی است برای مدیریت هوشمندانه دیابت، بهبود کیفیت زندگی و  

 .های شدید و ناپایدارآل بدون نیاز به محدودیت دستیابی به وزن ایده 

، امکان  رژیم درمانی دیابتو   ۲رژیم غذایی دیابت نوع  در نهایت، ترکیب علم تغذیه، پایش دقیق و رعایت اصول 
، از جمله  دیابتی ها   مواد غذایی مناسب رساند. با انتخاب  را به حداکثر می رژیم دیابتیک  مندی از مزایای این  بهره

توان نه تنها سطح قند خون را بهبود بخشید، بلکه  های مفید، می های سالم و چربی سبزیجات کم نشاسته، پروتئین 
روند کاهش وزن را نیز با امنیت و پایداری دنبال کرد. این مسیر، همان تجربه عملی و علمی است که بسیاری از  

 .تواند نقطه عطفی در مدیریت بیماری و ارتقای کیفیت زندگی آنان باشدها به دنبال آن هستند و می دیابتی 

طراحی شده و تمرکز آن کاهش مصرف غلات و  برای دیابتی ها  کربوهیدرات  رژیم غذایی کم ین برنامه بر اساس  ا
سریع  وزن  کاهش  و  خون  قند  کنترل  تا  پروتئین قندهاست  شود.  انجام  چربی تر  و  جایگزین  ها  سالم  های 

 .اندها شده کربوهیدرات 

 :۱روز 

 ایمرغ، اسفناج و فلفل دلمه صبحانه: املت با سفیده تخم  •
 وعده: چند عدد بادام میان  •
 ناهار: مرغ گریل با سبزیجات بخارپز و یک قاشق روغن زیتون •
 عصرانه: خیار و هویج  •
 شام: ماهی سالمون با سالاد سبز و زیتون  •

 :۲روز 

 هاچرب با چند مغز و توت صبحانه: ماست کم  •
 وعده: یک عدد آووکادو میان  •
 چرب با سبزیجات گریل شده ناهار: خوراک گوشت کم  •
 ایعصرانه: هویج و فلفل دلمه  •
 شام: سبزیجات بخارپز با توفو  •

 :۳روز 

 صبحانه: املت با قارچ، اسفناج و روغن زیتون  •
 وعده: چند بادام و گردو میان  •
 ناهار: سالاد سبز با ماهی کنسرو در آب و روغن زیتون  •
 عصرانه: خیار و گوجه  •
 شام: خوراک سبزیجات با مرغ یا ماهی  •
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های سالم و کنترل قند  خواری: وعده گیاه ها  برای دیابتی   غذایی   رژیم 
 خون طبیعی 

خواری به عنوان یک راهکار طبیعی و علمی، توجه محققان و متخصصان تغذیه را به  مبتنی بر گیاه رژیم دیابتیک  
های گیاهی، نه تنها به کنترل  ها، حبوبات و دانهخود جلب کرده است. این رژیم، با تأکید بر مصرف سبزیجات، میوه 

تواند خطر عوارض مرتبط با دیابت  کند، بلکه با کاهش التهاب و بهبود وضعیت متابولیک، می قند خون کمک می 
های میکرو  با آسیب   ۲شود که بدانیم دیابت نوع  را کاهش دهد. اهمیت این نوع تغذیه زمانی بیشتر مشخص می 

تواند باعث بروز خستگی عضلانی و دردهای مزمن شود. در این راستا،  و ماکروواسکولار همراه است و حتی می 
 .ای در کیفیت زندگی و عملکرد روزانه افراد دیابتی داردکننده یی هوشمندانه، نقش تعیین انتخاب رژیم غذا

ای از مواد غذایی طبیعی و کم فرآوری شده است که  خواری، شامل مجموعه بر پایه گیاه   رژیم غذایی دیابتی ها 
آنتی  فیبر،  از  از  اکسیدان سرشار  این گروه مواد غذایی،  برای بدن هستند. مصرف منظم  ها و مواد مغذی حیاتی 

می  جلوگیری  خون  قند  شدید  می نوسانات  کمک  انسولین  تعادل  به  و  داده کند  نشان  مطالعات  که  نماید.  اند 
را کاهش داده و در نتیجه مدیریت دیابت را   (HbA1c) توانند سطح هموگلوبین گلیکوزیلهخواری می های گیاه رژیم 

تسهیل کنند. افزون بر این، مزایای دیگری مانند کاهش وزن، بهبود سلامت قلبی و کاهش فشار خون نیز در کنار  
 .آورداز تغذیه سالم را برای فرد فراهم می ای جامع و پایدار کنترل قند خون، تجربه 

از جنبه  این  یکی  امکان طراحی وعده رژیم غذایی مناسب دیابتی هاهای جذاب  بالای مواد غذایی و  های  ، تنوع 
آجیل  حبوبات،  مصرف  است.  متعادل  دانه غذایی  میوه ها،  و  سبز  برگ  سبزیجات  همراه  ها،  به  قند،  کم  های 

ای بدن را به طور کامل تأمین کند. علاوه  تواند نیازهای تغذیه های پروتئینی گیاهی مانند توفو و سویا، می جایگزین 
بر این، کاهش مصرف مواد غذایی فرآوری شده و پرچرب، اثرات مثبت زیادی بر کنترل قند خون و کاهش التهاب  

 ، قابل توجه است.  مدیریت دردهای عضلانی مرتبط با دیابت عضلانی دارد؛ موضوعی که در  

هایی نیز وجود دارد؛ عدم مصرف منابع پروتئینی حیوانی ممکن است نیاز بدن به برخی با این حال، محدودیت 
ریزی دقیق و ترکیب مواد غذایی با مشورت متخصص تغذیه  اسیدهای آمینه ضروری را کاهش دهد، بنابراین برنامه 

   .از اهمیت بالایی برخوردار است

های کم قند، همراه با پایش منظم قند خون و ورزش سبک،  های گیاهی و میوه ترکیب سبزیجات، حبوبات، دانه
از جمله خستگی و  می  تواند نتایج بلندمدت و پایداری در بهبود سلامت عمومی و کاهش علائم مزمن دیابت، 

، فرصتی است برای مدیریت هوشمندانه بیماری،  رژیم دیابتیکدردهای عضلانی، به همراه داشته باشد. انتخاب این  
 .های شدید یا داروهای اضافی افزایش انرژی، و ارتقای کیفیت زندگی بدون نیاز به محدودیت 

طراحی شده و شامل منابع پروتئینی گیاهی )حبوبات،  ها  خواری برای دیابتی رژیم غذایی گیاه این برنامه بر اساس  
توفو، تمپه( و سبزیجات متنوع است. کاهش مصرف قندهای ساده و افزایش فیبر برای کنترل قند خون در نظر  

 : ها  ی ابتید  یبرا یی غذا  م ینمونه رژ  .گرفته شده است

 :۱روز 

 مرغ گیاهی )توفو( و سبزیجات تازه صبحانه: املت با تخم  •
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 وعده: مغزهای خام و چند برگ نعناع میان  •
 ناهار: سالاد عدس با کاهو، خیار و گوجه  •
 عصرانه: آووکادو و هویج  •
 شام: سبزیجات بخارپز با   •

 :۲روز 

 صبحانه: جو دو سر با شیر سویا و توت فرنگی  •
 وعده: یک مشت بادام میان  •
 ناهار: خوراک نخود با سبزیجات •
 عصرانه: خیار و گوجه با حمص  •
 شام: کدو و کلم بروکلی گریل   •

 :۳روز 

 صبحانه: اسموتی سبز با اسفناج، کلم، آووکادو و شیر بادام  •
 وعده: یک عدد سیب و چند مغز میان  •
 ناهار: سالاد سبزیجات با لوبیا چیتی  •
 ایعصرانه: هویج و فلفل دلمه  •
 شام: خوراک سبزیجات با عدس •

تغذیه سالم برای قلب و کنترل قند  ای  مدیترانه درمانی دیابت  رژیم  
 خون 

، با اختلال  ۲های اصلی افراد مبتلا به دیابت است. دیابت نوع  کنترل قند خون و حفظ سلامت قلب، یکی از دغدغه 
عروقی همراه است، و به همین دلیل انتخاب یک رژیم  -های قلبی در سوخت و ساز گلوکز و افزایش خطر بیماری 

راستا،   این  در  دارد.  حیاتی  اهمیت  هوشمندانه،  دیابتیک  غذایی  مؤثرترین  مدیترانه رژیم  از  یکی  عنوان  به  ای 
 کند.  شود که همزمان با کنترل قند خون، سلامت قلب را نیز تقویت می ای شناخته می راهکارهای تغذیه 

های کم قند، حبوبات، مغزها، ماهی و روغن زیتون طراحی شده است  این رژیم، بر پایه مصرف سبزیجات تازه، میوه 
دهد. حتی نوشیدن روزانه یک فنجان  و به جای تمرکز بر حذف کامل مواد غذایی، به تعادل و تنوع اهمیت می 

های  تواند بخشی از این سبک زندگی سالم باشد، به شرطی که مصرف شکر و افزودنی نسکافه یا قهوه با کیفیت می 
 .پرکالری محدود شود

ای، نه تنها یک الگوی غذایی است، بلکه یک سبک زندگی جامع و پایدار محسوب  مدیترانه  رژیم غذایی دیابتی ها 
را بهبود  (HbA1c) تواند سطح هموگلوبین گلیکوزیلهاند که پیروی از این رژیم، می شود. تحقیقات نشان دادهمی 

های  دهد، فشار خون را کاهش دهد و به کاهش التهاب مزمن در بدن کمک کند. این رژیم، برخلاف برخی محدودیت 
های چرب مانند سالمون و ماکرل  مند شود؛ از ماهی دهد از مزایای غذایی متنوع بهرهشدید دیگر، به فرد اجازه می 

 کنند.  های مفید، که به سلامت قلب کمک می های گیاهی سرشار از چربی گرفته تا مغزها و دانه 
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از ویژگی  این  یکی  انعطاف رژیم غذایی دیابتی ها در طب سنتی های برجسته  از  پذیری آن است. برخلاف  ،  برخی 
ای امکان  های محدودکننده که ممکن است موجب خستگی، ضعف عضلانی یا سوءتغذیه شوند، رژیم مدیترانه رژیم 

های با شاخص گلیسمی  کند. سبزیجات تازه و فصل، میوه های غذایی متعادل و خوشمزه را فراهم می طراحی وعده 
پایین، غلات کامل، حبوبات و منابع پروتئینی گیاهی و دریایی، مواد غذایی اصلی این رژیم هستند. استفاده از  

های اشباع و کاهش مصرف گوشت قرمز، به کاهش التهاب و حفاظت از عروق کمک  روغن زیتون به جای چربی 
یا نیاز به زمان برای    هایی نیز وجود دارد؛ از جمله هزینه بالای برخی مواد غذایی تازه کند. با این حال، محدودیتمی 

هستند، باید میزان مصرف  رژیم غذایی نفروپاتی دیابتی  های متنوع. به علاوه، افرادی که دچار  سازی وعده آماده 
 .پروتئین و پتاسیم را با دقت بیشتری کنترل کنند

های کم  ای طراحی شده و تمرکز آن روی مصرف سبزیجات، میوه مدیترانه رژیم دیابتیک  ین برنامه بر اساس اصول  ا
نمونه    .قند، غلات کامل، ماهی، مغزها و روغن زیتون است. هدف اصلی کنترل قند خون و حفظ سلامت قلب است

 : ها   ی ابتید  یبرا یی غذا م یرژ 

 :۱روز 

 چرب، توت فرنگی و یک قاشق مغز بادام صبحانه: جو دو سر با شیر کم  •
 وعده: یک عدد سیب و چند بادام میان  •
 ناهار: ماهی سالمون کبابی، سبزیجات بخارپز، یک قاشق روغن زیتون  •
 عصرانه: هویج و کرفس با حمص  •
 شام: سالاد یونانی )گوجه، خیار، زیتون، پنیر فتا(  •

 :۲روز 

 صبحانه: املت با اسفناج و قارچ، یک قاشق روغن زیتون  •
 وعده: یک مشت گردو میان  •
 ایناهار: مرغ گریل با سبزیجات مدیترانه  •
 عصرانه: یک عدد پرتقال  •
 شام: سبزیجات کبابی با لوبیا سفید  •

 :۳روز 

 چرب با مغزها و کمی عسل صبحانه: ماست کم  •
 وعده: یک مشت بادام و چند توت میان  •
 ناهار: ماهی تن گریل با سالاد سبز •
 عصرانه: هویج و خیار  •
 شام: خوراک سبزیجات با عدس •
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: کاهش فشار خون و مدیریت دیابت  برای دیابت  غذایی DASH رژیم 
 ۲نوع  

دهد، بلکه  یکی از رویکردهای علمی و مؤثر است که نه تنها فشار خون را کاهش می    DASHغذایی برای دیابت رژیم
قند،  های کم کند. این رژیم با تأکید بر مصرف سبزیجات تازه، میوه به تعادل گلوکز خون و بهبود متابولیسم کمک می 

  .شودجامع و قابل اجرا شناخته می رژیم دیابتیک  چرب و منابع پروتئینی سالم، به عنوان یک  غلات کامل، لبنیات کم 
ای که برای  های قلبی و عروقی است؛ مسئله یکی از نکات برجسته این رژیم، توانایی آن در کاهش ریسک بیماری 

 .تواند منجر به عوارض جدی شودبیماران دیابتی اهمیت مضاعفی دارد، زیرا ترکیب فشار خون بالا و دیابت می 

طراحی شده است، نه تنها یک الگوی غذایی سالم برای قلب است،   DASH که بر اساس اصولرژیم غذایی دیابتی ها  
کند. مصرف  بلکه با محدود کردن مصرف سدیم و قندهای ساده، زمینه مناسبی برای کنترل قند خون فراهم می 

شوند، نقش کلیدی در کاهش فشار  ها و سبزیجات فراوان یافت می متعادل پتاسیم، منیزیم و کلسیم که در میوه 
کلیه  عملکرد  روی  محافظتی چشمگیری  اثرات  و  دارند  می خون  ایجاد  با  ها  رژیم  این  بنابراین  غذایی  کنند؛  رژیم 

 .کندهمخوانی دارد و به حفظ سلامت کلیوی نیز کمک می   نفروپاتی دیابتی 

ها و غلات  ها و سبزیجات تازه، حبوبات، آجیل گیرد. میوه در این رژیم، انتخاب مواد غذایی به دقت صورت می 
چرب مانند مرغ بدون پوست،  دهند. مصرف منابع پروتئینی کم دار، ستون اصلی برنامه غذایی را تشکیل می سبوس

شود که بدن علاوه  شده، باعث می چرب، به همراه محدود کردن گوشت قرمز و غذاهای فرآوری ماهی و لبنیات کم 
امکان تنوع و   رژیم  این  ناگهانی محافظت شود. همچنین،  افزایش قند خون  از  بر دریافت مواد مغذی ضروری، 

های  های کامل و سبزیجات معطر برای ایجاد طعم توان از دانه طور مثال، می آورد؛ بهخلاقیت در آشپزی را فراهم می 
 .کرد، بدون آنکه به مصرف قند افزوده نیاز باشددلپذیر استفاده 

اند که  فراتر از کنترل قند و فشار خون است. مطالعات متعدد نشان داده   غذایی برای دیابت DASH رژیمهای  مزیت 
تواند باعث کاهش وزن کنترل شده، بهبود حساسیت به انسولین و کاهش التهاب مزمن شود. اثرات این رژیم می 

هایی نیز وجود  مثبت این رژیم بر سلامت قلب، مغز و سیستم ایمنی نیز ثبت شده است. با این حال، محدودیت 
شده دچار مشکل شوند.  دارد. برخی افراد ممکن است در ابتدا با رعایت محدودیت سدیم و حذف غذاهای فرآوری

همچنین، برای افرادی که عادت به مصرف بالای شکر یا غذاهای پرنمک دارند، تغییر سبک زندگی نیازمند صبر و  
 .ریزی دقیق استبرنامه 

طور  های مناسب نیز اهمیت دارد. به در طب سنتی، مصرف نوشیدنی رژیم غذایی دیابتی ها  در کنار رعایت اصول  
تواند بخش از سبک زندگی سالم باشد، به  بدون شکر می   برای دیابتی ها   نسکافه یا قهوه مثال، استفاده متعادل از  

شرطی که اثرات آن بر فشار خون و قند خون کنترل شود. این نکته به ویژه برای افرادی که در طول روز به دنبال  
 .افزایش انرژی هستند، کاربردی و مهم است

سدیم و غنی از فیبر، راهکاری علمی برای مدیریت  با تمرکز بر مواد غذایی کامل، کم  DASH رژیم دیابتیکبه طور کلی،  
نوع   قلبی   ۲دیابت  عوارض  از  پیشگیری  می -و  ارائه  می عروقی  امکان  بیماران  به  رژیم  این  بدون  دهد.  تا  دهد 

محرومیت شدید از طعم و تنوع غذاها، سبک زندگی سالم را اتخاذ کنند و ضمن کنترل قند خون، کیفیت زندگی  
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میوه  ترکیب  طریق  از  بخشند.  بهبود  را  کمخود  پروتئینی  منابع  و  حبوبات  سبزیجات،  می ها،  اثرات  چرب،  توان 
 .ضدالتهابی و محافظتی این رژیم را تجربه کرد و سلامت کلی بدن را ارتقاء داد

همسو است، یک استراتژی عملی و اثربخش برای افرادی است   DASH که با اصولرژیم غذایی دیابتی ها  در نهایت،  
خواهند همزمان فشار خون خود را مدیریت کنند و کنترل قند خون را بهبود بخشند. رعایت دقیق انتخاب  که می 

در وعده  تنوع  نوشیدنی مواد غذایی،  به  و توجه  پایه ها  روزمره،  را تشکیل می های  رژیم  این  اصلی  و  های  دهند 
 :ی ابت ید  یی غذا  م ینمونه رژ  .مدت باشدکنند که اثرات درمانی آن پایدار و طولانی تضمین می 

 ۱روز 

 چرب، توت فرنگی تازه، یک قاشق چیا؛ قهوه یا نسکافه بدون شکر جو دوسر با شیر کم  :صبحانه •
 عدد بادام  ۱۰یک عدد سیب و  :وعده صبحمیان  •
 سالاد کینوا با اسفناج، نخود، گوجه و زیتون + سس لیمو و روغن زیتون  :ناهار •
 هویج و خیار خرد شده  :وعده عصرمیان  •
 پز زمینی کوچک آب ماهی سالمون گریل شده، بروکلی بخارپز، یک سیب  :شام •

 ۲روز 

 دار، نسکافه بدون شکر پز با اسفناج و گوجه گیلاسی، نان سبوسمرغ آب تخم  :صبحانه •
 عدد گردو   ۵یک عدد پرتقال و   :وعده صبحمیان  •
 ایمرغ گریل شده با سبزیجات کبابی، برنج قهوه  :ناهار •
 چرب با کمی دارچین ماست کم  :وعده عصرمیان  •
 خوراک لوبیا سبز و عدس، سالاد کاهو و خیار  :شام •

 ۳روز 

 چرب(اسموتی سبز )اسفناج، کرفس، موز نصفه، شیر کم :صبحانه •
 چند عدد توت خشک بدون قند  :وعده صبحمیان  •
 ای، روغن زیتون سالاد تن ماهی با نخود، کاهو، گوجه، فلفل دلمه  :ناهار •
 یک عدد سیب و چند عدد پسته  :وعده عصرمیان  •
 بوقلمون گریل شده، کدو سبز و هویج بخارپز  :شام •

 ۴روز 

 دار، قهوه بدون شکر چرب با گوجه و سبزیجات تازه، نان سبوس پنیر کم  :صبحانه •
 کیوی یا نارنگی  :وعده صبحمیان  •
 خوراک لوبیا قرمز با سبزیجات، سالاد گوجه و خیار  :ناهار •
 ای خرد شده هویج و فلفل دلمه  :وعده عصرمیان  •
 ایماهی کبابی، اسفناج بخارپز، برنج قهوه  :شام •

 ۵روز  
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 جو دوسر با شیر بادام، چند عدد تمشک، قهوه یا نسکافه بدون شکر  :صبحانه •
 عدد بادام  ۱۰یک عدد سیب و  :وعده صبحمیان  •
 مرغ بخارپز با کلم بروکلی و هویج، کمی کینوا  :ناهار •
 چرب با دانه چیا ماست کم  :وعده عصرمیان  •
 خوراک عدس و سبزیجات، سالاد سبز  :شام •

 ۶روز 

 دار، قهوه بدون شکر پز، اسفناج، نان سبوس مرغ آب تخم  :صبحانه •
 چند عدد گردو و هویج  :وعده صبحمیان  •
 ایماهی سالمون گریل شده، سالاد کاهو و گوجه، برنج قهوه  :ناهار •
 یک عدد پرتقال :وعده عصرمیان  •
 بوقلمون پخته با کدو و هویج  :شام •

 ۷روز  

 چرب، کمی دارچین(، نسکافه بدون شکراسموتی سبز )اسفناج، موز نصفه، شیر کم  :صبحانه •
 توت فرنگی تازه  :وعده صبحمیان  •
 لیمو سالاد تن ماهی با نخود، سبزیجات تازه، روغن زیتون و آب  :ناهار •
 هویج و خیار :وعده عصرمیان  •
 خوراک لوبیا سبز و عدس با سبزیجات، سالاد کاهو  :شام •

 افزایش انرژی و کنترل گرسنگی   ؛ پروتئین بالابا   غذایی دیابت رژیم  
شود که همزمان  ای نوین و علمی شناخته می پروتئین بالا به عنوان یک رویکرد تغذیه   با  ها دیابتی   مخصوصرژیم  

پردازد. در دنیای امروز که دیابت به یک مسئله شایع  به مدیریت قند خون، کنترل اشتها و افزایش انرژی بدن می 
مناسب بیش از پیش اهمیت دارد. این رژیم    رژیم غذایی دیابت سلامت عمومی تبدیل شده است، انتخاب یک  

، که بر کاهش فشار خون و بهبود سلامت قلب تمرکز دارد، و افزایش مصرف پروتئین  DASH تلفیقی از اصول رژیم
 برای کنترل گرسنگی و حفظ توده عضلانی است.  

شود بیماران دیابتی بتوانند نه تنها قند خون خود را تثبیت کنند، بلکه انرژی روزانه و کارایی  این ترکیب باعث می 
مزیت اصلی این    .ها یا عملکرد متابولیک به خطر بیفتدبدنی خود را نیز بهبود بخشند، بدون اینکه سلامت کلیه 

های با کیفیت بالا، مانند ماهی، مرغ  رژیم، افزایش احساس سیری و کاهش نوسانات قند خون است. پروتئین 
کنند و از این  های غذایی کمک می مرغ و حبوبات، به کاهش هجوم گلوکز به خون پس از وعده بدون پوست، تخم 

 کنند.  ها عمل می رژیم مخصوص دیابتی  طریق به عنوان یک 

می  از تحلیل عضلات  پروتئین کافی همچنین مانع  با درد  مصرف  که ممکن است  دیابتی  بیماران  برای  که  شود، 
لبنیات   عضلات یا ضعف بدنی مواجه شوند، بسیار حیاتی است. همزمان، ترکیب سبزیجات تازه، غلات کامل و 

کند، بدون آنکه قند خون با نوسان شدیدی روبرو  چرب به کاهش فشار خون و حمایت از سلامت قلب کمک می کم
 .شود
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یکی دیگر از مزایای این رویکرد، تطابق آن با نیازهای بیماران دارای مشکلات کلیوی است. ترکیب این رژیم با رژیم  
شده مصرف شود و  ها به صورت کنترل تواند کمک کند تا میزان پروتئین و الکترولیت می غذایی نفروپاتی دیابتی  

ای دارد، زیرا برخی بیماران دیابتی ممکن است در معرض  ها کاهش یابد. این امر اهمیت ویژهفشار اضافی بر کلیه 
 اختلالات کلیوی قرار داشته باشند و رعایت دقیق میزان پروتئین و نمک ضروری است.  

معرض   در  که  افرادی  برای  دیابتی  همچنین،  کتواسیدوز  غذایی  و  رژیم  پروتئین  هوشمندانه  طراحی  هستند، 
تواند خطر افزایش اسیدوز و عدم تعادل متابولیک را کاهش دهد و سطح انرژی پایدار را حفظ  کربوهیدرات می 

هایی نیز وجود دارد که باید در نظر گرفته شوند. افزایش پروتئین بدون مدیریت  با وجود این مزایا، محدودیت   .کند
 ها ایجاد کند، به ویژه در افراد مبتلا به اختلالات کلیوی.  تواند فشار بر کلیه دقیق می 

برخی منابع پروتئینی حاوی چربی اشباع بالا هستند که باید با دقت انتخاب شوند تا اثرات منفی بر سلامت قلب و  
های  های با شاخص گلیسمی پایین و چربی فشار خون به حداقل برسد. رعایت تعادل بین پروتئین، کربوهیدرات

نقش کلیدی   ها بهترین غذا برای دیابتی ها، انتخاب در طراحی وعده  .سالم، کلید موفقیت در اجرای این رژیم است
های کم قند، حبوبات، ای و جو دوسر، سبزیجات متنوع و رنگارنگ، میوه دارد. مصرف غلات کامل مانند برنج قهوه 

آل برای کنترل قند خون و افزایش انرژی فراهم  چرب، چارچوبی ایده مرغ و لبنیات کم ماهی و مرغ بدون پوست، تخم
   کند. می 

های  دهد از وعده کند، بلکه به بیماران امکان می عمل می رژیم غذایی دیابت  این ترکیب غذایی نه تنها به عنوان یک  
یک نکته کمتر مورد توجه، تأثیر    .متنوع و لذیذ لذت ببرند، بدون نگرانی از نوسانات قند خون یا خستگی روزانه

های با کیفیت بالا و فیبر موجود در سبزیجات و غلات  این رژیم بر مدیریت گرسنگی و کاهش اشتها است. پروتئین 
ایجاد شود و در نتیجه کنترل وزن و کاهش میل به مصرف  شوند احساس سیری طولانی کامل باعث می  مدت 

تر شود. این ویژگی به ویژه برای افرادی که به دنبال کاهش وزن سالم یا بهبود کنترل  های پرقند آسان وعدهمیان 
 .ند، اهمیت فراوان دارددیابت هست

است، بلکه یک الگوی جامع برای  رژیم مخصوص دیابتی ها نه تنها یک  ها رژیم پروتئین بالا برای دیابتی در نهایت، 
زندگی به شمار می  انرژی، کنترل گرسنگی و بهبود کیفیت  ها، سبزیجات تازه،  رود. ترکیب دقیق پروتئین افزایش 

کند. بیماران  چرب، چارچوبی علمی برای زندگی سالم و مدیریت پایدار قند خون ایجاد می غلات کامل و لبنیات کم 
سازی شده اجرا کنند و همزمان از تنوع  توانند با مشاوره متخصص تغذیه، این رژیم را به صورت شخصی دیابتی می 

 : ی ابتید  یی غذا م ینمونه رژ  .ها لذت ببرندو طعم وعده 

 ۱روز 

چند حلقه  ،  فنجان نسکافه بدون شکر   1،داربرش نان سبوس ،مرغ، اسفناج و قارچعدد تخم   ۲املت با    :صبحانه •
 گوجه و خیار تازه 

 عدد گردو  5،قاشق تخم چیا  ۱چرب با ماست کم   :وعده صبحمیان  •
،  سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون و لیمو،  کینوآ با هویج و کلم بروکلی بخارپز،  سینه مرغ گریل شده  :ناهار •

 لیوان آب سبزیجات رقیق  1
 عدد سیب کوچک  ۱، عدد بادام خام 10:وعده عصرمیان  •
 ن لوبیا سبز و کدو بخارپز سالاد کاهو، گوجه و خیار با روغن زیتو، ماهی سالمون کبابی :شام •
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 چرب گرم یا دمنوش گیاهی فنجان شیر کم    1:عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۲روز 

فنجان قهوه   ۱قاشق تخم کتان آسیاب شده،    ۱اسموتی سبز با اسفناج، خیار، سیب و پروتئین پودر،   :صبحانه •
 اسپرسو 

 عدد بادام  ۵پرتقال متوسط،  ۱ :وعده صبحمیان  •
لیوان    ۱ای یا جو دوسر پخته، سالاد کلم و هویج تازه،  خوراک مرغ و سبزیجات با روغن زیتون، برنج قهوه  :ناهار •

 آب لیمو رقیق 
 چرب با توت فرنگی تازه فنجان ماست یونانی کم  ۱ :وعده عصرمیان  •
 فیله ماهی سفید گریل، اسفناج و قارچ بخارپز، سالاد فصل با مقداری دانه کنجد  :شام •
 عدد گردو  ۵ :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۳روز 

 دار، گوجه و خیار برش نان سبوس  ۱پز، مرغ آب تخم  :صبحانه •
 عدد کیوی  ۱عدد بادام،  ۱۰ :وعده صبحمیان  •
لیوان آب سبزیجات    ۱سینه بوقلمون گریل، کینوا با سبزیجات بخارپز، سالاد سبز با روغن زیتون و لیمو،  :ناهار •

 رقیق 
 عدد گردو ۵چرب، فنجان ماست یونانی کم  ۱ :وعده عصرمیان  •
 خوراک ماهی سالمون با بروکلی و هویج بخارپز، سالاد کاهو، گوجه و خیار با روغن زیتون  :شام •
 فنجان شیر بادام یا دمنوش گیاهی  ۱ :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۴روز 

فنجان قهوه بدون شکر، چند حلقه گوجه و    ۱دار،  برش نان سبوس  ۱ای،  املت با قارچ و فلفل دلمه  :صبحانه •
 خیار 

 عدد نارنگی  ۱عدد گردو،  ۵عدد بادام و   ۵ :وعده صبحمیان  •
لیوان آب    ۱سینه مرغ پخته با سبزیجات مخلوط، لوبیا سبز و هویج بخارپز، سالاد تازه با روغن زیتون،   :ناهار •

 لیمو یا چای سبز بدون شکر 
 چرب با مقداری تخم کتان آسیاب شده فنجان ماست کم  ۱ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سفید گریل، کدو و اسفناج بخارپز، سالاد فصل با دانه کنجد  :شام •
 عدد بادام  ۵ :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۵روز  

  ۱قاشق تخم کتان آسیاب شده،    ۱چرب،  اسموتی با پروتئین پودر، توت فرنگی، اسفناج و شیر کم  :صبحانه •
 فنجان نسکافه 

 عدد گردو ۵فروت، پرتقال یا گریپ  ۱ :وعده صبحمیان  •
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ای یا جو دوسر پخته، سالاد کلم و هویج با روغن  خوراک گوشت سفید )مرغ یا بوقلمون(، برنج قهوه  :ناهار •
 لیوان آب سبزیجات   ۱زیتون، 

 عدد سیب کوچک  ۱عدد بادام،  ۱۰ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون با سبزیجات بخارپز، سالاد تازه با روغن زیتون و لیمو  :شام •
 چرب یا دمنوش گیاهی فنجان شیر کم  ۱ :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۶روز 

 فنجان قهوه اسپرسو   ۱دار، گوجه و خیار، پز، نان سبوسمرغ آب تخم  :صبحانه •
 عدد کیوی   ۱عدد بادام،  ۵عدد گردو و   ۵ :وعده صبحمیان  •
 لیوان آب سبزیجات  ۱سینه مرغ گریل، کینوا با سبزیجات بخارپز، سالاد سبز تازه با روغن زیتون و لیمو،  :ناهار •
 چربفنجان ماست یونانی کم  ۱ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سفید با اسفناج و هویج بخارپز، سالاد کاهو و گوجه  :شام •
 عدد بادام  ۵ :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۷روز  

 فنجان نسکافه یا قهوه بدون شکر، گوجه و خیار تازه   ۱دار، املت با قارچ و اسفناج، نان سبوس  :صبحانه •
 عدد پرتقال  ۱عدد بادام،  ۱۰ :وعده صبحمیان  •
 لیوان آب سبزیجات   ۱ای، سالاد کلم و هویج با روغن زیتون،  خوراک مرغ و سبزیجات مخلوط، برنج قهوه  :ناهار •
 عدد گردو   ۵سیب یا گلابی،  ۱ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون یا ماهی سفید گریل، بروکلی و کدو بخارپز، سالاد فصل  :شام •
 فنجان شیر بادام یا دمنوش گیاهی  ۱ :عصرانه سبک قبل از خواب •

 راهنمای کاهش کربوهیدرات بدون خطر رژیم کتوژنیک برای دیابت:  
ها، بدن را به  به عنوان یک راهکار نوین و علمی، با کاهش شدید مصرف کربوهیدرات   کتوژنیک  رژیم برای دیابت

بخشد، بلکه دهد، فرآیندی که نه تنها کنترل گلوکز خون را بهبود می ها سوق می ها و تولید کتون وساز چربی سوخت 
کربوهیدرات سنتی، این  های کمتواند به کاهش وزن هدفمند و تثبیت انرژی روزانه منجر شود. برخلاف رژیم می 

، بدون خطرات جانبی  ۲برنامه با دقت بالایی طراحی شده است تا افراد دیابتی، به ویژه مبتلایان به دیابت نوع  
 .وساز بدن خود را افزایش دهندوری سوخت جدی، وارد حالت کتوز شوند و بهره 

ای است، در حالی که  های سالم و سبزیجات غیرنشاسته های با کیفیت، چربی در این رژیم، تاکید بر مصرف پروتئین 
دهند  رسند. مطالعات علمی نشان می های پرکربوهیدرات به حداقل می شده و نشاسته قندهای ساده، غلات فرآوری 

تواند به بهبود حساسیت انسولین، کاهش نوسانات قند خون و کاهش نیاز به داروهای  که چنین رویکردی می 
نمونه رژیم غذایی برای دیابتی  خوراکی کمک کند. برای افرادی که به دنبال کاهش سریع و ایمن قند خون هستند،  

دهد.  های سالم و پروتئین کافی، یک چارچوب قابل اعتماد ارائه می وعده های غذایی متعادل، میان ها شامل وعده 
مرغ، مغزها، آووکادو و سبزیجات سبز تیره، نه تنها انرژی پایداری  های چرب، تخم یی مانند ماهی ترکیب مواد غذا

 .عروقی و ضدالتهابی نیز دارد-کند بلکه فواید قلبی فراهم می 
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مزیت دیگر این رژیم، کاهش قابل توجه گرسنگی و تثبیت اشتها است. بسیاری از بیماران دیابتی به دلیل نوسانات  
کند و  شوند، اما ورود به کتوز، سطح انسولین را تثبیت می ها می قند خون دچار پرخوری یا میل شدید به شیرینی 

تواند  کند. علاوه بر این، کاهش وزن همراه با بهبود پروفایل متابولیک، می مدت ایجاد می احساس سیری طولانی 
 .ریسک عوارض مزمن دیابت را کاهش دهد و کیفیت زندگی بیماران را بهبود بخشد

ها و نکاتی نیز دارد که نباید نادیده گرفته شود. افرادی که دیابت  با این حال، رژیم کتوژنیک برای دیابت محدودیت 
دارند یا مشکلات کلیوی دارند، باید تحت نظارت دقیق پزشک این رژیم را دنبال کنند. همچنین، تغییرات    ۱نوع  

برنامه  نیازمند  یا  سریع کربوهیدرات و مصرف بالای چربی،  بروز علائم گوارشی، کتواسیدوز  از  تا  ریزی دقیق است 
های متخصصین  و پایبندی به توصیه نمونه رژیم غذایی دیابتی  آبی بدن جلوگیری شود. از این رو، استفاده از  کم

 .ای داردتغذیه اهمیت ویژه 

ای سالمی ارائه  اقدام به پیروی از این رژیم، فراتر از کاهش قند خون است؛ این برنامه سبک زندگی و الگوی تغذیه 
طولانی می  مدیریت  امکان  و  است  فرد سازگار  روزانه  عادات  با  که  فراهم می دهد  را  دیابت  ترکیب  مدت  با  کند. 

توانند بدون کاهش کیفیت  شده و تنوع مواد مغذی، بیماران می های کنترل وعدههای غذایی مناسب، میان وعده 
های پروتئینی و سبزیجات تازه گرفته تا ناهارهای متعادل  زندگی، به اهداف متابولیک خود دست یابند. از صبحانه 

های سبک و مغذی، رژیم کتوژنیک یک مسیر علمی و پایدار برای کنترل دیابت و ارتقاء  با منابع چربی سالم و شام 
 :ی ابتید  یی غذا مینمونه رژ  .آوردکلی بدن فراهم می  سلامت

 ۱روز 

 مرغ، اسفناج و قارچ، چند حلقه آووکادو عدد تخم  ۲املت با  :صبحانه •
 عدد بادام خام  ۱۰عدد گردو،  ۵ :وعده صبحمیان  •
 سینه مرغ گریل شده، سالاد کاهو، خیار و گوجه با روغن زیتون و لیمو، کمی کلم بروکلی بخارپز  :ناهار •
 چربپز، چند تکه پنیر کم مرغ آبعدد تخم  ۱ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون کبابی، لوبیا سبز و کدو بخارپز، سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون  :شام •
 مخصوص دیابتی ها دمنوش  چرب یا  فنجان شیر کم  ۱ :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۲روز 

خوری روغن زیتون، نسکافه بدون  قاشق چای   ۱ای،  مرغ و سفیده، قارچ و فلفل دلمه عدد تخم   ۱املت   :صبحانه •
 شکر

 چرب قاشق تخم چیا با ماست کم  ۱چند عدد بادام هندی،  :وعده صبحمیان  •
 ای، کلم بروکلی بخارپز کرده گوسفندی یا بوقلمون، سالاد کاهو، خیار و فلفل دلمه گوشت چرخ  :ناهار •
 عدد خیار  ۱عدد گردو،  ۵ :وعده عصرمیان  •
 میگو یا ماهی سفید گریل شده، کدو و بادمجان بخارپز، سالاد سبزیجات با روغن زیتون  :شام •

 چرب یا دمنوش نعناع فنجان شیر کم  ۱ :عصرانه سبک قبل از خواب

 ۳روز 

 قاشق پروتئین پودری بدون شکر، نسکافه بدون شکر   ۱اسموتی سبز با اسفناج، خیار، آووکادو،  :صبحانه •
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 پزمرغ آب عدد تخم  ۱چند عدد فندق،  :وعده صبحمیان  •
 سینه مرغ کبابی، سالاد کلم و هویج با روغن زیتون، کمی گل کلم بخارپز  :ناهار •
 چرب تکه پنیر کم  ۱عدد بادام خام،  ۱۰ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون یا ماهی تن، سبزیجات بخارپز، سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون و لیمو  :شام •
 چربفنجان شیر کم  ۱دمنوش گیاهی یا  :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۴روز 

 تکه آووکادو، نسکافه بدون شکر  ۱مرغ با قارچ و اسفناج، عدد تخم  ۲املت  :صبحانه •
 عدد بادام خام  ۱۰عدد گردو،  ۵ :وعده صبحمیان  •
 گوشت گوساله کبابی، سالاد کاهو و خیار، کمی کلم بروکلی و هویج بخارپز  :ناهار •
 چربپز، چند تکه پنیر کم مرغ آبعدد تخم  ۱ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سفید یا میگو، بادمجان و کدو بخارپز، سالاد سبزیجات با روغن زیتون  :شام •
 چربفنجان شیر کم  ۱دمنوش گیاهی یا  :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۵روز  

خوری روغن زیتون، نسکافه بدون  قاشق چای   ۱ای و قارچ،  مرغ و سفیده، فلفل دلمه عدد تخم   ۱املت   :صبحانه •
 شکر

 چربقاشق تخم چیا با ماست کم   ۱چند عدد فندق،  :وعده صبحمیان  •
 سینه مرغ گریل شده، گل کلم و بروکلی بخارپز، سالاد کاهو و خیار با روغن زیتون  :ناهار •
 عدد خیار  ۱عدد گردو،  ۵ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون یا تن، سبزیجات سبز بخارپز، سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون و لیمو  :شام •
 چربفنجان شیر کم  ۱دمنوش گیاهی یا  :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۶روز 

 قاشق پروتئین بدون شکر، نسکافه بدون شکر   ۱اسموتی سبز با اسفناج، آووکادو، خیار،  :صبحانه •
 پز مرغ آب عدد تخم  ۱عدد بادام خام،  ۱۰ :وعده صبحمیان  •
 کرده بوقلمون یا گوساله، سالاد کاهو و خیار، کلم بروکلی بخارپز گوشت چرخ  :ناهار •
 چربعدد پنیر کم  ۱چند عدد فندق،  :وعده عصرمیان  •
 ماهی سفید یا میگو، بادمجان و کدو بخارپز، سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون  :شام •
 چربفنجان شیر کم  ۱دمنوش گیاهی یا  :عصرانه سبک قبل از خواب •

 ۷روز  

 تکه آووکادو، نسکافه بدون شکر  ۱مرغ با اسفناج و قارچ، عدد تخم  ۲املت  :صبحانه •
 عدد بادام خام  ۱۰عدد گردو،  ۵ :وعده صبحمیان  •
 سینه مرغ یا بوقلمون گریل شده، گل کلم و کلم بروکلی بخارپز، سالاد سبزیجات با روغن زیتون  :ناهار •
 چربپز، چند تکه پنیر کم مرغ آبعدد تخم  ۱ :وعده عصرمیان  •
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 ماهی سالمون یا تن، بادمجان و کدو بخارپز، سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون و لیمو  :شام •
 بچر فنجان شیر کم  ۱دمنوش گیاهی یا  :عصرانه سبک قبل از خواب •

کاهش التهاب و کنترل    بدون گلوتن   ها برای دیابتی مخصوص  رژیم  
 قند خون 

بدون گلوتن، به عنوان یک راهکار علمی و کارآمد، توانسته است توجه متخصصان  ها  رژیم مخصوص برای دیابتی 
صورت هوشمندانه  های کربوهیدراتی را به تغذیه و بیماران را به خود جلب کند، زیرا این رژیم نه تنها محدودیت 

کند، امری که برای پیشگیری از عوارض قلبی و عروقی و  کند، بلکه فرآیندهای التهابی بدن را نیز مهار می اعمال می 
 .ای داردمدت اهمیت ویژه حفظ سلامت طولانی 

هستند؛ رژیمی که هم انرژی  بهترین رژیم غذایی برای دیابتی ها  امروزه بسیاری از افراد مبتلا به دیابت به دنبال  
کافی فراهم کند و هم نوسانات قند خون را به حداقل برساند. در این میان، حذف گلوتن، یک پروتئین رایج در  

های بدن به انسولین شود.  های مزمن و بهبود حساسیت سلول تواند موجب کاهش التهابگندم و برخی غلات، می 
اقدام به  یا بیماری این  بر دیابت، به مشکلات گوارشی  برای کسانی که علاوه  های خودایمنی مبتلا هستند،  ویژه 

 بسیار مفید است.  

اند که مصرف مواد غذایی بدون گلوتن و سرشار از فیبرهای محلول و غیرمحلول،  مطالعات علمی متعدد نشان داده
نکته    .کمک شایانی کند و از نوسانات شدید قند خون جلوگیری نمایدرژیم درمانی دیابت  تواند به بهبود روند می 

ها به هیچ عنوان به معنای محرومیت کامل نیست؛ بلکه با  جالب توجه در این نوع رژیم این است که محدودیت 
شوند. استفاده از حبوبات بدون گلوتن، سبزیجات تازه،  های مغذی و متنوع ارائه می ای، جایگزین هوشمندی تغذیه 

امکان طراحی  قند، مغزها و دانههای کم میوه  را  های رژیم غذایی دیابتی ها  نمونه های خوراکی،  متنوع و جذاب 
 ند.  کفراهم می 

بخش از غذا خوردن داشته باشند و همچنان در مسیر کنترل قند  ای لذت شود که افراد، تجربه این تنوع باعث می 
  های پنهان در بدن را کاهش دهد، که یکی از عوامل تواند التهابخون باقی بمانند. علاوه بر این، حذف گلوتن می 

مزیت دیگر این رژیم، تأثیر مثبت آن بر شاخص    .و ایجاد عوارض مرتبط با آن است  ۲کلیدی در پیشرفت دیابت نوع  
داده  نشان  تحقیقات  است.  قلب  و سلامت  بدنی  از  توده  که  افرادی  که  دیابتیک  اند  پیروی  رژیم  گلوتن  بدون 

آنها بهبود   LDL گلیسیرید و کلسترولکنند و در عین حال سطح تری کنند، کاهش وزن محسوسی را تجربه می می 
ویژ می  این  می گی یابد.  باعث  بروز  ها  از  بلکه  کند،  کمک  دیابت  کنترل  به  تنها  نه  غذایی،  سبک  این  که  شوند 

 .های قلبی و فشار خون بالا نیز پیشگیری نمایدبیماری 

هایی نیز وجود دارد که باید به آنها توجه شود. حذف کامل گلوتن  با وجود تمام مزایای ذکر شده، محدودیت 
های غنی از فیبر و  ها و مواد معدنی شود، به ویژه اگر جایگزین ممکن است باعث کاهش دریافت برخی ویتامین 

ها  ویتامین ریزی دقیق و انتخاب مواد غذایی متنوع و غنی از  مواد مغذی به درستی انتخاب نشوند. بنابراین، برنامه 
بدون گلوتن است. استفاده از منابع    رژیم غذایی دیابتی هاناپذیر  ، بخش جدایی ی مخصوص دیابتی هاها و مینرال 

تواند این نقص را به خوبی  سبز، می ها و سبزیجات برگ های گیاهی و حیوانی، مغزها، دانه غذایی حاوی پروتئین 
 .ای سالم و پایدار را فراهم آوردو تجربه تغذیه  جبران کند
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 ۱روز 

فنجان نسکافه بدون شکر، چند    ۱برش نان بدون گلوتن،  ۱مرغ، اسفناج و قارچ، عدد تخم  ۲املت با  :صبحانه •
 حلقه گوجه و خیار تازه 

 عدد گردو  ۵قاشق تخم چیا،    ۱چرب با ماست کم  :وعده صبحمیان  •
سینه مرغ گریل شده، کینوآ با هویج و کلم بروکلی بخارپز، سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون و لیمو،   :ناهار •

 لیوان آب سبزیجات رقیق  ۱
 عدد سیب کوچک  ۱عدد بادام خام،  ۱۰ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون کبابی، لوبیا سبز و کدو بخارپز، سالاد کاهو و خیار با روغن زیتون  :شام •
 چرب گرم یا دمنوش گیاهی فنجان شیر کم ۱ :عصرانه سبک •

 ۲روز 

 عدد توت تازه  ۵فنجان نسکافه بدون شکر،   ۱چرب و دارچین، فرنی با آرد بادام، شیر کم  :صبحانه •
 عدد فندق  ۱۰عدد کیوی،  ۱ :وعده صبحمیان  •
 استیک مرغ یا بوقلمون، کدو و هویج بخارپز، سالاد کاهو و گوجه با روغن زیتون و سرکه سیب  :ناهار •
 عدد بادام  ۵قاشق تخم کتان،    ۱چرب با فنجان ماست کم  ۱ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سفید پخته با سبزیجات معطر، گل کلم و کدو بخارپز  :شام •
 دمنوش نعناع یا چای سبز  :عصرانه سبک •

 ۳روز 

 مرغ و سفیده، قارچ، اسفناج و گوجه عدد تخم  ۱املت با   :صبحانه •
 عدد پرتقال کوچک  ۱عدد گردو،  ۵ :وعده صبحمیان  •
 کرده بوقلمون با سبزیجات، کینوا و سالاد سبز، روغن زیتون و آبلیمو گوشت چرخ  :ناهار •
 عدد هویج کوچک  ۱عدد بادام،  ۱۰ :وعده عصرمیان  •
 سالمون گریل شده، لوبیا سبز و بروکلی بخارپز، سالاد کاهو و خیار  :شام •
 چرب گرم یا دمنوش گیاهی فنجان شیر کم ۱ :عصرانه سبک •

 ۴روز 

 قاشق تخم چیا  ۱اسموتی با شیر بادام، توت فرنگی و  :صبحانه •
 عدد کیوی  ۱عدد گردو،  ۵ :وعده صبحمیان  •
 مرغ بریان با سبزیجات متنوع، سالاد سبز با روغن زیتون و لیمو  :ناهار •
 عدد سیب کوچک  ۱عدد فندق،  ۱۰ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون بخارپز، گل کلم و کدو بخارپز، سالاد گوجه و خیار  :شام •
 دمنوش بابونه  :عصرانه سبک •

 ۵روز  

 برش نان بدون گلوتن  ۱مرغ، قارچ و اسفناج، عدد تخم  ۲املت با  :صبحانه •
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 عدد بادام  ۵قاشق تخم کتان،   ۱چرب با ماست کم  :وعده صبحمیان  •
 گوشت بوقلمون گریل شده، سبزیجات بخارپز، سالاد کاهو و کدو  :ناهار •
 عدد هویج کوچک  ۱عدد گردو،  ۱۰ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سفید کبابی، لوبیا سبز و بروکلی، سالاد سبزیجات تازه  :شام •
 چرب گرم فنجان شیر کم ۱ :عصرانه سبک •

 ۶روز 

 عدد توت تازه   ۵فنجان نسکافه بدون شکر،    ۱چرب، فرنی بادام و دارچین با شیر کم  :صبحانه •
 عدد پرتقال کوچک  ۱عدد فندق،  ۵ :وعده صبحمیان  •
 مرغ بخارپز با سبزیجات رنگارنگ، سالاد کاهو و گوجه، روغن زیتون و آبلیمو  :ناهار •
 عدد کیوی  ۱عدد بادام،  ۱۰ :وعده عصرمیان  •
 سالمون گریل شده، گل کلم و کدو بخارپز، سالاد سبزیجات تازه  :شام •
 دمنوش نعناع  :عصرانه سبک •

 ۷روز  

 برش نان بدون گلوتن  ۱مرغ، اسفناج و قارچ، عدد تخم  ۲املت با  :صبحانه •
 عدد گردو  ۵قاشق تخم چیا،    ۱چرب با ماست کم  :وعده صبحمیان  •
 گوشت بوقلمون یا مرغ کبابی، کینوآ با سبزیجات، سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون و لیمو  :ناهار •
 عدد سیب کوچک  ۱عدد بادام،  ۱۰ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون بخارپز، لوبیا سبز و کدو بخارپز، سالاد کاهو و خیار  :شام •
 چرب یا دمنوش گیاهی فنجان شیر کم ۱ :عصرانه سبک •

غذای طبیعی و غیر فرآوری شده    ؛ پالئو   ها برای دیابتی   غذایی   رژیم 
 برای سلامت بهتر 

عنوان یک راهکار علمی و عملی برای  رژیم غذایی پالئو، با تمرکز بر مصرف غذاهای طبیعی و غیر فرآوری شده، به 
های اولیه است و تاکید آن  شود. این سبک تغذیه، برگرفته از الگوی غذایی انسان افراد مبتلا به دیابت شناخته می 

های سالم است؛ به طوری  های بدون چربی و چربی قند، پروتئین های کم بر مواد مغذی کامل، سبزیجات تازه، میوه 
 .که اثرات مثبت آن بر کنترل قند خون و کاهش التهاب سیستمیک در مطالعات متعدد به اثبات رسیده است

شده است. این تغییرات  شده، قندهای اضافه و غلات تصفیه یکی از نکات برجسته این رژیم، حذف غذاهای فرآوری 
های غذایی، انرژی پایدار و حس  شوند بلکه با کاهش بار گلیسمیک وعده نه تنها باعث ثبات سطح گلوکز خون می 

هستند، توجه  نمونه رژیم غذایی برای دیابتی ها  آورند. برای کسانی که به دنبال یک  تر را فراهم می سیری طولانی 
ویژه  اهمیت  اولیه  مواد  جزئیات  برگ به  سبزیجات  دارد.  گل ای  بروکلی،  کلم  با  سبز،  همراه  بخارپز،  هویج  و  کلم 

چربی، ستون فقرات این برنامه غذایی  های کم های چرب، مرغ بدون پوست و گوشت های سالم مانند ماهی پروتئین 
 .دهندی را تشکیل م
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کند  اند که ترکیب این نوع غذاهای طبیعی، نه تنها از نوسانات شدید قند خون جلوگیری می مطالعات نشان داده 
رژیم مخصوص  های قلبی، اختلالات کلیوی و فشار خون بالا را کاهش دهد. از این رو، تواند ریسک بیماری بلکه می 

تواند مکمل مناسبی برای مدیریت روزانه بیماری باشد. در این  که بر پایه پالئو طراحی شده باشد، می   دیابتی ها
 ای دارد؛ زیرا بعد از یک روز فعالیت، بدن به بازسازی و تنظیم قند خون نیاز دارد. میان، وعده شام اهمیت ویژه

کننده  تواند اثرات تثبیت های سالم دارند، می ای و چربی هایی که پروتئین کافی، سبزیجات غیرنشاسته انتخاب شام 
قابل توجهی بر متابولیسم داشته باشد. به طور مثال، یک وعده شام شامل ماهی سالمون کبابی، سبزیجات بخارپز  

تواند از نوسانات قند خون در طول شب جلوگیری  و سالاد تازه با روغن زیتون، ضمن تامین پروتئین و فیبر لازم، می 
 کند و به آرامش سیستم گوارشی کمک نماید.  

ای  تواند مزایای چندگانه می رژیم غذایی دیابتی ها در طب سنتی  و دانش  رژیم دیابتیک  همچنین، ادغام اصول  
های مفید، به کاهش  های طبیعی و ادویه ایجاد کند؛ ترکیب مواد غذایی ضدالتهاب با گیاهان دارویی، چاشنی 

کند. در این راستا، پرهیز از مصرف غذاهای فرآوری شده و  استرس اکسیداتیو و بهبود پاسخ انسولین کمک می 
وعده، به تثبیت انرژی و کاهش  عنوان میان قند و مغزها به های کم های شیرین، همراه با انتخاب میوه نوشیدنی 

 .کندرویه کمک می میل به خوردن بی 

نیز  رژیم غذایی کتواسیدوز دیابتی  و  رژیم غذایی نفروپاتی دیابتی  های خاص افراد دیابتی،  با توجه به حساسیت 
ای که مواد مغذی حیاتی تأمین شوند و در عین حال عملکرد گونه توانند در چارچوب رژیم پالئو لحاظ شوند، به می 

انعطاف کلیه  این  تعادل اسیدیته خون حفظ گردد.  رژیم غذایی مناسب  پذیری باعث می ها و  پالئو به یک  شود 
 .دیابتی ها با قابلیت انطباق بالا تبدیل شود

طور نامحسوس سبک  در نهایت، انتخاب این سبک تغذیه نه تنها بر کنترل گلوکز و انسولین اثرگذار است، بلکه به 
دهد. برای کسانی که  زندگی سالم، کاهش التهاب سیستمیک و بهبود کیفیت خواب و انرژی روزانه را نیز ارتقا می 

های سالم  ها، فیبر و چربی هستند، رعایت ترکیب متعادل پروتئین رژیم غذایی برای دیابتی ها  به دنبال یک نمونه  
 .ای جامع و پایدار از مدیریت دیابت ارائه دهدتواند تجربه ها از جمله شام، می در تمام وعده 

التهاب و  با این توضیحات، رژیم پالئو برای دیابتی  ها یک مسیر عملی و علمی به سمت تغذیه طبیعی، کاهش 
های هفتگی،  تواند به عنوان یک استاندارد قابل اعتماد برای طراحی برنامهآورد و می کنترل قند خون فراهم می 

 : ی ابتید  یی غذا م ینمونه رژ  . به کار گرفته شود های دیابتی شام ها و حتی  وعدهمیان 

ماهی سالمون کبابی با لیمو و سبزیجات بخارپز )کلم بروکلی، هویج، کدو(. سالاد مخلوط کاهو، گوجه و خیار   •
پروتئین سالم از ماهی سالمون و فیبر بالا از سبزیجات، قند خون را    .با روغن زیتون و چند قطره سرکه سیب

 .دهندالتهاب را کاهش می  ۳-کند و اسیدهای چرب امگاتثبیت می 
ترکیب   و.سبز با مغز گردسینه مرغ گریل شده با سس سبزیجات و زعفران، کدو سبز و قارچ بخارپز، سالاد برگ  •

 .کندپروتئین مرغ و چربی سالم گردو انرژی پایدار فراهم کرده و از نوسانات قند خون جلوگیری می 
ای کبابی، کلم بروکلی بخارپز و سالاد کاهو و اسفناج با روغن  چرب با پیاز و فلفل دلمه استیک گوشت گاو کم  •

 .کندآهن و پروتئین گوشت به همراه فیبر سبزیجات به حفظ انرژی و کنترل گرسنگی کمک می  .زیتون
ماهی سفید )مانند کاد یا تیلاپیا( با لیمو و سبزیجات بخارپز )هویج، لوبیا سبز(، سالاد گوجه و خیار با روغن   •

 .وعده سبک، کم کربوهیدرات و سرشار از پروتئین، مناسب برای تثبیت قند خون شبانه است.زیتون
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های کدو  میگو کبابی یا تفت داده شده با سیر و فلفل، کدو و اسفناج بخارپز، سالاد مخلوط سبزیجات با دانه  •
زیتون روغن  کم   .و  پروتئین  منبع  غیرنشاسته میگو  سبزیجات  با  و  است  مغذی  و  روی  چرب  مثبت  اثر  ای، 

 .متابولیسم گلوکز دارد
سبز با چند عدد گردو و روغن  ای بخارپز )هویج، شلغم(، سالاد برگ چرب با سبزیجات ریشه خوراک بوقلمون کم  •

ای، فیبر و مواد معدنی لازم را تأمین  دهد و سبزیجات ریشه چربی ارائه می بوقلمون پروتئین کامل و کم   .زیتون
 .کنندمی 

وعده    .ای( و سالاد خیار و گوجه با روغن زیتونپز یا املت با سبزیجات )اسفناج، قارچ، فلفل دلمه مرغ آب تخم  •
 .آل استسبک و سرشار از پروتئین با فیبر بالا برای کنترل قند خون و کاهش التهاب شبانه ایده 

برای   (Intermittent Fasting) فستینگ متناوب   غذایی   رژیم 
 دیابت 

شده، مشکلات متابولیکی و افزایش شیوع  در عصر حاضر که سبک زندگی مدرن و مصرف مداوم غذاهای فرآوری 
ای موثر بیش از پیش  را به همراه آورده است، جستجو برای راهکارهای تغذیه   ۲های مزمن مانند دیابت نوع  بیماری 

های اخیر توجه محققان و متخصصان تغذیه را  اهمیت یافته است. یکی از رویکردهای نوین و علمی که در سال 
 است.  (Intermittent Fasting) فستینگ متناوب مخصوص دیابتی ها رژیم غذایی به خود جلب کرده است، 

کند، بلکه اثرات مثبتی بر کنترل قند خون و سلامت قلب دارد،  ای نه تنها به کاهش وزن کمک می این سبک تغذیه 
اهمیت حیاتی دارد. اما قبل از هرگونه توصیه عملی، لازم است درک  رژیم دیابتیک  موضوعی که برای افراد مبتلا به  

های  فستینگ متناوب، برخلاف رژیم   .دقیقی از ماهیت این رژیم و چگونگی اعمال آن در زندگی روزمره داشته باشیم
خورید،  محدودکننده کالری سنتی، بر الگوی زمانی مصرف غذا تمرکز دارد. به عبارت دیگر، این رژیم نه تنها به آنچه می 

 کند. های غذایی شما نیز توجه می بندی وعدهبلکه به زمان 

های غذایی  دارد و تمام وعده ساعت روز را روزه نگه می   ۱۶است که طی آن فرد    ۸/ ۱۶های رایج شامل فستینگ  روش
کند، از  های متابولیکی خاصی را فعال می کند. این محدودیت زمانی، مکانیسم ساعته مصرف می   ۸خود را در بازه  

التهاب در سطح سلولی. این  جمله بهبود حساسیت به انسولین، کاهش مقاومت سلول  ها به گلوکز، و کاهش 
کنند، زیرا  توصیه می رژیم غذایی مناسب دیابتی ها  اثرات دقیقاً همان نکاتی هستند که متخصصان تغذیه برای  

 .تثبیت سطح قند خون و کاهش نوسانات آن به طور مستقیم با پیشگیری از عوارض دیابت مرتبط است

تواند اثرات مثبتی  اند که رژیم غذایی فستینگ متناوب می جالب است بدانید که مطالعات متعددی نشان داده 
ای مشابه برخی داروهای متداول دیابت داشته باشد، اما بدون عوارض جانبی دارویی. در این رژیم، بدن وارد مرحله 

یابد و قند  کند، در حالی که سطح انسولین کاهش می شود که ذخایر چربی را به انرژی تبدیل می وساز می از سوخت 
اهمیت دارد،  رژیم غذایی نفروپاتی دیابتی  رسد. این مکانیسم به ویژه برای افراد مبتلا به  خون به ثبات نسبی می 

های ثانویه را کاهش  کند و خطر پیشرفت بیماری ها را حفظ می زیرا کنترل دقیق گلوکز و فشار خون، عملکرد کلیه 
 .دهدمی 

توان  است. برای مثال، می های غذایی دیابتی  رژیم پذیری آن در ترکیب با سایر  مزیت دیگر فستینگ متناوب، انعطاف 
را با نمونه   های  ای و چربی چرب، سبزیجات غیرنشاسته های کم که شامل پروتئین رژیم غذایی برای دیابتی ها  آن 
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شود که فرد نه تنها از نظر متابولیک بهینه عمل کند، بلکه از نظر  سالم است، تلفیق کرد. این ترکیب موجب می 
روانی نیز فشار کمتری احساس کند، زیرا مجبور به محدود کردن شدید مواد مغذی یا کالری نیست. به عبارت دیگر،  

رژیم غذایی  فستینگ متناوب نه یک محدودیت غذایی سختگیرانه بلکه یک چارچوب زمانی هوشمندانه است که با  
 .کندافزایی ایجاد می هم مناسب دیابتی ها 

ها و نکاتی دارد که باید به آن توجه  ای دیگر، فستینگ متناوب محدودیت با این حال، همانند هر روش تغذیه 
شود. برای مثال، افرادی که تحت درمان دارویی با انسولین یا داروهای خوراکی کاهنده قند خون هستند، قبل از  

طولانی  کاهش  زیرا  گیرند،  قرار  متخصص  نظر  تحت  باید  رژیم  این  می اجرای  غذا  مصرف  به  مدت  منجر  تواند 
پذیری  هیپوگلیسمی شود. همچنین، برخی افراد ممکن است در روزهای اولیه فستینگ، سردرد، خستگی یا تحریک 

های زمانی  شود که اجرای فستینگ متناوب به تدریج و با تنظیم دقیق بازه را تجربه کنند. به همین دلیل توصیه می 
 .صت سازگاری داشته باشدانجام گیرد تا بدن فر 

این   ترکیب صحیح  از نکات مهم،  رژیم مخصوص دیابتی ها  یکی دیگر  با  با  رژیم  است که شامل منابع پروتئین 
ها است. استفاده از این منابع غذایی  های سالم مانند روغن زیتون، مغزها و دانه کیفیت، سبزیجات متنوع و چربی 

کند. به همین ترتیب،  کند، بلکه از افت قند خون ناگهانی جلوگیری می نه تنها انرژی پایدار در طول روز فراهم می 
تواند اثرات مثبت فستینگ را  های غیر روزه، می های سالم در بازه وعده نوشیدن مقدار کافی آب و انتخاب میان 

 .تقویت کند و تجربه شخصی فرد را بهبود دهد

های فیزیولوژیک، فستینگ متناوب اثرات روانی و شناختی قابل توجهی نیز دارد. مطالعات نشان  در کنار این جنبه 
تواند تمرکز، وضوح ذهنی و انگیزه فرد را  بندی آنها می های غذایی و تنظیم زمان اند که کاهش تعداد وعدهداده

که باید کنترل دقیق قند خون  رژیم غذایی کتواسیدوز دیابتی  افزایش دهد، امری که به ویژه برای افراد مبتلا به  
ای روی  کند که با یک چارچوب مشخص، مدیریت بهینه خود را حفظ کنند، اهمیت دارد. این رژیم به آنها کمک می 

  ۱۲  –ساعت شروع بازه غذایی    .های غذایی جلوگیری کنندها و سبک زندگی خود داشته باشند و از آشفتگی وعده 
 :ظهر

 ۱روز 

ناهار: سینه مرغ گریل شده، کینوآ با هویج و کلم بروکلی بخارپز، سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون و   •
 لیمو 

 :وعده عصرمیان  •
 عدد سیب کوچک   ۱عدد بادام خام،  ۵ •
 :شام •
 ماهی سالمون کبابی، لوبیا سبز و کدو بخارپز، سالاد کاهو با روغن زیتون و چند حلقه گوجه •
 :اختیاری قبل از پایان بازه غذایی  •
 چرب گرم یا دمنوش گیاهی بدون شکر فنجان شیر کم  ۱ •

 ۲روز 

 ای با سبزیجات بخارپز، سالاد کلم و هویج با روغن زیتون گوشت بوقلمون پخته، برنج قهوه  :ناهار •
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 عدد گردو  ۵چرب با تخم چیا و ماست کم  :وعده عصرمیان  •
 کرده با روغن زیتون، سالاد سبزیجات تازهماهی سفید بخارپز، اسفناج و قارچ سرخ  :شام •
 دمنوش زنجبیل یا بابونه  :اختیاری قبل از پایان بازه غذایی  •

 ۳روز 

 لیوان آب سبزیجات رقیق  ۱خوراک مرغ با لوبیا سبز و کدو، سالاد سبزیجات فصل،  :ناهار •
 عدد بادام   ۱۰هویج و خیار تازه،  :وعده عصرمیان  •
 چرب گریل شده، گل کلم بخارپز، سالاد کاهو و گوجه گوشت قرمز کم  :شام •
 فنجان شیر بادام بدون شکر  ۱ :اختیاری •

 ۴روز 

 سالمون کبابی، کوینوا با سبزیجات متنوع، سالاد کلم و هویج با روغن زیتون  :ناهار •
 عدد پرتقال  ۱چند عدد گردو و  :وعده عصرمیان  •
 مرغ بخارپز با لوبیا سبز و قارچ، سالاد سبزیجات تازه  :شام •
 دمنوش نعناع یا بابونه  :اختیاری •

 ۵روز  

 ای با سبزیجات، سالاد فصل با روغن زیتون بوقلمون گریل شده، برنج قهوه  :ناهار •
 عدد بادام   ۵قاشق تخم چیا،    ۱چرب با ماست کم  :وعده عصرمیان  •
 ماهی سفید کبابی، کدو و اسفناج بخارپز، سالاد کاهو و گوجه  :شام •
 چرب گرم فنجان شیر کم  ۱ :اختیاری •

 ۶روز 

 مرغ گریل شده، لوبیا سبز و گل کلم بخارپز، سالاد سبزیجات تازه  :ناهار •
 عدد گردو   ۱۰هویج و خیار تازه،  :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون کبابی، بروکلی و قارچ بخارپز، سالاد کاهو با روغن زیتون  :شام •
 دمنوش گیاهی بدون شکر  :اختیاری •

 ۷روز  

 خوراک گوشت بوقلمون با سبزیجات بخارپز، سالاد فصل با روغن زیتون  :ناهار •
 چرب با چند عدد مغز آجیل ماست کم  :وعده عصرمیان  •
 مرغ بخارپز با لوبیا سبز و قارچ، سالاد کاهو و گوجه  :شام •
 فنجان شیر بادام یا دمنوش گیاهی  ۱ :اختیاری •

  .ها استفاده شودشب برای مصرف وعده  ۸ظهر تا   ۱۲شود از ساعت ساعته است؛ پیشنهاد می  ۸بازه غذایی روزانه  
تمرکز روی پروتئین با کیفیت،    .ساعته مجاز است  ۱۶های گیاهی و چای بدون شکر در طول روزه  مصرف آب، دمنوش 

 .های سالم است تا سطح قند خون پایدار بماندای و چربی سبزیجات غیرنشاسته 
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تواند  شود و می تطبیق داده می رژیم مخصوص دیابتی ها  و  نمونه رژیم غذایی برای دیابتی ها  این برنامه به راحتی با  
طراحی  پایه  برای  نفروپاتی دیابتی  ای  دیابتی  یا  رژیم غذایی  نظر متخصص  رژیم غذایی کتواسیدوز  باشد، تحت 

 .تغذیه

های سالم و کنترل قند  : وعده ها آسیایی برای دیابتی   غذایی   رژیم 
 خون با طعم شرقی 

ای شرق آسیا، یک الگوی منحصر به فرد  های تغذیه های غنی در سنتآسیایی با ریشه رژیم دیابتیک  در این میان،  
دهد؛ الگویی که به دلیل تمرکز بر مواد غذایی طبیعی، سبزیجات تازه، غلات  و علمی برای مدیریت دیابت ارائه می 

چرب، توانسته است به عنوان یک گزینه مؤثر برای کاهش نوسانات قند خون شناخته  های کم کامل و پروتئین 
 .شود

- های غنی از امگاهای خوراکی و ماهی سبز تازه، بامبو، قارچ تصور کنید ظرفی پر از سبزیجات رنگارنگ، سبزیجات برگ 
نمک و زنجبیل تازه. این تصویر تنها یک وعده  در مقابل شماست، همراه با عطر و طعم ملایم سس سویا کم   ۳

کند، بلکه به طور نامحسوس  غذایی نیست؛ بلکه یک تجربه آشپزی است که نه تنها حس چشایی شما را ارضا می 
کنترل   دیابت  به  غذایی  می رژیم  روش کمک  و  کند.  مختصر  تفت  کردن،  بخارپز  مانند  آسیایی  پخت  سنتی  های 

 .کنندهای طبیعی، ضمن حفظ ارزش غذایی مواد، از افزایش غیرمنتظره قند خون جلوگیری می استفاده از ادویه 

دار با منابع پروتئین  های سبوسای و نودل اند که ترکیب غلات کامل مانند برنج قهوه تحقیقات علمی نشان داده 
التهاب مزمن کمک   یا ماهی، و افزودن سبزیجات متنوع، به تثبیت قند خون و کاهش  سالم مانند توفو، میگو 

از رژیم رژیم دیابتیک  کند. این همان ویژگی است که  می  از بسیاری  را  کند. برخلاف  های رایج متمایز می آسیایی 
کربوهیدرات که ممکن است باعث کاهش انرژی و کاهش پایدار مواد مغذی  های محدودکننده شدید یا کم رژیم 

 .کندای پایدار و قابل تحمل را برای افراد دیابتی فراهم می شوند، این رژیم با تاکید بر تعادل و تنوع، تجربه 

بخش  ای بلکه یک سبک زندگی سالم و لذت نه تنها یک روش تغذیه ها رژیم غذایی آسیایی برای دیابتی در نهایت، 
کند. از طریق شناخت  است؛ سبکی که به کنترل قند خون، بهبود عملکرد متابولیک و افزایش کیفیت زندگی کمک می 

ای منحصر  مند شد و تجربه توان از مزایای علمی و سنتی این رژیم بهره دقیق ترکیبات غذایی و نحوه مصرف آنها، می 
  یی غذا  مینمونه رژ   .به فرد از تغذیه سالم، غنی از طعم و تنوع، و هماهنگ با نیازهای خاص افراد دیابتی را تجربه کرد

 :  ی ابتید

 ۱روز 

 فنجان چای سبز بدون شکر  ۱دار، برش نان سبوس  ۱سوپ میسو با توفو، قارچ و سبزیجات تازه،  :صبحانه •
 عدد بادام خام، چند قطعه هویج تازه  ۵ :وعده صبحمیان  •
نمک، سبزیجات بخارپز مانند کلم بروکلی و  ای، ماهی بخارپز با زنجبیل و سس سویا کمبرنج قهوه  :ناهار •

 هویج، سالاد سبزیجات با روغن کنجد 
 چرب با تخم چیا و چند توت تازهماست کم  :وعده عصرمیان  •
مرغ ترش و شیرین سبک آسیایی با سبزیجات مخلوط بخارپز، سالاد کاهو، خیار و گوجه با روغن   :شام •

 لیوان آب سبزیجات رقیق  ۱کنجد، 
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 ۲روز 

 فنجان چای اولانگ   ۱دار با کمی سس سویا، پز با اسفناج و گوجه، نودل سبوس مرغ آب تخم  :صبحانه •
 عدد گردو  ۵چند برش خیار و هویج،   :وعده صبحمیان  •
 شده با لیمو، سبزیجات بخارپز )هویج، بروکلی، کدو(، سالاد تازه با سس کنجد ماهی سالمون گریل  :ناهار •
 سیب کوچک، چند عدد بادام  ۱ :وعده عصرمیان  •
 ایسوپ نودل با سبزیجات و مرغ خردشده، سبزیجات معطر، چند برش فلفل دلمه  :شام •

 ۳روز 

 فنجان چای سبز  ۱دار، برش نان سبوس ۱سوپ سبزیجات آسیایی با توفو،  :صبحانه •
 عدد گردو، چند قطعه هویج تازه  ۵ :وعده صبحمیان  •
 ای، سبزیجات بخارپز )بامبو و قارچ(، سالاد تازه شده با سس زنجبیل و سیر، برنج قهوه مرغ گریل  :ناهار •
 چرب با تخم کتان و چند توت ماست کم  :وعده عصرمیان  •
 ماهی بخارپز با سبزیجات معطر و کمی سویا، سالاد کاهو و خیار  :شام •

 ۴روز 

 فنجان چای سبز بدون شکر   ۱املت سبک آسیایی با سبزیجات و قارچ،   :صبحانه •
 عدد بادام، چند قطعه هویج تازه  ۵ :وعده صبحمیان  •
 سوپ نودل با مرغ و سبزیجات، سالاد تازه با سس کنجد  :ناهار •
 سیب کوچک، چند عدد گردو  ۱ :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون کبابی با سبزیجات بخارپز، سبزیجات معطر و روغن کنجد  :شام •

 ۵روز  

 فنجان چای اولانگ  ۱مرغ و سبزیجات، ای با تخم برنج قهوه  :صبحانه •
 عدد بادام  ۵چند برش خیار و هویج،   :وعده صبحمیان  •
 مرغ بخارپز با سس زنجبیل و سبزیجات مخلوط، سالاد تازه با روغن کنجد  :ناهار •
 چرب با تخم چیا و چند توت تازهماست کم  :وعده عصرمیان  •
 دار، سبزیجات معطر سوپ سبزیجات با توفو و نودل سبوس  :شام •

 ۶روز 

 فنجان چای سبز  ۱دار و پز با سبزیجات بخارپز، نودل سبوس مرغ آب تخم  :صبحانه •
 عدد گردو   ۵چند قطعه هویج تازه،   :وعده صبحمیان  •
 شده با سبزیجات بخارپز، سالاد تازه با روغن کنجد ماهی سالمون گریل  :ناهار •
 سیب کوچک، چند عدد بادام  ۱ :وعده عصرمیان  •
 مرغ ترش و شیرین سبک آسیایی با سبزیجات بخارپز، سالاد کاهو و خیار  :شام •

 ۷روز  
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 فنجان چای سبز  ۱دار، سوپ میسو با توفو و سبزیجات، نان سبوس  :صبحانه •
 عدد بادام  ۵چند برش خیار و هویج،   :وعده صبحمیان  •
 ای با ماهی بخارپز و سبزیجات بخارپز، سالاد تازه برنج قهوه  :ناهار •
 چرب با تخم کتان و چند توت تازهماست کم  :وعده عصرمیان  •
 سوپ نودل با مرغ و سبزیجات معطر، سبزیجات مخلوط بخارپز  :شام •

  (Low GI) مبتنی بر شاخص گلیسمی پایین   برای دیابت   غذایی   رژیم 
کند، بلکه مبتنی بر شاخص گلیسمی پایین، نه تنها به کاهش نوسانات شدید قند خون کمک می ژیم دیابتیک  ر

ای  تصور کنید وعده  .تواند التهاب مزمن ناشی از افزایش قند را نیز مهار کند و تعادل انرژی بدن را بهبود بخشدمی 
های سالم است، نه تنها به آرامی قند خون  غذایی که شامل غلات کامل، سبزیجات با برگ سبز، حبوبات و پروتئین 

 آورد. کند و انرژی پایداری را در طول روز فراهم می تری ایجاد می برد، بلکه احساس سیری طولانی شما را بالا می 

های محدودکننده سنتی که ممکن است به کاهش وزن موقتی منجر شوند اما تعادل متابولیک را بر  برخلاف رژیم 
با تاکید بر انتخاب مواد غذایی با شاخص گلیسمی پایین، رویکردی پایدار و  رژیم غذایی دیابت  هم بزنند، این  

می  ارائه  بیماری  برای مدیریت  با شاخص  تحقیقات متعدد نشان داده   .دهدعلمی  منظم غذاهای  که مصرف  اند 
های عصبی را کاهش  های قلبی و آسیب تواند خطر بروز عوارض ثانویه دیابت از جمله بیماری گلیسمی پایین، می 

 دهد.  

پیروی از یک برنامه غذایی دقیق و هدفمند، نه یک محدودیت تحمیلی، بلکه یک ابزار توانمند برای کنترل بیماری  
ها و ادغام منابع پروتئینی و فیبر، نقش  ها، ترتیب مصرف کربوهیدراتاست. در این مسیر، توجه به ترکیب وعده 

موفق، رژیمی است که به جای حذف کامل کربوهیدرات، بر انتخاب  رژیم دیابتیک  کند. به بیان دیگر،  حیاتی ایفا می 
 .هوشمندانه آنها تمرکز دارد

طعم است که همزمان با  های غذایی متنوع و خوشهای اصلی این نوع رژیم، امکان طراحی وعده یکی از جذابیت 
دار مانند جو دوسر،  کند. استفاده از غلات سبوسبخش غذا خوردن را نیز فراهم می رعایت اصول علمی، تجربه لذت

های سالم مانند ماهی،  قند، در کنار پروتئین های کم ای، حبوبات و میوه ای و کینوا، سبزیجات غیرنشاسته برنج قهوه 
های سالم  کند. علاوه بر این، افزودن چربی آل برای کاهش نوسانات قند خون ایجاد می مرغ و توفو، ترکیبی ایده 

شود، بدون اینکه فشار  مانند روغن زیتون، آووکادو و مغزها، باعث کند شدن جذب گلوکز و افزایش حس سیری می 
 .بر پانکراس وارد کند اضافی 

تواند تأثیر مثبتی بر مدیریت وزن و کاهش  با شاخص گلیسمی پایین، همچنین می   رژیم غذایی دیابتپیروی از  
کنند، اغلب کاهش تدریجی  ای را رعایت می مقاومت به انسولین داشته باشد. بیماران دیابتی که این روش تغذیه 

دهد،  کنند. این امر نه تنها کیفیت زندگی آنها را افزایش می اما پایدار وزن و بهبود پارامترهای متابولیک را تجربه می 
کند. در واقع، انتخاب آگاهانه غذاهای کم شاخص  بلکه به کاهش نیاز به داروهای کاهنده قند خون نیز کمک می 

 .مدت استگلیسمی، یک استراتژی قدرتمند برای بازگرداندن تعادل متابولیک و محافظت از سلامت طولانی 

عملی و موفق، لازم است به جزئیات توجه شود؛ از جمله میزان مصرف کربوهیدرات  رژیم دیابتیک  برای طراحی یک  
توانند علاوه بر بهبود طعم،  ها و سبزیجات معطر که می در هر وعده، ترتیب ترکیب مواد غذایی، و استفاده از ادویه 
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را کاهش دهند. انتخاب میان  ها، و سبزیجات خام، نیز کمک  های سالم، مانند مغزها، دانه وعده پاسخ گلیسمی 
کند تا نوسانات قند خون در طول روز کنترل شود و انرژی بدن ثابت بماند. در نتیجه، این رژیم نه تنها یک ابزار  می 

 .شوددرمانی، بلکه یک سبک زندگی سالم و پایدار برای افراد مبتلا به دیابت محسوب می 

مبتنی بر شاخص گلیسمی پایین، تعادلی ظریف بین علم تغذیه و لذت غذا خوردن  رژیم غذایی دیابت  در نهایت،  
دهد که با کنترل هوشمندانه قند خون، التهاب را کاهش  دهد. این رویکرد به بیماران دیابتی امکان می ارائه می 

دهند، وزن را مدیریت کنند و از یک سبک زندگی فعال و سالم لذت ببرند. با پیروی از اصول این رژیم، هر وعده  
می  زندگی  کیفیت  بهبود  و  عوارض  از  پیشگیری  سلامت،  برای حفظ  فرصتی  به  تبدیل  اینکه  غذایی  بدون  شود، 

 : ی ابتید  یی غذا  مینمونه رژ  .احساس محدودیت یا محرومیت ایجاد شود

 ۱روز 

 چرب، چند عدد بادام خرد شده، دارچین و یک تکه سیب کوچک جو دوسر پخته با شیر کم  :صبحانه •
 چرب با دانه چیا و چند توت فرنگی تازه ماست کم  :وعده صبحمیان  •
 سینه مرغ گریل شده، کینوا با کدو و کلم بروکلی بخارپز، سالاد سبزیجات تازه با روغن زیتون و لیمو  :ناهار •
 هویج و خیار تازه، چند عدد گردو  :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون کبابی، اسفناج و لوبیا سبز بخارپز، سالاد کاهو و گوجه با روغن زیتون  :شام •

 ۲روز 

 دار مرغ، اسفناج و قارچ، یک برش نان سبوس املت با دو عدد تخم :صبحانه •
 یک عدد سیب کوچک و پنج عدد بادام  :وعده صبحمیان  •
 ای، سالاد سبزیجات تازه خوراک بوقلمون با لوبیا سبز و هویج، برنج قهوه  :ناهار •
 چرب با یک قاشق تخم کتان ماست کم  :وعده عصرمیان  •
 خوراک ماهی سفید با بروکلی بخارپز و قارچ، سالاد خیار و گوجه  :شام •

 ۳روز 

 های تازه، یک قاشق کره بادام زمینی و دانه چیا اسموتی با شیر بادام، توت  :صبحانه •
 چند عدد گردو و هویج خرد شده  :وعده صبحمیان  •
 سینه مرغ پخته با سبزیجات بخارپز، برنج کینوا و سالاد سبزیجات با روغن زیتون  :ناهار •
 یک عدد پرتقال کوچک و چند عدد بادام  :وعده عصرمیان  •
 خوراک توفو با سبزیجات آسیایی، سالاد کاهو و خیار :شام •

 ۴روز 

 چرب، چند عدد توت و دانه کتان جو دو سر با شیر کم  :صبحانه •
 چرب با چند عدد بادام و چند توت خشک ماست کم  :وعده صبحمیان  •
 ای، سالاد سبزیجات تازه خوراک بوقلمون با لوبیا سبز و قارچ، برنج قهوه  :ناهار •
 هویج و خیار خرد شده  :وعده عصرمیان  •
 ای بخارپز، سالاد گوجه و خیار ماهی سالمون با اسفناج و فلفل دلمه  :شام •
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 ۵روز  

 دار مرغ، قارچ و اسفناج، یک برش نان سبوس املت با دو عدد تخم :صبحانه •
 چند عدد گردو و یک عدد سیب کوچک  :وعده صبحمیان  •
 خوراک مرغ با کینوا و سبزیجات بخارپز، سالاد سبزیجات تازه  :ناهار •
 چرب با دانه چیا ماست کم  :وعده عصرمیان  •
 خوراک ماهی سفید با لوبیا سبز و قارچ، سالاد خیار و گوجه  :شام •

 ۶روز 

 های تازه و دانه چیا اسموتی با شیر بادام، توت  :صبحانه •
 چند عدد بادام و هویج خرد شده  :وعده صبحمیان  •
 سینه مرغ گریل شده با سبزیجات بخارپز و برنج کینوا، سالاد سبزیجات تازه  :ناهار •
 یک عدد پرتقال کوچک و چند عدد بادام  :وعده عصرمیان  •
 خوراک توفو با سبزیجات آسیایی و سالاد کاهو  :شام •

 ۷روز  

 چرب، دانه کتان و چند عدد توت فرنگی جو دوسر با شیر کم  :صبحانه •
 چرب با چند عدد گردو ماست کم  :وعده صبحمیان  •
 ای، سالاد سبزیجات تازه خوراک بوقلمون با لوبیا سبز و هویج، برنج قهوه  :ناهار •
 هویج و خیار خرد شده  :وعده عصرمیان  •
 ماهی سالمون کبابی با سبزیجات بخارپز، سالاد گوجه و خیار  :شام •

 1و    2رژیم غذایی دیابت نوع  تفاوت  
نیازهای  با چالش   2و دیابت نوع    1بیماران مبتلا به دیابت نوع   های متفاوتی مواجه هستند که مستقیماً روی 

کنند گذارد. در حالی که بسیاری تصور می تأثیر می رژیم دیابت نوع یک  و    2رژیم غذایی دیابت نوع  ای و  تغذیه 
های ظریف و کلیدی بین  دهد که تفاوتبرای همه یکسان است، واقعیت نشان می دیابتی    غذایی   رژیم اصول کلی  

تواند سلامت و کنترل قند خون را به شکل  می   ۲رژیم غذایی برای دیابت نوع  و    1رژیم غذایی برای افراد دیابتی نوع  
 .چشمگیری تحت تأثیر قرار دهد

به دلیل عدم تولید انسولین توسط پانکراس، وابستگی مستقیم به تزریق انسولین و    1بیماران مبتلا به دیابت نوع  
از این رو،   باید با دقتی بالا    1رژیم غذایی برای دیابت نوع  مدیریت دقیق نسبت کربوهیدرات و پروتئین دارند. 

ریزی شود تا تعادل میان مصرف کربوهیدرات، پروتئین و چربی حفظ گردد. به عبارت دیگر، هر وعده غذایی،  برنامه 
وعده و حتی تنقلات این بیماران نیازمند محاسبه دقیق گلوکز است تا از نوسانات شدید قند خون جلوگیری  میان 

 شود.  

افراد مبتلا به دیابت نوع   در    2در مقابل،  انسولین  اما مقاومت به  انسولین هستند،  اغلب هنوز قادر به تولید 
برنامه غذایی  و    ۲رژیم غذایی برای دیابت نوع  شود. بنابراین،  ها، چالش اصلی کنترل قند خون محسوب می سلول 

های  یکی از تفاوت   .عمدتاً بر کاهش قند ساده، کنترل شاخص گلیسمی و مدیریت وزن متمرکز است ۲دیابت نوع 
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بندی آنهاست.  ها و زمان در ساختار وعده  2رژیم غذایی دیابت نوع  و    1رژیم غذایی برای دیابت نوع  کلیدی بین  
شده، معمولاً نیازمند سه وعده اصلی و چند  به دلیل حساسیت بالا به میزان انسولین تزریق   1بیماران دیابت نوع  

 وعده دقیق هستند تا از افت قند خون ناگهانی جلوگیری شود.  میان 

، تمرکز بیشتر بر کاهش حجم کالری، افزایش فیبر غذایی و مصرف  2برنامه غذایی برای دیابت نوع در حالی که برای 
شامل سبزیجات فراوان، حبوبات، غلات    ۲رژیم برای دیابت نوع  منابع پروتئینی با کیفیت است. به همین دلیل،  

پروتئین سبوس و  و محدودیت کربوهیدرات های کم دار  ویژه چرب است  اهمیت  از  آن  در  برخوردار  های ساده  ای 
 .است

، محاسبه  ۱رژیم غذایی برای دیابت نوع  های جالب توجه دیگری نیز وجود دارد. در  از منظر ترکیب غذایی، تفاوت
دقیق کربوهیدرات در هر وعده ضروری است و گاهی بیماران نیاز دارند تا میزان انسولین خود را بر اساس نوع و  

رژیم غذایی برای دیابت  کنند که بیماران  مقدار غذا تنظیم کنند. به همین دلیل، اغلب متخصصان تغذیه توصیه می 
رژیم غذایی برای ریزی کنند. در مقابل، در  افزارهای پایش گلوکز برنامه را با کمک ابزارهای دقیق و حتی نرم   1نوع  

جذب، جایگزینی آنها با منابع پروتئین و فیبر، و تمرکز بر کنترل شاخص  مصرف قندهای سریع ، کاهش  ۲دیابت نوع 
 .شودمدت قند خون محسوب می ترین ابزار برای مدیریت طولانی گلیسمی غذایی، مهم 

از تفاوت  ، نحوه برخورد با  ۲برنامه غذایی دیابت نوع  و    ۱رژیم غذایی برای دیابت نوع  های بارز میان  یکی دیگر 
غالباً بیشتر به تعادل کربوهیدرات و انسولین توجه دارند،    1ها و الگوهای غذایی است. بیماران دیابت نوع  چربی 

های سالم مانند روغن زیتون،  های اشباع و ترانس و جایگزینی آنها با چربی ، کاهش چربی 2در حالی که در دیابت نوع  
نه تنها قند خون را    2رژیم غذایی دیابت نوع  آووکادو و مغزها، از اهمیت حیاتی برخوردار است. به عبارت دیگر،  

  ۲نوع  های اصلی بیماران دیابت بخشد، که یکی از دغدغه کند، بلکه سلامت قلب و عروق را نیز بهبود می کنترل می 
 .شودمحسوب می 

  1ها نیز متفاوت است. بیماران دیابت نوع بندی وعده علاوه بر ترکیب غذایی، نحوه برخورد با فعالیت بدنی و زمان
های ورزشی خود را با دقت و بر اساس میزان انسولین تزریقی و مقدار کربوهیدرات مصرفی  معمولاً باید فعالیت 

توانند با ترکیب رژیم  می   2تنظیم کنند تا از افت ناگهانی قند خون جلوگیری شود. در حالی که بیماران دیابت نوع  
و فعالیت بدنی منظم، مقاومت به انسولین را کاهش داده و به کاهش وزن دست یابند، که به نوبه خود کنترل  

 .کندتر می قند خون را آسان 

رژیم برای دیابت  و    ۱رژیم غذایی برای دیابت نوع  های روانشناسی و سبک زندگی در طراحی  در نهایت، توجه به جنبه 
های  باید به طور مداوم میزان گلوکز خود را پایش کرده و با استراتژی   1نیز ضروری است. بیماران دیابت نوع    ۲نوع  

توانند با تغییرات  می   2ای دقیق، نوسانات شدید قند خون را مدیریت کنند. در مقابل، بیماران دیابت نوع  تغذیه 
از جمله کاهش قندهای فرآوری ساده  شده، افزایش مصرف فیبر و تمرینات هوازی، به بهبود  تر در سبک زندگی، 

 .مدت کنترل قند خون دست یابندطولانی 

هرچند    ۲رژیم غذایی برای دیابت نوع  و    ۱رژیم غذایی برای دیابت نوع  ها، واضح است که  با توجه به این تفاوت 
ها در آنها کاملاً  ریزی وعده ها، ترکیب مواد غذایی و برنامه هدف مشترکی در کنترل قند خون دارند، اما استراتژی 

رژیم غذایی برای دیابت نوع  یا    2برنامه غذایی برای دیابت نوع  متفاوت و تخصصی است. برای افرادی که به دنبال  
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شده با توجه به نوع دیابت، سطح فعالیت بدنی، سازیای شخصی ها و طراحی برنامه هستند، شناخت این تفاوت  ۱
 .های سلامت، ضروری و حیاتی استوزن و سایر شاخص 

های بنیادین  بدون توجه به تفاوت   2رژیم غذایی دیابت نوع  یا  رژیم دیابت نوع یک  بنابراین، انتخاب و پیروی از  
عروقی، و حتی عوارض جدی دیگر شود. آگاهی دقیق  -تواند منجر به نوسانات شدید قند خون، مشکلات قلبی می 

آمیز دیابت و بهبود کیفیت زندگی بیماران  های علمی، کلید اصلی مدیریت موفقیت کارگیری توصیه ها و به از تفاوت
 .است

 هدف اصلی رژیم 

نوع   • قند خون،   :1دیابت  نوسانات شدید  از  کربوهیدرات، جلوگیری  تزریقی و مصرف  انسولین  تعادل دقیق 
 .پیشگیری از افت و افزایش ناگهانی گلوکز

-کاهش مقاومت به انسولین، کنترل شاخص گلیسمی، مدیریت وزن و پیشگیری از عوارض قلبی  :2دیابت نوع   •
 .روقی و متابولیکع

 کنترل کربوهیدرات

های  محاسبه دقیق کربوهیدرات هر وعده و هماهنگی با میزان انسولین تزریقی، استفاده از جدول  :1دیابت نوع   •
 .ریزی دقیقشمارش کربوهیدرات و برنامه 

های ساده و تمرکز بر فیبر و شاخص گلیسمی پایین، انتخاب منابع  محدود کردن کربوهیدرات  :2دیابت نوع   •
 .دار و حبوباتسالم کربوهیدرات مثل سبزیجات، غلات سبوس 

 ها بندی وعدهزمان 

نوع   • میان  :1دیابت  همراه  به  اصلی  وعده  برنامه وعدهسه  خون،  قند  افت  از  جلوگیری  برای  دقیق  ریزی  های 
 .هماهنگ با تزریق انسولین و فعالیت بدنی 

نوع   • وعده وعده :2دیابت  اندازه  و  کالری  کنترل حجم  با  منظم  میان های  برای  وعده ها،  بیشتر  و  اختیاری  ها 
 .جلوگیری از گرسنگی و کنترل اشتها

 ترکیب غذایی 

تعادل دقیق بین کربوهیدرات، پروتئین و چربی، توجه به شاخص گلیسمی هر ماده غذایی و   :1دیابت نوع   •
 .رعایت نسبت انسولین به کربوهیدرات

چرب، کاهش چربی اشباع و ترانس،  دار، پروتئین کم افزایش مصرف سبزیجات، غلات سبوس  :2دیابت نوع   •
 .استفاده از منابع چربی سالم مثل مغزها و روغن زیتون

 مصرف چربی 

نوع   • چربی  :1دیابت  ولی  کربوهیدرات،  و  انسولین  تنظیم  روی  اصلی  تمرکز  توجه،  مورد  برای کمتر  های سالم 
 .شوندسلامت قلب توصیه می 
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های سالم، کنترل چربی برای کمک به کاهش مقاومت  کاهش چربی اشباع و ترانس، تمرکز روی چربی  :2دیابت نوع 
 .به انسولین و مدیریت وزن

 فعالیت بدنی 

های غذایی، پیشگیری از افت قند و تنظیم دوز انسولین  هماهنگی ورزش با تزریق انسولین و وعده  :1دیابت نوع   •
 .متناسب با شدت و طول فعالیت بدنی 

ورزش منظم برای کاهش مقاومت به انسولین، بهبود حساسیت سلولی به انسولین و کمک به   :2دیابت نوع   •
 .1ها نسبت به نوع  کاهش وزن، تمرکز کمتر روی زمان دقیق وعده 

 پایش و ابزارها  •

، تنظیم دقیق انسولین تزریقی بر اساس  CGM نیاز به پایش مداوم گلوکز، استفاده از سنسورهای :1دیابت نوع   •
 .میزان قند خون و برنامه غذایی 

گیری  پایش گلوکز به صورت منظم، تمرکز بیشتر روی تغییر سبک زندگی و رژیم غذایی، اندازه  :2دیابت نوع   •
 .برای ارزیابی بلندمدت HbA1c ایدوره 

 پذیری رژیم انعطاف  •

ها و هماهنگی  ریزی دقیق وعده پذیری کمتر به دلیل وابستگی به انسولین، نیاز به برنامه انعطاف  :1دیابت نوع   •
 .های روزانهبا فعالیت 

ها، با رعایت شاخص گلیسمی و  پذیری بیشتر، امکان تغییر مواد غذایی و حجم وعده انعطاف  :2دیابت نوع   •
 .کنترل کالری

 خطرات ناشی از رژیم نادرست  •

به   :1دیابت نوع   • یا کاهش شدید گلوکز خون و آسیب  افت شدید قند خون، کتواسیدوز دیابتی، افزایش 
 .ها در صورت عدم رعایت انسولین و کربوهیدراتاندام

عروقی، افزایش خطر ابتلا به سندروم  -افزایش وزن، مقاومت بیشتر به انسولین، مشکلات قلبی  :2دیابت نوع  •
 .متابولیک و اختلالات کلیوی در صورت کنترل نامناسب رژیم

 تأثیر بر داروها و انسولین 

 .وابستگی کامل به انسولین، هر تغییر در رژیم غذایی مستلزم تنظیم دوز انسولین و پایش دقیق :1دیابت نوع   •

در مراحل اولیه ممکن است رژیم غذایی و ورزش به تنهایی کافی باشد، ولی در مراحل پیشرفته   :2دیابت نوع  •
 .ممکن است نیاز به دارو یا انسولین باشد

 اهداف بلندمدت سلامت 



 

Borna Biopharma   دارو درمان برنا 

پیشگیری از نوسانات شدید گلوکز، جلوگیری از عوارض مزمن و حفظ کیفیت زندگی با انسولین و   :1دیابت نوع   •
 .رژیم غذایی دقیق

نوع   • بیماری  :2دیابت  ریسک  کاهش  پایدار،  خون  قند  کنترل  وزن،  بهبود  کاهش  متابولیک،  و  قلبی  های 
 .حساسیت به انسولین و سلامت کلی بدن


