
  

رژیم غذایی مناسب و نامناسب 
برای افراد دیابتی



رژیم غذایی مناسب برای افراد دیابتی

سبزیجات برگ سبز

کربوهیدرات‌های سالم

ــن،  ــتند. بنابرای ــری هس ــم کال ــذی و ک ــیار مغ ــبز بس ــبزیجات س س
ســطح قنــد خــون را افزایــش نمی‌دهنــد.

کربوهیدرات‌هــا یکــی از ســه گــروه اصلــی غذایــی ضــروری هســتند 
و منبــع اصلــی انــرژی بــدن مــا را تشــکیل می‌دهنــد.

غذاهای غنی از فیبر

چربی‌های سالم

ســبزیجات، میوه‌هــا، آجیــل، حبوبــات )لوبیــا و نخــود(، آرد کامــل 
و ســبوس گنــدم سرشــار از فیبــر هســتند.

ــی،  ــادام زمین ــن ب ــون، روغ ــن زیت ــردو، روغ ــن گ ــادام، روغ ــن ب روغ
روغــن کانــولا و آووکادو

غذاهای دریایی

از  ماهی‌هایــی ماننــد ســالمون، ماهــی تــن و ســاردین سرشــار 
اســیدهای چــرب امــگا ۳ هســتند. هفتــه ای ۲بار توصیه می شــوند.

غ تخم مر

انســولین  بــه  حساســیت  می‌دهــد،  کاهــش  را  التهــاب  غ  تخم‌مــر
می‌دهــد. افزایــش  را  خــوب  کلســترول  و  می‌بخشــد  بهبــود  را 

ماست

می‌توانــد  ماســت  ماننــد  لبنــی  محصــولات  از  برخــی  مصــرف 
ببخشــد. بهبــود  را  خــون  قنــد  مدیریــت 

حبوبات

انــواع لوبیــا، عــدس و ســایر حبوبــات قنــد خــون را به طــور ناگهانی 
افزایــش نمی‌دهنــد و بــرای افــراد دیابتــی مفید هســتند.



رژیم غذایی نامناسب برای افراد دیابتی

چربی‌های اشباع شده

مصــرف محصــولات لبنــی پرچــرب ماننــد اســتیک، سوســیس 
و کوکتــل نبایــد از ۷ درصــد کالــری روزانــه تجــاوز کننــد.

چربی‌های ترانس

ایــن چربی‌هــا در غذاهــای فــرآوری شــده و گوشــت قرمــز یافــت 
می‌شــوند و موجــب افزایــش قنــد خــون می‌شــوند.

نمک

آهــن  جــذب  از  مانــع  هســتند  اگزالیــک  حــاوی  کــه  غذاهــای 
می‌شــوند. شــکلات و ســبزی جعفــری دارای ایــن مــاده هســتند.

مواد قندی و شیرین

از مصــرف قنــد و شــیرینی خــودداری کنیــد، زیــرا قنــد خــون را 
خیلــی ســریع افزایــش می‌دهنــد.


