
 

 ی ابت یافراد د یمناسب برا  یی مواد غذا

 

  یم  جاد یدر قند خون ا  ی نوسان کمتر  یدهند و به عبارت   یم  شیافزا ی که قند خون را با سرعت کمتر ییغذاها

 .هستند  ی مناسب تر ی هانهی افراد گز ر یسا ی و حت ابت ی افراد مبتلا به د  ی کنند برا

در افراد   ژهیکمک کننده باشد به و  ار یتواند بس  یمناسب م ی در انتخاب غذاها ییمواد غذا نی دانستن ا ن یبنابرا  

 ی ابت ید 

 :گذارند عبارتند از ی قند خون اثر م شیکه بر سرعت افزا   یعوامل 

  یجذب بدن م  ع ینوع قندهاست و سر   نی گلوکز است که ساده تر  ی نوع قند موجود در غذاها مثلا شکر حاو  .۱

فروکتوز هستند که جذبش زمان   ی ها حاو  وهی عسل و م ی دهد ول ی م شیشود و به سرعت قند خون را افزا

در افراد   ژه یباز هم در مصرف آن ها به و ی ول  ابد ی  یم  شیافزا ی برد و قند خون با سرعت کمتر ی م ی شتریب

شود پس    یم ل یبه گلوکز که همان قند خون است تبد   ت یشود چون در نها ت یرعا اطیجانب احت د یبا   یابت ید 

 .نوع قند استفاده کنند   نی هر قدر که خواستند از ا ستند یمجاز ن  ابت یافراد مبتلا به د 

  یاکثر افراد نساسته است. نوع  یی غذا  می موجود در رژ  ی ها  درات یکربوه نی شتری: بیاساختار مواد نشاسته  .۲

دارد مانند بهبود   یاد یز  یسلامت ی ایمزا  که از آن، نشاسته مقاوم نام دارد که در برابر هضم مقاوم است 

  ی نوع  برهایمدت، ف  یطولان  یر یکاهش سطح قند خون، کاهش اشتها و احساس س ن،ی به انسول  ت یحساس

پخته شده و    ینی زم ب یبه س  نتوا ی و نشاسته مقاوم م  اد یز  بری ف ی حاو یی نشاسته مقاوم هستند. از جمله مواد غذا

 و جو دوسر خام اشاره کرد.  ی نارس، حبوبات، بادام هند  ی سرد شده، موز کم

دارد.   ر یقند خون تاث شیاست که بر سرعت هضم و سرعت افزا ی گریفاکتور د  یروش پخت و آماده ساز .۳ 

  دهیچ یکردن زمان طبخ، ساختار پ  ی مانند له کردن، پوره کردن، چرخ کردن، برشته کردن، طولان ی ندهایفرا

دهند.   شی قند خون را افزا عتریسر جه یهضم شده و در نت   عتریسر شوند ی و باعث م  کنند ی م  ب ینشاسته را تخر 

 .توجه داشته باشند موضوع   نی مصرف، به ا ی برا  ییمواد غذا یبهتر است در آماده ساز   ابت یافراد دچار د 

 .هضم آن را آهسته کند  تواند ی م یی وعده غذا کی به   یچرب  ا ی  نی : افزودن پروتئیمواد مغذ  ب یترک .۴ 

دهند چون   ی م ش یقند خون را افزا ی شتریبا سرعت ب  دهیرس ی لیخ  ی ها  وهی ها: م  وه ی بودن م دهیرس  زان یم .۵ 

 .دارد  یتر  ع یشده است که هضم سر  ل یبه حالت ساده تبد  دهیچ یقند آن ها از حالت پ 

از   یب یشامل ترک  تواند ی م  ییوعده غذا  کی  ای  ییماده غذا ک ی: ییماده غذا درات یکربوه زان یم .۶ 

  ییوعده غذا  کی با  یی در ماده غذا درات یکربوه زانی باشد. پس هرچه م  نهای و پروتئ ها یچرب ، دراتهایکربوه



هم در حد کنترل شده    ن یو پروتئ   ی چرب  زانیم د یبهتر است. هر چند که با  یابت یافراد د  ی کمتر باشد برا

 .مصرف شود 

مناسب و توجه به مقدار   درات یانتخاب کربوه بر،یروش پخت سالم، مصرف منابع ف نکهیا  ت یدر نها 

لازم و    کنترل قند خون شما و نوسانات آن یبرا ،ییوعده غذا  ا ی ی در ماده غذا ی مصرف درات یکربوه

 .برخوردار است  ی شتریب  ت یاز اهم  ابت یموضوع در افراد مبتلا به د  ن یاست و ا  ی ضرور

جات،   ی فی و ص  جات یسبز  ری و سا  اری برند: کدو، کلم، خ ی بالا م  ی که قند خون را با سرعت کمتر ییغذا مواد 

 آلبالو  ر، یپن ، یماه ،یتوت فرنگ

  ، یموز، گلاب ،یوی دهند: انگور، آناناس، پرتقال، ک  یم  ش یکه قند خون را با سرعت متوسط افزا ییغذا مواد 

 ن ی ریقهوه کم ش 

  ،یجات، بستن   ین یر یها، ش کی دهند: انواع نان ها، ک  یم  ش یافزا یی که قند خون را با سرعت بالا ییغذا مواد 

 شده  یفرآور ی ها  ی ها، انواع خوراک  وهی فست فودها، ذرت، آبم 

 

 ۱40۱دکتر محدثه کمالی متخصص طب ایرانی 

 


