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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه

 خیار و کنترل دیابت

 گوجه فرنگی و کنترل دیابت

 کدو سبز و کنترل دیابت

 توت و کنترل دیابت

 بادمجان و کنترل دیابت

 بروکلی و کنترل دیابت

کنترل دیابتمارچوبه و   

 گل کلم و کنترل دیابت
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 مقدمه

خاطر اختلال در اتفاق به ینکه ا شودیسطح قند خون )گلوکز( م یشباعث افزا یابتد

 ۱نوع  شود؛یم بندییمبه دو دسته تقس یابتدر بدن است. د ینعملکرد انسول یا یدتول

 یدرستبه تواندیکه در آن بدن نم ۲کند و نوع  یدتول ینانسول تواندیکه در آن بدن نم

کرده است، استفاده کند یدکه تول ینیاز انسول  

 یه،کل ییاز جمله نارسا یادیمنجر به عواقب ز یراکنترل کرد ز یدرا با یابتد بیماری

اختلال در گردش  ی،مغز یسکته ی،حملات قلب ینایی،مختل شدن ب ی،عصب هاییبآس

شودیم یگرمشکلات د یاریو بس ییخون، کاهش شنوا  

 یمگرفت که شامل رژ یشرا در پ یسالم یزندگ ییوهکنترل قند خون، ش یبرا باید

مواد  یدارا یدبا هایابتید یو استرس کم است. غذا یسالم، ورزش، خواب کاف ییغذا

داشته باشد یزن یمتوسط باشد و شکر کم یکم و کالر یبا چرب یمغذ  

 یابتکه د یکس کنندیخاطر اغلب مردم فکر م ینهستند و به هم یرینمعمولا ش هامیوه

بخورد. یوهم یددارد نبا  
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 یرو برا ینوجود دارند که مناسب کنترل قند خون هستند و از ا یادیز هاییوهاما م 

 ذیو مواد مغ یداناکس یآنت ی،مواد معدن یتامین،با داشتن و هایوه. میدندمف هایابتید

مناسبند یمیهر رژ یبرا  

دارند یشتریب یتارجح هایوهم یبعض یابتید افراد برای  

دارد و  یمثبت یرکنترل قند خون تأث یم بودن شاخص گلوکز رواست که ک ینبر ا اعتقاد

با  ییسطح قند خون نخواهد گذاشت. معمولا غذاها یرو یچندان یرحال تأث یندر ع

 شوندیشناخته م یینبا شاخص گلوکز پا ییو کمتر به عنوان غذاها ۵۵شاخص گلوکز 

دارند ییاست، شاخص گلوکز بالا ۷۰ زا یشترکه شاخص گلوکزشان ب ییو غذاها  
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یابتو کنترل د یارخ  

  اییوهم یارهخ

آن را به  یج،. امروزه ما به صورت راشودیمحسوب م اییترانهمد یماز رژ یبخش

بوده و  یینپا یارخ ی. کالرکنیمیاستفاده م خیارشورو در سالاد و  یوهم یکعنوان 

هم  یاربا خ یلاغر یمامر هم باعث شده تا شاهد رژ ینآب دارد که هم یادیمقدار ز

کاهش  یابت،کاهش قند خون و د یو برا شوندیبا شمردن تمام نم یارخ ید. فوایمباش

است یدمف یاربس… و  ینشد جنفشار خون، کمک به ر  

و کاهش قند خون با هم رابطه دارند و مصرف  یارمطالعه نشان داده است که خ ینچند

کند. یریها جلوگ یابتد یاز برخ تواندیآن م  

باعث  یبه طور موثر یارانجام شده بود، نشان داد که خ یواناتح یمطالعه که رو یک 

کندیکاهش قند خون شده و آن را کنترل م  

انجام گرفته، نشان داد که مصرف پوست  یابتید هایموش یکه رو یگرمطالعه د یک

شودیو کاهش قند خون م یابتد یراتباعث کاهش تاث یوهم ینا  
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فرنگی و کنترل دیابتگوجه   

است که اکثر افراد به طور روزانه از  ییمواد غذا ینتراز محبوب یکی یگوجه فرنگ

 یتاز نظر محبوب یسبز یندر حال حاضر چهارم یگوجه فرنگ کنند،یتفاده مها اسآن

است. یازکاهو و پ ینی،زم یبتازه در بازار بعد از س هاییسبز یاندر م  

 یسبز یناز ا توانیم یگرید راوانف یهاو استفاده یجدا از طعم خوب گوجه فرنگ 

و  یسطح سلامت یرتقاا یبرا یزیشگفت انگ یایمزا یدارا ییماده غذا ینکرد، ا

است هایو ناخوش هایماریاز ابتلا به ب یشگیریپ  

مراقبت از چشم، حفظ  یر،انسان شامل موارد نظ یسلامت یبرا یخواص گوجه فرنگ

به  ینها همچن. آنشودیسلامت معده و دستگاه گوارش و کاهش فشار خون م

. کنندیکمک م یزن یادرار یمجار یهاو عفونت یمشکلات پوست یابت،از د یشگیریپ

دبخشنیهضم را بهبود م یندها فراآن ین،علاوه بر ا  
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سطوح کلسترول را در خون کاهش داده، تعادل  دهند،یم یشگردش خون را افزا 

 شوندیبدن م ییو سم زدا یهسبب محافظت از کل کنند،یحفظ م هایتو الکترول یعاتما

ددارن ییتهاب نقش بسزازودرس و کاهش ال یریاز پ یشگیریدر پ ینو همچن  

یو آب گوجه فرنگ یابتد  

 یگوجه فرنگ یوهکنند که نه تنها م یم یهتوص یابتخود به د یمارانبه ب پزشکان

ها مقدار قند  یوهمانند م یوهبنوشند. آب م یزرا ن یمصرف کنند بلکه آب گوجه فرنگ

 یشتوانند بدون ترس از افزا یراحت م یالبا خ یابتید یمارانب یندارند ، بنابرا یکم

خود کنند ییغذا یمرژ واردسطح گلوکز در بدن ، آن را  یدشد  

متنوع و سالم مانند  یاز غذاها یاریبس یهته یتوان برا یتازه را م یگوجه فرنگ

را  یدکند ، مواد مف یرا متنوع م ییغذا یمرژ ین، سس و سس استفاده کرد. ا یگراو

 یهبه شدت توص یدوجود ، با ینبخشد. با ا یرا بهبود م کند و هضم یبه بدن منتقل م

 یتغذا رعا یرا برا یروزانه گوجه فرنگ رفمص یزانکرد و م یتپزشک را رعا یها

 کرد
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سبز و کنترل دیابتکدو   

و مدر بودن آن است  ینمل یباشد. کدو سبز در طب سنت یکدو سبز سرد و تر م یتطبع

و باز  یرفع تشنگ یدارد و برا ی. کدو سبز، آب فراوانیشودم یبوستو موجب رفع 

که مزاج گرم دارند، آن  یباشد. بهتر است افراد یدمف تواندیکردن انسداد عروق هم م

 هاییهو ادو یاهس یرهکه مزاج سرد دارند، آن را با ز یسرکه و افراد یارا با آبغوره 

کنند یلگرم م  

 یبرناسالم و کم ف یها یدراتست که با مصرف کربوه یمشکل یابتقند خون بالا و د

 یبرتان ف ییبا گنجاندن کدو سبز در برنامه غذا یدتوان یشود؛ اما شما م یم یدتشد

.یدکن ینبدنتان را تام یازمورد ن  

در  ینشود و بنابرا یم یافتادن احساس گرسنگ یرموجود در کدو باعث به تاخ یبرف 

بدن به  یتحساس یشکاهش قند خون و افزا یجهها و در نت یدراتمصرف کربوه هشکا

موثر است. یارسب ینانسول  
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 یشو افزا یابتدر هر روز خطر ابتلا به د یبرگرم ف 30نشان داده اند مصرف  یقاتتحق

دهد یکاهش م یقابل توجه یزانقند خون را به م  

هم  یابتکاهش د یروش برا یناست. بهتر یبرو خوشبختانه کدو سبز سرشار از ف 

صبح است یرنده کردن آن و مصرف به صورت خام در ابتدا  

 یگسترده ا ییراتکه در آن بدن مادر دچار تغ یتحساس یاردوران بس یدوران باردار

به  یباردار یابتشود. د یابتمادر مبتلا به د ییراتتغ ینا یو ممکن است ط یشودم

 یدوران باردار یبار، در ط یناول یقند خون برا یشکه افزا شودیگفته م یطیشرا

شود. یدهد  

 یتوانبا کدو سبز م ی. ولکندیبروز م هایدرصد از باردار ۴ در یبا  تقر ی،باردار یابتد 

جات  یوهاز افراد آن را جزء م یکه برخ یاهگ ینکرد؛ ا یریجلوگ یابتاز مبتلا شدن به د

سلامت چشم ها  یاست که برا یمواد یدانند حاو یم یجاتاز افراد جزء سبز یو بعض

یدندمف یاربس یزن  
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و کنترل دیابتتوت   

از نشاسته  یبه نان غن ینموجب  قطع پاسخ انسولزغال اخته، قره قاط  ی،توت فرنگ

است یابتکاهش خطر ابتلا به د یبه معن ینا یشودم  

 یدمف یاربس یابتد یماریافراد مبتلا به ب یاست که برا ییها یوهتوت از آن دسته م

است که قند موجود  یتجهت حائز اهم یناز ا یابتتوت خشک و د یاناست. ارتباط م

رسدیخود م یزانپس از خشک شدن به حداقل م یوهم یندر ا  

دارند،  ییخون بالا ندکه ق یافراد یقند برا یاستفاده از توت خشک به جا ینبنابرا ؛

شودیم یهتوص یاربس  

درصد کمتر از  ۵۰قند موجود در توت خشک  یی،. بر اساس نظر کارشناسان مواد غذا

خشک  یها یوهم یربا قند سا یسهدر مقا یزانم ینقند موجود در توت تازه است که ا

باشدیم یزناچ یاربس… آناناس و یر،موز، انج یرشده نظ  

دارند و  یکدیگربا  یارتباط تنگاتنگ یابتتوت خشک و د وق،ف یلبا توجه به دلا

باشد یابتدر سلامت افراد مبتلا به د یعامل مهم تواندیم یوهم ینمصرف ا  
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و کنترل دیابتبادمجان   

به آن اشاره شده و  یاست که در طب سنت یکاهش قند خون با کلاه سبز بادمجان روش

است به  یرامکان پذ یامر یی. کاهش قند خون با مواد غذایردگ یمورد استفاده قرار م

یدداشته باش یریحس س یشترو مدت زمان ب یدکه احساس ضعف نکن یگونه ا  

بادمجان یها خاصیت  

موجود در بادمجان  یماست، اظهار داشت: پتاس یمپتاس یاز منابع غن یکی بادمجان

فشار خون بدن دارد. یمدر تنظ یاتیبوده و نقش ح یدبدن مف یبرا  

ماده موجود در بادمجان مانع از  یناست، ا ینبه نام ناسون یماده ا یبادمجان دارا 

شود یآزاد م یها یکالآزاد شدن راد  

 یشگیرانهپ یحت یاو  یدرمان یتاست که خاص یمواد خوراک یناز مهمتر یکی بادمجان

 در برابر ابتلا به سرطان دارد،
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و سرطان در افراد است، لذا یقلب یها یماریآزاد عامل ب یها یکالراد یشافزا   

اتفاق شد ینتوان با مصرف آن مانع از بروز ا یم   

از  یریدر کاهش کلسترول و جلوگ یبراست، ف ییبالا یبرف یدارا ییماده غذا ینا

 ییماده غذا یناست، ا یینیپا یکالر یاست. بادمجان دارا یدمف یارنوسانات قند خون بس

در کاهش گلوکز به  یدراتکربوه یزانکم بودن م یلسرشار از آب است و به دل

است یدنوع دو مف یابتمبتلا به د یمارانخصوص در ب  

تواند سطح قند خون شما را در مرز سلامت  یم ییغذا یماضافه کردن بادمجان به رژ

.نگاه دارد  

کنترل قند خون اثر مثبت  یتواند رو یغذا م ینبالا در بادمجان ا یبرف یزانبه خاطر م 

 داشته باشد.

گلوکز به خون  یبالا یزانم یبالا با کم کردن سرعت جدب غذا از ورود ناگهان یبرف 

موضوع را ثابت کرده است ینا یزن یشگاهیآزما یج. نتاکندیم یریگیشپ  
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و کنترل دیابتبروکلی   

وجود دارد، ممکن است  یبه نام سولفورافان که در کلم بروکل یمیاییماده ش یک

کنترل  یراحتباشد که قند خونشان به ۲نوع  یابتد یمارانبه ب یبرا یدجد ایینهگز

شودینم  

یتامینو یبر،ف یشود که دارا یها محسوب م یسبز ینتر یاز غن یکی یکلم بروکل  

C یتامین، و  K 

است. یمو پتاس ینآهن، پروتئ   

 یدراتگرم کربوه 3و  یکالر 27 یپخته شده فقط حاو ینصف فنجان کلم بروکل یک 

و کاهش وزن رنج یابتکه از د یافراد یبرا ینهگز ینشود ا یاست که باعث م  

باشد. یانتخاب مطلوب دبرن یم   

است که هم به صورت خام و  یسبز رنگ یها یاست که از سبز ینقسمت ا ینبهتر 

توان آن را مصرف کرد یهم به صورت پخته م  
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وکنترل دیابتمارچوبه   

 یشرا با کمک به افزا یابتد یتواندمحبوب است که م یجاتاز سبز یکیمارچوبه که 

ندک یریتقند خون مد  یزانبهبود درکنترل م یجهو در نت ینترشح هورمون انسول  

کمک کند ، دانشمندان به موش  یابتتواند به کنترل د یمارچوبه م یاآ ینکها یدند برای

قند خون  یجهدر بدنشان کم بود و در نت ینبودند و مقدار انسول یابتکه مبتلا به د ییها

کردند یقمارچوبه را تزر یاز عصاره  یماییش یداشتند ماده  یزن ییبالا  

را  ینانسول یدکند اما تول یگلوکز خون را کنترل م یتواندکم عصاره مارچوبه م یرمقاد

توسط لوزالمعده را  ینانسول یدتول یتواندم یآن حت یادز یبخشد. اما  دوزها یبهبود نم

کند یتتقو یزن  

را به خود دچار کرده در حال گسترش  یابتبه د یاندرصد مبتلا ۹۰نوع دوم که  یابتد

و نقص  یناییناب ی،قلب یماریمانند ب یخطرات یماریب یناست و ا در سراسر جهان

توان تا حد  یشناخته شود م یهدر مراحل اول یماریب ینعضو را به دنبال دارد و اگر ا

آن را کنترل کرد یادیز  
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کلم و کنترل دیابتگل   

 یمتنوع یپر مصرف در جهان است که در رنگ ها یخوراک یجاتاز سبز یکیگل کلم 

دباش یو سبز موجود م ی، ارغوان ینارنج ریال یدسف مثل  

 ییغذا یعشود و فقط گل آن در صنا ینم یاستفاده ا یاهگ ینا یاز ساقه و برگ ها

یردگ یمورد استفاده قرار م  

باشد. گل کلم  یم یکم یاربس یدراتو کربوه یچرب یدارا یاهگ ینا یدجالب است بدان

سودمند است. یاربس یزبدن ن یسلامت یباشد و برا یم یبرف یمنبع غن  

گل کلم ، گل  یتوان به خورش گل کلم ، ترش یگل کلم م ییمحصولات غذا یناز مهم تر 

اشاره کرد… و  یکلم سوخار  

یابتاز ابتلا به د یشگیریپ  

شود.  یم یابتد یماریباعث کاهش خطر ابتلا به ب یس یتامینداشتن و یلکلم به دل گل

شود. یمگلوکز تنظ یسمشود تا متابول یموجود در گل کم باعث م یمپتاس  
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 یدر بدن م یابتد یجادشده و باعث ا یاددر بدن کم باشد سطح قند خون ز یماگر پتاس 

ن ب شش موجود در گل کلم باعث یتامیابت کرده است وث یقاتتحق ینشود. همچن

شود یها م یابتیتحمل گلوکز در د یتتقو  
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