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 T001كد:

 مواد غذايي با ميزان قند پايين

          جوي دوسر، پياز،كنگر و حبوبات، قابليت  كتا تا د د

 گلوكز خو  ر  د ر   ستند.

    جو نه گندم، موز نارس،بوقلمو ،ما ي،فلفل قرمز و ستبتزي

 B6 اي برگ د ر مثل كلم و گردو) مگي منابع خوبي  ز      

  ستند( به كنترل گلوكز خو  كمك مي كنند.

   گوش  بدو  چربي ،حبوبات،غلات با د نه كامل، د نه  تاي

كدو تنبل و د نه  اي روغني  ز نظر عناصر كتروم و روي      

غني  ستند.ديابتي  ا  ز نظر  ين دو ماده معدنتي عتمتومتا        

 كمبود د رند.

 .نو ع توت در كنترل عو رض چشمي دياب  موثر  ستند  

          جو نه گندم، تخم آفتاب گرد   ، روغن د نه بته و بتاد م

د رند( به بهبود گردش خو    E) مگي مقد ر بالايي ويتامين  

و نوروپاتي بيمار   ديابتي) مشكتلات  عاتاب حستي ،           

 حركتي( كمك مي كنند.

       آب گزنه،  ز زما  روم باستا  بر ي تحريك گردش ختو

 ستفاده شده و گياه قاصدك نيز به عنو   تحريك كننده كبتد  

 شناخته شده  س .

  سيب به  مر ه پوس  به دليل وجود پكتين نقا عمده  ي در

 كا ا قند خو  د رد.

         مارف  نو ع ما ي به خاوص سالمن،ستارديتن و ختال

 مخالي در بيمار   ديابتي بسيار مفيد  س .

  در  فر د ديابتي  مانطور كه  شاره شد  حتمال  بتلا به بيماري

 اي قلبي و آب مرو ريد بسيار بالاس .آنتي  كسيتد    تا      

تركيباتي  ستند كه تا حدودي  ز بروز  ين مشكلات  در فرد 

ديابتي پيشگيري مي نمايند. آنتي  كسيد    ا به طور فتعتال    

ر ديكال  اي آز د )مولكول  ايي كه به باف   تاي بتد         

آسيب مي رسانند ( ر   ز بد  بر مي د رنتد و بته عتلاوه           

 كسيد سيو  چربي ر  مهار و  ز بتروز آتترو ستكتلتروز            

 جلوگيري مي كنند.

      ين آنتي  كسيد نها به وفور در سبزي  ا و ميوه  تا وجتود 

،سلنيوم و بتاكاروتن  ز جمله  Eويتامين  ، Cد رند. ويتامين  

آنتي  كسيد    اي مهم و ضروري  ستند. سبزي  اي سبتز   

تيره و  نبه ، منبع عمده بتاكاروتن ، روغن  اي گيا ي : منبع  

پرتقال و به طور كتلتي متركتبتات ،             ، Eخوب ويتامين 

و شير،  Cكيوي،توت فرنگي و فلفل سبز منبع خوب ويتامين 

 گوش  و  نو ع ما ي منبع غني  ز سلنيوم  ستند.

 (Glycemic index)نمايه گليسمي

نمايه گليسمي به صورت ميز   پاسخ بته متقتد ر يتكتستا              

كربو يدر ت  ز يك غذ ي  ستاند رد مانند نا  سفيد بتيتا  متي      

شود.مو د غذ يي كه نمايه گليسمي بالاتري د رند، قند ختو  ر      

سريعتر  فز يا مي د ند ولي قند خو  دوباره سريعتر  م  فت     

مي كند و در نتيجه فرد سريع تر گرسنه مي شود.در نتيجه مارف 

مو د غذ يي با نمايه گليسمي پايين  فرد ر  مدت زما  بيشتتتري   

 سير نگه مي د رد.

 مو د غذ يي با نمايه گليسمي متوسط:

 ماده غذايي نمايه گليسمي ماده غذايي نمايه گليسمي

85 
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)كته بدو  

 روغن(

85 

برنج طارم 

)آبكا، بدو  

 روغن(

 كشما سبز 85 برگه زردآلو 85

 85 نا  لو ش محلي 96
نخودسبز 

 ور مين

 ماكاروني دم شده ) بدو  روغن( 85



 منبع:
 1851تغذيه درماني،آز ده  مين پور و  مكار  ،شرك  سهامي  نتشار،چاپ  ول، .1

 

 مواد غذايي با نمايه گلايسمي پايين:

 مواد غذايي با نمايه گليسمي بالا:

روش پخ  و چگونگي فرآوري مو د غتذ يتي بتر  فتز يتا                    

قند خو  پس  ز مارف آنها موثر  س . به طور مثتال نتمتايته        

( به مر تب كم تر  ز سيب زميني  51گليسمي سيب زميني آب پز) 

(  س  ، زير  له كرد  موجب  فز يا قابلي   69آب پز و له شده) 

دسترسي آنزيم  اي گو رشي به نشاسته مي شود و قند خو  ر    

بيشتر  فز يا مي د ند. مچنين نمايه گليسمي ماكاروني پختتته)   

دقيتقته دم      18دقيقه پخ  و  5دقيقه( و پخته و دم كشيده )    18

 س . ز آنجايي كه شدت و مدت زما   91و  91كرد ( به ترتيب 

حر رت د د  بر ژلاتينه شد  د نه نشاسته ماكاروني  ثر د رد، دم   

كرد  ماكاروني باعث  فز يا ميز   ژلاتينه شد  و قابلي   ضم 

 نشاسته مي شود، در نتيجه جذب آ  ر   فز يا مي د د.

 رهنمود

 ز مو د غذ يي كه نمايه گليسمي پايين د رند، مانند  نتو ع  نتو ع     

حبوبات و نا   اي سنتي  ستفاده كنيد و مارف متو د غتذ يتي      

د ر ي نماي گليسمي متوسط و بالا ر  محدود نماييد.به عتنتو        

مثال مو د غذ يي با نمايه گليسمي بالا مانند سيب زميني آب پتز،  

 ويج و باقلا سبز بدو  پوس  كمتتر متورد  ستتتفتاده قتر ر             

گيرند.حبوبات علاوه بر نمايه گليسمي پايين ، حاوي مقادير قابل  

توجهي فيبر غذ يي  ستند، بنابر ين بهتر  س  به ميز   بيتشتتتر    

مارف شوند.  ز مارف نا   اي حجيم  و برشته كرد  آ   تا     

 خودد ري شود.

ماكاروني ر  فقط در آب جوشانده و پس  ز صاف كرد  ماترف  

 نمائيد ) ماكاروني ر  دم نكنيد.(

 ستفاده  ز توت خشك ،كشما سبز، كشما قرمز  و خترمتاي   

زرد ز  دي به مقد ر كم با چاي ، مناسب تر  ز خرماي مضافتتي  

 بم  س .

 ز مارف سيب زميني و  ويج پخته به صورت پوره ختودد ري    

 كنيد.
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