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 چیست؟ 2دیابت نوع 

 نیسولثر از هورمون انؤتواند به طور م یشود که در آن بدن نم یمشخص م نیبه نام مقاومت به انسول یتیبا وضع 2نوع  ابتید

ون شما در شود که گلوکز در خ یباعث م نیاستفاده کند. ا یانرژ یگلوکز به سلول ها و عضلات برا ایانتقال قند خون  یبرا

 .ندازدیتواند سلامت شما را به خطر ب یم هجمع شود ک یعیسطوح بالاتر از حد طب

 

 : 2رژیم غذایی دیابت نوع 

 میرژ رییداده شده است اما اکنون آماده تغ صیتشخ شیپ یمدت ایداده شده است  صیشما تشخ یبرا 2نوع  ابتید راًیگر اخا

وجه مت یممکن است دلهره آور به نظر برسد. اما ممکن است وقت دیکه دوست دار ییترک غذاها یدورنما د،یهست ییغذا

 نیا تیریدر هنگام مد نکهیو ا - ستیسخت ن دیترس یهم که م قدرهانآ 2نوع  ابتید یخوب برا ییغذا میرژ کیکه  دیشو

 .دیراحت شو د،یاز غذا لذت ببر دیتوان یهمچنان م یماریب

ارکان عبارتند از مهار استرس، ورزش منظم و مصرف  ریاست. سا ابتیموفق د تیریمدیکی از ارکان سالم  ییغذا میرژ کی

 .پزشک زیطبق تجو هر گونه دارو

کربوهیدرات های سالم، میوه ها و سبزیجات، غلات کامل و پروتئین بدون چربی. غذاهای کامل که سرشار از پروتئین و 

 .چربی هستند، هضم گلوکز را کند می کنند و به ثابت نگه داشتن قند خون کمک می کنند

 



 بیمانند س بریپر ف یها وهیو م یمانند بروکل : ینشاسته ا ریغ جاتیسبز 

 چرب مانند سالمون یها یمانند مرغ بدون استخوان، بدون پوست، بوقلمون و ماه :نیپروتئ یبدون چرب منابع 

 و آووکادو )در حد اعتدال( لیکره آج ل،ید آجمانن : سالم یها یچرب 

 و جو نوایمانند ک :کامل غلات 

 و ماست ساده ریمانند ش :کم چرب ای یبدون چرب اتیلبن 

 

 اجتناب شود عبارتند از: ایمحدود  دیبا 2نوع  ابتیکه در صورت ابتلا به د ییغذاها

 پسیچ 

 ها تیسکویب 

 کیک 

 و پاستا دیسف نان 

 هستند میکنسرو شده که سرشار از سد یها سوپ. 

 هستند میکه معمولاً سرشار از سد ،آماده ییغذا یها وعده. 

 نبات آب 

 چرب گوشت یتکه ها ای سوسیس و کالباساشباع شده مانند  یچرب منابع 

 

 :شود یم هیتوص

 حاً یت )ترجچهارم با غلا کی(، یاسفناج، گوجه فرنگ ،ی)کلم بروکل ینشاسته ا ریغ جاتیاز بشقاب خود را با سبز یمین 

 ،ییایدر یاهاغذ ا،ی)لوب یبدون چرب نیبا پروتئ گریچهارم د کیچنار( و  ن،یریش ینیزم بی)س ینشاسته ا یغذاها ایکامل( 

 .دیمرغ بدون پوست( پر کن

 

 



 :مثال 

 

 روز اول:

 وهیکم چرب به همراه م ری( با پندهیسف 2تخم مرغ کامل به اضافه  1) یاملت سبز صبحانه:

 کم چرب ای یو توت ساده بدون چرب یونانیماست : وعده انیم

 و سس سرکه تونیمرغ و نخود با روغن ز نهیبرگدار( با س یسبز ای رهیت ی)کاهو سالاد ناهار:

 لیبا کره آج جیکرفس و هوساقه  :وعده انیم

 نوآیبخارپز و ک یبروکل ،یسالمون کباب :شام

 

 :روز دوم

 (یاری)اخت ایچ یکم چرب؛ ماست ساده کم چرب؛ و دانه ها ریساخته شده با ش یا وهیم یاسموت صبحانه:

 وهیتکه م کیبادام بدون نمک با : وعده انیم

 کم چرب ریبوقلمون با پن ناهار:

 حمسخرد شده و  جاتیسبز :وعده انیم

 برنج قهوه ای، توفو و سبزیجات :شام

 

 :سومروز 

  لیو آج وهیم ، کم چرب ریبا شبلغور جو دوسر  صبحانه:

 نخود: وعده انیم

 خرد شده جاتیگندم کامل با سبز همراهبوقلمون  چیساندو ناهار:

 پنیر، میوه :وعده انیم

  جاتیو سبز گویم :شام



 رفرانس:

https://healthnews.com/nutrition/nutrition-for-conditions/food-is-medicine-a-movement-

helping-to-manage-chronic-illness/ 

 

 


