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برخلاف تصور عموم، رژیم خاص برای دیابت وجود ندارد. شما باید در رژیم غذای خود، میوهها،
سبزیها، پروتئینها و دانههای که داراری فیبر، کربوهیدرات و آنتاکسیدان هستند، قرار دهید و مصرف
چربهای اشباعشده، کربوهیدراتهای تصفیهشده و شیرینها را کاهش دهید. درواقع این بهترین برنامه
غذا برای افراد دیابت محسوب مشود. مصرف غذاهای شیرین، گاه خوب است تا زمان که بتوانید

آنها را بخش از رژیم غذای خود قرار دهید.

۱. میوه پرتقال

خوردن میوه پرتقال بهعنوان ی میوه غن از ویتامین C متواند برای دیابتها کاملا مفید و ضروری
باشد. میوه پرتقال قند زیادی ندارد و کاملا، طبیع است.همچنین قند موجود در میوه پرتقال کم و
شاخص گلوکزی آن پایین است که باعث جذب آهسته قند آن به بدن شده و انسولین خون را تنظیم م-
کند. خوردن میوه پرتقال بهصورت روزانه هیچ مشل برای افراد مختلف به وجود نمآورد. شاخص

گلوکز میوه پرتقال بین ۳۱ تا ۵۱ است.روزی ی لیوان آب میوه پرتقال میل کنید زیرا فاقد فیبر است.

۲. میوه سیب

میـوه سـیب، میـوه دیابتهـا اسـت. میـوه سـیب سـرشار از فیبرهـای محلـول، ویتـامین C و آنتاکسـیدان
هستند. همچنین میوه سیب شامل پتین هستند که به سمزدای بدن و حذف مواد مضر کم مکند و
نیازهـای بـدن بـه انسـولین را هـم تـا ۳۵ درصـد کـاهش مدهـد. میـوه سـیب در جلـوگیری از بیماریهـای
چشم در افراد دیابت کم زیادی خواهد کرد. شاخص گلوکز میوه سیب بین ۳۰ تا ۵۰ است. میوه
سیب در هر فصل و در هر رن وجود دارد. سیبها طمعهای ترش و شیرین دارند و به انواع مختلف

متوانید بخورید و سع کنید آن را باپوست بخورید زیرا در پوس

ت آن فیبر و آنتاکسیدان وجود دارد. فیبر موجود در میوه سیب باعث سیری مشود و گرسن را از
بین مبرد. آنتاکسیدان موجود در آن به همراه ویتامینها، موجب افزایش قوای ایمن بدن مشود.
علاوه بر این، خوردن میوه سیب به هضم راحت غذا کم بشماری مکند. اگر دیابت دارید، روزی

ی عدد میوه سیب مصرف کنید.

۳. میوه گریپفروت

فیبر محلول و ترکیب از میوه لیمو و پرتقال است. علاوه بر این  ،C میوه گریپفروت دارای ویتامین
ترکیبات تنظیمکننده قند خون آن را در میان میوههای مناسب برای افراد دیابت قرار داده است. میوه
گریپفروت، میوه دیابتها است. شاخص گلوکز گریپفروت ۲۵ است. مصرف روزانه ی عدد میوه
گریپفروت نهتنها میزان قند خون را تنظیم کرده بله باعث کاهش وزن شما و آب شدن چرب در حفظ

سلامت شما مشود.
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