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شما به طور کامل صبحانه را حذف م کنید
صرف نظر از اینه به دلیل روزهداری متناوب صبحانه را کنار مگذارید یا به طور کل به خوردن
صبحانه علاقه ندارید، بدانید که برای افراد دیابت ملاحظات وجود دارد. برای مثال، اگر برای کنترل قند
خون خود دارو مصرف م کنید، نخوردن صبحانه م تواند خطر افت قند خون (هیپوگلیسم) را
افزایش دهد. اگر تغییرات در زمان وعده غذای ایجاد شد با پزش خود صحبت کنید تا بهترین برنامه را

برای شما تعیین کند.

فراتر از آن، نه گفتن به وعده غذای صبحاه نیز م تواند بر اشتهای شما تأثیر بذارد. کارولین
توماسون، متخصص تغذیه و مرب دیابت مگوید: «من مردم را مبینم که صبحانه را صرفاً برای
احســاس گرســن فوقالعــاده در طــول روز حــذف مکننــد و در مصــرف کربوهیــدراتها زیــاده روی
مکنند. پروتئین و فیبر مصرف کنید که به ثابت نه داشتن قند خون در طول روز کم م کند و از
قند خون خیل بالا و خیل پایین جلوگیری م کند. اجتناب از نوسانات قابل توجه ی از نات مهم
مدیریت دیابت است، زیرا قند خون خیل بالا یا خیل پایین م تواند خطر ابتلا به عوارض دیابت را

افزایش دهد.»

اگر ترجیح مدهید ی صبحانه سب بخورید، ی سیب با کره آجیل و دارچین، توتهای تازه با مغزها
و دانههای خرد شده، یا گلاب تهشده با ماست یونان کمچرب یا پنیر کوتیج کمچرب بخورید.

صبحانه شما کم فیبر است
فیـبر،بخش غیـر قابـل هضـم کربوهیـدرات هـای موجـود در گیاهـان، بـرای مـدیریت قنـد خـون و افزایـش

احساس سیری و همچنین ارتقای سلامت قلب، گوارش و روده مهم است.

جاسیندا شاپیرو، متخصص مراقبت و آموزش دیابت م گوید: «فیبر کلید سلامت و مدیریت دیابت
است. فیبر باعث تولید اسیدهای چرب با زنجیره کوتاه م شود که در تنظیم قند خون نقش دارند. با
توجه به انجمن دیابت آمریا، افراد مبتلا به دیابت باید به اندازه افراد عادی فیبر یا ۲۵ تا ۳۸ گرم فیبر در

روز مصرف کنند. »

برای دریافت فیبر بیشتر در صبحانه، م توانید سبزیجات را به وعده صبحانه خود اضافه کنید، مانند
سالاد صبحانه کلم با کینوا و توت فرن. اسموت های میوه ای مانند اسموت پاور تمش کفیر، راه
عال دیری برای افزایش مصرف فیبر است و پودین چیا اگر با بادام و بلوبری همراه شوند سرشار از
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فیبر هستند.

صبحانه شما سرشار از کربوهیدرات های تصفیه شده و چرب های
اشباع شده است

مواد موجود در صبحانه با کربوهیدرات بالا مانند گرانولا، کلوچه، دونات و شیرین، یا نان سفید و کره،
حاوی فیبر کم و مقدار زیادی چرب اشباع شده هستند. این ترکیبات قند خون را بالا برده و قلب شما را

در معرض خطر قرار م دهد.

پـ کـراوس، فیزیولوژیسـت ورزش بـالین و متخصـص مراقبـت و آمـوزش دیـابت مـ گویـد: «ترکیـب
چرب ها با کربوهیدرات های تصفیه شده ی فاجعه برای قند خون است. برای خوردن وعده ای
شیرین، به دنبال گرانولای باشید که با چرب کم ساخته شده و کم شیرین شده باشد. آن را با پنیر

کوتیج کم چرب یا ماست یونان به اضافه ی وعده توت همراه کنید.»

علاوه بر این، غلات کامل و حبوبات را با سبزیجات یا میوه انتخاب کنید که کربوهیدرات های پیچیده
دیر هضم را فراهم م کنند و غذاهای که حاوی چرب های سالم هستند. نان تست آووکادو و کاسه

عدس را با تخم مرغ و سبزی سرخ شده امتحان کنید.

شما پرخوری م کنید
نخوردن وعده های غذای ثابت م تواند منجر به قند خون نامنظم و پرخوری شود. به عنوان مثال، اگر
یـ روز صـبحانه را حـذف کنیـد و روز دیـر صـبحانه بسـیار زیـادی بخوریـد، احتمـال اینـه قنـد خـون
ناهماهن داشته باشید بیشتر است. البته این بر اساس داروهای که مصرف مکنید، آنچه خوردهاید،

مقداری که خوردهاید و سطح فعالیت شما متفاوت م باشد.

اه کنید. سعاگر دو ساعت بعد از صبحانه متوجه افزایش قند خون شدید، به آنچه که تازه خورده اید ن
کنید تقریباً همان مقدار کربوهیدرات را برای صبحانه به طور مداوم مصرف کنید و نحوه واکنش بدن
غیراشباع را در ی کنید. به یاد داشته باشید که غذاهای حاوی فیبر، پروتئین و چرب خود را ارزیاب

صبحانه متعادل بنجانید.

شما آبمیوه م نوشید
فاقد فیبر هستند. این بدان معنا نیست که هیچ ارزش غذای ،آب میوه 100 درصد طبیع آب میوه، حت
ندارد، اما برای افراد مبتلا به دیابت، نوشیدن آبمیوه معمولا برای بازگرداندن سریع قند خون پایین
استفاده م شود. فراتر از این نیاز، افزایش بیش از حد قند خون باعث افزایش تولید انسولین م شود

که م تواند منجر به افزایش وزن شود.



به جای نوشیدن آب میوه، میوه های تازه کامل را که حاوی فیبر هستند، انتخاب کنید و آن را با ی
منبع پروتئین همراه کنید. اگر عاشق آبمیوه تازه هستید، آن را در وعده غذای خود بنجانید و نصف

فنجان مصرف کنید.

در آخر
صبحانه فرصت را فراهم م کند تا روز خود را در راستای اهداف سلامت خود شروع کنید. اگر برای
حمایت از قند خون سالم غذا م خورید، مهم است که غذاهای غن از فیبر، پروتئین بدون چرب و
های اشباع را محدود م که قند اضافه شده و چرب های مفید برای قلب داشته باشید، در حال چرب

کنید.


