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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

1. مصرف نان و برنج در بیماران دیابتی باید قطع گردد. 
پاســخ: نــان و برنــج از گــروه نــان و غــات و حــاوی کربوهیــدرات هســتند. پــس از غــذا خــوردن، کربوهیدرات هــا 
بیشــترین اثــر را بــر ســطح قنــد خــون دارنــد و بنابرایــن، مدیریــت مصــرف کربوهیــدرات بــرای کنتــرل خــوب قنــد 
خــون لازم اســت. کل مقــدار کربوهیــدرات دریافتــی در هــر وعــده غذایــی مهــم اســت. مقــدار توصیــه شــده 
کربوهیــدرات در دیابــت 130 گــرم در روز ) ۵۰ تــا ۶۰ درصــد از کل کالــری دریافتــی ( بــرای بزرگســالان می باشــد. کــه 

گــرم کربوهیــدرات می باشــد.  هــر واحــد نــان و برنــج حــاوی 15 
هنگامــی کــه دیابــت بــا انســولین درمــان می شــود، دریافــت 40٪ تــا 55٪ کربوهیــدرات از کل کالــری دریافتــی و 

تنظیــم مقــدار انســولین بــا شــمارش دقیــق کربوهیــدرات منجــر بــه کنتــرل بهتــر قنــد خــون می شــود. 
کربوهیدرات هــای  کربوهیدرات هــای ســاده )قنــد و شــکر(، از  بهتــر اســت در رژیم‌هــای غذایــی بــه جــای 
گــردد.  پیچیــده مثــل نــان ســبوس دار بیشــتر اســتفاده شــود تــا نیــاز بــه فیبــر و ســایر مــواد مغــذی نیــز تامیــن 

ــه  ــرگ انب ــانده ب ــرف جوش ــولین از مص ــق انس ــای تزری ــه ج ــت ب ــان دیاب ــون و درم ــد خ ــش قن ــرای کاه 2. ب
اســتفاده کنیــد. 

پاســخ: مصــرف گیاهــان یــا مکمل‌هــای گیاهــی و جایگزینــی آن بــه جــای درمــان دارویــی دیابــت و تزریــق 
انســولین توصیــه نمــی شــود و در برخــی مــوارد، ایــن درمان هــا می تواننــد اثــرات نامطلوبــی داشــته باشــند. 
گیاهــی دارای تداخــات دارویــی قابــل توجهــی هســتند و ممکــن اســت بــا  همچنیــن برخــی از ترکیبــات 
اثربخشــی دارو تداخــل داشــته باشــد در مــورد مصــرف جوشــانده بــرگ انبــه و تاثیــرش بــر روی کاهــش قنــد 
خــون شــواهد قانــع کننــده علمــی در دســترس نیســت. رژیــم غذایــی و ورزش ممکــن اســت بــرای کنتــرل 
ســطح گلوکــز خــون در افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع 2 کافــی باشــد. امــا در افــرادی کــه هموگلوبیــن A1c به ســطح 
مطلــوب نرســیده اســت، دارو درمانــی نیــاز اســت. انســولین درمانــی بــرای همــه افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع 1 

کــه ســطح قنــد خــون آنهــا تقریبــاً طبیعــی اســت، مــورد نیــاز اســت.  حتــی افــرادی 

3. در بیماران دیابتی آبلیمو باعث افزایش قندخون می گردد. 
پاســخ: یــک عــدد کوچــک لیمــو تــرش یــا نصــف لیــوان آبلیمــو یــک واحــد از گــروه میــوه محســوب می شــود و 15 
گــرم کربوهیــدرات دارد. مصــرف متعــادل آبلیمــو بــه عنــوان چاشــنی در وعده هــای غذایــی در طــی یــک شــبانه 

روز بلامانــع اســت.   لیمــو تــرش قنــد بالایــی دارد. 
ــرم کربوهیــدرات و 60  گ ــه ازای هــر واحــد دارای 15  ــرار دارد. میــوه جــات ب ــروه میــوه جــات ق گ ــرش در  لیمــو ت
کیلوکالــری انــرژی می باشــند و از ایــن نظــر تفاوتــی میــان میوه هــای مختلــف وجــود نــدارد. تفــاوت میــوه جــات 
گــرم لیموتــرش نیــز بــه  در نــوع ریزمغذی هــا و کیفیــت کربوهیــدرات موجــود در آنهــا می باشــد. در حــدود 120 
عنــوان یــک واحــد میــوه در نظــر گرفتــه می شــود. لیموتــرش بــه دلیــل نــوع قنــد و ویتامیــن C موجــود در آن 
قنــد خــون را بــه آرامــی تغییــر می دهــد. بــه همیــن دلیــل بیمــاران مبتــا بــه دیابــت نیــز می تواننــد از ایــن میــوه 
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در مقــدار مناســب اســتفاده کننــد. لیموتــرش تــازه دارای مقادیــر زیــادی ویتامیــن C، ســیترات پتاســیم )مفیــد 
بــرای افــراد مبتــا بــه ســنگ کلیــه( اســت و در صــورت مصــرف بــه همــراه غــذا بــه جــذب بالاتــر آهــن موجــود در 
غــذا کمــک می کنــد. توصیــه مــا در همــه افــراد بویــژه در بیمــاران دیابتــی مصــرف خــود میــوه بجــای آب میــوه 
اســت. آب میوه هــا بطــور کلــی قنــد بالایــی دارنــد و مصــرف مکــرر آنهــا می توانــد باعــث افزایــش قند خون شــود. 

4. شیره انگور به دلیل داشتن طبع گرم برای درمان دیابت مفید است. 
گــرم( معــادل یــک واحــد  گــروه میوه هــا هســتند و هــر 17 عــدد حبــه انگــور )90  پاســخ: انگــور و شــیره انگــور از 
 ) گــرم کربوهیــدرات می باشــد و بایــد در شــمارش کربوهیــدرات جهــت تنظیــم مقــدار )دوز میــوه و حــاوی 15 
انســولین لحــاظ شــود. افــراد مبتــا بــه دیابــت کــه انســولین دریافــت نمــی کننــد بایــد میــوه را طبق تعــداد واحد 
میــوه ای کــه توســط متخصــص تغذیــه تعییــن شــده اســت مصــرف کننــد. هم چنیــن اثر شــیره انگــور در درمان 

دیابــت ثابــت نشــده اســت. 

5. مصرف قند طبیعی مانند عسل، شیره، خرما و. . . در بیماران دیابتی محدودیتی ندارد. 
کربوهیــدرات می باشــد و نبایــد بــدون  گــرم  پاســخ: 1 قاشــق غذاخــوری عســل و 3عــدد خرمــا حــاوی 15 
، باید طبــق توصیه های  محدودیــت مصــرف شــود. مصــرف کربوهیــدرات در افــراد دیابتــی طــی یــک شــبانه روز

رژیــم غذایــی فــرد باشــد. 

6. استفاده از میوه های خشک باعث کنترل قندخون می شود. 
پاســخ: هــر 2 قاشــق غذاخــوری میــوه خشــک معــادل یــک واحد میــوه و حــاوی 15 گرم کربوهیدرات می باشــد 
و بایــد در شــمارش کربوهیــدرات جهــت تنظیــم مقــدار )دوز( انســولین لحــاظ شــود. افــراد مبتــا بــه دیابــت کــه 
کــه توســط متخصــص تغذیــه تعییــن  انســولین دریافــت نمــی کننــد بایــد میــوه را طبــق تعــداد واحــد میــوه ای 

شــده اســت مصــرف کننــد. 

7. به منظور کاهش قندخون بی رویه آبغوره و آبلیمو مصرف کنید. 
پاســخ: نصــف لیــوان آبلیمــو یــا آبغــوره یــک واحــد از گــروه میوه محســوب می شــود و 15 گــرم کربوهیــدرات دارد. 
مصــرف متعــادل آبلیمــو و آبغــوره بــه عنــوان چاشــنی در وعده هــای غذایــی در طــی یــک شــبانه روز بلامانــع 
اســت. اما مصرف بی رویه آبلیمو و آبغوره توصیه نمی شــود و اثرشــان در کاهش قند خون ثابت نشــده اســت. 

8. مصرف نبات و شیره انگور در دیابتی ها با تصور اینکه قند خون را بالا نمی برند. 
پاســخ: شــیره انگــور از گــروه میوه هــا و حــاوی کربوهیــدرات اســت. همچنیــن نبــات حــاوی قنــد ســاده و دارای 
کــه قنــد خــون را ســریع  کربوهیــدرات اســت و بــا توجــه بــه اینکــه شــاخص گلایســمی بــالا دارنــد بــه ایــن معنــی 

کــرد.  بــالا می برنــد بایــد در مصــرف ایــن دو مــاده غذایــی احتیــاط 
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9. مصرف میوه های ترش مثل کیوی ترش، پرتقال ترش، انار ترش و. . . قند خون را پایین می آورد. 
پاســخ: همــه میوه هــا چــه میوه هــای تــرش و چــه میوه های شــیرین حــاوی کربوهیــدرات هســتند و قند خون 
ــذا بایــد در شــمارش کربوهیــدرات  گــرم کربوهیــدرات می باشــد. ل ــالا می برنــد. هــر واحــد میــوه حــاوی 15  را ب
کــه انســولین دریافــت نمــی کننــد  جهــت تنظیــم مقــدار )دوز( انســولین لحــاظ شــود. افــراد مبتــا بــه دیابــت 

کــه توســط متخصــص تغذیــه تعییــن شــده اســت مصــرف کننــد.  بایــد میــوه را طبــق تعــداد واحــد میــوه ای 

10. افراد دیابتی به هر میزانی که دوست دارند می توانند میوه بخورند. 
پاســخ: همــه میوه هــا چــه میوه هــای تــرش و چــه میوه های شــیرین حــاوی کربوهیــدرات هســتند و قند خون 
ــذا بایــد در شــمارش کربوهیــدرات  گــرم کربوهیــدرات می باشــد. ل ــالا می برنــد. هــر واحــد میــوه حــاوی 15  را ب
کــه انســولین دریافــت نمــی کننــد  جهــت تنظیــم مقــدار )دوز( انســولین لحــاظ شــود. افــراد مبتــا بــه دیابــت 
بایــد میــوه را طبــق تعــداد واحــد میــوه ای کــه توســط متخصــص تغذیــه تعییــن شــده اســت مصــرف کننــد. پس 

افــراد دیابتــی نبایــد بــه هــر میزانــی کــه دوســت دارنــد میــوه مصــرف کننــد. 

گرســنگی  کننــد. /  کنتــرل بهتــر قنــد خــون یکــی از وعده هــا غذایــی را حــذف  11. در افــراد دیابتــی بــرای 
کشــیدن باعــث درمــان دیابــت می شــود. 

پاســخ: در طــی یــک شــبانه روز 3 وعــده غــذای اصلــی )صبحانــه، ناهــار و شــام( و 3 میــان وعــده )میــان وعــده 
صبــح، میــان وعــده عصــر و وعــده بعــد از شــام( بایــد مصرف شــود. مقــدار توصیه شــده کربوهیــدرات در دیابت 
130 گــرم در روز ) ۵۰ تــا ۶۰ درصــد از کل کالــری دریافتــی ( بــرای بزرگســالان می باشــد کــه این مقــدار کربوهیدرات 
بهتــر اســت در 6 وعــده غــذای اصلــی و میــان وعــده توزیــع شــود تــا کمتریــن افزایــش قنــد خــون را بعــد از هــر 
وعــده غذایــی داشــته باشــیم و همینطــور از بــه وجــود آمــدن هیپوگلیســمی )افــت قنــد خــون( ناشــی از تزریــق 
انســولین یــا قرص هــای پاییــن آورنــده قنــد خــون پیشــگیری نماییــم. حــذف وعده هــای غذایــی منجــر بــه 
هیپوگلیســمی )افــت قنــد خــون( شــده و توصیــه نمی شــود. مصرف ســالاد و ســبزیجات تــازه همــراه وعده های 

گهانــی قنــد خــون بعــد از غــذا کمــک می کنــد.  غذایــی بــه جلوگیــری از بــالا رفتــن نا

کی اسپند مصرف کنید.  12. جهت درمان و کاهش قند خون به صورت خورا
ــا  ــد ت ــع نکنن ــرایطی دارو را قط ــچ ش ــت هی ــند و تح ــی باش ــان داروی ــت درم ــد تح ــی بای ــاران دیابت ــخ: بیم پاس
بیمــاری کنتــرل شــود. هیــچ مــاده غذایــی خاصــی بــه تنهایــی نمــی توانــد باعــث کاهــش قنــد خــون در بیماران 
کــی اســپند در درمــان دیابــت و کاهــش قنــد خــون  دیابتــی شــود. تــا کنــون مطالعــه علمــی در زمینــه تاثیــر خورا

بــر روی انســان انجــام نشــده اســت. 

13. مصرف فلفل و غذاهای تند باعث کاهش قند خون بیماران دیابتی می شود
ــا  ــد ت ــع نکنن ــرایطی دارو را قط ــچ ش ــت هی ــند و تح ــی باش ــان داروی ــت درم ــد تح ــی بای ــاران دیابت ــخ: بیم پاس
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بیمــاری کنتــرل شــود. هیــچ مــاده غذایــی خاصــی بــه تنهایــی نمــی توانــد باعــث کاهــش قنــد خــون در بیماران 
کــه مصــرف فلفــل می توانــد بــه بهبــود قنــد خــون بعــد از غــذا  دیابتــی شــود. برخــی مطالعــات نشــان داده انــد 
کســیداتیو ناشــی از بیمــاری را کاهــش می دهــد امــا  کســیدانی، اســترس ا کمــک کنــد و بــه دلیــل خــواص آنتــی ا

نیــاز بــه مطالعــات بیشــتر در ایــن خصــوص می باشــد. 

14. در بیماران دیابتی مصرف نان لواش بهتر از سایر غلات می باشد. 
گــروه نــان و غــات  کارونــی و ســایر غــات از  پاســخ: انــواع نان هــا )ســبوس دار و بــدون ســبوس(، برنــج، ما
هســتند و هــر واحــد )30 گــرم( حــاوی 15 گــرم کربوهیــدرات اســت. از آنجاییکــه مدیریــت مصــرف کربوهیــدرات 
ــی  ــده غذای ــر وع ــات در ه ــان و غ ــد ن ــر واح ــدرات ه ــدار کربوهی ــد مق ــت بای ــون لازم اس ــد خ ــرل قن ــرای کنت ب
شــمارش و در نظــر گرفتــه شــود. در بیمــاران دیابتــی مصــرف انــواع غــات ســبوس دار مثــل نان هــای حــاوی 
کــه  ســبوس ) نــان جــو و. . . ( نیــاز بــه فیبــر و ســایر مــواد مغــذی را تامیــن می کننــد و بــه دلیــل فیبــر بالاتــری 
کــرده و منجــر بــه بهبــود کنتــرل وزن می شــوند. همچنیــن از بــالا رفتــن  دارنــد، زودتــر احســاس ســیری ایجــاد 
گهانــی قنــد خــون بعــد از غــذا جلوگیــری می کننــد و قنــد خــون بهتــر کنتــرل می شــود. پــس مصــرف نان هــا و  نا

غــات ســبوس دار در بیمــاران دیابتــی انتخــاب بهتــری اســت. 

15. خیساندن برنج به مدت طولانی باعث پیشگیری از ابتلا به دیابت می شود
کــه نشــان دهــد خیســاندن برنــج باعــث پیشــگیری از  پاســخ: شــواهد علمــی قانــع کننــده ای وجــود نــدارد 
ابتــا بــه دیابــت می شــود. خیســاندن غــات باعــث می شــود امــاح و ویتامین هــای محلــول در آب مثــل 

گــروه ب در آب حــل شــده و بــا دور ریختــن آب از دســت برونــد.  ویتامین هــای 

16. افراد دیابتی حبوبات به دلیل افزایش قند خون مصرف نکنید. 
پاســخ: حبوبــات منبــع غنــی از فیبــر غذایــی، پروتئیــن گیاهــی و کربوهیــدرات بــا شــاخص گلیســمی پاییــن 
گهانــی قنــد خــون بعــد از غــذا جلوگیــری می کننــد. هــر نصــف لیــوان حبوبــات  )GI( هســتند و از افزایــش نا
پختــه حــاوی 15 گــرم کربوهیــدرات می باشــد و بایــد مقــدار کربوهیــدرات آن در هــر وعــده غذایی شــمارش و در 
نظــر گرفتــه شــود. بــه دلیــل محتــوای فیبــر بــالا بــه بهبــود کنتــرل قنــد خــون و کنتــرل وزن کمــک کــرده، نیــاز بــه 

پروتئیــن و امــاح را تامیــن می کنــد و انتخــاب خوبــی بــرای بیمــاران دیابتــی اســت. 

17. تره قند بالایی دارد و افراد دیابتی نباید تره مصرف کنند
کســیدانی اســت و میــزان  ــروه ســبزیجات اســت و حــاوی امــاح و ویتامیــن و خــواص آنتــی ا گ ــره از  پاســخ: ت
کربوهیــدرات آن کــم اســت ) هــر واحــد 5 گــرم کربوهیــدرات دارد ( بنابرایــن مصــرف تــره در افــراد دیابتــی نــه تنها 

کــرد.  مشــکلی ایجــاد نمی کنــد بلکــه نیــاز بــه برخــی از مــواد مغــذی را نیــز تامیــن خواهــد 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

18. خام گیاه خواری باعث درمان بیماری های دیابت می شود. 
 ، کــی از آنســت کــه یــک رژیــم غذایــی ســالم و گیاهــی شــامل انــواع غــات ســبوس دار پاســخ: شــواهد علمــی حا
ســبزیجات، حبوبــات و. . . منجــر بــه بهبــود کنتــرل قنــد خــون و کنتــرل وزن می شــود و خطــر عــوارض دیابــت را 
کاهــش می دهــد. امــا شــواهد علمــی قانــع کننــده ای مبنــی بــر اینکــه خــام گیاهخــواری می توانــد باعــث درمان 

دیابــت شــود و جایگزینــی بــه جــای درمــان دارویــی دیابــت و تزریــق انســولین اســت وجــود نــدارد. 

19. استفاده از دم بادمجان برای کنترل قند مفید است
کنــون مطالعــه علمــی در ایــن زمینــه انجــام نشــده اســت تــا تاثیــر دم بادمجــان را در دیابــت و کنتــرل  پاســخ: تا
قنــد خــون بررســی کنــد. بیمــاران دیابتــی بایــد تحــت درمــان دارویــی باشــند و تحــت هیــچ شــرایطی دارو را 
قطــع نکننــد تــا بیمــاری کنتــرل شــود. هیــچ مــاده غذایــی خاصــی بــه تنهایــی نمــی توانــد باعــث کاهــش قنــد 

خــون در بیمــاران دیابتــی شــود. 

20. نــان ســنگگ و نان هــای جــو و... حــاوی قنــد نیســتند و نیــاز بــه محــدود کــردن آنهــا جهــت کنتــرل قنــد 
و وزن نیســت. 

پاســخ: نــان جــو، نــان ســنگک و انــواع نان هــای حــاوی ســبوس از کربوهیدرات هــای پیچیــده هســتند و بــه 
گهانــی قنــد خــون بعــد از غــذا  دلیــل فیبــر بالاتــری کــه نســبت بــه نان هــای بــدون ســبوس دارنــد از بــالا رفتــن نا
جلوگیــری می کننــد و قنــد خــون بهتــر کنتــرل می شــود و همچنیــن ســبوس و فیبــر ایــن نان هــا زودتر احســاس 
کــه می تــوان هــر  کــرده و منجــر بــه بهبــود کنتــرل وزن می شــوند. امــا بــه ایــن معنــی نیســت  ســیری ایجــاد 
مقــداری از نان هــای ســبوس دار را بــدون محدودیــت مصــرف کــرد. نان هــای حــاوی ســبوس هــم از گــروه نــان 
و غــات و حــاوی کربوهیــدرات هســتند و هــر 30 گــرم نــان ســبوس دار حــاوی 15 گــرم کربوهیــدرات می باشــد و 

بایــد مقــدار کربوهیــدرات آن در هــر وعــده غذایــی شــمارش و در نظــر گرفتــه شــود. 

21. افرادی که قند خون بالایی دارند اصلا نمی توانند شکر، شیرینی و یا شکلات استفاده کنند. 
کــه افــراد مبتــا بــه دیابــت بایــد شــکر را کنــار بگذارنــد و تــا آخــر عمــر  پاســخ: ایــن یــک تصــور غلــط رایــج اســت 
خــود بــدون مصــرف قنــد و شــکر زندگــی کننــد. افــراد مبتــا بــه دیابــت در واقــع هنــوز هــم می تواننــد قنــد یــا 
کــه در داخــل  شــکر یــا غذاهــای حــاوی قنــد افــزوده شــده و همچنیــن ســایر غذاهــای حــاوی کربوهیــدرات 
بــدن بــه قنــد تجزیــه می شــوند را مصــرف کننــد. امــا بایــد مراقــب میــزان مصــرف شــکر و قند باشــند. بــه عبارتی، 

کلمــه کلیــدی در کنتــرل دیابــت »اعتــدال« اســت. 
هــدف مدیریــت دیابــت، کنتــرل ســطح قنــد خــون اســت. ســطح قنــد خــون دائمــا در حــال نوســان اســت. 
کنتــرل نوســانات قنــد خــون بخشــی از راهکارهــای مقابلــه بــا بیمــاری دیابت می باشــد. زمانی که رژیــم غذایی، 
ک  ورزش و داروهــای کنتــرل قنــد خــون بــه درســتی در تعــادل نباشــند، نوســانات قنــد خــون می توانــد خطرنــا
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باشــد. افــراد مبتــا بــه دیابــت بــر حســب شــرایط و نیــاز خــود طبــق توصیــه متخصص تغذیــه می تواننــد مقادیر 
مشــخصی از غذاهــای شــیرین را بــه عنــوان جزئــی از غذاهــای کربوهیدراتــی در برنامه غذایی خــود قرار دهند. 
بــرای مدیریــت دیابــت، مســئله مهمتــر، توجــه بــه میــزان کل کربوهیــدرات مصرفــی اســت، نــه فقــط میــزان قند 
کــم و چربــی  و شــکر و شــکلات. البتــه بســیاری از غذاهــای شــیرین و حــاوی شــکر افــزوده دارای مــواد مغــذی 

بالایــی هســتند و بهتــر اســت از مصــرف مقادیــر زیــاد آنهــا خــودداری شــود. 
کالــری دریافتــی  بــه طــور کلــی بــر اســاس مطالعــات، افــراد مبتــا بــه دیابــت می تواننــد روزانــه تــا 10 درصــد از 
خــود را بــه کربوهیــدرات ســاده )قنــد، شــکر، شــکلات و. . . ( اختصــاص دهنــد. عــاوه بــر ایــن گاهــی بیمــاران 
دیابتــی نیازمنــد دریافــت کربوهیدراتهــای ســاده مثــل قنــد و شــکر یــا شــکلات می باشــند. بــرای مثــال جهــت 
گــرم در دســی لیتــر و یــا کمتــر( در بیمــاران دیابتــی بهتــر اســت از  درمــان افــت قنــد خــون )قنــد خــون 70 میلــی 
کربوهیدرات هــای ســریع الاثــر ماننــد قنــد، شــکر یــا شــکلات و یــا آبمیــوه اســتفاده کــرد. درمــان افــت قنــد خــون 
نیــاز بــه مصــرف غذاهــای حــاوی گلوکــز یــا کربوهیــدرات ســاده دارد. بنابرایــن منــع کامــل مصــرف کربوهیــدرات 

ســاده مثــل شــکر، شــکلات و یــا شــیرینی در بیمــاران دیابتــی صحیــح نمــی باشــد. 

22. مصرف دوغ و شیر برای دیابتی‌ها مضر است. 
کــه در خصــوص ارتبــاط مصــرف شــیر و لبنیــات و دیابــت  پاســخ: نتایــج حاصــل از مطالعــات مــروری جامــع 
کــه مصــرف شــیر و لبنیــات می توانــد خطــر ابتــا بــه دیابــت نــوع 2 را کاهــش  نــوع 2 انجــام شــد نشــان داده 
 ، دهــد. عــاوه بــر ایــن طبــق مطالعــات انجــام شــده مشــخص شــد کــه محصــولات لبنیــات تخمیــری مثــل پنیــر
کتری هــای مفیــد روده می تواننــد منجــر بــه کاهــش قنــد خــون  ماســت و دوغ بــه دلیــل اثــرات مثبتشــان بــر با

پــس از غــذا در بیمــاران دیابــت نــوع 2 شــود. 
ــرات مفیــدی می باشــد. مقــدار  گــروه شــیر و لبنیــات در بیمــاران مبتــا بــه دیابــت دارای اث بنابرایــن مصــرف 
گــروه لبنیــات، علــی الخصــوص لبنیــات کــم  مجــاز توصیــه شــده جهــت بیمــاران دیابتــی معــادل 3-2 واحــد از 

چــرب و پروبیوتیــک می باشــد. 
کــه دچــار اختــالات کلیــوی شــده انــد ممکــن اســت مصــرف لبنیــات بــه دلیــل  اســتثنا: در بیمــاران دیابتــی 
محتــوای بــالای فســفر و پتاســیم محــدود گــردد. و جهــت تنظیــم مقادیــر دقیــق ایــن گــروه غذایــی بهتــر اســت 

بــا متخصصیــن تغذیــه و رژیــم درمانــی مشــورت شــود. 

23. خــوردن چنــد واحــد میــوه در یــک میــان وعــده قنــد خــون را بــالا نمــی بــرد. /مصــرف میــوه به مقــدار زیاد 
در دیابــت اشــکالی ندارد. 

ــی  ــراد دیابت ــالم و اف ــراد س ــن اف ــول روز بی ــی در ط ــای مصرف ــاز میوه ه ــد مج ــداد واح ــوص تع ــخ: در خص پاس
تفاوتــی وجــود نــدارد. و یــک فــرد دیابتــی مجــاز بــه مصــرف 4-2 واحــد میــوه در روز اســت. میوه هــا دارای انــواع 
کســیدان ها هســتند و می تواننــد در تامیــن مــواد مغــذی کمــک کننــده باشــند. همچنیــن  ویتامین هــا و آنتــی ا
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

بــه دلیــل وجــود فیبــر بــالا، میوه هــا می تواننــد بــه کنتــرل قنــد خــون کمــک کننــد. 
 امــا باتوجــه بــه اینکــه میوه هــا دارای کربوهیــدرات هســتند و در هــر 100گــرم از میــوه حــدود 15 گــرم قنــد وجــود 
دارد و در نتیجــه مــی تواننــد باعــث افزایــش قنــد خــون شــوند، پــس توصیــه می گــردد در افــراد دیابتــی چنــد 
عــدد میــوه در یــک زمــان مصــرف نشــود، بــرای مثــال در یــک زمــان یــک بشــقاب از میوه هــا مصــرف نشــود. 
گــردد یــک عــادت  کــه مصــرف میوه هــا جایگزیــن یــک وعــده غذایــی اصلــی مثــل شــام  همچنیــن ایــن عــادت 
اشــتباه تغذیــه ای اســت. چــون احتمــال عــدم کنتــرل قنــد خــون و همچنیــن احتمــال کبــد چــرب را افزایــش 
می دهــد. چــون قنــد میــوه فروکتــوز اســت کــه می توانــد خیلــی راحــت بــه تــری گلیســرید تبدیــل شــده و مصرف 

زیــاد آن احتمــال کبــد چــرب را بــالا می بــرد. 
همچنیــن در خصــوص میــوه هایــی کــه شــاخص گلیســمی بالاتــری دارند مثل خربــزه، انگور یا موز، بهتر اســت 
گــر در کنــار واحــد ســبزیجات  کــه ا گــروه میوه هــا را بــه آنهــا اختصــاص داد.  کثــر یــک واحــد از  در طــول روز حدا

مثــا در کنــار خیــار یــا هویــج اســتفاده شــوند، شــیب افزایــش قنــد خــون توســط آنهــا کاهــش می یابــد. 

24. استفاده از قلیان و مواد مخدر سنتی قند و چربی خون را پایین می آورد. 
پاســخ: ســوء مصــرف مــواد مخــدر بــه عنــوان یکــی از مهمتریــن معضــات بهداشــتی، پزشــکی و اجتماعــی قرن 
حاضــر شــناخته می شــود. اعتیــاد بــه مــواد مخــدر یــک تهدیــد جــدی بــرای ســامتی در جوامــع مختلــف بــه 
ویــژه بــرای جوانــان اســت. براســاس مطالعــات انجــام شــده، برخلاف تصوراتــی که برخــی از افراد در مــورد اثرات 
ک و ســطوح چربی و کلســترول خون  مــواد مخــدر ســنتی بــر کاهــش ســطح چربــی خون دارنــد بین مصرف تریا
ک بــه دلیل افزایش شــاخص های  ارتباطــی وجــود نــدارد. همچنیــن مطالعــات نشــان داده انــد کــه مصرف تریا
التهابــی منجــر بــه افزایــش احتمــال بــروز دیابــت، بیماری هــای گرفتگــی عــروق قلبــی و ســکته قلبــی می گــردد. 
کتــور خطــر قــوی بــرای بــروز ســکته مغــزی می باشــد. بنابرایــن  عــاوه بــر ایــن مصــرف قلیــان بــه عنــوان یــک فا
مصــرف مــواد مخــدر ســنتی و قلیــان بــه عنــوان خطــر جدی برای ســامتی افراد محســوب می گردد و اســتفاده 
از آن جهــت کاهــش قنــد یــا چربــی خــون بــه عنــوان یــک بــاور غلــط در علــم پزشــکی محســوب می گــردد. بــرای 
کنتــرل دیابــت، اســتفاده دقیــق از داروهــای تجویــز شــده توســط پزشــک، ســبک زندگــی ســالم، پیــروی از یــک 
رژیــم غذایــی صحیــح طبــق نظــرات متخصصیــن تغذیه و داشــتن فعالیــت بدنی، ضروریســت. ســایر توصیه ها 

کاربــرد و نتیجــه مفیــد و قابــل توجهــی نــدارد. 

25. معتقدند مصرف بذر گشنیز برای درمان قند خون بالا مفید می باشد. 
پاســخ: بــر اســاس مطالعــات انجــام شــده گشــنیز یکــی از گیاهانیســت کــه ممکــن اســت دارای خــواص درمانی 
گیــاه دانــه آن بــه نــام تخــم گشــنیز اســت. دانه هــای گشــنیز سرشــار از  باشــد. بخــش دارویــی اصلــی ایــن 

کســیدانی قــوی از هســتند.  ترکیبــات زیســت فعــال بــا خــواص آنتــی ا
امــا در حــال حاضــر غالــب مطالعــات انجــام شــده در مــورد اثــرات دانــه گشــنیز بــر شــاخص های قنــد خــون، 



93

مطالعــات حیوانــی می باشــد؛ و تنهــا دو مطالعــه انســانی در مــورد تأثیــر دانــه گشــنیز بــر شــاخص قنــد خــون در 
بیمــاران دیابتــی انجــام شــده اســت. بــر اســاس ایــن دو مطالعــه انســانی، مصــرف پــودر دانــه گشــنیز منجــر بــه 
کاهــش قابــل توجهــی در شــاخص های قنــد خــون گردیــد. امــا بــا توجــه بــه محــدود بــودن تعــداد مطالعــات، 

جهــت بررســی تمامــی جوانــب ایــن ترکیــب گیاهــی نیــاز بــه انجــام مطالعــات انســانی بیشــتری می باشــد. 
بــه طــور کلــی مصــرف هیــچ یــک از مــواد غذایــی بــه تنهایــی نمی توانــد منجــر بــه کنتــرل و یــا درمــان دیابــت 
شــود. بنابرایــن افــراد دیابتــی بایســتی حتمــا از داروهــای توصیــه شــده توســط پزشــک و رژیــم غذایــی تنظیــم 
ــم  ــر داروهــا و رژی ــه اســتفاده کننــد. همچنیــن ایــن بیمــاران جهــت تقویــت اث شــده توســط متخصــص تغذی

غذایــی، بایســتی فعالیــت بدنــی روزانــه را در برنامــه خــود بگنجاننــد. 

26. مصرف هویج برای مبتلایان به دیابت به دلیل قند بالا مضر است. 
کاروتنوئیدهــا و  پاســخ: هویــج یکــی از ســبزیجات ریشــه ای مهــم و غنــی از ترکیبــات فعــال زیســتی ماننــد 
فیبرهــای رژیمیســت کــه خــواص قابــل توجهــی بــرای ارتقــاء ســامتی دارد. کاروتنوئیدهــای موجــود در هویــج 
کســیداتیو می گردنــد و در  کســیدان منجــر بــه کاهــش اســترس ا ماننــد آلفــا و بتــا کاروتــن بــه عنــوان یــک آنتــی ا

نتیجــه دارای اثــر محافظتــی در برابــر پیشــرفت دیابــت می باشــند. 
گــروه ســبزیجات محســوب می گــردد و هــر 2 عــدد هویــج متوســط  طبــق هــرم راهنمــای غذایــی هویــج جــزء 
گــرم  کربوهیــدرات، 1  گــرم  کــه دارای حــدود 5  گــروه ســبزیجات می باشــد  )100  گــرم( معــادل یــک واحــد از 
پروتییــن، 3 گــرم فیبــر و مقــدار بســیار ناچیــزی چربــی می باشــد. ایــن مــاده غذایــی در دســته غذاهــای پرفیبــر 

کــم قــرار دارد.  و همچنیــن دارای شــاخص گلیســمی 
هویــج دارای دو نــوع فیبــر محلــول و نامحلــول می باشــد. پکتیــن شــکل اصلــی فیبــر محلــول موجــود در هویج 
اســت. فیبرهــای محلــول مــی تواننــد بــا کاهــش ســرعت هضــم قنــد و نشاســته، ســطح قنــد خــون را کاهــش 
کتری هــای مفیــد روده را تغذیــه کننــد و در نتیجــه منجــر بــه بهبــود ســامتی  دهنــد، همچنیــن می تواننــد با
و کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای مزمــن شــوند. عــاوه بــر ایــن، فیبرهــای محلــول مــی تواننــد جــذب 

گــوارش را مختــل کننــد و کلســترول خــون را کاهــش دهنــد.  کلســترول از دســتگاه 
ــول  ــی موجــود در هویــج ســلولز، همــی ســلولز و لیگنیــن هســتند. فیبرهــای نامحل ــول اصل فیبرهــای نامحل
منجــر بــه کاهــش خطــر یبوســت شــده و حــرکات منظــم روده را تقویــت می کننــد. همچنیــن مصــرف فیبرهــای 
غذایــی، گرســنگی و اشــتها را کاهــش می دهــد و در نتیجــه احتمــال اضافــه وزن و عــدم کنتــرل قنــد خــون 
کاهــش داده و منجــر بــه بهبــود وضعیــت دیابــت می گردنــد. بنابرایــن مصــرف ســبزیجات مختلــف و بــا  را 

رنگ هــای متنــوع از جملــه هویــج می توانــد بــه بهبــود کنتــرل قنــد خــون کمــک کنــد. 

27. آب پنیر برای درمان دیابت مناسب است. 
کــه ایــن پروتئیــن در حیــن فرآینــد  پاســخ: آب پنیــر حــاوی یــک نــوع پروتئیــن بــه نــام پروتئیــن وی می باشــد. 
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ــر )پروتئیــن وی(، محصــول جانبــی  ــر از آن جــدا شــده و در آب پنیــر وجــود دارد. پروتئیــن آب پنی تولیــد پنی
فرآینــد پنیرســازی، غنــی از اســیدهای آمینــه ضــروری و شــاخه دار مــی باشــد کــه از ایــن ترکیبــات در بــدن بــرای 
ســاخت پروتئین و ســایر مســیرهای متابولیک اســتفاده می گردد. در حال حاضر این پروتئین در قالب پودر 
یــا مکمــل عرضــه می گــردد. مطالعــات زیــادی در خصــوص مصــرف "مکمــل پروتئینــی وی" بــر بیمــاری دیابــت 
انجــام شــده، امــا تــا کنــون مطالعــه ای در خصــوص مصرف "آب پنیر" بر شــاخص های قنــدی و بیماری دیابت 
انجــام نشــده. بنابرایــن تصمیــم گیــری قطعــی در خصــوص اثــر آب پنیــر بــر بیمــاری دیابــت قابــل اجــرا نیســت. 
بــه طــور کلــی مصــرف هیــچ یــک از مــواد غذایــی بــه تنهایــی نمــی توانــد منجــر بــه کنتــرل و یــا درمــان دیابــت 
شــود. بنابرایــن افــراد دیابتــی بایســتی حتمــا از داروهــای توصیــه شــده توســط پزشــک و رژیــم غذایــی تنظیــم 
ــم  ــر داروهــا و رژی ــه اســتفاده کننــد. همچنیــن ایــن بیمــاران جهــت تقویــت اث شــده توســط متخصــص تغذی

غذایــی، بایســتی فعالیــت بدنــی روزانــه را در برنامــه خــود بگنجاننــد. 
• کــه بیمــاران کلیــوی، بــه دلیــل محدودیــت در دریافــت پروتئیــن بایســتی از مصــرف "مکمــل 	 دقــت شــود 

ــد.  ــاب کنن ــن وی" اجتن پروتئی
• کتــوز )قنــد شــیر( می باشــد و در افرادیکــه عــدم تحمــل بــه 	 عــاوه بــر ایــن آب پنیــر دارای بیشــترین مقــدار لا

کتــوز دارنــد بایســتی از مصــرف آب پنیــر اجتنــاب کننــد.  لا
• همچنیــن آب پنیــر ممکــن اســت حــاوی نمــک زیــادی باشــد و احتمــال ابتــا بــه بیمــاری پرفشــاری خــون 	

را بــالا ببــرد. 

28. ســبزی های نشاســته ای فاقــد قنــد بــوده و مصــرف آن در بیمــاران دیابتــی بــدون محدودیــت اســت. /
مصــرف آب ســیب زمینــی باعــث کاهــش قنــد خــون می شــود. 

پاســخ: ســبزیجات مصرفی به دو گروه نشاســته ای و غیرنشاســته ای تقســیم می گردند. از جمله ســبزیجات 
نشاســته ای مــورد اســتفاده در ایــران ســیب زمینــی، کدوحلوایــی، ذرت، نخــود ســبز، چغنــدر و لبو می باشــند. 
ــوای  ــل محت ــه دلی ــه ب ک ــت؛  ــان اس ــب در جه ــذای غال ــن غ ــرف تری ــدم پرمص ــج و گن ــد از برن ــی بع ــیب زمین س
بــالای نشاســته دارای شــاخص گلیســمی بالایــی می باشــد. بــه طوریکــه یــک عدد ســیب زمینــی کوچک پخته 
گــرم کربوهیــدرات می باشــد و طبــق فهرســت جانشــینی مــواد غذایــی بــه دلیــل محتــوای  شــده، حــاوی 15 
گــروه غــات محســوب می گــردد. بــر اســاس مطالعــات انجــام شــده مصــرف مقادیــر  بــالای کربوهیــدرات جــزء 
زیــاد ســیب زمینــی بــه عنــوان یــک ســبزی نشاســته ای احتمــال ابتــا بــه دیابــت نــوع 2 را افزایــش می دهــد، 
درحالیکــه مصــرف ســبزیجات غیرنشاســته ای احتمــال بــروز بیمــاری دیابــت نــوع 2 را کاهــش می دهنــد. 
همچنیــن آب ســیب زمینــی فاقــد ارزش تغذیــه ای خاصــی می باشــد و صرفــا حــاوی مقادیــر بــالای نشاســته 
کــه می توانــد احتمــال افزایــش قنــد خــون و عــدم کنتــرل دیابــت و عــوارض آن را بــالا ببــرد. بنابرایــن  می باشــد 

مصــرف آب ســیب زمینــی جهــت کنتــرل دیابــت ازنظــر علــم تغذیــه مــردود اعــام می گــردد. 
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گــر رشــته پلوئــی بــا برنــج  29. مصــرف رشــته و بیشــتر تفــت دادن آن بــرای بیمــاران قنــدی مفیدتــر اســت. /ا
پختــه بشــه، دیگــه بیمــار دیابتــی می تونــه بخــوره ) رشــته پلوئــی قنــد نــدارد (

پاســخ: رشــته آشــی و یــا رشــته پلویــی فــرآورده ایســت کــه از مخلــوط کــردن آرد گنــدم، آب و نمک پــس از طــی 
مراحــل مختلــف، تولیــد و ســپس خشــک می گــردد. نــوع ایــن رشــته‌ها، بســتگی بــه مــدت پخــت و نحــوه بــرش 
آن‌هــا در کوره‌هــای رشــته پــزی دارد. بنابرایــن رشــته از آرد گنــدم تولیــد شــده و در خانــواده غــات قــرار دارد. و 
هــر نصــف لیــوان رشــته پختــه شــده معــادل یــک واحــد از گــروه غــات می باشــد و حــدود 15 گــرم کربوهیــدرات 
دارد. پــس مصــرف زیــاد و آزادانــه رشــته در بیمــاران دیابتــی بــه هیچ وجه توصیه نمی گــردد و در صورت تمایل 
گــر برنــج بــه صــورت رشــته پلــو مصــرف شــود، در مقایســه  گــردد و ا گــروه غــات  بــه مصــرف، بایســتی جایگزیــن 
بــا برنــج ســاده دارای کربوهیــدرات بیشــتری می باشــد و احتمــال افزایــش قنــد خــون را بــالا می بــرد. همچنیــن 
تفــت دادن بیــش از حــد رشــته در حــرارت بــالا منجــر بــه تجزیــه نشاســته شــده و قنــد را ســریعتر افزایــش 
کریلامیــد جزو ترکیبات ســرطان زاســت  کریلامیــد می باشــد. آ می دهــد. رشــته خیلــی برشــته و قهــوه ای دارای آ
و بــرای ســامتی مضــر اســت و می توانــد عــوارض ناشــی از بیمــاری دیابــت و قنــد خــون بــالا را تشــدید کنــد. 
گــردد، و از تفــت  بنابرایــن در صــورت تمایــل بــه مصــرف رشــته در غذاهــا بایســتی بــه مقــدار مصرفــی توجــه 

دادن بیــش از حــد آن خــودداری شــود. 

30. مصــرف خرمــا و تــوت خشــک )بــدون محدودیــت( چــون طبیعیســت بــرای دیابتی هــا ضــرری نــدارد. /
گــر بــه جــای قنــد بــا چــای خرمــا بخورنــد بهتــر اســت زیــرا خرمــا قنــد طبیعــی دارد.  افــراد دیابتــی ا

پاســخ: خرمــا و تــوت خشــک در گــروه میوه هــا قــرار دارنــد و هــر فــرد دیابتــی می توانــد یــک واحــد از مقــدار مجاز 
مصرفــی میــوه در طــول روز )4-2 واحــد( را بــه میوه هــای خشــک مثــل خرمــا، تــوت خشــک، انجیــر خشــک و 
یــا کشــمش اختصــاص دهــد. هــر 3 عــدد خرمــا و یــا هــر دو عــدد انجیــر خشــک و یــا هــر دو قاشــق غذاخــوری 
گــرم کربوهیــدرات دارد.  گــروه میــوه هاســت و حــدود 15  تــوت خشــک و یــا کشــمش معــادل یــک واحــد از 
ــه دلیــل  ــواع خرماهــا ب ــی در کل ان ــواع مختلفــی دارد و دارای شــاخص گلیســمی متفــاوت اســت. ول خرمــا ان
اینکــه حــاوی فیبــر هســتند، نمــی تواننــد خیلــی ســریع قنــد خــون را بــالا ببرنــد. همچنیــن خرمــا حــاوی مــواد 

کسیدانیســت.  مغــذی از جملــه پتاســیم، منیزیــوم و منگنــز و دارای اثــرات آنتــی ا
تــوت ســفید خشــک یــک منبــع عالــی از مــواد مغــذی از جملــه آهــن، کلســیم، ویتامیــن C، پروتئیــن و فیبــر 
کســیدان های ضــد پیــری قــوی ماننــد آنتوســیانین و رزوراتــرول هســتند.  اســت. آنهــا همچنیــن حــاوی آنتــی ا
نیاســین،   ،6-B )ویتامیــن  کمپلکــس   B گــروه  ویتامین هــای  از  سرشــار  همچنیــن  خشــک  ســفید  تــوت 
گــر تــوت خشــک و یــا خرمــا جایگزیــن قنــد و شــکر  ریبوفلاویــن و اســید فولیــک( و ویتامیــن K اســت. بنابرایــن ا
کــه افــراد دیابتــی در  مصرفــی شــود دارای خــواص بیشــتری نســبت بــه قنــد و شــکر می باشــد. امــا دقــت شــود 
طــول روز مجــاز بــه مصــرف بیــش از 3 عــدد خرمــا و یــا 2 قاشــق غــذا خــوری تــوت خشــک یــا کشــمش نمــی 



96

پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

گــردد.  کــه ایــن مقادیــر بــه یکبــاره مصــرف نشــوند و مصــرف آنهــا در طــول روز توزیــع  باشــند و بهتــر اســت 

31. من دیابت دارم، به جای برنج باید نان بخورم ) حالا با هر مقداری (
کربوهیــدرات می باشــند. طبــق فهرســت  گــروه غــات قــرار دارنــد و حــاوی  پاســخ: نــان و برنــج، هــر دو در 
جانشــینی مــواد غذایــی هــر واحــد از غــات معــادل 5 قاشــق برنــج یــا 30 گــرم از نــان بربــری یــا ســنگک )یک کف 
گــروه غــات  دســت( و یــا نــان تافتــون )دو کــف دســت( و یــا نــان لــواش )4 کــف دســت( می باشــد. هــر واحــد از 
گــروه نــان یــا  گــرم کربوهیــدرات می باشــد. بنابرایــن تفاوتــی بیــن میــزان کربوهیــدرات هــر واحــد از  حــاوی 15 
برنــج وجــود نــدارد. پــس حــذف گــروه خاصــی از غــات و یــا مصــرف بیــش از حــد و آزادانــه نــوع دیگــری از غــات 
توصیــه نمــی گــردد. آنچــه مهــم اســت توجــه بــه مقــدار مصرفــی گــروه غــات اســت. زیــرا مصــرف مقادیــر زیــاد از 

گــردد.  گــروه غــات می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن و افزایــش قنــد خــون 
نکته مهم در افراد دیابتی، مصرف غلات سبوسدار می باشد. زیرا سبوس موجود در نان منجر به جلوگیری از 
گهانی قند خون می گردد. همچنین بهتر است برنج به صورت مخلوط با سبزی و یا حبوبات )مانند  افزایش نا
گهانی قند خون جلوگیری شــود.  ســبزی پلــو، شــوید پلــو، عــدس پلــو و... ( مصرف شــود تــا از افزایش شــدید و نا
اســتثنا: دقــت شــود کــه چنانچــه فــرد دیابتــی دچــار کاهــش عملکــرد کلیــوی شــده، بایســتی از مصرف ســبوس 

اجتنــاب کند. 

32. دمنوش ها باعث کاهش قند خون می شود. /مصرف آب کدو بجای داروهای کاهنده قندخون
پاســخ: مصــرف هیــچ یــک از دمنوش هــا و هیــچ مــاده غذایــی بــه تنهایــی نمــی توانــد منجــر بــه کاهــش قنــد 
گرچــه اثــر برخــی از مــواد غذایــی  خــون افــراد دیابتــی در حــد مــورد انتظــار بــرای کاهــش عــوارض دیابــت گــردد. ا
در بهبــود کنتــرل قنــد خــون افــراد دیابتــی ثابــت شــده، امــا هیــچ یــک از ایــن مــواد غذایــی بــه تنهایــی نمــی 
تواننــد جایگزیــن داروهــا شــوند. بنابرایــن افــراد دیابتــی جهــت کنتــرل قنــد خــون و کاهــش عــوارض بیمــاری 
خــود حتمــا بایســتی از داروهــای تجویــز شــده توســط پزشــک و رژیــم غذایــی مناســب تنظیــم شــده توســط 

متخصــص تغذیــه پیــروی کننــد و بــه صــورت روزانــه فعالیــت بدنــی داشــته باشــند. 

33. ته دیگ برنج، قند کمتری دارد و مناسب برای مصرف دیابتی ها است. 
پاســخ: تــه دیگ هــا بــه دلیــل فشــرده تــر شــدن و محتــوای بــالای روغــن موجــود در آنهــا، می تواننــد در حجــم 
کالــری و کربوهیــدرات بســیار بیشــتری باشــند و احتمــال اضافــه وزن و افزایــش قنــد خــون را بــالا  کمتــر دارای 
کریلامیــدی می باشــد  گــر تــه دیــگ بــه صــورت ســوخته باشــد، دارای ترکیبــات ســرطان زای آ ببرنــد. همچنیــن ا
ــه  گــردد. بهتــر اســت افــراد دیابتــی در وعده هــای غذایــی خــود از مصــرف ت و مصــرف آن اصــا توصیــه نمــی 

دیــگ اجتنــاب کننــد و یــا مقــدار بســیار کمــی از آن را مصــرف کننــد. 
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34. رژیم روزه داری پیوسته قند خون را کاهش می دهد بنابراین برای افراد دیابتی مفید است. 
پاســخ: رژیــم روزه داری پیوســته یــک رژیــم بســیار محــدود از کالری می باشــد که فرد تنهــا 750-500 کیلوکالری 
در روز دریافــت می کنــد. بــه صــورت کلــی ایــن رژیــم مــورد تاییــد منابــع علمــی نیســت و می توانــد مشــکلات 
متعــددی بــرای فــرد ایجــاد کنــد. خصوصــا ایــن رژیــم در افــراد دیابتــی می توانــد آثــار زیــان بــار و جبــران ناپذیری 
داشــته باشــد. زیــرا محدودیــت شــدید کالــری در افــراد دیابتــی احتمــال افــت شــدید قنــد خــون و بــروز عوارضی 
همچــون کتواســیدوز دیابتــی و در نهایــت کمــا و مــرگ را افزایــش می دهــد. افــراد دیابتــی بایســتی بــا مشــورت با 
متخصــص تغذیــه، رژیــم غذایــی مناســب بــا شــرایط خــود را دریافــت کننــد و طبق صلاحدیــد متخصص تغذیه 
در صــورت نیــاز بــه کاهــش وزن، یــک رژیــم غذایــی ســالم و متعــادل و بــا کاهــش وزن آهســته داشــته باشــند؛ 
تــا از نوســانات شــدید قنــد خــون و همچنیــن بــروز عوارضــی مثــل افــت قنــد خــون، تحلیــل عضلانــی و یــا بــروز 

ســوءتغذیه و کمبــود ویتامین هــا و مــواد معدنــی ناشــی از رژیــم ســختگیرانه جلوگیــری گــردد. 

35. نان برشته برای افراد دیابتی مفیدتر است و در کنترل قند خون موثر است. 
پاســخ: در ترکیباتــی کــه دارای مقادیــر بــالای نشاســته هســتند مثــل انــواع نــان، ســیب زمینــی و تــه دیــگ و. . 
کنــش میــارد یــا قهــوه ای شــدن یــا همــان برشــته شــدن رخ می دهــد.  کنشــی بــه نــام وا . بــر اثــر حــرارت زیــاد، وا
کــه ایــن ترکیبــات می تواننــد  کریلامیــد ایجــاد می شــود،  کنــش ترکیباتــی ســرطانزا بــه نــام آ کــه طــی ایــن وا
آســیب های ناشــی از دیابــت و قنــد خــون بــالا را افزایــش دهنــد. همچنیــن در نــان برشــته در مقایســه بــا نــان 
معمولــی تفاوتــی از لحــاظ محتــوای کربوهیدراتــی وجــود نــدارد، و اتفاقــا وقتــی نــان در معــرض حــرارت بــالا قــرار 
می گیــرد، ترکیبــات نشاســته ای بــه ســاختارهای کوچکتــر تبدیــل شــده و قابلیــت جــذب آنهــا افزایــش یافتــه و 

قنــد خــون را راحــت تــر بــالا می برنــد. 
بنابرایــن، نــان برشــته نــه تنهــا منجــر بــه کنتــرل قنــد خــون نمی شــود، بلکــه می تواند اثــرات مضــری در بیماری 

دیابت داشــته باشــد. 


