
 سالم هایانتخاب با دیابت کنترل راز سبز؛ بشقابعنوان: 

 

 مقدمه

 تأثیر تحت را جهان سراسر در نفر هامیلیون که است حاضر قرن متابولیکی هایبیماری ترینشایع از یکی دیابت

 خون قند افزایش به منجر و بوده انسولین عملکرد یا ترشح در اختلال از ناشی مزمن، بیماری این. است داده قرار

 سالم زندگی سبک و تغذیه اما دارند، دیابت کنترل در مهمی نقش انسولین و داروها که حالی در. شودمی

 .شودمی شناخته بیماری این موفق مدیریت بنای سنگ عنوانبه

 سالم، غذایی انتخاب برای اجرا قابل و علمی ساده، راهنمای یک عنوانبه «سبز بشقاب» مفهوم میان، این در

 به توجه غذایی، تعادل از ایاستعاره واقع در سبز بشقاب. کند پیدا دیابت کنترل در ایویژه جایگاه است توانسته

 .هاستاکسیدانآنتی و فیبر گیاهی، غذایی مواد مصرف افزایش و پایین گلایسمی شاخص

 چیست؟ سبز بشقاب مفهوم

 مواد از باید فرد غذایی بشقاب بیشتر دارد تأکید که است ایتغذیه رویکرد از برگرفته «سبز بشقاب» اصطلاح

 سبز رنگ بشقاب، این در. شود تشکیل چربکم هایپروتئین و هامیوه کامل، غلات سبزیجات، گیاهی، غذایی

 مصرف افزایش و غذایی هایوعده گلیسمی بار کاهش الگو، این اصلی هدف .است تعادل و طبیعت سلامت، نماد

 .کنندمی کمک خون قند کنترل به که است مغذی مواد و هااکسیدانآنتی فیبر،

 :است استوار اصل سه بر سبز بشقاب کلی، طور به

 .شود تشکیل ایغیرنشاسته سبزیجات از بشقاب از نیمی .1

 .شود تشکیل پایین گلایسمی شاخص با کربوهیدرات منابع یا کامل غلات از چهارمیک .2

 .باشد پروتئین گیاهی منابع یا چربکم هایپروتئین شامل ماندهباقی چهارمیک .3

 سبز بشقاب در (Glycemic Index) گلایسمی شاخص اهمیت

 با غذاهای. دهدمی افزایش را خون قند سرعتی چه با غذایی ماده یک که دهدمی نشان (GI) گلایسمی شاخص

GI  با غذاهای که حالی در شوند،می انسولین حد از بیش ترشح و گلوکز سریع افزایش باعث بالا GI ،پایین 

 .گردندمی موجب را خون قند شدهکنترل و تدریجی افزایش



: مثال برای. شود جلوگیری خون قند شدید نوسانات از تا شوندمی انتخاب GI اساس بر غذاها سبز، بشقاب در

 سبزیجاتسفید و  نان جای به دارسبوس نانسفید،  برنج جای به ایقهوه برنج و دوسر جو مانند کامل غلات

 ذرت یا زمینیسیب جای به سبز

 را انسولین به مقاومت توانندمی پایین، گلایسمی شاخص با غذایی هایرژیم که اندداده نشان متعددی تحقیقات

 .بخشند بهبود دیابتی بیماران در را HbA1c و داده کاهش

 خون قند کنترل در فیبر نقش

 از گلوکز جذب کندی باعث فیبر. دارد دیابت کنترل در اساسی نقشی آب، در محلول نوع ویژهبه غذایی، فیبر

 حبوبات، سبز، سبزیجات مانند بالا فیبر منابع .شودمی انسولین به نیاز کاهش و سیری احساس افزایش روده،

 .هستند سبز بشقاب کلیدی اجزای از گلابی و سیب مثل هاییمیوه و دوسر جو کتان، بذر

 سطح و ناشتا خون قند معناداری شکل به تواندمی فیبر گرم ۴۰ تا ۲۵ روزانه مصرف که اندداده نشان مطالعات

HbA1c  مؤثر نیز قلبی هایبیماری از پیشگیری و خون هایچربی کاهش در فیبر این، بر علاوه. دهد کاهش را 

 .است

 دیابتی بیماران در التهاب کاهش و سبز بشقاب

 از سرشار گیاهی غذاهای. است انسولین به مقاومت در ساززمینه عوامل از یکی پایین سطح مزمن التهاب

 برگ سبزیجات در فلاونوئیدها مانند ترکیباتی .کنند مهار را التهاب این توانندمی هااکسیدانآنتی و هافنولپلی

 کاهش و آزاد هایرادیکال مهار با قرمز، و نارنجی سبزیجات در کاروتنوئیدها و ها،توت در هاآنتوسیانین سبز،

 مواد بر تأکید با گیاهی هایرژیم که اندداده نشان تحقیقات .دارند قوی التهابیضد نقش التهابی، هایسیتوکین

 .دهند کاهش را التهابی هایشاخص سایر و CRP سطح توانندمی طبیعی، و تازه غذایی

 انسولین به مقاومت و بدن وزن بر سبز بشقاب تأثیر

 غذاهای بر تمرکز با سبز بشقاب. است انسولین به مقاومت اصلی عوامل از یکی احشایی چربی خصوصاً چاقی،

 مصرف .کندمی کمک تدریجی وزن کاهش به و دهدمی کاهش را دریافتی کالری فیبر، پر و چربکم

 در کالری مصرف کاهش و سیری احساس افزایش باعث مغزها و سویا لوبیا، عدس، مانند گیاهی هایپروتئین

 سه مدت در تواندمی گیاهی مواد از غنی هایرژیم از پیروی که اندداده نشان مطالعات .شودمی بعدی هایوعده

 .دارد خون قند کنترل بر چشمگیری تأثیر که باشد داشته دنبال به را درصدی ۷ تا ۵ وزن کاهش ماه، شش تا

 دیابتی بیماران در قلب سلامت و سبز بشقاب



 سبز بشقاب در مناسب غذاهای انتخاب. است همراه عروقی-قلبی هایبیماری خطر افزایش با اغلب ۲ نوع دیابت

 ۳-امگا چرب اسیدهای ،(سبزبرگ سبزیجات مثل) پتاسیم از غنی غذاهای .کند پیشگیری عارضه این از تواندمی

 مصرف کاهش. دهند کاهش را کلسترول سطح و فشارخون توانندمی محلول فیبر و ،(گردو و کتان بذر مثل)

 .شودمی آترواسکلروز ریسک کاهش و عروق سلامت بهبود باعث نیز اشباع هایچربی و قرمز گوشت

 بسازیم؟ روزانه سبز بشقاب یک چگونه

 :کرد عمل زیر اصول به توانمی روزمره، زندگی در سبز بشقاب عملی اجرای برای

 قارچ ای،دلمه فلفل خیار، کاهو، اسفناج، بروکلی، کلم مانند ایغیرنشاسته سبزیجات: بشقاب نصف. 

 دارسبوس نان یا ایقهوه برنج دوسر، جو بلغور، مثل کامل غلات: بشقاب چهارمیک. 

 مرغتخم یا توفو حبوبات، ماهی، پوست، بدون مرغ مانند سالم هایپروتئین: بشقاب چهارمیک. 

 گیاهی هایدمنوش یا قند، بدون سبز چای ،آب: هانوشیدنی. 

 پرقند و چرب هایسس جای به آووکادو یا زیتون روغن: هاچاشنی. 

 دیابت کنترل سنتی هایرژیم با سبز بشقاب تفاوت

 و تعادل بر سبز بشقاب دارند، غذایی هایگروه حذف بر تأکید که سنتی یمحدودکننده هایرژیم برخلاف

 ترسالم غذاهای گیردمی یاد بلکه کندنمی محرومیت احساس فرد روش، این در .حذف بر نه دارد تمرکز کیفیت

 کاهش و سالم رفتارهای بیشتر پایداری باعث الگوهایی چنین تغذیه، شناسیروان دیدگاه از .کند انتخاب را

 .شوندمی ناسالم عادات به بازگشت

 بالینی مطالعات در سبز بشقاب

 :باشند مؤثر ۲ نوع دیابت کنترل در توانندمی گیاهان بر مبتنی هایرژیم که اندداده نشان متعددی مطالعات

 کاهش HbA1c ماه ۳ طی درصد ۱ تا 5/0 بین. 

 کلسترول و گلیسیریدتری کاهش LDL 

 دارو به نیاز کاهش و انسولین به حساسیت بهبود. 

 بیماران روزانه انرژی و زندگی کیفیت بهبود. 

 گیرینتیجه

 غذایی تعادل و آگاهانه انتخاب یپایه بر که است زندگی سبک یک بلکه ای،تغذیه مدل یک تنهانه سبز بشقاب

 تواندمی التهاب، کاهش و ها،اکسیدانآنتی و فیبر افزایش غذاها، گلایسمی بار کاهش با الگو این. است استوار



 اما است، ساده روزمره زندگی در سبز بشقاب اجرای .باشد داشته نقش ۲ نوع دیابت کنترل در مؤثری طوربه

 سالم، تغذیه درباره عمومی آگاهی ارتقاء و بیماران آموزش با. بود خواهد پایدار و عمیق درازمدت در آن اثرات

 .برداشت دیابت اپیدمی کنترل در بلندی گام توانمی
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