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የየደደምም ስስኳኳርር መመጠጠንንዎዎንን ጤጤናናማማ በበሆሆነነ መመልልኩኩ በበመመጠጠበበቅቅ፣፣ በበዚዚህህ 
የየበበጋጋ እእናና የየበበልልግግ ወወቅቅትት በበዋዋሽሽንንግግተተንን የየበበቀቀሉሉ ጣጣፋፋጭጭ 

ፍፍራራፍፍሬሬዎዎችችንን ይይደደሰሰቱቱ 
ከከፍፍራራፍፍሬሬ ጭጭማማቂቂዎዎችች እእናና ስስሙሙዚዚዎዎችች (Smoothies) ይይቆቆጠጠቡቡ፡፡፡፡ ፍራፍሬዎችን ሙሉ በሙሉ 

(ሳይፈጩ) ይመገቡ። እንደ ፍራፍሬ፣ አትክልት፣ ጥራጥሬ እና ሙሉ እህል ያሉ ከዕፅዋት የሚገኙ 

ምግቦች የሚሟሟ ፋይበር (soluble fiber) ይዘዋል። ይህም በሆድ ውስጥ እንደ ጄል ያለ ፈሳሽ 

በመፍጠር የምግብ መፈጨትን ያዘገያል፤ እንዲሁም ስኳር ወደ ደም ውስጥ የሚገባበትን ፍጥነት 

ይቀንሳል። በተፈጥሮው ሰውነታችን ይህንን ፋይበር በቀስታ ነው የሚያደቅቀው (የሚፈጨው)፤ 

ነገር ግን ፍራፍሬዎችን መፍጨት ወይም መጭመቅ ይህንን ሂደት ያፈጥነዋል። ይህም ስኳር ወደ 
ሰውነታችን በፍጥነት እንዲመጠጥ በማድረግ፣ በደማችን ውስጥ ያለው የስኳር መጠን በከፍተኛ 
ሁኔታ እንዲጨምር ያደርጋል። 

ፍፍራራፍፍሬሬንን ከከምምግግብብ በበኋኋላላ ይይመመገገቡቡ፦፦  ፕሮቲን፣ ጤናማ ስብ፣ ስታርች የሌላቸው አትክልቶች እና 
ሙሉ እህሎችን የያዘ ምግብ ከተመገቡ በኋላ ፍራፍሬ ሲወስዱ፣ ሆድዎ ይዘቱን የሚያስወግድበት 

(የሚያደቅበት) ፍጥነት ይቀንሳል። ይህም የሰውነትዎ ተፈጥሯዊ ኢንሱሊን የደም ስኳር መጠንዎን 

ጤናማ በሆነ መልኩ ጠብቆ እንዲቆይ በቂ ጊዜ ይሰጠዋል። 

ለለ10 ደደቂቂቃቃ ያያህህልል የየእእግግርር ጉጉዞዞ ያያድድርርጉጉ፦፦ ዘና ባለ መንፈስ ለ10 ደቂቃ ያህል የእግር ጉዞ ሲያደርጉ፣ 

ጡንቻዎችዎ ስኳር በደምዎ ውስጥ እንዳይከማች በማድረግ በእርጋታ ከደምዎ ውስጥ በመሳብ 
ለኃይል ማመንጫነት መጠቀም ይጀምራሉ። በዚህ ምክንያት፣ ፍራፍሬ ከተመገቡ በኋላ የሚኖረው 
የደም ስኳር መጠን ጭማሪ አነስተኛ ይሆናል። የእግር ጉዞው ፈጣን መሆን አያስፈልገውም፤ ቀለል 
ያለና ምቹ የሆነ ፍጥነት ብቻ በቂ ነው። 

ወወቅቅታታዊዊ ፍፍራራፍፍሬሬዎዎችችንን በበአአካካባባቢቢዎዎ በበሚሚገገኙኙ የየገገበበሬሬዎዎችች ገገበበያያ ይይግግዙዙ፦፦ ፍራፍሬ በተፈጥሯዊ ወቅቱ 
ሲበቅል፣ በትክክል እንዲበስል የሚያስችለውን ተስማሚ የፀሐይ ብርሃን፣ የሙቀት መጠን እና 

አፈር ያገኛል። ይህም በውስጡ ከፍተኛ የቫይታሚን ሲ (Vitamin C) መጠን እና 
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“ፋይቶኑትሪየንትስ” (Phytonutrients) የሚባሉ ተከላካይ የዕፅዋት ንጥረ ነገሮችን 

እንዲያከማች ያደርገዋል። እነዚህ ፋይቶኑትሪየንትስ (Phytonutrients) የሰውነት ሕዋሳትዎ 

(ሴሎችዎ) እንዳይጎዱና እንዳያረጁ ለመጠበቅ የሚረዱ ከመሆኑም በላይ፣ ሰውነትዎ ለሚመገቡት 

ምግብ ጤናማ የሆነ የደም ስኳር ምላሽ እንዲሰጥ ይደግፋሉ። በተጨማሪም ወቅታዊ ፍራፍሬዎች 
የፋይበር ይዘታቸው ሳይበላሽ የመቆየት ዕድሉ ከፍተኛ ሲሆን፣ በውስጣቸው ያለው ስታርችም 

ወደ ቀላል ስኳር የመቀየር ሂደቱ አነስተኛ ነው። ይህ ዓይነቱ ለውጥ (ስታርች ወደ ስኳር መቀየር) 

ብዙውን ጊዜ የሚከሰተው ፍራፍሬዎች ለረጅም ርቀት ጉዞ ተብለው ለረጅም ጊዜ በሚቀመጡበት 

(በሚከማቹበት) ወቅት ነው። እነዚህ ሁኔታዎች ስኳር ወደ ደም ስር የሚለቀቅበትን እና 

የሚመጥበትን ፍጥነት ለማዘግየት ይረዳሉ። 

ቀቀለለልል ላላለለ ምምግግብብ ጠጠቃቃሚሚ ሃሃሳሳብብ፦፦ ፍፍራራፍፍሬሬንን ከከፕፕሮሮቲቲንን ወወይይምም ከከስስብብ ጋጋርር አአጣጣጥጥመመውው ይይመመገገቡቡ፦ 
ፍራፍሬን ብቻውን በተለይም ጠዋት ላይ ወይም እንደ መክሰስ የሚመገቡ ከሆነ የስኳሩን ፍጥነት 

የሚቀንስ ምንም ነገር አይኖርም። የሚከተሉትን የመክሰስ (ቀለል ያሉ የምግብ) አማራጮች 

(ፕሮቲን/ስብ + ፍራፍሬ) ይሞክሩ  

 
ፖም (Apple)  + 

 
አረንጓዴ የአኩሪ አተር ፍሬ  

 ቼሪ (Cherries) + 
 

ጥቂት የፒስታሺዮ ወይም ለውዝ  

 
ብሉቤሪ (Blueberries) +  

ያለ ምንም ጣዕም የተዘጋጀ የግሪክ እርጎ 

 ኮክ (Peach) + 
 

አይብ (Cottage cheese) 

 
የሩባርብ ኮምፖት 
(Rhubarb compote) 

+ 
 

ለስላሳ ቶፉ (ተፈጭቶ እንደ ፑዲንግ 
የተዘጋጀ)  

 
ካንታሎፕ /ቢጫ ሐብሐብ/ + 

 
የተቀቀለ እንቁላል 

 

ሐብሐብ (Watermelon) +  የበቀለ የዱባ ፍሬ (pumpkin seeds)  

 
ፊግ (Figs) + 

 
የቆየ/የበሰለ ቺዝ (Aged cheese)  

 
ኢንጆሪ (strawberries) + 

 
ከለውዝ/ከፍሬዎች የተዘጋጀ ግራኖላ 
(Nut/seed-based granola) 

 


