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استمتع بالفواكه اللذيذة المزروعة في واشنطن هذا   
الصيف والخريف مع الحفاظ على استقرار مستوى  

 السكر في دمك

تحتوي الأطعمة   .تجنبّ عصائر الفاكهة والمخفوقات تناول الفاكهة الكاملةً 
على   الكاملة  والحبوب  والبقوليات،  والخضروات،  الفواكه،  مثل  النباتية 
ل مادة هلامية في المعدة، مما يبُطئ عملية   الألياف القابلة للذوبان، التي تشُك ِّ
الهضم وسرعة دخول السكر إلى مجرى الدم. عادةً ما يقوم جسمك بتفكيك 

ع من هذه العملية، مما يؤدي  هذه الألياف   ببطء، إلا أن الخلط أو العصر يسُر ِّ
إلى امتصاص السكريات بشكل أسرع وينتج عنه ارتفاعٌ حادٌ في مستويات 

 سكر الدم.

عندما تتناول الفواكه بعد وجبةٍ تحتوي بالفعل على   :تناول الفواكه بعد الوجبة
البروتين، والدهون الصحية، والخضروات غير النشوية، والحبوب الكاملة،  
فإن معدتك تفرغ محتوياتها بشكلٍ أبطأ. يمنح هذا إنسولين جسمك الطبيعي 

 الوقت اللازم للحفاظ على استقرار مستوى السكر في دمك.

دقائق،    10فخلال نزهة مشي مريحة تستمر    :دقائق  10قم بنزهة مشي لمدة  
تبدأ عضلاتك بسحب السكر من دمك بلطف واستخدامه كمصدر للطاقة، بدلاً 
من تركه يتراكم.     ولهذا السبب، تلاحظ ارتفاعاً أقل في سكر الدم بعد تناول 

 فخطىً سهلة ومريحة تكفي.—الفاكهة.   لا يلزم أن تكون المشي سريع

فعندما تزُرع الفاكهة   اشترِ الفواكه الموسمية من أسواق المزارعين المحلية:
في موسمها الطبيعي، فإنها تحظى بالقدر المناسب من ضوء الشمس ودرجة 
الحرارة والتربة اللازمة لتنضج على النحو الأمثل، مما يعزز تراكم فيتامين 
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"ج" والمركبات النباتية الواقية التي تعُرف باسم "المغذيات النباتية". تساعد  
هذه المغذيات النباتية في حماية خلاياك من التآكل والضرر وتدعم استجابات 
إلى   الموسمية  الفواكه  تميل  كما  الطعام.  تجاه  الدم  سكر  لمستويات  صحية 

ل إلى سكريات امتلاك بنية ألياف أكثر سلامة، ونسبة أقل من الن شا الذي تحو 
ن لفترات طويلة  بسيطة؛ وهي تغييرات غالباً ما تطرأ على الفواكه التي تخُزَّ
السكريات  إطلاق  سرعة  إبطاء  في  العوامل  هذه  تساعد  النقل.  بغرض 

 وامتصاصها في مجرى الدم.

الدهون أو  البروتين  مع  الفاكهة  ادمج  خفيفة:  لوجبة  تناولت فكرة  فإذا   :
ما  يكون هناك  فلن  أو كوجبة خفيفة،  الصباح  في  بمفردها لا سيما  الفاكهة 
التالية:   الخفيفة  الوجبات  تركيبات  ب  جر  السكر.  امتصاص  يبُطئ 

 بروتين/دهون + خليط من الفواكه  

 

 فول الصويا الاخضر 
 

  تفاح +
حفنة صغيرة من الفستق / 

 المكسرات
  كرز  + 

  توت أزرق  +  زبادي يوناني سادة
  خوخ  +  جبن قريش 

توفو حريري )مخلوط ليصبح قواماً  
  شبيهاً بالبودينغ )المخفوق( 

 كومبوت الراوند  +
 

 بيضة مسلوقة
 

 شمام +
 

 بطيخ  +  بذور اليقطين المنبتة 
 

 جبن معت ق 
 

  تين  +
 غرانولا بالمكسرات / البذور 

 
  فراولة +

 


