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Ku raaxayso miraha macaan ee ka baxa
Washington inta lagu jiro Xagaaga iyo Dayrta
adigoo ilaalinaya sonkorta dhiiggaaga inay
degganaato

Ka fogow casiirrada miraha iyo smoothies-ka. Cun mirahaaga iyagoo dhan.
Cuntooyinka dhirta ka yimaada sida miraha, khudaarta, digirta, iyo badarka
aan la sifeyn waxay ka kooban yihiin fiber milma, kaas oo caloosha ka
sameeya jel isla markaana gaabiya dheef-shiidka iyo sida degdegga ah ee
sonkortu ugu gasho dhiigga. Jirkaagu caadi ahaan si tartiib ah ayuu u
burburiyaa fiber-kan, laakiin isku gasidda (shiididda) ama casiir ka samayntu
waxay dedejisaa habkaas, taas 0o keenta in sonkortu si dhagso leh dhiigga
ugu gasho isla markaana ay sare u kac degdeg ah ku sameyso sonkorta
dhiigga.

Cun miraha kadib cuntada: Marka aad miraha cuntid kadib cunto ay ku jiraan
borotiin, dufan caafimaad leh, khudaar aan istaarij lahayn, iyo badar aan la
sifeyn, calooshaadu si tartiib ah ayay u madhataa. Tani waxay siinaysaa
insulin-ta dabiiciga ah ee jirkaaga waqti ay ku ilaaliso sonkorta dhiigaaga inay
deganaato.

Soco 10 daqiiqo: Inta lagu jiro socod deggan oo 10 daqiiqo ah, murgahaagu
waxay si tartiib ah u bilaabaan inay sonkorta ka soo jiildaan dhiiggaaga oo ay u
isticmaalaan tamar ahaan halkii ay ku ururi lahayd dhiigga. Sababtaas
awgeed, waxaad arkeysaa koror yar oo ku yimaadda sonkorta dhiigga kadib
markaad cuntid miraha. Socodku uma baahna inuu degdeg ahaado—xawaare
fudud oo raaxo leh ayaa ku filan.

Ka iibso miraha xilliga ah suuqa beeraleyda deegaanka: Marka miruhu ku
baxaan xilligooda dabiiciga ah, waxay helaan qorraxda, heerkulka, iyo ciidda
ku habboon si ay si fiican ugu bislaadaan, taas oo kordhisa fitamiin C iyo
walxo difaac ah oo dhirta laga helo oo loo yagaan “phytonutrients.”
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Phytonutrients-kaan waxay ka caawiyaan ilaalinta unugyadaada inay ka

badbaadaan dhaawaca iyo daalka ku dhaca unugyada, waxayna taageeraan
jawaab caafimaad leh oo sonkorta dhiiggaagu ka bixiso cuntada. Miraha
xilligooda soo baxa sidoo kale badanaa waxay leeyihiin gaab-dhismeed fiber

ah oo sifiican u dhisan iyo istaarij yar oo isu beddelay sonkor fudud,

isbeddello inta badan ku dhaca miraha muddo dheer la kaydiyo ama safar

dheer lagu soo qaado. Arrimahan waxay ka caawiyaan inay gaabiyaan sida

degdegga ah ee sonkortu u sii deyso uguna nuuganto dhiigga

Fikrad Cunto Fudud ah: Isku dar miraha iyo borotiin ama dufan caafimaad
leh. Haddii aad miraha kaligood cuntid, gaar ahaan subaxdii ama cunto fudud
ahaan, ma jiri doonto wax gaabiya sonkorta. Isku day isku-darka cunto fudud
ee soo socda ee borotiin/dufan + iskudarka miro

% Tufaax
ﬂ Jeeri

Blueberries

Miro fersken ah

Compote rhubarb
ah

Cantaloupe
Qare
Berdaha (figs)

Strawberries

RSP

edamame

sacab yar oo pistachios ah/
lows

Greek yogurt aan sonkor
lahayn (plain Greek yogurt)
cottage cheese

tofu jilicsan (silken tofu) oo la
isku gasay si uu u noqdo
pudding yar.

ukun la kariyey oo adag (hard-
boiled egg)

iniin bocor oo biglay

farmaajo dugoobay (aged
cheese)

granola laga sameeyay lows
ama iniinno
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