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ኣኣብብዚዚ ሓሓጋጋይይ ከከምምኡኡ'ውውንን ቀቀውውዒዒ ወወቕቕቲቲ ናናይይ ደደምም ሽሽኮኮርር መመጠጠንንኩኩምም 
ሓሓደደ ዓዓይይነነትት ዓዓቐቐንን ዘዘለለዎዎ ብብምምግግባባርር ብብኣኣብብ ውውሽሽጢጢ-Washington 

ዝዝቦቦቖቖሉሉ ጥጥዑዑምም ፍፍራራምምረረታታትት የየስስተተማማቕቕሩሩ 
ተተዓዓሽሽጎጎምም ዝዝሽሽየየጡጡ ናናይይ ፍፍራራምምረረ መመስስተተታታትት ከከምምኡኡ'ውውንን ፅፅሟሟቛቛትት ካካብብ ምምጥጥቃቃምም 
ይይቆቆጠጠቡቡ።። ምሉእ እቲ ፍራምረኹም ብልዑዎ። ፍራምረታት፣ ኣትክልቲታት፣ 
ጥራምረታትን ዘይተወቐጡ ኣእኻልን ዝኣመሰሉ ካብ ተኽልታት ዝርከቡ ናይ ምግቢ 
ዘርኢታት ኣብ ፈሳሲ ውሽጢ ዝሓቅቕ ናይ ምግቢ ቅራፍ ኣብ ከብዲ ውሽጢ ዝፈጥሩ 
እንትኾን፣ እዚ ምግቢ ዘሕቕቐሉ ቅልጣፈን ሽኮር ናብ ደም ዝኣትወሉ ቅልጣፈን ምንካይ 
ይኽእል። ብልሙድ ሰውነትና እዞም ፋይበራት እዚኦም ቀስ ብቀስ ጥሒኑ 
ዝጥቀመሎም እንትኾን፣ ጥሒኑ ወይ ድማ ፅሟቕ ሰሪሑ ምጥቃም ግን እዚ ከይዲ እዚ 
ብምቅልጣፍ ሽኮር ዝሰራጨወሉ ቅልጣፈ ብምውሳኽ ኣብ ውሽጢ ደም ዘሎ መጠን 
ሽኮር ቶሎ ሓፍ ክብል ይገብር። 

ፍፍራራምምረረታታትት ድድሕሕሪሪ ምምግግቢቢ ይይብብልልዑዑ፦፦ ኣቐዲምኩም ፕሮቲን፣ ጥዕና ዘለዎ ስብሕን 
ስታርች ዘይብሎም ተኽልታትን ዘይተወቐጡ ኣእኻል ዘለዎም ምግብታት ድሕሪ 
ምብላዕኩም ፍራምረታት እንትበልዑ ከብድኹም ጥርሑ ዝኾነሉ ቕልጣፈ ይንኪ። እዚ 
ድማ ሰውነትኩም ባዕሉ ዘምርቶ ኢንሱሊን ኣብ ደም ውሽጢ ዘሎ መጠን ሽኮር 
ንክቆፃፀር ግዘ ይህቦ እዩ። 

ንን10 ደደቒቒቓቓ ይይጉጉዓዓዙዙ፦፦ ንደቒቓ ፍትሕ ኢልኩም እንትጉዓዙ፣ ጭዋዳታትኩም ኣብ 
ውሽጢ ደም ዘሎ ሽኮር ንከይውህለል ቀስ ብቀስ ካብ ደም ውሽጢ ኣውፂኦም ንጉልበት 
ይጥቀምሉ። እዚ ብምዃኑ ድማ ፍራምረታት ድሕሪ ምብላዕኩም ዝትርእይዎ ወሰኽ 
መጠን ሽኮር ዝነኣሰ ይኸውን። እንትጉዓዙ ከለኹም ክትቕልጥፉ የብልኩምን፣ ፍትሕ 
ኢልኩም ቅልል ብዝበለ ቅልጣፈ እንተተጓዒዝኩም እኹል እዩ። 

ኣኣብብ ከከባባቢቢኹኹምም ካካብብ ዝዝርርከከቡቡ ዕዕዳዳጋጋ ሓሓረረስስቶቶትት ወወቕቕቶቶምም ዝዝኣኣኸኸሉሉ ፍፍራራምምረረታታትት ይይዓዓድድጉጉ፦፦ 
ሓደ ፍራምረ ተፈጥሮ ኣብ ዝኣዘዘትሉ ወቕቲ እንትቦቁል ብፅቡቕ ኩነታት ብምብሳል 
ቫይታሚን ሲን "ፋይቶኒውትረንትስን" ዝተብሃሉ ንሰውነት ጠቐምቲ ዝኾኑ ናይ 
ተኽልታት ንጥረ ነገራት ንክሕዝ ዘኽእሎ ትኽክለኛ መጠን ፀሓይ፣ ሙቐት ከምኡ'ውን 
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ሓመድ ይረክብ። እዞም ፋይቶኒውትረንትስ ዝተብሃሉ ንሰውነት ጠቐምቲ ዝኾኑ ንጥረ 
ነገራት ዋህዮታት ንከይኣርግን ጥዕንኡ ዝተሓለወ መጠን ሽኮር ደም ንክህ ይሕግዙ። 
ኣብ ዝስማዕምዖም ወቕቲ ዝዓበዩ ፍራምረታት ኣብ ናይ ነዊሕ ርሕቐት ጉዕዞ ምድላው 
ውሽጢ ካብ ዝተቐመጡ ፍራምረታት እንትነፃፀሩ ኣብ ውሽጦም ዝሓሸ ናይ ፋይበር 
ትሕዝቶ እንትህልዎም፣ ካብ ስታርች ናብ ሽኮር ዝተለወጠ ናይ ስታርች መጠኖም 
ይንኪ። እዞም ክስተታት ሽኮር ኣብ ደም ውሽጢ ዝምንጭወሉን ዝሰራጨወሉን መጠን 
ንምንካይ ይሕግዙ። 

ሓሓሳሳብብ ጠጠዓዓሞሞትት፦፦ ፍፍራራምምረረታታትት ፕፕሮሮቲቲንን ወወይይ ድድማማ ስስብብሒሒ ምምስስ ዘዘለለዎዎምም ምምግግብብታታትት 
ምምጥጥማማርር፦ ፍራምረታት ጥራሕ ብፍላይ ንጉሆ ወይ ድማ ከም ጠዓሞት ዝትምገብዎም 
እንተኾይኑ ኣብ ውሽጦም ዘሎ ሽኮር ዘረጋግዕ ነገር ኣይህልውን። እዞም ዝስዕቡ ናይ 
ጠዓሞት ሓሳባት ይፈትንዎም ፕሮቲን/ስብሒ + ዝተፈላለዩ ዓይነታት ፍራምረ  

 

 
ኣፕል + 

 
ኤዳማም  

 ቼሪታት  +  ሓደ ምሉእ ኢድ ንእሽተይ 
ፒሽታሺዮታት/ኣቾሎኒታት  

 ብሉቤሪታት +  ፅሩይ ናይ ግሪክ ርጉኦ  

 ፒች +  ኮቴጅ ቺዝ  

 
ናይ ሩሃባርብ ኮምፖቴ  + 

 
ሲልከን ቶፉ  

 
ካንተሎፕ  + 

 
ዝተፈለሐ እንቋቑሖ  

 
ብርጭቕ +  ብማይ ዝተለኽዩ ፍረታት ዱባ  

 
በለስ  + 

 
ንነዊሕ እዋን ዝፀንሐ ቺዝ  

 
እንጆሪታት + 

 
ካብ ኣቾሎኒ/ጥራምረ ዝተሰርሐ 
ግራኖላ 

 


