
9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

تحقیقات جالب درباره ارتباط قهوه و پارکینسون

گروه  بهداشت و سلامت-  وزن 
بدن، فعالیت، استرس و ژنتیک همگی 
در تنظیم قند خون نقش دارند، اما نباید 
از تأثیر رژیم غذایی ســالم در مدیریت 
قند خون غافل شــد. پیــروی از یک 
رژیم غذایی مناســب می‌تواند به طور 
قابل توجهی در کنترل سطح قند خون 
موثر باشــد و خطر ابتلا به بیماری‌های 
مرتبط با دیابت را کاهش دهد. مصرف 
برخــی مــواد غذایی با قنــد افزوده و 
کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده می‌تواند 
منجر به نوســانات قند خون شود. اما 
در مقابل، مــواد غذایی دیگری وجود 
دارند که به تنظیم قند خون کمک کرده 
و سلامت کلی بدن را بهبود می‌بخشند. 
این مواد غذایی شامل موارد زیر هستند:
لوبیا و عدس: منابع غنی از 

منیزیم و فیبر
لوبیا و عدس دارای مقادیر فراوانی 
از منیزیم، فیبر و پروتئین هســتند. این 
مــواد مغذی نه تنها به کاهش قند خون 
کمک می‌کنند، بلکه در تنظیم سطح قند 
خون نیز نقش اساسی دارند. مطالعات 
متعددی نشــان داده‌انــد که گنجاندن 
لوبیا و عدس در رژیم غذایی می‌تواند 
خطــر ابتلا به دیابــت را کاهش دهد. 
این مواد غذایی باعث هضم آهســته‌تر 
کربوهیدرات‌ها می‌شوند و از افزایش 
ناگهانــی قند خون بعــد از وعده‌های 
غذایــی جلوگیری می‌کنند. همچنین، 

مصرف منظم لوبیــا و عدس می‌تواند 
به بهبود سلامت قلب و کاهش التهاب 

کمک کند.
منابع  دریایــی:  غذاهــای 
ارزشمند پروتئین و چربی‌های 

سالم
غذاهــای دریایــی مانند ماهی و 
میگو حــاوی پروتئین‌های با کیفیت، 
چربی‌های ســالم، ویتامین‌هــا، مواد 

معدنی و آنتی‌اکسیدان‌ها هستند.
این ترکیبات به تنظیم ســطح قند 
خون کمک کرده و از نوسانات قند خون 
جلوگیری می‌کنند. پروتئین موجود در 
غذاهای دریایی باعث هضم آهسته‌تر 
غذا و افزایش احساس سیری می‌شود 
که این امر به مدیریت قند خون کمک 
می‌کند. بر اســاس تحقیقات، مصرف 
مکرر ماهی‌های چرب مانند ســالمون 
و ســاردین می‌توانــد تنظیم قند خون 
را بهبود بخشــد و به سلامت قلب نیز 

کمک کند.
ســیب: منبع فیبر محلول و 

ترکیبات گیاهی مفید
ســیب سرشــار از فیبر محلول 
و ترکیبــات گیاهی مانند کورســتین، 
اسید کلروژنیک و اسید گالیک است. 
ایــن ترکیبات به کاهــش قند خون و 
پیشگیری از دیابت کمک می‌کنند. فیبر 
محلول موجود در سیب باعث کاهش 

سرعت هضم و جذب 
قندها می‌شود که این 
امــر به تنظیــم بهتر 

قند خــون کمک 
می‌کند. همچنین، 
منظم  مصــرف 
به  سیب می‌تواند 
التهاب  کاهــش 
و بهبود ســامت 

قلب کمــک کند. 
میان‌وعده  یک  ســیب 
سالم و مناسب برای افراد 

دیابتی و کسانی است که به 
دنبــال مدیریت بهتر قند خون 

خود هستند.

مرکبات: بهبود حساسیت به 
انسولین با ویتامین‌ها و فیبر

مرکبات ماننــد پرتقال و گریپ 
فروت حاوی ویتامین‌ها، مواد معدنی 
و فیبرهــای مفید هســتند که به بهبود 
حساســیت به انسولین و پیشگیری از 

دیابت کمــک می‌کنند. با وجود اینکه 
مرکبات حاوی قند طبیعی هستند، اما 
شاخص گلیســمی پایین تا متوسطی 
دارند که این امر باعث می‌شــود تا قند 
خون به آرامــی افزایش یابد. مرکبات 
همچنین دارای ترکیبات گیاهی مانند 
نارینژنین هستند که خواص ضد دیابتی 
قــوی دارند. مصــرف منظم مرکبات 
می‌تواند به بهبود ســامت کلی بدن و 

مدیریت قند خون کمک کند.
توت‌ها: بهبــود تنظیم قند 

خون با آنتی‌اکسیدان‌ها و فیبر
توت‌ها، از جملــه توت فرنگی 
و شــاه‌توت، حاوی مقادیــر زیادی 
فیبــر، ویتامین‌هــا، مــواد معدنی و 
آنتی‌اکســیدان‌ها هستند. این ترکیبات 

به بهبود تنظیم قند خون کمک می‌کنند 
و برای افرادی که مشــکلات مدیریت 
قند خون دارند، بســیار مفید هســتند. 
مطالعات نشان داده‌اند که مصرف منظم 
توت‌ها می‌تواند حساسیت به انسولین 
را افزایــش داده و به بهبود پاکســازی 
گلوکــز از خون کمــک کند. علاوه بر 
ایــن، توت‌ها به کاهش التهاب و بهبود 
سلامت قلب نیز کمک می‌کنند. مصرف 
توت‌ها به عنوان یک میان‌وعده ســالم 
می‌تواند بخشــی از یک رژیم غذایی 
متعادل بــرای مدیریت بهتر قند خون 

باشد.
کدو تنبــل: منبــع فیبر و 

آنتی‌اکسیدان‌های قوی
کدو تنبــل یکی از مواد غذایی پر 
فیبر و آنتی‌اکســیدان است که می‌تواند 
به تنظیم قند خون کمک کند. این ماده 
غذایی حاوی پلی ســاکاریدها، نوعی 
کربوهیدرات اســت که به تنظیم سطح 
قند خــون در محــدوده نرمال کمک 

می‌کند. 
همچنیــن، دانه‌های کدو تنبل نیز 
سرشــار از چربی‌های سالم و پروتئین 
هستند که در مدیریت قند خون بسیار 
مفید می‌باشند. مصرف منظم کدو تنبل 
می‌توانــد به کاهش التهــاب و بهبود 
ســامت کلی بدن کمک کند، و برای 
افــراد مبتلا به دیابت یک گزینه غذایی 

مناسب است.
دانه کتان: کاهش قند خون با 

فیبر و چربی‌های سالم

دانــه کتــان سرشــار از فیبر و 
چربی‌های سالم اســت و می‌تواند به 
کاهش ســطح قند خــون کمک کند. 
این دانه‌ها حاوی فیبر محلول هســتند 
کــه جذب قند در خون را کند می‌کنند 
و در نتیجه ســطح قند خون را کاهش 
می‌دهند. تحقیقات نشــان می‌دهد که 
مصرف منظم دانه کتان می‌تواند به بهبود 
کنترل قنــد خون، به‌ویژه در افراد مبتلا 
به دیابت نــوع ۲ کمک کند. دانه کتان 
همچنین می‌تواند به بهبود سلامت قلب 

و کاهش التهاب در بدن کمک کند.
تخم مــرغ: منبع پروتئین و 

تنظیم کننده قند خون
تخــم مــرغ یکــی از منابع غنی 
پروتئین، چربی‌های سالم، ویتامین‌ها و 
مواد معدنی است که به تنظیم قند خون 
کمک می‌کند. برخی مطالعات نشــان 
داده‌انــد که مصرف تخم مرغ می‌تواند 
بــه بهبود کنترل قند خــون و افزایش 
حساسیت به انســولین کمک کند. در 
یک مطالعه بر روی ۴۲ بزرگسال مبتلا 
به اضافه وزن یا چاقی و پیش دیابت یا 
دیابت نوع ۲، مصرف روزانه یک تخم 
مــرغ بزرگ منجر به کاهش قابل توجه 
قند خون ناشــتا و بهبود حساسیت به 
انسولین شد. مصرف تخم مرغ به عنوان 
بخشــی از یک رژیــم غذایی متعادل 
می‌تواند بــه مدیریت بهتر قند خون و 

سلامت کلی بدن کمک کند.
مــواد غذایی کــه باید برای 
پیشــگیری از افزایش قند خون 

اجتناب کنید
اگر مبتلا به قند خون بالا هستید، بهتر 
است از مصرف غذاها و خوراکی‌هایی 
که حــاوی قنــد و کربوهیدرات‌های 
تصفیه‌شده هســتند، مانند نان سفید و 
شــیرینی‌جات، اجتناب کنید. این مواد 
غذایی می‌توانند به ســرعت سطح قند 
خون را افزایش دهند و باعث نوسانات 
قند خون شوند. همچنین، بهتر است از 
مصرف مواد غذایی حاوی ســدیم بالا 
مانند غذاهای شور، کالباس، سوسیس، 
چیپس، پفک، غذاهای کنسروی، سس 
کچاپ، سس‌های سالاد، ترشی و انواع 
شورها پرهیز کنید. این غذاها نه تنها به 
افزایــش قند خون کمک می‌کنند بلکه 
می‌توانند فشار خون و خطر بیماری‌های 
قلبــی را نیز افزایش دهند. با اجتناب از 
این مــواد غذایی و انتخاب گزینه‌های 
سالم‌تر، می‌توانید به مدیریت بهتر قند 

خون و سلامت کلی خود کمک کنید.
مواد شور ممنوع

بــرای مدیریــت قند خــون و 
پیشگیری از دیابت، مصرف مواد غذایی 
سالم مانند لوبیا، عدس، غذاهای دریایی، 
سیب، مرکبات، توت‌ها، کدو تنبل، دانه 

کتان و تخم مرغ توصیه می‌شود. 
از مصــرف غذاهای حاوی قند و 
کربوهیدرات‌های تصفیه‌شــده و مواد 
غذایی شور پرهیز کنید. با انتخاب مواد 
غذایی مناســب، می‌توانید سطح قند 
خــون خود را کنترل کرده و ســامت 

کلی بدن را بهبود بخشید.

گروه بهداشت و سلامت- این که 
کافئین و پارکینسون چه ارتباطی دقیقی 
دارند، یک پرســش بی جواب است! 
اما ممکن اســت در این میان ارتباطی با 

آدنوزین وجود داشته باشد.
شــواهد مورد اعتماد نشان داده 
اند افرادی که ســطوح بالاتری کافئین 
مصرف می کنند، نســبت به افرادی که 
قهوه نمی نوشند کمتر در معرض ابتلا 
به پارکینسون قرار دارند. این یافته ها از 
طریق وب سایت کتابخانه ملی پزشکی 

آمریکا قابل دسترسی هستند.
اما آیا اینکه کافئین واقعا می تواند 
به درمان پارکینسون کمک کند یا خیر، 
همچنان یک سوال بی جواب است. بر 
اساس پژوهش ها تاثیر کافئین بر علائم 

این بیماری ضد و نقیض بوده است.
دانشمندان همچنین تشخیص داده 
اند که مصرف کافئین چندین ساعات 
پیش از انجام اســکن مغزی، می تواند 
بر ضریب اطمینان اسکن تاثیر بگذارد. 

این یافته مهــم قطعا در جهت هدایت 
تحقیقات بالینی نقش خواهد داشت.

از پارکینســون تا کافئین؛ 
آیا می تواند خطر ابتلا را کاهش 

دهد؟
توضیح مختصری در مورد 

پارکینسون
پارکینسون یک بیماری پیشرونده 
عصبی است که با علائم حرکتی مانند 

لرزش مشخص می شود.
دکتــر دانیل تروونگ، متخصص 
مغز و اعصاب، مدیر پزشــکی موسسه 
علــوم اعصاب ترو‌ونــگ و همچنین 
ســردبیر مجله پارکینسونیسم بالینی و 
اختــالات مرتبط کــه در این مطالعه 
شــرکت نداشــت، چگونگــی بروز 

پارکینسون را شرح می دهد:
آلفا سینوکلئین پروتئینی است که 
به طور غیر طبیعی در بیماری پارکینسون 
تجمع می یابد و به اصطلاح اجسام لویی 
را شکل می دهد. این توده ها می توانند 

منجر به تحریک پاسخ التهابی از جانب 
بدن شــوند. بدین ترتیــب تجمع آلفا 
سینوکلئین منجر به آزاد شدن سیتوکین 
های پیش التهابی می شــود که آسیب 
عصبی را تشــدید می کنند. این تجمع 
به ویــژه به “نورون ‌های دوپامینرژیک 
در توده ســیاه” آسیب می ‌زند. نورون‌ 
های این ناحیه مغز به تنظیم دقیق کنترل 
حرکتی کمک می‌ کنند. بنابراین، وقتی 
آسیب‌ ببینند، علائم حرکتی پارکینسون 

تظاهر می یابد.
ارتبــاط میــان کافئیــن و 

پارکینسون
تعــدادی از مطالعات در مقیاس 
بــزرگ در اوایل دهه 2000 ارتباط بین 
پارکینســون و کافئین را کشف کردند. 
محققان به این نتیجه رســیدند افرادی 
که بیشترین مصرف کافئین را داشتند، 
کمترین خطر ابتلا به بیماری پارکینسون 

را نشان دادند.
پژوهــش های متعــدد دیگر نیز 

این یافته ها را تایید کردند. دانشمندان 
دریافتند افرادی که قهوه بیشــتری می 
نوشند )اما نه قهوه فاقد کافئین(، به طور 
قابل توجهــی با خطر پایین تری برای 

ابتلا به پارکینسون رو به رو هستند.
تروونــگ اضافه می کنــد: این 
که چــرا کافئین از ایجاد پارکینســون 
جلوگیــری می کند، یک پرســش بی 
جواب اســت. اما ممکن است در این 
میان ارتباطی با آدنوزین وجود داشــته 
باشد. کافئین یک آنتاگونیست گیرنده 
آدنوزین است، به این معنی که عملکرد 
آدنوزین را مسدود می کند؛ یک انتقال 
دهنده عصبی که آزاد شدن دوپامین را 
مهار می سازد. با مسدود کردن گیرنده 
هــای آدنوزین، کافئین ممکن اســت 
به طور غیر مســتقیم ترشح دوپامین را 
افزایش دهــد و به طور بالقوه فرد را از 

بیماری پارکینسون محافظت کند.
با ایــن حال، نظریه های متفاوتی 
پیرامون این موضوع وجود دارد. برای 

مثال کافئین ضد التهاب است و با سایر 
انتقال دهنده های عصبی و فرآیندهای 
ســلولی نیز در تعامل است. این ارتباط 
محققان را تشــویق کرد تا بررسی کنند 
که آیا کافئین می تواند به کند کردن روند 
بیماری پارکینسون در افرادی که پیش تر 
به این بیماری مبتلا شده اند کمک کند 
یا خیر. با این وجود، مطالعات مورد نظر 
تقریبا بی نتیجه بودند. در مقابل برخی 
از تحقیقات نشان داده اند که یک سری 
از علائم به وسیله مصرف کافئین بهبود 
می یابند. در همین حال، مطالعات دیگر 
نشان دادند که کافئین ممکن است به کند 
کردن پیشرفت علائم نیز یاری برساند.

از آن جایی که ســوالات قابل ملاحظه 
متعددی در مورد کافئین و پارکینسون 
بــدون جواب باقی مانــده اند، مطالعه 
مورد بحث نگاهی تازه به این مســئله 
داشته است. در واقع دانشمندان در پس 
این مطالعه تلاش کردند تا به ســوالی 
کلیدی پاســخ دهند: آیا کافئین ممکن 

است عملکرد دوپامین را در افراد مبتلا 
به پارکینسون بهبود ببخشد و در نتیجه 
عملکرد حرکتــی را در طولانی مدت 

تقویت کند؟
یافته ‌های مطالعه نشان می‌ دهند 
که ممکن است افزایشی گذرا در اتصال 
ناقل دوپامین به دنبال مصرف حاد کافئین 
وجود داشته باشد. البته باید توجه داشت 
که چنین نتایجی صرفا جنبه تحقیقاتی 
دارند و به هیچ عنوان نمی توان کافئین 
را جایگزیــن داروهای تجویزی برای 
بیماران مبتلا به پارکینسون کرد.علاوه 
بر این موضوع مذکور می تواند تفسیر 
نتایج تصویربرداری را به‌ ویژه در موارد 
مــرزی پیچیده کنــد. در واقع مصرف 
کافئین قبل از اســکن مغزی به منظور 
درک بهتر وضعیــت بیماری، بر نتایج 
تصویربرداری تاثیر خواهد داشــت. 
بنابرایــن توصیه می‌ شــود که بیماران 
24 ســاعت قبــل از تصویربرداری از 
مصرف قهوه یا کافئین خودداری کنند. 

گفتنی است که به منظور تایید نتایج به 
تحقیقات بیشتری نیاز است.

مطالعه دیگری از موسســه ملی 
علوم اعصاب سنگاپور نشان می دهد 
که نوشیدن چای و قهوه حاوی کافئین 
می تواند به طــور قابل توجهی خطر 
ابتلا به بیماری پارکینســون را در افراد 
آســیایی که از نظر ژنتیکی در معرض 
خطر بالاتری هستند، کاهش دهد. این 

مطالعه اخیرا در مجله معتبر لنست 
منتشر شده است.

شــرکت  همــه  از 
مطالعــه  در  کننــدگان 
خواســته شــد تا یک 
پرسشــنامه تایید شده 
مصرف کافئین را تکمیل 
کننــد. میانگین مصرف 

کنندگان  شرکت  کافئین 
در مطالعــه 448.3 میلــی 

گــرم در افراد مبتلا به بیماری 
پارکینسون و 473.0 میلی گرم در 

گروه کنترل سالم بود.
پس از تجزیه و تحلیل، محققان 
دریافتند شرکت‌ کنندگانی که دارای ژن 
مرتبط با بیماری پارکینسون هستند و 
به طور منظم کافئین مصرف می‌ کنند، 
در مقایسه با افرادی که کافئین مصرف 
نمی‌ کنند، چهار تا هشت برابر کمتر در 
معرض خطر ابتلا به این بیماری هستند.

گروه بهداشــت و ســامت- 
یــک مطالعه جدید نشــان می دهد که 
رژیم غذایی مدیترانــه ای می تواند به 
بازماندگان سرطان کمک کند تا سلامت 
قلب خود را حفظ کنند و عمر طولانی 

تری داشته باشند.
محققان گــزارش دادند بیماران 
ســرطانی که الگوهــای غذایی آنها به 
رژیم غذایــی مدیترانه ای نزدیک بود، 
عمر طولانی‌تری داشتند و خطر مرگ 

ناشی از قلب در آنها کاهش یافت.
به طور خاص، محققان دریافتند، 
بیماران ســرطانی کــه از رژیم غذایی 
مدیترانه ای پیروی می‌کنند، ۳۲ درصد 
کمتر در معرض خطر مرگ زودرس و 
۶۰ درصد کمتر در معرض خطر مرگ 

ناشی از بیماری قلبی قرار دارند.
»ماریا بندیتا دوناتی«، محقق بنیاد 
Umberto Veronesi در ایتالیــا، 
در بیانیه‌ای گفت: »نتایج نشان می‌دهد 

که بیماری‌هــای مزمن مختلف، مانند 
تومورهــا و بیماری‌های قلبی، در واقع 
مکانیسم‌های مولکولی یکسانی دارند.«

بــه گفته محققــان، رژیم غذایی 
مدیترانه ای بر مصرف مقدار زیاد میوه 
و سبزیجات تازه، غلات کامل، دانه‌ها، 
آجیل، حبوبات و روغن زیتون تمرکز 

دارد.
ماهــی و غذاهــای دریایی باید 
حداقل دو بار در هفته مصرف شوند و 
لبنیات و پروتئین‌های بدون چربی باید 
روزانه در وعده‌های کوچک‌تر مصرف 
شــوند. رژیم غذایــی مصرف حداقل 
گوشت قرمز و غذاهای فرآوری شده و 
حذف نوشیدنی‌های شیرین را تشویق 

می‌کند.
برای این مطالعــه، محققان ۸۰۰ 
بیمار ســرطانی بزرگسال ایتالیایی را به 
مدت بیش از ۱۳ ســال بین ســال‌های 

۲۰۰۵ و ۲۰۱۰ دنبال کردند.

محققــان خاطرنشــان کردند که 
انتظار می‌رود به لطف درمان‌های بهتر، 
تعداد بازماندگان ســرطان در سال‌های 
آینده افزایش یابد. با توجه به این مطلب، 
درک اینکه چگونــه یک رژیم غذایی 
خوب ممکن است سلامت و تندرستی 
افرادی را که سرطان را شکست داده‌اند، 

بهبود بخشد، بسیار مهم است.

رژیم مدیترانه ای بیشتر از غذاهایی 
مانند میوه، ســبزیجات و روغن زیتون 
تشــکیل شده اســت که منابع طبیعی 
ترکیبات آنتی اکســیدانی هســتند که 
می‌تواند مزیت مشــاهده شــده از نظر 
مرگ و میر نه تنها در اثر ســرطان، بلکه 
همچنین از بیماری‌های قلبی عروقی را 

توضیح دهد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقــات جدید نشــان می دهد که 
رژیم غذایی غنی از سویا ممکن است 

برای بچه ها مفید باشد.
این مطالعه نشان داد که کودکان 
۷ تا ۱۳ ســاله‌ای که رژیم غذایی آنها 
حــاوی ایزوفــاون های بیشــتری 
بود، توجه بیشــتر در کلاس در س و 
توانایی تفکر بهتری داشــتند. سویا و 
محصولات سویا سرشار از ایزوفلاون 
هستند که نشان داده شده است حافظه 

را در بزرگسالان بهبود می بخشد.
»آجلا بریســتینا«، دانشــجوی 
دکترا در دانشــگاه ایلینوی، می‌گوید: 
»غذاهای حاوی سویا اغلب جز منظم 
رژیم غذایی کودکان در ایالات متحده 
نیستند. مطالعه ما شواهدی از اهمیت 
مواد مغذی موجود در غذاهای سویا 
برای قــوه شــناخت دوران کودکی 

اضافه می‌کند.«
تیــم او داده‌های مطالعه‌ای را که 
شــامل ۱۲۸ کودک بود، بررسی کرد. 

آنهــا میزان دریافتی هــر کودک را از 
ســوابق رژیم غذایی یک هفته‌ای، از 
جمله مقادیر ویتامین‌ها، ریز مغذی‌ها 
و درشــت مغذی‌ها و ایزوفلاون ها 

محاسبه کردند.
سپس محققان از مجموعه‌ای از 
تست‌های کاغذ و مداد استفاده کردند 
که برای ســطح پایه تنظیم شده بود تا 
توانایی فکری کودکان را بســنجند. 
فعالیت امواج مغزی زمانی ثبت شــد 
که بچه‌ها یک تمرین تطبیق رایانه‌ای را 
برای اندازه‌گیری دامنه توجه و سرعت 

ذهنی انجام دادند.
در حالــی که شــرکت کنندگان 
تمایل به مصرف مقادیر کم ســویای 
غنی از ایزوفلاون داشــتند، آنهایی که 
بیشتر مصرف کرده بودند سریع‌تر به 
تکالیف مربوط به توجه پاسخ دادند و 

اطلاعات را سریع‌تر پردازش کردند.
محققــان هیــچ ارتباطــی بین 
مصرف سویا و توانایی ذهنی عمومی 

پیدا نکردند.

بریستینا در ادامه افزود: »مصرف 
ســویا برای شــرکت کنندگان از ۰ تا 
۳۵ میلــی گرم در روز متغیر بود. برای 
درک این موضوع، یک فنجان شــیر 
سویا حدود ۲۸ میلی گرم ایزوفلاون، 
یک وعــده توفو حدود ۳۵ میلی گرم 
و نصــف فنجان ادِامام بخارپز شــده 
حــدود ۱۸ میلی گــرم ایزوفلاون را 

تأمین می‌کند.«
وی گفت که تنقلاتی مانند ادامام 

بو داده، آجیل ســویا یا شیر سویا راه 
خوبــی برای افزودن ســویا به رژیم 
غذایی است. توفو، تمپه یا ناگت های 

مبتنی بر سویا نیز خوب هستند.
بریســتینا گفت: »بــرای درک 
بهتر اثرات مصرف غذاهای ســویا بر 
توانایی‌های شناختی کودکان و میزان 
دقیق مصرف ایزوفــاون لازم برای 
ایجاد زمان پاسخ ســریع‌تر، نیازمند 

رویکردهای مداخله‌ای است.«

مصرف برخی مواد غذایی با قند افزوده و کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده می‌تواند منجر به نوسانات قند خون شود. 
اما در مقابل، مواد غذایی دیگری وجود دارند که به تنظیم قند خون کمک کرده و سلامت کلی بدن را بهبود می‌بخشند.

با این مواد غذایی قند خون خود 
را کنترل کنید

مصرف برخــی مواد 
غذایی با قند  افزوده و 
کربوهیدرات‌های 
ه  ‌شــد تصفیه
می‌تواند منجر به 
نوســانات قند خون 
شود. اما در مقابل، مواد 
غذایــی دیگــری وجود 
دارنــد که بــه تنظیم قند 
خون کمک کرده و ســامت 
کلی بدن را بهبود می‌بخشــند.
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