
۴ نوشیـدن سـاده کـه بـه پـایین آوردن قنـد خـون
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۴ نوشیدن ساده را در این مطلب معرف مکنیم که به پایین آوردن قند خون کم مکنند.

۱. آب؛ سادهترین و مهمترین نوشیدن برای قند خون

شاید بهظاهر خیل معمول به نظر برسد، اما آب ی از بهترین انتخابها برای کم به تنظیم قند خون
است. نوشیدن آب کاف در طول روز متواند به موارد زیر کم کند:

حفظ تعادل قند خون
بهبود عملرد کل بدن

روانسازی مفاصل و کاهش خست

میزان دقیق نیاز به آب برای هر فرد با توجه به سن، وزن، جنسیت و سطح فعالیت متفاوت است، اما به
طور کل برای بزرگسالان حدود ۲ تا ۳.۷ لیتر در روز توصیه مشود.

آب، بهخصوص آب معدن بدون قند، از نوشابهها و آبمیوههای صنعت برای قند خون بسیار بهتر است.

البته در موارد بسیار نادر، نوشیدن بیش از حد آب ممن است باعث مسمومیت آب شود که متواند با
علائم مثل تهوع، استفراغ و گیج همراه باشد. پس اعتدال مهم است.

۲. چای سبز؛ کمکنندهی ملایم به کنترل قند خون

چای سبز سالهاست بهعنوان ی نوشیدن سلامتمحور شناخته مشود. برخ پژوهشها نشان دادهاند
که چای سبز ممن است در کنترل قند خون نقش داشته باشد، هرچند هنوز به تحقیقات بیشتری نیاز

است.

چای سبز حاوی ترکیبات گیاه به نام کاتچین است. این ترکیبات متوانند:

حساسیت بدن به انسولین را بهتر کنند
به تنظیم بهتر سطح قند خون کم کنند

انسولین هورمون است که توسط پانراس ترشح مشود و وظیفهاش کنترل میزان قند در خون است.

کاتچینها متوانند بهعنوان روش تمیل در مدیریت قند خون مفید باشند، اما جایزین دارو یا برنامه
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درمان پزش نیستند.

چای سبز حاوی مقداری کافئین هم هست، بنابراین:

بهتر است مصرف روزانه کافئین شما کمتر از ۴۰۰ میلگرم باشد.
مصرف تا حدود هشت فنجان چای سبز در روز برای بیشتر بزرگسالان بخطر محسوب مشود.

اگر باردار یا شیرده هستید، بهتر است مصرف چای سبز را به حداکثر شش فنجان در روز محدود کنید.

۳. آب گوجهفرن؛ نوشیدن خوشرن برای کم به قند خون

گوجهفرن حاوی ترکیب به نام لیوپن است؛ ی رندانه گیاه (کارتنوئید) که:

خاصیت آنتاکسیدان قوی دارد
متواند به کاهش مقاومت به انسولین و کم به جلوگیری از عوارض دیابت کم کند

نوشیدن آب گوجهفرن بدون شر اضافه شده متواند به حفظ تعادل قند خون کم کند؛ بهخصوص
اگر به عنوان بخش از ی رژیم غذای سالم مصرف شود.

به طور کل، توصیه مشود:

زنان بزرگسال روزانه حدود ۲ تا ۳ لیوان سبزیجات
مردان بزرگسال روزانه حدود ۳ تا ۴ لیوان سبزیجات مصرف کنند

حدود ۲ تا ۳ لیوان آب گوجهفرن متواند بخش زیادی از نیاز روزانه شما به سبزیجات را تأمین کند،
البته به شرط که نم و شر اضافهشده نداشته باشد.

۴. چای سیاه؛ نوشیدن آشنا با فواید کمتر شناختهشده



برای استراحت و دورهم معمول نوشیدن چای سیاه، که در ایران بسیار پرمصرف است، فقط ی
نیست؛ آنتاکسیدانهای موجود در چای سیاه ممن است در تنظیم قند خون هم مفید باشند.

برخ تحقیقات نشان دادهاند که:

نوشیدن بیش از ی فنجان چای سیاه در روز متواند خطر ابتلا به دیابت را حدود ۱۴ درصد کاهش
دهد.

الهای آزاد کمفلاوینها به کاهش اثر رادیموجود در چای سیاه به نام ت اکسیدانترکیبات آنت
مکنند.

رادیالهای آزاد مولولهای ناپایداری هستند که متوانند باعث آسیب سلول شوند و در طول زمان
خطر ابتلا به بیماریهای مزمن، از جمله دیابت، را افزایش دهند.

هرچند شواهد امیدوارکنندهاند، اما باز هم نیاز به تحقیقات بیشتر برای تأیید قطع تأثیر چای سیاه بر قند
خون وجود دارد.

نته مهم این است که چای را بدون قند یا با حداقل قند مصرف کنید؛ وگرنه اثر مثبت احتمال آن روی
قند خون خنث مشود.


