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مزیت خوردن سیب سبز ناشتا، این است که به شما کم مکند تا قند خون خود را ثابت نه دارید که

این برای بیماران دیابت یا کسان که در خطر ابتلا به دیابت قرار دارند.

بسیار مهم است. باید به خاطر داشته باشید که هنام خواب متابولیسم بدن به کار خود ادامه مدهد، و
پانراس ممن است در تنظیم گلوکز دچار مشل شود. از آنجا که سیب حاوی فیبر محلول است،
خوردن آن با شم خال جذب شر در روده را به تاخیر ماندازد و این اثر در بیشتر روز ادامه پیدا

مکند.

مطالعات وجود دارند که نشان مدهند آنان که سیب ناشتا مخورند، کمتر در معرض ابتلا به دیابت
نوع دوم قرار مگیرند. طبق گفته پزشان، هر فرد در روز به ۲۸ گرم فیبر نیاز دارد. ی عدد سیب

دارای ۵ گرم فیبر است و خوردن آن به صورت ناشتا، برای بدن بسیار مفید است.
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