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ی متخصص تغذیه بر محدودیت مصرف میوههای خش و ترجیح میوه تازه به منظور تعادل قند
خون بیماران دیابت تأکید کرد.

دکتر شیما عبدالله متخصص تغذیه گفت: با نزدی شدن به شب یلدا، مصرف خوراکهای شیرین و
میوهها افزایش میابد و بیماران دیابت باید در انتخاب مواد غذای خود دقت کنند، برخلاف تصور رایج،
میوههای خش لزوماً گزینهای بخطر برای افراد دیابت نیستند و مصرف برویه آنها متواند کنترل

قند خون را مختل کند.

وی گفت: میوههای خش به دلیل حذف آب، حاوی قند متراکمتری نسبت به میوه تازه هستند و مقدار
کم از آنها متواند معادل چند برابر همان میوه تازه، کربوهیدرات وارد بدن کند.

دکتر عبدالله افزود: اگرچه میوههای خش دارای فیبر، ویتامینها و مواد آنتاکسیدان هستند، اما
است. مصرف زیاد میوه خش مقدار کل کربوهیدرات مصرف برای بیماران دیابت معیار اصل

متواند باعث افزایش سریع قند خون، بهویژه در ساعات پایان شب شود.

این متخصص تغذیه تأکید کرد: بیماران دیابت در صورت تمایل به مصرف میوه خش باید مقدار آن را
محدود کنند. مصرف مقدار کم و کنترلشده، معادل ی واحد کربوهیدرات، برای بسیاری از بیماران

قابل قبول است، اما نباید بهصورت آزاد یا جایزین میوه تازه مصرف شود.

وی گفت: ترجیح بیماران دیابت در شب یلدا مصرف میوههای تازه مانند انار، سیب یا مرکبات است،
زیرا این میوهها به دلیل داشتن آب و فیبر بیشتر، افزایش تدریجتری در قند خون ایجاد مکنند.

بهتر است آنها همراه با منابع پروتئین ،این متخصص تغذیه ادامه داد: در صورت مصرف میوه خش
یا چربهای سالم مانند مغزها مصرف شوند تا از افزایش ناگهان قند خون جلوگیری شود و پاسخ

گلوکز خون متعادلتر باشد.

وی خاطرنشان کرد: کنترل مقدار مصرف، توجه به برچسبهای تغذیهای و پرهیز از میوههای خش
دارای قنـد افـزوده از مهمتریـن اصـول تغذیـهای بیمـاران دیـابت در شـب یلـدا اسـت و رعـایت ایـن نـات

متواند به حفظ تعادل قند خون و گذراندن این شب سنت بدون عارضه کم کند.
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