
آیـا تـوت فرنـ بـرای مبتلایـان بـه دیـابت مفیـد
است؟
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توت فرن سرشار از ویتامین C، فیبر و آنت اکسیدان است اما به دلیل شیرین بودن آن، افرادی که

دیابت دارند از خوردن توت فرن اجتناب م کنند.

لذت بخش است. از چیزکی قرمز، بافت آبدار و شیرین دارای رن به گزارش هلث شاتز، توت فرن
گرفته تا سالاد و اسموت، توت فرن طعم تقریباً هر غذای را افزایش م دهد.

توت فرن سرشار از ویتامین C، فیبر و آنت اکسیدان است اما به دلیل شیرین بودن آن، افرادی که
توانند از توت فرن م کنند. با این حال، بیماران دیابت اجتناب م دیابت دارند از خوردن توت فرن

در حد اعتدال لذت ببرند و از فواید ب نظیر آن استفاده کنند.

آیا توت فرن برای مبتلایان به دیابت مفید است؟
از آنجای که توت فرن منبع عال ویتامین ها و مواد معدن است، به دلیل مزه و فواید تغذیه ای آنها
بسیار مورد استفاده قرار م گیرند. این میوه سرشار از فیبر است و کالری کم دارد و دارای مواد
مغذی زیادی مانند ویتامین C و آنت اکسیدان است، به همین دلیل توت فرن برای افراد مبتلا به دیابت

م تواند مفید باشد.

به دلایل زیر توت فرن م تواند به مدیریت دیابت کم کند:

1. توت فرن شاخص گلیسم پایین (GI) دارد

است که آنها م دارد؛ این بدان معن پایین شاخص گلیسم ،طبیع با وجود شیرین توت فرن
توانند به جلوگیری از افزایش سطح گلوکز خون کم کنند.

2. توت فرن سرشار از فیبر است

کند و سطح قند خون را بهبود م است که جذب قند را کند م سرشار از فیبر غذای توت فرن
بخشد. علاوه بر این، فیبر همچنین هضم و سیری را تقویت م کند و به مدیریت وزن کم م کند که

ی دیر از عوامل مهم در مدیریت دیابت است.
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3. توت فرن آنت اکسیدان دارد

سـرشار از آنتـ ـدهـد کـه تـوت فرن نشـان مـ Food and Nutrition مطـالعه منتشـر شـده در یـ
روبو ضد می ضد سرطان ،ن است خواص ضد التهابمانند آنتوسیانین است که مم اکسیدان های

داشته باشد. اثرات ضد التهاب در توت فرن برای کاهش مقاومت به انسولین شناخته شده است.

4. توت فرن به مدیریت وزن کم م کند

چاق عامل اصل دیابت است. خوردن توت فرن م تواند به مدیریت وزن کم کند زیرا کالری کم
و محتوای آب بالای دارد.

5. توت فرن سلامت قلب را ارتقا م دهد

،LDL تواند با کاهش سطح کلسترول بد م دهد. توت فرن را افزایش م لات قلبدیابت خطر مش
کاهش استرس اکسیداتیو و بهبود عملرد عروق خون از سلامت قلب حمایت کند.

تمام این فواید مصرف توت فرن م تواند برای افراد مبتلا به دیابت مفید باشد.

بنابراین، آیا ی دیابت م تواند توت فرن بخورد؟
بله، بیماران دیابت م توانند توت فرن را به عنوان بخش از ی رژیم غذای متعادل مصرف کنند. با
این حال، مهم است که به اندازه سهم توجه داشته باشید. از آنجای که توت فرن حاوی کربوهیدرات

است، اگر به مقدار زیاد مصرف شود، م تواند باعث افزایش سطح قند خون شود.

ورقه شده حاوی تقریباً 11 گرم کربوهیدرات است که 2.9 گرم آن فیبر رژیم فنجان توت فرن ی
با شاخص گلیسم در حد اعتدال، همراه با سایر مواد غذای است. از این رو، مصرف توت فرن

پایین، م تواند با مدیریت موثر سطح قند خون به افراد مبتلا به دیابت کم کند.


