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 ضبط السر ضرورة صحية

إعداد: راندا جرجس
يتسم شهر رمضان بالمائدة الرمضانية الت يزينها كل ما لذ وطاب من الطعام، وأنواع العصائر والحلويات المختلفة،

ما يؤدي إل ارتفاع مستويات السر ف الدم لدى الأشخاص الذين يفرطون ف تناول كمية كبيرة من السريات،
ويتسبب ف حدوث بعض المشلات الصحية.

تنصح د.رحاب أحمد، أخصائية الطب الباطن ببعض الإرشادات الصحية الت تساهم ف ضبط معدل السر ف الدم،
لحماية الجسم من التأثيرات والمضاعفات الصحية، مثل:

* اتباع نظام غذائ عال البروتين ومنخفض الربوهيدرات الت تنقسم إل نوعان وكلاهما يؤثر عل معدل السر
ر فارتفاع مستويات الس تؤدي إل رونة والحلوى والتالبسيطة مثل الخبز الأبيض والمع ه ل مختلف، الأولبش

الدم بسرعة، أما المعقدة فه كالشوفان والحبوب الاملة والبطاطا الحلوة.
* اختيار الأطعمة منخفضة المؤشر الجلايسيم الت تقل عن 55 ف مؤشر نسبة السر ف الدم، كالبطاطا الحلوة،

الحليب قليل الدسم، الخضروات الورقية، الينوا، البقوليات، المسرات والبذور، اللحوم والأسماك.



* يساعد تناول الثير من الألياف الغذائية القابلة للذوبان كالحبوب الاملة، البقوليات، الخضروات والفواكه، ف إبطاء
معدل تسير الربوهيدرات، وزيادة امتصاص الجسم للسريات.

 .* الحفاظ عل الوزن الصح من أهم عوامل التحم ف مستويات السر ف الدم
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