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، مدلا يف  ركسلا  ةبسن  عافترا  ىلإ  يدؤت  نأ  نكمي  ةنيعم  اعًاونأ  نأ  نم  ءاربخلا  دحأ  رذح  ةيحصلا ، ةمعطلأا  رثكأ  نم  تاوارضخلاو  هكاوفلا  دعت 
.Daily Express عقوم هركذ  امل  اقًفو  كلذو  ارًمدم ،" اصًيخشت   " نوكي نأ  نكمي  عونلا 2  نم  يركسلا  ضرم  نإ  ءاربخلا  لوقي 

ىلإ اهتفاضإ  نكمي  يتلا  ةحلسلأا  مظعأ  نم  ةدحاو  ةيكذلا  ةيئاذغلا  تارايخلا  دعت  عونلا 2 ،  نم  يركسلا  ءادب  نيباصملا  كئلولأ  ةبسنلاب 
�مدلا يف  ركسلا  عافترا  رطخل  كضرعت  نأ  نكمي  تارايخ  ءاربخلا 3  دحأ  كراش  مدلا ، يف  زوكولجلا  ةبسن  عافترا  دض  ةيامحلا  ةناسرت 

، ةمهملا نداعملاو  تانيماتيفلا  تايوتسم  ةدايز  ىلإ  مويلا  يف  تاوارضخلاو  ةهكافلا  نم  صصح  لوانت 5  يف  لثمتملا  كفده  ةيبلت  نم 
لثملأا يئاذغلا  رهظملا  ةعونتملا  ةنولملا  ةمعطلأا  مدقت  تايذغملاو ، فايللأاب  ةئيلم  اهنلأ  ةياغلل ،  ةيحص  تاورضخلاو  هكاوفلا  نأ  يف  كشلا 

�ةيحص ةايحل  ةيوازلا  رجح  اهلعجي  امم  ةماعلا ، كتحصل  يرورضلا 
، ةيذغتلا يراشتسا  نوسبوه ، بورل  اقًفو  مدلا ، يف  ركسلا  تايوتسمل  لضفلأا  رايخلا  يه  تاورضخلاو  هكاوفلا  ضعب  نوكت  دق لا  كلذ ، عمو 

تايوتسم عافترا  ىلإ  يدؤت  دق  اهنأ  ىلإ  ريشي  امم  ( GI  ) مدلا يف  ركسلا  ةبسنل  عفترم  رشؤم  ىلع  ةيحصلا  تارايخلا  هذه  ضعب  يوتحت  ثيح 
�مدلا يف  ركسلا 

وأ ةطسوتم  وأ  ةضفخنم  اهنأ  ىلع  ةمعطلأا  فينصت  عم  زوكولج ، ىلإ  تارديهوبركلل  مسجلا  ريسكت  لدعم  مدلا  يف  ركسلا  ةبسن  رشؤم  حضوي 
�ةيلاع

يف ركسلا  تايوتسم  يف  داح  عافترا  ىلإ  يدؤي  امم  ةعرسب  للحتت  تايركسلا  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  نإ  : " نوسبوه لاق 
�ةجيتنلا هذه  يف  ةيلاع  ةبترم  ةففجملا  هكاوفلاو  سطاطبلاو  خيطبلا  لتحي  احضوم ، مدلا ،

يف ةدايز  جاتنإ  ةلواحم  ىلع  مسجلا  مدلا " ىف  ركسلا  ةبسن  نم  ةيلاع  ةبسن   " ىلع يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  ربجت  نأ  نكمي   " هنإ لاقو ،
دق امم  تاعاس ، ىلإ 3  نيتعاس  نوضغ  يف  عوجلاب  روعشلا  يه  كلذل  ةعئاشلا  ةجيتنلاو  لوعفملا  ةعيرس  تارديهوبركلا  ةهجاومل  نيلوسنلأا 

�ماعطلا نم  ديزملا  ىلإ  قوتي  صخشلا  لعجي 
مكحتلا ىلع  مسجلا  ةردق  نلأ  تايركسلا  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  عم  رذحلا  يخوت  يركسلا  ىضرم  ىلع  بجي  هنإ  حضوأو ،

" �اهل دوجو  وأ لا  ضفخنت  مدلا  يف  زوكولجلا  تايوتسم  يف 
: لمشت يلاعلا  مدلا " يف  ركسلا  ةبسن  رشؤم  يميسيلاجلا "  رشؤملا  تاذ  ىرخلأا  تاورضخلاو  هكاوفلا  نإ   ، Diabetes.co.uk عقوم فاضأو 

داوملا هذه  لوانت  دنعرذحلا  يخوت  بجي  امم  ىرثمكلاو ، بنعلاو ، وجناملاو ، لاقتربلاو ، زوملاو ، ةولحلا ، ةرذلاو  رجنبلا ،" ردنمشلاو "  رزجلا ،
�ةديفم تايذغم  ىلع  يوتحت  لازت  ةيحصلا لا  ةمعطلأا  هذه  نأ  ىلإ  اريشم  امًامت ، اهنع  ىلختت  لاأ  بجي  نكلو  ةيحصلا ، ةيئاذغلا 

ىلع ةففجملا  هكاوفلا  يوتحت  امنيب   C نيماتيفو تلاوفلاو   B6 مويساتوبلاو و مويسينغاملل  ادًيج  ارًدصم  سطاطبلا  دعت  لاثملا ، ليبس  ىلع 
�ديدحلاو مويسلاكلا  لثم  نداعملاو   C نيماتيف

�ةمعطلأا هذه  لوانت  دنع  رذحلا  يخوت  ىلإ  طقف  نوجاتحي  ىضرملا  نأ  ىلإ  ريبخلا  صلخو 


	البطيخ والبطاطس والفواكه المجففة ترفع نسبة السكر بالدم

