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 مطالب موجود در این دانشنامه 

 

 مقدمه 

 سرکه سیب 

 غذای حاوی فیبر بالا

 دارچین 

 پروتئین 

 سیر

 سبزیجات برگ دار 

 زغال اخته 

 بادام 

 قهوه  
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 مقدمه 

سازدو  ینم  ینانسول یکاف ی قندخون( ، بدن به اندازه  یماری)ب یابتدر فرد مبتلا به د

امر    ینهر دو( . ا یابه صورت مناسب استفاده کند)   ینتواند از انسول  ینم ینکها یا

شود . یسطح قند در خون م یشسبب افزا   

   گلوکز به  یلدر بدن ،تبد ی انرژ  یدجهت استفاده در راه تول یمصرف  یغذا  یشترب 

  یغذاها به انرژ یرقند و سا یل است که جهت تبد یهورمون ینشود . انسول یقند( م یا)

باشد  یم یازبدن مورد ن ی و کمک به گلوکز جهت ورود به سلولها  

ئم قندخون بالالاع  

 یگرروز به روز د یکاز    یو حت یگرشخص به شخص د یکعلائم قند خون بالا از 

احتمالاً   ید،را داشته باش یرز یهااز حالت یکیاگر    یمتفاوت است. اما به طول کل

ید قندخون بالا دار  

 

کند؛یاز حد معمول م  یشب یتشنگ  یا یگرسنگ احساس  

کند؛یاز حد معمول ادرار م بیشتر  

شود و ادرار کند؛  یداراست چند بار در شب ب  مجبور  

کند؛ ی م یو کمبود انرژ  یخواب آلودگ  ی،خستگ احساس  

بیندیهاله م  کندیبه منبع نور نگاه م یوقت  یاو  یندرا بب  یزهاتواند به وضوح چ نمی  
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وارد کند.  یببه عروق و اعصاب بدن آس تواندیقندخون در دازمدت م یزان بالا بودن م

ها، پاها، بازوها و بدن، بخصوص دست یضاخون در اع  یانکه جر شودیباعث م ینا

ها کم شودران  

 

  ی،سکته مغز ی،امراض قلب  ی،اعضا خطر امراض عفون ینخون به ا یانجر کمی

.کندیم یادتررا ز یوی قطع پا و امراض کل  ینایی،ناب  

شما احساس خود را از دست بدهد و احساس درد  یممکن است پاها ینعلاوه بر ا  

که متوجه   ینزخم کوچک ممکن است بدون ا یک  ی. حتیدبکندر پاها خود  یاضاف

وارد کند.   یبشما آس یبه پاها یدشو  

  یشعلاج پ  یرقابلغ یمشکل ها یروابط جنس  یبه عروق و اعصاب برا یببالاخره آس

 یهاقند خون بالا را با روش  یدکن یسع یدشما با یل،دلا ینخواهد آورد. به خاطر تمام ا

ید کنترل و درمان کن یپزشک یا یخانگ  
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 سرکه سیب در کنترل قند خ ون 

 

 یمارانب  یتا به امروز به دست آمده، برا یبکه از کاربرد سرکه س یجی نتا  ینترموفق

و البته   شودی معمولا با قند خون بالا شناخته م ۲نوع  یابتبوده است. د یابتمبتلا به د

دارد یماریب  یندر ا یادیز یتهم اهم ینانسول یددر تول یناتوان یا  ینمقاومت به انسول  

 یا  ینو البته مقاومت به انسول شودیمعمولا با قند خون بالا شناخته م 2نوع  یابتد

دارد. یماریب ین در ا یادیز یتهم اهم ینانسول  یددر تول ی ناتوان  

مشکل   یستند،هم ن یابتکه مبتلا به د یکسان یبرا تواندیقند خون بالا م  حال،ینبا ا  

  هاییماری و ب یریعمده پ یلاز دلا یکیکند. قند خون بالا به نظر متخصصان،  یجادا

 مزمن مختلف است. 

به  ی ها ضرورهمه انسان ینگه داشتن سطح قند خون در بدن، برا  یدارپا ینبنابرا 

آیدیحساب م  

تا   19 ین ب یدرات،پرُکربوه ییغذا یهارا در وعده ینبه انسول یتحساس یب،سرکه س

 ینسطح قند خون و واکنش به انسول  یریطرز چشمگو به  بخشدیدرصد بهبود م 34

کندی را کمتر م  
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 فیبر در کنترل قند خون 

 

به  یجهشود، در نت یمدت م یطولان یریموجب احساس س  یبراز آنجا که مصرف ف

به   یبرگرم ف30تا 25شود روزانه  یم یهکند، توص یبهتر سطح قند خون کمک م یم تنظ

  یبرف یاهیمنابع گ ینحال، بهتر  یناضافه گردد. با ا2نوع  یابتبه د  یانمبتلا  ییغذا یمرژ

قرارند  یناز ا   

روده کشف   یها یکروبقندخون و م ینب یمیکنند که ارتباط مستق  یادعا م دانشمندان

 کرده اند

  یادیز یتاهم  یبرموضوع آگاه بودند که ف یناز ا یطولان یمدت یبرا  یهتغذ متخصصان

ابتلا به   یسکبالا ر  یبرف یها یمنشان داده بود که رژ یدارد؛ مطالعات قبل یسلامت یبرا

روده را کاهش  یها یماریو ب  یابتد ی،قلب یها  یماریها از جمله ب یماری از ب یاریبس

دهند  یم  

(( ی)معمول یجاست )مانند هو یینآنها پا یسمیکه شاخص گل یجاتیسبز یمصرف برخ

  یحاو  ی. مواد خوراکشودی وزن م  یشو کاهش خطر افزاموجب بهبود کنترل قندخون 

  یهستند که آن دسته از افراد دارا یجاتیسبز  ین)مانند چغندر( جزء بهتر   یعیطب  یتراتن

بالاست   عروقییقلب هاییماری به ب  هاآن یابتلا یسککه ر 2نوع   یابتد یصتشخ

.  یندمصرف نما  توانندیم  
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 بروکلی

 

سرشار از  ینکه،. اول ا شوندیاست که منجر به کاهش قندخون م  یاز خواص سرشار

هضم منجر به کاهش سرعت ورود قند به   یندکندکردن فرا  یقکه از طر باشدی م یبرف

.شودی درون خون م  

که  ایییغذا توجه داشته باشند که هر ماده  بایستیم یابتد یصتشخ  یافراد دارا  

  یعنوان منبع انرژ که به شودی به قند م یلبددر بدن ت  نهایتدر  کندی انسان مصرف م

به بدن فقط شامل قند و    یقند ورود ینبنابرا- گیردی ها مورد استفاده قرار مسلول

. شودی( نم یرینیجاتمثال ش ی )برا  کنیمی مصرف م یمکه مستق یشکر  

انسان به  دندر ب یکه با سرعت کمتر ی بهتر است که آن دسته از موادخوراک ین،بنابرا 

مصرف گردند.   یشترب شوندیم یل د تبدقن  

شودیم ترمدتی طولان یریکه سبب احساس س باشدی م ینسرشار از پروتئ ینکه،دوم ا  
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 دارچین و کنترل قند خون 

 

ین مختلف از درختان دارچ یمعطر است که از گونه ها یا  یهادو  ینرچدا  

صبحانه خود   سریال یارا به غذا  ینکه ممکن است دارچ یطیشود. در شرا یگرفته م 

مورد  ییو حفظ مواد غذا یسنت یهزاران سال است که در پزشک یهادو  ینا ید، اضافه کن

یردگ  یاستفاده قرار م  

کنده شوند. یدبا یندرختان دارچ یپوست درون ین، ت آوردن دارچبه دس  برای  

شکل شدن پوست و   یشوند که موجب لوله ا یشده خشک م یهته  یسپس، پوست ها 

از آنها پودر   یشترتواند با پردازش ب یشود، که م یم یندارچ  یچوب ها  یریشکل گ

کرد  یهته یندارچ  

 

  یکاف ینانسول یدمبتلا هستند، چه لوزالمعده قادر به تول یابتد یماری که به ب ی افراد

قند   یواکنش نشان ندهند، با سطوح بالا  ین به انسول یبه درست یسلول ها یانباشد 

شوند. یخون مواجه م  

انتقال گلوکز به سلول ها   یشو افزا ینآثار انسول یدتقل یق ممکن است از طر یندارچ 

مقابله کند بتیاخون کمک کرده و با د قندبه کاهش   
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دهد  یقند خون را کاهش م ین، به انسول یتحساس  یشافزا  یقاز طر یندارچ  همچنین،

کند یرا در انتقال گلوکز به سلول ها کارآمدتر م ینانسول  یراز  

  ییغذا یقند خون پس از وعده ها یناگهان یشافزا  ینتواند به کنترل ا یم یندارچ

 کمک کند.  

  ینهزم  یناز معده در ا ییمواد غذا یهکردن روند تخل پژوهشگران، کند یبه گفته برخ

در کاهش قند خون  یندارچ ییمطالعات نشان داده اند توانا یبرخ  ین،نقش دارد. همچن

ها را در   یدارتکه کربوه  یگوارش ی ها یممسدود کردن آنز زا ییغذا یپس از وعده ها

شود یم یکنند، ناش یم  یهروده کوچک تجز  
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 پروتئین و کنترل قند خون 

 

که سطح قند  یدارد.افراد یادیروزانه خواص ز  یی غذا یمها در رژ ینپروتئ مصرف

از    یغن یمواد خوراک یا ها و  ینتوانند با استفاده از پروتئ  ی دارند م یی خون بالا

 ینخوب( به کاهش سطح قند خون خود کمک کنند و به ا  یباکتر  ی)نوع یوتیک پروب

یندقند خون خود را کنترل نما یبترت  

شوند  یها م یدراتها موجب کاهش روند هضم کربوه یوتیک ها و پروب ینتئهر دو پرو

صدمات   یشافزا یا ۲نوع یابتقندخون که منجر به بروز د یشاز افزا  یبترت ینو بد

کنند یم یشگیریشود پ  یم یماری از ب یناش  

 هنگام محاسبه  یدبا ینگذارند و بنابرا یم یربر سطح قند خون تاث یز ن  ینو پروتئ یچرب

دیرنمورد توجه قرار گ یندوز انسول  

 یدار کنترل و پا ی برا یاز مورد ن ین گرفتند مقدار انسول یممحققان تصم یلدل ینهم به

  یبا محتوا یی، را پس از غذاها1نوع  یابت ماندن سطح قند خون افراد مبتلا به د

کنند یسهکم، با هم مقا ینیپروتئ  یبالا و محتوا ینیپروتئ   

قند  یتو به تثب  دهندیرا کاهش م یهستند، احساس گرسنگ ینپروتئ یکه حاو ییذاهاغ

.کنندی خون کمک م  
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بر    یگوناگون یراتتأث یبسته به نوع آن دارا  ین، دارند، پروتئ یابتکه د یاما در افراد 

نوع دوم هستند،   یابتکه دچار د یاست. در افراد ینقند خون و واکنش انسول

مانند   ینسرشار از پروتئ  یاهانگ  یراهستند؛ ز یترانتخاب سالم یاهیگ هایینپروتئ 

کمک به   یبرا  یگرد یدمف ییعنصر غذا یکهم دارند که  یبرغلات کامل و حبوبات، ف

قند خون است.  یتتثب  

 شی را با افزا یوانیح هایینسرشار از پروتئ  ییغذا یمها، رژپژوهش ی ضمناً، برخ

اندنوع دوم مرتبط دانسته  یابتد یسکر  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 pg. 19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 pg. 20 

 

 

References 

 Thomas Burr Osborne (1909): The Vegetable Proteins 

Archived 2016-03-22 at the Wayback Machine, History pp 1 

to 6, from archive.org 

 Mulder GJ (1838). "Sur la composition de quelques 

substances animales". Bulletin des Sciences Physiques et 

Naturelles en Néerlande: 104. 

 Harold H (1951). "Origin of the Word 'Protein.'". Nature. 

168 (4267): 244. Bibcode:1951Natur.168..244H. 

doi:10.1038/168244a0. PMID 14875059. S2CID 4271525. 

 Perrett D (August 2007). "From 'protein' to the beginnings 

of clinical proteomics". Proteomics: Clinical Applications. 

1 (8): 720–38. doi:10.1002/prca.200700525. PMID 21136729. 

 New Oxford Dictionary of English 

 Reynolds JA, Tanford C (2003). Nature's Robots: A 

History of Proteins (Oxford Paperbacks). New York, New 

www.takbook.com



 pg. 21 

York: Oxford University Press. p. 15. ISBN 978-0-19-

860694-9. 

 Reynolds and Tanford (2003). 

 Bischoff TL, Voit C (1860). Die Gesetze der Ernaehrung 

des Pflanzenfressers durch neue Untersuchungen 

festgestellt (in German). Leipzig, Heidelberg. 

 "Hofmeister, Franz". encyclopedia.com. Archived from 

the original on 5 April 2017. Retrieved 4 April 2017. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 pg. 22 

 

 سیر و کنترل قند خون

که  یافتنددر یناست، محقق  یانیپا  یب یدفوا یدارا  یمیاییش یماده  400با داشتن  یرس

به  یر است. س موثر یماریهاآفات و ب یاریاز بس  یشگیری در درمان و پ یرمصرف س

تحت نظر پزشک علاوه بر   یابتکند و افراد مبتلا به د یآوردن قند خون کمک م یینپا

استفاده کنند یز ن یر توانند از س یخود م ییو غذا  یی دارو یمرژ یترعا  

کاهش سطح کلسترول بالا و فشار خون   یبه عنوان منبع معتبر برا یر س یامالا  یمز قدا

 یماری ممکن است  باعث کاهش بروز ب ینهمچن یرشده است. مصرف س یبالا معرف

شود یقلب یها  

کاهش خطر آترواسکلروز کمک  ینخام ممکن است به کاهش قند خون و همچن یرس 

خطر ابتلا به  التهاب مرتبط با آترواسکلروز   یابت د یرامهم است، ز یار امر بس  ینکند. ا

دهد یم یشرا افزا   

یها یتامیناز و یمنبع خوب ینهمچن یرس  

 B-6 و C 

سی یتامینها نقش دارند. و  یدراتکربوه یسمباشد که در متابول یم  ممکن  ینهمچن 

داشته باشدمهمی  در حفظ سطح قند خون نقش   

   یرس ی. مکمل هایده کنخود استفاد یتازه و خام در غذاها یرحتما از س

هستند  یانتخاب یها ینهاز گز یکی( هم  یر)مثل پودر س  

 

www.takbook.com



 pg. 23 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 pg. 24 

 

 

References 

 "Allium sativum L". Kewscience; Plants of the World 

Online; Royal Botanic Gardens, Kew, England. Retrieved 

May 26, 2017. 

 Block, Eric (2010). Garlic and Other Alliums: The Lore and 

the Science. Royal Society of Chemistry. ISBN 978-0-

85404-190-9. 

 "Substance Info: Garlic". All Allergy. Zing Solutions. 

Archived from the original on June 15, 2010. Retrieved 

April 14, 2010. 

 "Allium sativum L." Plants of the World Online | Kew 

Science. Retrieved October 31, 2018. 

 Block, Eric (2010). Garlic and Other Alliums: The Lore and 

the Science. Royal Society of Chemistry. pp. 5–6. ISBN 

9780854041909. 

 "Garlic". Drugs.com. August 20, 2018. Retrieved October 

31, 2018. 

www.takbook.com



 pg. 25 

 "Garlic". National Center for Complementary and 

Integrative Health, US National Institutes of Health. April 

2012. Retrieved May 4, 2016 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 pg. 26 

 

 سبزیجات و کاهش قند خون 

  یباردار یابتو د 2، نوع 1که به نوع  هاستیماری ب ترینیعاز شا یکی یابتد

. شودیم بندییم تقس  

همراه است و   یزن یقلب هاییماری و ب  یمانند چاق یسلامت یط شرا یگربا د یابتد

  هاییت سالم و فعال یخوردن غذاها ی،سبک زندگ ییرمعتقدند تغ یرشناسان بهداشتکا

به بهبود آن    توانندیبه طور کامل آن را درمان کنند، م  نندمتناسب، اگر نتوا  یجسم

کنند.  یکمک قابل توجه  

شود؛ اما   یشنهادپ یابتیافراد د  یوجود ندارد که برا یخاص ییغذا یمکه رژ ینبا ا

 ینو پرپروتئ  یبر از ف یغن یین،پا یسمیبا شاخص گل  یاز غذاها یشترب دشوی م یهتوص

شونداستفاده کنند تا باعث کنترل بهتر قند خون   

  یانتخاب سالم برا  یک تواندیمحبوب فصل تابستان که اتفاقاً م هایی از خوراک یکی

است.   یارهم باشد، خ یابتید یمارانب  

 

 یدکاهش قند خون مف   ی برا تواندی م یارکه عصاره خ دهدینشان م یوانی مطالعات ح

  ایغذی و مواد م هایتامیندارد؛ اما از نظر و یینی پا  یو کالر یدراتکربوه یارباشد. خ

است  یکمک کنند، غن یکه ممکن است به کاهش سطح قند خون و بهبود سلامت عموم  
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ی گوجه فرنگ  

 یکوپن، که با داشتن ل هاستیابتید یالعاده برافوق  ییغذا یماده یک  یفرنگ گوجه

ین ای و ویتام 6ب یتامینو یزیم،منگنز، من یمی،رژ  یبرفولات، ف یم،پتاس  

یتامینو و   که مصرف گوجه  دهدینشان م یقات. تحق رساندیبه بدن م یادیز یدفوا 

 یابتابتلا به عوارض د طربه کاهش خ  تواندیآن م یینپا یسمیگل یساند  یلبه دل یفرنگ

کمک کند ی و عروق یقلب هاییماری مانند ب  

 

  یناست. ا ییبالا یو مواد مغذ هایتامین و  یدارا یجات،از سبز  یاریکدو، مانند بس

به کاهش قند خون و   توانندیاست که م یدیمف هایاکسیدان ی آنت یتابستانه حاو  یسبز

کمک کنند  ین بهبود سطح انسول  

از   یدارد که بخش یتقدر خاصاست و آن   اییهتغذ یالعادهفوق   یروگاهن  یک یبروکل

است که   یبرفرد فمنبع منحصربه  یک ی. بروکلیدرا به آن اختصاص ده تانیی غذا یمرژ

باشد.  یابتید ییغذا یماز رژ یرناپذاجتناب یبخش شودیباعث م  

از   یسولفورفان موجود در بروکل هاند کرا ثابت کرده یتواقع یناز مطالعات ا  یاریبس

کندیمحافظت م یبها در برابر آسسلول  
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 گل کلم

  یبرا هاین ا یبالا که همه یزیمو من  یمفسفر، پتاس ین، العاده، با پروتئفوق ییغذا یماده

  یابتیافراد د  یدارد که برا یینیپا یسمیشاخص گل یسبز ینهستند. ا  یدمف یابتی افراد د

موجود در آن به حفظ سطح قند  یبر ف یبالا یمحتوا  ین،امن است. علاوه بر ا  یاربس

کندی خون کمک م  
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References 

 Used dried or fresh in Chinese cuisine; see Meredith, 

Leda. "How to Sustainably Harvest and Eat Delicious 

Daylilies". Mother Earth News. Mother Earth News. 

Retrieved 8 July 2014. 

 Also known as the Egyptian Walking Onion due to its 

ability spread easily to other parts of gardens. 

 "Everyday Mysteries: Yam". Library of Congress, United 

States of America. 2011. 
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 زغال اخته و کنترل قند خون 

 

 زغال اخته و کاهش قند خون 

   یکفنول یپل یباتو ترک  ی آل ی یدهااسها، عوامل ضد التهاب،  یداناکس یزغال اخته آنت

با هم  یستی فعال ز یباتترک   یندارند . ا یمی،رژ  یبر ث و ف یتامینو  یادز یرهمراه با مقاد

بخشند یم یاممختلف الت  یبدن را از فشارها  

روز به روز   یننسبت به انسول یتشانحساس  ینکها  یلافراد مبتلا به قند خون بالا به دل

 یادی. مصرف زغال اخته تا حد زیرندگ یکند در معرض خطر قرار م یم یداپ  یشافزا 

کاهد   یم یتسحسا یناز ا   

تواند منجر   یشود و م یبالا م  ینانسول یدسبب تول یدراتهااز حد از کربوه  یشب استفاده

است  هایییوه شود. زغال اخته از جمله م ۲نوع  یابتو د ینبه مقاومت نسبت به انسول

   قند خون را کم کند.  یشتواند خطر افزا یکه م

 

 یابتمبتلا به د یمارب یتواند وابستگ یاست که م  ییاجزا  یزغال اخته دارا یاهیگ یچا

 یندهد که ا ینشان م ینیبال یش پ یقاتکاهش دهد. تحق  یقیتزر  ینرا به انسول 2نوع 

مقدار قند   یجهبخشد و در نت  یهابهبود م یچهمصرف گلوکز را در ماه یاهیگ ینوع  چا

دهد  یخون را کاهش م  
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 بادام وکنترل قند خون

 

 ینداشته باشند. ا  یادیز   یایمزا یابتافراد مبتلا به د یبرا  توانندی بادام م یر بادام و ش

 یکم یدراتاست اما کربوه یبر سالم و ف هاییبالا، چرب ینپروتئ ی خوشمزه دارا یل آج

دهد.  یشباشد و احتمال کنترل وزن را افزا  یدقند خون مف یمدارد و ممکن است در تنظ 

  ییغذا  یمرژ یک از   یعنوان بخشبه  یلآج ینخوردن ا گویندیدر واقع دانشمندان م 

از   یو خطر عوارض ناش یریتخود را مد یابتبه فرد کمک کند علائم د تواندیمتعادل م

را کاهش دهد  یابتد یماریب  

موثر است  یابتاز ابتلا به د  یشگیریصرف مغز بادام در پم  

از نظر   یفعل ییغذا یها  یم شود. رژ یدر بادام سبب کاهش وزن م  یدچرب مف یدهایاس

را به مغز ارسال  یگرسنگ یامبدن مرتباً پ  ینهستند بنابرا  یفضع یی مواد ارزشمند غذا

خواهد داشت .  یاجغذا احت یشتری به مقدار ب یامهاپ ین کند و بدن به دنبال ا یم  

و مواد   یتامینو یادیز  یرداشتن مقاد یلخشکبار مثل بادام به دل یمصرف مغزها 

مصرف غذا را شکسته و سبب  یتقاضا  یشمعکوس افزا ی چرخه   ینتواند ا یم یمغذ

شود یمتماد یسالها یتعادل در وزن در ط   
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 قهوه و کنترل قند خون

 

از آن وجود دارد.  یشگیریپ ی برا یاریبس ی است که راه ها یخطرناک یماریب یابتد

  یناز مهم تر  یکیکند.  یم یماریب  یناز ا یری به جلوگ یکمک فراوان یح صح یهتغذ

  یماریقهوه بر قند خون و ب یر قهوه است. تاث  یابتاز د یشگیریپ  یبرا  ی موادخوراک

ینیدبب  یو ین آن را در پرش یاه  

 

یابتقهوه بر قند خون و د تاثیر  

دانشگاه هاروارد، مشخص شد که قهوه   یمحققان بهداشت عموم  یبررس ینترتازه در

دارد هایماریب  یاز برخ یشگیریدر پ یمثبت یرتاث  

 

قند  یابتقهوه و د  

 

  یتقهوه حساس یگرد ینوع دوم است.از سو یابتمبارز در برابر د یعامل قهوه

 یدهد.گلوکز با مصرف غذا وارد معده م یم یش پانکراس نسبت به گلوکز را افزا

دهد و   یشود.با مصرف قهوه پانکراس در برابر انتقال قند به خون مقاومت نشان م

گردد  یدر بدن م یابتد یشرفتعوامل باعث کاهش پ ینا یتمام  
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است که موجب  یهورمون یننسولباشد. ا یگذار م یرتأث ینبر عملکرد انسول ینکافئ

شود.   یم یآن به انرژ  یلشدن قند خون توسط سلول ها و تبد یهتجز  

کند.  یآن را کم م یتشده و حساس ینمنجر به بروز اختلال در عملکرد انسول ینکافئ

به هورمون   یدکه با یا ندازهبدن به ا یسلول ها ین،انسول یتکم شدن حساس یجهدر نت

قند موجود در خون را که بعد از   یشان نداده و به اندازه کافعکس العمل ن ینانسول

کنند.  یکند، جذب نم یم یداپ  یشافزا ییپس از هر وعده غذا یدننوش یاخوردن   

بعد  یبترت  ین کند. به ا یدرا تول  یشتریب ینشود که بدن، انسول یمسأله موجب م  ینا 

کند  یم یداپ  یشافزا ین انسول  یزانقند خون و متعاقباً م یزانم  ییغذا عدهاز هر و  

شود.   ینوع دوم م یابتمصرف قهوه به صورت منظم منجر به کاهش احتمال ابتلا به د

باشد که منجر به کاهش التهاب شده و احتمال  یها م یداناکس یاز آنت ی غن یقهوه منبع

دهد  یها را کاهش م یماریاز انواع ب ی ابتلا به برخ  

 یابتکه مبتلا به د یدر افراد یچندان مثبت یرموجود در قهوه تأث  ینکافئ  یتدر نها اام

مواجه خواهد  ینوع دوم هستند نداشته و مصرف آن، کاهش قند خون را با مشکلات

 کرد
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