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dA� ÍœU(«  qBH�«

ÍdJ��« v{d0 W�U)«  UOK;«

Sweeteners for Diabetics

W¹c???ž_« ‰ËUMð w?� ◊«d??�ù« Âb???Ž ÍdJ��« v?{d??� vK?Ž V−¹

¨U¼dOžË “ËdJ��«Ë “u²�dH�«Ë “u�uK'U� WDO�³�« 	U¹dJ��UÐ WOMG�«

Hyper- Âb�« “u?�uKł Èu?²�?* ÎUŽU?Hð—« V³?�ð W¹c?ž_« Ác¼ Ê_ Î«dE½

ÍdJ?��« i¹d?* sJ1 d????š¬ vMF?0 ÆWML????��UÐ W?ÐU???�ù«Ë glycemia

tðU??łU?O?²??Š« l� Â¡ö?²?ð YO?×Ð qI??FðË —c?×?Ð W¹dJ��« W¹c??ž_« ‰ËUMð

‰u?²O?Ð—u��U?� 	U¹dJ��« iF?Ð ‰ËUMð w� ‰«b?²Žô« Ê√ U?L?� ÆWO?�u?O�«

Àb??×¹ ô b??� Xylitol ‰u??²??OK¹e??�ô«Ë  Mannitol ‰u??²??O½U*«Ë Sorbitol

Fructose “u?²?�d?H�« dJÝ b?F¹ ÂU?Ž qJAÐË ÆÍd?J��« v{d* q�U?A?�

·Ëd??F?*« …bzU*« dJÝ s?� ÍdJ��« v?{d* qC??�√ ©W???N??�U??H?�« dJÝ®

W?OKL?Ž ¡UMŁ√ 5�u?�½_« v�≈ ÃU?²?×¹ ô t½_ ª©Sucrose “ËdJ��« dJÝ®

w� q�√ ÎU??ŽU?Hð—« Àb??×¹Ë ¨d??¦?�√ tðËö??Š Ê√ v�≈ W??�U?{ùUÐ ¨rC??N�«

‰Ëb?ł® “u�uK'« s� q�√ t?�U?B²?�« ‰bF?� Ê_ ªÂb�« dJÝ Èu?²�?�

l�— q�U?F� Ë√® Glycemic Index ÍdJ��« d?ýR*« —bIÔ¹ Æ©±≠±± r�—

“u??�uK'« dJ?Ý s� •≤∞ w�«u??×Ð “u??²??�d?H?�« dJ�� ©Âb�« w� d?J��«

±πµ

o b e i k a n d l . c o m



±π∂

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

ÍdJ��« ÷d?0 5ÐU?B*« ’U??�?ý_« Èb� “ËdJ�?�« dJÝ s� •≥≥Ë

ÍdJ?��« v{d???� ‰U??L???F??²???Ý« ÊS??� «c???N� ªw½U???¦�« Ë√ ‰Ë_« ŸuM?�« s�

s� i?H???�¹ ÂU???F?D�« w� “Ëd?J��«Ë “u???�u?K'« s� Îôb?Ð “u???²???�d???H?K�

‰Ë_« ŸuM?�« s� ÍdJ�?�« v{d??� Èb?� Âb�« w� “u???�uK'« Èu???²??�???�

Àb?×?Ô¹ ô ©W?N??�U?H�«® “u??²?�d??H�« dJÝ Ê√ d??š¬ vMF0 Æw½U??¦�« ŸuM�«Ë

¨iH�M� t�UB²�« ‰bF� Ê_ ªÂb�« dJÝ Èu²�� w� Î«dO³� ÎUŽUHð—«

sJ1 v²?Š “u�uKł v?�≈ b³J�« w� ‰u?×²?¹ Ê√ V−¹ t½√ v�≈ W�U?{ùUÐ

Ê√ ÀU×Ð_« X×?{Ë√ bI�Ë ÆÂb�« v�≈ V¼cO� r�?'« w� t�UB?²�«

•≥µ W?³�?MÐ 5�u�½ú?� U¹ö)« WÐU?−?²?Ý« s� s�?×¹ “u²?�d?H�« dJÝ

d??O?ŁQð Ê√ d??�c�U?Ð d¹b??'«Ë Æw½U???¦�« ŸuM�« s?� ÍdJ��« v{d???� Èb�

d??O??ž ÍdJ?��« v{d??� vK?Ž “u??²??�d??H�« dJ?�� q¹uD?�« ‰U??L??F??²??Ýô«

Æd{U(« X�u�« v²Š W×{«Ë

s� n?�R*« ©wzUM?Ł b???O???²???OÐ® Aspartame ÂUðd???³???Ýô« dJÝ b???F¹

qOMO?� wMO�_« iL?(«Ë Aspartic Acid pOð—U?³Ý« w?MO�_« iL?(«

5ÐU?B*« d?O?ž ÍdJ�?�« v{d* ÎU?O?×?� ÎU½u?�Q?� Phenylalanin 5½ô«

dJÝ …Ëö???Š —b??Ið Phenylketonuria U¹—u??O½u???²??O??� qOMO??H?�« v{d0

u¼Ë ¨“Ëd?J��« d?JÝ …Ëö????Š sŽ nF????{ ≤∞∞ w�«u???×?Ð ÂUðd????³???Ýô«

tðËö??Š b??I??H¹ t½_ ª…œ—UÐ Âb??Ið w?²�« W¹c??ž_« w� jI??� Âb??�??²??�¹

dJÝ s� Â«d?−?OKK� ¥∞ Â«b?�?²?ÝUÐ W¹c?G?²�« h?²�?� w?�u¹ Æa³D�UÐ

ÆÎUO�u¹ r�'« Ê“Ë s� Â«dłuKO� qJ� ÂUðd³Ýô«

o b e i k a n d l . c o m



±π∑

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

Saccharin s¹—U?J��« d?JÝ ‰ËU?Mð ÍdJ?��« v{d?* sJ?1 U???L????�

dJ?Ý …Ëö????Š s� nF????{ ¥∞∞≠≥∞∞ w?�«u????×Ð tðËö????Š —b????I?ð Íc�«

s� ÎU????O???�u¹ W???�b????�???²???�*« W????O???LJ�« b?¹eð ô ÊQÐ v?�u¹Ë Æ“ËdJ?��«

Î«dE½ ¨r�??'« Ê“Ë s� Â«d?łuKO?� qJ?� Â«d?−?OKK� ≤[µ s?Ž s¹—UJ��«

„UM¼ Ê√ UL?� Æ	U½«uO?(« vKŽ sÞd�*« Ád?OŁQð ‰uŠ ¡«—ü« »—U?C²�

W?O½UÞd?Ý Â«—Ë√ V³?�?¹ t½_ ªs¹—UJ��« Â«b?�?²?Ý« VM−?²?Ð `BM¹ s�

b?F¹Ë Æ…—œu??³�« Ë√ »u?³?(« ¡«u?Ý q¹—b½U?J�UÐ tK¹b?³ðË 	U½«u??O?(« w�

W¹√ U???N?� fO� w²?�« 	U???OK;« s?� s¹—UJ�?�« dJÝË ÂU?ðd??³???Ýô« d?JÝ

„UM¼ Ê√ U?L� ¨W¹—«d(« 	«d?F��UÐ r�?'« b9 ô Í√ ¨WOz«c?ž WL?O�

w� ÍdJ��« v{d?� U?N?�b?�?²?�¹ Ê√ sJ1 Èd?š√ W?O?ŽUM� 	U?OK×?�

ÆGlyrrhizin s¹e¼dOKłË 5��Ëb�« ∫q¦� WOK×²�«

w� W??H?K²??<« �U¹d?J��« ’U??B???²??�« Èu??²??�???� ∫©±≠±±® r�— ‰Ëb??ł

“u�uK'« dJ�Ð W½—UI� ¡UF�_«

“u�uK−K� W³�M�UÐ ’UB²�ô« Èu²�� dJ��«

±

±[±

∞[¥

∞[≤

∞[±µ

∞[±

Glucose          “u�uKł

Galactose      “u²�öł

Fructose         “u²�d�

Manose            “u½U�

Xylose              “uK¹“

Arbinose         “uMOÐ—√

o b e i k a n d l . c o m



±π∏

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

—UO?²š« bMŽ s¹—c?Š ÍdJ��« v{d� ÊuJ¹ Ê√ V−¹ ÂU?Ž qJAÐË

	U??OK;« ‰U??L??F??²?Ý«Ë ‰ËU?M²Ð ÎU??³�U??ž v�u¹Ë ¨Sweeteners 	U??OK;«

	«d?F?��« iH?šË W?OžU?�?²?Ýô« 5�?×?²� ¨W?�UD�« ©WKOK�® …œËb?;«

s� W?HK²<« Ÿ«u½_« —U?C�Ë U¹«e?� g�UM½ ·uÝ wK¹ U?LO?�Ë ÆW�ËUM²*«

Æ	UOK;«

	UOK×� ∫UL¼ Two Varieties 5Žu½ v�≈ 	UOK;« rO�Ið sJ1

ÆNon-nutritive W¹cG� dOž 	UOK×�Ë Nutritive W¹cG�

Nutritive Sweeteners أ- المحليات ا�غذية

u¼ U?L?� b?Š«Ë Â«d??łØ	«d?F?Ý ¥ vKŽ W¹c?G*« 	U??OK;« Íu?²?%

‰u??²?OÐ—u??��«Ë “u??²?�d??H�« U??NM�Ë ¨Sucrose “ËdJ�K?� W?³??�M�UÐ ‰U??(«

Æ‰u²OK¹e�ô«Ë

W?O??IÐ sŽ “u?²??�d?H�« e?O??L?²¹ ∫∫∫∫Fructose ©W?N??�U?H�« d?JÝ® “u?²?�d??H�«  ©±®

v�≈ qšb?¹ wJ� 5�u??�½_« v?�≈ t??²??łU??Š Âb??FÐ Èd??š_« 	U¹d?J��«

w� t?�U??B?²?�« ‰b?F??� ÷U?H?�½U?ÐË ¨W?�UD�« ÃU?²½ù U?¹ö?)« qš«œ

w� Î«œU???Š ÎU??ŽU??Hð—« V?³??�¹ ô® “u??�u?K'« dJ�Ð W?½—U??I*UÐ ¡U???F??�_«

ª©iH????�?M� t?‡� GI ÍdJ?��« d?????ýR*« Ê_ ªÂb?�« dJ?Ý Èu????²?????�????�

“ËdJ��« s� • ∏∞≠±µ w�«u×Ð …ËöŠ d¦�√ ÊuJ¹ t½√ v�≈ W�U{ùUÐ

Æq�√ 	«d?F?Ý l� U?N?�?H½ …Ëö?(« wDF¹ t?½S?� «c?N� ¨©…bzU*« dJÝ®

t�ËUMð w� ÍdJ�?�« v{d� ◊«d?�≈ Ê√ u¼ “u?²?�d?HK� fOzd�« VO?F�«

o b e i k a n d l . c o m



±ππ

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

sD³�« w?� ÎU?�ô¬Ë ŒU?H??²½ô«Ë ¡U??F?�_« w� 	«“U??G�« ÊuJð rN� V³??�¹

Ketoacidosis. Âb�« w� W{uLŠ ÀËbŠ ‰UL²Š«Ë

‰œU?F?ð tðËö?Š ÊQÐ ‰u??²?OÐ—u??��« e?O?L??²¹ Sorbitol ‰u?²??OÐ—u?��«  ©≤®

s� W?O�U?)« ⁄uL?B�« w� …œU?Ž d?�«u?²¹Ë ¨“ËdJ��« …Ëö?Š nB½

t??ÐU???????????????A?¹ ÆCandies 	U?¹u??K?(«Ë Sugar-Free Gums d?J??�?�«

5�u??�½_« v�≈ ÃU??²?×?¹ ô t½≈ YO??Š s� “u?²??�d??H�« ‰u?²??OÐ—u??��«

w� Î«d?O??¦?� ‰u?²?OÐ—u??��« b?ŽU?�¹ ôË Æ’U??B?²?�ô« W?O?KL?Ž qł_

dJÝ 	«d?F?��« s� Á«u?²?×?� w� tÐU?A¹ t½_ Î«dE½ ªÊ“u�« iH?š

d????š¬ V?O????Ž „UM?¼Ë Æ©…Ëö????(« Èu????²?????�????� w� q?�√® “ËdJ?��«

Ê√ sJ1 ÎU?O?�u?¹ ÎU?�«d?ł µ∞≠≥∞ „ö?N?²?Ý« Ê√ u¼Ë ‰u?²??OÐ—u?�K�

ÆOsmotic Diarrhea ‰UNÝù« v�≈ ÍœR¹

ô≈ ¨‰u?²OÐ—u?��« dJÝ tð«eO2 w� tÐU?A¹ ∫Xylitol ‰u²?OK¹e�ô«  ©≥®

bMŽTurmors  W???¦??O???³???š ÎU???�«—Ë√ 	d??N?þ√ 	U½«u???O??(« i?FÐ Ê√

v�≈ W?−²M*« 	U?�dA�« iFÐ l�œ U?2 ¨‰u²?OK¹e�_« vKŽ U?N²¹c?Gð

ÆtOKŽ »—U−²�« s� b¹e*« ¡«dł≈ r²¹ v²Š tłU²½≈ hOKIð

Non-nutritive Sweeteners ب- المحليات غير ا�غذية

p�c�Ë ¨W?OŽUMB�« 	UOK;UÐ W¹cG*« d?Ož 	UOK;« ÎU³�U?ž vL�ð

	«d?FÝ vKŽ Íu?²% U?N½_ Î«dE½ ªW?�UD�« ©WKOK�® …œËb?×� 	U?OK;UÐ

∫W¹cG*« dOž 	UOK;« vKŽ WK¦�√ wK¹ ULO�Ë ÆÎ«bł WKOK� W¹—«dŠ

o b e i k a n d l . c o m



≤∞∞

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

Nutra ‡�« p�c� vL�¹ ∫∫∫∫(Nutra Sweet) Aspartame ÂUð—U³Ýù« ©±®

vKŽ ÂU?ð—U??³?Ýô« s?� …b??Š«u�« ÍU??A�« W??I??FK� Íu??²??%Ë ¨Sweet

	UÐËd?A*« w?� …d?¦JÐ ÂUð—U?³??Ýù« Âb?�?²?�¹ Æd?F??Ý ∞[± w�«u?Š

Instant Pudding W?³z«c�« m½œu?³�« …uKŠË Soft Drinks  W?H?OH?)«

mC?*« ÊU????³?�Ë ©W????O????�ö?¼ 	U¹u?‡‡?KŠ® Gelatins 	UM?Oðö?‡‡O????'«Ë

’U????????�????????ý_« `B?M?¹ ô ¨Dessert ToppingË Chewing Gum 

Phenylketouria U¹—u¹u?²?O� qO?MOH�« Ë√ b?³J�« ÷«d?�QÐ ÊuÐU?B*«

ÆÂUð—U³Ýù« dJÝ wÞUF²Ð

µ∞∞≠≥∞∞ w�«u×Ð s¹—UJ��« …ËöŠ b¹eð ∫∫∫∫Saccharin s¹—UJ��« ©≤®

Æ	«d?F?Ý vK?Ž ÎU?�öÞ≈ Íu?²?×¹ ôË ¨“ËdJ��« …Ëö??Š sŽ nF?{

w� Cancer  W??O½UÞd??��« 	«d??HDK� tŁ«b??Š≈ vKŽ ·ö??š b??łu¹

v²Š ÊU�½ù« vKŽ `C?²¹ r� dOŁQ²�« «c¼ Ê√ ô≈ ¨»—U−?²�« Ê«d¾�

Baked …“u?³?<« lK?��« v�≈ s¹—UJ��« ·U?C¹ Æd??{U?(« X�u�«

Æ«bM� w� Banded bOI� u¼Ë Goods 

“u²�ö�« s� Blend Z¹e� sŽ …—U³Ž dJ��« «c¼ ∫Sweet’n Low  ©≥®

Cream of d???OÞd?D�« …b???A???�Ë Saccharin s¹—U?J��«Ë Lactose 

“u??²?�ö�« ÊS??� ¨	«d?F??��« œËb??×?� t½√ s� r?žd�« vKŽË ÆTartar

Èu??²??�??� ŸU??H?ð—« v�≈ ÍœR¹ U2 ¨“u??�u?Kł v�≈ i¹Q??²?¹ Ê√ sJ1

ÆÍdJ��« i¹d� Èb� Âb�« “u�uKł

o b e i k a n d l . c o m



≤∞±

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

Glycemic Index ©Âb�« w� dJ�²�« dýR�® ÍdJ��« dýR*«

b?IK� ÍdJ��« i?¹d� W?³?łË w� 	«—b?O?¼uÐdJ�« W?O?L¼_ Î«dE½Ë

ÍdJ?‡�?�« d‡ýR?*« vL‡?�ð …«œ√ Â±π∏± ÂU?‡Ž W¹c????G‡?²�« ¡U????L‡?‡KŽ —u?‡‡?‡Þ

s� …œU?H?²?Ýö� r�?'« W?OKÐU?� Èb?� vKŽ ·d?F?²K� ¨Glycemic Index

W??O??L??� vKŽ GI ÍdJ�?�« d?ýR*« «c?¼ ‰b¹Ë ÆW�ËUM²?*« 	«—b?O¼u?ÐdJ�«

Ë√ e???³???š Ë√ “—√® ¡«c????ž ‰ËUMð b????FÐ Âb�« w?� d???NEð w?²�« “u???�u?K'«

pKð ‰œU?Fð “u?�uK'« s� W?O?L?� vK?Ž Íu²?×?¹ ©UN?KŁU1 U?� Ë√ fÞUDÐ

w� dJ��« W?³�½ vKŽ ‰b¹ ÍdJ��« dýR?*« Ê√ Í√ ÆÂb�« w� …œułu*«

ÆW¹cž_« s� Ÿu½ Í√ ‰ËUMð bFÐ Âb�«

”U??O?� bM?Ž —U?³??²??Žô« w� c?šR?ð Ê√ V−¹ …d??O?¦??� q�«u??Ž „UM¼

W??O??L??� U???NM� ¨Glycemia Index of Foods W¹c??žú� Íd?J��« d??ýR*«

¨¡«c??G�« rC¼ ‰b??F??�Ë ¨W??Oz«c??G�« ·U??O�_« W??O??L??�Ë ¨W�ËU?M²*« ¡«c??G�«

∫q¦??� W¹c??ž_« iFÐ Íu??²??% ÆW??³??łu�« w� s¼b?�« W?O??L??� w�U??L??ł≈Ë

ŸUHð—« TD³ð w²�« W?³z«c�« ·UO�_« s� …dO³� W?OL� vKŽ Oat ÊU�uA�«

e?OL?²ð U?LMOÐ ¨WOz«c?G�« W?³łu�« ‰ËU?Mð bFÐ Âb�« w� “u?�uK'« Èu?²�?�

ŸU?Hð—« s� Ÿd??�¹ U2 ¨U?N?L?C¼ W??Žd?�Ð fÞUD³�U?� W?¹c?ž_« iFÐ

r�— ‰Ëb?ł `{u¹ ÆWOz«c?G�« W³?łu�« ‰ËUMð b?FÐ Âb�« “u�uKł Èu?²�?�

YOŠ ¨W?HK²<« W¹cž_« s� …dO?³� WŽuL?: ÍdJ��« dýR*« ©≤≠±±®

©wÝU?O?I�« d?ýR*«® “u?�uK−K?� ÍdJ��« d?ýR*« u¼ ±∞∞ r�d�« d?³?²?Ž«

o b e i k a n d l . c o m



≤∞≤

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

ÊQÐ ©≤≠±±® r�— ‰Ëb???'« `{u¹Ë ÆW¹c??ž_« w?�UÐ t??O�≈ V�?Mð Íc�«

s� d???¦???�√ Âb�« “u???�uKł Èu???²???�??� l?�dð WDO???�???³�« 	«—b???O¼uÐd?J�«

WDO?�³�« 	U¹dJ�K� Íd?J��« dýR*« Ê√ Í√ ¨ …b?IF*« 	«—b?O¼uÐdJ�«

YOŠ Æ…b?IF*« 	«—bO¼uÐdJK� ÍdJ��« d?ýR*UÐ W½—UI� ¨ÎUF?Hðd� ÊuJ¹

ÊuJ¹ Glucose  “u??�uK'« s� Â«d??ł µ∞‡� ÍdJ��« d??ýR*« Ê√ `C??²¹

«c¼Ë ¨Starch U?AM�« s� Â«d?ł µ∞‡� ÍdJ�?�« d?ýR*« s� d?O?¦JÐ vKŽ√

rO??L??B??²� Âb??�??²??Ý« Íc�« Foundation ”U??Ý_« UM� `{u¹ d??OŁQ??²�«

qz«b???³�« rz«u??�Ë ¨©W?¹Ëc??G??²?�« 	U??³??łu?�«® W¹Ëc??G??²?�« jD)« rE?F??�

UL� ÆÍdJ��« v{d� q³� s� UN�«b�²Ýô Exchange Lists WOz«cG�«

“u????²?�U*«Ë Glucose “u????�uK?'« Ê√ ©≤≠±±® r�— ‰Ëb?‡‡'« s?‡� 5?³????²¹

ô≈ ¨Âb�« “u�uKł w� …dO³� …œU¹“ Àb% Sucrose “ËdJ��«Ë Maltose

Æ≤∞ Í√ ¨q�_« u¼ ÍdJ��« Ád?ýR?� Ê_ ªp�– Àb?×¹ ô “u?²?�d?H�« Ê√

5�u??�?½_« v�≈ W??łU??(« ÊËœ r?�??'« w� “u??²??�d???H�« i¹Q??²?¹ YO??Š

w� Âd???O????��« 5�u???�?½√ e???O???�dð w� W?KOK?� …œU¹“ Evoke wŽb????²???�¹Ë

ÆÍdJ��UÐ 5ÐUB*« dOž ’U�ý_«

o b e i k a n d l . c o m



≤∞≥

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

µ∞‰ËUM²?� WÐU??−??²??ÝU??� Âb�« w� ÍdJ�?�« d??ýR*« ∫©≤≠±±® r�— ‰Ëb??ł

WHK²<« W¹cž_« l� W�ËUM²� �«—bO¼uÐd� ÎU�«dł

“u�uK'«

“u²�U*«

“ËdJ��«

“u²�dH�«

“d� VOKŠ

rÝb�« q�U� VOKŠ

©“d� VOKŠ® 	d�u¹

d−M³�«

©wND�® —e'«

©Ã“UÞ® —e'«

ÕUH²�«

“u*«

‰UIðd³�«

‰UIðd³�« dOBŽ

VOÐe�«

iOÐ√ e³š

dLÝ√ e³š

»u³(« W�U�½

…—c�« `z«dý

ÊU�uA�« W³łË

©d�J�® `LI�«

	U¹dJ��«

VOK(«

	«Ë«dC)«

t�«uH�«

e³)«

©»®

(Gl) ÍdJ��« dýR*« �«dF��«

©√®

hB(« œbŽ

…dOG� WIFK� ±≤

…dOG� WIFK� ±≤

…dOG� WIFK� ±≤

…dOG� WIFK� ±≤

©»«u�√ ¥® ¥

©»«u�√ ¥® ¥

©»«u�√ ¥[µ® ¥[µ

©»u� ≥[µ® ∑

©»«u�√ ∏® ±∂

©»«u�√ ∏® ±∂

©…dOG� 	U³Š µ® µ

©…dOG� W³Š ≤[≤µ® ¥[µ

©…dOG� 	U³Š ∂ ® ∂

©»«u�√ ≥® ∂

©…bzU� oŽö� ±∞® µ

©dOG� ’d�® ¥

©dOG� ’d�® ¥

©dOG� ’d�® ¥

©»u� ≤® ¥

©»u� ≤[≤µ® ¥[µ

©»u� ±[µ® ≥[µ

≤∞∞

≤∞∞

≤∞∞

≤∞∞

≥≥∂

µπ∂

≥µ∞

≤≥≥

≤¥µ

≤≥∏

≤∞∏

≤±∂

≤∞π

≤±¥

±π≥

≤µµ

≤≤≥

≤∏∞

≤±∞

≥±π

≤¥µ

±∞∞

±∞µ

µπ

≤∞

≥≤

≥¥

≥∂

∂¥

≥∂

≥±

≥π

∂≤

¥∞

¥∂

∂¥

∂π

∑≤

µ±

∏∞

¥π

∂∑
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≤∞¥

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

`LI�« oO�œ

W¹uKJ�« UO�u�UH�«

…“u³�� UO�u�U�

”bF�«

©…bL−�® ¡ô“UÐ

Corn …—–

ULO� UO�u�U�

iOÐ_« —e'«

©ÊUÐËc�« WF¹dÝ® fÞUD³�«

©WOND�® fÞUD³�«

fÞUD³�« `z«dý

Peanuts “uK�«

.d� f¹√

o−Ý

e³)«

s¼b�«

 W¹cž√

s¼b�« WFHðd�

©»®

(Gl) ÍdJ��« dýR*« �«dF��«

©√®

hB(« œbŽ

©…bzU� WIFK� ∑[µ® ≥

©»u� ≤® ¥

©»u� ±[µ® ≥

©»u� ±[∑µ® ≥[µ

©»u� ≤[µ® µ

©  ® ¥

©»u� ≤®¥

©»u� ≥® ∂

©  ® ≥

©…dOG� 	U³Š ≥ ® ≥

©…dOG� 	U³Š ≥® ≥

©  ® ≥

©»u� ≤® ¥

©  ® ∂∏

≤µ∏

¥∑∂

≤±∞

≥≥∏

≤±µ

≤µ∏

≤µ∞

≤≥∑

≤¥±

≤¥∞

¥∏∞

≥≥∞∞

∂¥∞

∑≤∑∂

µπ

≤π

¥∞

≤π

µ±

µπ

≥π

π∑

∏∞

∑∞

µ±

±≥

≥∂

≤∏

Æ	«—bO¼uÐd� Â«dł µ∞ w�«u×Ð r�'« œËeð w²�« hB(« œbŽ © √ ®

Æ“u�uK'« dJÝ v�≈ W½—UI� ÍdJ��« dýR*« ©»®

o b e i k a n d l . c o m



≤∞µ

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

Âb�« “u�uKł Èu²?�� w� WKOK� …œU¹“ Àb×Ô¹ “u?²�dH�« Ê_ Î«dE½Ë

«c?N� ªÍdJ��« ÷d0 5ÐU?B*« d?O?žË 5ÐU?B*« ’U?�?ý_« s� qJ�

5ÐU??B*« ’U??�??ý_« iF??³� W?O?K×??� …œU?L??� ÓÎU??L??N?� Î«—Ëœ VF?K¹ U0—

ÍdJ?��« d??ýR?*« ·ö??²???š« ©≤≠±±® r�— ‰Ëb??'« `?{u¹ ÆÍdJ�?�UÐ

e???³???)« l�d?¹ Îö???¦???L???� ¨…b???I???F*« 	«—b???O?¼uÐdJ?�« —u???� ·ö???²???šUÐ

b???FðË ¨U???O�u???�U???H�« s� d???¦???�√ Âb�« “u???�uK?ł Èu??²???�???� fÞUD?³�«Ë

wN?� «c?N� ªSoluble Fiber W?³z«c�« ·U?O�_UÐ W?OMž Beans U?O�u?�U?H�«

Èd??š_« W¹c??ž_UÐ W½—U??I?� ÍdJ?��« d??ýR?LK?� ÷U?H??�½« q�√ Àb??%

Æ	«—bO¼uÐdJ�UÐ WOMG�«

	U?O?L??� vKŽ W¹u?²?;« W?¹c?ž_« ‰ËUMð Ê√ Áö?Ž√ d?�– U?2 `C?²¹

V³?�¹ ô ©Â«dł µ∞ ‰Ëb?'« w� …œU?Ž® 	«—b?O¼uÐdJ�« s� W¹ËU?�²?�

¡«uÝ ©“u�uK'« dJÝ® Âb�« dJÝ Èu²�� w� WKŁUL²� 	«dOGð ÀËbŠ

v�≈ p�– Èe??F¹Ë ¨ÍdJ?��UÐ 5ÐU??B*« Ë√ ¡U??×?�_« ’U??�??ý_« Èb�

Dietary W?O?z«c‡G�« ·U‡O�_« s?‡� W?ŽuM²?*« W¹c‡ž_« Èu??²‡×?� ·ö??²‡š«

Mucin 5ÝuO*«Ë Pectin 5²J³�U?� W³z«c�« ·U?O�_« ÎU�u?Bš Fibers

iFÐ ÊQÐ X³Ł b?I�Ë ÆPhynic Acid pOMO??H�« iL?ŠË Gum mL?B�«Ë

	U??O?�u??I??³?�«Ë WK�UJ?�« »u??³??(«Ë t???�«u??H?�«Ë 	«Ë«d??C??)«® W?¹c??ž_«

ÆW³z«c�« ·UO�_« s� WFHðd� W³�½ vKŽ Íu²% ©U¼dOžË

W¹c?ž_« r�?I?²� W�ËU?×?� (GI) ÍdJ��« d?ýR*« b?F¹ ÂU?Ž qJAÐË

o b e i k a n d l . c o m



≤∞∂

ÍdJ��« ÃöF� ¡«cG�«

YO??Š ÆÂb?�« “u??�uKł Èu??²???�* ŸU??Hð—« À«b??Š≈ vK?Ž U??Nð—b??I� ÎU???I??³Þ

s� W¹ËU?�?²� 	U?O?L?� vKŽ Íu?²% w²�« W?HK²?<« W¹c?ž_« Ê√ kŠö½

w� “u�uK'« 	U¹u?²�* WHK²�?� 	UŽUHð—« À«bŠ≈ lOD²?�ð 	«dF��«

	d?Nþ w²�« Area  W?IDM*« t½QÐ (GI) ÍdJ��« d??ýR*« ·d?F¹Ë ÆÂb�«

Hours Blood≠≤ 5²ŽU?Ý ‰öš Âb�« “u?�uKł WÐU−²?Ý« vM×M� X%

¨W¹c?????ž_« s� b?????Š«Ë ©Ÿu½® n?M� q?J� Glucose Response Curve 

	«d?F??��« W?O??L?� ‰ËUMð b??FÐ W?IDM?*« s� W¹u?¾??� W?³?�M?� U?NMŽ d??³?F¹Ë

Æ“u�uKł …—u� w� UN�H½
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