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الســكريات المضافــة تعطــي الاطعمــة مذاقــا حلــوًا ولكــن 
تحتــوى علــى الكثيــر مــن الســعرات الحراريــة التــي قــد توثــر علــى 
الــوزن والصحــة بمــرور الوقــت، لذلــك لا تعتبــر جــزء مــن الغــذاء 

الصحــي.

• وجــدت دراســات وتقاريــر صحيــة عالميــة  بــأن تنــاول كميــات 	
كبيــرة مــن الســكر المضــاف يرتبــط بمخاطــر أكبــر للإصابــة 
بتســوس الأســنان  وزيــادة الــوزن والســمنة وأمــراض القلــب.

•  تبيــن أن المشــروبات المحــاة بالســكر »المشــروبات الغنيــة 	
ــة  ــر كتل ــن مؤش ــد م ــوص تزي ــه الخص ــى وج ــكر« عل بالس
الجســم )BMI( لــدى المراهقيــن، حيــث تميــل هــذه الفئــة 
ــاة.  ــروبات المح ــن المش ــة م ــر كمي ــرب أكب ــى ش ــة إل العمري

• هنــاك أيضــاً بعــض الأبحــاث التــي تشــير إلــى أن تنــاول الكثير 	
مــن الســكر المضــاف علــى شــكل مشــروبات محــاة بالســكر 

يزيــد مــن خطــر الإصابــة بالنــوع الثانــي مــن مــرض الســكري



أنواع السكر في غذائنا :

1. السكر الطبيعي :
• ــادة 	 ــا ع ــكريات بطبيعته ــى الس ــوي عل ــي تحت ــة الت الأطعم

ــاء.  ــادن والم ــات والمع ــاف والفيتامين ــى الألي ــوي عل ــا تحت م
وتعتبــر الفاكهــة وبعــض الخضــروات أمثلــة جيــدة علــى هذه 
ــا  ــن نظامن ــا م ــزءاً مهم ــون ج ــب أن تك ــي يج ــة الت الأطعم

ــي. ــي اليوم الغذائ
• مصــدر 	 والكيــوي  البرتقــال  يعتبــر  المثــال  ســبيل  علــى 

أساســي لفيتاميــن »ج« أو ما يســمى 
بفيتاميــن »ســي« كمــا أن الحليــب  
مــن  علــى كميــات جيــدة  يحتــوي 
أ« و » د« والكالســيوم.   « فيتاميــن 

2. السكر المضاف » السكريات الحرة« 
ــكريات  ــح »الس ــإن مصطل ــة، ف ــة العالمي ــة الصح ــا لمنظم وفق

ــى : الحــرة« يشــير إل
• جميــع الســكريات الأحاديــة والســكريات الثنائيــة التي تضاف 	

إلى الأغذيـة مـن جانـب صـانعها أو طاهيهـا أو مسـتهلكها.
• السكريات الأحادية: الجلوكوز والجالاكتوز والفركتوز. 	
• السكريات الثنائية: لسكروز أو سكر المائدة. 	
•  والســـكريات التـــي توجـــد بشـــكل طبيعـــي فـــي العســـل 	

والشــراب وعصيــر الفواكــه وتركيــزات وعصائــر الفواكــه 
غيــر المحــاة .



المصادر :
يعتقــد الكثيــر مــن النــاس أن الحلويــات هــي المصــدر الرئيســي 
مــن  العديــد  العكــس هنــاك  المضافــة، وعلــى  للســكريات 
ــة.  ــكريات مضاف ــى س ــوي عل ــد تحت ــروبات ق ــة والمش الأطعم

ــل: مث

المشروبات المحلاة
مثل المشروبات الغازية العادية

بعض مشروبات الفاكهة والعصائر
ومشروبات الطاقة 

الأطعمة الخفيفة،
مثل البسكويت

الأطعمة الجاهزة للأكل،
مثل صلصات المعكرونة والسلطات

السكر المضاف
مثل رش السكر أو شراب العسل

أو مبيضات القهوة



المســميات الأخــرى لتحديــد مصــادر  الســكريات المضافــة علــى 

البطاقــة الغذائيــة :

مسميات عديدة للسكر ومن الاسماء الشائعة للسكر.

المكونــات التــي تأتــي فــي رأس القائمــة  فــي الملصــق الغذائــي 

تشــكل الكميــة الأكبــر فــي أي منتــج أو مشــروب غذائــي.

تركيز الفاكهةسكر القصبشراب الذرة
مولاس

شراب الفاكهة«دبس السكر»

والكلمات التيعسلرحيق الصبارشراب القيقب
تنتهي

ب «أوز»

شراب الشعير

عدد الحصص في المنتج كاملاً
بالإضافة إلى ما تمثله الحصة

الواحدة

عدد السعرات لكل حصة

نسبة البروتينات والدهون
والكربوهيدرات بالنسبة

للإحتياج اليومي

نسبة السكريات المضافة
بالنسبة للكربوهيدرات الكاملة

نسبة الفيتامينات والاملاح
بالنسبة للإحتياج اليومي

حقائق تغذوية
٨ حصص لكل علبة من المنتج

٣/٢ كوب «٥٥ جم» حجم الحصة  

كمية السعرات الحرارية للحصة الواحدة

سعرة حرارية

نسبه الإحتياج اليومي تعطيك كمية العناصر الغذائية في كل حصة

بالنسبة لكمية الطعام اليومية.

ننصح بـ ٢٠٠٠ سعرة حرارية في اليوم لكل العناصر الغذائية عامة.

نسبة المحتوى اليومي الاحتياج
مجموع الدهون  ٨جم        ١٠٪

٢٣٠

بوتاسيوم ٢٣٥ميلجرام           ٦٪

     الدهون المشبعة ١جم           ٥٪

     الدهون الغير مشبعة              ٠٪

الكوليسترول ٠جم                    ٠٪
صوديوم ١٦٠جم                       ٧٪
مجموع النشويات ٣٧جم        ١٣٪
     الألياف ٤جم           ١٤٪

     مجموع السكريات ١٢جم

        يحتوي على سكر مضاف ١٠ جم      ٢٠٪

البروتين ٣جم

فيتامين د ٢ميكروجرام         ١٠٪

كالسيوم ٢٦٠ميلجرام            ٢٠٪

حديد ٨ميلجرام          ٤٥٪

٣

١

٢

٤

٥

Nutrition Facts
8 servings per container
Serving size  2/3 cup «55g»

Amount per serving
calories

Total Fat 8g        10%

Vitamin D 2mcg           10%
Calcium 260mg           20%
iron 8mg            45%
potassium 235mg               6%
The % Daily Value «DV» talls you how much a nutrient in
a serving of food contribubtes to adiet 2000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Daily Value

Protein 3g

Cholesterol 0mg         0%
Sodium 160mg         7%
Total Carbohydrate 37g      13%

    Saturated Fat 1g         5%

    Dietary Fiber 4g       14%

        Includes 10g Added Sugare      20%
    Total Sugare 12g

    Trans Fat 0g
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نصائح حول كيفية تقليل مصادر السكريات المضافة
• بالفاكهــة 	 الدســم،  المنكــه وقليــل  الزبــادي غيــر  تحليــة 

المجمــدة أو المعلبــة »فــي عصيرهــا الخــاص« بــدلًا مــن 
الزبــادي الــذي يبــاع جاهــزاً بنكهــة الفاكهــة.

• ــي 	 ــوفان الخال ــى الش ــة إل ــه المجفف ــة والفواك ــة القرف إضاف
مــن النكهــات عنــد تحضيــر شــوربة الشــوفان بــدلا مــن 

الشــوفان ســريع التحضيــر.
• تشــجيع المشــروبات الصحيــة مثــل الحليــب والمــاء للأطفــال 	

الصغار.
• يفضــل تنــاول الفواكــه كاملــة بــدلًا عــن العصائــر الطازجــة 	

لتقليــل كميــة الســكر المأخــوذة.
• ــر 	 ــبة 100٪ بعصي ــة بنس ــة المنكه ــر الفاكه ــتبدال عصي اس

الفاكهــة الطــازج وغيرهــا مــن المشــروبات بنكهــة الفاكهــة 
ــار الســن والأطفــال. لكب



• شــرب الحليــب قليــل الدســم بــدلا مــن حليــب الشــوكولاتة 	
والنكهــات الأخــرى.

• استخدام القليل من المربى بدون إضافة سكر.	
• 	 )smoothie( تحضيــر مشــروب عصائــر الفاكهــة بالحليــب

ــل  ــب قلي ــدة والحلي ــه المجم ــتخدام الفواك ــزل بإس ــي المن ف
ــم. الدس

• قليــل 	 الحليــب  أو  المــاء  العطــش بشــرب  التغلــب علــى 
الدســم بــدلا مــن المشــروبات المحــاة والمشــروبات الغازيــة 

والرياضيــة
• تضميــن  النظــام الغذائــي اليومــي خيــارات صحيــة مــن 	

المجموعــات الغذائيــة للطبــق الصحــي العمانــي
• قــراءة البطاقــة الغذائيــة والمكونــات لمعرفــة كميــة الســكر 	

فــي المنتــج

توصــي منظمـــة الصـــحة العالميـــة بخفض مدخول 
السكريات الحرة »المضافة« للكبار والصغار إلــى أقــل مــن 
١٠٪ مــن إجمــالي مــدخول الطاقــة. ومــن شــأن الخفض 

أكثر من ذلك إلى ٥٪ من إجمالي مدخول الطاقة أن يحقق فوائد 
صحية إضافية.
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مراقبة المحتوى الغذائي للأطعمة
يجنبك استهلاك كميات عالية

من السكريات المضافة....
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