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ي الوجبات الرئيسية  العمر
 
ي الوجبات الخفيفة  الاحتياج من الكربوهيدرات ف

 
 الاحتياج من الكربوهيدرات ف

 غرام 45 – 30 سنوات  5أقل من 
 غرام 30 – 15

 غرام 60 – 45 سنة 12 – 5من 

 غرام 75 – 60 سنة17 – 13من 

 غرام 60 – 45 سنة فأكثر 18من 

ي من كمية الكربوهيدرات حسب العمر  
 
  الاحتياج الغذائ

ى لكل وجبة رئيسية. وه  طريقة فعالة تساعد على  المتناولةه  عملية مطابقة كمية الكربوهيدرات  مع جرعات الانسولي 

  نسبة ال
ى
  وأسلوب الحياة. غالتحكم ف

  النظام الغذائ 
ى
 لوكوز بالدم وتوفر قدر كبث  من المرونة ف

 

  و الوزن و يعتمد كمية الكربوهيدرات المتناولة على عدة عوامل منها العمر 
الأدوية.  من و ومستوى سكر الدم  النشاط البدئى

  الوجبات الرئيسالمهم 
ى
وذلك لتحقيق  ؛ة والوجبات الخفيفةيعلى مريض السكري معرفة كمية الكربوهيدرات المتناولة ف

  سكر الدم. 
ى
 قراءات سكري منتظمة بدون ارتفاع أو انخفاض ف

  

 

 كربوهيدراتــــــــــــــــــــاب الســــــــــــــــــــــــــــــــــــح

  

 

 حساب الكربوهيدراتهي أهمية ما 

   سكر الدم  
ى
ة. يقلل من احتمالية حدوث هبوط وارتفاع ف  بنسبة كبث 

  يتسم بالمرونة-  . ى  يسهل عملية موازنة غرامات الكربوهيدرات مع وحدات الانسولي 

  .يحبها دون حرمان  
 يسمح لمريض السكري انتقاء الأطعمة والوجبات الت 

  .تحسن من الحالة الصحية للمريض، وتقلل من فرص حدوث المضاعفات 

 

 ظة ـــــــــــملاح

  نظام 
ى
وتينات والدهون ف لا يتم حساب الثر

حساب الكربوهيدرات، ولكن يجب أن تؤخذ 

بكميات معتدلة حسب احتياج الفرد. لأن 

  تناولها يؤدي إلى ارتفاع نسبة 
ى
الإفراط ف

  الدم بعد ساعات من تناولها. 
ى
 السكر ف
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   Bread Group               الخب   مجموعة 

 ات الكربوهيدراتغرام حصة الكربوهيدرات الأصناف الغذائية

ى توست أبيض أو أسمر حجم كبث   يحة 1 خثر  غرام 15 شر

ى توست أبيض أو أسمر حجم صغث   يحة 2 خثر  غرام 15 شر

جر  ى الثر  غرام 15 حبة½  خثر

ى صمون   غرام 15 حبة½  خثر

  رقاق متوسط 
 غرام 15 رغيف 2 خثر عمائى

  متوسط 
ى رخال عمائى  غرام 15 رغيف 1 خثر

ى تنور   غرام 15 رغيف¼  خثر

ى مصري   غرام 15 رغيف¼  خثر

  أسمر أو أبيض حجم 
ى لبنائى  غرام 15 رغيف 1 انش  6صغث  خثر

ى نان   غرام 15 رغيف¼  انش  8هندي خثر

  حجم صغث  
ى شبائ   غرام 15 رغيف 1 انش  6خثر

ى براتا حجم صغث    غرام 15 رغيف ½ خثر

ى الذرة   غرام 15 إصبع 1 انش  1¾خثر

ي  نما ف ى  غرام 15 قطعة½  الانجلث 

يحة مثلثة متوسطة   غرام 15 حبة 1 مندازي شر

 غرام 15 إصبع 2 شابورة 

 غرام 15 رغيف 1 انش  6صغث  تورتيلا حجم 

 غرام 15 حبة 1 انش  4صغث  وافل حجم 

ة محلاه )بان كيك/ لولاه/ شوب(   غرام 15 حبة 1 انش 4فطث 

 غرام 15 قروص 6 /قروص()غراميل بالزبدةرقائق مستديرة 

ى فرنس  محمص  يحة واحدة خثر  غرام 15 شر

( )½حبة  1 حجم صغث   سونو كر   غرام 15 حبة كبث 

Use of     استخدام قائمة البدائل الغذائية  Exchange List          

 

 قائمة البدائل أو الحصص الغذائية: 

ديل ب أو حصة كلمن ناحية المحتوى.   مع بعضها  قاربةالأغذية مت من عبارة عن قوائم تضم مجموعات

( من وتي    من متقاربةتحتوي على كميات  الغذاء )مقدرة بوزن أو حجم معي   الكربوهيدرات والب 

ي كل مجموعة
 
  المجموعات الغذائية.  من والدهون والسعرات الحرارية ف

 

Sources: Daly, A. (2008). Choose your foods: Exchange lists for weight management. American Diabetes Association.  
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 Cereals and Grains Group              مجموعة الحبوب والبذور 

 ات الكربوهيدراتغرام حصة الكربوهيدرات الغذائيةالأصناف 

/ نشأ / قمح  ى  غرام 15 ملاعق طعام 3 طحي 

 غرام 15 ملاعق طعام 2 سميد 

/ باستا/   
 غرام 15 كوب½  اندوم  معكرونة/سباجت 

 غرام 15 كوب½  مطبوخ  شوفان

 غرام 15 كوب  ⅓ شعث  مطبوخ 

 (غرام 45فيه  )الكوب غرام 15 كوب  ⅓ أرز مطبوخ

 غرام 15 كوب½  برغل مسلوق

 غرام 15 كوب½  فريك مطبوخ 

 غرام 15 كوب  ⅓ دخن مطبوخ 

 غرام 15 كوب  1/ 3 سيويا

 غرام 15 كوب½  هريس مسلوق

 غرام 15 كوب  1/ 3 عصيدة الذرة 

 غرام 15 كوب½  حبوب افطار كورن فلكس

 غرام 15 كوب  1/ 3 كس كس مغرئر  

 غرام 15 كوب¼   نولا جرا 

 غرام 15 كوب¼  (المجففة والمكسرات والفواكهميوزلى  )خليط من الحبوب 

 غرام 17 كوب1/3 كينوا مطبوخة 

 Beans, Peas and Lentils Group        البقوليات مجموعة 

 ات الكربوهيدراتغرام حصة الكربوهيدرات الأصناف الغذائية

 - بأنواعهالفول  -المنج  - المهراج - حمص )دنجو( - عدس

مس   -اللوبيا الحمراء  -فول الصويا   الث 

 (غرام 30فيه  )الكوب غرام 15 كوب )البقوليات الطازجة( ½

 (غرام 45)الكوب فيه  غرام 15 كوب )البقوليات المعلبة(  ⅓ الفاصوليا المعلبة 

 غرام 15 ملاعق طعام( 5 )أو كوب   ⅓ حمص بالطحينية 
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  Non-starchy Vegetables Groupالنشوية وات غب  االخض  مجموعة 

 ات الكربوهيدرات غرام حصة الكربوهيدرات الأصناف الغذائية

 روكلى  ب - كوسه- باذنجان - )باميا  (: مطبوخة)نشوية الخضار غث  ال

وم –  واتاعصث  الخصرى  الكراث( أو  - مسرر

 (غرام 10فيه  )الكوب غرام 5 كوب½ 

)خس/ ملفوف/ الزهرة/ خيار/ بصل أخصرى  : نية )سلطة(الخضار ال

/ فجل/ الخرشوف/ اللفت/  مطماط/ سبانخ/   / الهليون/ جرجث 

 قرنبيط(

 غرام 5 كوب  1

ائح  غرام 5 كوب½  خيار  شر

 غرام 5 كوب½  تبولة 

 غرام 5 كوب¾  فتوش 

 Starchy Vegetables Group        وات النشويةاالخض   مجموعة

 ات الكربوهيدراتغرام حصة الكربوهيدرات الأصناف الغذائية

 غرام 15 كوب  1/ 3 مهوجو )كسافا(

 ذرة

 غرام 15 ذرة قصب½ كوب أو ½  ذرة طازجة 

 غرام 15 كوب  1/ 3 ذرة مطبوخة 

 غرام 15 كوب½  ذرة معلبة

 غرام 15 كوب¾  عصيدة الذرة 

 (غرام 5)الكوب فيه  غرام 15 كوب  3 ()الفراخالفشار 

 بطاطس

 غرام 15 حبة متوسطة½ كوب أو ½  بطاطس مسلوقة 

 غرام 15 كوب½  بطاطس مهروسة 

 غرام 15 إصبع 15كوب )مقلية( أو ½ كوب )بالفرن( /   1 أصابع البطاطس  

ة¼  بطاطس مشوية بالفرن   غرام 15 حبة كبث 

 غرام 15 كوب½  ()فندالبطاطا حلوه 

ى أو قرع   غرام 15 كوب  1 يقطي 

اء   غرام 15 كوب½  بازلاء خصرى

 غرام 15 كوب½  جزر أبيض 

 غرام 15 كوب½  والبازلاءوات مشكلة من الذرة اخصرى 

 غرام 15 كوب  1 وات نشوية مطبوخة اخصرى 
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  Fruits Group        ةالفواكمجموعة 

 ات الكربوهيدراتغرام حصة الكربوهيدرات الأصناف الغذائية

 غرام 15 (غرام 112حبة ) 1 تفاح حجم صغث  

 غرام 15 حلقات 4 حلقات التفاح المجفف 

 غرام 15 كوب½  صلصة التفاح غث  المحلاة 

 غرام 15 حبات 4 المشمش الطازج 

 غرام 15 أنصاف 8 المشمش المجفف 

 غرام 15 كوب½  المشمش المعلب 

( )½ 1 موز حجم صغث    غرام 15 حجم كبث 

 غرام 15 كوب¾  (Blueberriesالتوت الأزرق )

 غرام 15 كوب¾  (Blackberriesالأسود )التوت 

 غرام 15 حبة 12 كرز حلو طازج 

 غرام 15 كوب½  كرز حلو معلب 

 غرام 15 حبات 3 تمر 

 غرام 15 حبات 4 رطب 

يحة  1أو )كوب مكعبات   1 شمام   غرام 15 (غرام 300شر

ة أو )  1 بطيخ  يحة  1كوب مكعبات صغث   غرام 15 (غرام 280شر

يحة  1كوب مكعبات أو )1¼ بطيخ أحمر )جح(  غرام 15 (غرام 300شر

 غرام 15 ملعقة طعام 2 أزرق، كرز، زبيب( )توت مجففة ةفواك

ى طازج   غرام 15 غرام 98حبة متوسطة بوزن  2كبث  أو   حبة 1½ تي 

ى مجفف   غرام 15 حبة½  1 تي 

 غرام 15 كوب½  مشكلة   ةفواك

 غرام 15 كوب½  معلبة  ةفواك

 غرام 15 حبة كبث  ½  جريب فروت طازج 

 غرام 15 كوب¾  جريب فروت معلب 

 غرام 15 حبة متوسط 12حبة صغث  أو  17 عنب 

 غرام 15 حبة 1 كيوي 

  المعلب 
تقال اليوسفى  غرام 15 كوب¾  الثر

(  
ه/أفندييوسفى  غرام 15 حبة صغث  2 (سنث 

 غرام 15 حبة صغث   1 رتقال ب

ة 1  النكتارينفاكهة   غرام 15 حبة صغث 

 غرام 15 كوب½ أو  غرام 155حبة بوزن ½  مانجو طازج 

 غرام 15 غرام 220ثمرة ½ كوب مكعبات أو   1 فيفاي أو ببايا طازج 
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ة 2حبة متوسطة أو  1 خوخ طازج   غرام 15 حبة صغث 

 غرام 15 حبات 3 خوخ مجفف 

 غرام 15 كوب½  خوخ معلب 

 غرام 15 حبة متوسطة 1 دراق طازج 

 غرام 15 كوب½  دراق معلب 

ى طاز  ة أو  1 جةكمثر ة½ حبة صغث   غرام 15 حبة كبث 

ى معلبة   غرام 15 كوب½  كمثر

 غرام 15 كوب¾  أناناس طازج 

 غرام 15 كوب½  أناناس معلب 

 غرام 15 حبة 2 برقوق طازج 

 غرام 15 حبات 3 برقوق مجفف

 غرام 15 كوب½    برقوق معلب 

 غرام 15 حبات 7كوب أو 1¼ فراولة 

 غرام 15 كوب  1 توت العليق 

 غرام 15 حبة صغث   15 نبق 

 غرام 15 كوب¼  تمر هندي 

 غرام 15 حبات متوسطة 3  نرام بوتا

ى ال  غرام 15 حبات متوسطة 3  مانجوستي 

 غرام 15 غرام 100حبة  1 كاكا 

 غرام 15 حبة متوسطة½  رمان 

 غرام 15 حبة متوسطة 1 جوافة 

    Fruit Juices       العصائر الطازجة

 ات الكربوهيدراتغرام حصة الكربوهيدرات الأصناف الغذائية 

 غرام 15 كوب½  عصث  التفاح 

 غرام 15 كوب  ⅓ عصث  العنب 

 غرام 15 كوب½  عصث  جريب فروت 

 غرام 15 كوب½  عصث  برتقال 

 غرام 15 كوب½  عصث  أناناس 

 غرام 15 كوب  ⅓ عصث  توت بري 

( %100) ةالفواكعصث  مزي    ج   غرام 15 كوب  ⅓ عصث 



NH/Media/Diet/02 V.01                                          March 2025                                                      Page 8 of 25 
 

 

 

 

  

    Milk Group            الحليبمجموعة 

 ات الكربوهيدراتغرام الكربوهيدراتحصة  الأصناف الغذائية

 غرام 12 كوب  1 حليب 

 غرام 30 كوب  1 كامل الدسم   شوكولاتةحليب 

ى   غرام 12 كوب1 لير

 غرام 12 كوب  1 زبادي 

 غرام 12 كوب  1 روب 

 غرام 12 كوب½  حليب مبخر 

 غرام 15 كوب  1 حليب الصويا 

 (غرام 30 بنكهة) غرام 15 كوب  1 ةحليب أرز بلا نكه

 غرام 12 ملعقة طعام 2 حليب بودرة 

    Compound Mealsركبة        الوجبات الم

 ات الكربوهيدراتغرام حصة الكربوهيدرات الأصناف الغذائية

 غرام 15 كوب  1 لحم مع خضار 

 غرام 15 كوب½  مع لحم مفروم  ياتبقول

ى أو لحم  ا جير ى  غرام 30 بوصة( 10رب  ع )قطر  بيث 

ى أو لحم   غرام 30 (غرام 100قطعة متوسطة ) فطائر جير

  باللحم 
 غرام 30 كوب  1 معكرونة/ سباجت 

 غرام 22 - 19 ملاعق طعام 6-5 معكرونة بالباشميل 

ى   غرام 30 كوب  1 معكرونة بالجير

 Soups    الشوربات 

 ات الكربوهيدراتغرام حصة الكربوهيدرات الأصناف الغذائية

 غرام 15 كوب  1 شوربة عدس 

 غرام 15 كوب  1 شوربة خضار مع لحم أو دجاج 

 غرام 15 كوب  1 شوربة بالكريمة 

 غرام 15 كوب  1 شوربة خضار 

 غرام 15 كوب  1  مشوربة طماط



NH/Media/Diet/02 V.01                                          March 2025                                                      Page 9 of 25 
 

 Other Carbohydrate     الكربوهيدرات الأخرى    

 ات الكربوهيدراتغرام حصة الكربوهيدرات الأصناف الغذائية

 غرام 15 حبات 3 بسكويت شاي 

 غرام 15 حبات 6 بسكويت مالح 

 غرام 15 حبة 1 سادة صغث   كراسون

ة   غرام 15 حبات 3 سمبوسة صغث 

ة   غرام 15 حبة 2 لقيمات مع شث 

 غرام 15 حبات 5 بكورة حجم صغث  

 غرام 15 حبات 3 كتشوري 

ة 1 بسبوسة   (غرام 19فيها  غرام 90) غرام 15 قطعة صغث 

ة 3 فطاير   غرام 15 قطع صغث 

نج رول   غرام 15 حبة 1 سثر

 غرام 20 ملاعق طعام( 4)كوب ¼   كاتشب

ى   (غرام 15كوب فيه   ⅓) غرام 45 كوب  1 معكرونة بالجير

د  غرام 15 كوب½  كاسث 

 غرام 15 حبات 6 أصابع دجاجدجاج نجت أو 

 غرام 5 حبة 1 نقانق 

 غرام 5 حبة 1 برجر لحم أو دجاج 

 غرام 15 ملعقة طعام 2 كريم كراميل 

ة 2 كيك العادي / كب كيك العادي   غرام 15 انش مربعة صغث 

ة 2 كيك بالكريمة / كب كيك بالكريمة   غرام 30 انش مربعة صغث 

  عادي بدون كريمة
 غرام 15 انش مربعة 2 براوئى

ى   غرام 15 حبة صغث   2 كوكث 

 غرام 15 ملعقة طعام 2 جيلى  

ة 1 دونت سادة   غرام 15 حبة صغث 

ة 1 بالشوكولاتةدونت   غرام 30 حبة صغث 

ي  ة 1 دانش باسث   غرام 35 حبة صغث 

 (غرام 5ملعقة شاي  1) غرام 15 ملعقة طعام 1 العسل 

 (غرام 5ملعقة شاي  1) غرام 15 ملعقة طعام 1 السكر 

 (غرام 5ملعقة شاي  1) غرام 15 ملعقة طعام 1 المرئر 

 غرام 15 كوب½  أيس كريم 

 غرام 48 – غرام 38 كورة وحدة  شوكولاتةأيس كريم فانيلا / 

ة 2 الفلافل  ة  3) غرام 15 حبة كبث   (غرام 15حبة صغث 

   
 غرام 15 حبة 2  كوسهمحسر

 غرام 12 ملعقة طعام 1 نوتيلا 

ى  كيت كات   غرام 25 اصبعي 
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 غرام 6 مكعب واحد مارشميلو

 غرام 21 حبات 3  و أوريبسكويت 

 غرام 15 حبة 1 وافل

  
ى
 غرام 7 حبة 1 توف

ة  غرام 15 حبة 1 كبة كبث 

  ورق عنب )متوسط(
 غرام 15 حبات 4 محسر

)   ورق عنب )صغث 
 غرام 15 حبات 8 محسر

 غرام 30 غرام 100 كنافة 

 غرام 15 غرام 30 حلاوة طحينية  

ة 3 بقلاوة  غرام 15 قطع صغث 

 غرام 19 حبة واحدة معمول بالتمر 

 غرام 15 كوب  1/ 3 حمص 

 غرام 5 كوب  1 فوشار )فراخ(

 غرام 30 كوب  1 فوشار الكراميل أو العسل 

  بالنكهة
 غرام 36 كوب  1 سموئر

ة 1  نما فكيك   غرام 30 قطعة صغث 

وتينات    مجموعة         Protein Groupالب 

 الحصة الغذائية الأصناف الغذائية

 اونس( 1غرام ) 30 دجاج 

 اونس( 1غرام ) 30 لحم بقر 

 اونس( 1غرام ) 30 سمك 

 اونس( 1غرام ) 30 تونة معلبة 

 بياض بيض( 2)حبة  1 بيض 

 كوب¼  كوتاج   ةجبن

 اونس( 1غرام ) 30 كلاوي / كبد / قلب 

 متوسطة 6 محار 

 اونس( 1غرام ) 30 نقانق 

 اونس( 1غرام ) 30 فيتا  ةجبن

 اونس( 1غرام ) 30  يلا ار موز ال ةجبن

 غرام( 60كوب )¼  ريكوتا  ةجبن

 كوب¼  قريش  ةجبن

 اونس( 1غرام ) 30  ةيسويسر  ة، جبنةطري اءبيض ةشيدر، الجبنة الزرقاء، جبن ةجبن
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    Fat Groupالدهون    مجموعة 

 الحصة الغذائية الأصناف الغذائية

 ملعقة طعام 2 أفوكادو 

( )زبدةزبدة المكسرات   
 ملعقة شاي 1½ اللوز، زبدة الفول السودائى

 حبات 6 لوز 

 حبات 6 كازو

 حبات 5 بندق 

  
 حبات 10 فول سودائى

 حبة 16 فستق

 أنصاف( 4)حبة  2 جوز 

 حبات 8 زيتون أسود 

 حبات 10 زيتون أخصرى 

 ملعقة شاي 1 الكانولا، زيت الزيتون  الذرة، زيتزيت 

 ملعقة شاي 2 طحينية 

 ملعقة طعام 2 ( مبشور )نارجيلجوز الهند 

 كوب  1/ 3 حليب جوز الهند 

ى كريم     ملعقة طعام 1 جير

 ملعقة طعام قليلة الدسم( 1½)ملعقة طعام  1 كريمة كاملة الدسم 

 ملعقة شاي 2 زبدة كاملة الدسم 

 ملعقة طعام 1 زبدة قليلة الدسم 

 ملعقة طعام 2 الكريمة الحامضة 

 ملعقة طعام 3 لبنة

 ملعقة طعام 2 قشطة 

 Seedsالبذور            

ي 
 
وتي    الكربوهيدرات الحصة الغذائية الصنف الغذائ  الألياف الدهون الب 

 غرام 5 غرام 5 غرام 3 غرام 6 ملعقة طعام 1 بذور الشيا

 غرام 4 غرام 6 غرام 3 غرام 4 ملعقة طعام 1 بذور الكتان

ى   غرام 3 غرام 3 غرام 3 غرام 8 ملعقة طعام 1 بذور اليقطي 

 غرام 2 غرام 9 غرام 3 غرام 2 ملعقة طعام 1 بذور السمسم 

 غرام 1 غرام 10 غرام 2 غرام 2 ملعقة طعام 1 بذور الصنوبر 

 غرام 1 غرام 8 غرام 3 غرام 3 طعامملعقة  1 بذور تباع الشمس 

  غرام 4 غرام 1 غرام 4 غرام 9 ملعقة طعام 1 الحلبة 

 

على الرغم من احتواء مجموعة الدهون على صفر من الكربوهيدرات، قد تحتوي مجموعة من البذور المصنفة  ملاحظة: 

: من ضمن الكربوهيدرات على كمية من غرامات الكربوهيدرات. يمكنك الاطلاع   على الجدول التالى 
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ي الصورة   غرام15تمثل الصور التالية حصة واحدة من الكربوهيدرات، تحتوي على 
 
 سم(20كربوهيدرات )يبلغ قطر الطبق الموضح ف

 

كوب رقائق ½ 

 النخالة

رغيف ½ 

 خب   بر
رغيف خب   ¼ 

 تنور
يحة توست  شر

 أسمر
حجم  اسونو كر   1

 صغب  

  جرا نولا كوب ¼ 

  

  صمولخب   ½ 

  

 خب   برجر½ 

  

ي يابس 2
 
 خب   عمائ

  

كوب أرز  1/ 3

  مطبوخ

ي  1/ 3
كوب سباجت 

 مطبوخ 
 ذرة إصبعنصف 

  

صغب  بطاطس  1

 مسلوق

 أكواب فشار 3

  

 كوب بازلا ½ 

اء    خض 

كوب فاصوليا ½ 

 بيضاء
 حمص كوب½ 

  

كوب حمص  1/ 3

 بالطحينية
  كوب عدس½ 

  

 كوب فاصوليا½ 
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 حبات مشمش 4

  

 متوسطدراق  1

  

 تفاح متوسط 1

  

 موز ½ 

  

 كيوي  1

  

يحة جح مثلثة 1  شر

  

 طازجحبة أناناس ¾ 

  

 برتقال متوسط 1

  

 حبات فراولة 6

  

واحدة  شمام قطعة

 غرام 300بوزن 

معمول  إصبع 1

 التمر 

  

  

ة سبانخ  2  فطب 

  

  

 مناقيش زعب  ¼ 

  

  

 فطائر جبنة 3

ة  صغب 

  

بسكويت ½  1

  فدايجستي

  

  

دونات حجم ½ 

 صغب  
 لقيمات  2

  

  ملعقة طعام عسل 

  

  ملعقة شاي سكر  3

  

قطعة شوكولاتة  2

ة  صغب 
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 غرام 100غرامات الكربوهيدرات لكل  صنف الطعام بعد الطهي 

 غرام 28 الأرز الأبيض  

ى بكل أنواعه   غرام 50 الخثر

 غرام 65 شابورة بالقمح الكامل 

 غرام 26 معكرونة سادة  

 غرام 6.9 شوربة عدس 

 غرام 41.5 دونات ساده 

 غرام 79.1 كيك الشوكولاتة 

د  غرام 12.3 كاسث 

 غرام 45.6 كرواسون

 غرام 42.6 كنافة الفستق

 غرام 32.1 كازو 

 غرام 64 عصيدة الشوفان 

 غرام 40.3 فشار )فراخ(

 غرام 18.5 الطازجة الذرة

 غرام 19.7 حمص مسلوق

ان   كيفية حساب الكربوهيدرات باستخدام المب  

 

ان  : الآلية المتبعة لحساب الكربوهيدرات باستخدام المب  

ان الطبخ لقياس وزن الطعام قبل تناوله، واحرص على استخدام وحدة الغرام لقياس  وزن الطعام:  . 1 ى استخدم مث 

 الدقة. 

يدرات الكربوهمحتوى راجع ملصق القيم الغذائية على عبوة المنتج أو استخدم جدول  الغذائية: التحقق من القيم  . 2

 غرام من الطعام.  100لمعرقة كمية الكربوهيدرات لكل 

  ستتناولها:  إجراء الحساب:  . 3
  الكمية الت 

ى
 استخدم المعادلة التالية لحساب كمية الكربوهيدرات الفعلية ف

 100÷ غرام( 100كمية الكربوهيدرات لكل × )وزن الطعام بالغرام 

 مثال: 

 من الأرز الأبيض المطبوخ 70إذا كنت تريد تناول 
ً
غرام، فإن  28غرام ه   100وكانت كمية الكربوهيدرات لكل  ،غراما

 الحساب سيكون: 

 غرام كربوهيدرات19.6=  100( ÷ 28×70)

  كمية الكربوهيدرات الم
ى
. بهذه الطريقة يمكنك التحكم بدقة ف  

ى إدارة النظام الغذائ   وتحسي 
ً
 ستهلكة يوميا

 

 غرام100أمثلة لغرامات الكربوهيدرات لبعض الأطعمة لكل 
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ي حساب الكربوهيدرات أو بالإمكان استخدام المواقع الطبية نستعرض هنا بعض من التطبيقات 
 
ي تساعد ف

الت 

يل التطبيق(غرام من الوزن 100غرامات الكربوهيدرات لكل  لمعرفة  )لمزيد من الاطلاع من الممكن تب  

 

Calorie Counter- My Net Diary - https://www.mynetdiary.com/ (free) /  

 iPhone  &Android            للأيفون والأندريود 
  

Track-Calorie Counter 

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nutritionix.nixtrack&hl=en 

 Android only للأندرويد                 فقط                            
  

My Fitness Pal - https://www.myfitnesspal.com (free for basic version)  /Similar to Easy 

Diet Diary but American-based food data. 

 iPhone  &Android            للأيفون والأندريود 
  

cronometer. https://cronometer.com/ 

 
 iPhone  &Android            للأيفون والأندريود 

  

https://cronometer.com/
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  تتضمنها الوجباتعندما تريد أن تأكل من 
لطرق البسيطة عليه نرفق لكم ا . الخارج قد تتحث  بخصوص كمية الكربوهيدرات الت 

  تمكنكم من الحصول على المعلومات الدقيقة حول المنتجات. كما يمكنكم سؤال المطعم إذا كان يملك قائمة الوجبات مع 
الت 

 القيمة الغذائية لكل منتج. 

 

https://www.mcdonalds.com/om/ar-om.html#carousel-1a7f744222-item-050e52805b  

 

ي الرابط المرفق تظهر عند الدخول 
 
ف

 الصفحة الرئيسية للموقع

1 

 

اضغط على ايقونة القائمة، سوف تظهر لك    

 قائمة بالوجبات المتوفرة. 

2 

 

ي مطاعم مختلفة
 
 الوجبات  ف 

 
 قائمة البدائل الغذائية لبعض   أصناف

 للتوضيح فقط طريقة البحثر 

https://www.mcdonalds.com/om/ar-om.html#carousel-1a7f744222-item-050e52805b
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2 

 
 

اخب  أي من الأصناف المتوفرة ستلاحظ 

وجود كمية السعرات الحرارية، المكونات 

  وطريقة التحضب  لكل منتج 

3 

 
 

ي نهاية الصفحة اضغط على 
 
أيقونة ف

 معلومات القيمة الغذائية

4 

 
 

 القيمة الغذائية لكل منتج متوفرة بالتفصيل
5 
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https://www.baskinrobbinsmea.com/wp-content/uploads/2019/01/13938-Nutritional-Guide-A4-

FINAL.pdf  

 

والقيمة  ميحتوي على كل أنواع الآيس كري PDFادخل الى الرابط المرفق سيظهر لك ملف صيغة 

( يمكن معرفة غرامات الكربوهيدرات.  ، المتوسط والكبب   الغذائية على حسب الأحجام )الصغب 

ول وجب الحرص على كمية قليلة من الدهون.   كذلك يمكن ملاحظة وجود كمية الدهون والكوليسب 

 

https://www.nutritionix.com/ 
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  اخب  الايقونة الموضحة اعلاه
1 

  ستظهر قائمة بالمطاعم المتوفرة  
2 

 

يمكنك ادخال الأصناف المذكورة وملاحظة   

  احتوائها على غرامات الكربوهيدرات  

3 
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الوجبة       
1الخفيفة      

الوجبة     
2الخفيفة      

 جدول برنامج الوجبات اليومي 

 ______________________ _ ____________________        التأري    خ: _ ( اليوم الأول)
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 صنف أو نوع الطعام
Type of Food 
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الوجبة       
1الخفيفة      

الوجبة     
2الخفيفة      

 جدول برنامج الوجبات اليومي 

ي )
 
 ______________________ _ ____________________        التأري    خ: _ ( اليوم الثائ
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 صنف أو نوع الطعام
Type of Food 
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الوجبة       
1الخفيفة      

الوجبة     
2الخفيفة      

 جدول برنامج الوجبات اليومي 

 ______________________ _ ____________________        التأري    خ: _ ( الثالثليوم )ا
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 الأصناف الغذائية
عدد 
 الحصص

 

 الأصناف الغذائية
عدد 
 الحصص

  أسمر  1
ى لبنائى ى  6  خثر   حبات تي 

  كوب معكرونة مطبوخة ½  1  كوب أرز مطبوخ  1

  ملعقة طعام زبيب  1  كوب بطاطس مهروس   1

  كوب حليب قليل الدسم  2  كوب خضار مطبوخة ½ 

  كوب سلطة   3  كوب عدس   1

 وجبة افطار
ات غرام

 الكربوهيدرات

 

 وجبة غداء
ات غرام

 الكربوهيدرات

يحة توست أسمر حجم صغث   2   كوب أرز مطبوخ  1  شر

  (صالونه) كوب خضار مطبوخة½    بيضة مسلوقة  1

ائح خيار وطماطم   صدر دجاج  1  شر

  كوب سلطة   2   حليب كامل الدسم كوب   1

 لعشاءوجبة ا
ات غرام

 الكربوهيدرات

 

 وجبة غداء
ات غرام

 الكربوهيدرات

  كوب هريس  1  كوب معكرونة   1

  كوب سلطة ½   كوب سلطة   1

ى   1  ملعقة طعام لبنة  2   كوب لير

 1خفيفة وجبة 
ات غرام

 الكربوهيدرات

 

 2خفيفة وجبة 
ات غرام

 الكربوهيدرات

  حبات تمر  6  برتقال صغث    1

حفنة مكسرات غث  محمصة أو 
 مملحة 

  كوب فوشار    1 

معلوماتك اختثر   
 

 أوجد عدد الحصص الغذائية للأطعمة التالية:  : 1نشاط 
 

ي الوجبات التالية: غراماحسب عدد : 2نشاط 
 
 ات الكربوهيدرات ف
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