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الغذاء  وكمية  فنوعية  ال�سكري،  بمر�ض  التحكم  في  الزاوية  حجر  هو  الغذائي  النظام  يعتبر 

تلعب دورا اأ�سا�سياً في تنظيم م�ستوى  ال�سكر في الدم، وتمثل الاختيارات الغذائية ال�سحية اأثناء 

الت�سوق اأو تناول الطعام خارج المنزل الاأ�س�ض المعينة على التغذية ال�سحية المتوازنة.  

وت�سكل معرفة نوعية الاأكل ال�سحي ن�سف التحدي، 

كيفية  معرفة  على  منه فيتوقف  الاآخر  الن�سف  اأما 

الرئي�سية  فالقاعدة  الاأغذية،  هذه  و�سراء  اختيار 

مل  مُج من  و�سحية   ، متنوعة  مموعة  انتقاء  هي 

الاأغذية المعرو�سة في اأماكن الت�سوق.

 لا يتع� على مريض السكري شراء

 أطعمة خاصة أو تحض	 أطعمة

 منفصلة عن باقي أفراد العائلة ..

 وتبقى التغذية الصحية المتوازنة

افضل الخيارات للجميع
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تبداأ عملية الت�سوق ال�سحي بالتخطيط الم�سبق من المنزل 

المكونات  اأف�سل  �سراء  من  للتمكن  البيع  اأماكن  من  ثم  

الغذائية للطبخ ال�سحي ، ح�سب اإمكانيات الفرد. 

وفي هذا الدليل توجد بع�ض الخطوات الب�سيطة والعامة 

واأ�سرتك  اأنت  �ست�ساعدك،  والتي  اتخاذها  يمكنك  التي 

�سكري  كمري�ض  �سواءاً   ، �سحي  غذائي  نظام  اتباع  على 

ال�سكري عنك.  باإبعاد خطر  ومهتم  الاأ�سحاء  من  اإنك  اأم 

كذلك من المهم جداً اأخذ الم�سورة التغذوية من اخت�سا�سي 

التغذية لاإعطاء م�سورات فردية ب�ساأن الطعام ال�سحي للتحكم بال�سكري .

هنا بع�ض المقترحات التي يمكنك البدء بها اليوم ويمكنك البدء  باختيار  اإقتراحين اأو ثلاثة 

منها. ثم حاول تدريجياً اإنجاز بع�ض الاإقتراحات الاأخرى في الاأ�سابيع القادمة :
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قبل التسوق
القائمة  تلك  ا�ستعمال  ثم  اللازمة  بالم�ستريات  قائمة  اإعداد  اإن 

الغذائية  والمكونات  الاأطعمة  اختيار  على  �ست�ساعدك  الت�سوق،  عند 

الطازجة،  والفواكه  الخ�سار  اأنواع  مثل  الوجبات  لاإعداد  ال�سحية 

ومنتجات الخبز والحبوب الكاملة مع مراعاة :

w الالتزام ب�سراء المواد الم�سجلة على قائمة الم�ستريات فقط.

ف�سل تناولها ، بدلًا من الاأطعمة التي يجب تجنبها. w زيادة التركيز على الاأطعمة التي يُج

w تجنب �سراء الم�سروبات الغازية، الحلويات ورقائق البطاط�ض اأو غيرها من الوجبات الخفيفة الاأخرى 

غير ال�سحية مما �سي�سهم في حفظ �سحتنا وتقليل النفقات .

w عدم الذهاب اإلى الت�سوق في وقت الجوع فقد تقبل على �سراء الكثير من الاأغذية غير ال�سحية.
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عند التسوق 
المنتجات  واختيار  الغذائية  البيانات  بطاقة  قراءة    w

الغذائية التي تحتوي على ن�سب اأقل من الدهون الم�سعبة 

والكولي�سترول  الدهون،  واإجمالي   ، المتحولة  والدهون 

المنتجات  اختيار  على  التركيز  يجب  المقابل  وفي  والملح 

والفيتامينات  الاألياف  من  اأكثر  ن�سب  على  تحتوى  التي 

مثل )ج ، و ، هـ( والكال�سيوم والمغن�سيوم.

ال�سحية  الغذائية  بالمواد  المنزل  مخزون  تزويد   w

الاأ�سا�سية مثل الحبوب ، نخالة الحبوب والقمح الكامل 

والمعكرونة والاأرز البني. 
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w اختيار الفواكه و الخ�سروات الطازجة حيث اأنها �سحية اأكثر من المجمدة اأو المعلبة، لكن عندما 

ف�سل اختيار تلك التي لا تحتوى على  لا تتوفر الطازجة بالاإمكان �سراء المجمدة اأو المعلبة منها ويُج

�سكر اأو ملح م�ساف .

فيما يلي الاأغذية التي يجب التركيز عليها عند الت�سوق:



 الخ�ضـــروات

اأو تح�سيرها على البخار  � يف�سل  تناول الخ�سروات الطازجة 

اأو �سويها.

تناول 3-5 ح�س�ض من الخ�سروات يومياً ) يعادل 3- 5 اأكواب  �

�سعة 250 مل(.

عند  � وال�سل�سات  والجبن  والزبدة  ال�سمن  اإ�سافة  تجنب 

النباتية  الزيوت  ا�ستبدالها با�ستخدام  طبخ الخ�سار ويمكن 

ال�سحية مثل زيت عباد ال�سم�ض والكانولا والبهارات.

معظم الخ�سروات )با�ستثناء الن�سوية منها كالبطاطا والفندال( تحتوي على �سعرات حرارية   �

منخف�سة والقليل من الكربوهيدرات مقارنة بالفواكه. 

من  متنوعة  �جموعة  غذائك  عزز 

الفواكه و الخضروات.

وأقل  والألياف  بالمغذيات  غنية  فهي 

الوجبات  معظم  من  حرارية  سعرات 

الخفيفة المعلبة.
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البقوليات الخ�سراء الزهـرةالخر�سوفالجرجير

القرنبيطالفلفل/ الفليفلةالفـجـلال�سبانخ

الجـــزرالباميةكوكتيل ع�سير الخ�سرواتالملفوف باأنواعه

ال�سلــقالكراثالخيــــارالقرع الاأحمر

الب�سل الاأخ�سر الفطرالطماطمالكرف�س

الذرة ال�سغيرة  الكو�سةبراعم الفا�سوليا الباذنجان

الخ�سروات المختلطةالخ�ضكــــرنبالبقدون�ض

* تعادل الح�صة الواحدة 250مل في حالة تناولها          

          طازجة اأو ن�صف كوب في حالة تناولها مطبوخة

قائمة الاختيار الاأف�سل من الخ�سروات غير الن�سوية



 

 الفـــواكــــه

تحتوي الفواكه على الكربوهيدرات والاألياف والفيتامينات والمعادن وم�سادات الاأك�سدة. �

ح�س�ض الفواكه مهمة جداً في البرنامج الغذائي لمر�سى ال�سكري. �

اإ�سافي  � �سكر  بدون  المعلبة  اأو  المجمدة  الفواكه  لكن  و  الاأف�سل،  هي  بق�سرها  الطازجة  الفواكه 

منا�سبة واقت�سادية في حال عدم توفر الطازجة منها.

الاأف�سل دائماً هو تناول الفاكهة بدلًا من الع�سير ولكن عند تناول ع�سير الفواكه، يجب التاأكد  �

100 % وكميته لا تتجاوز الن�سف كوب )120مل( ، ولا تتناول م�سروبات الفواكه  اأنه طبيعي 

المحلاة اأو الم�سروبات ال�سكرية الاأخرى.  

تناول 2-3 ح�س�ض من الفواكه يومياً ) اأمثلة على مقدار الح�س�ض بالجدول المقابل(. �
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مقدار الح�سةالفواكه

حبة واحدة متو�سطةالبرتقال - التفاح - الكمثرى

المـــــوز
حبة واحدة �سغيرة اأو ن�سف حبة كبيرة 

)الاأحجام ال�سغيرة للتحكم في الكمية الماأخوذة في كل وجبة(

2 - 3 حباتالخوخ - الم�سم�ض - الكيوي - التمر اأو الرطب

8 -10 حباتالعنب - الكرز - التوت البري

قطعة واحدةالبطيخ/الجح - ال�سمام - الاأنانا�ض

ملعقتان طعام = ح�سة واحدةالفواكه المجففة: الزبيب - الم�سم�ض

قائمة الاختيار الاأف�سل من الفواكـــــه

9



الحبوب و الن�ضويات 

لا يجب الاإمتناع عن الكربوهيدرات حيث اأنها ت�سكل جزءاً مهما من التغذية 

ب�سبب  المركّبة  )الن�سويات(  الكربوهيدرات  اختيار  يجب  لذا  ال�سحية 

تركيبتها الكيميائية، والن�سبة العالية من الاألياف .  يتم ه�سم وامت�سا�ض 

هذه الكربوهيدرات ببطء اأكثر وموؤ�سرها الجلاي�سيمي* منخف�ض وت�ساعد على الحفاظ على �سحة الجهاز 

اله�سمي وتفادي م�ساكل الاإم�ساك ، ومن الاأمثلة عليها مايلي: 

m دقيق الحبوب الكاملة )الم�سنوعة من طحن الحبوب بق�سرتها(.

m خبز الحبوب الكاملة  )رغيف خبز عماني م�سنوع من الطحين الاأ�سمر بدون دهن(.

m الاأرز البني اأو الب�سمتي )يحتوي على األياف اأكثر من الاأرز الاأبي�ض(.

الرئيسي  المصدر  الأطعمة  هذه  تعتبر 

للطاقة حيث تتحول إلى سكر الدم ، ك	 

أنها تحتوي على الألياف الغذائية وبعض 

الفيتامينات والأملاح المعدنية .
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m معجنات القمح الكامل .

m مكونات ومنتجات الحبوب الكاملة مثل رقائق الذرة الم�سنوعة من الحبوب الكاملة.

طهى لفترة طويلة واأن لا يكون من النوع الجاهز)الذي تكون فيه  m ال�سعير اأو ال�سوفان، من الاأف�سل اأن يُج

ن�سبة ال�سوديوم عالية(.

* الموؤ�صر الجلا�صيمي: 
     هو مقيا�س �صرعة زيادة م�صتوى ال�صكر بالدم بعد تناول الطعام الغني بالن�صويات
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    البقوليات 

كما   ، الجلاي�سيمي  الموؤ�سر  ومنخف�سة  الغذائية  بالاألياف  غنية  البقوليات 

والكربوهيدرات  النباتية  بالبروتينات  للطاقة وغنية  تعد م�سدراً جيداً 

وهي قليلة الدهون ولاتحتوي على دهون م�سبعة اأو كولي�سترول .  

ومن اأمثلتها:

الحم�ض.  �

الفا�سوليا واللوبيا بجميع اأنواعها . �

العد�ض باأنواعه . �

الفول . �

البازلاء . �

 * تعادل الح�صة الواحدة ن�صف كوب من البقوليات وتحتوي على 15 غرام من الكربوهيدرات.

لابد من غسل البقوليات المعلبة لإزالة 

بعض من الصوديوم (الملح) المضاف 

إليها أثناء عمليات الحفظ والتعليب 

قبل استخدامها . 
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            منتجات الألبان

رئي�سي  وم�سدر   . »د«  ولفيتامين  للكال�سيوم  م�سدر  اأف�سل  هي  الاألبان  منتجات 

للبروتينات الحيوانية ويجب اختيار المنتجات الخالية اأو قليلة الد�سم للحد 

من ا�ستهلاك الدهون الم�سبعة مثل :

الحليب قليل اأو خالي الد�سم )يمكن تناول من 2-3 اأكواب*(. �

اللبن قليل اأو خالي الد�سم )يمكن تناول من 2-3 اأكواب*(. �

الزبادي قليل اأو خال من الد�سم وبدون �سكر م�ساف . �

الجبنة قليلة الد�سم والمطبوخة قليلة الد�سم . �

* الكوب الواحد يعادل 250مل.  

تعد منتجات الألبان أحد 

المعادن الأساسية للأملاح 

المعدنية الضرورية لبناء 

العظام والأسنان وتنظيم 

ضغط الدم .
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الدهون و الزيوت 

تحتوي هذه المجموعة الغذائية على �سعف ال�سعرات الحرارية مقارنة مع الاأطعمة الاأخرى .

يف�سل ا�ستخدام الزيوت النباتية ال�سحية باعتدال لتقليل ال�سعرات الحرارية الماأخوذة. من  �

الاأمثلة على هذه الزيوت زيت عباد ال�سم�ض والكانولا وزيت الزيتون.

يجب تجنب الزيوت النباتية الم�سبعة مثل زيت النخيل وزيت جوز الهند.  �

عند قراءة بطاقة البيانات الغذائية يجب اأن لاتزيد كمية الدهون  الم�سبعة عن 3غرام في  �

الح�سة وكذلك يجب اأن لاتزيد الدهون المتحولة عن ن�سف غرام في 100 غرام .

يف�سل ا�ستخدام اأدوات الطهي التي لا تحتاج اإلى الدهون والزيوت . �
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من الممكن ا�ستخدام عبوات ر�سا�ض الزيت ؛ لتقليل الكمية الم�ستخدمة من الزيت في الطهي . �

المك�سرات )غير محمّ�سة و بدون ملح اأو �سكر( كلها جيدة ل�سحة القلب: مثل اللوز والكاجو  �

والفول ال�سوداني والجوز وبذور عباد ال�سم�ض. يمكن تناول من 8-10 حبات يومياً    .

زيت الزيتون غني بالدهون الاأحادية غير الم�سبعة ، يمكن ا�ستعماله في ال�سلطة اأو على األارز  �

والخبز الكامل. 

و مفيد  � الم�سبعة  بالدهون الاأحادية غير  الكانولا غني  زيت 

ل�سحة القلب ، وهو معتدل الطعم ويمكن ا�ستعماله في الطبخ 

والفرن. 

�ساي  � ملعقة  عن  يزيد  اأن  )لايجب  “الخفيف”  المايونيز 

�سغير، يف�سل عدم اإ�ستخدامه يومياً(.

�سل�سة ال�سلطة ) قليلة الد�سم ، خالية من ال�سكر(. ل �

تحتوي  التي  الغذائية  المنتجات  أن 

 ١٠ أو  الدهون  من  ١٢غرم  على 

أو  المشبعة  الدهون  من  غرامات 

المتحولة ؛ لاتشكل خياراً صحياً لخفض 

وداء  القلبية  بالأمراض  الإصابة  خطر 

السكري أو ارتفاع ضغط الدم.



اللحوم وبدائلها

الغذائي،  الحديد  من  عالية  ن�سب  على  وتحتوي  للبروتينات  رئي�سي  م�سدر  الاأطعمة  هذه  مموعة 

وهي �سرورية لنمو ولترميم اأج�سامنا، وتقوي نظام المناعة. ومن الاأمثلة عليها مايلي:

الاأطعمة الغنية بالبروتينات تعمل على اإبطاء عملية ه�سم الطعام و لها تاأثير متو�سط على  �

م�ستويات ال�سكر في الدم، يجب  اختيار �سرائح اللحم الخالية من الدهون.

يجب طهي الدجاج بدون جلد، وبدون اإ�سافة الخبز المطحون  �

اأو البق�سماط.

تناول الاأ�سماك والدجاج واللحوم م�سوية اأو مطبوخة على البخار اأو  �

في ال�سوربة والحد من  تناولها مقلية. 
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النقانق،  � مثل   ( والمعلبة  الم�سنعة  اللحوم  عن  الاإبتعاد  يف�سل 

على  لاحتوائها  المدخن(  اللحم  �سرائح  النجت�ض،  البرجر، 

ا�ستبدالها  ويمكن  والملح.  الم�سبعة  الدهون  من  عالية  كميات 

بت�سنيع هذه الاأطعمة بالمنزل من اللحوم والدواجن الطازجة.

الاختيارات التالية تعتبر اأمثلة على قائمة اللحوم وبدائلها:

ال�سلمون والقد )3-2  �  ، الكنعد   ،  ) التونة  ، الجيذر )  ال�سهوة  الدهنية مثل  الاأ�سماك 

مرات بالاأ�سبوع من الاأ�سماك(.

التونة الطازجة اأو المعلبة اأو في اأكيا�ض )و هي غنية بالاأوميغا 3(. �

�سدر الدجاج بدون الجلد . �

اللحوم الحمراء تحتوي على نسبة عالية 

من الكوليسترول إضافة إلى البروت	 . 

لذلك لا يفضل تناولها يومياً



اللحم : يجب اختيار لحم العجل ال�سغير )البتلو( ولحم البقر. كذلك يجب التقليل من لحم  �

ال�ساأن اأو الخروف لاأنه عالي في الدهون الم�سبعة.

البي�ض )بيا�ض البي�ض قليل في الدهون( . �

البروتين النباتي من البقوليات مثل الحم�ض والفول والفا�سوليا واللوبيا والعد�ض باأنواعه  �

)طهيها بدون اإ�سافة الزيوت والدهون( ، تعتبر م�سدر جيد للاألياف لذلك ينبغي ت�سمينها 

باإنتظام وبكميات منا�سبة ) الح�سة تعادل ½ كوب من البقوليات( .

اللحوم  � من  ون�سف  ح�سة  اإلى  ح�سة  من  تناول  يمكن 

وبدائلها يومياً ) الح�سة تعادل راحة  اليد لكل فرد من 

100- 150 جرام بعد اإزالة الدهون .
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           هبوط ال�ضكر في الدم

اأحد م�سادر  ال�سكر يمكن تناول  المعاناة من هبوط  في حالة 

اأ�سرع وقت وب�سكل  التي ي�سهل امت�سا�سها في  الب�سيطة  الكربوهيدرات 

عام فاإن 15 غرام من الكربوهيدرات تعتبر كمية كافية لرفع م�ستوى 

ال�سكر في الدم .  

مثال على الاأطعمة التي تحتوي على 15 غرام من الكربوهيدرات:

)2-3( قطع جلوكوز.  �

½   كوب من ع�سير الفواكه غير المخفف مثل ع�سير البرتقال، التفاح، اأو العنب. �  

 )3-4 ( ملاعق �سغيرة من ال�سكر وقد ت�ستطيع تذويبها بالماء ثم �سربه. �

 )5-6(  قطع من الحلوى الهلامية اأو جيلي بينز. �

ارشادات  اتباع  ينبغي 

التغذية   وأخصا الطبيب 

والدواء  الغذاء  حول  بدقة 

والنشاط البد� للوقاية من 

هبوط السكر.



الُمحليات البديلة 

من  بدلا  البديلة  المُجحليات  اإ�ستخدام  دائما  ال�سروري  من  يعد  لم  

كبدائل  �سناعياً  المحلاة  المنتجات  اإ�ستخدام  يمكن  ولكن  ال�سكر، 

منا�سبة لبع�ض الاأغذية والم�سروبات التي تحتوي على ن�سبة عالية 

وبع�ض  الع�سائر  مثل  الحرارية،  وال�سعرات  الم�سافة  ال�سكريات  من 

الوجبات الخفيفة.

أن  نتذكر  أن  المهم  جداً  المهم  من 

العديد من الأطعمة التي تستخدم 

المحُليات البديلة ليست للإستخدام 

تستهلك  أن  وينبغي  اليومي 

مناقشة  وبعد  صغ�ة  بكميات  

حول  التغذية  وأخصا�  الطبيب  

إمكانية وكمية تناولها .
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اقتراحات �ضحية متنوعة 

اختيار المرقة الطبيعية المح�سرة في المنزل والم�ستخل�سة من الدجاج اأو اللحم وتكون  قليلة  �

الملح، وا�ستخدامها لاإ�سافة النكهة للاأرز اأو الو�سفات الاأخرى .

اختيار ال�سل�سات قليلة الملح وال�سكر ، لاإ�سفاء نكهة للاأطباق وبدون �سعرات حرارية . �

مع  � تناوله  يمكن  القلب.  على  خفيفة  بروتينية  وجبة  وهو  بالاألياف،  غني  الحم�ض، 

الخ�سروات بكميات معتدلة .

بذور الكتان المطحونة، تحتوي على الاألياف والدهون ال�سحية للقلب و م�سادة للالتهابات .  �
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يمكن اختيار الوجبات الخفيفة المحم�سة بالفرن مثل: رقائق الذرة والبطاط�ض وكعك  الاأرز  �

)تناولها بكميات معتدلة ( بدلًا من البطاط�ض المقلية.

�سل�سة الطماطم ، بدون �سكر م�ساف . �

الخل ، يحتوي على �سعرات حرارية قليلة اأو قد يكون خاليا منها . �

، ت�سفي نكهة رائعة  � التوابل الطازجة والنكهات الطبيعية الغير م�سنعة  في الطهي  اإ�سافة   

و بدون �سعرات حرارية. وبهذه الطريقة تقلل من كميات الملح والدهون لتح�سير الاأطباق .

من  � الخالية  للم�سروبات  الغذائية  المواد  بطاقة  على  الم�سجلة  الحرارية  ال�سعرات  من  قق  تحَح

ال�سكر.
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تذكر دا�اً أن احتياجاتك الغذائية تعتمد 

على وزنك وعمرك  ومقدار نشاطك البد� 

وحالتك الصحية ونوعية العلاج الدوا  

المستخدم. لذا يجب استشارة الطبيب 

وأخصا  التغذية.










