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وي    ج التجاري  علا تنخد  Diabetes and ready-made products    السكري والمنتجات الجاهزة      بالتر

  من الطرق الحديثة المتبعة لتقييم المنتجات 
يعتبر الملصق الغذائ 

  هذا الكتيب سوف  نوعالغذائية وتحديد 
ى
وكمية الأغذية المتناولة. ف

  وما ه  أهم العناصر 
نتطرق بشكل عام للتعرف على الملصق الغذائ 

  مرضى السكري عند  . المذكورة فيه
  تعتى

 سوف نتطرق للتفاصيل الت 
ً
أيضا

 الملصق أو البطاقة الغذائية. قراءة 

نجد أن بعض المنتجات مكتوب بها خال  من 

ال  منتج عح. سكر أو منتج قليل الدهون أو الملال

 بالألياف الغذائية. 

 

 .العبارات تسويقية لشد انتباه الزبون هذهكل 

  
 قراءة الملصق الغذائ 

ً
ولكن وجب دائما

  .  
 ومكونات المنتج لمعرفة المحتوى الغذائ 

. الحبوب الكاملة، و  وات الطازجة،اوالخضى  ةالفواك نجد أن   صح 
والأطعمة الطازجة غبر المعالجة مهمة لنظام غذائ 

  المقابل 
ى
   .للتسوقعند ذهابك  أو المصنعة لبةالأطعمة المع بشأن ذكيةيمكنك اتخاذ خيارات ف

ى
البداية يمكن أن  ف

  انتقاء 
ى
  يصبح الأمر أسهل، وهذا قد يساعدك ف

. ولكن عند معرفة كيفية قراءة الملصق الغذائ 
ً
يكون الأمر صعبا

  المنتجات العالية بالألياف الغذائية والكالسيوم والحديد 
 انتف 

ً
  تناسب متطلبات حالتك الصحية. مثلا

الأغذية الت 

 السعرات الحرارية والدهون المشبعة أو المتحولة. والأقل من ناحية الكربوهيدرات و 

 

ى نجد  عند مقارنة المنتجير
  كمية 

ى
ى ف أنهما متساويير

الكربوهيدرات والألياف 
  الثالغذائية ولكن المنتج 

ائى
من المنتج الأول  أعلى

بكمية الصوديوم بنسبة 
14% 

 ديومالصو  ةخضار منخفض شوربة
 

  عادية خضار  شوربة  
 

   المنتج الأول 
 
 المنتج الثان
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Nutrition Facts 
Serving Size 1 bar (81g) 
Serving per Container 6 
 
Amount per Serving 

Calories 250            Calories from Fat 150 

                                      % Daily Value* 

Total Fat 17g                                     26% 

Saturated Fat 13g                            65% 
Trans Fat 0g  

Cholesterol 20mg                              7% 

Sodium 55mg                                      2% 

Total Carbohydrate 22g                 7% 

Dietary Fiber    0g                                   0% 
Sugars 18g 

Protein 3g 

Nutrition Facts 
Serving Size 1 bar (78g) 
Serving per Container 6 
 
Amount per Serving 

Calories 170           Calories from Fat 90 

                                     % Daily Value* 

Total Fat 9g                                    14 % 

Saturated Fat 8g                           40 % 
Trans Fat 0g  

Cholesterol 5 mg                             2 % 

Sodium 65mg                                     3 % 

Total Carbohydrate 21 g                 7% 

Dietary Fiber 4g                                  16 % 
Sugars 7g 
Sugar Alcohol 6g 

Protein 4g 

ى  يحتوي المنتجير
على نفس كمية 
الكربوهيدرات 

 تقريبا 

 آيس كريم الفانيلا مغطى بشوكولاتة الحليب 1 2
 )خال  من السكر قليل السعرات الحرارية والدهون(

تة بشوكولا آيس كريم الفانيلا مغطى 
( الحليب  )المنتج الأصل 

 

 سكر الكحول البوليولات أو 
 

السوربيتول  من الأسماء الشائعة 

ن قد يكو . والمانيتول والزيليتول

لى تأثبر أقل ع للسكريات الكحولية

  الدم  غلوكوز مستويات ال
ى
ف

على سعرات حرارية أقل  وتحتوي

لتوفبر مذاق تستخدم  من السكر 

 للأطعمة.  حلو 

  تحمل الأغذية  
"خالية من السكر" أو "بدون سكر مضاف" ليست عبارة الت 
ورة   . خالية من الكربوهيدراتأن تكون بالضى

  الأغذية شاملة لمكونات الطعام بالنفس مع  
ى
كمية غرامات الكربوهيدرات ف

 . المحلاةالسكريات المضافة أو 

 "أو خال  من السكر سكر مضاف بدون"   
ى
  ببساطة عدم إضافة سكر إضاف

يعتى
 أثناء المعالجة أو التعبئة. 

المنتج الأول 
مضاف له سكر 
الكحول لزيادة 
 حلاوة الطعم 
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 Nutrition Facts                                      الحقائق الغذائية

  Serving size 1cup (غم 228الحصة الغذائية كوب ) مجح

  
 
 Serving per container 2المنتج عدد الحصص ف

  Amount per servingالكمية لكل حصة غذائية

  Calories(250السعرات الحرارية )

                                % Daily value القيمة الغذائية اليومية

                          Total fatغم 12الدهون الكلية  18%

                    Saturated fatغم 3دهون مشبعة  15%
 

                       Trans- fatغم 30دهون متحولة 

ول  10%                      Cholesterolغممل 30كوليستر

                              Sodiumغممل 470صوديوم  20%

       Total carbohydrateغم 31الكربوهيدرات  10%

                   Dietary fiberغم 0الألياف الغذائية  0%
 

                                              Sugar غم 5سكر 

                     Add sugarغم 10السكر المضاف  20%
 

                                         Proteinغم 5بروتي   

                                          Vitamin Aفيتامي   أ 4%

                                         Vitamin Cفيتامي   ج 2%

                                                          Ironحديد 20%

                                                Calciumكالسيوم 4%

النسبة المئوية للقيمة الغذائية اليومية تحدد كمية العناصر 

  الحصة الواحدة من م
 
 200وع احتياجك اليوم  ومجالغذائية ف

  اليوم تستخدم عامة للنصائح الغذائية
 
 سعرة حرارية ف

  Nutrition Facts Labelملصق الحقائق الغذائية 

 عام                                                                                    ةنظ                                                             رة 

  الموجود على أغلفة المنتجات الغذائية 
يشكل الملصق الغذائ 

لم تعالمصدر الأكبر دقة حول محتويات الأطعمة من العناصر. 

ائه عن طريق اتباع  طريقة سريعة لتقييم أي منتج تقوم بشر

 . الخطـــوات التالية عند قراءة البطاقة الغذائية

   
 طابق الألوان مع الملصق الغذائ 

1 

2 

3 

4 

5 

  
كواب لأ با تكون ابــدأ بـقـراءة الحصة اليومية والت 

أو  ـاتغراممـحـسـوبـة بـالـ . بالقطعة أو بالحبات أو 

 منطبقة على يع بيانات البطاقةمجف ملى  بال

وليس على كامل العبوة أو  الـواحـدةالحصة 

 فقد تتناول أكبر أو أقل.  . المنتج

 الحصة الغذائية  جمح

  السعرات الحرارية 

  
ى
 الحصة الواحدة.  تأكد من السعرات الحرارية ف

  أي منتج قــاعــدة عامة
ى
 : لتقدير السعرات الحرارية ف

40  .سعرة حرارية منخفضة 

100  .سعرة حرارية متوسطة 

400  .سعرة حـراريــة أو أكـثـر مرتفعة 

 القيمة الغذائية اليومية

   انتبه لنسبة القيمة الغذائية
تحدد  اليومية الت 

   هذا المنتج من العناصر الغذائية نسبة احتواء
ى
 ف

 أو أقـل 5يعتبر % الحصة الواحدة بحيث

 . أو أكثـــــــر مرتفــــــــع 20و % منخفض

  العناصر  هذهالتقليل من 

 فـهـي من أخطر العناصر  قـلـل مــن هـــذه الـعـنـاصـر 

  تؤدي
  وا مراض المزمنةالأ صابة بل إل ا الت 

لت 

 يجب الحد منها. 

 العناصر  هذهأكتر من 

 كـمـيـات كافية من هذه  احـــــرص عــلــى تـــنـــاول

ى الصحة ، تعتبر العناصر الغذائية لتحسير

ة العناصر مرتفعة القيم بهذهالمنتجات الغنية 

 الغذائية. 
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  )لمريض السكري( 
 
 كيف تقرأ الملصق الغذان

يصبح حساب الكربوهيدرات أسهل بمعرفة الملصق 

أو البطاقة الغذائية. يستطيع مريض السكري معرفة 

  المنتج الذي يريد تناوله. 
ى
 غرامات الكربوهيدرات ف

 

 

يتضح أن حجم 

  1الحصة الواحدة 

 (. غرام 228كوب )

 

تحتوي العبوة كاملة على 

)بمعن  حصة غذائية 2

 (غرام 456كوب   2

نلاحظ أن غرامات 

العناصر المذكورة 

تكون لكل حصة 

 واحد. 

 31تحتوي الحصة الواحدة على 

  1غرام كربوهيدرات. فلو أخذت 

كوب من المنتج تحصل على 

غرام كربوهيدرات بينما اذا  31

كوب(   2أخذت العبوة كاملة )

غرام   62فتحصل على 

 (. X 2 31كربوهيدرات )

ى   كبر
 نقاط مهمة:  على ثلاثيجب على مريض السكري الب 

 

 للمنتج  
 
 . أو عدد الحصص الكلية الوزن الصاف

 الحصة الغذائية.  جمح 

  ات الكربوهيدراتغراموع جمم . 

 

تحديد غرامات الكربوهيدرات 

مقرونة بكمية الألياف الغذائية 

  المنتج إذا كانت كمية 
ى
ف

غرام فنطرح  5الألياف أكبر من 

نصف كمية الألياف من مجموع 

 الكربوهيدرات
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  أم                ثلة لب                       عض الم  نتجات الجاهزة وك                يفية ق                    راءة الم    

 
       لصق الغذان

 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 (غرام 20) معمولحبة  1 

  غرام 11

 غرام 0.8

 ة

 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 الغذائية لكل حصة ات الأليافغرام مجموع

 (غرام 24) مغلف بسكوت1 

  غرام 14.5

 ة غرام 0.4

1  

2  
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 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 الغذائية لكل حصةات الألياف غرام مجموع

 غرام( 32ملعقة طعام ) 2 

  غرام 6

 ة غرام 2

 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 غرام( 75مغلف كامل ) 

  غرام 46

 ة غرام 3

3  

4  
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 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 مل حليب قليل الدسم  125غرام +  30 

  غرام 29

 ة غرام 2.3

  تناول 
 
  حال رغبت ف

 
 : مل125عبوة العصت  كاملة ف

 

 غرام كربوهيدرات          14مل ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 100

 مل ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    ؟                    125

          

 كربوهيدرات   غرام517. يعط   مل125 

 

 الحصة الغذائية جمح

 مل 100ات الكربوهيدرات لكل غرام مجموع

 مل  100 ات الألياف الغذائية لكلغرام مجموع

 مل )عبوة كاملة( 125

  غرام14

 ة غرام0

5  

6  
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  تناول 
 
  حال رغبت ف

 
 : القمحرقاقات  10ف

 

 غرام كربوهيدرات                    21رقاقة القمح      ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   15

 القمح      ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    ؟ رقاقة10

 

 كربوهيدرات غرام14رقاقة القمح  فيها 10

 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 حبة( 15غرام ) 30 

  غرام 21

 ة غرام 4

7  
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  تناول 
 
  حال رغبت ف

 
 : حبة واحدة شوكولاتةف

 

 غرام كربوهيدرات                    17حبات شوكولاتة     ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    3

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    ؟حبة شوكولاتة        1

 

 كربوهيدرات  غرام 6فيها  شوكولاتةحبة 1

 

 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 حبات(  3غرام ) 27 

  غرام 17

 ة غرام >1

8  
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  تناول 
 
  حال رغبت ف

 
 : بسكويت حبة1ف

 

 غرام كربوهيدرات          19حبات بسكويت ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  2

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ؟حبة بسكويت      1

 

 كربوهيدرات  غرام 10حبة بسكويت فيها  1

 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 حبات بسكويت( 2غرام ) 27 

  غرام 19

 ة صفر غرام

9  
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  تناول 
 
  حال رغبت ف

 
 : بطاطسرقائق 5ف

 

 غرام كربوهيدرات          15ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  رقائق بطاطس11

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ؟   رقائق بطاطس 5

 

 كربوهيدرات  غرام7فيها  رقائق بطاطس 5

 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 رقائق البطاطس( 11غرام ) 28 

  غرام 15

 ة غرام 1 

10 
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 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

(1مل ) 200  عبوة عصت 

  غرام 20

 ة غرام 1 

  تناول 
 
  حال رغبت ف

 
 : مل250عبوة العصت  كاملة ف

 

 غرام كربوهيدرات           12.7مل ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  100

 مل ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    ؟        250

 

 كربوهيدرات   غرام731. يعط   مل250

 

 الحصة الغذائية جمح

 مل100ات الكربوهيدرات لكل غرام مجموع

 مل 100ات الألياف الغذائية لكلغرام مجموع

 مل  100

  غرام 12.7

 ة غرام 0.1 

11  

12  
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 الحصة الغذائية جمح

 لكل حصةات الكربوهيدرات غرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 غرام( 30بسكويت ) 2

  غرام 18

 ة غرام 1.5 

 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 غرام 40

  غرام 28.6

 ة غرام 2.4 

13 

14  
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 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 غرام 35

  غرام 29

 ة غرام 1.1 

 الحصة الغذائية جمح

 ات الكربوهيدرات لكل حصةغرام مجموع

 ات الألياف الغذائية لكل حصةغرام مجموع

 اصبع واحد 

  غرام 29

 ة غرام 9 

نلاحظ أن المنتج يحتوي على كمية جيدة من الألياف 

  حال كانت 
ى
 5الألياف الغذائية أكبر من  مجموعالغذائية. ف

 مجموعة الألياف من يهنا نطرح نصف كم غرام

 الكربوهيدرات. 

 

 : اصبع الشوفان الواحد يعطى  

 

 غرام 4.5=  2 ÷ 9

 

 . من الكربوهيدرات غرام 24.5=          4.5 – 29 

 

15  

16  
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 تسوق بذكاء

 

هناك العديد من أسماء 

  
 
  قد تجدها ف

السكريات النر

 محتويات الأغذية.  

 

 شراب القيقب سكروز سكر بني

 جلسرول أ و جليسرين جلوكوز عصير الفاكهة المركز

 السوربيتول سكر الدكسترين فركتوز

كس يليتول سكر البنجر دكستروز  ا 

يثيل المالتوز  كراميل شراب الذرة عالي الفركتوز ا 

 

  الأغذية غت  المألوفة
 
 كيفية تقدير كمية غرامات الكربوهيدرات ف

 

 
  
 
ل وترغب ف   حال كنت خارج المت  

 
ت فيها ات الكربوهيدراغرامأو وجبات لم تقم بحساب  . أصناف مختلفة من الطعام تجربةف

 :  
ر
 من قبل يجب اتباع الآن

  الأغذية إذا كان المكان يوفر ذلك. غراماسأل عن كمية السعرات الحرارية أو  
 
 ات الكربوهيدرات ف

  ،حال لم تتوفر قائمة بالحسابات  
 
. غرامقم بتخمي   كمية أو  ف

ً
 ات الكربوهيدرات ذهنيا

 
  الأطعمة

 
  يجب أن تطرحها لتقييم كمية الكربوهيدرات ف

 هنا نوضح بعض الأمثلة للأسئلة النر

 

 

 هل الصلصة كثيفة 

 هل تحتوي الصلصة عل حليب 
 

 لياتهل تحتوي الوجبة عل الحبوب أو البقو 

 هل الصلصة حلوة أو حامضة 

  الطبق  ههل يوجد فواك
 
مجففة ف  

 هل تحتوي الوجبة عل كمية كافية من الخضار 

 هل تحتوي عل صلصة الطماطم

 لامع 
ً
 شكل الوجبة جدا

 يمكن أن تحتوي عل الطحي   أو النشاء 

كربوهيدرات   غرام 6كوب يساوي ½   

 يقدر بحسب النظر 

 

 اضافة السكر للصلصات 

  الأرز والفواك
 
المجففة الأخرى هخصوصا الزبيب ف  

 أي نوع من الخضار 

كربوهيدرات   غرام 5كوب يحتوي عل ½   

ة  تحتوي عل دسم بكمية كبت 
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معلوماتك اختبر   
 

  تلية:  للإجابةاستخدم الملصق ادناه  نشاط: 
 عل الأسئلة النر

 
 

 : تساوياختر الاجابة الصحيحة، حصة واحدة من المنتج  . 1

  .العبوة كاملة 

 6  .أصابع شوكولاتة 

 2 شوكولاتة.  إصبع 

 
  الكمية المذكورة: غرامعل المعطيات حدد عدد  بناء   . 2

 
 ات الكربوهيدرات ف

 

  ى  كربوهيدرات.   غرامتحتوي على __________ حبتير
 

 6 كربوهيدرات.   غرام____ _ تحتوي على ____  حبات 
 

  كربوهيدرات.   غرامتحتوي على __________  حبة 
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