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 السعرات

 ةالحراري
 نوع الوجبة ات الكربوهيدراتغرامعدد  المجموع الكلي من الكربوهيدرات

 فطاروجبة الإ

80 

75 

45 

80 

25 

 غرام26

15 

0 

0 

6 

5 

 2   توست حجم صغي 

 ةكاملة مغلي  ةبيض 

 ( ى شيدر  (غرام30جب 

 ( مل120نص كوب حليب) 

 + ( مل240) نص طماطم نص خيارة 

 وجبة خفيفة

60 
60 

 غرام30
15 
15 

 1  برتقالة 

 1 ى متوسطة  حبة كمير

 وجبة الغداء

80 

80 

75 

45 

25 

160 

 غرام47

15 

15 

0 

0 

5 

12 

  مطبوخ  عيشثلث كوب 

 15 بالفرنشوي أصابع بطاطس م 

 30 دجاج  غرام 

 10 حبات مخلل زيتون أخضى 

 1( مل240) كوب سلطة 

  ( 16زبادي)ملاعق طعام 

 وجبة خفيفة

45 

26 

60 

 غرام20

0 

5 

15 

 2 جوز  حبة 

 1 ( مل240) كوب فشار 

  (مل120)مشكلة  هفواكنص كوب مكعبات 

 وجبة العشاء

80 

80 

160 

25 

 غرام47

15 

15 

12 

5 

 (غرام30) نص كوب عدس 

 2  رغيف  
ى عمائى  خي 

 1  (مل240) كوب حليب طازج 

 1( 240كوب سلطة)مل 

 خفيفةوجبة 

 حبة دونات صغي  سادة   1 15 غرام15 80

 

 للكربوهيدرات والسعرات الحرارية المجموع الكلي  غرام185 سعرة1446

 اليوم الأول 
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السعرات 

 ةالحراري
 نوع الوجبة ات الكربوهيدراتغرامعدد  المجموع الكلي من الكربوهيدرات

 فطاروجبة الإ

160 

75 

45 

160 

25 

 غرام47

30 

0 

0 

12 

5 

 1ى برجر  خي 

 مقل   بيض 

 3لبنة طعام ملعقة 

 1( 240كوب حليب)مل 

 1 ائح  مل(240)م طماط خس +كوب شر

 وجبة خفيفة

60 

80 
 غرام30

15 

15 

 1  متوسطة ةموز 

  6 قطع بسكويت مالح 

 وجبة الغداء

80 

75 

160 
 غرام45

15 

0 

30 

  مطبوخ  عيشثلث كوب 

 30 سمك غرام 

  وات مشكلة مع الذرة الكوب من الخضى

 مل(240) والبازلاء

 وجبة خفيفة

80 

80 

60 

 غرام37.5

15 

15 

15 

 1   نج رول  كيك سي 

  ثلث كوب ذرة مطبوخة 

 1تفاحة متوسطة 

 وجبة العشاء

80 

25 

45 

80 

 غرام40

20 

5 

0 

15 

 مل(120) ميلاكوب معكرونة بالبش  فصن 

 1  ( 240كوب سلطة)مل 

 10 أخضى زيتون  مخلل حبات 

 مل(120كوب شوربة شوفان )  فنص  

 وجبة خفيفة

 برتقالة    1 15 غرام15 60

 

 للكربوهيدرات والسعرات الحرارية المجموع الكلي  غرام222 سعرة1430

 

 

ي اليوم 
 الثان 
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السعرات 

ةالحراري  
الكلي من الكربوهيدراتالمجموع  ات الكربوهيدراتغرامعدد    نوع الوجبة 

فطاروجبة الإ  

80 

160 

160 

25 

 غرام62

15 

30 

12 

5 

 2  رغيف  
ى عمائى  خي 

 1  كوب مهراج 

 1  مل(240) كوب حليب 

 1  + مل(240) مطماط كوب خيار 

 وجبة خفيفة

60 

80 
 غرام21

15 

6 

 17   ة  حبة عنب صغي 

  ى )ك  فنص  مل( 120وب لب 

 وجبة الغداء

80 

75 

25 

160 

 غرام32

15 

0 

5 

12 

  مطبوخ عيشثلث كوب 

 30 لحم غرام 

 1  ( 240كوب سلطة)مل 

 ( ماملاعق طع16زبادي) 

 وجبة خفيفة

80 

60 
غرام30  

15 

15 

 د   فنص  كوب كاسير

 رمان حجم متوسط فصن 

 وجبة العشاء

75 

160 

25 

45 

45 

60 

غرام50  

0 

30 

5 

0 

0 

15 

 1  بيضة 

 1  ى  صمون  خي 

 1  ( 240كوب سلطة)مل 

 3  لبنة طعام ملعقة 

 8  سودزيتون أمخلل حبات 

 مل( 120) مشكلة فواكهلث كوب عصي  ث 

 وجبة خفيفة

غرام15 60  15  1   ة كيوي  حبة كبي 

 

سعرة1515 غرام210  للكربوهيدرات والسعرات الحرارية المجموع الكلي    

 الثالث اليوم 
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السعرات 

 ةالحراري
 نوع الوجبة ات الكربوهيدراتغرامعدد  المجموع الكلي من الكربوهيدرات

 فطارلإوجبة ا

80 

80 

75 

75 

 غرام41

15 

15 

0 

11 

 (120) كوب شوربة شوفان  فنص 

 يا )بلاليط(و يثلث كوب س 

  مقل  بيض 

 مل(120) سكر  شاي ملعقة مع شاي حليب 

 وجبة خفيفة

60 

60 
 غرام30

15 

15 

 1 حبة كيوي 

 12حبات كرز 

 وجبة الغداء

80 

75 

45 

25 

160 

 غرام32

15 

0 

0 

5 

12 

  ثلث كوب عيش 

 30 دجاج  غرام 

 10 خضى حبات مخلل زيتون أ 

 1  مل(240) كوب سلطة 

  ملاعق طعام(16) زبادي 

 وجبة خفيفة

26 

60 

80 

 غرام35

5 

15 

15 

 1 مل(240) )فراخ( كوب فشار 

 مل(120مشكلة ) فواكهكوب   فنص 

 1 متوسطة  دازيمن 

 وجبة العشاء

80 

80 

160 

25 

 غرام47

15 

15 

12 

5 

 مل(120)( دنجو)كوب حمص   فنص 

 2  رغيف  
ى عمائى  خي 

 1  مل(240حليب طازج ) كوب 

 1  ( 240كوب سلطة)مل 

 وجبة خفيفة

 حبة دونات صغي  سادة   1 15 غرام15 80

 

 للكربوهيدرات والسعرات الحرارية المجموع الكلي  غرام200 سعرة1406

 

 

 الرابع اليوم 
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السعرات 

 ةالحراري
 نوع الوجبة ات الكربوهيدراتغرامعدد  المجموع الكلي من الكربوهيدرات

 فطاروجبة الإ

160 

75 

160 

25 

 غرام47

30 

0 

12 

5 

 1( 240كوب عدس)مل 

 مقل   بيض 

 1مل(240) كوب حليب 

 1+ ائح خس  مل(240)م طماط كوب شر

 وجبة خفيفة

60 

80 
 غرام30

15 

15 

 1   موز صغي 

 6 قطع بسكويت مالح 

 وجبة الغداء

80 

75 

25 

80 

60 

 غرام50

15 

0 

5 

15 

15 

 ثلث كوب عيش مطبوخ 

 30 لحم غرام 

 + جزر خيارة 

 15 بالفرنشوي أصابع بطاطس م 

 مل(120) كوب عصي  أناناس  فنص 

 وجبة خفيفة

 مل(120) كوب ذرة  فنص  15 غرام15 80

 وجبة العشاء

160 

75 

25 

45 

160 

 غرام47

30 

0 

5 

0 

12 

 1ى برجر  خي 

 1 مغل   بيض 

 1( 240كوب سلطة)مل 

 8 سودأزيتون  مخلل حبات 

 1( 240كوب حليب)مل 

 وجبة خفيفة

45 

60 
 غرام15

0 

15 

 2 حبات جوز 

 1  برتقاله 

 

سعرة1530 غرام042  للكربوهيدرات والسعرات الحرارية المجموع الكلي    

 الخامساليوم 
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 )الفراخ( الفشار  

 جد منخفضو  غذائيةالليا  يحتوي عل الألأنه  يمناسبة لمرضى السكر  ة خفيفةوجب
 
  السعرات الحرارية، ا
ى
مكنك تناول  ي ف

 . منه كمية مناسبة

 

 من الكربوهيدرات اتغرام (5) كوب واحد يحتوي عل 

 . ة الملح والزيوت المهدرجةفضاإتجنب  ملاحظة: 

ي 
 
ائح التفاح مع زبدة الفول السودان  شر

  الحفاظ عل 
ى
، مما يساعد ف ى وتب    عل نسبة جيدة من الي 

يحتوي التفاح عل نسبة جيدة من الأليا  وزبدة الفول السودائى

  الدم. 
ى
 نسبة السكر ف

 

 تفاحة واحدة مقطعة .  

   
ى طعام من الفول السودائى  . ملعقتب 

 

  من الكربوهيدرات غرام 21

 )الدنجو( وات وطحينة الحمصاالخض  

وكل  والقرنبيط والجزر والفلفل مثل ا واتاالخضى إضافة طحينة الحمص مع أنواع مختلفة من  من الممكن لو البارد. الحلي 

ة من كوات والحمص عل الأليا  والفيتامينات والمعادن، وبجانب هذا يحتوي الحمص عل نسبة  احيث تحتوي الخضى  بي 

ى  وتب    التحكم بمستوى  ؛الي 
ى
  سكر المما يساعد ف

ى
 الدم. ف

 

   مطبوخةالكوب واحد من الخضار غي .  

 )ملعقتان طعام من الحمص )الدنجو . 

 

رام من الكربوهيدرات غ 11  

 أمثلة لبعض الوجبات الخفيفة لمرض  السكري 
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 الزبادي بالتوت 

ى  حتوائهابيعر  الزبادي  وتب   ،ة الهضميلمكما يحتوي التوت عل نسبة عالية من الأليا ، مما يبط  ع  ،عل نسبة جيدة من الي 

 استقرار مستويات سكر الدم بعد تناول الطعام. عل ويساعد 

 

 3 /2   غرام( 170كوب من الزبادي )تساوي علبة زبادي . 

 رب  ع كوب من التوت . 

 

  رام من الكربوهيدراتغ 11

 حفنة من اللوز 

  الانتباه إلى غنى  . استقرار سكر الدم لما يحتويه من أليا  وبروتينات ودهون صحية عليساعد اللوز 
اللوز  إلا أنه ينبغى

 لذا يجب عل مرضى السكري عدم تناول أكير من حفنة ملء اليد من اللوز كوجبة خفيفة.  . بالسعرات الحرارية

 

 ز. لو  اتحب 6 تحتوي عل حفنة يد 

 رام من الكربوهيدرات غ صفر 

  مسلوق بيض

كالبيض يمكن أن تساعد مرضى السكري عل إدارة مستويات السكر ن تناول وجبة غنية بالدهون ومنخفضة الكربوهيدرات  إ

  الدم عل مدار اليوم. 
ى
 ف

  

ة الحجم تحتوي علب   من الكربوهيدرات رامغ (0) يضة واحدة كبي 

تقال ائح البر  شر

ى ج وحمض الفوليك ذات تقال عل كمية جيدة من الاليا  والعناصر الغذائية الأساسية مثل فيتامب  اللون  يحتوي الي 

تقالى     مستويات الغلوكوز.  الي 
ى
ى بخصائص للتحكم ف   تتمي 

النر  

  

   . رتقالة واحدة مقطعة متوسطة الحجمب

من الكربوهيدرات  غرام 15  
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 نصف كوب ذرة مسلوقة

  ةوجب
 
  السعرات الحرارية مناسبة تماما

ى
 . لمرضى السكر لأنه عبارة عن أليا  غذائية ومنخفضة ف

 

 الكربوهيدراترام من غ15عل نصف كوب واحد يحتوي 

 

المستخدمة ورة الانتباه لكمية الزبدة صرى ملاحظة:   

  الهواية القلاية أو  بالفرن محمص حمص

 فيفة ه  تحميصه، مما يجعله مقرمشحدى الطرق لتسهيل تناول الحمص كوجبة خإ
 
توابل ضافة زيت الزيتون والإ. يمكن ا

 عند تحميصه. 

 

  من الكربوهيدرات( غرام 22) نصف كوب من الحمص المسلوق والمحمص

 

 

 العنب 

  الدم(، مؤشر الجلايسيم  المنخفض الذات  هلفواكايعتي  العنب من 
ى
موعة ويحتوي العنب عل مج)مؤشر نسبة السكر ف

  يمكن أن تكون مفيد
   ة لمرضى السكري، خاصة كونه منخفضمتنوعة من العناصر الغذائية النر

 السعرات الحرارية وغنى

 . بالأليا 

  

 من الكربوهيدرات غرام 15 حبات عنب 17

 

 

 

 

 

 

https://www.elenacorrales.com/blogelenacorrales/arroz-con-maiz-dulce/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://taliawhyte.com/2020/02/05/whats-cooking-old-bay-roasted-chickpeas/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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 سلطة تونة 

ى بال عالى  مصدر غذائية و ال الأليا ا تحتوي عل لأنه يمناسبة لمرضى السكر  ةوجب وتب   . ي 

 

 )كوب واحد يحتوي عل خضار مشكلة مثل )خس، جرز، خيار، طماطم 

 1  علبة تونة يفضل النوع المخلل بالماء . 

 1 ملعقة زيت زيتون . 

  

 رام من الكربوهيدراتغ 5

 

 الشيا حبوب غنيبود

  تساعد عل استقرار نسبة 
تعتي  وجبة خفيفة صحية لمرضى السكري لأن بذور الشيا غنية بالعديد من العناصر الغذائية النر

ى والأليا  وأحماض أوميجا  وتب    ذلك الي 
ى
  الدم، بما ف

ى
 .الدهنية 3السكر ف

 

  حبوب الشيا من ثلاث ملاعق طعام 

 1  كوب حليب 

  قرفةملعقة شاي 

 

 رام من الكربوهيدرات غ 22
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