
توعية حول مرض السكري

التغذية
متوازنة تغذية اتباع على وتقوم السكري، مرض حالة ضبط أجل من أساسية علاج وسيلة هي التغذية إن

.وصحية
بين ما يتناول أن المريض على وجبات6-4يجب

الوجبات،. يومياً بمواعيد التقيد جداً الهام من
معينة أدوية يتناول المريض كان إذا . وخاصة

يتناول أن عليه منويجب متساوية كمية يومياً
المتنوعة .الأغذية

سريعاً تنحل التي السكريات تناول سكر: تجنب
لمرضى أغذية الفواكه، عصير عسل، مع
المعجنات، الفركتوز، على تحتوي السكري

حبتين من أكثر تناول وعدم الكولا، ومشروب سكرية مشروبات والمثلجات، الحلويات
يومياً الفواكه .من

المري الدسمةعلى الأطعمة تناول من يقلل وأن لديه الكولسيترول نسبة يضبط إن . ض
الحيواني المنشأ ذات الدسمة المواد تناول عن الخترير(الابتعاد لحم شحم، .. ) زبدة،

البيض. والبيض تكوينها في يدخل والتي تباع التي والأغذية المعجنات تناول .عدم

عادي يوم في .التغذية
يكون أن نشويةيجب مواد الأغذية جميع الامتصاص(في بطيئة الكربون هذه). هيدرات

الأغذية من الهام الجزء هي البقول: المواد المعكرونة، الأرز، البطاطس، التي(الخبز،
والبرويتينات الألياف على أيضاً ).تحتوي

وجب هما السلطة من وصحن الخضار من صحن تانإن
والألياف الفيتامينات على احتوائهما بسبب .ضروريتان

أو واحدة دفعة على متوسط، بحجم الفواكه من حبتين
بعد تناولها يتم أن يجب ودوماً اليوم، خلال دفعات عدة

الطعام ينحل. وجبة فيه السكر لأن العصير تجنب يجب
الدم في .بسرعة

اللحم من صغيرتين قطعتين أو)غ130-120(تناول
).غ150(السمك
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الدسم خالي الحليب من كبيرين كأسين الحليب. تناول من كأس عن الاستعاضة يمكن
الدسم خالي اللبن من الأبيض100أو) اليوغورت(بعبوتين الجبن من .غرام

المشرف الطبيب استشارة فيجب القهوة، أو الكحول .بشأن

سيءجيد
اللحم(السمك من  )أفضل

الزيتون زيت
الحصانال الأرنب، العجل، الرومي، الديك دجاج،

البخار على أو بالفرن أو الصاج على الطهي
الدسم من الخالية اللبن مشتقات

الخروف أو الخترير من الشحمية الأجزاء
الخترير شحم المارغرينا، الزبدة، البذور، زيت

المقلية المأكولات
المعالج والجبن الدسمة اللبن  .مشتقات

الس والباتيهأنواع جق


