
  
 

 

                      مستشفى الجامعة الأردنیة   
  عیادة التغذیة  

  
  لمرضى السكري عامة إرشادات غذائیةنصائح و

  
  

  الذي یحتوي على معظم  المتوازنالغذاء الصحي : الغذاء المثالي لمرضى السكري ھو
العناصر الغذائیة التي یحتاجھا الجسم وبكمیات مناسبة وبنفس الوقت یحافظ على 

، ویؤدي إلى تفادي الكثیر من الأمراض كالسمنة ،  لسكر في الدمطبیعي لمستوى 
  : لذلك على المریض أن یتبع الإرشادات التالیة، وأمراض القلب والسرطان ، الضغط و

  
  إذا كان المریض بدیناإنقاص الوزن. 
 
  یجب الانتظام في تناول وجبات الطعام في مواعیدھا المحددة. 

 
  تجنب تناول كمیات كبیرة من الطعام في نفس الوقت. 

 
  یفضل تناول الطعام بكمیات قلیلة ومتكررة على طول الیوم وھذا                 

 :ت وذلك كالتالي وجبا ٣على  الطعام الیومیةكمیة  یعني توزیع          
 )صباحا  ٨الساعة (  الفطور وجبھ .١
 )ظھرا  ٢الساعة (  الغداء وجبھ .٢
 )مساءا  ٨الساعة (  العشاء وجبھ .٣
  

  ولكن یجب تحدید ، على مدار الیوم ) أكواب ٨(لتر من الماء ٢یجب شرب     
 .الكمیة في بعض الأمراض           

 
  في اختیار أصناف الطعام وعدم التركیز على صنف واحد  التنویعیفضل. 

 
  یجب ان تتوزع الاطعمة التي تحتوي على النشویات على جمیع الوجبات خلال  

 .الیوم الواحد           
 
  میرمیة حسب الرغبة بدون ، یانسون ، بابونج ، قھوة ، یمكن تناول شاي     

         عوضا عن ) سكارین ( محلیات الصناعیة ویمكن استعمال ال، اضافة سكر           
       مع الانتباه الى الكمیة المتناولة حسب بطاقة البیان للمادة ( السكر العادي           
  ) .الصناعیة التي تستخدم في التحلیة           

  
  
  
  
  
  



  
 

 

 تاج المصابون بالسكري لطعام خاص یختلف عن الطعام الموجودلا یح   
 ؟ علىكم تأكل ؟ و متى تأكل؟ و تأكل ماذا ولكن یؤثر ،المنزل  في       

  مستوى
 :في دمك لذا یجب الانتباه والالتزام بما یلي  السكر      

 
              انتبھ إلى نوع الطعام الذي ترید أن تأكلھ قبل تناولھ والنظر إلى أي   .١

                 : مثال ، صنف ینتمي لضمان عدم تكرار نفس الصنف في الوجبة   
            ) فتوش + شوربة عدس + كوسا محشیة بالأرز ( وجبة مكونة من   
         ھل تلاحظ أن النشویات موجودة في كل الأصناف السابقة لذا یجب  ←  
  .الاقتصار على تناول صنف واحد فقط   

 
 :ضیر وجبة الطعام یجب الانتباه إلى ما یلي عند تح  .٢

                 ویفضل استخدام (نوعیة الدھن أو الزیت المستخدم كمیة و -
  .الزیوت النباتیة ولكن بالكمیة التي یحددھا لك أخصائي التغذیة

 .تقلیل كمیة الملح المستخدم  -
                   التقلیب بقلیل من  سلق أو شوي الأطعمة بدلا من قلیھا أو -

 .الزیت والتوابل  
 .نزع الجلد والدھن عن الدجاج واللحم قبل الطھي  -
                 استخدام اللبن أو الحلیب أو الجبنة قلیلة الدسم عند تحضیر  -

 .بعض الأطعمة مثل المنسف أو المعكرونة بالبشامیل   
 .عدم استخدام النكھات الصناعیة مثل مكعبات الماجي  -

 
           التركیز على تناول الالیاف في كل وجبة وذلك لاھمیتھا في تنظیم  یجب .٣

            والاحساس بالشبع وزیادة فعالیة الانسولین ، مستوى السكر في الدم 
 : وتوجد ھذه الالیاف في ،  في الجسم    
                 ، البندورة ، البقدونس ، الخس : الخضار الغیر نشویة مثل  -

 ...الفلفل الخ ، الخیار 
 .الفواكھ الطازجة ویفضل تناولھا مع القشور  -
                 مع الالتزام بالكمیة التي یحددھا لك اخصائي (الاخبز الاسمر -

                   الحراریة وذلك لان محتوى الخبز الاسمر من السعراتالتغذیة 
                یؤثر على  نفس محتوى الخبز الابیض وبالتالي كلا النوعین

 ) .مستوى السكر في الدم بنفس الدرجة  
  

  مارس التمارین الریاضیة باستمرار. 
 
 عندما تتسوق تأكد من محتویات الأطعمة من الدھون والسكر. 

 
 لا تشبع ، لا تشبع ، بع لا تش . 

  والعافیة الصحة بدوام لكم تمنیاتنا مع
  

  ٢٨٥٨: فرعي ،   ٠٦ -٥٣٥٣٤٤٤أو  ٠٦ - ٥٣٥٣٦٦٦: عیادة التغذیة : للاستفسار                    
  أخصائیة التغذیة نادیا العساف، الدكتور منذر المومني ، الدكتور أیمن عارف : بإشراف                       



  
 

 

 
  :التي یحددھا لك أخصائي التغذیة بالحصص المخصصة التركیز على تناول ھذه الأطعمة

  

 
بكافة  الخضار

  *أنواعھا

  

 *معظم أنواع الفاكھة 

  

  
الحلیب ومنتجاتھ  

 المنخفضة الدسم

  

  
 اللحوم والدواجن

المنزوعة  والاسماك
 الدھن والجلد

  

  
  ،لفریكةا،الخبزالأسمر

 *النخالة 

  

  
المعكرونة والأرز 

 البرغل، البطاطا،

  

  
  ،فول،عدس:البقولیات

 فاصولیاء ناشفة،حمص

  

  
 القھوة والشاي من

 مرات یومیا ٣-٢

 

  
:  الزیوت النباتیة
زیت الزیتون 

 دوار الشمس،الذرة،

  

  
المنتجات الخاصة 
 بمرضى السكري

  .إن مثل ھذه الأطعمة مصدر غني بالألیاف الذي یساعد على تنظیم مستوى السكر بالدم  *
  
   

والسكریات التي تؤدي إلى التحدید والتقلیل من تناول ھذه الأطعمة لأنھا مصدر غني بالسعرات الحراریة  
  -:ارتفاع مستوى السكر بالدم فیفضل التقلیل منھا ما أمكن 

  

  
 سكر المائدة

  

  
 الأطعمة الجاھزة الغنیة بالدھون

 

  
 المشروبات الغازیة،العصائر المحلاة

  

  
 الشوكلاتة

  

  
 البوظة،الحلویات العربیة

  

  
 الكریمات،القشدة،الزبدة،السمنة

 
 
 


