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الطعام ال�صحيّ للجميع: 
عندما تعاني من ال�سكريّ، فانك ل تحتاج الى تناول طعام محدد. في الواقع، اإن الطعام الذي ينا�سبك 
هو الطعام الذي ينا�سب الجميع. فتناول الطعام ال�سحيّ هو مفيد لنا جميعًا، �سواء كنّا ممن يعانون من 

مر�س ال�سكريّ اأم ل. 

لذلك ما هي مبادئ تناول الطعام ال�سحيّ؟ 

Fruits

Vegetables

Grains

Protein

Dairy

 

-  تناول اأنواع متعددة من الطعام الذي يحتوي على المغذيات 
المهمة من كافة  مجموعات الطعام.

-  تناول وجبات اأ�سا�سية ووجبات خفيفة في خلال اأوقات 
منتظمة ن�سبيًا.

-   زيادة كمية الألياف الم�ستهلكة يومياً من خلال اإختيار 
اإليها  اأ�سيف  التي  الطعام  الكاملة" وا�سناف  "الحبوب 

الألياف الغذائية.

I    ّالمقدمة: الطعام ال�سحي
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-  التمتع باأ�شلوب حياة مليء بالن�شاط من خلال الإلتزام 
بممار�سة التمارين الريا�سية المنتظمة.

-  اإ�ستهلاك الأ�سناف القليلة الد�سم من الأطعمة المعروفة.

-  تفادي تناول كميات كبيرة من الملح في الطعام والتحكّم 
بكميات الم�سروبات الكحوليّة.

- الحفاظ على وزن مقبول. 
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اأو  بالطاقة  ج�سدك  يزود  فهو  والد�سم.  والبروتيين  الكربوهيدرات  على  تتناوله  الذي  الطعام  يحتوي 
بالوحدات الحراريّة. وبُغية اإ�ستخدام هذه الطاقة، يحتاج ج�سدك الى الأن�سولين الذي ينتجه البنكريا�س. 

 اإذا كنت تعاني من مر�س ال�سكريّ، يعود ال�سبب الى: 
- توقّف البنكريا�س عن اإنتاج الإن�سولين

- توقّف البنكريا�س عن اإنتاج كمية كافية من الأن�سولين 
- ج�سدك يقاوم الأن�سولين 

وفي جميع الحالت، تكون م�ستويات الغلوكوز في الدم )ال�سكر( عالية جداً.

II    معرفة مجموعات طعامك
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تظهر الكربوهيدرات في الطعام على �سكل ن�ساء و�سكر. 

الطعام الذي يحتوي على الكربوهيدرات 

في:  نجدها  التي  الن�سوية  والخ�سار  الرز  البقول،  والمعكرونة،  الخبز،الحبوب  في  •��الن�ساء: 
البطاط�س، الذرة  والبازلء.

•�ال�سكر الطبيعي: في الفواكهة،الحليب،اللبن، الع�سل، الدب�س وبع�س الخ�سار. 
•��ال�سكر الم�ساف: في الحلويات،ال�سكاكر، ال�سوكولتة، المربى، ع�سير الفاكهة اأو الخ�سارالمركّز، 

ال�سودا العادية، الكيك والب�سكويت.

عندما تاأكل اأي نوع من الكربوهيدرات فاإنها تتحول الى الغلوكوز الذي ينتقل عبر تدفق الدم. 
اأو  الطاقة  على  للح�سول  اإ�ستعماله  يمكن  حيث  الخلايا،  لدخول  الغلوكوز  ي�ساعد  الإن�سولين 

التخزين. 

الكربوهيدرات:

                  

 

لـمَِا الكربوهيدرات مهمة لك؟
الكربوهيدرات هي عبارة عن الطعام الذي يوؤثّر ب�سكل كبير على م�ستويات الغلوكوز في الدم. 
لذلك، فاإن مراقبة كمية الكربوهيدرات في الوجبات الرئي�سية والوجبات الخفيفة هي واحدة من 

اأ�ساليب تنظيم الوجبات.

كمية  تقييم  على  بالقدرة  يتمتّعوا  اأن  ال�سكريّ  مر�سى  لجميع  ال�سروري  من  ال�سبب،  لهذا 
ح�ساب  فاإن  لذا  بال�سكريّ.  جيّد  ب�سكل  التحكّم  اأجل  من  طعامهم،  وجبات  في  الكربوهيدرات 

الكربوهيدرات هو اأداة فعالة لبلوغ هذا الهدف.
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كما نجد كميات �سغيرة من البروتينات في الن�سويات والخ�سار. ي�ستخدم الج�سم البروتين للنمو 
والتخزين والطاقة. 

للبروتين تاأثير ب�سيط على الغلوكوز في الدم، ال في حال تناوله بكميات كبيرة. وما يلي قاعدة 
جيّدة يمكن اإتباعها:

اإذا تخطت كمية البروتين الـ 300 غرام، تحتاج عندئذ الى اأن تاأخذ تاأثيرها بعين الإعتبار. 
ة كبيرة من البروتين يوؤخر اإمت�سا�س الكربوهيدرات وي�سبب لحقاً  وبمعنى اآخر، اإن تناول ح�سّ
بعد  متكرر  ب�سكل  الدم  ال�سكر في  بفح�س  القيام  الم�ستح�سن  فمن  لذا  الدم.  ال�سكر في  اإرتفاع 

وجبات الطعام الغنية بالبروتين. 

نجد البروتينات في اللحوم والدجاج وال�سمك  والحليب والجبنة وغيرها من منتجات الألبان 
والبي�س والفا�سوليا والبازلء والعد�س والجوز. 

البروتينات
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الدهون 
والجوز  ال�سلطة  و�سل�سة  نباتي(  والمرغرين )�سمن �سناعي  والزبدة  الزيوت  الدهون في  نجد 
الطعام الخفيفة  ووجبات  والدجاج  وال�سمك  واللحم  والجبنة  الد�سم  الكامل  والحليب  والبذور 

والمثلجات والحلويات  ب�سكل عام.

هناك عدة اأنواع من الدهون:

الدهون الجيدة:

 الدهون الأحادية غير الم�سبعة: التي نجدها في زيت الزيتون وزيت الكانول والمك�سرات والفوكادو.

  الدهون غير الم�سبعة المتعددة: التي نجدها في زيت الذرة وزيت فول ال�سويا وزيت دوار ال�سم�س.

الدهون ال�سيئة: 
بذور  وزيت  النخيل  وزيت  الهند  وجوز  الألبان  ومنتجات  اللحم  في  نجدها  الم�سبعة:    الدهون 

النخيل وال�سمن. 
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ال�سبب  وهي  الدم،  في  الكول�سترول  م�ستويات  من  التقابليّة  والدهون  الم�سبعة  الدهون  ترفع  قد 
الأ�سا�سي للاإ�سابة  بمر�س القلب. تحقّق من المل�سقات الغذائية على منتجات الطعام لم�ساعدة 

نف�سك على التقليل من تناول الطعام الغنيّ بهذه الدهون الم�سبعة اأو التقابلية.

تعتبر الدهون الجيدة وال�سيئة م�سدرًا مهمًا للطاقة، لهذا، يُن�سح بتقليل كميات الدهون وخا�سة 
اذا كنت تحتاج الى ال�سيطرة على وزنك. 

اإن الدهون لها تاأثير ب�سيط على الغلوكوز في الدم، بيد اأن تواجدها في الطعام بكميات معتدلة 
وعالية من �ساأنه اأن ي�سبب تباطوؤاً ن�سبياً في امت�سا�س الغلوكوز من الطعام. وبمعنى اآخر، كلمّا 

كانت وجبات الطعام غنيًة بالدهون، كلمّا قلّت �سرعة امت�سا�س الغلوكوز. 

هذا الأمر قد يوؤدي الى اإرتفاع ال�سكر في الدم بعد ب�سعة �ساعات من ا�ستهلاك الطعام الغني 
بالدهون. ومن هنا تكمن الحاجة الى مراقبة ال�سكر في الدم ب�سكل متكرّر. 

والحلويات  ال�سناعيّة(  )الزبدة  المرغرين  في  نجدها  التي  )المهدرجة(:  التقابلية    الدهون 
المخبوزة.
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اإن ح�ساب الكربوهيدرات هو اأحد اأ�ساليب تنظيم الوجبات الم�ستخدمة مع مر�سى ال�سكّري. يرتكز هذا 
الإ�سلوب على الكربوهيدرات كونها المادة الغذائية الأكثر تاأثيراً على م�ستويات �سكر الدم. اإنها طريقة 
تناولهم  عند  الأ�سخا�س  قبل  من  الم�ستهلكة  الكربوهيدرات  كميات  وقيا�س  تحديد  الى  تهدف  تحليلية 

وجبات الطعام اأو الوجبات الخفيفة. 

III     ما هو ح�ساب الكربوهيدرات؟

على �سبيل المثال: 
• تفاحة واحدة �سغيرة تحتوي على  15 غرام من الكربوهيدرات. 

• �سندوي�س حب�س )ديك رومي( يحتوي على 30 غرام من الكربوهيدرات. 
• كوب واحد من المعكرونة المطبوخة يحتوي على ٤5 غرام من الكربوهيدرات.

عند الإطلاع على الأمثلة اأعلاه، نلاحظ ان اأنواع مختلفة من الطعام تحتوي على كميات مختلفة من 
لَ الباحثون الى بيان  الكربوهيدرات. ومن اأجل توحيد قيا�س المعلومات العلمية في كافة اأنحاء العالم، تو�سَّ

موحد يهدف الى تحديد قيا�س واحد للكربوهيدرات. 

ة من الطعام تحتوي على 15 غرام من الكربوهيدرات تمثل تبادلً واحداً اأو  وبمعنى اآخر، اإن اأية ح�سّ
خياراً واحداً اأو وحدة كربوهيدرات.

فمثلًا قد ي�سل معدّل تناول الأرز الى 3 اأو 4 اأو 5 بدائل اأو ح�س�س، ح�سب كمية الطعام المتناول. يمكن 
على  ت�ساعدان  الطريقتين  فكلتا  بالبدائل،  اأو  بالغرام  الكربوهيدرات  احت�ساب  يختاروا  اأن  للاأ�سخا�س 

التحكّم بال�سكريّ. 

ة واحدة  تبادل واحد = خيار واحد = كربوهيدرات واحد = ح�سّ
= وحدة من الكربوهيدرات = 15غرام من الكربوهيدرات
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اأدوات  اإ�ستخدام بع�س  اأن  الكربوهيدرات، �ستجد  تقييم  تتعلم كيفية  الأولى، عندما  المراحل  في خلال 
القيا�س يمكن ان ت�سهّل الحياة. 

قد تحتاج الى الآتي: 

IV    اأدوات القيا�س

1 كوب = 240 ملل 1/2 كوب = 4  اون�سات 3 ملاعق �ساي = ا ملعقة طعام

1 كوب = 8  اأون�سات 1/4 كوب = 4 ملاعق طعام

1/3  كوب = 1/3 5 ملاعق طعام 

المقايي�س المتداولة:

ملاعق قيا�س )ملعقة طعام =  
)Tsp  =ملعقة �ساي ،Tbsp

ميزان رقمي �سغير 
)ي�سهل قراءته(

كوب قيا�س )مقيا�س 
مرقم بالكوب وملل(

بعد قيا�س اأو وزن الح�س�س المطلوبة، تمرّن على تقديمها في ال�سحون اأو الأطباق اأو الأكواب العادية 
الكثير من  يوميًا. عوّد نظرك على تقييم هذه الح�س�س. وبعد فترة، ومع  ت�ستخدمها في المطبخ  التي 

التمرين، �ستتخل�س من جميع اأدوات القيا�س.
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اأ- قائمة الن�سويات:
اإن الخبز والحبوب والأرز والمعكرونة والخ�سار الن�سوية والفا�سوليا والبازلء والعد�س والوجبات 

الخفيفة هي جميعها من الن�سويات. 

وب�سكل عام، يحتوي بديل الن�ساء الواحد على:

15 غرام من الكربوهيدرات، 3 غرام من البروتين، 0،1 غرام من الدهون و80 �سعرة حرارية ونجدها 

في: 

-  1/2  كوب من الحبوب اأو الفا�سوليا المطهية  اأو الخ�سار الن�سوية.

- 30 غرام من الخبز، على �سبيل المثال  1/2 رغيف من الخبز اللبناني

-  1/3 كوب من الأرز/المعكرونة المطهية 

- 25 - 30 غرام من معظم الوجبات الخفيفة )اأغلب الوجبات الخفيفة م�ساف اليها الدهون(

V    الكربوهيدرات في الطعام

)خبز القمح 
الكامل "بيتا"(

 )رقائق النخالة( 

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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)�سريحة من الخبز القمح الكامل(  )الخبز الإيراني( 

)كروا�سون( )حبوب مو�سلي( 

)�سندويت�س الهمبرغر()�سندويت�س الهوت دوغ(

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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)الويتبك�س( 

)ريغاغ( 

)الأرز(

)الخبز الفرن�سي( 

)ريفيتا(

)ال�سباغيتي(

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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)الك�سك�س(

)الرز البرياني( 

)با�ستا بيني( 

)القمح(

الخيارات ال�سحية:
المثال: خبز  �سبيل  للاألياف، على  فانها م�سدر جيد  الكاملة  الم�سنوعة من الحبوب  الن�سويات  *  اإختر 
القمح الكامل، حبوب القمح الكاملة، الرز الأ�سمر، المعكرونة الكاملة، الفا�سولياء، البازلء والعد�س. 
  ،Kaak الكعك   ،bagels الباجل   ،buns ال�سندوي�سات،  باأحجامها)لفائف  الخبز  ا�سناف  *  تختلف 

)..…Tamis والتمي�س ،Tannour التنور ،Markouk المرقوق
بديل  يوازي  غرام   30 هي:  الخبز  ا�سناف  لمعظم  العامة  القاعدة  تتناوله:  الذي  المقدار  من   تاأكّد 

كربوهيدرات واحد. 
في حال وجود مل�سق غذائي على الطعام، تاأكد من المعلومات الغذائية .

* عليك وزن الأطعمة بعد الطهي. 
* عليك اإختيار الن�سويات التي تحتوي على اأقل كمية ممكنة من الدهون. 

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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بديل واحد
)يحتوي على 15 غرام 

من الكربوهيدرات(

وزن البديل
)بالغرام(

الخبز 

30ن�سف رغيفخبز لبنانّي 
30 قطعة واحدةخبز: مقطع، اأبي�س/اأ�سمر

خبز: تمي�س 
خبز: لفائف، �سغير
اأ�سابع الخبز/كعك

10x10 �سم 
لفة واحدة 

2)10 �سم x 2�سم (

40
30
20

فطيرة )بان كيك(
130�سماكتها 10 �سم x 0،5 �سم

Bagel 30 1/4قطعة باجل

30 1/2خبز الهمبرغر 
تورتيلا: الذرة/الدقيق

-1)15 �سم(

الحبوب
  1/2كوبرقائق نخالة

  3/4كوبرقائق الحبوب غير المحلاة

1/2كوبرقائق الحبوب المحلاة
  1/3كوبالرز: البي�س/الأ�سمر

  1/3كوبالمعكرونة: البي�ساء/دقيق قمح كامل 

1/2كوبالبرغل
3 ملاعق طعامدقيق: جاف

3 ملاعق �ساي )20 غرام(�سميد
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ت- البقول والبازلاء والعد�س 
يحتوي كل بديل وارد اأدناه على 15 غرام من الكربوهيدرات: 

* البقول )الحم�س الحب، الفا�سولياء ، الفول، الفا�سولياء الحمراء، اللوبياء(، المطهية   )1/2كوب(
)1/2 كوب( *  البازلء/العد�س، المطهية  
)1/3كوب( *  حم�س بطحينة  

)بطاط�س(

)الف�سار(

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

)كوز الذرة( 

ب- الخ�سار الن�سوية:
يحتوي كل بديل وارد في القائمة اأدناه على 15 غرام من الكربوهيدرات: 

ن�سف كوب  الـذرة   
كوز الذرة   15 �سم
1/2 كوب  البازلء 

1/2 كوب )90 غرام(  البطاطا، الم�سلوقة، البطاطا الحلوة   
كوب واحد  اليقطين  
3 اأكواب  الف�سار  

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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حم�س بطحينة

)حم�س حب(

)البازلء(

)مجدّرة "عد�س"(

)الفا�سولياء( 

)فا�سولياء بي�ساء(  

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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حقائق عن الاألياف: 

الإعتبار،  بعين  تاأثيرها  تاأخذ  اأن  والألياف، عليك  بالبروتين  الأطعمة هي م�سادر غنيّة  لأن هذه 
خا�سة عندما ت�سكّل المقدار الأكبر من  وجبةالطعام. كما نلاحظ بطء اإفراز ال�سكر )الجلوكوز( 
عند اإ�ستهلاك البقوليات. وعندما ت�ستخدم م�سخة الإن�سولين، يمكنك اأن توازن تاأثير الألياف من 

خلال تمديد فترة �سخ الجرعة.

)�سلطة الفواكه( )الم�سم�س(

ث- الفواكه

الخيارات ال�سحية: 

*  يعتبر ع�سير الفواكه م�سدرًا فقيًرا بالألياف. من ال�سحيّ دائمًا اختيار الفاكهة الكاملة. 

*  قد يرد على الفواكه المعلّبة وع�سير الفواكه عبارة "بدون اإ�سافة ال�سكر" "غير محلّى" على المل�سق 

الغذائي. هذا ل يعني انها خالية من ال�سكر، ل تزال تحتاج الى التحقّق من كمية الكربوهيدرات عند 
�سخ الجرعة. 

بديل فاكهة واحد ي�ساوي 15 غرام من الكربوهيدرات و60 وحدة حرارية.

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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)البطيخ(

)الكيوي(

)الدراق(

)الأنانا�س(

)الموز(

)التفاح(

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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)الإجا�س(

)المانغا( 

)البرتقال( 

)ال�سمام/ البطيخ الأ�سفر( 

)الفريز( 

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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الوزن ي�سمل الجلد، الجوهر، البذور، والق�سرة
التفاح: غير المق�سر ال�سغير 

الم�سم�س: الطازج
الم�سم�س: المجفف

موز: �سغير
التوت الأ�سود 

الكرز: الطازج
البلح: الطازج/المجفف

التين:الطازج
التين المجفف

كوكتيل الفواكه
الجريب فروت: الكبير

العنب: المتو�سط
الجوافة: و�سط

الكاكا / الخرمة: ال�سغيرة
)Kumquat( البرتقال الذهبي

الكيوي 
المانغا: ال�سغيرة 

المانغا ال�سغيرة
ال�سمام/ البطيخ الأ�سفر

الخوخ: ال�سغير 
الناكتارين: ال�سغير

بابايا
الدراق: الطازج والمتو�سط الحجم

)Loquat( اكي دنيا

1 )120 غرام( 
4 حبات كاملة )150 غرام( 

4 حبات كاملة 
1)120 غرام(

3/4 كوب 
12 )90غرام( 

3
2 حجم و�سط )100 غرام(

2 حجم و�سط 
1/2كوب 

1/2 حبّة )300 غرام( 
12 )90 غرام(
1 )120 غرام(

1
5 )100 غرام(
1 )100 غرام(

1/2 حبّة )150 غرام( 
1/2 كوب من مكعّبات المانغا

قطعة واحدة )300 غرام( 
2 )150غرام( 
1 )150 غرام( 

كوب واحد )240 غرام(
1 )120 غرام(

6-7 و�سط )150 غرام(
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ع�سير الفواكه غير المحلى 
ع�سير التفاح

ع�سير الجريب فروت
ع�سير العنب 

ع�سير البرتقال
ع�سير الأنانا�س 

الوزن ي�سمل الجلد، الجوهر، البذور، والق�سرة

الدراق: المعلّب
الإجا�س: �سغير

الأنانا�س الطازج
الأنانا�س المعلّب

البرقوق: �سغير 
البرقوق المجفف/القرا�سيا

الرمان: �سغير
الكمثرى

زبيب 
الفراولة المتو�سطة

المندرين: �سغير 
البطيخ الأحمر مع ق�سرته 

1/2كوب
1 )120 غرام( 

3/4كوب = 3 �سرائح
1/2كوب = �سريحتين 

2 )150 غرام( 
3
1

2 )200 غرام( 
2 ملعقتين طعام

7 )1/4كوب( 
2

�سريحة واحدة )360 غرام( 

1/2 كوب 
1/2 كوب
1/3 كوب
1/2 كوب
1/2 كوب
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بديل حليب واحد ي�ساوي
12 غرام من الكربوهيدرات، 8 غرام من البروتين

الحليب: الكامل/قليل الد�سم/خال  الد�سم                        كوب واحد

حليب ال�سويا: عادي/خال الد�سم                                    كوب واحد

الحليب البودرة                                                                   3 ملاعق طعام

اللبن:  كامل الد�سم/قليل الد�سم                                       3/4  كوب 

اللبن: خال الد�سم                                                               2/3 كوب )180 غرام(

اللبن:خال الد�سم/ خالي من ال�سكر /مع نكهات                2/3 كوب )180 غرام(

ج- الحليب 
يعتبر الحليب واللبن م�سادر غنية بالكال�سيوم والبروتين والكربوهيدرات. عليك ان تدخل هذه الأ�سناف 
للكال�سيوم  تعتبر الجبنة م�سدرًا جيداً  كما  وال�سنان.  العظام  تقوية  اأجل  من  اليوميّ،  �سمن طعامك 
والبروتين ولكنها ل تحتوي على كميات كبيرة من الكربوهيدرات وبالتالي فانها لن توؤثر على متطلباتك 

للاأن�سولين. 

الاإختيار ال�سحيّ: 

والكولي�سترول لذلك من  الم�سبعة  الدهون  الد�سم بكميات مرتفعة من  الكامل  واللبن  *  يزودك الحليب 
الأف�سل تجنبهما واإختيار ا�سناف تحتوي على دهون اأقل. 

*  يعاني بع�س الأ�سخا�س من ح�سا�سية اللاكتوز )�سكر الحليب(،لذلك عليهم اإختيار ا�سناف الحليب 
القليلة اللاكتوز اأو الخالية من اللاكتوز.

)اللبن(
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ح - الخ�سار غير الن�سوية 
تحتوي العديد من الخ�سار على كميات �سغيرة من الكربوهيدرات والوحدات الحرارية ولكنها م�سدر 

جيد للاأغذية ال�سرورية كالفيتامينات والمعادن والألياف.

الاختيار ال�سحيّ:
*   حاول ادخال الخ�سار النيئة او المطهية في وجبات طعامك مرتين او ثلاثة مرات في اليوم.

*   اإختر المزيد من  الخ�سار الخ�سراء الداكنة وال�سفراء الداكنة كال�سبانخ والبروكولي والجزر والفلفل 
الأخ�سر. 

*  ب�سكل عام، بديل خ�سار واحد: 
      ن�سف كوب من الخ�سار المطهية 

      كوب واحد من الخ�سار النيئة

*  ي�ساوي بديل الخ�سار:
    5 غرام من الكربوهيدرات، 2 غرام من البروتين، 25 �سعرة حرارية  وهو خال من الدهون.

*   اذا تناولت 3 اكواب او اكثر من الخ�سار النيئة او  كوب ون�سف من الخ�سار المطهية في وجبة واحدة، 
عليك احت�سابهم كخيار واحد من الكربوهيدرات او 15 غرام من الكربوهيدرات.

الب�سل الخ�سر 
الخ�سار  )ملفوف، لفت( 

الكراث 
الفطر

البامية 
الب�سل
الفلفل
الفجل 

ال�سبانخ 
القرع ال�سيفي 

البندورة : الطازجة والمعلبة 
رب البندورة 

اللفت
الكو�سة 

الأر�سي �سوكي 
قلب الأر�سي �سوكي 

الهليون
اللوبياء، خ�سراء/اإيطالية 

Beans sprouts فول نابت
�سمندر /البنجر 

البروكولي 
الملفوف 

الجزر 
القرنبيط

الكرف�س
الخيار

الباذنجان 
الهندباء
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خ- الحلويات وغيرها من الوجبات الخفيفة 
*  قد تحتوي النواع التالية من الطعام على كميات مرتفعة من الدهون وال�سكريات وبالتالي على كميات 

كنت  اذا  وبخا�سة  اإ�ستهلاكها  كمية  على  ال�سيطرة  محاولة  عليك  الحرارية.  الوحدات  من  مرتفعة 
حري�ساً على وزنك. 

*  حاول اأن تجعل هذه الأ�سناف جزءًا ب�سيطاً من وجباتك، بدل اأن ت�سكل معظم الوجبات. ليكن غذاوؤك 
متنوعًا ي�سم اأ�سناف اأخرى من الطعام لكي ت�سبح وجباتك متوازنة.

)ب�سكويت ديج�ستيف(

)فطائر ال�سبانخ()مناقي�س زعتر(

)ب�سكويت بتمر( 

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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)فطائر الجبنة(

)الدونات�س(

)رقائق التورتيلا(

)زلبية محلاة( 

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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)�سكر( 

)�سوكولته(

)ع�سل(

)المافن(

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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)Cereal Bars( األواح الحبوب

1 لوح 23 غرام كيلوغز: لوح �سبي�سال-كاي

1 لوح 21 غرام كيلوغز: �سبي�سال-كاي، �سوكولته �سب

1 لوح 21 غرام كيلوغز: �سبي�سال-كاي، لوح بالخوخ 
والم�سم�س

1 لوح 25 غرام كيلوغز: فرو�ستيز

1 لوح 20 غرام كيلوغز: كري�سبي الأرز

بدائل الكربوهيدرات 
ة  في الح�سّ

ة  حجم الح�سّ الطعام

األواح الفطور

1 2/3 37 غرام  Nutrigrain soft :كيلوغز 
bake bars

2 1/2 52 غرام Pop Tarts  كيلوغز: بوب تارت

1 5 �سم2 )30 غرام( براوني: قطعة �سغيرة، بدون تغليفه

1 5 �سم2 )30 غرام(  كيك: بدون تغليفه

2 5 �سم2 )60 غرام(  كيك: مع تغليفه
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بدائل الكربوهيدرات 
في الح�سة  ة حجم الح�سّ الطعام

1 لوح 20 غرام  )kellog's coco pops ( كيلوغز: كوكو بوب�س

 1 1/3 لوح 28 غرام  األبين ) Alpen(: لوح بالفاكهة والبندق 

1 لوح 21 غرام  األبين ) Alpen(: فاكهة �سيفية خفيفة 

1 30 غرام  وجبة �سرائح البطاط�س )ت�سيب�س(: عادية

1 22 غرام  وجبة �سرائح البطاط�س )ت�سيب�س(: خالية 
من الد�سم

1 30 غرام  �سوكولته: المعدّل، على اختلاف اأنواعها

رقائق الحبوب المقرم�سة

 1 1/3 4 �سرائح  :)Cracotte ( كراكوت
 بالقمح الكامل 

1 �سريحتين وا�سا )Wasa(: الأ�سلي 

1 3 �سرائح وا�سا )Wasa(: كري�سب وليت

1 قطعة �سغيرة )60 غرام(  كاب كايك: مغلفة
 1 1/2 قطعة واحدة و�سط )45غرام(  دونات: �سادة 

1 قطعة واحدة و�سط )60 غرام(  دونات: مك�سو بطبقة رقيقة 
1 1/2 كوب  جيلاتين: عادي 

 1 1/2 لوح واحد )Granola Bar ( لوح غرانول
1 ملعقتي طعام )25 غرام( حلاوة: �سادة 
1 ملعقة طعام واحدة  ع�سل 
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بدائل الكربوهيدرات
حجم الح�سة  في الح�سة الطعام

1 1/2  كوب اأي�س كريم 

1 1/2  كوب  اأي�س كريم: ليت 

 1 1/2 1/2  كوب  اأي�س كريم: قليل الد�سم

1 1/2   كوب  اأي�س كريم: قليل الد�سم / من غير �سكر 

1 ملعقة طعام واحدة  مربّى

1 3 اأكواب  الف�سار: مفرقع

2 1/2  كوب  البودنغ: عادي 

1 1/2  كوب  البودنغ: خال من ال�سكر 

2 2 �سرائح الأرز 

�ستاربك�س )كوب كبير = 16 اأون�سة = كوبين(

 1 1/2 كوب واحد  كافيه لتيه : عادي / خالية من الد�سم

2 2/3 كوب واحد  كافيه موكا: عادي/ خالية من الد�سم 

1 كوب واحد  كابوت�سينو: عادي/ خال من الد�سم

4 كوب واحد  فرابوت�سينو: كراميل 

6 كوب واحد  فرابوت�سينو: براوني بال�سوكولتة 

3 2/3 كوب واحد  فرابوت�سينو: قهوة

1 ملعقة طعام واحدة  �سكر 

1 30 غرام  رقائق تورتيلا 

1 1/2  كوب  اللبن: المثلّج

1 1/3 كوب  اللبن المثلّج: خال من الد�سم

3 كوب واحد  اللبن، الخال من الد�سم مع الفاكهة 
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قراءة مل�سقات الطعام 
*  ي�سكل المل�سق الغذائي الموجود على اأغلفة المنتجات الغذائية اأو الماأكولت الجاهزة، الم�سدر الأكثر دقة 

لمحتويات هذا الطعام الغذائية. 

عند قراءة مل�سق غذائي، عليك تفح�س هذين البندين: 

ة واحدة فقط  ة: اإن كافة المعلومات التي ترد على المل�سق هي محددة لح�سّ •  حجم الح�سّ 	

ولي�س لكامل الرزمة. 

•  اإجمالي الكربوهيدرات: اإنه الرقم الذي تحتاج لإ�ستخدامه عند اإحت�ساب الكربوهيدرات  	

ة  الواحدة. تذكّر اأنّه عليك تعديل هذا الرقم اذا كنت ت�ستهلك اأقل اأو اأكثر من  في الح�سّ

ة المذكورة.  حجم الح�سّ

Nutrition Facts
Serving Size 1 cup (228g)
Serving Per Container 2

Amount Per Serving
Calories 250 Calories From Fat uo

% Daily Value*
Total Fat 12g                                       18%
    Saturated Fat 3g                                   15%
     Trans Fat 1.5g
Cholesterol 30mg                              10%
Sodium 470mg                                     20%
Total Carbohydrate 31g                 10%
     Dietary Fiber 0g                                    0%
     Sugar 5g
Protein 5g

Vitamin A                                                   4%
Vitamin C                                                   2%
Calcium                                                    20%
Iron                                                             4%

VI   المل�سقات على الطعام
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ة الواحدة.  خال من ال�سكر: يحتوي هذا الطعام على اأقل من 0،5 غرام  من ال�سكر في الح�سّ

غير ان م�سطلح "خال من ال�سكر" ل يعني انه خال من الكربوهيدرات. قارن محتوى اإجمالي 
الكربوهيدرات في الطعام الخال من ال�سكر  مع  اإجمالي الكربوهيدرات في المنتج العادي. اذا 
كان هناك اإختلاف كبير في محتوى الكربوهيدرات بين الإثنين، قم ب�سراء الطعام الخالي من 
الذي  المنتج  اإختر  بالغرام،  الكربوهيدرات  مجموع   في  ب�سيطًا  الإختلاف  كان  اذا  اأمّا  ال�سكر. 

تريده ح�سب رغبتك. 

طعام لم ي�سف اليه ال�سكر: ل يحتوي على اأي نوع من ال�سكر الم�ساف في خلال عملية ال�سنع 

اأو التو�سيب، كما ل يحتوي على كمية مرتفعة من ال�سكر في مكوناته. ولكن تذكر، ان م�ستوى 
الكربوهيدرات يمكن اأن يبقى مرتفعًا، عليك التاأكد من المل�سق. 

خال من الد�سم: غالبًا ما يحتوي هذا ال�سنف من الطعام على كميّة اأعلى من الكربوهيدرات 

مقارنة مع ال�سنف العادي، لذا لي�س من ال�سرورة اأن يكون اختيار هذا المنتج اإختيارًا اأف�سل من 
المنتج  العادي. 

في  الكربوهيدرات  من  غرامات   5 اأو  حرارية  وحدة   20 من  اقل  على  تحتوي  حرة:  اأطعمة 

الجيلاتين  وحلويات  ال�سكر  من  الخالية  الغازية  الم�سروبات  الأمثلة  تت�سمّن  الواحدة،  ة  الح�سّ
الخالية من ال�سكّر والبوبو�سيكلز والم�سا�سات )Popsicles( الخالية من ال�سكر والعلكة الخالية 

من ال�سكر والقطرالخالي من ال�سكّر. 

الإعتدال هو المفتاح!

ن�سائح عند
 قراءة المل�سق الغذائي
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اأحياناً، قد تجد نف�سك امام وجبة طعام لم تقم بتقديرها قبل ذلك من حيث محتوى الكربوهيدرات. 
الطبق  اأو هذا  الوجبة الجديدة  اأو راغب في تجربة هذه  اأنك مجبر  وت�سعر  المنزل  بعيداً عن  تكون  قد 

المختلف.
ولكنّك تحتاج الى اأن تقدّر محتوى الكربوهيدرات في هذا الطعام اأولً. 

كيف يمكنك ذلك؟ 
الطعام  مكوّنات  عن  ت�ساأل  اأن  في  الحق  لديك  الطاهي.  اإيجاد  تحاول  اأن  في  هي  الأ�سهل  *   الطريقة 

وبالتالي تقدير الكربوهيدرات فيها. 
* في حال ف�سلت الخطة الأولى، اإطرح على نف�سك الأ�سئلة التالية: 

نعم ال�سوؤال

يقدّر بح�سب النظر هل من حبوب / بقول؟ 

1/2  كوب = 6 غرامات كربوهيدرات 
هل اأرى اأيّ محتوى من الحليب في 

ال�سل�سة؟ 

طحين اأو ن�ساء  هل ال�سل�سة كثيفة؟ 

اإ�سافات لل�سكر! هل هي �سل�سة حلوة وحام�سة؟ 

ل تن�سى هذا! هل من فاكهة مجفّفة مخبّاأة في الأرز؟

عدّ الخ�سار التي تتناولها الكثير من الخ�سار التي تبدو �سحية

1/2  كوب = 5 غرامات كربوهيدرات  �سل�سة طماطم لذيذة جداً

مدّد وقت �سخ الجرعة اأرز اأو معكرونة لمعة تعني الكثير من 
الد�سم!

VII   كيفية تقدير الاأطباق غير الماألوفة
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تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 

)بطاط�س مقلية( 

)لفائف �سبرينغ( 

)اأرز وعد�س( 

)ورق عنب مح�سو(

)ال�سو�سي(

)اأرز محمّر(

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(
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)كو�سة(

)مجدّرة "عد�س"(   

)دجاج برو�ستد "مقلي"(

)هري�سة( 

)فلافل( 

)ناغت�س الدجاج( 

)يبلغ قطر كلّ طبق يظهر في هذه ال�سفحة ما يقارب 20 �سم من حيث الحجم الحقيقي(

تمثّل ال�سور التالية ما يقارب 15 غرامات من الكربوهيدرات اأو وحدة تبادل واحدة: 
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الأن�سولين هو هرمون ينتجه البنكريا�س. ي�ساعد الغلوكوز على دخول خلايا الج�سم وبالتالي المحافظة 
الأن�سولين، يمكن  كافية من  يكن في ج�سمك كمية  الدم. في حال لم  الغلوكوز في  توازن م�ستويات  على 

لم�ستويات الغلوكوز في الدم الإرتفاع كثيرا اأي�ساً. 

عندما لي�ستطيع البنكريا�س اإنتاج كمية كافية من الأن�سولين، عليك اأن تزوّد ج�سمك بالأن�سولين. 

م�سخة الأن�سولين تو�سل الأن�سولين بطريقة مت�سابهة لتو�سيل الإن�سولين من خلال البنكريا�س في الإن�سان 
عبر  الإن�سولين  تو�سل  الإن�سولين  م�سخة  ال�سكري.  مر�س  على  ال�سيطرة  تح�سين  في  ومفيدة  العادي، 

طريقتين ال�سخ الم�ستمر - القاعدي والجرعات. 

•�الاإن�سولين الم�ستمر: يزوّد الج�سم بكميات �سئيلة  من الأن�سولين الم�ستمر عبر م�سخة  الأن�سولين مما 
يحافظ على وظائف الج�سم خلال "حالة �سيام" وهذا بين الوجبات وخلال الليل. 

يعمل  وهو  الأن�سولين  م�سخة  على  الم�ستمر  الإن�سولين  معدل  يبرمج  ال�سحية،  الرعاية  فريق  بم�ساعدة 
تلقائياً على مدار ال�ساعة.  

•�جرعة الاأن�سولين: يمكن لم�سخة الأن�سولين اأن تزوّدك بجرعة من الأن�سولين لتغطي وجبات الطعام 
الم�سابين  غير  الأ�سخا�س  عند  البنكريا�س  بها  يعمل  التي  ذاتها  الطريقة  وهي  الخفيفة،  الوجبات  اأو 

بمر�س ال�سكّري.
جرعة الإن�سولين ت�ستخدم اأي�ساً لت�سحيح �سكر الدم المرتفع.

6
5
4
3
2
1 

Údƒ°ùfC’G á qî°†e :ÊÉ«ÑdG º°SôdG 
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VIII    العلاج بم�سخّة الاأن�سولين
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ب- اأنواع الجرعات
العلاج بم�سخة الأن�سولين يوفّر المرونة عبر ال�سماح لوجبات الطعام والوجبات الخفيفة باأن تعدّ وفقاً 

له من حيث وقت وحجم ونوع الوجبات المتناولة.  لمتطلبات جدول ن�ساطاتك وما تف�سّ
الوجبات  جرعات  من  خيارات   ثلاث   Medtronic MiniMed مدترونيك  الأن�سولين  م�سخّة  توفّر 

المختلفة: 

اأ- الجرعة الفوريّة
ت�سبه هذه الجرعة الحقن الب�سيط بالأن�سولين، لذلك، تعطي كامل كمية الأن�سولين مرّة واحدة فورية.

الهدف:
-  للتزويد بالأن�سولين الملائم لوجبات الطعام اأوالوجبات الخفيفة التي تحتوي على طعام هو بغالبيته 

مكوّن من الكربوهيدرات. 

*الم�سدر: جمعية ال�سكري الأميركية )ADA(، الإهتمام بمر�سى ال�سكري 2011 

اأ- م�ستويات غلوكوز الدم المطلوبة
عند معظم الأ�سخا�س الم�سابين بمر�س ال�سكري، تو�سي جمعية ال�سكري الأميركية بم�ستويات الغلوكوز 

التالية في الدم*: 
•��في حال ال�سيام اأو قبل الوجبات: 70-130 ملغ/د�سل )3.9 – 7.2 ملم/ليتر(

•��1-2 �ساعات بعد الوجبات: اأقلّ من 180 ملغ/د�سل )10.0 ملم/ ليتر(

 - يجب اأن تكون الأهداف فردية لكلّ مري�س �سكّري-

اأن من م�ستويات الغلوكوز في الدم تنح�سر �سمن القيم  اأن تتاأكّد  لت�سيطر جيّدا على ال�سكّري، عليك 
المطلوبة معظم الوقت. يمكنك القيام بذلك عبر قيا�س الغلوكوز في الدم على الأقل 4-6 مرات في اليوم. 
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ب- الجرعة المنتظمة
يمكن برمجة الجرعة المنتظمة لتو�سيل كميّة معيّنة من الإن�سولين بالت�ساوي خلال مدّة من الوقت تتراوح 

بين 30 دقيقة الى 8 �ساعات. 

الهدف:
امت�سا�س  من  يبطّئ  الد�سم  )لأنّ  بالد�سم  الغنية  الطعام  لوجبات  الملائم  بالأن�سولين  -  للتزويد 

الكربوهيدرات(. 
الأدنى من  المحتوى  البروتينات مع  الموؤلفة بمعظمها من  الطعام  لوجبات  بالأن�سولين الملائم  -  للتزويد 

الكربوهيدرات. 
-  للتزويد بالأن�سولين الملائم لمعدّل التباطوؤ في اله�سم Gastroparesis )الم�سطلح الطبي الذي ي�سف 

الوظيفة البطيئة في الجهاز اله�سمي(.  
-  للتزويد بالأن�سولين الملائم لوجبات الطعام المتنوعة التي يتمّ تناولها على فترة طويلة من الوقت )1/2 

1- �ساعتيتن( كما في الماأدبات، الإ�ستقبالت، اإلخ. 

اأمثلة عن وجبات الطعام: 
-  �سريحة لحم كبيرة مع �سحن �سلطة 

كبير
- بيتزا

-  وجبة برو�ستد من دون م�سروبات 
�سكرية

ôªà°ùe ∫ qó©e

áª¶àæŸG áYô÷G

اأمثلة عن الوجبات الخفيفة:
- الحليب القليل الد�سم

- اللبن القليل الد�سم بنكهة الفاكهة
- موز/ تفاح 

- ب�سكويت �سادة 
- لوح من الحبوب

∫ ôªà°ùe- ع�سير فاكهة / �سودا عادي qó©e

ájQƒØdGáYô÷G



39

ج- جرعة مزدوجة 
هذه الجرعة هي عبارة عن مزيج من الجرعة الفورية والجرعة المنتظمة.

الهدف:
التزويد بالأن�سولين بال�سكل الأن�سب للوجبات التي تحتوي على الكربوهيدرات والبروتينات والدهون 

)معظم وجبات الطعام!(.

اأمثلة عن وجبات الطعام: 
- �سندوي�س جبنة + ع�سير فاكهة

- دجاج م�سوي مع البطاط�س والخ�سار 
- خ�سار مح�سية مع الأرز واللحم

- اأرز برياني مع لحم الحمل + لبن 
- مناقي�س 

- كنافة
ôªà°ùe ∫ qó©e

áLhOõŸG áYô÷G

مزودج = فوري+ منتظم
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بما اأنّ الجرعة المزدوجة تتاألّف من ق�سمين )فوري + منتظم(، يجب الأخذ بعين الإعتبار عاملين لدى 
اإعطاء هذه الجرعة: 

1. ما هو مقدار الجزء الفوري؟ وما هو مقدار الجزء المنتظم من الجرعة الكاملة؟ 
�س الى الجرعة المنتظمة؟  2. كم من الوقت يجب ان يخ�سّ

اإختبر  والدهون،  البروتين  المعتدلة بمحتواها من  الطعام  المزدوجة  مع وجبات  ا�ستعمال الجرعة  عند 
العديد من م�ستخدمي م�سخات الإن�سولين مدترونيك مينيميد تجربة مح�سّنة عن طريق اإعطاءالأن�سولين 

كما يلي: 
    * 30% من الجرعة ب�سكل فوري ، 

    * 70% من الجرعة ب�سكل منتظم على  1/2  1 الى �ساعتين. 

الإعتبار  ناأخذ بعين  اأن  بالتزايد، يجب  الدهون والبروتين في وجبة الطعام  اأنّه عندما يبداأ محتوى  اإل 
تمديد "الوقت"في الجزء "المنتظم" من الجرعة. ويعطى المثال كتف�سير فقط ولي�س كقاعدة. 

مثال: 
- برياني مع قطع لحم العجل )جرعة على مدى  �ساعتين(

- برياني مع قطع لحم الغنم )جرعة على مدى  4 �ساعات(

اأما العامل الثاني الذي يجب اأخذه بعين الإعتبار فهو ن�سبة كمية الكربوهيدرات في وجبة الطعام: 

ة كبيرة من الكربوهيدرات، قد تحتاج الى اأنّ تعطي جرعتك     عندما  تتاألف وجبة الطعام من ح�سّ

اأن  يمكن  الوجبات  هذه  على  مثال  المزدوجة.  جرعتك  من  والمنتظمة  الفورية  الأجزاء  في   %50-50
يتلخّ�س في اللازانيا اأو المن�سف حيث تكون كمية الكربوهيدرات اأعلى بكثير من البروتين. 

   اإن بداأت وجبة طعامك بع�سير الفاكهة اأو بال�سودا العادية مع بع�س ب�سكويت الكراكر )الكثير من 
الكربوهيدرات الب�سيطة(، يمكن اأن تحتاج الى زيادة الجزء الفوري من الجرعة اإلى%70.
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الكثير من  ت�ستهلك  الم�ساوي، حيث  في حال تحتوي وجبتك بمعظمها على البروتين، مثال في حفلة     

تقلل من جزء  اأن  يجب  البطاط�س )كربوهيدرات(،  اأو  الخبز  قليلة من  كمية  مع  الدجاج  اأو  اللحم 

الجرعة الفورية الى 10-20%. بالتالي، يزيد الجزء من الجرعة المنتظمة الى %90-80. 

ت- حا�سب الجرعات
حا�سب الجرعات من مدترونيك مينيميد هو الميزة الفريدة التي تقلّل من الحاجة الى عمليات ح�سابية 

معقّدة. اإنهّا تعر�س ت�سليم جرعة دقيقة ومخ�س�سة مع مراقبة كمية الأن�سولين الفعالة في ج�سمك. 

عليك بكل ب�ساطة اأن تدخل البيانين التاليين: 

- الغلوكوز الحالي في الدم )�سكر(

- كمية الكربوهيدرات التي تتناولها. 

حا�سبة  تقوم  تتناوله.  الذي  الطعام  مع  الجرعة  تتوافق  اأن  يجب  الغلوكوز،  بم�ستوى  التحكم  اأجل  من 

الجرعات بهذه المهمّة. 

مثال: 

1- وجبة الطعام:
40 غرام       •  الكربوهيدرات  
10:1  ICR معدل الإن�سولين الى الكربوهيدرات  •      

2- جرعة ت�سحيحية:  
200 ملغ/د�سل      •  الغلوكوز الحالي في الدم 
120 ملغ/د�سل      •  الغلوكوز المطلوب  في الدم 
40:1  ISF عامل ح�سا�سية الأن�سولين  •     

3- الجرعة المقدّرة لحا�سب الجرعات

40/10 = 4u

200 - 120 = 2u
       40

4 + 2 = 6u
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يقوم حا�سب الجرعات بمراقبة كميّة الأن�سولين الفعّالة من الجرعات ال�سابقة، في�ساعدك على تفادي 
من  اأعلى  الدم  في  الغلوكوز  يكون  عندما  الطعام.  وجبة  بعد  المرتفع  الدم  لغلوكوز  المفرط  الت�شحيح 
المعدّل، ياأخذ حا�سب الجرعات تلقائيا بعين الإعتبار كمية الإن�سولين الفعّالة التي ل تزال في ج�سدك. 

هذا ي�ساعدك على تفادي نق�س ال�سكّر في الدم النا�سئ عن الكثير من الإن�سولين. 

مثال: 

1- وجبة الطعام:

0 غرام       •  الكربوهيدرات  
10:1  ICR معدل الإن�سولين الى الكربوهيدرات  •      

2- جرعة ت�سحيحية:  

200 ملغ/د�سل      •  الغلوكوز الحالي في الدم 
120 ملغ/د�سل      •  الغلوكوز المطلوبة في الدم 
40:1  ISF عامل ح�سا�سية الأن�سولين  •     

     •  الأن�سولين الفعّال من الجرعة الت�سحيحية ال�سابقة

3- الجرعة المقدّرة لحا�سب الجرعات

0/10 = 0u

2 -1.1 = 0.9u

200 - 120 = 2u
       40

= 1.1 u

الجرعات  حا�صب  ياأخذ  ملاحظة: 
عند  الإعتبار  بعين  الفعّال  الإن�صولين 
المقدّرة  الت�صحيح  لجرعات  تقديره 
ا�صتجابة الى الغلوكوز المرتفع في الدم, 
وهو ل ياأخذ بعين الإعتبار الإن�صولين 

الفعّال لدى احت�صاب وجبات الطعام. 
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ث- احت�ساب الكربوهيدرات مع ليني 
اأطلقت مدترونيك موقع lenny اإلكتروني تفاعلي،

www.lenny-diabetes.com 
ليني هو ال�سفير ال�سجاع لتثقيف الأولد حول مر�س ال�سكّري. 

اإنّ تطبيق "ح�ساب الكربوهيدرات مع ليني" يت�سمّن دليل ليني للطعام الذي 
يجعل من تعلّم ح�ساب الكربوهدرات اأمراً ممتعاً وبغاية ال�سهولة. 

يمكن تنزيلها على الآيفون والآيباد والأندرويد 
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محتوى الكربوهيدرات في اأ�سناف مختارة من الطعام 

ماكدونالدز 

برغر لحم
برغر جبنة 

كوارتر باوند مع الجبنة
بيغ ماك

ماك رويال
ت�سيكن بيغ ماك

ماك ت�سيكن
�سباي�سي ت�سيكن

6 قطع ماك ناغت�س
برغر دجاج
ماك اأرابيا
فيليه �سمك
فيجي برغر
ماك فرايز

ماك فلوري كيت كات
ماك فلوري ن�سكويك

ماك فلوري اوريو
�سانداي كراميل

�ساندي هوت فادج
�ساندي فريز

اآي�س كريم كون
فطيرة تفاح

ميلك �سيك )فانيلا(
�سلطة غاردن
�سلطة قي�سر

�سلطة قي�سر بالدجاج
توابل ال�سلطة – قي�سر

 توابل ال�سلطة – اإيطالية
توابل ال�سلطة – ثاوزند اآيلاند

ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ

ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ

ا �سغير
و�سط
و�سط
و�سط
و�سط
و�سط
و�سط

ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ

444 مل
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ

57 غرام
55 غرام
54 غرام

31
31
38
42
38
47
40
40
12
33
50
45
50
26
48
53
43
59
49
46
23
26
89
4
3
5

13
10
13

2،0
2،0
2،5
2،8
2،5
3،1
2،6
2،6
0،8
2،2
3،3
3،0
3،3
1،7
3،2
3،5
2،8
3،9
3،2
3،0
1،5
1،7
6،0
0،3
0،2
0،3
0،9
0،6
0،9

الكمية فيالطعام
ة  الح�سّ

غرامات 
الكربوهيدرات

وحدات 
)CU( الكربوهيدرات

IX    لائحة باأ�سناف الطعام الجاهز



45

محتوى الكربوهيدرات في اأ�سناف مختارة من الطعام 

برغر كينغ  

�سندويت�س هوبر
دوبل هوبر

هوبر جونيور
همبرغر

بي. كاي �سندوي�س �سمك كبير
بي. كاي. �سندوي�س دجاج مقلي

�سندوي�س دجاج
ت�سيكن تندرز

ال�سل�سات
�سل�سة باربيكيو

�سل�سة بنكهة الع�سل
�سل�سة الع�سل والخردل

�سل�سة الران�س
بطاط�س مقلية
حلقات الب�سل

ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ
ة واحدة ح�سّ

6 قطع
 

30 غرام 
30 غرام 
30 غرام 
30 غرام 
�سغير 

و�سط )120 غرام(

53
53
32
30
67
52
53
15

9
23
9
2

29
46

3،5
3،5
2،1
2،0
4،5
3،5
3،5
1،0

0،6
1،5
0،6
0،0
2،0
3،0

بيتزا هات

بان بيتزا
بيتزا مح�سوّة الأطراف

ثين اأن كري�سبي
�سباغيتي مع �سل�سة المارينارا

�سباغيتي مع �سل�سة اللحم
اأجنحة بافلو

خبز الثوم
�سل�سة مارينارا
�سل�سة الران�س

قطعة و�سط
قطعةكبيرة
قطعة و�سط

ح�سة واحدة
ح�سة واحدة

4
قطعة واحدة
علبة واحدة
علبة واحدة

30-29
48-45
 24-22

91
98
4

16
12
4

2،0
3،0
1،5
6،0
6،5
 0،3
1،0
0،8
0،3

الكمية فيالطعام
ة  الح�سّ

غرامات 
الكربوهيدرات

وحدات 
)CU( الكربوهيدرات
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كاي. اأف. �سي

الو�سفة الاأ�سا�سية
�سدر دجاج
درام�ستيك 
فخذ دجاج
جناح كامل

كري�سبي اإك�سترا
�سدر دجاج
درام�ستيك
فخذ دجاج
جناح كامل

كري�سبي �ستريب�س
بوب كورن دجاج

�سندوي�س دجاج مع �سل�سة
توي�ستر

ب�سكويت
باربكيو الفا�سولياء المطبوخ

)  baked beans(

�سلطة ملفوف
عرنو�س ذرة 
ودجز بطاطا

قطعة واحدة
قطعة واحدة
قطعة واحدة
قطعة واحدة

قطعة واحدة
قطعة واحدة
قطعة واحدة
قطعة واحدة

3 قطع
�سغير )100 غرام(

ح�سة واحدة
ح�سة واحدة

60غرام
ح�سة واحدة

ح�سة واحدة
و�سط )160 غرام(

و�سط

16
4
6
5

17
7

14
10
18
21
33
57
20
33

26
35
28

1،0
0،3
0،4
0،4

1،1
0،5
1،0
0،6
1،2
1،4
2،2
3،8
1،3
2،2

1،7
2،3
1،8

با�سكين روبينز
)Cherries Jubliee( كرز يوبيل

�سوكولته
رقائق ال�سوكولته

رقائق ال�سوكولته: عجينة الكوكيز
)Fudge( حلوى ال�سوكولته

كوكيز اأن كريم

مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية

29
31
26
35
34
29

2،0
2،0
1،7
2،3
2،2
2،0

محتوى الكربوهيدرات في اأ�سناف مختارة من الطعام 

الكمية فيالطعام
ة  الح�سّ

غرامات 
الكربوهيدرات

وحدات 
)CU( الكربوهيدرات
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با�سكين روبينز

فانيلا فرن�سية
كعكة ال�سوكولته الألمانية 

حلوى جاموكا باللوز
رقائق ال�سوكولته بالنعناع
زبدة الف�ستق وال�سوكولته

برالينز اأن كريم
كوارترباك كران�س

زبدة الف�ستق ري�سي�س
روكي رود

فانيلا

مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية
مغرفة عادية

25
39
30
26
29
33
32
30
34
24

1،6
2،6
2،0
1،7
2،0
2،2
2،1
2،0
2،3
 1،6

با�سكين روبينز

فراولة فيري بري 
اأي�س كريم قليل الد�سم 

اإ�سبري�سو اأن كريم
�سربات

قو�س قزح / ليمون
لبن قليل الد�سم

ماوي براوني مادني�س
�سايك�س

اأي�س كريم ال�سوكولته
اأي�س كريم الفانيلا

الع�سائر: جميع النكهات
الب�سكويتات المخروطية ال�سكل
ب�سكويت مخروطي ال�سكل بال�سكر

وافل كون

مغرفة عادية

مغرفة عادية

مغرفة عادية

مغرفة عادية

مغرفة عادية
عادي
عادي

ح�سة واحدة
كبير

30

39

29

38

80
69
70

7
14

2،0

2،6

2،0

2،5

5،3
4،6
4،6

0،5
1،0

محتوى الكربوهيدرات في اأ�سناف مختارة من الطعام 

الكمية فيالطعام
ة  الح�سّ

غرامات 
الكربوهيدرات

وحدات 
)CU( الكربوهيدرات
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محتوى الكربوهيدرات في اأ�سناف مختارة من الطعام 

الكمية فيالطعام
ة  الح�سّ

غرامات 
الكربوهيدرات

وحدات 
)CU( الكربوهيدرات

الحلويات العربية

كنافة
جزرية
عثملية

مفروكة
بقلاوة

برما الجوز

 100غرام
100غرام
100غرام
100غرام
100غرام
100غرام

30
75
37
32
50
36

2،0
5،0
2،5
2،1
3،3
2،4



الكاربوهيدرات ال�صورة الكميه النوع

مجموعة الخبز والن�صويات والحبوب والبقوليات

تو�ست

�سامولي 

خبز همبرجر 

جامبو

�شريحة واحده 

ن�سف �سامولي 

ن�سف خبز همبرجر

حبه واحده

15 جرام 

كربوهيدرات 

15 جرام 

كربوهيدرات 

15 جرام 

كربوهيدرات 

72 جرام 

كربوهيدرات 

مفرود

ربع خبز مفرود

)ابي�ض اوبر(

60 جرام 

كربوهيدرات 

الخبز



الكاربوهيدرات ال�صورة الكميه النوع

ربع تمي�ضتمي�ض 

60 جرام 

كربوهيدرات 

�شريحة واحدهتورتلا �سغير

15 جرام 

كربوهيدرات 

�شريحة واحدهتورتلا كبير 

56-60 جرام 

كربوهيدرات

خبز تركي

)�ساج(

بحجم خبز المفرود الكبير 

)100جرام(

56-60 جرام 

كربوهيدرات

3 اقرا�ض �سغيره مرا�سيع 

 15 جرام 

كربوهيدرات 

قر�ض واحد بان كيك

15 جرام 

كربوهيدرات 



ارز

جري�ض

مرقوق

4 ملاعق

6ملاعق

6ملاعق

15 جرام 

كربوهيدرات 

6ملاعقمكرونه

15 جرام 

كربوهيدرات 

15 جرام 

كربوهيدرات 

15 جرام 

كربوهيدرات

قر�سان

�سليق

هري�ض

ورق عنب

حنيني

 او

 محلى

6ملاعق

6ملاعق

6ملاعق

6حبات

2 ملعقه

15 جرام 

كربوهيدرات

15 جرام 

كربوهيدرات

15 جرام 

كربوهيدرات

15 جرام 

كربوهيدرات

15 جرام 

كربوهيدرات

الكاربوهيدرات ال�صورة الكميه النوع

الن�صويات والاكلات ال�صعبية



الكاربوهيدرات ال�صورة الكميه النوع

ن�سف كوب�سوفان

15 جرام 

كربوهيدرات 

3ملاعقدقيق

15 جرام 

كربوهيدرات 

1كا�ضدقيق 1كا�ض

90 جرام 

كربوهيدرات

6ملاعقكورن فلك�ض

15 جرام 

كربوهيدرات 

3 اكوابف�سار

15 جرام 

كربوهيدرات 

2 حبةفطاير

15 جرام 

كربوهيدرات 

2 حبةبف

15 جرام 

كربوهيدرات 

حبه واحدهكبة كبيره

10جرام 

كربوهيدرات

حبه واحده�سمبو�سه

10جرام 

كربوهيدرات
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