
 كلية الصيدلة —جامعة تكريت

 فرع الصيدلة السريرية 
 

 بالتعاون مع

 

 صيدلية الرعاية العائلية

الطعام الصحي 

 لمرضى السكري

 )ملعقة كبيرة من زبدة الفستق )الفول السوداني 

   ثلث كوب فستق حَب 

 سعره حراريه 05* كل حصه تعادل 
 

  مجموعة الدهون والحلويات 

أشياء مثل رقائق البطاطس والحلوى والكعك والكيك والبسكويت والأطعمة المقلية     

تحتوي على الكثير من الدهون أو السكر وهي ليست مغذية مثل الخضار أو الحبووب  

   مثال ذلك:تجنب هذه الاطعمة وتناول حصص صغيرةلذلك من الافضل 

 ملعقة صغيره زيت نباتي 

 ملعقة صغيره من الزبده المخففه 

 ملعقة صغيره من المايونيز المخفف الدسم 

 ملعقتين صغيرتين من طحينه السمسم 

 0 حبات زيتون 

 6 )حبات مكسرات )لوز  جوز 

 سعره حراريه 50* كل حصه تعادل 
 

 الوجبات الخفيفة

المفتاح هو اختيار الوجبات الخفيفة التي تحتوي عولوى نسوبوة عوالويوة مون الألويوا       

والبروتين والدهون الصحية. هذه الوجبات ستساعد في الحفاظ على مستويات السوكور 

مون مجموعة إلى مجججمجوعجتجيجف مجخجتجلجفجتجيجف في الدم تحت السيطرة. يوصى باختيار 

 الأغذية في الحصص المقترحة أدناه وكل مثال يمثل حصة واحدة:

 خضار وفاكهه 

  قطعة واحدة من الفاكهة الطازجة 

  نصف كوب من الخضار النيئة الغير مطبوخة 

 نصف كوب من الفاكهة المعلبة غير المحلاة 

  ثلاث قطع من المشمش المجفف أو الخوخ 
 

 منتجات الحبوب 

  قطعتان إلى ثلاثة قطع من البسكويت قليل الدسم 

  شريحة واحدة من خبز الحبوب الكاملة 

 )نصف كوب من حبوب عالية الأليا  )مثل الشوفان  الحنطة  الكتان 
 

 الحليب ومشتقاته 

  كوب واحد من الحليب الخالي من الدسم 

 ثلاثة ارباع الكوب من الزبادي الخالي من الدسم والسكر 

 كوب واحد من الجبن قليل الدسم ولا يحتوي على الصوديوم 

 نصف كوب من البودنغ قليل الدسم 
 

 اللحوم والبدائل 

 بيضة مسلوق 

 )ملعقة كبيرة من زبدة الفستق )الفول السوداني 

  ربع كوب مكسرات مقشورة وغير مملحة 

 علبة صغيرة واحدة من التونة 

 ثلاثة ارباع الكوب من الحمص 
 

 طبق طعام مريض السكري

عبارة عن "تركيبة" سهلة تساعد المريض المصاب بالسكري على تناول الوطوعوام      

بشكول صوحويوه  فوهوي تسواعود الوموريوض عولوى توحوديود كومويوات الأطوعوموة الونوشوويوة 

والكربوهيدراتية التي لها التأثير الأكبر على مستويات الجلوكوز في الدم  كموا توركوز 

على تناول المزيد مون الوخوضوروات غويور الونوشوويوة )الومونوخوفوضوة الوكوربووهويودرات 

 والسعرات الحرارية والغنية بالفيتامينات والمعادن والأليا (. 

 اعداد

 الدكتور الصيدلاني مهند ياسر رديف

 الدكتور الصيدلاني علي حسين عباس 

 تمنياتنا للجميع الصحة والسلامة
 

 كما أنها تساعد المريض الحصول على ما يكفي من البروتين. 

سم( إلى نصفين  و قم بومولء  22لتطبيق هذه الطريقة  قم بتقسيم طبقك )قطره يساوي 

النصف الأول بالخضار غير النشوية مثل السلطة  السبانخ  الملفو  أو القرنبويو . ثوم 

قم بتقسيم النصف الثاني إلى نصفين  استخدم أحد هذان النصفان لوططوعوموة الونوشوويوة 

مثل الخبز   الرز  البطاطا أو المعكرونة المسلوقة. أما الجزء الأخير  فقم بإضافة أي 

نوع من اللحوم )الحمراء او البيضاء( أو الأغذية البروتينة الأخرى فيه )كالبقوليوات(. 

مل( من الحليب قليل الودسوم او لوبون الوعويوران زائودا  255يمكنك أيضا إضافة كأس )

 قطعة فاكهة صغيرة )ما يعادل نصف كوب من سلطة الفاكهة( إلى هذا الطبق.

 

  -بعض الملاحظات المهمه:

  مل 205الكوب الواحد يعادل 

 50  مل 50جرام يعادل ملعقه طعام واحدة )ملعقة كبيرة( وتساوي تقريبا 

 0  مل 0جرام يعادل ملعقه شاي واحدة )ملعقة صغيرة( وتساوي تقريبا 

 05   )جرام يعادل حجم اثنين من اصابع اليد )اونصة واحدة 

 65 جرام يعادل حجم اربع من اصابع اليد 

  أحرص على المحافظة على مستويات السكر في الدم قبل تناول الوطوعوام )حوالوة

مولويوموول/لوتور(  وأن لا  2.2-5.5ملغم/ ديسويولوتور ) 505-05الصيام( ما بين 

 مليمول/لتر( بعد الوجبات55ملغم/ديسيلتر ) 505تتجاوز مستوياته 

 

 

 



 525 غرام من اليوسفي أي ما يعادل حبتين صغيرتين 

 525 غرام من الدراق )الخوخ( أي ما يعادل حبه واحده 

 525 غرام من الاجاص أي ما يعادل حبه واحده 

 555  غرام من البرقوق أي ما يعادل حبتين وس 

 555 غرام من الكمثرى أي ما يعادل حبه متوسطه 

 255  حبات 0غرام من الفرواله الطازجه أي ما يعادل 

 255 غرام من البطيخ الاحمر )الرقي( أي ما يعادل شريحه واحده 

 555 غرام من الكيوي أي ما يعادل حبه واحده 

 555 غرام من المانجو أي ما يعادل نصف حبه متوسطه 

 65 غرام من الاناناس أي ما يعادل شريحتين 

 525 غرام من الفاكهه المعلبة الغير محليه أي ما يعادل نصف كوب 

 05 غرام من المربى مع سكر الفاكهة أي ما يعادل ملعقه كبيره 

 05 غرام من الزبيب أي ما يعادل ملعقتين كبيرتين 

 سعره حراريه 65* كل حصه تعادل 
 

 مجموعة الحليب 

تحتوي منتجات الحليب على الكثير من البروتين والكالسيووم وكوذلوك الوعوديود مون      

الفيتامينات الأخرى. يجب اختيار منتجات الحليب المنزوعة الدسم أو القليلة الدسم من 

أجل المذاق الرائع والتغذية الصحية بالاضافة الى تجنب الودهوون الوموشوبوعوة. الوكومويوة 

 في اليوم فق .حصتيف أو ثلاث حصص المسموح استهلاكها من قبل مريض السكري 

 الحصة الواحدة تساوي:

 255 ملل من الحليب القليل الدسم أي ما يعادل ثلاثة ارباع الكوب 

 255 ملل من اللبن القليل الدسم أي ما يعادل ثلاثة ارباع الكوب 

 255 ملل من الزبادي القليل الدسم أي ما يعادل ثلاثة ارباع الكوب 

 255 ملل من الحليب المنزوع الدسم اي ما يعادل كوب واحد 

 255 ملل من اللبن المنزوع الدسم اي ما يعادل كوب واحد 

 255 ملل من الزبادي المنزوع الدسم اي ما يعادل كوب واحد 

 05 )غرام من جبنه الشرائه قليله الدسم )اي ما يعادل شريحه ونصف 

 05 غرام من الجبنه البيضاء قليله الدسم 

 ملعقتان كبيرتان من اللبنه قليله الدسم 

 سعره حراريه 05* كل حصه تعادل 
 

 مجموعة اللحوم والبقوليات 

وتشمل هذه المجموعة لحوم البقر والدجاج والديك الوروموي والأسوموال والوبويوض      

بالاضافة الى الفاصوليا المجففة وزبدة الفول السوداني. تعتوبورالولوحووم مون الوموصوادر 

الغنية بالبروتين والعديد من الفيتامينات والمعادن. يجب اختيوار الولوحووم الوخوالويوة مون 

الدهون والعمل على ازالة كل الدهون المرئية منها واعتماد الشواء او التحمير بالفورن 

حصجتجيجف أو عند اعداد الطعام.  الكمية المسموح استهلاكها من قبل مريض السوكوري 

 في اليوم ثلاث حصص

 الحصة الواحدة تساوي:

 05 غرام لحمة هبرة مطبوخة اي ما يعادل حجم اثنين من اصابع اليد 

 05 غرام دجاج اي ما يعادل حجم اثنين من اصابع اليد 

 05 غرام سمك اي ما يعادل حجم اثنين من اصابع اليد 

 05 غرام ديك رومي اي ما يعادل حجم اثنين من اصابع اليد 

 55 غرام من التونه او السردين بدون زيت 

 0 حبات من الروبيان 

 بيضة واحدة 

  5ثلث كوب من البقوليات )فاصوليا  حم ص  عدس او بواقولاء ( اي موا يوعوادل 

 ملاعق طعام

الغذاء الصحي هو الخطوة الاساسية عند الاهتماا  ماماال السافااخ ياالاخاتايااا      
بشكل عام  الصحيح للطعا  يساعد مايل السفاخ على التحف  يي نسمة السفا مالد . 

يجب تحديد اوقات وجبات الطعام الرئيسية على أسواس نومو  حويواة موريوض السوكوري 

وأهدا  علاجه حيث يساعد الانتظام في استهلال الوجبات على التحكم في مسوتوويوات 

الجلوكوز في الدم لدى مرضى السكري من النوع الثاني  كما يجب تشجيع الأشوخواص 

المصابين بداء السكري من النوع الأول  أو مرضى السكري من النووع الوثوانوي الوذيون 

يتناولون الأنسولين قبل الوجبات الرئيسية على مطابقوة جورعوة اونسوولويون موع كومويوة 

الكربوهيدرات المتناولة أو الحفاظ على الاتساق في تناول الكربوهيدرات لتتناسوب موع 

 جرعة الأنسولين. 

المخط  التالي للوجبات الرئيسية و الخفيفة من أفضل المخططات التي من خولالوه      

 يستطيع مريض السكري تنظيم السيطرة على كمية الجلوكوز المتناولة خلال اليوم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الهرم الغذائي الصحي

يقسم الهرم الغذائي الطعام إلى ست مجموعات مختلفة الحجم. أكبر هذه مجموعات      

هي مجموعة الحبوب التي تمثل قاعدة الهرم. وهذا يعني أن المريض المصاب بمرض 

السكري يجب أن يتناول كميات أكبر من الحبوب والفاصوليا والخوضوراوات الونوشوويوة 

  أكثر من أي من الأطعمة الأخرى.
من جهة اخرى تمثل مجموعة الدهون والحلويات اصغر هذه الوموجومووعوات وهوي      

تمثل قمة هذا الهرم. هذا يخبر المريوض بوتونواول كومويوات قولويولوة جودا مون طوعوام هوذه 

وفر الهرم الغذائي مجموعة من الحصص الغذائية. إذا اتبع المريض الوحود يالمجموعة. 

سوعورة حوراريوة   وإذا  5655الأدنى من الحصص في كل مجموعة   فسيأكل حوالي 

 سعرة حرارية. 2055أكل الحد الأعلى من النطاق  فسيكون حوالي 
 

  مجموعة الحبوب 

وتشمل في الغالب الحبوب  مثل القمه والشوفان. الخضروات النشوية مثل البطاطا      

والبازلاء والذرة تنتمي أيضا إلى هذه المجموعة . تؤمن أطعمة هذه المجموعة الوطواقوة 

الاساسية التي يحتاجها الوجوسوم عون طوريوق الوكوربووهويودرات )السوكوريوات( الوبوطويوئوة 

الامتصاص التي تتضمنها في الغالب والتي تحافظ أيضاً على معودل السوكور فوي الودم  

 اضافة الى ذلك اطمعة هذه المجموعة غنية بالاليا  والحديد ومجموعة فيتامين ب.

مون اطوعوموة هوذه حصجة يجومجيجة  11-  6يجب على مريض السوكوري اسوتوهولال مون 

 المجموعة والتي تمثل نصف احتياج مريض السكري اليومي من الطعام.

 الحصة الواحدة من الحبوب تساوي:

 20  غرام خبز اسمر أي مايعادل ربع رغيف عربوي موتووسو  او نصوف رغويوف

 عربي صغير

  05 غرام خبز نخاله أي مايعادل نصف رغيف 

  حبة واحده خبز توست اسمر 

   نصف كوب كورن فليكس غير محلى 

   ملاعق طعام 5ثلث كوب رز مسلوق اي مايعادل 

   ملاعق طعام 5نصف كوب معكرونه مسلوقه اي مايعادل 

  05 غرام بطاطا مسلوقه او مشويه اي مايعادل حبه متوسطة الحجم 

  )نصف كوب مطبوخ من الحبوب )برغل ذرة حب شوفان بازيلا 

 سعره حراريه 05* كل حصه تعادل 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 مجموعة الخضار 

جميع الخضار قليلة الدهون بشكل طبيعي وخيار جيد في وجبات الطعام الرئيسيوة      

و يمكن تناولها كوجبة خفيفة منخفضة السعرات الحرارية. الخضار مليئة بالفيتامينات 

من حصص يومية  5-3والمعادن والأليا . يجب على مريض السكري استهلال من 

 الخضار المتنوعة .

 الحصة الواحدة من الخضار تساوي:

 ) كوب واحد خضار ورقية طازجة )خس  سبانخ  بقدونس  جرجير  ملفو 

 ) نصف كوب خضار مطهية )بروكلي  قرنبي 

 )نصف كوب خضار طازجة )طماطة  جزر  خيار 

 نصف كوب شوربه خضار 

 نصف كوب عصير خضار 

 سعره حراريه 20* كل حصه تعادل 
 

 مجموعة الفاكهة 

الفاكهة مصدر غونوي لولوفويوتوامويونوات والوموعوادن والألويوا  وايضوا توحوتووي عولوى      

مون حصجص يجومجيجة  4-2الكربوهيدرات. يجب على مريض السكري استهلال مون 

 الفاكهة المتنوعة الطازجة او المجمدة او المجففة والتقليل من عصير الفاكهة.

 الحصة الواحدة من الفاكهة تساوي:

 555 غرام من التفاح أي مايعادل حبه واحده صغيره 

 65  غرام من الموز أي ما يعادل نصف حبه متوسطة الحجم 

 525  حبات صغار 5غرام من المشمش الطازج أي ما يعادل 

 05  حبة صغيرة 52غرام من الكرز أي ما يعادل 

 05 غرام من التين أي ما يعادل  حبتان كبيرة الحجم 

 05  حبة وس  52غرام من العنب أي ما يعادل 

 20  حبات 0غرام من التمرأي ما يعادل 

 505 غرام من الجريب فروت أي ما يعادل نصف حبه 


