
  
 تناول الطعام بصورة صحیة

تقوم الكاربوھیدرات بتزویدنا بأغلب الطاقة اللازمة لأجسامنا. ویتم تجزئتھا إلى سكر الغلوكوز لتزویدنا بھذه الطاقة. وبالرغم من 
الغلوكوز في الدم، فإنھ من المستحسن تناول البعض منھا في كل وجبة. وعند التخطیط أن الكاربوھیدرات ترفع من مستوى سكر 

 لتناول الوجبات، فمن المستحسن موازنة المحتوى بین البروتینات، الدھون، والكاربوھیدرات.

اه تناول أطعمة إن الطعام لیس فقط مصدراً للطاقة والتغذیة، بل ھو أیضاً مصدر للمتعة. والإصابة بمرض السكري لیس معن
خاصة أو عدم تناول الحلویات على الإطلاق. لذلك فإن التخطیط للوجبات بالنسبة للمصابین بالسكري یتضمن نفس الإرشادات 

 المستخدمة من قبل الأشخاص الأصحاء اللذین یرغبون بالتمتّع بحیاة صحیة.
 

 

 

 

 

 

 

 

 بھذا الشكل! طبقكفلیكن 
 الكاربوھیدرات

العادي أو الخفیف، المعكرونة، الذرة،  فواكھ، حلیب، اللبن
الفطیرة، \العدس، البطاطا الحلوة، بسكویت الوفل\البازلا

الحلویات، الفاصولیا البیضاء، فول الصویا، البطاطا، الرز، 
البرغل، الخبز الأسمر ذو الحبوب الكاملة، الخبز المدوّر، الخبز 

لشتوي، الإنكلیزي، الخبز المكسیكي، الكعك المدوّر، القرع ا
 رقائق البسكویت، خبز الھمبرغر، خبز الھوت دوغ.

 الخضراوات
الأرضي شوكي، الإسباراغوس، الفاصولیا المبرعمة، الشوندر، 

البروكولي، المبرعم البلجیكي، الملفوف، الجزر، القرنابیط، الباذنجان، 
الفاصولیا الخضراء، البامیة، البصل، الجزر الابیض، الفلفل، السبانخ، 

الخیار، القرع الصیفي، الطماطم، الكستناء المائیة، الكوسة، (الكرفس، 
البصل الاخضر، الفطر، الفجل، والسلطة الخضراء التي یمكن أن تناولھا 

 بكمیات غیر محددة).

 البروتینات
الدجاج، الدیك الرومي، السمك، 
لحم البقر الدھني، لحم الخنزیر 

الدھني، لحم الضأن الدھني، لحم 
العجل، الجبنة قلیلة الدھون، 

بدیل البیض، زبدة الفول \البیض
السوداني، التوفو (الكاسترد 

 الیاباني).

Learn more about Scripps Whittier Diabetes Institute, visit scripps.org/diabetes or call 1-877-WHITTIER (944-8843) 



  
 معاییر الرعایة
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