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بوهيدرات؟ ماهي الكر
هــي عنصــر ومصــدر أساســي للطاقــة لخــاي الجســم، وتوجــد في الأطعمــة التــي 

تتحــول إلــى جلوكــوز بعــد هضمهــا وامتصاصهــا.

بوهيدرات )حساب الكارب(: أهمية حساب الكر
             1 | يســمح حســاب الكربوهيــدرات للأشــخاص المصابيــن بالنــوع الأول مــن 

الســكري بتنظيــم جرعــات الأنســولين مــع كميــة الكربوهيــدرات المســتهلكة.
            2 | مهــم للأشــخاص المصابيــن بالنــوع الثانــي للتحكــم بمســتوى الســكر مــا 

بعــد الوجبــة.
            3 | يساعد على انقاص الوزن على المدى القصير والطويل.

            4 | يساعد على خفض مستوى الكوليسترول والدهون الثلاثية.
            5 | يساعــــد الأشــخاص المصابيــن بانخفـــاض الســكر الارتـــدادي مــن نوبــات 

الانخفــاض وحدتهــا.

بوهيدرات: أنواع الكر
             1 |  السكر البسيط )صغير، سريع، حالي( 

       أمثلة: 
          الجلوكوز )موجود في معظم الفواكه، المحليات، الشراب المُحَلي(

          الفركتوز )سكر الفاكهة( موجود في معظم الفواكه، الخضروات، والعسل.
          الجالكتــوز: يتحــد مــع  الجلوكــوز ليكــون ســكر الحليــب )اللاكتــوز(، ونــادراً 

مــا يكــون موجــوداً بمفــرده.
          الديكســتروز: ســكر الــذرة ويوجــد في الحلويــات، الكوكيــز، مشــروبات 

الوريديــة. التغذيــة  الطاقــة، ومحاليــل 
         اللاكتــوز: ســكر الحليــب، موجــود في أكثــر مشــتقات الحليــب كالجبنــة، 

والزبــادي، والزبــدة، وكذلــك الآيســكريم.

بوهيدرات؟ أين توجد الكر
          النشويات مثل الحبوب والبقوليات والخضروات الحلوة.

          الفواكه والخضروات.
          الحليب ومنتجاته.

          السكريات والحلويات.
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        الســكروز: ســكر المائــدة، موجــود في المشــروبات الغازيــة وكثيــر مــن 
المأكــولات.

         المالتــوز: ســكر الشــعير، ويوجــد في البيــرة، وحليــب الشــعير، والكعــك 
المملــح وبعــض المأكــولات الآســيوية. 

 2 | السكر الكحولي )المتخمر(
          هي سكريات بسيطة مع اختلاف في التركيب الكيميائي

          موجودة في بعض الفواكه
          لها تأثير ملين للأمعاء 

 فوائدها: 
1 | طعمها حلو.

2 | هضمها بطيء وغير كامل كالسكريات البسيطة.
3 | أقل في السعرات الحرارية.

4 | لها تأثير أقل على مستويات السكر في الدم.
الأمثلة:

3 | السكريات المعقدة
            مجموعة من جزيئات الجلوكوز مرتبطة مع بعضها بروابط كيميائية قوية.

ــق انزيمــات موجــودة في اللعــاب وفي              ســكريات تركيبهــا معقــد يتــم تكســيرها عــن طري
الأمعــاء الدقيقــة وهــي علــى نوعيــن:

            سلاسل السكر الممتدة: 
            موجودة في المكرونة والأرز والبقوليات

            يتم تكسيرها لجلوكوز ببطء وذلك لقوة الروابط الكيميائية بينها
            سلاسل السكر المتفرعة:

            موجودة في معظم الحبوب والخبز والبطاطس والأرز الحلو
            يتم تكسيرها بسرعة لضعف الروابط الكيميائية بينها       

الماليتول،اللاسيتول،المانيتول )المشروم(السوربيتول )الفواكه(
 الايزومالت
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            ألياف ذائبة:
            موجودة في الفواكه والخضروات،  تذوب أثناء الهضم ولكن تظل متماسكة. 

ً             ألياف لا تذوب: لأتهضم أبدا
فوائدها:

1 | تتكتل وتعطي الشعور بالامتلاء والشبع مما يساعد على التحكم بالشهية.
2 | تساعد على حركة الأمعاء وليونة البراز.

ــة مــن  ــد في الوقاي ــا، وهــو مــا يفي ــم التخلــص منه 3 | تمتــص الســموم في الأمعــاء الغليظــة ليت
ــإذن الله. ــرطان ب الس

4 | تمنع الجسم من امتصاص الكوليسترول.
5 | تبطئ عملية الهضم مما يساعد على رفع مستوى السكر ببطء.

مصادرها:
ــه  ــعير، الفواك ــوفان والش ــازلاء، الش ــا والب ــة، الفاصولي ــوب الكامل ــز الحب ــة، خب ــوب الكامل  الحب

ــوز. ــة، الج ــروات الطازج والخض

5 | الجليسيرول/الجليسرين:
            ينتج 4 سعرات حرارية/لكل جرام.
            لا يؤثر على مستوى السكر في الدم.

            يتم احتسابه ضمن المجموع الكلي للكربوهيدرات.
              اذا كان الغــرض مــن اســتهلاكه انقــاص الــوزن يتــم احتســابه امــا في حالــة تنظيــم الســكر  

فــا يتــم احتســابه لأن تأثيــره علــى الســكر محــدود جــداً.

فائدة:
الطعام المكرر هو قليل بالألياف )الدقيق الأبيض، المكرونة البيضاء، السكر الأبيض(.

السكر الكحولي يرفع مستوى السكر تدريجياً.
تحوي السكريات والنشويات نفس السعرات الحرارية. 

السكر الكحولي =كحول.
يعتبر الجليسرين من الكربوهيدرات.

  4 | الألياف
ــن  ــا بي ــة فيم ــط الكيميائي ــوة الرواب ــا بق ــف عنه ــا تختل ــدة لكنه ــدرات معق ــن كربوهي ــارة ع عب

ــم. ــة الهض ــاء عملي ــر اثن ــي لا تكُسَْ ــك فه ــا لذل أجزائه
 تحتــوي علــى ســعرات حراريــة قليلــة لذلــك فــإن تأثيرهــا علــى مســتوى الســكر محــدود جــدا،  

وتقســم إلــى:   
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بوهيدرات: الأساليب الأساسية لحساب الكر
         نهــدف مــن خــال هــذه الأســاليب الــى الانتقــال مــن مرحلــة التخميــن الــى       

الخبــرة في حســاب الكربوهيــدرات بشــكل دقيــق.
         يتم حساب الكربوهيدرات في الوجبات بالجرام فقط.

الأساليب الأساسية:
         نوع الأكل )قائمة الاستبدال(.

         قراءة المعلومات الغذائية للمنتجات.
         استخدام الدليل الغذائي.

           استخدام وزن الأكل ومعامل الكارب.
           تحويل مقدار الأكل الى جرامات كارب.

بوهيدرات )الاستبدال(  1 | تحويل محتويات الأطعمة الى جرامات كر

بسيطة

متقدمة

نوع الطعام

السكريات المعقدة

الفواكه

الحليب

الحليب

الخضروات الحلوة

الخضروات )غير الحلوة(

البروتين

15جرام

15جرام

12جرام

12جرام

40-30 جرام

5 جرام

0 جرام

شريحة خبز
شريحة بان كيك

تفاحة متوسطة الحجم
برتقالة متوسطة الحجم

½ موزة
½ كوب عصير فاكهة

1 كوب حليب
2/3 كوب زبادي

1/3 كوب ايس كريم 

1 كوب حليب
2/3 كوب زبادي

1/3 كوب ايس كريم 

1 كوب بطاطس
1 كوب ذرة

1 كوب بازلاء

½ كوب من الجزر/البامية

اللحم والدجاج
الأجبان والبيض

أمثلةقاعدة التحويل
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عنصر الوجبة

شريحتين خبز

لحم

سلطة

توابل

تفاحة

2 نشأ

1 لحم

1 خضار

1 دهون

1 فاكهة

2X15 

1X0 

 1X 5

1X0

 1X 15

المجموع

30

0

5

0

15

50

مجموع الحسابوحدة الاستبدال
الكربوهيدرات

بوهيدرات في الوجبات أمثلة لحساب الكر

مثال)1(
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كوب واحد من 
الحبوب )قمح(

نصف كوب 
من الحليب

كوب عصير 
برتقال

صدر دجاجة

2 نشأ

½ حليب

2 فاكهة

1 بروتين

2X15 

½ X 12

 2X 15

 1X 0

30

6

30

0

عنصر الوجبة

66المجموع

مجموع الحسابوحدة الاستبدال
الكربوهيدرات

مثال)2(

فائدة:
الفاكهــة المجففــة تحتــوي علــى كميــة أكبــر مــن الســكريات مــن الفاكهــة الطازجــة، وذلــك لأن 

الفاكهــة المجففــة تفقــد المــاء أثنــاء التجفيــف فيتركــز الســكر فيهــا. 
تختلف الخضروات الحلوة مع غير الحلوة في كمية الكربوهيدرات.



د. محسن بن هاشم المغربيالدليل السريع لحساب الكربوهيدرات |   12   |

2 | قراءة المعلومات الغذائية للمنتجات

ــإن  ــك ف ــى معلومــات مهمــة جــدا، لذل ــة عل ــوي ملصــق المعلومــات الغذائي يحت
قراءتــه بالشــكل الصحيــح ضروريــة جــداً في حســاب الكربوهيــدرات، لنتعــرف 

ــا: ــل هن ــى التفاصي عل
1 | حجم الحصة:

يقصد فيها كمية الطعام التي تستهلك في المرة الواحدة
2 | الكربوهيدرات الكلية:

ــيطة  ــكريات البس ــج )الس ــودة في المنت ــدرات الموج ــع الكربوهي ــا جمي ــد به يقص
ــخ( ــة، ال ــكريات الكحولي ــدة، الس والمعق

النســبة الموجــودة بجانبهــا تمثــل نســبة مــا هــو موجــود في الوجبــة الــى الاحتيــاج 
اليومــي )غيــر مرتبــط بحســاب الــكارب(

مجموع الكارب في الحصة  X عدد الحصص = حساب الكارب
3 | السكر:

كل الكربوهيدرات تعامل معاملة واحدة
4 | الألياف:

لا يتم احتساب الألياف في مجموع الكارب الكلي لأنه لا يتم هضمها 
ــص =  ــدد الحص ــرام(  X ع ــاف بالج ــة الألي ــة – كمي ــكارب في الحص ــوع ال  )مجم

ــكارب ــاب ال حس

مصطلحات خاصة بالألياف:
           أليــاف مضافــة أو مدعــم بالأليــاف: يوجــد فيهــا 2.5 جــرام أليــاف علــى الأقــل 

في الحصــة الواحدة.
           مصــدر جيــد للأليــاف: يوجــد فيهــا مــا بيــن 2.5 – 4.9 جــرام أليــاف في الحصــة 

الواحدة.
           مصدر ممتاز للألياف: يوجد فيها 5 جرام أو أكثر في الحصة الواحدة.
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5 | السكر الكحولي
  يتم هضم السكر الكحولي ببطء وبشكل جزئي

  أمثلة: سوربيتول، ماليتول، مانيتول، ايزوماليت.
  يقدر تأثيرها على مستوى السكر بنصف تأثير السكر البسيط. 

 )مجموع الكارب في الحصة – %100 كمية الألياف بالجرام في الحصة 50%- 
كمية السكر الكحولي في الحصة(  X عدد الحصص = حساب الكارب

  يعتبــر الجليســرين مــن الكربوهيــدرات، لكنــه لا يؤثــر علــى مســتوى الســكر 
ويتــم حســابه ضمــن الســعرات الحراريــة فقــط.

كامــاً  المنتــج  في  الحصــص  1-عــدد 
بالإضافــة إلــى الحصــة الواحــدة بالجــرام.

2-عدد السعرات الحرارية لكل حصة.

3-مجموع الدهون ونسبتها للاحتياج اليومي.

4-مجموع الكربوهيدرات ونسبتها للاحتياج اليومي.
5-مجموع الألياف لكل حصة.

6-مجموع البروتين لكل حصة.
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3| استخدام الدليل الغذائي

يعة المعلومات الغذائية لبعض مطاعم الوجبات السر

يعتبــر اســتخدام الدليــل الغــذاي النشــرة للأطعمــة مــن الأدوات المفيــدة جــدا في 
حســاب الــكارب. يجــب أن يحتــوي هــذا الدليــل علــى المعلومــات التاليــة:

- حجم الحصة
- كمية الكربوهيدرات الإجمالية في الحصة

- عدد جرامات الألياف )إذا كانت موجودة(.
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4 | استخدام معامل الكارب في الأطعمة

يتــم حســاب الــكارب في ذلــك النــوع مــن الــكار ب عــن طريــق ضــرب وزن الطعــام 
في معامــل الــكارب لنحصــل كميــة الــكارب في ذلــك الطعــام

كمية الطعام بالجرام X معامل الكارب = كمية الكارب في الطعام

مواقع مفيدة لمعرفة معامل الكارب لمختلف الأطعمة 

www.integrateddiabetes.com

https://www.friendswithdiabetes.org/files/pdf/carbfactors.pdf

الأساليب المتقدمة لحساب الكارب:
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5 | تقدير حجم الحصة:
ــذا  ــوع وه ــن ن ــر م ــن أكث ــة م ــة مكون ــت الوجب ــدا اذا كان ــم ج ــة مه ــر الحص تقدي
يحــدث عــادة في أكل الوجبــات في المطاعــم أو في الحفــات الــخ )كميــات مختلفــة 

مــن الطعــام(
وحدات تستخدم للقياس:

1 أونصة = 28.35 جرام = 30 جرام للتقريب
1 كوب = 8 أونصات = 227 جرام = 220 جرام للتقريب

½ 1 كوب = 12 أونصة = 340 جرام
طريقة تقديرية:

ً قبضة البالغ= 1 كوب تقريبا
ً قبضة الطفل= ½ كوب تقريبا

ملئ يد البالغ = 1 كوب                
حجم كرة التنس = ¾ كوب

½ لتر= 1 كوب



د. محسن بن هاشم المغربيالدليل السريع لحساب الكربوهيدرات |   22   |



الدليل السريع لحساب الكربوهيدراتد. محسن بن هاشم المغربي الدليل السريع لحساب الكربوهيدرات|   23   | |   23   |

طرف الابهام
ملعقة الشاي 

5 جرام

اصبع الابهام
1 اونصة 
30 جرام

اليد المقعرة
نص كوب  
110 جرام

ملء كف اليد 
1 كوب  

220 جرام

قبضة يد البالغ 
1 كوب  

220 جرام

بممارســة حســاب الــكارب يتــم الوصــول للهــدف المنشــود وهــو ضبــط 
مســتويات الســكر في النطــاق المســتهدف.
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كمية الكارب في الكوب بالجرام X عدد الأكواب = كمية الكارب الكلية

أمثلة على الأطعمة في كوب واحد وكمية الكارب الموجودة فيها

الخبز

المطبوخ بالهواء الساخنالفشار
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بوهيدرات الموصى بها يومياً لمرضى السكري كمية الكر
ــن بالســكري  ــة للأشــخاص المصابي ــات الســكر العالمي توصــي إرشــادات الجمعي
بــأن ٪45 إلــى ٪60 مــن الســعرات الحراريــة اليوميــة للشــخص يجــب أن يكــون 
مصدرهــا الكربوهيــدرات، ويتــم توزيــع الكربوهيــدرات للوجبــات الرئيســية 

كالتالــي:
                            النساء 45 - 60 جراماً من الكربوهيدرات لكل وجبة   
                            الرجال 60 - 75 جراماً من الكربوهيدرات لكل وجبة 

بوهيدرات: كيفية حساب جرعة الانسولين لتغطية الكر
ــب أولاً  ــام يج ــد الطع ــا عن ــب أخذه ــي يج ــولين الت ــة الأنس ــد جرع           لتحدي

تحديــد نســبة الأنســولين الــى الكربوهيــدرات.
           تمثــل نســبة الأنســولين الــى الكربوهيــدرات كميــة الكربوهيــدرات بالجــرام 

التــي يمكــن تغطيتهــا بوحــدة أنســولين واحدة.
ــس  ــك لنف ــر وكذل ــخص لآخ ــن ش ــف م ــولين تختل ــم للأنس ــتجابة الجس          اس
الشــخص مــن وقــت لآخــر خــال اليــوم الواحــد بســبب النشــاط العضلــي والاجهــاد

بوهيدرات بسيطة هي كالتالي: يقة حساب نسبة الأنسولين للكر طر

     500                                                                
                                           مجموع وحدات الأنسولين اليومية

مجمــوع جرعــات الأنســولين اليوميــة هــو حاصــل جمــع جرعــة الأنســولين طويــل 
المفعــول+ جرعــات الوجبــات

          مثال:
          لحســاب نســبة الأنســولين للكربوهيــدرات لشــخص مصــاب بالســكري، 
ــوم. ــات في الي ــل المفعــول، 4 وحــدات لـــ3 وجب ــي: 12 وحــدة طوي ــه كالتال جرعات

مجموع وحدات الأنسولين اليومية=4X3(+ 12(=       وحدة أنسولين في اليوم

=

24
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          يتــم تقســيم الرقــم 500 علــى كميــة الأنســولين اليوميــة )24 وحــدة( 
ــكارب، وتكتــب بهــذه الطريقــة:  ــج هــو )20(، ويمثــل نســبة الأنســولين لل و النات
ــى وحــدة أنســولين واحــدة(. ــاج ال ــدرات يحت 20:1 )كل 20 جــرام مــن الكربوهي

          لنفــرض أن ذلــك الشــخص ســيأكل وجبــة طعــام و تحتــوي علــى 60 جــرام 
مــن الكربوهيــدرات.

         لمعرفــة عــدد وحــدات الأنســولين ســريع المفعــول التــي يجــب عليــه 
أن يحقــن نفســه بهــا لتغطيــة الكربوهيــدرات في الوجبــة، عليــه أن يقســم كميــة 
ــه )20(. الكربوهيــدرات )60( علــى نســبة الأنســولين للكربوهيــدرات الخاصــة ب

ــدرات = 60 ÷ 20 = 3 وحــدات أنســولين ســريع  ــة الكربوهي           جرعــة تغطي
المفعــول.
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كيفية حساب جرعة الأنسولين لتصحيح ارتفاع سكر الدم:
يتــم ذلــك اعتمــادا علــى معرفــة معامــل التصحيــح الخــاص بالمصــاب بالإضافــة 

إلــى مســتوى الســكر المســتهدف والمحــدد مــن قبــل الفريــق الطبــي.
معامــل التصحيــح: هــي مــدى التغييــر في ســكر الــدم والتــي تهبــط بحقــن وحــدة 

أنســولين واحــدة )ســريع المفعــول(.
يتم حساب معامل التصحيح الخاص بك كالتالي:

معامل التصحيح للأطفال: =

معامل التصحيح للبالغين: =  

جدول: المستويات المستهدفة للسكري

عندمــا يتــم قيــاس نســبة ســكر الــدم و تكــون أكثــر مــن الحــد الأعلــى المســموح كمــا في المثــال 
أعــاه، يجــب أن يتــم معرفــة معامــل التصحيــح عــن طريــق المعادلــة أعــاه: 

    معامل التصحيح = 1800 ÷ 24 = 75

أي أن حقــن وحــدة أنســولين واحــدة تــؤدي الــى حــرق 75 مجــم/ ديســيلتر مــن نســبة الجلوكوز 
الدم. في 

ــبة  ــى لنس ــد الأعل ــة – الح ــكر المرتفع ــراءة الس ــكر= )ق ــاع الس ــح ارتف ــة تصحي ــاب جرع حس
ــح ــل التصحي ــة( ÷ معام ــكر المقبول الس

حساب جرعة تصحيح ارتفاع السكر= )220 – 140( ÷ 80 = 1 وحدة أنسولين تقريبا

أي أن الشــخص في المثــل اعــاه يحتــاج أن يحقــن 1 وحــدة أنســولين ســريع المفعــول لتصحيــح 
قــراءة الجلوكــوز العاليــة مــن 220 الــى 140 ملغم/ديســيلتر

1800

1500

مجموع جرعات الأنسولين اليومية

مجموع جرعات الأنسولين اليومية

الوقت

سكر صائم، قبل الوجبات

أكثر من 70 مجم/ديسيلترقبل النوم

140-70 مجم/ديسيلتر

المستوى 
المستهدف للسكري 
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كيفية حساب الجرعة لوجبة الطعام إذا كان قياس السكر مرتفعاً:
            يتــم حســاب جرعــة الأنســولين الكاملــة لوجبــة الطعــام يجب أن يتم حســاب 

جرعــة تغطيــة الكربوهيــدرات بالإضافــة إلى جرعة تصحيح ارتفاع الســكر .
          حساب الناتج يمثل جرعة الأنسولين الكاملة لأي وجبة طعام.

          عودة الى المثال السابق:
          الوجبــة التــي تحتــوي علــى 60 غــرام كربوهيــدرات، وقــراءة الســكر قبــل 

الوجبــة هــي 220 مجم/ديســيلتر.
          يتــم حســاب الجرعــة الخاصــة بوجبــة الغــداء يجــب أن يتــم حســاب جرعــة 
تغطيــة الكربوهيــدرات و الجرعــة لتصحيــح ارتفــاع مســتوى الجلوكــوز. المجمــوع 
يمثــل عــدد وحــدات الأنســولين الصــافي او ســريع المفعــول المطلوبــة لوجبــة 

الغــداء.
            كيفية حســاب الجرعة لوجبة الطعام الكلية= جرعة تغطية الكربوهيدرات 

+ جرعة تصحيح ارتفاع الســكر
          للمثال أعلاه:

     جرعــة الأنســولين لوجبــة الطعــام الكليــة= 3 + 1= 4 وحــدات أنســولين ســريع 
المفعول.
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ملخص آليات حساب الكارب

الدليل الغذائي
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المؤشر الجلايسيمي:

           مدى سرعة تحول الكربوهيدرات الى سكر فالدم )الجلوكوز(
           كل الكربوهيــدرات عمومــا باســتثناء الأليــاف والجليســرين تؤثــر علــى ســكر 

الدم.
           لــكل الكربوهيــدرات مــكان على المؤشــر الجلايســيمي تــم تقديره بالمقارنة 
مــع هضــم وامتصــاص الجلوكــوز، حيــث أن الجلوكــوز هــو100  علــى هذا المؤشــر 

لأنــه الســكر الموجــود في الدم.

ً على المؤشر الجلايسيمي: بوهيدرات استنادا تصنيف الكر
1 | أطعمة ذات مؤشر جلايسيمي عالي )70 وأكثر(

            يهضم ويتحول بسرعة الى جلوكوز
            الذروة 45-30 دقيقة

            مثال: الخبز، البطاطس، الحبوب، الأرز

2 | أطعمة ذات مؤشر جلايسيمي متوسط )40-69(
         يهضم بشكل أبطء

         الذروة -1 ½ 1 ساعة
         مثال: الآيسكريم، عصير البرتقال، الكعك، الجزر

3 |  أطعمة ذات مؤشر جلايسيمي منخفض )أقل من 40(
          يهضم بشكل بطيء جدا

          الذروة خلال ساعات
          مثال: الشوفان، النخالة، الكينوا، البرغل
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المؤشر الجلايسيمي لبعض أنواع الأطعمة

مستوى السكر
 بالدم

الوقت)ساعة(

الفواكه:نصف ساعة

النشويات:ساعتين

وجبة عالية الألياف:ساعتين ونصف
البروتين: ساعتين إلى 5 ساعات

الدهون:6-4 ساعات
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ملاحظات:
ــا  ــم  هضمه ــا يت ــث أنه ــي حي ــيمي عال ــر جلايس ــا مؤش ــويات له كل النش
ببســاطة وتتحــول بســرعة الــى جلوكــوز في الــدم باســتثناء النشــويات ذات 

السلاســل المســتقيمة مثــل الباســتا والبقوليــات )انظــر الجــزء الأول(

حقائق بخصوص المؤشر الجلايسيمي:
الأطعمــة التــي تحتــوي علــى كميــة كبيــرة مــن الأليــاف أو الدهــون يكــون 

لهــا مؤشــر جلايســيمي منخفــض عــادة.
          الأطعمــة الغنيــة بالأليــاف تتحــول بشــكل أبــطء مــن الأطعمــة قليلــة 

بالألياف
          الأطعمــة الغنيــة بالدهــون تتحــول بشــكل أبــطء مــن الأطعمــة قليلــة 

الدهون
          الأطعمة الجامدة تتحول بشكل أبطء من السائلة

          الأطعمة الباردة تتحول بشكل أبطء من الأطعمة الساخنة

الأطعمة ذات المؤشر الجلايسيمي المنخفض:
1 | تسهل من عملية التحكم في سكر الدم.

2 | تساعد على الشعور بالشبع وتقليل/كبح الشهية.
3 | تساعد على تقليل الدهون الثلاثية. 

4 | تمنع حدوث نقص سكر الدم العكسي.
5 | تكون مصدر ممتاز للطاقة للتجهيز للنشاط البدني الطويل.

الجاوكوز                                                                 
الدكستروز                                                                 
النشويات )المتفرعة(                                             
السكروز )سكر الذرة(                                                                 
الفركتوز                                                                  
النشويات )السلاسل المستقيمة(                                                                 
اللاكنوز )سكر الحليب(                                             

السكر الكحولي

أسرع

متوسط

ابطء
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في الختام: نصائح عامة:

اتبع نصائح الأكل العامة التالية:
          عدم تفويت وجبات الطعام.

ــوال  ــاوي ط ــدرات بالتس ــة الكربوهي ــع كمي ــام وتوزي ــام بانتظ ــاول الطع            تن
اليــوم. فهــذا يمكــن أن يســاعد علــى الحفــاظ علــى تحكــم أفضــل في نســبة الجلوكوز 

في الــدم.
          الموازنــة بيــن الوجبــات:  لضمــان مصــدر جيــد للكربوهيــدرات والبروتينــات 

الخاليــة مــن الدهــون و / أو الدهــون الصحيــة في كل وجبــة.
ــاً: ½1 كــوب مــن الخضــار ، 2  ــواع الأطعمــة التاليــة يومي           ينصــح بتنــاول أن

ــادي. إلــى 3 حصــص الفاكهــة ، 1 إلــى 3 أكــواب مــن الحليــب أو الزب
          شرب الماء فالماء مهم للجسم كما أنه يساعد على الشعور بالشبع.
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برامج مفيدة لحساب الكارب:

MyFitnessPal تطبيق

Miran تطبيق

Figwee تطبيق
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توجيهات:
قم بقياس السكر في الأوقات التي يحددها لك الطبيب المعالج وأحضرها معك في موعد زيارتك القادمة.

سكر الصائم هو الذي يتم قياسه بعد الامتناع عن الأكل والشرب لأكثر من 8 ساعات على الأقل.
يتم قياس السكر بعد ساعتين من البدء بتناول الوجبة.

ــاع  ــة واط ــات الفعلي ــه وبالكمي ــم تناول ــا ت ــجيل كل م ــب تس ــتهدف يج ــاق المس ــكر النط ــاس الس ــاوز قي ــا يتج عندم
ــا. ــة عليه ــة التغذي أخصائي

Instructions:
Measure Blood sugar reading as the Doctor asks you to do, record it, and bring it next visit.
Fasting blood sugar sample will be taken after an overnight fast at least 8 hours.
Blood sugar after meals will be taken to 2 hours start after starting to eat the meal.
Write in details what you ate and drink with the amount in case the blood sugar reading were 
above the range set to you by your doctor and show it to your dietitian to help you.
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للطباعة امسح هنا
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للطباعة امسح هنا
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قنوات على اليوتيوب خاصة بالسكري النوع الأول
قناة حياتي سكر:

https://www.youtube.com/c/HyateSukar

قناة البروفيسور عبدالمعين الأغا:
https://www.youtube.com/channel/UCqo_cnNQbUfuMis7udD4k6g 

قناة افهم سكر د. عمرو عمر
https://www.youtube.com/channel/UCFLyif6WLPvaDgkaVaPRr9Q

قناة د. خالد أبو العزم:
 https://www.youtube.com/results?search_query=dr+khaled+abou+el+azm

قناة الأخصائية بيان طلال:
https://www.youtube.com/channel/UCv0rtFR0V-AhVH_UyY_BSLw

قناة الأخصائية إيمان إبراهيم:
https://www.youtube.com/channel/UCeCFyf9J6WMzX0_B4eM-CfQ

قناة الصيدلانية جنان:
https://www.youtube.com/channel/UCSqQATDVM6MIMqMBTQ8CC0g

قناة السكرية ليان فياض:
https://www.youtube.com/channel/UCaWubTKt_j2uh-_-t52CdWQ 

 قناة تقنيات السكري:
https://www.youtube.com/channel/UCnpqGiZFcdhGtfuILOUm0uw

 قناة قلم وابرة:
https://www.youtube.com/shorts/YlEVcXw5MZc
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1-ISPAD Clinical Practice Consensus Guidelines 2022: Nutritional Man-
agement in Children and Adolescents with Diabetes

2- ISPAD CLINICAL PRACTICE CONSENSUS GUIDELINES 2022: Insulin 
treatment in children and adolescents with diabetes

3- ISPAD CLINICAL PRACTICE CONSENSUS GUIDELINES 2022: 2 Gly-
cemic targets and glucose monitoring for children, adolescents, 3 and 
young people with diabetes

4- The Ultimate guide to accurate CARB counting, Gary Schiener

5- Think like a pancreas, Gary Scheiner

المصادر:
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