
  وتنظيم الغذاء..... السكر 
                                على تنظيم الغذاء مثل تمد علاجهعلايوجد مرض من الأمراض ي                

 لسكر باعتبار أن التغذية السليمة هى نصف الطريقا  مرض              

 ومرض السكر هو خلل مزمن فى التمثيل الغذائى.  للشفاء

 يدرات ، ولذا فإن تنظيم التغذية هو افضل علاج لمرضى للكربوه

                محمد فتحى عبد الوهاب.د.أ                                           السكر الكبار المصابين بالسمنة، كما أنه عامل مساعد الى

            استاذ الامراض الباطنة بكلية طب عين شمس                                      . جانب العلاج الدوائى فى علاج سكر صغار السن 

ويصيب مرض السكر الاناث والذكور على السواء وفى جميع الاعمـار وإن كانـت نسـبة إصـابة الـذكور أعلـى                      
  فى المائة  وقد تقـل عـن ذلـك فـى بعـض المجتمعـات                ١٠ - ٥عوب، وتتراوح نسبة إصابة الاطفال من       قليلاً فى بعض الش   

. 

ورغم غياب الاحصائيات الدقيقة عـن مـدى إنتشـار السـكر فـى مصـر تظـل                  
من السكان هى التقدير الاكثر شيوعا ويعنـى ذلـك وجـود مـا يقـرب مـن              % ٤-٣نسبة  

 .ثلاثة ملايين مريض بالسكر فى مصر 

مـن هـؤلاء المرضـى لـم يـتم          % ٥٠ثر خطـورة فـى هـذا الأمـر أن           والأك
تشخيصــهم لعــدم الــوعى بخطــورة المــرض ونقــص أو غيــاب الخــدمات الوقائيــة 
فالتشخيص المبكر للمرضى وقبل ظهور شدة الأعـراض أمـر مهـم لمنـع المضـاعفات                

 .فى المستقبل 

% ٩٥-٩٠وسكر الكبار هو أكثر أنـواع السـكر شـيوعًا وتتـراوح نسـبته مـن                 
 سـنة وتزيـد نسـبة انتشـاره بعـد مـع تقـدم          ٤٥من المرض وهو اكثر انتشارًا بعد سن        

فـى المرضـى الـذين تخطـوا سـن          % ١٨وتصل نسبة الاصابة الى اكثـر مـن         . السن  
الخامسة والستين ، وتزداد نسبة الاصابة به عالميا مع تقـدم العمـر المتوقـع ومـع ازيـاد                   

 .تغير نمط الحياة حالات الاصابة بالسمنة وقلة الحركة و

ولذا يتحتم على كبار السن إجراء التحاليـل الروتينيـة لاكتشـاف المـرض مبكـرًا                
وعلاجه منعًا لأية مضاعفات قد تحدث مستقبلاً خصوصًا إذا كـان هنـاك تـاريخ وراثـى                 

. 

وأبرز المضاعفات المزمنة للسكر حدوث تغيرات فـى سـلامة الشـرايين الدقيقـة              
 شـبكية  العـين وارتفـاع ضـغط الـدم وتصـلب الشـرايين                فى الكلى وتغير مبكر فـى     

والتهاب منتشر فـى شـبكية العـين ومضـاعفات الكلـى واصـابة الاعصـاب الطرفيـة                  
 .والضعف الجنسى عند الذكور 



وأى مريض بالسكر لابد أن يعـى جيـدا أن تحديـد كميـات العناصـر الأساسـية                  
ف أن هـذه العناصـر تتضـمن        فى الغذاء الذى يتناوله هو أمر بـالغ الاهميـة، وأن يعـر            

النشويات والبروتينيات والدهون وأن هذا التحديد يجب أن يـتم بدقـة علـى يـد اخصـائى                  
 .السكر وفقًا لاحتياجات الجسم ونشاطه ومرحلة نموه 

ورغم فائدة معظم الأطعمة لمريض السكر إلا أنه توجـد أطعمـه أكثـر صـلاحية                
ولـذا يجـب اختيـار أنـواع        .  المسـتخدم  له من غيرها نظرا لطبيعة المرض ونوع العلاج       

 .اللحوم الخالية من الدهون والدسم ويفضل دائما اللحوم المسلوقة أو المشوية 

ويعتبر السمك والطيور منزوعة الجلـد افضـل أنـواع اللحـوم لمـريض السـكر                
 .وخاصة المشوى والمسلوق منها 

يختـار  وعلى مريض  السكر أن يفاضـل بـين الأطعمـة المختلفـة ، ويجـب ان                  
بـدلا مـن الزبـد      ) الـذرة وعبـاد الشـمس     ( اللبن والجبن المنزوع الدسم ومن الزيـوت        

 .والسمن 

ولابد أن يكتفى ببيضة واحدة كل يومين اذا كان كبيرًا فـى السـن امـا المرضـى                  
وبعد الاعتمـاد علـى الخضـروات والفواكـه         . الصغار فيمكن ان يتناولوا اكثر من بيضة        

 .فى وجبة مريض السكر والبقول أمرًا أساسيًا 

واذا ما أراد تناول النشويات فيفضل لـه المخبـوزات مـن الـدقيق غيـر منـزوع               
للأقلال من النشويات مع مراعـاة زيـادة تنـاول الاطعمـة المحتويـة علـى                ) السن(الردة  

 .الألياف والبروتينات والفيتامينات 

لسـكر مـن    ولابد أن تخلو المشروبات والمربات والحلويـات الخاصـة بمرضـى ا           
 .السكريات والدهون الحيوانية 

أما الأرز والمكرونة والفطائر فـيمكن تناولهـا كبـدائل للخبـر ويفضـل الأنـواع                
 .الخاصة التى تصنع خصيصًا لمرضى السكر 

وقد ينصح المريض بتناول كمية اضافية من الأطعمـة النشـوية فـى حالـة بذلـة                 
 التـى فقـدها وحتـى لا يتعـرض          لنشاط حركى وبدنى مكثف وذلك لتعويض كمية السـكر        

 .لمضاعفات نقص السكر فى دمه 

وكيفما كان حساب كميات وأنواع الأطعمة التـى تتضـمنها كـل وجبـه فلابـد أن                 
 .تخضع لمراجعة دقيقة ليتحقق الهدف من العلاج وضبط مستوى السكر فى الدم 



ولكى يعرف  مريض السكر ما يتضمنه غـذاؤه اليـومى مـن سـعرات حراريـة                  
عليـه أن يعـرف أن البروتينـات الحيوانيـة كـاللحوم والأسـماك والألبـان                " لورى  كا" 

مـن  % ٢٠-١٠والبيض وأيضا البروتينات النباتيـة مثـل الفـول والعـدس تمثـل مـن                
 .السعرات الحرارية 

 فـى المائـة مـن       ٣٠ -٢٥مـن   ) الزيـوت   ( وتمثل الدهون الحيوانية والنباتيـة      
-٤٠كرية مـن حبـوب وخضـروات وفواكـه مـن            السعرات ، وتمثل النشويات غير الس     

 . فى المائة ٦٠
 :التحلية الصناعية 

مريض السكر حاليا ليس هو المـريض الـذى يعـانى مـن الحرمـان المجحـف                 
الذى كان يعانى منه مريض الزمن الماضى حيـث تتـوافر فـى السـوق كـل المحليـات                   

ثـل الشـيكولاته    الصناعية، وتوجد فى المحلات الراقية أغذية خاصـة لمرضـى السـكر م            
والبســكويت والمربــى والمشــروبات الغازيــة والمكرونــة والفطــائر المصــنوعة مــن 
محليات صناعية ودقيق قليل النشويات حتى لايعـانى المـريض مـن عـدم تناولـه هـذه                  

 .الأطعمة 

 -:وتنقسم المحليات الصناعية المستخدمة حاليًا الى نوعين 
 :السكريات الكحولية : النوع الأول 

 ما لتبولول ولكـن مـا يعيـب هـذه المحليـات أنهـا               – مانتيول   –سوربتيول  مثل  
تسبب متاعب للجهاز الهضمى، وتسـتعمل هـذه المـواد فـى صـناعة أغذيـة مرضـى                  

 .السكر 

 :المحليات الصناعية : النوع الثانى 

 مـرة ولـيس لهـا قيمـة غذائيـة ،            ٣٠٠وتشمل السكارين وهى أحلى من السكر       
 .بًا بعد استعمالها خصوصا إذا زاد تركيزها ولكنها تترك طعمًا غري

 :الاسبرتيت 

 مـرة رغـم قيمتهـا الغذائيـة المعدومـة           ٢٠٠٠وحلاوتها اكثر من السكر بحوالى      
 .وليست لها آثار جانبية تذكر وهى من المحليات الصناعية ذات أصل بروتينى 

 :السيلاميت 



 ـ          ٣٠وحلاوتها تعادل    ب عنـد تناولهـا      مرة حلاوة السكر ، وليس لهـا طعـم غري
ولا تتأثر بـالحرارة ويمكـن اسـتخدامها فـى عمـل المـأكولات المحـلاة والمطبوخـة                  

 .والمخبوزة 

 :السوكرالوز 

 مـرة ولا تتـأثر بـالحرارة ويمكـن اسـتخدامها فـى              ٦٠٠وهى أحلى من السكر     
ــلاج    ــتدعى الع ــا لا يس ــروبات ، وتناوله ــأكولات والمش ــلاوة والم ــوزات المح المخب

 .بالأنسولين 

لنباتية تعنى العودة الى الفطرة حيث كـان الإنسـان يقتـات علـى نبـات الأرض                 ا
وهى أيضا سلوك غذائى يلتزم صاحبه بعـدم تنـاول اللحـوم بجميـع أنواعهـا ويعتبرهـا                  

 . الكثيرون  بأنها الدواء الشافى من كل داء 

 ٦٠ويعتمد مفهوم النباتيون علـى أن حاجـة الإنسـان مـن البـروتين لا تتعـدى                  
فقط يمكن تغطيتها والوفاء بها من خلال تنـاول الفـول المـدمس والجـبن القـريش                 جرام  

أو البيض أو اللبن ، وأن فوائد البروتين النباتى كثيـرة عـلاوة علـى انـه سـهل الهضـم                     
 .والامتصاص 

لا تجعلــوا بطــونكم قبــورًا " وشــعار النبــاتيون قــول أهــل الســلف الصــالح 
دع عقـاقيرك فـى قـواريرك اذا كنـت          " بـو الطـب     أو كما يقول أبو قراط أ     " للحيوانات  

 "تستطيع أن تشفى المريض بالغذاء 

 " خاصم اللحوم تفارقك الهموم " ويقول المثل الشعبى 

وتشير الدراسات العلمية أن الاغذية  النباتية تحمـل  صـفات مفيـدة فـى الوقايـة                   
 ـ                ل والكـرفس   من السرطان ، ومن أهم هذه النباتـات الثـوم والكرنـب والجـزر  والبص

والعرقسوس والجنزبيـل والشـاى الاخضـر والزعتـر والريحـان والكـركم والبرتقـال               
 .والطماطم والباذنجان والفلفل الاخضر 

والنباتية علاج فعـال لمرضـى السـكر والنقـرس وحـالات الامسـاك والسـمنة                
 .وارتفاع نسبة الكوليسترول فى الدم والتهاب وحصوات المرارة 

ويعتبر البروتين النباتى من أجود انواع البـروتين أذا مـا اضـيف إليـه الحبـوب                 
 .حيث يحصل الفرد على وجبه  غذائية كاملة مثل الخبز مع الفول ومنتجاته والعدس



 غذاء مريض السكر المناسب
أى نظام يمكن أن يخضع له مـريض السـكر لابـد أن يـتم تصـميمه  بمعرفـة                    

 :وتحديد النظام الغذائى تحكمه عدة عوامل هى .. غذية طبيبه المعالج واخصائى الت

 .عمر المريض وجنسه -

 .وزن المريض زيادة أو نقصان عن الوزن الطبيعى  -

 .عمل المريض والجهد البدنى والجسمانى الذى يبذله  -

 .توزيع جرعات الدواء ومواعيدها  -

 .الاحتياجات الخاصة مثل النمو والحمل والرياضة  -

لخاصة بالنظم الغذائية لمرضى السكر لا تخرج عن كونها مجموعة ولذا فالمعلومات ا
 .إرشادات عامة للتوعية والتنوير وليس كنظم ثابته غير قابلة للتعديل او التبديل عند تطبيقها 

بالنسبة للمريض متوسط الوزن يكفى فى العادة إعطاؤه غذاء لليوم الكامل فى حدود 
 .ت الثلاث اليومية  سعرًا حراريًا يوزع على الوجبا١٥٠٠

وعلى سبيل المثال يمكن تناول رغيف خبر بلدى واحد يمكن تقسيمه على الوجبات 
 .ربع رغيف فى الافطار ، ونصف رغيف فى الغذاء وربع رغيف فى العشاء 

 جم جبن اما وجبة ٥٠وفى وجبة الإفطار يمكن تناول نصف كوب فول مدمس و
عة لحم وسلطة خضراء وثمرتى فاكهة وملعقة الغذاء فيجب ان تشتمل على طبق خضار وقط

زيت كبيرة وفى وجبة العشاء طبق خضار وسلطة خضراء وثمرة فاكهة وقطعة لحم وملقعة 
 .زبد كبيرة 

ولكن إذا كان مريض السكر يعانى من زيادة فى الوزن فيجب تقليل الوحدات 
ه ان يتناول نصف  سعر حرارى أو اقل فى اليوم وافضل نظام غذائى ل١٠٠٠الحرارية الى 
 . ملاعق من الفول المدمس فى وجبة الافطار ٥ جم جبن و٢٥رغيف بلدى و

وعليه بتوزيع طبقى خضار وقطعتى لحم وثمرتين من الفاكهة وملعقة زيت على 
 .وجبتى الغذاء والعشاء 

أما فى حالة نقص الوزن أو زيادة المجهود الجسمانى فقد يحتاج مريض السكر لغذاء 
 سعر حرارى والذى يمكن أن يتحصل عليها من خلال ٢٥٠٠مل بحيث يحتوى على اليوم الكا



تناول رغيفين ونصف خبز بلدى وكوب لبن ومائة جرام جبن وأربعة أطباق من الخضار 
 . ملاعق زيت ونصف كوب فول مدمس ٤ ثمرات فاكهة و٤وسلطة خضراء وقطعتى لحم و

ختلف عن الاغذية المذكورة فى نظم ولابد أن يؤخذ فى الاعتبار أن الغذاء المصرى ي
التغذية الأجنبية ، فرغم دخول السوق المصرى سلالات جديدة من الخضروات مثل الطماطم 
والبطاطس والخيار واستيراد أنواع مختلفة من اللحوم والفاكهة ، فإننا نورد  هنا البيانات 

 والتغذية والزراعة لأنها المتوافرة عن الغذاء المصرى كما حددتها اقسام الكيمياء الحيوية
  .١٩٧١الأعم والأشمل وقام بتجميعها مركز أبحاث سكر جامعة الاسكندرية عام 

 :أو اقل من النشويات % ٥خضروات تحتوى على 

 – السبانخ – الرجلة – الخرشوف – الخبيزة – البامية –الباذنجان الأبيض والأسود 
 الجرجير – البقدونس – الكوسة –رنب البلدى  الك– القرنبيط –الفاصوليا الخضراء –الطماطم 

 الكرات – الفلفل الرومى – الفجل البلدى – السلق – الخيار – الخس – الحلبة الخضراء –
 . اللفت – الكرفس –البلدى 

 .وتعتبر الوحدة من هذه الخضورات هى طبق أكل المائدة 

 :أو أقل من النشويات % ١٠خضروات تحتوى على 

 – كرات بشوشة – فول رومى – فول بلدى أخضر – جزر –ل  بص–بسلة خضراء 
 . ملوخية –لوبيا خضراء 

 :أو اقل من النشويات % ٢٠خضروات تحتوى على 

 . قلقاس– بطاطا –بطاطس 

 :تقريبا نشويات % ١٥بقول تحتوى على 

 . فول نابت –فول مدمس 

 :تقريبا % ٦٠-٥٠بقول تحتوى على 

 لوبيا جافة – فاصوليا جافة – اصفر جاف  عدس– عدس بجبة جاف –بسلة جافة 
 ) .مع ملاحظة انه يدخل فيها بروتينات نباتية (

 .وملعقة المائدة هى الوحدة 

 :الخبز والأرز 

 . سعر حرارى٤١٥نشويات و% ٤٧ جم به ١٠٠الرغيف البلدى 



 . سعر حرارى ٥٥٠نشويات و % ٥٠ جم يحتوى على ٢١٧الرغيف الافرنجى 

 . سعر حرارى ١٥٠نشويات و% ٣٠ب به مكرونة مطبوخة الكو

 . سعر حرارى ١٠٠نشويات و% ٢٣أرز مطبوخ الكوب به 

 :تقريبا % ١٠فاكهة تحتوى على 

 مشمش طازج - فراولة  – خوخ – جريب فروت – توت – برتقال –أناناس طازج 
 . يوسفى –

 :تقريبا % ٢٠فاكهة تحتوى  على 

 – مانجو – كمثرى – كريز – عنب – رمان – جوافة – تين – تفاح –برقوق 
 :تقريبا % ٥٠فواكة بها .وتشمل ايضا الفواكهة المحفوظة او عصائرها 

 :تقريبا% ٥٠فواكهة بها 

 مشمش – زبيب – تين مجفف – تمر مجفف أو عجوة –قراصيا ( البرقوق المجفف 
 .مجفف

كن من النشويات فإنه يم% ١٠ جم تحتوى على ١٠٠وإذا اعتبرنا  أن وحدة الفاكهة 
 .حساب الكمية من الأصناف الأخرى 

 :اللحوم 

تتساوى القيمة السعرية للحوم من حيث محتواها من البروتينات ، ولكن تختلف كثيرا 
من حيث محتواها من الدهنيات التى تضاعف  القيمة السعرية علاوة على اضرارها حيث 

 .تزيد من مستوى الكوليسترول ودهنيات الدم 

 :ن الدهون م% ٥لحوم تحتوى على 

 سمك – سمك موسى – سمك مرجان – سمك بلطى –لحم الأرانب سمك البربون 
 . كابوريا –بياض 

 .ولذا يجب مضاعفة حجم الوحدة 

 :تقريبا من الدهون % ١٠لحوم تحتوى على 

 تونة محفوظة – سمك بورى – حمام خالى من الجلد – دجاج – بتلو –لحوم عجالى 
 . بيض – رنجة – سلمون – سردين بدون زيت –



 :دهون % ١٥لحوم تحتوى على 

 . سمك التعبان –بقرى مشفى 

 :دهون يجب الاقلال منها % ٢٠لحوم تحتوى على 

 . لحم رومى متوسط –ضانى فخدة 

 :دهون ويجب تجنبها % ٢٥لحوم تحتوى على 

 – بط – أوز – شجق – ضانى كتف او ضلوع – بقرى معلب –بقرى مفروم بشامل 
 . صفار البيض –سردين بالزيت 

 % :٤٠-٣٠جبن عالى الدسم 

 . جبن علب – جبن شيدر – جبن روكفور –جبن ابيض كامل الدسم 

 .ويفضل تناول القريش خالى الدسم 

والحكمة من تنوع الطعام هو عدم إشعار المريض بالحرمان ، ولكن نوع الطعام هو 
 .الذى يحكم الكمية المعادلة للوجبات المسموح بها 

 ات الخاصة فى التغذيةالاحتياج
 الأطفال المرضى بالسكر 

يختص الأطفال بظاهرة خاصة هى النمو ولذا فالاطفال لهم احتياجات فى نظام 
التغذية، وقد منحتنا الطبيعة اغذية خاصة لمراحل النمو المختلفة تتمثل فى اللبن والبيض التى 

ومن ثم يجب .. ناء خلايا النمو تمنح الطفل كل احتياجاته من الأحماض الامينية الضرورية لب
أن تتضمن قائمة أغذية الأطفال هذه الاصناف الغذائية ، خاصة ان اللبن مصدر اساسى 

 .للكالسيوم اللازم لنمو العظام 

وكثيرا من الاطفال لايملون الى شرب اللبن الحليب بانتظام ، لذا يمكن استبداله 
هو محبب إليهم علمًا بأن بعض منتجات الألبان بالزبادى ، وكذلك الزبادى المخلوط بالفواكة و

مثل الجبن تفقد جزءًا من الكالسيوم اثناء تحضيرها، ولذا يمكن خلط اللبن بالأغذية الأحرى 
 .لدعم قيمته الغذائية 

 .ويمكن التفنن فى إعداد البيض بحيث لا يمل الطفل المريض من تناوله 

 



 :كبار السن 

 توفر لهم احتياجاتهم الغذائية وأولها  نقص الكالسيوم يحتاج كبار السن لأغذيه معينة
فى العظام  والذى يصيبهم بهشاشة العظام ولذا إضافة الأصناف الغنية بالكالسيوم الى قائمة 

 .غذائهم 

أما مرضى ارتفاع ضغط الدم فيلزم خفض كمية الملح فى غذائهم ، ولذا يجب عليهم 
وكذلك الدهون الحيوانية المشبعة المسببه لتصلب الامتناع عن تناول الحوادق  والمخللات 
 .الشرايين واستبدالها بزيت الذرة أو الزيتون 

ويستحسن أن يكثروا من تناول الاصناف الغذائية التى تحتوى على الألياف مثل الفول 
 .والبقوليات والخضروات الورقية 

 

 

 


