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نصائح عامة لتغذية مصابي السكر

الفصل الثالث عشر
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صابة بمرض السكر.  ي معدلات الإ
مصر من ضمن أعلى 10 دول �ف

والمصابون حسب إحصائية 2017 حوالي 11 مليون مصري. 

ي حرفيــا مفيــش عائلــة مفيــش فيهــا مصــاب بالســكر وده بســبب 
يعــن

انتشــار زواج الأقــارب

ي الدم.
و%90 منهم بيعانوا من الدهون �ف

. ي
ن مش بيمارسوا أي نشاط ريا�ض %72 من المصري�ي

لا يوجــد حــىت الحــد الأد�ن مــن ثقافــة التعايــش مــع مــرض الســكر 
ــات. ــه بييجــي بســبب الســكريات والحلوي ــاد إن والاعتق

ي العيــش، والــرز، والمكرونــة، 
وبســبب ده المريــض بالســكر بيــدوس �ف

، والســكر الدايــت..  ي
والمخبــوزات، والســكر البــن

ن أو حبايــة الــدوا هاتصلــح الــ�ي اتعمــل  وبيعتمــد إن حقنــة الأنســول�ي
ي الأكل, والمصيبــة هنــا أخطــر, ده مــوت للأعضــاء بالبطــيء.

�ف

ــة  ــا الغذائي ــت عاداته ــال دي ورث ى إن الأجي ــرب ــة الك ــري المصيب ده غ
ــرض  ن بم ــ�ي ــال المصاب ــداد الأطف ــاع أع ــا وده أدى لارتف ــط لأطفاله الغل

ــبة 14% ي بنس
ــا�ن ــوع الث ــكري الن الس

اللي كان مش مرض معروف للأطفال من 20 سنة. 

ي مــر بيعانــوا مــن الســمنة  تحــت 
ده غــري إن %20 مــن الأطفــال �ف

. ن ســن الـــ 6 ســن�ي

ي .
ي دراسة بتقول إن %10 منهم هايجلهم سكر النوع التا�ن

وكان �ف
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إيه هو بقى مرض السكر؟
ن من مرض السكر.. عندك نوع�ي

ن والأطفال..  السكر النوع الأول عند البالغ�ي

ي 
ــا �ف ــا بيت ــاف خلاي ــه بإت ــي خلال ــاز المناع ــوم الجه ــرض يق ــو م ه

البنكري�ـاس، لأس�ـباب غيـري معروف�ـة ول�ـم يت�ـم تحديده�ـا لح�ـد النه�ـاردة.

تــاف عنــد الأطفــال بسرعــة وتســتمر مــن بضعــة  وبتحصــل عمليــة الإ
ــنوات  ــتمر س ــد تس ، ق ن ــ�ي ــد البالغ ــا عن . أم ن ــن�ي ــع س ــىت بض ــابيع ح أس

�ـدة. عدي

: ن ي عند البالغ�ي
السكر النوع التا�ن

ي البنكريــاس لأســباب وراثيــة 
ويتــم خلالــه تدمــري وإتــاف خلايــا بيتــا �ف

ات  غالبــا، مدعومــة بعوامــل خارجيــة. العمليــة بطيئــة جــدا وتســتمر عــرش
. ن لسن�ي ا

الأعراض المبكرة:
الالتهابــات  الليــل–  أثنــاء  ة خصوصًــا  بكــرث التبــول  العطــش–    -
الجلديــة– الخمــول- فقــدان الــوزن الجــوع الشــديد- بــطء التئــام 

الجـ�روح.
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الأعراض المتأخرة:
اً  ــري ــاء وكث ي كل الأعض

ــة �ف ــة الدموي ــل الأوعي ن داخ ــ�ي اي ــب ال�ش  تصلُّ
ول  ي ضغــط الــدم وزيــادة نســبة كوليســرت

يكــون مصحوبـًـا بارتفــاع �ف
�ـدم. ال

بعض الأسباب المسببة لمرض السكري:
السمنة.••

••. ي
قلة أو انعدام النشاط البد�ن

ي بالنشــويات والحلويــات والأكل السريــع والــذي يمتــص ••
الأكل الغــن

ي الــدم بسرعــة وســهولة.
�ف

ي أيــة مرحلــة مــن 
نســان �ف مــرض الســكر مــن النــوع 1 قــد يصيــب الإ

ي المراهقــة.
ــة أو �ف ي الطفول

ــب بيظهــر �ف ي الغال
ــه �ف عمــره، لكن

ي أي 
أمــا مــرض الســكر مــن النــوع 2، وهــو الأكــرث انتشــارًا، يظهــر �ف

: ي
ســن ويمكــن الوقايــة منــه وتجنبــه عــن طريــق الآ�ت

ــكر  ــرض “س ــة بم صاب ــل للإ ــيدة حام ــة س ــرض أي ــان ممكــن تتع كم
هــن: ي ســتات  أكــرث عرضــة مــن غ�ي

الحمــل”، لكــن �ف

    النساء فوق سن 25 عامًا.

ي بمرض السكر.
    التاريخ العائلي الورا�ث

    الوزن الزائد.

الأفضــل تتأكــدي مــع طبيبــك المتابــع لحملــك بعــدم إصابتــك 
بســكر الحمــل .
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ما هو التحليل لمعرفة إذا كنت مصابًا 
بالسكر؟

Hemoglobin A1C / Glyco�  ( ي
ال�ت ِ الجليكوزي

ن يي �ـار الهيموجلوب )اختب
.)sylated hemoglobin test

ي الــدم خــال الثلاثــة أشــهر 
وده بيعطينــا فكــرة عــن معــدل الســكر �ف

الماضيــة.

وينصح دائمًا بعمل التحاليل الآتية:

ي الدم صائمًا.ــ
مستوى السكر �ف

ي الدم والدهون الثلاثية.ــ
ول �ف تحليل الكوليس�ت

تحليل وظائف الكلى.ــ

ي وجــود دلائــل ــ
ي حالــة الشــك �ف

تحليــل البــول وكذلــك مزرعــة البــول �ف
التهاب.

ن ــ ن المجهــري، وهــو بروتــ�ي تحليــل البــول للبحــث عــن الألبومــ�ي
ــدل  ــول العــادي ووجــوده ي ــل الب ي تحلي

صغــري الحجــم لا يظهــر �ف
ــكري. ــكلى الس ــال ال ــة اعت ــى بداي ع

رسم القلب وخاصة لكبار السن أو وجود أعراض أمراض القلب.ــ

قياس مستوى الهرمون المحفز للغدة الدرقية )TSH(.ــ

.ــ ن فحص قاع الع�ي
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ا عمــل التحاليل  وكل 6 شــهور إلى 12 شــهرًا يفضــل إن لــم يكــن أساســيًّ
دي بصفــة دورية:

11 ن السكري.. الهيموجلوب�ي

22 .. ي
ي الدم، وتحليل الدهون الثلا�ث

ول �ف تحليل مستوى الكوليس�ت

33 تحليل مزرعة البول..

44 ن الجهري.. لبيوم�ي تحليل بول للبحث عن الإ

55 رســم )تخطيــط( القلــب )ECG( وخاصــة لكبــار الســن أو وجــود .
أعــراض أمــراض القلــب.

66 وظائف الغدة الدرقية..

77 .. ن فحص قاع الع�ي

88 .. ي
، ومنهــا فحص الــدورة الدمويــة والأعصــاب الطر�ف ن  فحــص القدمــ�ي

ي عليــك 
إذا اكتشــفت إنــك مصــاب بالســكر ســواء النــوع الأول أو التــا�ن

ي جنبــا إلى جنــب مــع العــاج ومتابعــة الطبيــب بشــكل دوري 
باتبــاع الآ�ت

ــا وحــىت 7 مــرات  ي الــدم عــى الأقــل 3 مــرات يوميًّ
وأخــذ قــراءات الســكر �ف

ميا يو

11 . - ز مــكان: الخ�ب ي الأكل قــدر الإ
 يجــب الامتنــاع عــن كل مــا هــو أبيــض �ف

البطاط�ـس–الأرز- المعجن�ـات- الحلوي�ـات- إلا بق�ـدر ضئيل جدا.

ــال  ــري برتق ــوب عص ــت ك ب ــو �ش ي ل
ــن ــر يع ــؤكل ولا تع ــة ت الفاكه

ي الــدم 5 أضعــاف لــو أكلــت برتقالــة كاملــة.
ن �ف هاترفــع الأنســول�ي
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ن نشويات:  عندك نوع�ي

نشــويات صحيــة ودي الجســم بيقــوم باســتخراج الســكر منهــا ــ
�ـطء. بب

- وبعــض  ي
- الجــزر– الســلطة– الفــول– الجبنــة– الشــوفان- الــرز البــن

م�ـن الفاكه�ـة- 

 نشــويات غــري صحيــة ودي الجســم بيقــوم باســتخراج الســكر منهــا ــ
بسرع�ـة ش�ـديدة.

ز وبالأخــص الأبيــض– الحلويــات– البطاطــس– الأرز وبعــض  -  الخــرب
م�ـن الفاكه�ـة زي التم�ـر. 

ــات .22 ي  العض
ــن �ف ــة، لأن الجلايكوج ــة أي رياض ــارس الرياض لازم تم

نســان الرياضــة  ن يمــارس الإ ــارة عــن ســكر مخــزون وحــ�ي والكبــد عب
ن فتقــوم العضلات باســتخلاص الســكرمن  يقــوم بإحــراق الجليكوجــ�ي
ــة  ــن أول 20 دقيق ــدم, م ي ال

ــكر �ف ــبة الس ــن نس ــل م ــدم وده بيقل ال
ــق  ــل كل 10 دقاي ــكر ويفض ــض الس ــب لمري ــة مناس ــد 45 دقيق ولح
ياخــد 5 جــرام كربوهيدريتــس سريعــة زي بــق مــن عصــري طبيعــي 
ي الــدم عــى الأقــل ٣ لـــ 

طبيع�ـي. 3- يجــب قيــاس نســبة الســكر �ف
ن مــن تنــاول الطعــام–  فطــار– بعــد ســاعت�ي 5 مــرات يوميــا- قبــل الإ

قبــل النــوم.

ن لمريــض بالســكر انتحــار، لأن مضاعفــات .33 ، التدخــ�ي ن وقــف التدخــ�ي
ي الأوعي�ـة. 

م�ـرض الس�ـكر بتحص�ـل �ف

44  مريــض الســكر يســتطيع أن يعيــش حيــاة طبيعيــة بــدون مضاعفات .
ي حــدود 

ي الــدم �ف
المــرض إذا قــام بالحفــاظ عــى معــدل الســكر �ف
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المعقــول.. عــن طريــق  نظــام تغذيــة ســليم منخفــض النشــويات- 
ي العــاج  ومراجعــة طبيبــة المختــص دائمــا 

فـ الرياض��ة– والانتظ��ام 
قبــل اتخــاذ أي تعديــات

ــاج .55 ــرب الع ــا يعت ــاج، كم ــن الع ــم٧٠% م ــة ه اً الأكل والرياض ــري أخ
الج. �ـن الع ــة٣٠% م بالأدوي




