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 :ا+4... السكر مريض حياة فى الدهون

 ارتفاع هو السكر مريض تواجه قد التى الخطيرة المضاعفات من
 الشرايين لتصلب الفرصة زيادة ثم ومن ، عنده الضارة والدهون الكوليسترول

. وغيرها والجلطة والذبحة

 ، للدهون الجيدة الأنواع عن يفتش أن السكر لمريض الضرورى من أصبح ولذا
. الضارة الدهون أو ، الكوليسترول فى زيادة أى له تسبب لا التى

 من بشىء "الدهون الغذائى العنصر هذا نتناول سوف الموضوع ولأهمية

• التوضيح

 ؟ تركيبها وما ؟ الدهون هى ما

.. الرئيسية الغذاء عناصر إحدى هى الدهون
 الدهنية الأحماض من عدد من تتركب وهى

= جليسيرول+ دهنية أحماضglycerol جليسيرول يسمى مركب مع تتشابك
. دهون

 ذبحة ، شرايين تصلب-. رأسها على كثيرة للدهون الموجهة التهم كانت ·إذا

 مريض يتجنب لا فلماذا.. بالضغط، ارتفاع ، قلبية دموية جلطة ، صدرية
 .%لا٠ تمامًا السكرتناولها

 النشويات مثل فمثلها ، كلية الدهون عن الاستغناء يستطيع أحد ­لا
. والأملاح ، والفيتامينات ، والبروتينات

 أذكرمنها الفوائد من العديد وللدهون

. بالطاقة الجسم لإمداد جيد مصدر٥

 ، أ فيتامين مثل الدهون فى تذوب التى الفيتامينات امتصاص فى تساعد ه
 ك. د،ه،

. المختلفة الجسم خلايا معظم تركيب فى تدخل ه
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. والقلب الكلى مثل الداخلية الأعضاء لتثبت دعامة تشكل ه

 جمال ، السيدات فتمنح.. ملفوفا وتجعله ، الاستدارة للجسم تعطى•
. الوجه واستدارة القوام،

. للجسم الضرورية... والإنزيمات ، الهرمونات بعض تركيب فى تدخل ه

1 ؟ الدهون أنواع هى ما ه

: الدهون من نوعان يوجد المصدر حيث من: بداية

 ، والنخيل والذرة الزيتون :زيت مثل النباتات ومصدرها: النباتية الدهون ه
٠٠٠ ، الكتان وبذرة ، والسمسم ، الشمس ودوار ، القطن وبذرة

 والسمن ، والقشدة ، الزيد مثل ، الحيوانات ومصدرها: الحيوانية الدهون ه
. الحيوانات ودهون ، البلدى

: أيضًا نوعان فهناك "الهدرجة" الهيدروجين بذرات التشبع حيث من ­أما

 الحرارة درجة فى ، صلبة صورة فى توجد عادة وهى: مشبعة ·دهون
: مثل العادية

. الهيدروجين بذرات لتشبعها وذلك.. ، والزيد ، السمن

 درجة فى ، سائلة صورة فى توضع عادة وهى: المشبعة غير الدهون٥
. النباتية الزيوت: مثل العادية الحرارة

19 السكر لمريض أفضل الأنواع هذه وأى ه

 هى العالية الحرارة درجات تتحمل والتى ، المشبعة غير النباتية ­الدهون
. خاصة السكر ولمريض عامة للناس الدهون أنواع أفضل

 تصلب مشكلات تسبب ولا ، الضار الكوليسترول فى زيادة تسبب لا ­فهى
 الحيوانية للدهون بالنسبة الحال هو كما ،.. والجلطة والذبحة الشرايين

 المشبعة.

 أوميجا الدهنية والأحماض.. الأساسية الدهنية بالأحماض المقصود ­ما

 ؟..٦ وأوميجا
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fatty الدهنية الأحماض من عدد من تتركب الدهون أن ذكرنا acidتتشابك 

. الجليسيرول مع

 وهى إنتاجها الجسم يستطيع لا الدهنية الأحماض هذه من أنواع وهناك
. الأساسية الدهنية بالأحماض تسمى ولذا.. للجسم ضرورية

 تعرض وإلا ، نتناوله الذى الطعام خلال من عليها الحصول الضرورى ومن

. الوظائفية الاضطرابات لبعض الجسم

 بعض تركيبها ويختلف اللاتشبع متعددة ، رئيسيان نوعان الأحماض هذه ومن

.1 وأوميجا ، ؟ إوميجا هما النوعان وهذان الدهنية الأحماض باقى عن الشىء

 وخفض ، الشرايين تصلب من للوقاية ، للجسم جدًا مفيدان النوعان وهذان

. الضار الكوليسترول

 %لا٦ وأوميجا ؟ بأوميجا الغنية المصادرالغذائية هى ·ما

- السالمون- )الرنجة العميقة العذبة المياه أسماك فى يوجد:٢ أوميجا

 مثل النباتية الزيوت وبعض السمك زيت فى يوجد وكذلك .،( المكاريل- السردين

. الجوز وزيت ، الحار( )الزيت الكتان بذر زيت

 فول زيت مثل المشبعة غير النباتية والزيوت ، المكسرات فى ويوجد:1 أوميجا

٠.٠ ، السمسم وزيت ، الصويا

. كبير بشكل ؟ أوميجا على1 أوميجا تناول يطغى ألا المفيد ومن

 عن سعراته من٥٥٠-٥٠ من السكريحتاج مريض أن قبل من ·ذكرت

 ؟لا الدهون من يحتاج بالمئة ،كم الآن والسؤال•• النشويات طريق

 وبالطبع الدهون من سعراته جملة من'٣٥-٢٠ من السكر مريض يحتاج

.. المشبعة غير النباتية الدهون من تكون أن تفضل

٣ أوميجا الدهنية بالأحماض الغنية الغذائية المصادر بتناول الاهتمام مع

.٦ وأوميجا
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 حساب ليسهل.. حصص إلى الدهنية الأطعمة تقسيم الممكن من ·هل

 ؟ منها اللازمة الكمية

 حصة كل تحتوى ، حصص إلى بالدهون الغنية الأطعمة تقسيم يتم.. ­نعم
. حرارى سعر±٥ من يقرب بما الجسم وتمد.. دهون جم٥ على

 منها حصة لكل التقريبى والقياس ، الدهنية الأطعمة يوضح الآتى -والجدول

 واحدة حصة التقريبى القياس

 صفيرة ملعقة

 صغيرة حبات ه
 صغيرة جوزات1

 ·الوزات
 حبات ا٠

 صغيرة ملعقة

 فنجان /ا٢
 فنجان
 صغيرة ملعقة

 جم٢٠

 الأطعمة نوع

 الصويا وفول الشمس ودوار والقطن الذرة زيت ه
 السودانى والفول والزيتون

 الزيتون ه
 الجوز ه
 اللوز ه
 الفستق ه

 بلدى أو اصطناعى سمن أو زبدة
 الدسم كامل لبن•
 دسم لا٢ لبن ه
 مايونيز ه

 المتوسط( )فى اللحوم ه

4 ا«توضيح

.. يوميًا حرارى سعر١٢٠٠ إلى تحتاج كنت إذا

 يعادل ما )أى الدهون مصدرها حرارى سعر٤٠٠-٢٠٠ من يكون أن فينبغى

. اليوم( فى الكلية الحرارية السعرات مجموع من7٣٠-٢٥

. حرارية سعرات ا يعطى دهون جم ا أن لاحف

 على يحصل لكى دهون جم٤٤-٢٢ من يحتاج الشخص هذا أن هذا معنى
. الدهون من حرارى سعر٤٠٠-٣٠٠

. المهمة عليك يسهل.. الآتى الجدول
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 احتياجاتك إجمالى حسب على ،، يوميًا تحتاجها الدهون من جرامًا كم يوضح
. اليوم خلال السعرات من

٣٠٠٠١٢٥٠٠١٢٠٠٠١١٨٠٠\١٥٠٠\١٢٠٠١١٠٠٠١ للسعرات اليومى الاحتياج إجمالى

 بالجرم الدهون كمية
٦٠١٥٠١٦٥١٨٥١٠٠١ ا٣٠١٤٠

 اليوم( )خلال

 من الحصص عدد تختار أن يمكنك تحتاجها التى الدهون كمية حسب على ه
. السابقة الصفحة فى ذكرناها والتى الدهنية الأطعمة

 على الجدول من تختارها أن يمكنك دهون جم·± إلى تحتاج كنت إذا: مثال
: التالى النحو

 جم(٢·=٤ دهون« جم٩ على تحتوى )الملعقة نباتى زيت صغيرة ملاعق­٤

(١0= ٢ x -+ دهون جم٩ على تحتوى )الملعقة زبدة أو قشدة صغيرة معلقة٢

(٥=١x -+ دهون جم ه على يتحتوى )الفنجان(٢٥٠) دسم٢7 لبن فنجان

(٥=١٢ دهون جم ه على تحتوى حبات )ه زيتون حبات٥-+

. المطلوب هو وهذا. دهون جم·± يساوى تجده فسوف الإجمالى احسب

. الدهون من ونوعها ، الحصص عدد بنفسك تحدد أن يمكنك وهكذا

!!.. احترس

 ، السمين اللحم ، السمن ، الزيدة القشدة،: المشبعة الدهون من احترس ه
 الضار الكوليسترول نسبة تزيد كلها... الدسم كامل اللبن
. والجلطة والذبحة الشرايين بتصلب للإصابة وتعرضك.. بدمك

 المشبعة غير أو المشبعة سواء الدهون تناول فى الإفراط من احترس ه
 ، بالسمنة وتصيبك الوزن تزيد.. عالية حرارية سعرات ذات فكلها
. السعرات من احتياجاتك إجمالى من دهون٣٠7-٢٥ يكفيك
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١١١ بشروط السكر لمريض البروتينات

 "أفضل باسم الإغريقية اللغة فى يعرف.. مهم غذائى عنصر هو البروتين
. الأنواع

. معًا ومتماسكة ، مرتبة الأمينية الأحماض من عدد من يتكون بروتين وأى

 ؟.. السكر لمريض البروتينات فائدة «ما

 للجسم توفر فهى ، عنه الاستغناء للجسم يمكن لا ، مهم عنصر البروتينات
. والعافية الصحة عوامل

 فى وتدخل ، المختلفة وأعضائه الجسم أنسجة ببناء البروتينات ­فتقوم
 المضادة الأجسام تكوين فى وكذلك. للجسم المهمة والهرمونات الإنزيمات تركيب

. الأجسام لهذه السكر مريض أحوج وما.. الجسم عن تدافع التى

 بدور وتقوم ، الجسم أنسجة من المتهالك ترميم على البروتينات تعمل ­كما
. الجسم داخل الحيوية العمليات تنظيم فى فعال

. السكر مريض حياة فى وعلاجيا ووقائيا بنائيًا دورا للبروتينات أن أى

٩.. أنواع للبروتينات وهل«

 الأحماض أنواع حسب على تقسيمها يتم البروتينات من أنواع هناك نعم
 الأحماض وتنظيم ، ترتيب حسب على وكذلك ، تركيبها فى تدخل التى الأمينية
. البروتين تركيب فى الأمينية

 الأمينية الأحماض من رئيسيان نوعان «يوجد

 لسد اللازمة الكمية ولا ، بالسرعة يصنعه أن يمكن لا الأول: النوع•
. الطعام طريق عن عليه الحصول من للجسم ولابد.. حاجته

. الرئيسية الأمينية "الأحماض باسم النوع هذا ويعرف

 الجسم يستطيع.. الأساسية غير الأمينية بالأحماض ويعرف: الثانى النوع
. احتياجاته حسب يكونها أن
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 امد، سية:اء حى يلءىث بروتينات على تحتوى التى ، الغذائية المصادر تعتبر
. الأحماض هذه ينقصها التى ألررة

 على فتحتوى.. الأسماك ، البيض ، الألبان ، اللحوم: المصادر هذه وأهم
. النباتية المصادر فى الموجودة من أعلى أساسية أمينية أحماض

9 اليوم السكرخلال مريض يحتاجها التى مقدارالبروتينات وما«

٥٥7-٥٠ على سعراته إجمالى من يحتاج السكر مريض أن قبل من ذكرنا
 ما يحتاج أنه أى البروتينات من والباقى دهون٣٠7-٢٥ و ، النشويات من

. بروتينات ، سعراته جملة من٢٥7-٢٠ يعادل

 حسب على السكر مريض يحتاجها التى البروتينات مقدار يوضح ­جدول
. يوميًا يحتاجها التى الحرارية السعرات إجمالى

٣٠٠٠\٢٥٠٠\٢٠٠٠\١٨٠٠\١٥٠٠١٢٠٠١١٠٠٠ اليوم فى السعرات إجمالى

١٥٠\١٢٠\١١٠\٩٠ ٧٥ ١٦٥ جم0٩\ )بالجرام( لبروتينات مقدارا

٧٥ على منها يحتاج.. يوميًا حرارى سعر ا٥·· إلى يحتاج الذى الشخص ه
.(٢٠) بروتينات جم

 تقدر حصة كل بالبروتينات الغنية الأطعمة حصص يوضح الآتى ­الجدول
. بروتينات جم بحوالى الجسم وتمد.. ·اجم بحوالى

 الحصة مقدار

 ٣ع أ٩

 ج٣م أ٩

 ٣م د أ
 م أ

 جم( ؟o) ملاعق٢
 واحدة بيضة

 /)Sوب٢
(٢٤٠) فنجان
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 الطعام توع

 اللحوم
 الطيور
 الكبد/الكلاوى
 ارمما
 الحال
 اليصر

 الجافة البازلاء أو الفول
 أللؤل



 يتناولها أن الممكن من.. بروتينات جم٧٥ إلى يحتاج الذى الشخص إذا

: التالى النحو على حصصا

 جم غ1= جم(\ الحصة )قيمة٧٧ لحوم حصص٧

١٤=

٧ =

٧x٢

٧x١

 لبن حصة ا

 بيض حصة ا

٧ =

 جم٧٧=

٧ x ١ بازلاء أو فول حصة ا

 الإجمالى

 مشكلة يسبب البروتينات تناول فى الإفراط هل

15.. السكر لمريض

 لأنها.. البروتينات تناول فى الإفراط تجنب السكر مريض على -بداية

. السكر مرض من للمضاعفات أصلاً المعرضة الكلى على عبئًا تشكل

 ومريض عامة الناس على صحية مشاكل له البروتينات تناول فى ­والإفراط

. المشاكل هذه من وأذكر.. خاصة السكر

 القلب أمراض وبعض ، البروتينات فى الإسراف بين علاقة ­هناك

. المرتفع والضغط والشرايين

 لحدوث الفرصة ويهيئ ، المعدة حموضة من يزيد ، البروتينات فى -الإفراط

. الهضمية القرح

 تناول فى الإفراط إلى تعود.. والنقرس ، المفاصل مشاكل ­بعض

 البروتينات.
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