
  هـبـوط الـسـكـر
  

قѧѧد يحѧѧدث الهبѧѧوط عنѧѧد أخѧѧذ آميѧѧة آبيѧѧرة مѧѧن الأنѧѧسولين ، أو لعѧѧدم تنѧѧاول الكربوهيѧѧدرات قبѧѧل التمѧѧارين    
  .العنيفة ، أو عند ذروة الأنسولين 

  .الشحوب ، العرق ، الاهتزاز ، الغثيان ، الجوع : ومن أعراض الهبوط 

  . أو شراب محلى وعند حدوث الهبوط تناول السكر في الحال أو تناول عصير

  إرشادات و نصائح عامة

  تجنب المشروبات الغازية والمشروبات الكحولية   

  عدم الإفراط في تناول ملح الطعام   

  .تقليل آمية الدهون المتناولة وذلك بتناول الطعام المشوي أو المسلوق بدلا من المقلي   

  .ل الطبخ الحرص على إزالة الشحوم من اللحم وإزالة جلد الدجاج قب  

  استبدال الحليب الكامل الدسم ومشتقاته بالحليب قليل الدسم أو خالي الدسم ومشتقاته   

  ) سنوات 5لا ينصح بتقديم الحليب الخالي الدسم للأطفال قبل سن ( 

  تناول البيض مرتين أسبوعيا لا أآثر   

  عرات الحرارية تقليل الوجبات السريعة لأنها تحتوي على نسبة عالية من الدهون والس  

  تجنب الأغذية السكرية مثل المربى والحلوى والبقلاوة والعسل والشكولاته والكيك   

  .استبدال السكر ببدائل أخرى مثل سكر الفاآهة في الشاي وغيرة   

الحرص على تناول المزيد من الأغذية الغنية بالألياف لأنها تساعد على تقليل نسبة السكر في         

  .بز الأسمر والفواآه الطازجة والخضروات  والبقوليات الدم ومنها الخ

 

  وزارة الصحة
  إدارة الصحة العامة

  قسم التغذية
  
  

  التغذية السليمة ومرض السكر لدى الأطفال

فالغѧѧذاء .... لا صѧѧحة بѧѧدون تغذيѧѧة سѧѧليمة فهنѧѧاك تѧѧرابط تѧѧام بѧѧين الѧѧصحة والغѧѧذاء   

نѧاء أجѧسامنا ونموهѧا وإمѧدادنا        المتوازن يوفر لنا جميѧع الاحتياجѧات الѧضرورية لب         

بالطاقة والوقاية من الأمراض ن وآثيѧرا مѧا تكѧون تغѧذيتنا الخاطئѧة أحѧد الأسѧباب                  

الرئيѧѧѧسية لظهѧѧѧور بعѧѧѧض الأمѧѧѧراض آالنحافѧѧѧة وفقѧѧѧر الѧѧѧدم أو الѧѧѧشعور بالإجهѧѧѧاد    

  . والتعب

                  ѧن الأطعمѧشتهي مѧا تѧدتك بمѧئ معѧي أن تملѧسليمة لا تعنѧذلك    ةوالتغذية الѧد بѧوتعتق 

فتناولك لأغذيѧة معينѧة لا يعنѧي أنهѧا يمكѧن           .. حصلت على احتياجاتك الغذائية     أنك  

أن تقѧѧوم مقѧѧام أغذيѧѧة أخѧѧرى ولكѧѧي يكѧѧون غѧѧذائك آافيѧѧا ومتوازنѧѧاً فѧѧي الوقѧѧت نفѧѧسه 

يجب أن يحتوي على جميع العناصѧر الغذائيѧة اللازمѧة لبنѧاء ونمѧو ووقايѧة الجѧسم                   

اء المتѧوازن يترآѧب مѧن آميѧات         فالغѧذ .من الأمراض بالإضافة إلى إمداده بالطاقة       

 والكربوهيدرات والدهون والفيتامينات والأملاح المعدنيѧة       تمناسبة من البروتينيا  

  . ويمكن تمثيل هذه العناصر في المجموعات الغذائية الأساسية . والماء 

  

  



  
  

  المجموعات الغذائية الأساسية
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  مريض السكريتغذية
  

 بمرض السكري حيѧث     للمصابينلتغذية السليمة مهمة جداً للجميع وخصوصا        ا إن

  .يلعب الغذاء دور هاما في علاج المريض 

  : وهي أساسية العلاج بالغذاء على بعض القواعد ويرتكز

  . تغير سلوك المعيشة الخاطئ -1

  . الوصول للوزن المطلوب والمحافظة عليه -2

 وذلѧѧك بتنѧѧاول أنѧѧواع اللازمѧѧةالغذائيѧѧة  ضѧѧمان الحѧѧصول علѧѧى جميѧѧع العناصѧѧر -3

  .مختلفة من الطعام 

  . في الدم الطبيعي المحافظة على نسبة السكر في المستوى -4

  . خفض نسبة الدهون المرتفعة في الدم -5

 بزيادة حرآة الجѧسم وممارسѧة التمѧارين الرياضѧية المعتدلѧة آالمѧشي               الاهتمام -6

لبѧѧسكويت أو حبѧѧة فاآهѧѧه قبѧѧل مزاولѧѧة    شѧѧريحة مѧѧن الخبѧѧز أو ا تنѧѧاولمѧѧع مراعѧѧاة  

  .الرياضة بفترة بسيطة 

  

  

  مجموعة الفواآه والخضار

    مجموعة اللحوم وبدائلها 
وهي المصدر الرئيسي    

 الضرورية لبناء تللبروتينيا
 خلايا الجسم وأنسجته

  مجموعة الحليب ومنتجاته 
سيوم وهي غنية بالبروتين والكال

والفسفور وهي ضرورية لبناء 
 العظام والأسنان والحفاظ عليها

وهي أهم مصادر 
الفيتامينات 

والمعادن وهي 
التي تساعد الجسم 
على أداء وظائفه 
بطريقة حيوية 
وتساعد على 
الوقاية من 
  الأمراض

 

  مجموعة الخبز والحبوب 
وهي المصدر الرئيسي للطاقة في الغذاء 

  .وتشمل النشويات والألياف 


