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  محاضرة خامسة                                                         

 السنة الثالثة                                                                     

 النظام الؽذائً للمرأة الحامل

 التؽذٌة النظرٌة للمرأة الحامل :

 % 50حرٌرة |كػ ٌوم +  25كػ وهً بوضع الراحة  60لامرأة تزن  الحاجة من الطاقة

حرٌرة بالٌوم وتزداد الحاجة من الحرٌرات فً النصؾ الثانً  2250للحمل ٌؤدي إلى حوالً 

حرٌرة بالٌوم إلا فً بعض الحالات الخاصة )العاملات  2500من الحمل لا تتجاوز هذه الكمٌة 

وسطٌاً من السكرٌات تخفض فً خال زٌادة الوزن  غ  350أي حوالً  ,الزراعٌات مثلاً(

 الكبٌرة 

: تزداد حاجة الحامل من البروتٌنات بتقدم عمر الحمل )لبناء جسم الحاجة من البروتٌنات

 غ |ٌوم فً الثلث الأول من الحمل  80 إعطاءوٌمكن تقرٌباً  الجنٌن(

 غ | ٌوم للثلث الثانً من الحمل  90

ٌوم للثلث الثالث من الحمل هذه الكمٌة تؤمن من مصادر بروتٌنٌة متنوعة نصفها نباتً  غ| 100

ونصفها حٌوانٌة المنشأ على ان نختار البروتٌنات الحٌوانٌة المنشأ فقٌرة نسبٌاً بالشحوم )قدر 

( أما النساء النباتٌات اللواتً لا ٌتناولن منتجات حٌوانٌة سٌكون من الصعب تأمٌن الإمكان

أما اللواتً لا ٌتناولن اللحوم   Vit B12حتٌاجات من الحموض الأمٌنٌة الضرورٌة والحدٌد والا

 أو الأسماك فٌمكن التعوٌض بزٌادة الحلٌب و مشتقاته والبٌض

% من راتبها الحروري من الدسم أو  30كػ تحتاج  60: للحامل التً تزن الحاجة من الدسم

ثلثها دسماً مشبعة وثلثها ؼٌر مشبعة )الابتعاد عن  غ دسم 60 -70أقل قلٌلاً أي ما ٌعادل  

اللحوم الؽنٌة بالدسم المشبعة مثل لحم الأؼنام وكذلك الحلوٌات العربٌة والاستعاضة بالزٌوت 

 النباتٌة (

ملػ |الٌوم )تؤمن بسهولة من   20ملػ لتصبح  12: تزداد حاجة الحامل من  الحاجة من الحدٌد

فً حال الحمل  -1البٌض, الخبز(ٌجب إضافة الحدٌد دوائٌاً الخضار الخضراء , اللحوم ,

الحمل  -4فً حال وجود فقر الدم العوزي السابق للحمل  -3عند الولادات الكثٌرة  -2التوأمً 
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عند الحوامل الصؽٌرات السن  -6عند الحوامل النباتٌات  -5عند امرأة من ذوات الدخل المتدنً 

 ( سنة .14-16)

 عمة التً تؤمن الحاجة الٌومٌة من الحدٌد عند المرأة الحامل :مثال: لكمٌات الأط

غ من الفواكه  400غ خضار خضراء+ 500خبز كامل+ 200غ لحم+ بٌضتان+  140

 الطازجة. 

: تزداد عند الحامل لتصبح أكثر من ضعؾ الكمٌة فً ؼٌر وقت الحمل الحاجة من الكالسٌوم

 ل فً حال ؼذاء متوازن ضعة وهذا لا ٌسبب مشاكروتزداد أكثر عند الم

مع ملاحظة عدم تناول الخبز ؼٌر الناضج الذي ٌحوي حمض الفٌتٌك الذي ٌخفؾ من 

 امتصاص الكالسٌوم بالأمعاء 

 المرأة المرضع المرأة الحامل المرأة العاملة

 ملػ 2000 ملػ 1200 1000- ملػ 600

  تأتً من : 

 
 

 
  لٌتر حلٌب 

  غ جبنة 60 

  غ خضار خضراء 400 

  غ فواكه 400 

: فً حال عدم وجود مشكلة خاصة لا ٌمنع استخدام الملح ولا ٌخفؾ ولكن فً الثلث ملح الطعام

 الأخٌر من الحمل ٌنصح بتجنب المأكولات المملحة بكثرة )البزورات الاجبان المالحة المكابٌس(

 ٌؤمن الحاجة من كل الفٌتامٌنات عملٌاً : عند تناول الحامل راتباً ؼذائٌاً متوازناً الفٌتامٌنات

وحدة  1000 ر الثلاثة الأخٌرة للحمل بمعدل  فً الأشه Vit Dفً الدول الباردة ٌفضل إضافة 

 دولٌة ٌومٌاً 

ٌفضل تحدٌد كمٌات الشاي والقهوة والتوابل والفلٌفلة الحادة لأنها تخرش الجهاز الهضمً  

 والبولً 
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ٌجب حذؾ المشروبات الكحولٌة بالكامل لدى كل حامل لأنها تؤدي إلى : اضطراب نظم قلب 

التأثٌر المشوه على تطور  الى بالإضافةالجنٌن , تقلل من الطول والوزن ومشعرات الجمجمة  

 أثناء الحمل. تالمشروبادماغ الجنٌن وحتى لو بكمٌات قلٌلة لذا تمنع هذه 

لا تعطى الحامل فً هذه الحالات وجبات كبٌرة وإنما نوزع الراتب  ٌةالؽثٌان والاقٌاءات الحمل

الؽذائً على عدة وجبات صؽٌرة وبالتساوي )كل ساعتٌن مثلاً( دون أن نتخم المعدة ودون 

تناول المخرشات والمهٌجات للمعدة والعودة لنظام الوجبات السابق بعد توقؾ الؽثٌان والاقٌاءات 

ن مشكلة العودة للنظام السابق بسبب التعود على الأكل كل ساعتٌن وهنا تعانً بعض الحوامل م

وخاصة السكرٌات التً تسكن الإحساس بالجوع من دون إملاء المعدة ولكنها ستؤدي بسرعة 

 إلى عدم توازن ؼذائً لدٌها )زٌادة السكرٌات وزٌادة الوزن بالتالً(  

 بعض النصائح: لا تعطى أٌة أدوٌة ولكن هناك الحامل النهمة للطعام

 شرب كأس ماء كبٌر مباشرة قبل الطعام وكذلك مع الطعام -1

شرب كمٌات كبٌرة من الماء أو السوائل ؼٌر الحاوٌة على حرٌرات كلما أحست  -2

بودرة الحلٌب الخالً من الدسم لهذه السوائل  إضافةبالجوع بٌن الوجبات )ٌمكن أحٌانا 

 وبكمٌات قلٌلة(

لطازجة وخاصة الحاوٌة على الماء بكثرة لأنها تملأ تناول كمٌات كبٌرة من الخضار ا -3

 المعدة الفارؼة وبشكل عام فقٌرة بالحرٌرات 

 اجتناب الفواكه الؽنٌة بالسكر )عنب, موز, بلح( -4

النهم هنا ؼالباً  نفسً المنشأ أكثر منه عضوي لذلك ٌجب الانتباه لهذه الحقٌقة ومراعاة  -5

 الحامل ومعالجتها نفسٌاً.

: قد ٌكون لمنظر بعض الأطعمة أو رائحتها أو طعمها  زاز والنفور( من الأطعمةالقرؾ )الاشمئ

 تأثٌر ٌجعل الحامل تشعر بالؽثٌان وحتى التقٌؤ.

 100غ لحم بـ 100البدائل لها )ٌمكن استبدال  وإعطاءهذه المواد عن الحامل  إبعادلذلك ٌجب 

الخ( وٌمكن تبدٌل الفواكه مع ----غ سمك أو بٌضتٌن متوسطتً الحجم أو نصؾ لٌتر حلٌب 

كػ  1كػ حلٌب =  1.4بعضها والخضار مع بعضها أما بالنسبة للكالسٌوم فالمعادلات مثلاً 

 كػ خضار خضراء)بالمحتوى من الكالسٌوم(. 1برتقال =
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المعدة فارؼة لذلك ٌجب إملاء المعدة  تظهر عندما تكون الحرقة المعدٌة: المشاكل الهضمٌة

لتمدٌد العصارات وتجنب الأطعمة الحمضٌة التً تزٌد حرقتها وتحرضها مع تجزئة الوجبات 

 بٌنها كٌلا تبقى المعدة فارؼة  3أساسٌة و 3 إلى

الخ( تجنب شرب ----حذؾ كل المخرشات والمهٌجات )فهوة شاي دخان كحول توابل خردل

 م من أنها تهدئ مؤقتاً لتزٌد الحالة سوءاً فٌما بعد المٌاه القلوٌة بالرؼ

ٌفضل بدء الوجبة بالحلٌب مثلاً لتنخفض الحموضة والابتعاد عن الؽذاء الأكثر حموضة )حذؾ 

البندورة المطبوخة الأطعمة المطبوخة برب البندورة مع الامتناع عن الخضار كثٌرة الألٌاؾ 

 الخ( ---لفجل والمخرشة مثل الهلٌون الجرجٌر الملفوؾ ا

مع نفخة البطن وزٌادة الؽازات  وإسهال إمساك: تظهر بتناوب عسرة الهضم والتهاب الكولون

 ألام بطنٌة وقد تكون سبباً لتشخٌص خطأ ٌنصح بـ : وأحٌانا

 شاي خفٌؾ مؽلً الخضار )ؼنً بالصودٌوم والبوتاسٌوم( ٌومٌاً  لٌتر 2شرب الماء بكثرة  -1

 التعوٌض الضٌاع المحتمل منه

مرة بالٌوم الذي ٌنظم الترانزٌت المعوي فً حٌن أن التفاح  2-3تناول التفاح الطازج  -2

 المسلوق أو المطبوخ ٌسرع الترانزٌت

 ٌنصح بتناول معلبات السفرجل  الإسهالفً حال وجود  -3

 تجنب المعجنات -4

 تخفٌض الوارد من الخبز -5

 حذؾ الخضار الجافة الٌابسة -6

 بالخلاطوضع الخضار ذات الألٌاؾ القاسٌة  -7

 أخذ عصٌر الفواكه )بدلاً من الفواكه كاملة( -8

 مضػ الطعام جٌداً  -9

 ٌتم بنعومة وهدوء أنعنٌؾ كل شًء ٌجب  إجراءتجنب أي -11

 : الإمساكمكافحة 

 عند الحوامل ٌنصح بـ الإمساكلمكافحة 

 تناول الخضار الطازجة بكمٌات كبٌرة  -1
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 عالٌة الحرٌرات ومخرشة  لأنهاتجنب البقول )حمص فول عدس فاصولٌاء ٌابسة(  -2

تناول الفواكه المجففة فً الصباح وكذلك عصٌر العنب مثلاً مع الانتباه للحرٌرات العالٌة  -3

 حرٌرة( 800)كل واحد لٌتر من عصٌر العنب ٌحوي أكثر من 

تجنب تناول المواد الؽذائٌة مع النخالة )ما لم تكن الحامل معتادة على ذلك ن قبل الحمل(  -4

 ر على الشوارد وكذلك تعتبر مصدراً لتخرٌش الأمعاء التً أصبحت مضاعفةلان لها تأثٌ

هكذا نرى أن النظام الؽذائً للمرأة الحامل ٌنطبق علٌه عبارة )السهل الممتنع( وٌتطلب المرونة 

واستخدام البدائل الؽذائٌة , خاصة وان الحامل قد تشتهً أو تنفر من بعض المواد الؽذائٌة )وهذا 

لنسبة للحامل وٌختلؾ من حمل إلى أخر( لذلك ٌجب أن ٌكٌؾ النظام الؽذائً لكل أمر شخصً با

 حامل وفً كل حمل حسب الحالة

 تؽذٌة المسنٌن  

للعجز وعدم الرؼبة بالطبخ  بالإضافةبسبب وحدة المسن والعزلة عن الناس تتسبب له بقلة شهٌة 

لكعك شوربة شوكولا (ثم هناك لذا تتناول الطعام بشكل ؼٌر منتظم وؼٌر متوازن )حلٌب مع ا

 مشاكل جسدٌة:

بشكل جٌد وبالتالً  الأطعمةصناعً ٌؤدي لعدم مضػ  أسنانطقم  أو أسنانعدم وجود  -1

 اضطرابات هضمٌة 

 الجاهزة  والأؼذٌةاحتمال وجود آفات تمنع من تناول الملح وبالتالً تحدٌد المعلبات  -2

 بسبب قلة الحركة وعدم التوازن الؽذائً الإمساك -3

بالعطش  مع تقدم العمر وبالتالً لا ٌشرب المسن  الكمٌة الكافٌة من  الإحساسنقص  -4

 الخ----قلبٌة أو لأسباب أوالماء أو لأن الكلٌة تعمل بشكل سًء 

تلعب دوراً أساسٌاً فً مكافحة  العناصر الؽذائٌة الضرورٌة: العناصر البانٌة )عناصر البناء(

ؼرام |كػ  1.5تعطٌها البروتٌنات وبمعدل  أنئً ٌجب % من الراتب الؽذا 10-20الشٌخوخة :

بعٌن الاعتبار البدائل أو  الأخذٌوم نصفها حٌوانٌة المصدر والنصؾ الثانً من مصدر نباتً مع 

غ لحوم أو  100المعادلات الؽذائٌة التً ذكرت سابقاً فمثلاً تعطى المواد التالٌة من البروتٌنات 

 غ رز ؼٌر مقشور  150غ جبن أو  70ر حلٌب أو نصؾ لٌت غ سمك أو بٌضتان أو 100

 حرٌرة ٌومٌاً  1800-2000الؽذٌات الضرورٌة : ٌحتاج المسن إلى 
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 1.5% من الراتب الؽذائً نصفها نباتً ونصفها حٌوانً المنشأ أي حوالً  15-20بروتٌنات 

شبعة( % من الراتب الؽذائً )حسب النسب المعروفة مشبعة وؼٌر م 30الدسم  أماغ |كػ|ٌوم 

وارد  أماالخ ---غ| ٌوم بشكل خبز بسكوٌت بطاطا حبوب   300السكرٌات لا تتجاوز  أما

 أوعن طرٌق: نصؾ لٌتر من حلٌب  الإنسانملػ ٌومٌاً ٌتناوله  800-1000الكالسٌوم بمعدل 

بشكل  أوقطعتٌن فواكه طازجة  أوقطعة  -صحن خضار -غ جبنة 70 –لبن نصؾ دسم 

 مهروس 

والمطبوخة فً كل وجبة لأنها تكافح الإمساك وتؤمن الفٌتامٌنات والأملاح  الخضار الطازجة

 المعدنٌة الضرورٌة للمسن 

لٌتر بالٌوم عن طرٌق ماء الشرب والمشروبات الأخرى )شاي ,  1.5-2الماء ٌؤخذ  أما

 الخ(----زهورات, متة, الشوربات

 توزع الراتب الؽذائً:

وجبات  3وجبات رئٌسٌة و 3وجبات رئٌسٌة ووجبتٌن صؽٌرتٌن بٌنهما أو  4ٌوزع على 

 حرٌرة ٌومٌاً  1800-2000صؽٌرة بٌنها بحٌث تؤمن بمجموعها 

 مساء للوجبات الرئٌسٌة 10ظهراً و 3صباحاً و 6توزع الساعة 

 مساء للوجبات الصؽٌرة  22عصراً و 16صباحاً و 10وفً الساعة 

 بعض النصائح: 

 السٌئة الأسنانعند من لٌس لدٌهم أسنان او عند ذوي  ةالأطعمطحن  -1

ما ٌرؼب حسب  وإعطاؤه الأطعمةاستجواب دقٌق للمعمر ماذا ٌفضل ان ٌأكل من  -2

 البدائل 

 ٌنصح بالاجتماع مع ؼٌره من المعمرٌن -3

  الأفضلفً الشرق ٌعٌش المسن مع عائلته وهو  -4

 ٌاته بمفرده فً المنزلمن ح أفضلفً الؽرب ٌوضع المعمر فً بٌوت العجزة وهذا  -5
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 تؽذٌة الرٌاضٌٌن

أصبحت ممارسة النشاط الرٌاضً ملحاً من الناحٌة الصحٌة فً هذا العصر بعد الرفاهٌة التً 

أمنتها الحٌاة الحدٌثة المتطورة كما تبٌن أن الرٌاضة الٌومٌة تهدئ الجهاز العصبً وتخفؾ تأثٌر 

الرٌاضة ضرورٌة لتأمٌن  أنواعالتؽذٌة المتوازنة والمناسبة بكل نوع من  أنالشدة النفسٌة كما 

 اللٌاقة البدنٌة اللازمة 

ركٌزة الطاقة المفضلة للعضلات هً  أنمصادر طاقة الجهد العضلً :كما تكلمنا سابقا 

 م الحموض الدسمةثالكربوهٌدرات 

الوارد الٌومً من الطاقة عن تقل نسبة مساهمة الكربوهٌدرات فً  لا أنالكربوهٌدرات: ٌجب 

تكون  أن% فً بعض الرٌاضات الشاقة ٌفضل  65 إلى% وربما تصعد  60-55

تؤمن مصدراً مستمراً لفترة أطول من السكرٌات  لأنهاالكربوهٌدرات بشكل نشوٌات معقدة 

 البسٌطة  

 فرط الإشباع بالؽلٌكوجٌن أو التحمٌل السكري: 

Carbhydrate loading or Glycogen Super Sasturation  

هً طرٌقة ؼذائٌة خاصة بالرٌاضٌٌن للمبارٌات الشاقة طوٌلة الأمد مثل سباق المسافات الطوٌلة 

 ومبارٌات كرة القدم 

وجبات ؼذائٌة قلٌلة   3أٌام مع  3وتتم هذه الطرٌقة بقٌام الرٌاضً بتمارٌن شدٌدة مجهدة لمدة 

ٌومٌاً ثم خلال الأٌام الثلاثة التالٌة التً  غ( 300أو معتدلة المحتوى من الكربوهٌدرات مثلاً)

 غ ٌومٌاً مع تدرٌبات خفٌفة ؼٌر مجهدة  550تسبق المباراة تزداد كمٌة الكربوهٌدرات إلى 

هذه الطرٌقة تزٌد اللٌاقة البدنٌة للاعبٌن بمقدار الضعؾ وأصبحت معتمدة عالمٌاً فً الطب 

 الرٌاضً 

% من وارد الطاقة الٌومً وان ٌكون محتوٌاً على دسم  20-25ٌحتل الدسم  أنٌجب  :الدسم

ؼٌر مشبعة وعلى حمض اللٌنولٌئٌك علماً أن الرٌاضة تزٌد من استهلاك الشحوم وترفع مستوى 

HDL  وتقلل منLDL وفً ذلك حماٌة كبٌرة للأوعٌة الدموٌة 
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كمال الأجسام  غ |كػ من وزن الرٌاضً باستثناء رٌاضً 1: ٌجب أن لا تتجاوز الـ البروتٌنات

 % من وارد الطاقة الٌوم10ً-15غ|كػ وأن تمثل البروتٌنات  2حٌث تصل حاجته لـ 

% من ماء الجسم فان أداءه ٌتدهور وٌتجلى ذلك بضعؾ عضلً  3فقد الرٌاضً  إذا: الماء

% فقد ٌؤدي الى ما ٌشبه )ضربة  4تجاوز الفقد  إذا أما الأكسجٌنوانخفاض فً استهلاك 

لذا ٌجب على الرٌاضً تناول كمٌات كافٌة من السوائل قبل التمرٌن وان  Heatshockالشمس( 

فقد  أنلا ٌعتمد فً ذلك على حس العطش وٌفضل الماء البارد لسرعة امتصاصه من المعدة  

 نصؾ كٌلو ؼرام من الجسم بعد التمرٌن ٌحتاج لـ نصؾ لٌتر من الماء 

اع النشاط الرٌاضً وفٌما ٌلً جدول تقرٌبً : تختلؾ الطاقة لكل نوع من أنواستهلاك الطاقة

 بالكمٌات 

 كػ ( 70استهلاك الطاقة الٌومً )كهل وزنه 

 حرٌرة |ٌوم 

 65 نوم

 75 استلقاء

 206 مشً سرٌع

 100 جلوس

 105 وقوؾ

 1110 صعود درج

 120 لبس وخلع الثٌاب

 753   كرة السلة

 170 آلة كاتبة

 595 كرة مضرب فردٌة

 200 مشً بطًء

 450-600 تمرٌن شاق

 500 سباحة

 580 جري
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 حمٌة تخفٌؾ الوزن أو الحمٌة ناقصة الحرٌرات 

Low caloric diet 

ن الوارد الٌومً الحقٌقً مٌقصد بهذه الحمٌة أن ٌكون الوارد الٌومً من الحرٌرات أقل 

الذي ٌلائم الوزن الحالً للمرٌض لذا تضطر العضوٌة لاستهلاك المخزون الشحمً 

 لتعوٌض النقص فً الوارد مما ٌؤدي لخفض الوزن 

على عنصر واحد عدم جدواها حٌث لا  أوجمٌع الحمٌات المعتمدة على الصٌام المدٌد  أثبتت

 السلبً على الجسم  ٌمكن الاستمرار بها فضلاً عن تأثٌرها

 ٌتمتع بالصفات التالٌة:  أنلذلك فالنظام الؽذائً ٌجب 

أن ٌكون متوازن بحٌث نحافظ على توزٌع الوارد الحروري بنفس النسب الفٌزٌولوجٌة  -1

% شحوم والباقً بروتٌنات  30-35% كربوهٌدرات ,  45-50بٌن العناصر الؽذائٌة )

 ) 

قٌق ذلك نطلب من المرٌض ان ٌسجل ٌومٌاً ٌكون محتملا من قبل المرٌض: ولتح أن -2

مفردات الوارد الؽذائً الٌومً بحٌث نحسب متوسط الوارد الٌومً ثم  أسبوعولمدة 

فمثلا: الوارد الحروري الٌومً لسٌدة بدٌنة  أولىالنصؾ كمرحلة  إلىنقوم بتخفٌضه 

او  حرٌرة |ٌوم ثم بعد شهر 2400حرٌرة |ٌوم نبدأ الحمٌة بوارد ٌومً  4800هو 

حرٌرة مثلاً وقد برهنت الدراسات على  1500شهرٌن ننتقل لوارد حروري ٌومً 

  الأسلوبارض الواقع نجاعة هذا 

من السوائل خاصة الماء النقً ولا مانع من تعوٌض بعض الفٌتامٌنات  الإكثارٌجب  -3

 أشهر   2-3والمعادن بشكل حبوب بعد تطبٌق الحمٌة لمدة 

وأفضلها المشً الهادئ كونه لا ٌرفع الأدرٌنالٌن  ٌنصح المرٌض بممارسة الرٌاضة -4

 وٌفضل ألا تقل مدته عن ساعة فً الٌوم والأفضل ساعتٌن كل ٌوم

فً حال وجود مشاكل نفسٌة مرافقة ٌفضل تدخل الطبٌب النفسً كوجود نهم عصبً  -5

Bulimia nervosa 
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السكر  كان اختبار إذافً حالات معٌنة مثلا  أوفً النهاٌة  إلالا نلجأ لقاطعات الشهٌة  -6

كان سكر الدم طبٌعٌا فتستخدم قاطعات  إذا أما Metformin إعطاءؼٌر طبٌعً ٌمكن 

 الشهٌة مركزٌة بحٌث نبدأ تدرٌجٌاً مع مراقبة الأعراض الجانبٌة 

عدم تناول أي شًء ذي قٌمة حرورٌة خارج الوجبات )ٌسمح بالماء بالشاي والقهوة  -7

 بدون سكر( 

 والنقانق والكبد وسواقط الذبٌحة الدهن الحٌوانً إلؽاء -8

بطرٌقة الشوي أو السلق )الؽلً بالماء(وفً حال القلً  الإمكانتحضٌر الأطعمة قدر  -9

 استخدام زٌوت نباتٌة 

الؽذائٌة  الألٌاؾلا مانع من الاستفادة من المحضرات الؽذائٌة الخاصة بالحمٌة مثل - 11   

 خالٌة الدسم والمحلٌات الصناعٌة  والألبان

 حمٌة مرضى السكري

% من السكان بحسب البلدان وهو  1-4؟هو مرض شائع ٌصٌب ما هو مرض السكري

معوقة فقد ٌموت المرٌض من اختلاط حاد  أوقاتلة  لاختلاطاتزٌادة فً سكر الدم تؤدي 

شدٌد وعلى المدى البعٌد ٌساهم السكري  إنتانمن  أو)حماض خلونً , حماض التجفاؾ (

كما ٌسبب  فً تصلب الشراٌٌن وٌؤهب لانسدادها )فً القلب , الدماغ والأطراؾ السفلٌة(

الحٌوٌة كالكلٌة وشبكٌة العٌن وٌجب  الأعضاءالشعرٌة لاسٌما فً  الأوعٌة إصابةالسكري 

 تمٌٌز النوعٌن الرئٌسٌٌن من السكري لان الحمٌة تختلؾ بٌنهما:

Type1  السكري المعتمد على الأنسولٌن:T1DM : 

والشباب ؼالبا تحت سن الثلاثٌن وؼالبا  الأطفالى سابقا السكري الشبابً وٌصٌب مكان ٌس

 الفٌروسٌة  الأوبئةبشكل حاد لاسٌما فً فصول  الإصابةالمرٌض لٌس بدٌنا وتأتً 

وبالتالً نقص كمٌة  فً جزر لانؽرهانس المعثكلٌة B: تخرب خلاٌا الآلٌة المرضٌة

 الخلاٌا  إلىالؽلوكوز  لإدخالالأنسولٌن المفرزة منها واللازمة 

 أمامدى الحٌاة  بشكل حقن تحت الجلد ٌومٌاً  الأنسولٌنللعلاج هو تعوٌض  الأساسًالركن 

وموزعة على العناصر  Isocaloric dietالحمٌة الؽذائٌة فهً حمٌة سوٌة الحرٌرات 
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%  15-20% شحوم, و 35% سكرٌات,  50-55ٌولوجٌة )الؽذائٌة بالنسب الفٌز

 عاة التعلٌمات التالٌة:ابروتٌنات( وذلك مع مر

تستبعد السكرٌات البسٌطة سرٌعة الامتصاص )السكر العادي الحلوٌات الفواكه السكرٌة  -1

تكون  أنعصٌر الفواكه المشروبات السكرٌة( وٌمكن تناول بعضها بكمٌة قلٌلة بشرط 

 امتصاصها  لإبطاءائٌة ولٌست بعٌدة عنها وذلك مع الوجبة الؽذ

 الأولى إضافٌتانوجبات رئٌسٌة وجبتان  3وجبات: 5 الٌومٌة على  الأؼذٌةتوزع  -2

وذلك لمنع حدوث نوب  5-7صباحاً والأخرى عصراً الساعة من  11حوالً الساعة 

 العلاجً  الأنسولٌننقص سكر الدم بفعل 

 فً الٌوم على الشكل التالً : وبذلك ٌصبح توزع الحرٌرات

-30%(عصراً. ) 10-15%(ؼداء. )25-30صباحاً) 10% الساعة  10. إفطار%  20

 %( مساءً 25

 من الخضار والألٌاؾ النباتٌة )الخبز الأسمر(. الإكثار -3

Type2 الأنسولٌن:السكري ؼٌر المعتمد على NIDDM: 

من حالات السكري ( وؼالبا ما ٌصٌب البدٌنٌن بعد  80%من  وهو النمط الأكثر شٌوعاً )أكثر

  الأولسن الأربعٌن والعامل الوراثً فٌه أوضح من الصنؾ 

دد و عمل عبسبب خلل وراثً أو مكتسب فً  للأنسولٌن: نقص استجابة النسج المرضٌة الآلٌة

 للأنسولٌنالمستقبلات النوعٌة 

للعلاج هو الحمٌة الؽذائٌة التً تعٌد  الأساسًأهم عامل مسبب هو البدانة ولذلك فان الركن 

 اسطة الحبوب الخافضة لسكر الدم فً الدرجة الثانٌة والوزن الطبٌعً بٌنما تأتً المعالجة ب

الحمٌة الؽذائٌة فً الصنؾ هً حمٌة ناقصة الحرٌرات مع توزع فٌزٌولوجً على العناصر 

من  والإكثاررٌات سرٌعة الامتصاص الؽذائٌة كما سبق كما ٌنصح أٌضاً بالابتعاد عن السك

الوزن نفسها التً  إنقاصالنباتٌة وٌتم حساب الحرٌرات المسموح بها بتطبٌق طرٌقة  الألٌاؾ

 ذكرت سابقاً 

 مجموعتٌن:  إلىتقسم خافضات السكر الفموٌة 
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Sulfonylureas  تحرض خلاٌا:B الأنسولٌن لإفرازفً جزر لانؽرهانس  

Biguanides  ًوحٌداً هو  : وتضم مركباMetformin   هً فً زٌادة حساسٌة  تأثٌرهاوالٌة

 قاطعة للشهٌة وٌعطى هنا  أنهاالجانبٌة  أثارهاومن  للأنسولٌنالمستقبلات المحٌطة 

Metforminنقص فً  إحداثٌره المحٌطً فهو ٌخفض السكر بشكل خفٌؾ دون ثبسبب تأ

 انه قاطع للشهٌة إلى بالإضافة Bلا ٌحرض خلاٌا  لأنهسكر الدم 

 نقص سكر الدم: 

لنوب نقص السكر وكذلك ٌتعرض لها  بالأنسولٌنقد ٌتعرض مرٌض السكري ولاسٌما المعالج 

مرٌض السكري المعالج بخافضات السكر الفموٌة كما ٌجب تثقٌؾ مرٌض السكري حول 

خفقان , حدوثاً :  الأعراضهذه  وأكثروث السكر دوالعلامات الأولٌة المنبهة لح الأعراض

رجفان وحس بالجوع المفاجئ ومن العلامات الهامة :تسرع القلب وارتفاع  تعرق, صداع,

 الضؽط الشرٌانً

بان ٌتناول مادة سكرٌة سرٌعة الامتصاص  الأعراضشعر بهذه  إذاكما ٌنصح مرٌض السكري 

غ  25-30قطعة شوكولا  أومثلاً : ملعقتً سكر فً كأس ماء أو كأس عصٌر فواكه محلى 

 الطبٌعً( إلىدقائق  10سرٌعة الامتصاص )ٌرتفع سكر الدم خلال  الأطعمةالسكرٌات فً هذه ف

  Glycemic indexمفهوم المشعر السكري 

مادة سكرٌة عن طرٌق الفم  إعطاءٌعرؾ بنسبة المساحة المحددة بالمنحنً البٌانً الناجم عن 

نفس الكمٌة من الؽلوكوز أو الخبز الأبٌض الحاوي  إعطاءالمساحة الناجمة عن  إلىبعد ساعتٌن 

 على الكمٌة نفسها من الكاربوهٌدرات  ٌعبر عن هذه النسبة بالنسبة المئوٌة 

 الانتقادات الموجهة لمفهوم المشعر السكري : أهم

 G.Iلبٌان تأثٌر الأؼذٌة | ذات الـ  الأمدعدم وجود دراسات طوٌلة  –فروق فردٌة كبٌرة 

بٌن  الأطعمةلمختلؾ  G.Iت للـ اسعدم تطابق نتائج الدرا –المرتفع على العضوٌة  أوالمنخفض 

 المراكز البحثٌة 

 اٌجابٌات مفهوم المشعر السكري:
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بعد استهلاك  L.D.Lأثبتت دراسات حدٌثة نتائج اٌجابٌة على مستوى ضبط سكر الدم وخفض الـ 

 منخفض  G.Iذات  لأطعمةمدٌد 

النشوٌة والسكرٌة فقط )طعام دسم  للأطعمةاستخدام المشعر السكري  الآن الأخصائٌونٌفضل 

 جدول ٌوضح المشعر الؽلٌكوزي لبعض الأطعمة  منخفض ٌبقى ضاراً  G.Iذو 

 % 100 (Zeroالخبز الأبٌض )

 % 84 الموز

 % 80 البطاطا المسلوقة

 % 65 البرتقال

 % 64 المعكرونة

 % 53 تفاح

 % 49 الحلٌب

 % 45 الفاصولٌاء

 %37 العدس الأحمر

 % 30 فول الصوٌا

                                                                                     

 

 

 

 منى الشرابً د.                                                                            


