
0 جم كربوھیدرات
5 جم كربوھیدرات
1 جم كربوھیدرات
2 جم كربوھیدرات
8 جم كربوھیدرات

5-4 أوقیات
3 أكواب
1 أوقیة
2 ملعقة طعام
1/2

1/2 كوب
1/2 كوب
5-4 أوقیات
1.5 كوب

2 شریحتان
4 قطع
1/2 كوب
12 أوقیة

22 جم كربوھیدرات
15 جم كربوھیدرات
0 جم كربوھیدرات

10 جم كربوھیدرات

70 جم كربوھیدرات
30 جم كربوھیدرات
10 جم كربوھیدرات
40 جم كربوھیدرات

تحدیث أبریل 2023
جمعیة السكري الأمریكیة (American Diabetes Association) تدعم خطط الأكل المخصصة للأفراد المصابین بالسكري 

من النوع الثاني. تقلیل الكربوھیدرات یمكن أن یساعد في التحكم في سكر الدم وتقلیل استخدام الأدویة.
امسح الكود أو تفضل بزیارة 
MCT2D.org/patients

البدء في اتباع أسلوب حیاة منخفض الكربوھیدرات
لمرض السكري من النوع الثاني

كیف یساعد أسلوب الحیاة منخفض الكربوھیدرات في علاج السكري؟ تقلیل تناول الكربوھیدرات یقُلل من مستوى سكر الدم  والأنسولین في  الجسم. 
عندما یكون مستوى الأنسولین منخفضًا، یتوقف الجسم عن تخزین السكر الزائد كدھون ویبدأ في استخدام الدھون المخزنة كمصدر للطاقة. یمكن أن یسھل ذلك فقدان 

الوزن وزیادة مستوى النشاط والطاقة!

ما ھو أسلوب الحیاة منخفض الكربوھیدرات؟ أسلوب الحیاة منخفض الكربوھیدرات یحد من تناول الكربوھیدرات (الكربوھیدرات) 
من الأطعمة مثل الخبز، المعكرونة، الأرز، البطاطس، والخضروات النشویة الأخرى، والحلویات، والمخبوزات، والمشروبات السكریة، 

وبعض الفواكھ. ویرُكز ھذا الأسلوب على البروتینات، والخضروات غیر النشویة، والدھون الصحیة.

ما ھي الكربوھیدرات؟ الكربوھیدرات ھي مادة 
غذائیة یقوم الجسم بتفكیكھا إلى سكر (جلوكوز). 

ھناك 3 أنواع رئیسیة من العناصر الغذائیة: 
الكربوھیدرات، الدھون، والبروتین.

ما ھو سكر الدم (أو جلوكوز الدم)؟ سكر 
الدم ھو مستوى السكر في دمك بعد أن یقوم 

الجسم بتفكیك العناصر الغذائیة إلى الجلوكوز 
لتوفیر الطاقة.

ما ھو الأنسولین؟ الأنسولین ھو مادة كیمیائیة یتم 
إفرازھا عند تناول الكربوھیدرات. یحتاج الجمیع إلى 

الأنسولین للبقاء على قید الحیاة.

ھل ترید معرفة المزید؟

تقلیل الشعور بالجوع انخفاض ضغط الدمفقدان الوزن
والرغبة الشدیدة

زیادة الطاقةالتحكم في سكر الدم

كربوھیدرات منخفضةكربوھیدرات منخفضة جدًا (كیتوجینیك)
كربوھیدرات مرتفعة 
(النظام الغذائي الأمریكي التقلیدي)
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سمك أو دجاج مشوي
سلطة مشكلة

جبن فیتا وزیتون
صلصة الرانش

افوكادو

أرز بني
فاصولیا سوداء

شریحة لحم
خضروات مشویة

بیتزا بیبروني
أصابع موزاریلا

صلصة المارینارا
صودا عادیة

الحیاة

والأنسولین

ما ھو الأنسولین؟ما ھو سكر الدم (أو جلوكوز الدم)؟ما ھي الكربوھیدرات؟

الجسم

ما ھو أسلوب الحیاة منخفض الكربوھیدرات؟

كیف یساعد أسلوب الحیاة منخفض الكربوھیدرات في علاج السكري؟

فوائد أسلوب الحیاة منخفض الكربوھیدرات

أقل من 50 جم من الكربوھیدرات یومیاً.

وجبة تحتوي على ~16 جم من 
الكربوھیدرات

وجبة تحتوي على ~47 جم من 
الكربوھیدرات

وجبة تحتوي على ~150 جم 
من الكربوھیدرات

225-325 جم من الكربوھیدرات یومیا50ً-130 جم من الكربوھیدرات یومیاً.
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الوقت

وجبة بعد ساعتین من تناول الطعام

الوقت

وجبة

ما ھو دور الأنسولین؟ یساعد الأنسولین في نقل الجلوكوز (السكر) من الدم إلى الخلایا لتوفیر 
الطاقة. یمكنك اعتبار الأنسولین كمفتاح یفتح الخلیة للسماح للجلوكوز بالدخول. المستویات المرتفعة 
من الأنسولین تشُیر إلى تخزین السكر الزائد كدھون. المستویات المنخفضة من الأنسولین تشُیر إلى 

حرق الدھون للحصول على الطاقة.

ضة الكربوھیدرات
منخف

عالیة الكربوھیدرات
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سریعة  ة  زیاد

زیادة وانخفاض بطيء

مستویات السكر والأنسولین تبقى مرتفعة.

مستویات السكر والأنسولین تعود إلى طبیعتھا.

الھاتف الخلوي الأنسولین

الجلوكوز

ابدأ بتغییر وجبة واحدة في كل مرة (على سبیل المثال: وجبة الإفطار). 
یمكن أن یكون الانتقال إلى خطة وجبات منخفضة الكربوھیدرات أسھل 

بشكل تدریجي. ابدأ بتغییر وجبة واحدة واستمر علیھا لبضعة أیام إلى 
أسبوع. بمجرد الاعتیاد علیھا، قم بتعدیل الوجبة التالیة لتصبح منخفضة 

الكربوھیدرات. ركز على.

إضافة البروتین، الخضروات غیر النشویة، والدھون الصحیة.•

استبدال النشویات (الخبز، الأرز، البطاطس، المعكرونة) •
بالخضروات غیر النشویة (البروكلي، الخضروات الورقیة، 

القرنبیط، الفاصولیا الخضراء).

استمع إلى إشارات الجوع لدیك. أحد فوائد نمط الحیاة منخفض 
الكربوھیدرات ھو أنك لا تحتاج إلى حساب السعرات الحراریة. ینُصح 

بتناول الطعام عند الشعور بالجوع والتوقف عند الشعور بالامتلاء.

استبدل المشروبات السكریة مثل الصودا وعصیر الفواكھ بالماء 
والمشروبات غیر المحلاة. استمتع بالقھوة السوداء والشاي غیر المحلى. 

إذا كنت تستخدم الكریمات المنكھة، استبدلھا بكمیة صغیرة من الكریمة 
الثقیلة أو نسخ خالیة من السكر.

اختر خیارات وجبات خفیفة جیدة. استبدل الوجبات الخفیفة عالیة 
الكربوھیدرات والمحلاة مثل الرقائق والمخبوزات بالفواكھ منخفضة السكر 

مثل التوت. للوجبات الخفیفة المالحة، جرب الخضروات مع غموس، 
البیض المحشي، سلطة التونة، أو مزیج المكسرات والجبن. یساعد الجمع 

بین الدھون والبروتین على إعداد وجبة خفیفة متوازنة ومرضیة.

MCT2D.org

البیض أو العجة
الماء مع اللیمون
شوكولاتة داكنة (80٪+)، جیلي خالٍ من السكر
زبادي یوناني مع التوت
لفائف الخس أو خبز منخفض الكربوھیدرات
القرنبیط المطحون
مزیج المكسرات، جبن شرائح، لحم جاف
الدجاج المشوي، الستیك، لحم الخنزیر، التوفو
الخضروات المقطعة، المخللات، الزیتون

ماء فوّار، ماء مضاف إلیھ نكھة الفواكھ 
سیلتزر، الجن أو الفودكا مع التونیك
التوت، الشمام، الكیوي، التفاح
القرنبیط المھروس، اللفت السویدي، الكرنب اللفتي

عجینة الكیتو "السحابیة"، قشرة طحین المكسرات  
الخردل، الزیت والخل، الأعشاب، التوابل
طحین اللوز أو جوز الھند
كریمة ثقیلة، كریمة خالیة من السكر
ستیفیا، فاكھة الراھب، إریثریتول، سكروزالوز

نودلز الكوسا، معكرونة قلب النخیل، نودلز شیراتاكي، 
القرع السباغیتي

الحبوب أو الخبز الدائري
العصائر

المعجنات
الآیس كریم

الخبز
الأرز

البسكویت
الأطعمة المقلیة

الوجبات الخفیفة المعلبة
المشروبات الغازیة

البیرة
الوجبات الخفیفة السكریة

البطاطس
عجینة البیتزا

الكاتشب
الدقیق الأبیض

كریمات القھوة المنكھة
سكر

المعكرونة

ابدأ بتغییر وجبة واحدة في كل مرة (على سبیل المثال: وجبة الإفطار).

استبدل المشروبات السكریة مثل الصودا وعصیر الفواكھ بالماء 
والمشروبات غیر المحلاة.

استمع إلى إشارات الجوع لدیك.

اختر خیارات وجبات خفیفة جیدة.

ما ھو دور الأنسولین؟
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مستویات منخفضة من السكر 
والأنسولین تسمح لجسمك 

بحرق الدھون للحصول على 
الطاقة مما یجعلك تشعر 

بالطاقة والامتلاء.

 .SGLT2 لا ینبغي استخدام الأنماط الغذائیة منخفضة الكربوھیدرات مع أدویة مثبطات
تحدث مع طبیبك قبل تقلیل الكربوھیدرات في نظامك الغذائي.

بعد ساعتین من تناول الطعام

المستویات المرتفعة والمنخفضة 
بشكل متطرف تؤدي إلى 
الجوع، والرغبة الشدیدة، 
والإرھاق مما یسبب زیادة 
الوزن على المدى الطویل.

ماذا یحدث عند تناول وجبة منخفضة الكربوھیدرات مقابل وجبة عالیة الكربوھیدرات؟

تناول ھذا ولیس ذاكالبدء


