
 طاھي وجبات السكري
 

ھل من الممكن أن یساعد  مرض السكري عائلتك فعلا ؟ من المؤكد أن السكري معنیا أكثر بتنظیم وإدارة الوجبات لكنھ یمنح العائلات 
تحسین عاداتھم الصحیة معا بما في ذلك اختیاراتھم عندما یتعلق الأمر بالوجبات فرصة ممیزة لمعرفة كیفیة الحفاظ على صحتھم و 

 .الغذائیة
 

یلعب الطعام دورا أساسیا ومھما في حیاة الأسرة.مائدة الطعام التي تجتمع علیھا الأسرة بعد یوم طویل من العمل أو في العطلات تتمیز 
الوقت أو إختلاف الأجیال.لكن عندما تكتشف أنك مصاب بمرض السكري قد یكون دائما بأصناف الطعام الشھیة التي قد تختلف بمرور 

ن ذلك عائقا عن المشاركة في مثل تلك التجمعات, لكن الحقیقة ھي إنك تستطیع الاستمتاع بتلك الأوقات العائلیة, لكن التغییر الوحید سیكو
 مة و الأنشطة الریاضیةفي كیفیة تنظیم وإدارة نسبة السكر في الدم عن طریق أنواع الأطع

 
نقدم لك ھنا بعض القواعد الأساسیة البسیطة في الطھي مع خطة مدروسة لإعداد بعض الوجبات الصدیقة للسكري والتي تناسب جمیع 

 .أفراد الأسرة و تساعدھم في تحسین إختیاراتھم معا الى وجبات أكثر صحیة
 

 إعداد الوجبات النشویة الصحیة
 

الطعام للوجبات العائلیة نفكر دائما بتلك الوجبات الشھیة التي تبعث في النفس الشعور بالمتعة. سواء كان طبق كرات  عندما نبدأ في إعداد
اللحم التي تتمیز جداتنا بطھوه أو طعام امھاتنا الذي تم إعداده في المنزل. مجرد طعم و رائحة تلك الأطباق كافیة لتشعرك بالدفء و 

معظم مكونات ھذه الوجبات تعتمد على عناصر غیر صحیة حیث تحتوي على نسب كبیرة من النشویات, المتعة. علي الرغم من أن 
  الدھون و السكر ومن أشھر الأمثلة لھذه الوجبات

 (40g carbs per serving-25) المعكرونة●
 (30g carbs per serving-10) الزلابیھ●
  (32g carbs per serving)  البطاطا●
 (30g carbs per serving-26)  البیتزا●
 

إلا أنھ لحسن الحظ یوجد العدید من البدائل البسیطة فى مكوناتھا وطریقة إعدادھا والتي تساعد كثیرا في إنقاص مستوى السكر في الدم 
 الناتج عن تلك الوجبات

الأخري المفیدة و التي ستضفي مظھرا بدلا من استخدام الأرز أو معكرونة القمح یمكن أن تجرب استخدام السبانخ و بعض الخضروات ●
  شھیا لذیذا على وجبتك

oأقتراح لإحدي الوصفات: https://www.dinneratthezoo.com/zoodle-zucchini-noodle-recipes/ 
الخضروات المحشوة بدیل قوي لملفوف العجین و بینما تستخدم ھذه الخضروات كحشو خفیف یمكن استخدامھا ایضا كعجین صحي ل ●
 وف العجینملف
oأقتراح لإحدي الوصفات: http://www.resolutioneats.com/blog/low-carb-cabbage-wrapped-pork-

dumplings 
 . أذا كنت تبحث عن مصدر سھل للخضروات الإضافیة في نظامك الغذائي إذا فكر في استبدال الجبن المبشور بقرع الجوز المبشور●
oأقتراح لإحدي الوصفات: https://www.thekitchn.com/shredded-butternut-squash-for-cheddar-cheese-

swap-it-out-217826 
   القرنبیط ایضا عنصر متنوع یمكنك بسھولة ھرسھ أو تحمیصھ أو قلیھ كبدیل للبطاطا كما أنھ یمكن أن یستخدم كإضافة للبیتزا●
oأقتراح لإحدي الوصفات: https://detoxinista.com/the-secret-to-perfect-cauliflower-pizza-crust/ 
أختر دائما وجبات خفیفة مصنوعة من مكونات طازجة منخفضة الكربوھیدرات . الطماطم الطازجة مع بعض الجبن الفیتا و الفلفل ●

  الأسود و زیت الزیتون یمكن أن توفر لك بعض الطاقة السریعة من خلال مكونات مغذیة



oأقتراح لإحدي الوصفات:https://www.facebook.com/AccuChekSubSahara/videos/1969318423281947/ 
 

  كن ذكیا في التعامل مع الدھون
یعتبر تقلیل الدھون المشبعة والمتحولة جانب ھام من أي نظام غذائي صحي.وذلك لأن مثل ھذه الأنواع من الدھون یمكن أن ترفع 

المصابون بداء السكري أكثر عرضة من غیرھم للإصابة بأمراض القلب,النوبات القلبیة و مستویات الكولیسترول في الدم. یعتبر الأفراد 
 السكتة الدماغیة, لذلك فأن الحد من تناول الدھون المشبعة والمتحولة ھو الطریقة الأمثل للتقلیل من حدوث ھذه المخاطر.لذا حاول البدء

ة أو الدھون الحیوانیة.وھذه الزیوت المھدرجة ھي في الواقع أسوأ من الدھون في استبدال الدھون المتحولة . بعض المكونات مثل الزبد
المتحولة. لكن لحسن الحظ مازال بإمكانك استبدال تلك المكونات عن طریق الطھي بإستخدام زیت الكانولا,زیت عباد الشمس,زیت 

  .الأفوكادو وزیت الزیتون
  الألیاف أھم صدیق

 
یدرات وھو أنھا تمنحنا شعور بالارتیاح والرضا بعد تناول الوجبة.ولكن أیضا ھناك خیارات أخري ھناك سبب واحد لحبنا للكربوھ

لإشباع جوعك دون إفساد نظامك الغذائي. الألیاف ھي مكون غذائي رائع لأي نظام صحي وذلك لأنھا تمنحك الشعور المطلوب بالشبع و 
لن ترفع مستوي السكر بالدم نقطة واحدة. من المصادر الأساسیة للألیاف الفواكة,  في نفس الوقت لا تنقسم أثناء عملیة الھضم,بمعنى أنھا

    .الخضروات,الحبوب الكاملة و البقولیات.لذلك یمكن معھا أن یكون وقت تناول الطعام عبارة عن ولیمة متكاملة
 

 بدائل السكر
 

ھیدرات بالدم , فأن السكر في الطعام أو الشراب یمكن أن یرفع في حین أن العدید من العوامل یمكن أن تبطئ من عملیة امتصاص الكربو
مستوى الدم في الحال.لذلك , عند استخدام أي سكریات في الطھي, قد یكون من الأفضل استخدام بدائل السكر مثل ستیفا.یمكن أیضا الحد 

ثل عسل النحل,شراب المیبل. شراب التفاح او الموز من نسبة السكر في مكونات الوجبة دون التأثیر على مذاقھا بإستخدام بعض البدائل م
  و غیرھا من مكررات السكر تعتبر أیضا بدائل جیدة خصوصا عند إعداد المخبوزات

 
 

تناول الطعام ھو أحدي المتع التي نتشاركھا مع من نحب.  اختر دائما تحضیر وصفات الطعام الصحي لجمیع أفراد أسرتك سواء 
 و غیر المصابین لتستمتعوا معا و تضیفوا لمسة صحیة لشئ ممتع تتشاركونھ سویاالمصابون بداء السكري أ

 


