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∫ÉØWC’Gh …ôµ°ùdG

 πØ£dG  ™«£à°ùjh  ,  ºgQÉªYCG  ∞∏à  ‘  ∫ÉØWC’G  …ôµ°ùdG  Ö«°üj  ¿G  øµÁ

. í«ë°üdG πµ°ûdÉH ¬àjÉYQ ” GPEG á«©«ÑW IÉ«M ¢û«©j ¿G …ôµ°ùdÉH ÜÉ°üŸG

 ∫ÉØWC’G óæY …ôµ°ùdG AGódG ™e πeÉ©àdG

 øjódGƒdG  º∏©àj  ¿CG  »g  …ôµ°ùdG  AGóH  ÜÉ°üŸG  πØ£dG  ™e  πeÉ©à∏d  ¤hC’G  Iƒ£ÿG

.¬JÉ«M ∫GƒW  ¢VôŸG ™e ¢ûjÉ©àj ∞«ch πØ£dG Gòg ájÉYQ øµÁ ∞«c

 á«dhC’G  ájÉYôdÉH  ¿ƒeƒ≤j  øjò∏dG  hCG  øjódGƒdG  çóëàj ¿CG  Öéj ájGóÑdG  ‘      (1

 .¢ü°üîàŸG Ö«Ñ£dG ™e πØ£∏d

.…ôµ°ùdG AGóH ÜÉ°üŸG πØ£dG ™e πeÉ©à∏d É¡LÉà– »àdG á∏Ä°SC’G πc ∫CÉ°SCG   (2

 πØ£dG ájÉYQ ≈∏Y ÚªFÉ≤dG ¢UÉî°TC’G hCG øjƒHC’G ¬ª∏©àj ¿CG Öéj Ée ºgCG ¿CG   (3

 ΩÉ¶f ´ÉÑJEG á«Ø«ch Údƒ°ùfC’G ø≤M AÉ£YEG á«Ø«ch ,ΩódG ôµ°S ¢SÉ«b á«Ø«c

 …òdG ó◊G áaô©e Öéj Éªc  .Údƒ°ùfC’G  ø≤◊ èeÉfôH ójó–h ,»FGòZ

.¬°ùØæH ájÉYôdÉH √óæY πØ£dG ™∏£°†j ¿CG Öéj

 AÉ£YE’ kÓgDƒe ¿ƒµj º¡°†©Ña ,áæjÉÑàe ä’ó©Ã ∫ÉØWC’G ƒªæj áeÉY áØ°üH   (4

 ’EG ∂dP ™«£à°ùj ’ ób ôNB’G ¢†©ÑdG øµdh ,á©HÉ°ùdG ø°S ‘ ¬°ùØæd ø≤◊G

.ô°ûY ájOÉ◊G ø°S ‘

 Ö°SÉæe  »FGòZ  èeÉfôH  º«ª°üàd  ájò¨àdG  »°UÉ°üàNG  á∏HÉ≤e  º¡ŸG  øe   (5

  .πØ£dG  É¡Ñëj  ’h  É¡Ñëj  »àdG  ájòZC’G  QÉÑàY’G  ‘  ™°VƒdG  ™eh  ,πØ£∏d

 ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  »æ©J  …ôµ°ùdG  AGóH  áHÉ°UE’G  ¿CG  πØ£dG  ô©°ûj  ’CG  Öéjh

.øjôNB’G ∫ÉØWC’G øY áØ∏à á≤jô£H

 πØ£∏d  kGôNBG  kÉ≤ÑWh  Iô°SCÓd  ¢UÉN  kÉ≤ÑW  ™°Vh  ΩóY  Öéj  ∫hÉæJ  AÉæKCG   (6

 ¿CG Öéj ¢VôŸG ™e ¢ûjÉ©àdG ≈∏Y πØ£dG IóYÉ°ùª∏a ,…ôµ°ùdG AGóH ÜÉ°üŸG

 ≥«≤– ‘ óYÉ°ùj ±ƒ°S ájò¨àdG »°UÉ°üàNGh  .Iô°SC’G ≥ÑW ¢ùØf øe πcCÉj

.∂dP

 ájÉYôdG ¿ƒeó≤j øe hCG á°SQóŸG »ØXƒeh πØ£dG »°SQóe ™e çóëàdG Öéj   (7

.πØ£dG É¡LÉàëj »àdG á°UÉÿG äÉLÉ«àM’G á°ûbÉæŸ á«eƒ«dG

á°SQóŸG ‘ …ôµ°ùdG AGódG

 á°SQóŸG IQGOEG ™e á°ûbÉæŸG »g á°SQóŸG ‘ …ôµ°ùdG AGódG ™e πeÉ©à∏d á≤jôW π°†aCG ¿CG

.ÜÉ°üŸG πØ£dG ™e πeÉ©àdG á«Ø«c ¢Uƒ°üîH AÉbó°UC’G øµeCG ¿CGh Ú°SQóŸGh

:…ôµ°ùdG AGóH ÜÉ°üŸG πØ£dG ádÉM ‘ á«dÉàdG ÖfGƒ÷G IÉYGôe Öéjh

 GPCG Údƒ°ùfC’ÉH ¬æ≤M hCG ΩódG ôµ°S ¢SÉ«b ‘ á°SQóŸG øe IóYÉ°ùŸG ≈≤∏àj ¿CG   (1

.ôeC’G ≈°†àbG

 äÉÑLƒdÉH ®ÉØàM’G øª°†àj Gògh  .IQhô°†dG »Yóà°ùJ ÉªæjCGh Éªàbh πcC’G   (2

.ó«dG ∫hÉæàe ‘ Rƒcƒ∏÷G ¢UGôbCG hCG áØ«ØÿG
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.∂dP øµeCG Éª∏c á«Ø°UÓdGh á«°SQóŸG á£°ûfC’G ‘ ácQÉ°ûŸG   (3

 hCG ™ØJôe ¬jód ΩódG ôµ°S ¿ƒµj ÉeóæY á«fóÑdG á£°ûfC’G ‘ ácQÉ°ûŸG ΩóY   (4

.kGóL ¢†Øîæe

 ‘ÉµdG âbƒdG ôaGƒJ ™e ,¬d ºª°üŸG ∫hó÷G Ö°ùM áØ«ØÿG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ   (5

.ΩÉ©£dG AÉ¡fE’

.√DhÓeR øe ÌcCG πµ°ûH Ö«¨àdG   (6

.kGôNCÉàe √Qƒ°†M óæY Qò◊G »NƒJ   (7

.á°SQóŸG ‘ ôNBG ¿Éµe …CG hCG π°üØdG ‘ ΩódG ôµ°S iƒà°ùe º««≤J   (8

∫ÉØWC’G óæY …ôµ°ùdG AGóH ájÉæ©dG èeÉfôH

 ¬©°Vh ºàj Gògh …ôµ°ùdG AGóH ÜÉ°üŸG πØ£∏d ájÉæY èeÉfôH ∑Éæg ¿ƒµj ¿CG Öéj

 .ájò¨àdG »°UÉ°üàNGh ¢ü°üîàŸG Ö«Ñ£dG ™e ¿hÉ©àdÉH

 Ö°ùM √óM ≈∏Y πØW πµd ¢ü°üîj …ôµ°ùdG AGóH ájÉæ©dG èeÉfôH ¿CG øe ºZôdÉHh 
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:á«dÉàdG

 ójó°ûdG  ´ÉØJQ’Gh  ójó°ûdG  ¢VÉØîf’G  êÓYh  ¢VGôYCGh  äÉeÓY  áaô©e   (1

.ΩódG ôµ°ùd

.ΩódG ôµ°S ¢SÉ«b á«Ø«c   (2

.¿ƒLÉcƒ∏÷Gh ájhOC’Gh Údƒ°ùfC’G AÉ£YEG   (3

.áØ«ØÿG äÉÑLƒdGh á«°SÉ°SC’G äÉÑLƒdG èeÉfôH   (4 

.á°VÉjôdG á°SQÉ‡ OhóM   (5

.ÜGô°ûdGh ΩÉ©£dG ∫hÉæJ øcÉeCG   (6

.ÇQGƒ£dG ádÉM ‘ ∫É°üJ’ÉH á≤∏©àŸG äÉeƒ∏©ŸG   (7

øjódGƒdG ôYÉ°ûe ™e πeÉ©àdG
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Iô°SC’G OGôaCG á«≤H ™e πeÉ©àdG

 ÜÉ°üŸG πØ£dÉH øjódGƒdG ΩÉªàgG ¿EÉa ,πØW øe ÌcCG Iô°SC’G iód ¿Éc GPEG   (1

 ≈∏Yh øjôNB’G IƒNE’G á«≤H óæY IÒ¨dÉH Qƒ©°T ¤EG …ODƒj ób …ôµ°ùdG AGóH

.ÜÉ°üŸG ºgƒNCÉH kGÒÑc kÉeÉªàgG IƒNE’G ‹ƒj ó≤a ôNB’G ÖfÉ÷G

 ¿ƒµj ¿CG Öéj Gòd ,¢†jôe ¬fCÉc ¬fƒ∏eÉ©j ¬JƒNCG ¿CÉH ÜÉ°üŸG πØ£dG ô©°ûj ób   (2

 …òdG QhódG ∫ƒM Iô°SC’G OGôaCG ™«ªL ™e ºgÉØàdGh ¢TÉ≤ædG øe ´ƒf ∑Éæg

.…ôµ°ùdG AGóH ÜÉ°üŸG πØ£dG ™e πeÉ©àdGh ájÉæ©dG ‘ ¬fƒÑ©∏j ¿CG Öéj

ÇQGƒ£dG ™e πeÉ©àdG

 OGôaCG  á«≤Hh øjódGƒdG ±ô©j ¿CG  º¡ŸG øªa kÉ≤gGôe hCG  kGÒ¨°U πØ£dG ¿Éc AGƒ°S         -

:É¡ªgCGh πØ£dG IÉ«M Oó¡J ób »àdG äÉeÓ©dG Iô°SC’G

 ÉªgÓch ΩódG ôµ°S ‘ ójó°ûdG ´ÉØJQ’Gh ΩódG ôµ°S ‘ ójó°ûdG ¢VÉØîf’G            

 ≈∏Y ôKDƒj ¿CG øµÁ ΩódG ôµ°S ‘ ójó°ûdG ¢VÉØîf’Éa áFQÉW ä’ÉM ¿ÓãÁ

 ¿CG øµª«a ΩódG ôµ°S ‘ ójó°ûdG ´ÉØJQ’G ÉeCG »YƒdG ¿Gó≤a ¤EG …ODƒjh ïŸG

.πØ£dG IÉ«M Oó¡J ádÉM »gh …ôµ°ùdG Êƒà«µdG ¢†ª◊G çhóM ¤EG …ODƒj

 ÚJÉ¡d ájôjòëàdG äÉeÓ©dG øjódGƒdG ±ô©j ¿CG Öéj ÚàdÉ◊G Éà∏c ™æŸh           

.ΩódG ôµ°S ¢SÉ«≤H IQOÉÑŸGh ÚJôgÉ¶dG

 ,¥ô©dG ,á°ûYôdG ,á«Ñ°ü©dG :ΩódG ôµ°ùd ójó°ûdG ¢VÉØîfÓd ájôjòëàdG äÉeÓ©dG    

 äÉHô°V  áYô°Sh  ¢TÉ©JQ’Gh  IOhÈdÉH  ¢SÉ°ùME’G  ,È°üdG  ΩóY  IQÉãà°S’G  áYô°S

 .¿É°ù∏dGh ÚàØ°ûdG ‘ π«ªæJh ,¢SÉ©ædÉH Qƒ©°ûdGh ,´ƒ÷Gh ´Gó°üdGh ôJƒàdGh Ö∏≤dG

 øe π``̀bG  IAGô```̀b  …CGh  ,Ωó```̀dG  ôµ°S  ¢`̀SÉ`̀«`̀b  ‘ IQOÉ``̀Ñ``̀ŸG  Ö`̀é`̀j  á`̀ dÉ`̀◊G  √ò``̀g  ‘   

 Ö«Ñ£dG  ¤EG ¬à©LGôe Öéjh ,êÓY ¤EG êÉàëj πØ£dG ¿CG »æ©J 
3

º°S100/º›60

.¢üàîŸG

 øe  áØ«ØN  á`̀Ñ`̀Lh  πØ£dG  »£©j  Ωó``̀dG  ôµ°ùd  ójó°ûdG  ¢VÉØîf’G  êÓ`̀©`̀d   

 ÚàjÈc  Úà≤©∏e  hCG  Rƒcƒ∏÷G  ¢UGôbCG  πãe  ∫ƒ©ØŸG  á©jô°S  äGQó«gƒHôµdG

 ∫Gõj ’ GPEÉa ΩódG ôµ°S ¢üëa OÉ©jh á≤«bO 15 QÉ¶àf’G Öéj ºK π°ù©dG øe

.äGQó«gƒHôµdG øe iôNCG áYôL »£©«a kÉ°†Øîæe

 øe Iójó°ûdG äÉeÓ©dG ¬«∏Y äô¡X hCG ΩÉ©£dG ∫hÉæJ ≈∏Y QOÉb ÒZ πØ£dG ¿Éc GPEG   

.ÇQGƒ£dG ¤EG kÉ°SCGQ ¬∏≤f Öé«a »YƒdG ¿Gó≤a πãe ΩódG ‘ ôµ°ùdG ¢VÉØîfG

 ±ÉØL ,ójó°ûdG  ¢û£©dG  ¬°VGôYCG  ºgCG  ¿EÉa ΩódG  ôµ°ùd  ójó°ûdG  ´ÉØJQE’G  ÉeCG   

 ÜÉ°üj  óbh  ¢SÉ©æ∏d  kÓ«eh  á¡cÉØdG  áëFGQ  ¬d  kÉ°ùØfh  ÚàØ°ûdG  ≥≤°ûJ  ,ºØdG

  .Ió©dG ‘ Ω’BGh A»≤dÉH πØ£dG

 QÉÑàNG  óæY)  ∫ƒÑdG  ‘  äÉfƒà«µdG  Qƒ¡X  ádÉM  ‘  Ö«Ñ£dG  AÉYóà°SG  Öéjh   

.¢ùØæàdG ‘ áHƒ©°U çhóM hCG ,Iôe øe ÌcCG A»≤dG QôµJ h ,(∫ƒÑdG

: ™LGôŸG

 ,  ôjôL áÑàµe ,ôµ°ùdG  ¢VôŸ ôaGƒdG  π«dódG  :( 2005) …ôµ°ùdG  AGód  á«µjôeC’G  á«©ª÷G  -

 ájOƒ©°ùdG , ¢VÉjôdG

(  www.diabetes.org.com ) Ö∏≤dG h …ôµ°ùdG ≈°VôŸ íFÉ°üf :(2009) ∂æ«∏cƒjÉe -

-        American Dietetic Association ( 2009 ): Nutrition for diabetes 
   ( www.eatright.com )
-        American Dietetic Association ( 2009 ): food,nutrition,lifestyle and diabetic 

patients www.diabetes.org.com
-        American Dietetic Association ( 2003 ): 101 Nutrition tips for people with 

diabetes.
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