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نوفمبر

2021
إعلاميتصريح

:فريق اعداد النشرة
إدارة التوعية وتعزيز تغذية 

المجتمع

منى الصميعي/ د-

آتشفاطمه . أ-

حنان عباس. أ-

نور الهدى محمود-

أماني نوري. أ-

زينب دشتي. أ-

ليوم العالمي لمرض السكريا

 (WDD)العالميةاليوم العالمي للسكري من قبل الاتحاد الدولي للسكري ومنظمة الصحة طلاقإتم 1991عام في 

.  للمخاوف المتزايدة بشأن التهديد الصحي المتصاعد الذي يشكله مرض السكرياستجابة 

يتم ، 61/225مع صدور قرار الأمم المتحدة رقم 2006عام في UNأصبح اليوم العالمي للسكري يومًا رسمياً للأمم المتحدة 

ارلز بيست في ، الذي شارك في اكتشاف الأنسولين مع تشبانتينجنوفمبر، عيد ميلاد السير فريدريك 14الاحتفال به كل عام في 

.1922عام 

خاذ ز أهمية اتحملة اليوم العالمي للسكري تهدف إلى أن تكون منصة لتعزيز جهود المناصرين والمؤيدين على مدار العام، وتكون دافع عالمي لتعزي

.إجراءات منسقة ومتضافرة لمواجهة مرض السكري باعتباره قضية صحية عالمية حرجة

الدائرة الزرقاء هي . بعد صدور قرار الأمم المتحدة بشأن مرض السكري2007وتتمثل الحملة في شعار الدائرة الزرقاء الذي تم اعتماده في عام 

.إنه يدل على وحدة مجتمع مرض السكري العالمي في الاستجابة لوباء السكري. الرمز العالمي للتوعية بمرض السكري

2023-2021موضوع اليوم العالمي للسكري . حملة اليوم العالمي للسكري كل عام على موضوع مخصص يستمر لمدة عام أو أكثرتركز 

إن لم يكن الآن، فمتى ؟-حصول مرضى السكري على الرعاية اللازمة وسهولة الوصول اليها:هو



نوفمبر

2021
حقائق تغذوية

حقائق عن داء السكري

الأنسولينهرمون

: داء السكري مرض مزمن يحدث عندما

باسم ويعرف البنكرياس عن إنتاج الأنسولين بكمية كافية، يحدث عندما يعجز 

مرحلة المراهقة أو عادة يصاب به المريض في السكري المعتمد على الانسولين، 

.أخذ الأنسولين يومياويتطلب علاجه الطفولة، 

، يعجز الجسم عن الاستخدام الفعال للأنسولين الذي ينتجه البنكرياسعندما يحدث

جة نتيالبالغين يصاب به عادة ، وباسم السكري الغير معتمد على الانسولينويعرف 

.صحي وعلاج دوائينمط حياة اتباع ويتطلب علاجه. زيادة الوزن والخمول

النوع الأول

النوع الثاني

سكر الحمل

هو هرمون يضبط مستوى الجلوكوز بالدم 

خلل في ضبط مستوى وارتفاعه يدل على 

بالدم السكر 

نات لهرمواببسبنسبة السكر في الدم تصاب به بعض الحوامل نتيجة لارتفاع 

.التي تفرزها المشيمة خلال فترة الحمل وغالبا ما ينتهي بانتهاء الحمل



حقائق تغذوية

أعراض مرض السكري

كثرة التبولخدر أو وخزالرؤية الضبابية فقدان الوزنالخمولالعطش الشديدالجوع الشديدالدوخة والتعب 

نوفمبر

2021

عوامل خطورة الإصابة بمرض السكريمضاعفات مرض السكري



حقائق تغذوية

كيف يعالج مرض السكري
نوفمبر

2021

العلاج نوع المرض

أنسولين+ نمط صحي  النوع الأول

أدوية + رياضة + نمط غذائي سليم 

مخفضة للسكر أو أنسولين

النوع الثاني

أنسولين+ نمط صحي  الغذائي النمط سكري الحمل
السليم

منتجات الألبان الكاملة الدسم 

بقليلة أو منزوعة الدسم 

المخبوزات المكررة بالحبوب 

الكاملة
اللحوم العالية بالدهون بلحوم 

منزوعة الدهن

أو بالنيئة الخضار المقلية 

المطبوخة

الفاكهة المجففة  والمعلبة 

بالطازجة وبالكميات المسموحة

استبدل



نوفمبر

2021
حقائق تغذوية

مرض السكري في أرقام 

:أكثر دول الخليج انتشارا في السكري

:الدول الأعلى في إصابة الأطفال بالسكري

18.7%16.8%

حالة جديدة من كل 37.1

ألف مولود100

حالة جديدة من 31.4

ألف مولود100كل 

مليون مصاب في العالم 422

مليون مصاب في الشرق الأوسط35

نسبة الإصابة في دول الخليج% 20

342تسبب السكري في وفاة 
2015ألف شخص خلال عام 

مليون دولار نفقات 674

صحية على الداء حول العالم



نوفمبر

2021
حقائق تغذوية

(الجلايسيمي)مؤشر السكر 
ومريض السكري

:إلى( الجلايسيمي)مؤشر السكر يصنف 

(70أكثر من )مؤشر جلايسيمي مرتفع 
الأغذية التي يتم هضمها وامتصاصها بسرعة وبالتالي 

. يكون تأثيرها على رفع مستوى السكر في الدم أعلى

(69-55)مؤشر جلايسيمي متوسط 

(أو أقــل55)مؤشر جلايسيمي منخفض 

الأغذية التي يتم هضمها وامتصاصها ببطء 

لذا يكون تأثيرها على رفع مستوى السكر في الدم أقل

وذلك وفقاً لمدى تأثير هذه الأغذية 100وحتى 0مؤشر يصنف الأغذية بـأرقــام من هو 

.على رفع مستويات السكر في الدم خلال ساعتين من تناولها

شكل يوضح الأغذية والمؤشر الجلايسيمي لها

اتبّاع نظام غذائي

خفضمؤشّرٍ جلايسيميٍ مُنب

:فييساعدك

المحافظة على انتظام مستويات. 1

.السكر في الدم

.المحافظة على الوزن الصحيّ . 2

.الشعور بالشبع لفترة أطول. 3



...خطوات تقليل السكر 

نوفمبر

2021

نوفمبر

2021
حقائق تغذوية

المشروبات المحلاة بالسكر بمشروبات 

.خالية أو أقل سكر

مياه غازية وشرائحمشروبات غازية   •

ليمون

ماءعصائر                 •

مشروب غير محلىمشروبات محلاة     •

لوجباتك مسبقاً وذلك  بطهي الطعام 

بكمية سكر أقل وذلك لتجنب شراء 

.الوجبات الجاهزة العالية في السكر

. وجبات خفيفة منخفضة السكر

اعواد الخضار بار   جرانولا•

بوب كورنبسكويت       •

منكهروب ساده غير منكهروب •

على الأسماء الأخرى للسكر وذلك 

.بقراءة الملصق الغذائي

من اكثر الأسماء شيوعاً للسكر
شراب الذرة، سكر القصب ، مالتوز، 

،شراب الأرز، دبس، كراميل، دكستروز

، اغافقيقبعسل، 

من الأطعمة المصنعة قدر المستطاع لأنها 

.عادة ما تكون عالية بالسكر المضاف

استبدلتعرّف

خطط

اختر

قلل

قائمة المكونات المدونة على المنتجات 

واختر المنتجات التي تحتوي على سكر 

.أقل

تجنب الأغذية التي تذكر السكر كأحد 

.مكونات3أول 

اقرأ



أغسطس

2021
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2021
بديل صحي

استبدل الخبز الأبيض بالخبز الغني بالألياف
الألياف الغذائية مفتاح الصحة

منتج الذي قارن بين المنتجات واقرأ بطاقة الحقائق الغذائية وذلك لاختيار ال

.يحتوي على كمية ألياف أكثر

ي الألياف الغذائية موجودة فقط في المنتجات النباتية وهي تلعب دورا هاماً ف

السيطرة على مرض السكري حيث أنها لا ترفع مستويات السكر في الدم 

.مثل الكربوهيدرات الأخرى

امتصاص الكربوهيدرات وبالتالي تخفض الحاجة بطئ تعمل الألياف على 

.الدميمنع حدوث تغيرات مفاجئة في جلوكوز وهذا . إلى الأنسولين

تساعد على لذا هي المؤشر الجلايسيمي للأطعمة الغنية بالألياف منخفض 

. تنظيم نسبة السكر في الدم بصورة أفضل

دار المؤشر الجلايسيمي هو القيمة التي يتم تخصيصها للأطعمة بناءً على مق

ل أق)الطعام منخفضًا مؤشر كان فإذا . تزيدهافي الدم التي السكر مستويات

لل ، فإنه يحتوي على الكربوهيدرات التي تستغرق وقتاً أطول لتتح(55من 

طء ويتم هضمها وامتصاصها، وبالتالي تميل إلى رفع مستويات الجلوكوز بب

.شديد

غراما من الألياف يوميا 35إلى 25من تستهلك من المستحسن أن : تذكر

ة، مع من الألياف بشكل تدريجي وذلك لمنع انتفاخ المعدتأكله ما وزيادة 

.زيادة كمية المياه التي تتناولها لمنع حدوث الإمساك
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2021
صحح معتقداتك

!المعتقد
أطعمة خاصة بمرضى السكريجب على مرضى السكري تناول 

عامبشكليهالسكريبداءالمصابينللأشخاصالصحيةالوجباتخطةفإن،الأمريكيةالسكرلجمعيةوفقاً

،كروالسالملحفيمعتدلة،والمتحولةالمشبعةبالدهونقليلة(تكون، شخصلأيالصحيالغذائيللنظامةمشابه

 .(الكاملةالحبوبالفواكه، ووالخضارعلى تحتوي و،الدهونمنالخاليالبروتينعلىمرتكزه

فيالسكرنسبةلخفض"خاصة"فائدةأيتقدملاعامبشكل "الحمية"وأطعمةالسكربمرضىالخاصةالأطعمة

السكرمستوياتمنتزيدأنالممكنمنالتيالكربوهيدراتأنواعبعضعلىيحتويمعظمهايزاللام، فالد

علىحتويتكانتإذاملينتأثيرلهايكونأنويمكنالثمنباهظةالأغذيةهذهتكونالأحيانبعضفي.الدمفي

(.عمصنسكر)الكحولسكرمنالكثير
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التصحيح

نوفمبر

2021
صحح معتقداتك

!المعتقد
.الدمفيالسكرترفعلأنهاالفاكهةأكلتجنبالسكريمرضىعلىيجب

علىتحتويالفاكهةأنمنالرغمعلىباعتدال، الفاكهةتناولالسكريمرضىعلىيجب

،والمعادن،للأكسدةالمضادةبالفيتاميناتغنيةمصادرلأنهاتناولهايجبأنهإلا،الكربوهيدرات

.لأليافباغني مصدرأنهاكما

حسابتقنياتتعلمخلالمنولكن .السكريمريضتناولهايأسوأأوأفضلفاكهةهناكليس

.اليوميةالأكلخطةفيفاكهةأيلوضعمساحةاعطاءبالإمكانالكربوهيدرات
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التصحيح

نوفمبر

2021
صحح معتقداتك

!المعتقد
.السكرياتأوالحلوياتمنالكثيرتناولهوبالسكريصابةالإسبب

الخلاياميرتديتمعندماذلكيحدثبل. الحياةنمطأوالغذائيالنظامعنالأولالنوعمنالسكريداءينتجلا

.  الذاتيةالمناعةجهازبواسطةالبنكرياسفيالأنسولينتنتجالتي

السكرة من كميات عاليتناولعنناتجالثانيالنوعمنالسكريداءإننقولأنتماماً صحيحًاليسأنهكما

النظامج عن التي تنت. السمنةأوالوزنوزيادةالسكريمرضمنالنوعبهذاالإصابةبينارتباطهناك.فقط

.سلبيبشكلالحيويةالعملياتتأثرتوبالتالي،متوازنغيروالالسكرعاليالغذائي



الطريقة المقادير

في وعاء عميق نخلط جميع •

.المكونات

زع ، ونووعاءيننسكب الحليب في •

وي المكونات على الوعاءين بالتسا

.دقائق5ثم يترك لمدة 

ثم يزين بالفواكه الطازجة مثل •

الفراولة وبعض من مكسرات 

.اللوز

.نصف كوب حبوب الشوفان الكاملة•

.ربع كوب تمر مقطع•

.نصف كوب فراولة مجففة•

.أكواب حليب جوز الهند3•

.الشياطعام من بذور ملاعق 3•

.طعام من بذور دوار الشمسملاعق 3•

.نصف ملعقة قرفة مطحونة صغيرة•

القيقبملعقة طعام من شراب •

الشياإفطار حبوب الشوفان وبذور 

نوفمبر

2021
وصفة صحية

نصائح
الشوفان عالي في الألياف التي لها دور مهم في عملية الهضم عن طريق•

.نخفضالسكريات في الجسم وهي من الأغذية  التي لديها مُؤشّر سكر مُ هضم إبطاء 

يالأكسدة التوبمضادات الصحية، البروتين 3-غنية بدهون أوميغاالشيابذور •

.مساعدة مرضى السكري على التحكم في نسبة السكر في الدملها دور في

.استخدم الحليب قليل أو خالي الدسم عند اعداد الطبق•

ر الكتان يمكنك إضافة التوت إلى طبق حبوب الشوفان، كما يمكنك إضافة بذو•

.الصحية3-المطحونة ذات الفوائد الإضافية لاحتوائها على الألياف وأحماض أوميغا



نوفمبرالرياضة

2021

اة تعتبر التمارين الرياضية جزء من نمط الحي

فإن الهدف . الصحية خاصة لمرضى السكر

هو الحصول على النشاط باختيار منها 

البدنية،اللياقة لمستوى الأنشطة المناسبة 

.وتحت إشراف الطبيب المختص

مريض السكري و الرياضة 
فوائد الرياضة لمرضى السكري 

تحسن من عمل هرمون 

الأنسولين 

دمتتحكم بمستوى الجلوكوز بال

افعترفع نسبة الكوليسترول الن

اتحارب السمنة التي قد تكون سببا اساسي

تستهلك السكر الزائد في الجسم  الوقت الموصي به لمرضى 

مرات 5دقيقة 30السكر هو 

بالأسبوع 



نوفمبرالرياضة

2021 نصائح لمرضى السكر

عند ممارسة التمارين الرياضية 

فحص السكر قبل 

دقيقة30التمرين ب

تجنب ممارسة الرياضة 

إذا كان مستوى السكر 

لتر /ملم5,5أقل من 

لتر/ملم20وأكثر من 

توقف عن ممارسة 

الرياضة عند الإحساس 

بالتعب و الدوار

احرص على تناول 

وجبة خفيفة قبل 

التمرين

ة توفر سكريات بسيط

في حالة هبوط 

السكر 

احرص على شرب الماء

ارتداء ملابس رياضية 

مريحة 

رباضياختيار حذاء 

مناسب ومريح 



نصائح عامة

ممارسة النشاط 

البدني
تجنب 

التدخين 
حمل بطاقة تعريف 

بمرض السكر 

العناية 

بالقدمين 

إجراء فحص دوري 

لأمراض الكلى 
اجراء فحص دوري 

لشبكية العين 

المحافظة على 

الوزن الصحي

اتباع نظام 

غذائي صحي
ة تناول كمية ثابت

من الطعام 

مراقبة مستوى 

ضغط الدم

تغيير أماكن الحقن 

بصفة دورية

التحكم بمستوى 

الجلوكوز في الدم

مراقبة مستوى 

الدهون و 

الكوليسترول 

بالدم

نوفمبر

2021 نصائح عامة للمصابين بالسكري



نوفمبرآخر الأخبار

2021

Food Switch

مكّن الذي ي" فود سويتش" تدشين تطبيقبأستراليا على  تعاونت الهيئة العامة للغذاء والتغذية مع معهد دسمان للسكري و معهد جورج للصحة العالمية 

. المستهلكين من اتخاذ خيارات غذائية أفضل، من خلال توفير معلومات صحية بسيطة عن منتج معينّ واقتراح بدائل صحية عنه

حية طر الصمخاغالباً ما تحتوي المنتجات الغذائية المعبأة على مستويات عالية من الملح والسكر والدهون المشبعة والسعرات الحرارية التي قد تزيد ال

.المتعلقة بالنظام الغذائي، مثل مخاطر أمراض القلب والسكري

اتخاذ تمكين الأشخاص منفي عبارة عن منصة لتكنولوجيا البيانات تهدف للوقاية من الأمراض الصحية المرتبطة بالنظام الغذائي وتتمثل هذا التطبيق 

.حيةعلى اتخاذ قرارات غذائية صالتي تساعد ، ويقدمّ البدائل الصحيةيشتريه المستهلكمعرفة مكوّنات الطعام الذي عن طريق خيارات غذائية صحية

FoodSwitchويمكن تحميل هذا التطبيق عن طريق  Kuwait APP – [ iOS ] [ Android]

اً إمّا وفقتعُرض النتيجة 

مالتقييم بعدد النجولنظام

شارات ملوّنةإأو 

طريقة عمل هذا التطبيق

المنتج رمز لمسح نقوم بعمل 

الشريطي،

المعلومات اللازمة عرضفي

.الغذائيةالبطاقةلفهم 

فود سويتش

https://www.dasmaninstitute.org/ar/foodswitch/changeFont
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.foodswitch.android
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النظام الغذائي منخفض الكربوهيدرات مفيد لمرضى السكري

نوفمبر

2021
ملخص دراسة حديثة

https://nutrition.bmj.com/content/early/2020/11/02/bmjnph-2020-000072

https://nutrition.bmj.com/content/bmjnph/early/2020/11/02/bmjnph-2020-000072.full.pdf

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33521540/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7841829/
https://nutrition.bmj.com/content/bmjnph/early/2020/11/02/bmjnph-2020-000072.full.pdf?with-ds=yes

النوعمنالسكريبداءالمصابينلدىالدمفيالسكرمعدلاتتحسينفييساعدالكربوهيدراتمنخفضغذائينظاماتباعأنإلىالمتحدةالمملكةمنباحثونقبلمنأجريتحديثةدراسةتوصلت

.السُّكريقبلمامرحلةوالثاني

واتبع. السكريقبلمابمرحلةمصابا71كانحينفيالثاني،النوعمنالسكريبداءمصابينبينهممن128وكانعاما،91و24بينأعمارهمتتراوحشخصا،199الدراسةشملت

.شهرا23لمدةالكربوهيدراتمنخفضغذائيانظاماالمشاركون

.والتوتوالمكسراتوالبيضالألبانومنتجاتواللحوموالأسماكالخضارمنمكوناالغذائيالنظاممنالأكبرالجزءوكانيوميا،الكربوهيدراتمنغراما130منأقلالمشاركونتناولحيث

:الدراسةنتائج

:الثانيالنوعمنالسكريمرضىعلىالغذائيالنظامتأثير1.

إلى99.7منهمأوزانمتوسطانخفض-العلاجيتلقونوالذين-الثانيالنوعمنالسكريمرضىفإنالكربوهيدرات،منخفضالغذائيالنظاماتباععندأنهالباحثونوجد

يعودوالمالثانيالنوعمنالسكريمرضىمن% 46أنكما.مول/مليمول48إلىمول/مليمول65.5من HbA1cالتراكميالسكرمتوسطوانخفضكيلوغراما،91.4

.للسكريالأدويةلتعاطيبحاجة

:السكريقبلمابمرحلةالمصابينعلىالغذائيالنظامتأثير.  2

.مول/مليمول39إلىمول/مليمول44منالتراكميالسكرمتوسطانخفضفقدالكربوهيدرات،منخفضةحميةواتبعواالسكريقبلممايعانونالذينللمرضىبالنسبةأما

.الطبيعيةالتراكميالدمسكرنسبةإلىوصلواقدالفئةهذهمن% 93أنإلىبالإضافة

الثانيلنوعامنالسكريمنيعانونالذينللمرضىالكربوهيدراتمنخفضةالغذائيةالحميةدمجبإنالباحثوناستخلصوبذلك

.الدموضغطالدمودهونالتراكميالدموسكربالوزنتحسنلحدوثأدىالسكري،قبلوما

علاج،أيتناولتوقففلاالطبيب،استشارةعنبديلاوليستفقطالعامللاسترشادوالنصائحالدراسةمعطياتأنهناونؤكد

.السكريمرضفيالتحكمعلىمساعدتكالكربوهيدراتمنخفضةللحميةيمكنكانإذاماحولطبيبكواستشر

https://nutrition.bmj.com/content/early/2020/11/02/bmjnph-2020-000072
https://nutrition.bmj.com/content/bmjnph/early/2020/11/02/bmjnph-2020-000072.full.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33521540/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7841829/
https://nutrition.bmj.com/content/bmjnph/early/2020/11/02/bmjnph-2020-000072.full.pdf?with-ds=yes
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