
الكربوهیدرات أو النشويــات
ما هي الكربوهيدرات أو النشويات؟

هي مجموعة من ا�غذية تتحول إلى سكر في أجسامنا.
تؤثر ا�طعمة التي تحتوي على الكربوهيدرات بشكل كبير على مستويات السكر في الدم لدينا.

هل يجب أن أتجنب الكربوهيدرات؟
لا، إذ أن هذه ا�طعمة ضرورية لتزويد جسمنا بالطاقة.ولكن يمكنك التحكم بمستويات السكر 

في الدم عن طريق تقنين كميات الطعام واختيار أنواع الكربوهيدرات.

الفاكهة المهروسة اي فاكهة طازجة
أو العصائر 

الحلويات 

منتجات الالبان

الفاكهة 

السكريات البسيطة

المعجناتالخبزالمعكرونه 

الحبوب والنشويات

الخضروات النشوية

الحبوب الجافةا�رز والبرغل
(مثل الكورن فليكس)

الحبوب المطبوخة
(مثل الشوفان)

البطاطا الحلوة القرعالذرة البطاطس

الفاكهة المجففة 
(مثل التمر والتين) 

الروبالحليب
(بما في ذلك الخالي من الدسم وذو النكهات) 

Fat Free

حليب الصويا الكفير

البسكويت والكيك العصائرالمشروبات الغازية



الخضروات

الدهون

معظم الخضروات باستثناء الذرة والبطاطس

هذه ا�طعمة �الیة من الكربوهیدرات 
أو تحتوي على القليل منها

اللحوم والبروتينات

البيض  الربياناللحم الدجاج  السمك

الاجبان المكسرات  زبدة الفول السوداني 
وزبدة المكسرات ا�خرى

التوفو

ا�فوكادو زيت الزيتونالزبدة


