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 2مرحلة سابقة لمرض السكري من النوع  يمقدمات السكري ھ
 
 

. یزید مرض 2إذا كنت تعاني من مقدمات السكري فیكون مستوى سكر الدم لدیك متزایدًا ویزداد احتمال تطور السكري من النوع 
أو  2من احتمال التعرض إلى نوبة قلبیة وجلطة دمویة في الدماغ. یمكنك الوقایة من مرض السكري من النوع  2السكري من النوع 

الحد من تطوره عن طریق التغذیة الجیدة وممارسة التمارین الریاضیة. ھناك ثلاثة أشیاء تزید من خطر التعرض إلى مرض 
 لا كنت وإذا ،2 النوع من السكري بمرض مصاب الأولى الدرجة من قریب لدیك كان وإذا ،دوھي الوزن الزائ 2السكري من النوع 

إذا كنت تعاني من مقدمات السكري فیحق لك إجراء فحص مستوى سكر الدم مرة في السنة.  .منتظمة بصورة الریاضة تمارس
 اتصل بمركز الرعایة الصحیة الخاص بك لحجز موعد.

 

 التمرین
دقیقة في الیوم على الأقل بشكل یزید من النبض والتنفس، على سبیل  30ینخفض مستوى سكر الدم. قم بالحركة عندما تتحرك 

دقیقة على الأقل،  20المثال عن طریق المشاویر. وعلاوة على ذلك یوصى بممارسة الریاضة بشكل یؤدي إلى التعرق واللھث لمدة 
سات ریاضیة تعجبك، على سبیل المثال التدریب في مجموعة في مركز مرتین إلى ثلاث مرات في الأسبوع. ابحث عن ممار

 الریاضة البدنیة أو الرقص أو ریاضة أخرى تؤدي إلى زیادة النبض.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الطعام
، فتحتاج إلى تناول غذاء جید. من المفید 2وترید تخفیض خطر التعرّض إلى مرض السكري من النوع  وزنك ستخفف كنت إذا

تعویض الدھون المشبعة (الدھون القاسیة مثل الزبدة) بزیت الزیتون أو زیت السلجم وأكل كمیات كبیرة من الألیاف الغذائیة. توجد 
 والعدس. اوالأرز الكامل والبرغل الخشن ومعكرونة القمح الكامل والفاصولی املالقمح الكالألیاف الغذائیة على سبیل المثال في خبز 

  

إذا كنت بحاجة إلى تخفیض وزنك فإن حجم الحصص مھم. ھناك طریقة بسیطة وھي التفكیر بأنك ستقسم الطعام في الصحن إلى 
ملأ نصف الصحن بالقرنبیط الأخضر أو الجزر ثلاثة أقسام. یجب أن یحتوي القسم الأول على خضروات تشبعك. على سبیل المثال ا

أو الخضروات الجذریة أو الملفوف أو الباذنجان أو الكوسى أو البصل أو السبانخ أو الفلیفلة. الخس والبندورة والخیار لا یشبعونك 
ن یكون الجزء بصورة خاصة. ثم یجب تقسیم نصف الصحن المتبقي إلى قسمین، جزء بالكربوھیدرات وجزء بالبروتینات. یجب أ

الخاص بالكربوھیدرات أكبر نوعًا ما من الجزء الآخر، ویجب أن یحتوي على كربوھیدرات غنیّة بالألیاف مثل الأرز الكامل 
 والعدس، الفاصولیا أو البیض أو السمك على البروتین جزء یحتوي أن یمكن .والبطاطس والبرغل الخشن أو معكرونة القمح الكامل

  لا تجعل الطعام یتراكم في الصحن لإتاحة المزید من المكان للطعام في الصحن. .اللحم أو الدجاج أو
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مثال عن وجبة طعام جیدة: قرنبیط أخضر مسلوق وملفوف أحمر وجزر وكمیة 
الحمّص والكینوا والدجاج، مع القلیل من صلصة الخل على  قلیلة من

 الخضروات.

 

ى كمیات كبیرة من السعرات من المھم أن تعرف أن الكحول یحتوي عل
الحراریة التي تؤثر على الوزن، وأن التدخین قد یؤدي إلى زیادة سكر الدم. 

تجنّب أكل السكاكر، ولا تأكل إلا كمیة صغیرة من السكاكر مرة في الأسبوع 
قم بتبدیل العصیر والمرطبات المعتادة بمشروبات قلیلة السعرات  كحد أقصى.

  الحراریة أو الماء.

إذا كنت تأكل الفواكھ الحلوة مثل المنجا/البطیخ الأصفر/البابایا، تتمثل ھذه الحصة في حوالي  ول ثلاث ثمرات من الفاكھة في الیوم.تنا
  .فاكھةغرام ك 100

من  المكسرات والبذور لا تزید تحتوي الفاكھة المجففة مثل التمر والتین والزبیب على كمیات كبیرة من السكر. قم بتحدید كمیتھا.
  ولكن لا تأكل في الیوم الواحد أكثر مما یمكنك وضعھ في راحة الید. ،مستوى سكر الدم

 

بفضل المزید من التمرین والطعام الجید یمكن تخفیض مستوى سكر الدم إلى أن یصل إلى مستوى طبیعي. وبذلك ینخفض خطر 
كبیر. لذلك استمر في ممارسة الریاضة وتناول الطعام وأمراض القلب والأوعیة الدمویة إلى حد  2تطور مرض السكري من النوع 

  الجید.

 

فحسب، بل أیضًا من خطر الإصابة بعدد كبیر من أنواع  2انخفاض الوزن لا یقللّ من خطر الإصابة بمرض السكري من النوع 
 أمراض السرطان، وذلك مفید لقلبك ولأوعیتك الدمویة، وكذلك لحالتك العامة ولطاقتك.

  

 

ترید معرفة المزید حول مرض السكري والاطلاع على دورات حول مرض السكري، اطلع على الموقع الإلكتروني  إذا كنت
www.diabetesstockholm.se 

 


