
2014 
Läskkonsumtion: 57 

liter person/år

1999 
Kanelbullen får 
sin egen dag

1990-tal
Vi börjar 

fredagsmysa

1985
Det blir tillåtet att sälja 

lösgodis i affärer

1960
Läskkonsumtion: 
22 liter person/år 

1945
Första utgåvan av 
”Sju sorters kakor”

1934
Socker marknadsförs 
som ”vårt allra billi-
gaste födoämne”

1895
”En sockerb-

agare här bor i 
staden” skrevs 
av Alice Tegnér

1878
Bröderna 

Cloetta bör-
jar producera 

choklad
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السكر – سبب رئيسي لإصابة بداء السكري النوع 2

مْنَة البطنية )الكرش( وداء السكري النوع 2 هما، تماماً مثل تسوس الأسنان، مشاكل تواجهها البشرية  السِّ
حديثاً. وعدد العلماء الذين يعتقدون أن السكر هو السبب الرئيسي في تزايد. وتشير الدراسات بوضوح إلى 

مْنَة البطنية )الكرش( وداء السكري النوع 2.  أننا كلما التهمنا المزيد من السكر ازداد خطر إصابتنا بالسِّ
وهذه هي الفرضية الجديدة.

كَرُوز، من نوعين من السكريات: الجلوكوز والفرُكْتُوز. الجلوكوز مصدر  ويتكون السكر الأبيض، السَّ
طاقة جيد لجميع خلايانا. إلا أن عمل الفرُكْتُوز في الجسم مختلف؛ فهذا السكر تمتصه الكبد. عندما نستهلك 

جرعات كبيرة من الفرُكْتُوز – مثلاً من المشروبات الغازية أو الحلوى أو الكعك – فإن الدهن يبدأ في 
لُ الدهونِ دهونَ الدمِ، مما يزيد من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية  التشكل في الكبد. ويضطرب تَشَكُّ

الدموية.

وقد يصاب الكبد بالتدهن بسبب السكر
وإن تناولت الكثير من الحلويات يومياً فقد يتسبب هذا على المدى البعيد في إصابة الكبد بالتدهن. وكان الكبد 
الدهني يصيب سابقاً المدمنين على الخمور في المقام الأول، ولكن يُشتبه الآن في إصابة أكثر من واحد من 

أصل عشرة أطفال أمريكيين بالكبد الدهني. ويقرب عدد المصابين بين البالغين من ربع إجمالي البالغين.
وتصاب العضلات بالتدهن في الوقت الذي تسللت فيه الدهون إلى داخل الكبد. فيسوء رد فعلها وقتئذ على 

هرمون الأنسولين الخافض لنسبة السكر في الدم ويضطرب الأََيْضُ. ويسمى العلماء هذا الأمر بالمتلازمة 
الأيَْضِيّة. فإنه يزيد مثلاً من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية والخَرَف وبعض أنواع 

السرطان. ويشكل ارتفاعُ ضغط الدم وداءُ السكري النوع 2 جزءاً من المتلازمة الأيَْضِيّة.

وقد يصاب حتى الأشخاص النِّحَاف
وحتى الأشخاص ذوو الوزن العادي قد تكون الدهون قد تسللت إلى أجهزة أجسامهم. وليس من المؤكد 

أن تظهر المتلازمة الأيَْضِيّة على الميزان. وقد تتسبب المتلازمة الأيَْضِيّة، عند الأشخاص المصابين بداء 
السكري النوع 1، في تزايد صعوبة تنظيم السكر في الدم وارتفاع خطر الإصابة بأمراض الكلي وأمراض 

القلب والأوعية الدموية.
والخبر السار أن الجسم يبدو أنه يحسن مداواة نفسه. فإن تجنبت السكر وقللت من وزنك شيئاً ما فمن 

الممكن أن تنخفض كمية الدهون في الكبد والعضلات بسرعة.
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الطفل المحبوب له أسماء كثيرة

وعلى من يرغب في تجنب الأشياء الحلوة معرفة جميع الفروق الدقيقة بين السكريات. وإليكم أكثر الأنواع 
شيوعاً في الأغذية الحديثة.

كَرُوز أو سكر القصب، ويتكون من نوعي السكر: الجلوكوز والفرُكْتُوز، علماً  السكر يُعرف أيضاً باسم السَّ
بأنهما مرتبطان. ومصدر السكر في العادة هو بنجر السكر. وقد يُسمى أيضاً قصب السكر إن استُخْرِج من 

قصب السكر.

الشراب مُنْتَجٌ ثانَويٌّ يتكون عند إنتاج السكر الأبيض. والشراب خليطٌ من السكر العادي والفرُكْتُوز 
ر، الذي يُستخدم أحياناً لصناعة حلوى العرقسوس، هو مُنْتَج ثانَويّ من عملية  كَّ والجلوكوز. حتى دِبْس السُّ

إنتاج السكر.

شراب السكر المُنْقَلبِ يتكون عند كسر الرابطة بين الجلوكوز والفرُكْتُوز في السكر الأبيض العادي.

سكر العنب يتكون فقط من نوع السكر المُسمى الجلوكوز.

وتحصل المصانع على شراب الجلوكوز أو شراب النشاء عن طريق استخراج النشاء من الذرة أو القمح 
مثلاً.

شراب الجلوكوز-الفرُكْتُوز أو شراب الفرُكْتُوز-الجلوكوز أو الأيزوجلوكوز يتكون عندما يتحول بعض 
الجلوكوز في شراب الجلوكوز إلى فرُكْتُوز. ويُسمى هذا السكر في الولايات المتحدة الأمريكية باسم 

.)HFCS( »عصير الذرة المركز عالي الفرُكْتُوز«

سكر الفاكهة أو شراب الفرُكْتُوز يتكون من الفرُكْتُوز، وهو أكثر حلاوة من الجلوكوز.

عصير الفاكهة المركز يُستخدم غالباً لتحلية طعام الأطفال الرضع مثلاً. ويحق للشركات وقتها كتابة “غير 
محلىً” على العبوة، في حين أن الغذاء قد لا يزال يحتوي على الكثير من السكر.
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 عن السكريات في البيان الغذائي
يُكر في البيان الغذائي الخاص بالمواد الغذائية مقدار “السكريات”. ويُحتسب بالإضافة إلى السكريات 

المضافة أيضاً السكريات مثل اللاكتوز والسكر الموجود طبيعياً في المكونات الخام مثل الطماطم والجزر. 
ويصعب بالتالي، انطلاقاً من البيان الغذائي، تحديد النسبة المئوية للسكريات التي أضُِيْفت والتي تعتبر 

شحيحة غذائياً.



TOPPSOC KER

سكر التغطية



ر - الكثير يرغب في الزيادة كَّ ش الدماغ للسُّ تَعَطُّ

ولكن لماذا نحن نأكل هذا القدر الكبير من السكر؟ السبب الرئيسي هو أن مركز المكافأة في الدماغ يحفزه 
السكر. لربما تكون قد لاحظت أنه يصعب أخذ كعكة فقط من صحن كعكة، أو أخذ بضع قطع من الحلوى 
فقط من كيس الحلوى؟ عادةً ما يلتهم الإنسان كل شيء، مع أنه لا يريد ذلك. فعندما نتناول السكر تتحرر 

الهرمونات التي تجعلنا نشعر بالرضا: الإندورفين والدوبامين. وهذا أمر يحبه الدماغ، فهو يتعلم بسرعة ربط 
المكافأة بشتى الأوضاع. فإن أكل طفلك الأيس كريم في حمام السباحة فَسَيُلحُِّ الطفل طالباً الأيس كريم في 

المرة القادمة عندما تذهبان هناك. وإن كنت معتاداً على تناول الحلوى أثناء قيادة السيارة، فستتعطش للحلوى 
فور جلوسك في السيارة.

تناولُ الكثيرِ جداً من السكر يُضْعِف نظام المكافأة
ر في أنه يَسْهُل علينا البدء بأكل الحلويات في أحيان أكثر من اللازم. يُضاف يوم  كَّ شُ الدماغ للسُّ ويتسبب تَعَطُّ
كعكة القِرفة إلى عيد بِشَارة العَذْراء »våffeldagen« ويوم الثلاثاء البدين »fettisdagen«. وتُضاف 
تسالي الجمعة إلى حلوى يوم السبت. ولكنها ولسوء الحظ لا تجعلنا أسعد. يَضْعُف نظام المكافأة لدينا عندما 

نتناول المزيد من السكر ونحتاج وقتها لزيادة الجرعة كي نحظى بنفس الانتعاش في السابق.
ويشعر كثيرون بالذنب والعار عندما يعجزون عن الحد من استهلاكهم للسكر. بل ويشعر البعض أنهم 

مدمنون على السكر. وقد يصبح التعطش قوياً لدرجة أن مقاومته تكاد تكون مستحيلةً.
وهناك أشخاص كثيرون إلى حد ما اختاروا الامتناع تماماً عن السكر لكون التعطش للأشياء الحلوة 

يتزايد لدرجة لا يقوون على التغلب عليه. فإن أكلوا كعكة خلال استراحة القهوة فسيشترون الحلوى وهم في 
طريقهم إلى المنزل عائدين من العمل. وإن كنت أحد أولئك الذين يصعب عليهم التغلب على السكر، فأنت 
لست وحدك. اطْلبُ تَفَهُّمَ من بحولك عندما تختار رفض الكعك والحلوى. قد يمنح كيسُ الحلوى في السينما 

إحساساً بالسعادة في تلك اللحظة، ولكن كثيراً جداً من الناس يمرضون على المدى البعيد بسبب تناول الكثير 
جداً من الحلويات.
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المشروبات الغازية والحلوى — أكبر أشرار السكر

أكبر مصادر السكر لدينا هي الحلوى والمشروبات الغازية. استهلكنا عام 2014 57 لتراً من المشروبات 
الغازية و14-13 كيلوجراماً من الحلوى/الشوكولاتة لكل شخص سنوياً. ونحن نلقي ببعض هذه الكميات، 

ر أن كل سويدي، طفلاً كان أم بالغاً، يتناول في المتوسط حوالي 11 مكعب سكر* للشخص  ولكن يُقَدَّ
الواحد يومياً من المشروبات الغازية والحلوى فقط. كما أننا نأكل إضافةً إلى ذلك قدراً من السكر مصدره 

الأطعمة الأخرى.

ما هو مقدار السكر المقبول تناوله؟
توصية مصلحة الأغذية هي أن يكون السكر المضاف مصدر 10 % من السعرات الحرارية بحد أقصى. 

ويعادل ذلك بالنسبة للشخص الذي يأكل 2000 سعرة حرارية يومياً نحو 17 مكعب سكر. وينبغي 
للأطفال الذين يتناولون كميات أقل من الطعام الحد من كمية السكر لعدد 13 قطعة بحد أقصى.

وحد منظمة الصحة العالمية )WHO( أكثر صرامةً من حد مصلحة الأغذية
وضعت منظمة الصحة العالمية )WHO( هدفاً أكثر صرامةً من هدف مصلحة الأغذية؛ فهم يرون 

أنه بإمكاننا تحقيق “المنافع الصحية الإضافية” إن قللنا من كمية السكر إلى جحد لا يزيد عن 5 % من 
إجمالي السعرات الحرارية، أي ما مجمُوْعُهُ حوالي 8.5 مكعب سكر يومياً للشخص البالغ أو ما يقرب 

من 6.5 مكعب سكر للطفل.

كما أن منظمة الصحة العالمية )WHO( تحسب كمية السكر في العصير
وعندما تحسب منظمة الصحة العالمية )WHO( السكر فإنها تحسب كذلك عصير الفاكهة. تُحَلِّي 

الصناعات الغذائية الكثير من الأغذية، مثل أغذية الأطفال، بعصير التفاح والكمثرى والعنب المركز.
ويمكنك أن ترى في الجدول المجاور هنا كمية السكر المضاف التي تحتويها الأطعمة المختلفة. كم 

تتناول خلال يوم من أيام وسط الأسبوع؟ أو أحد أيام السبت؟

* مكعب سكر يساوي حوالي 3 جرامات من السكر.
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عدد مكعبات السكر المضافةالمواد الغذائية
10020 جرام من الحلوى

4علبة أقراص واحدة
6.5كوب من المشروبات الغازية )ديسيلتران(
3.5كوب من شراب »O’boy« )ديسيلتران(

»Mariekex« 0.5قطعة بسكويت ماري
»Delicato« 14 كرة من كرات

5-4ديسيلتران من الأيس كريم، النكهات الثلاث
 ديسيلتران من اللبن الخاص بالأطفال 

»barnyoghurt«
5

 »fruktyoghurt« ديسيلتران من لبن الفواكه
خفيف الدسم

3.3

 »yoghurt« 0ديسيلتران من لبن الطبيعي
303.5 جراماً من حبوب الإفطار، الشوكولاتة

300.8 جراماً من رقائق الذرة
300 جراماً من الموسلي »müsli« غير المحلى

2.4ملعقة كبيرة واحدة من المربي
»Polarpärlan Vete« 1.2شريحة من خبز

»LingonGrova« 1شريحة من خبز
0شريحة من خبز الشيلم »råg« غير المحلى

 مقدار واحد من عصيدة الأطفال الرضع 
»spädbarnsgröt« المحلاة

2
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الفاكهة أفضل بكثير من الحلوى

إن كان السكر ضاراً بالجسم – فماذا عن الفاكهة، فهي غالباً ما تكون حلوةً جدا؟ً من الصحيح أن الفواكه 
تحتوي على قدرٍ من السكر، لكن جرعاتها ليست كبيرة مثل الحلوى على سبيل المثال. فإن أكلت كيس جيلي 
من الحجم العادي فستتناول قدراً من السكر يعادل الموجود في ست تفاحات. والكثيرون يأكلون كيس الجيلي 

في غضون نصف ساعة. وقليلٌ منهم يتمكن من مضغ التفاح الست وتناولها في ذلك الوقت القصير. مما 
يعني أنك تتناول قدراً أكبر بكثير من السكر في وقت عند تناولك الحلوى أو شربك المشروبات الغازية.

الحلوى خالية من الفيتامينات
أحد الفروق المهمة الأخرى بين الحلوى والفاكهة هو المحتوى الغذائي. فالحلوى شبه خالية من حيث المبدأ 

من المواد المغذية. ولم يحدث في الماضي أبداً أننا معشر البشر تمكنا من تناول هذا القدر الكبير من السعرات 
الحرارية دون تناول الفيتامينات ومُضادّات الأكَْسَدَة والألياف في الوقت نفسه. الفيتامينات ومُضادّات الأكَْسَدَة 
هي مادة التشحيم في نظام الجسم الجزيئي. وإن تناولنا قدراً قليلاً جداً من الغذاء فالاحتمال قائم بأن هذا النظام 

سيبدأ في التعثر.

وعصير الفاكهة أقل إشباعاً من الفاكهة الحقيقية
مما يعني أن الفاكهة أفضل بكثير من الحلوى. وقد بدأ بعض الأطباء الآن من ناحية أخرى في التحذير من 

أننا نشرب الكثير جداً من عصير الفاكهة. فهو يحتوي تقريباً على نفس مقدار السكر في المشروبات الغازية. 
بإمكانك شرب عصير ثلاث برتقالات مثلاً بسرعة، ولكن إن أكلت هذه البرتقالات الثلاث كاملةً بدلاً من ذلك 

فستُشبِعك جميع تلك الألياف.
أي: تناول الفاكهة في شكلها الطبيعي – كاملةً بجميع الفيتامينات ومُضادّات الأكَْسَدَة والألياف.
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Frukt är mycket bättre än godis

Om socker är illa för kroppen – hur är det då med frukt, som ju ofta är 
väldigt söt? Frukt innehåller visserligen en del socker, men inte lika stora 
doser som exempelvis godis. Äter du en normalstor påse gelégodis får 
du i dig ungefär lika mycket socker som det finns i sex äpplen. Många 
kan äta en påse gelégodis inom loppet av en halvtimme. Få hinner tugga 
i sig sex äpplen på den korta tiden. När du äter godis eller dricker läsk får 
du alltså i dig  
mycket mer socker på kortare tid.

Godis är fritt från vitaminer
En annan viktig skillnad mellan godis och frukt är näringsinnehållet. 
Godis är i princip helt fritt från näringsämnen. Aldrig någonsin tidigare 
har vi människor kunnat äta så mycket kalorier utan att samtidigt få i sig 
vitaminer, antioxidanter och fibrer. Vitaminer och antioxidanter är smör-
jmedlet i  
kroppens molekylära maskineri. Får vi i oss för lite näring finns en risk att 
maskineriet börjar hacka.

Fruktjuice mättar sämre än riktig frukt
Frukt är alltså mycket bättre än godis. Däremot börjar en del läkare nu 
varna för att vi dricker för mycket fruktjuice. Det innehåller nästan lika 
mycket socker som läsk. Du kan snabbt dricka saften från exempelvis tre 
apelsiner, men äter du istället dessa tre apelsiner hela kommer alla fibrer 
göra att du blir mättare.

Ät alltså frukten i sin naturliga form – hel med alla vitaminer, antioxi-
danter och fibrer bevarade.

ماذا يمكنني فعله لتناول قدر أقل من السكر؟

ويمكنك اللجوء إلى قليل من الحيل لتيسير تقليل كمية السكر في الطعام الذي تتناوله. وإليك بعض 
الاقتراحات بشأن ما يمكن أن تفعله.

اقرأ بيان المحتويات الوارد على الطعام الذي تشتريه
تجنب شراء الطعام الذي يحتوي على نوع من أنواع السكر بين مكوناته الأولى. فالسكر غالباً ما يكون 

 »sweet chilisås« وصلصة التشيلي الحلوة »teriyakisås« المكونَ الأولَ في صوص الترياكي
مثلاً، في حين أن المكون الرابع في صلصة الساتاي »sataysås«. والسكر منعدم تماماً في الكثير من 

صلصات التاكو.
وإن دققت في علب الكتشب فسترى أن بعض الماركات تحتوي على 20 % فقط من معجون الطماطم، 

بينما البعض الآخر يحتوي على ما يزيد عن 80 % من الطماطم. والماركة التي تحتوي على أكبر قدر من 
الطماطم ستحتوي على أكبر قدر من الغذاء ومُضادّات الأكَْسَدَة.

القِ بالحلويات من خزانة الطعام
لأنه إن كانت لديك حلوى ومشروبات غازية وكعك في خزانة الطعام في البيت فستأكل تلقائياً من ذلك 

المخزون. تخلص من جميع هذه الأمور. إن كانت متعطشاً لشيء حلو فلا تشترِ سوى كمية محدودة جداً. 
ضَعْ لنفسك حداً عند خمس قطع من الحلوى أو كعكة واحدة مثلاً. ولا تدع نفسك تسرح وراء عروض 

“3 قطع بسعر قطعتين”. تجنب العبوات الكبيرة.

اخفض كمية السكر إلى النصف عندما تخبز
ويمكنك دائماً تقريباً عندما تخبز أن تخفض كمية السكر في الوصفة إلى النصف. وإن تعودت على التخلص 

من الطعم المفرط الحلاوة فسيتطلب الأمر أيضاً كمية سكر أقل بكثير كي تشعر بالطعم الحلو.

عْ المربي بالتوت الحقيقي مَيِّ
السكر لا بد منه في المربي كي يتماسك. وإن كنت ترغب في تخفيض النسبة فبإمكانك خلط المربي 

بالتوت الحقيقي )الذي تحتفظ به في الثلاجة(. ومن الأفضل بذلاً من ذلك وضع التوت المهروس أو الفاكهة 
 .»våfflor« أو الوافل »pannkakor« أو على فطائر البان كيك »fil« المهروسة في الحليب الحامض

هذا أغلى، ولكنه أكثر نفعاً.
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الماء أو الحليب بدلاً من العصير. العصير بدلاً من المشروبات الغازية.
لا يوجد في المشروبات الغازية شيء يحتاجه جسم الإنسان. توقف لذلك تماماً عن شرب المشروبات الغازية 

)أو ادخرها إلى عيد ميلاد المسيح وعيد الفصح(. استخدم العصير بدلاً من ذلك بوصفه مشروبَ حفلٍ. 
ويمكنك إن كنت تشتري العصير المركز أن تُمَيِّعَه بالماء الممزوج بالصودا، وستشعر بالانتعاش. الماء 

الممزوج بالصودا مع الليمون الطازج منعش أيضاً. اشرب الماء أو الحليب في الأيام العادية.

»O’boy« رْ الشوكولاتة الحقيقية بدلاً من شراب حَضِّ
شراب »O’boy« مُفْعًم بالسكر. توجد في 100 جرام من البودرة 80 جراماً من السكر. اشْتَرِ الكاكاو 
الحقيقي بدلاً من ذلك. اخلط ملعقة صغيرة مُمْتَلئِة من الكاكاو مع ملعقة صغيرة من السكر )أو أقل( لكل 

ديسيلترَيْن من الحليب.
ويمكنك بدلاً من شرب الشوكولاتة أن تشرب الحليب الدافئ ذا الرغوة. دَفِّئ كوباً من الحليب في 

الميكروويف واخفق إلى أن تحصل على كثيفة رغوة. ضَعْ أعلاه قليلاً من القِرفة أو الهيل أو كليهما. ويحب 
الأطفال في العادة أن يأكلوا الرغوة بالملعقة.

العلكة أو القهوة أو العرقسوس النيئ لمقاومة التعطش للأشياء الحلوة
عندما يشتد التعطش للأشياء الحلوة جداً فقد يكون من المفيد أن تتمكن من وضع شيء آخر في فمك. اشرب 

فنجاناً من القهوة أو امضغ العلكة الخالية من السكر. فيمكنك إن كنت تحب حلوى العرقسوس أن تمص 
حبات العرقسوس النيئ. فالعرقسوس النيئ لا يحتوي على أي سكر، ولكن لا تأكل الكثير جداً منه. وقد يرفع 

العرقسوس ضغط الدم. النصيحة الأخرى هي القيام بنزهة. 

ابحث عن وصفات مفضلة جديدة على شبكة الإنترنت
يمكنك العثور على العديد من الوصفات البديلة عن الحلويات التقليدية على شبكة الإنترنت. ابحث مفضلاتك 
الجديدة واعثر عليها. ويُحَلِّي الكثيرون المعجنات اليوم بالتمر مثلاً. وهذا أفضل من السكر النقي لأن التمر 

يحتوي على المواد المغذية والألياف، ولكن انتبه إلى أن سكر التمر قد يكون كثيراً جداً.
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الإفطار
ومن السهل أن يصبح الإفطار قنبلةً من السكر. وهذا بديل للبن الفواكه 

»fruktyoghurt« الحلو وحبوب الإفطار.

لبن الفواكه »fruktyoghurt« الطبيعي
ولا يوجد في هذا اللبن »yoghurt« أيُّ سكر مضاف. ويوفر التوتُ مُضاداّتِ الأكَسَْدَة 

والفيتاميناتِ المفيدة. اللبن »yoghurt« الغني بالدسم يجعلك في وضع جيد إلى 

أن يحين موعد تناول الغداء.

 »yoghurt« ديسيلتران من اللبن
اليوناني أو التركي

0.5 موزة

ديسيلتران من التوت، مثل العُلَّيْق 
الأحمر »Hallon« أو العِنَبية 

»Blåbär« الآسية
نُتَفة واحدة من مسحوق الفانيلا 

الأصلية

0.5 كيلوجرام من خلطة المكسرات، 
مثل المكداميا والجوز والكاجو 

والبندق والجوز البرازيلي واللوز
200 جرام من رقائق جوز الهند

100 جرام من حبات عباد الشمس 
المحمصة

100 جرام من بذور الكتان الكاملة
0.25 ديسيلتر من القِرفة الحقيقية 

)القِرْفَة السيلانية، المعروفة 
 Cinnamomum« أيضا

)»Zeylanicum« أو»Verum
0.25 ديسيلتر من الهيل المطحون

مْه. ملاحظة: مسحوق الفانيلا الأصلية بني تماماً. لا  اخلط كل شيء وقَدِّ
تدعه يختلط عليك مع سكر الفانيلا، الذي يحتوي على الكثير من السكر.

اخلط المكسرات. امزج جميع المكونات الأخرى. احفظها في علبة كبيرة. 

»nötmüsli« موسلي المكسرات
ويرتبط أكلُ قدر أكبر من المكسرات بانخفاض الوزن وتدني خطر الإصابة 

بأمراض القلب والأوعية الدموية. وهذا مقدار كبير من موسلي المكسرات 

»nötmüsli« يكفي لفترة طويلة.



100 جرام من الشوكولاتة السوداء، 
ويفضل أن تكون النسبة 85 % 

 50 جراماً من دهن جوز الهند 
)الإيكولوجي وبدون نكهة( 

 0.5 ديسيلتر من القشدة المخفوقة 
»vispgrädde«

صفار بيضة واحدة

الأساليب البديلة لإكساب النكهة:
3 ملاعق صغيرة من مسحوق 

العرقسوس، وَضَعْ أعلاه ملحَ البحرِ 
6 قطرات من زيت النعناع

ملعقتان كبيرتان من عصير الليمون

حلوى الشوكولاتة

أذَِبْ الشوكولاتة وزبدة جوز الهند باستخدام طاقة منخفضة في الميكروويف 
)كن حذراً كي لا تتَحَبّب )تتبرغل( الشوكولاتة(. اخفق الكريمة وصفار 

البيضة والنكهة. صب المحتوى في قوالب الشوكولاتة المثلجة أو الحلويات 
المنزلية السويدية »Knäck«. في حالة استخدام نكهة العرقسوس: ضَعْ 

أعلاه ملحَ البحرِ. دعه يتماسك في الثلاجة.

»Fika« الكعك والمرطبات 
لذيذ وبقدر أقل من السكر

 3 ديسيلترات من القشدة المخفوقة 
»vispgrädde«

3 صفار بيض
ملعقة صغيرة من مسحوق الفانيلا الأصلية 

3-5 ديسيلترات من التوت أو الفاكهة
ملعقتان كبيرتان من السكر

الأيس كريم الفاخر محلي الصنع
 يحتوي هذا الأيس كريم على السكر بوصفه قدراً قليلاً من التوابل.  ويبلغ

.المقدار الإجمالي مع ذلك حوالي ثمن السكر الموجود في أيس كريم المحلات

(حوالي 4 إلى 6 أشخاص)

اهرس التوت أو الفاكهة. اخفق الكريمة بشدة. اخفق صفار البيض 
ومسحوق الفانيلا والتوت/الفاكهة والسكر. اتركه في الثلاجة لمدة 3-4 

ساعات. انتبه كي لا تتجمد كثيراً. تأكد من أن الأيس كريم كِرِيْمِيّ القوام 
عندما تقدمه. وهذا يصلح تماماً لحفلات الأطفال.



هذا الكتيب الصغير عن السكر أعده كلٌّ من »SSDF« و»DiOS«. جمعية داء السكري في 
استكهولم »Storstockholms Diabetesförening, SSDF« هي منظمة غير ربحية، وأكبر 
جمعية لداء السكري في السويد ويقرب عدد أعضائها من 4 آلاف عضو. رؤيتنا هي إيجاد حياة يومية 

جيدة وآمنة وحرة وصحية لجميع المصابين بداء السكري. جمعية »SSDF« هي قسم من منظمة 
داء السكري في السويد »Diabetesorganisationen i Sverige, DiOS« والتي تعمل على 

الصعيد الوطني. ويمكننا معاً التأثير على السياسيين والموظفين الرسميين وقطاع الرعاية الطبية من 
اجل منح جميع المصابين بداء السكري حياة طيبة وصحة جيدة.

Storstockholms Diabetesförening, SSDF
Upplandsgatan 3, 111 23 Stockholm

info@ssdf.nu, www.ssdf.nu

Diabetesorganisationen i Sverige, DiOS 
Upplandsgatan 3, 111 23 Stockholm

thomas.magnusson@diabetesorg.se
www.diabetesorg.se


