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 الصیام في رمضان
في رمضان، قد تكون أكثر عرضة   وتصومإذا �نت مصاً�ا بداء السكري  •

في الدم إلى  مستوى السكرلمضاعفات السكري، ومنها انخفاض 

وتقلیل �یفیة الحفاظ على صحتك  الدلیلمستو�ات خطیرة. یوضح هذا 

  ض لها خلال الصیام. المخاطر التي قد تتعرّ 

ث مع مزوّد الرعا�ة الصحیة ، تحدّ من بدء الصیام تقر�بًا أشهر  3قبل  •

ر�ق الرعا�ة الأولیة (طبیب الأسرة أو الممرضة الممارسة) و/أو ف

. احتمال تعرضك للمضاعفات  لمناقشةالسكري علاج الصحیة المعني �

 : علىالحدیث معهم سیساعدك 

على المدى  في الدم لو�وز (السكر)جتحسین ضبط مستوى ال >

 بدء الصیام.عند  تثبیت مستوى السكري لد�ك الطو�ل. ُ�سهم ذلك في 

لضبط   أخرى  أدو�ةتستخدم الأنسولین أو للصیام إذا �نت  الاستعداد >

 السكري لد�ك.

مستوى  (انخفاض  نقص سكر الدمالتعرّف على علامات وأعراض  >

(ارتفاع مستوى السكر في  سكر الدم  فرطو/أو  الدم)السكر في 

 .  الدم)

�علامات وأعراض  المرافقین لك أفراد عائلتك أو الأشخاص  تعر�ف >

عند حدوث  و�یفیة التصرّففرط سكر الدم  و/أونقص سكر الدم 

 .ذلك 
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  : التالي مضاعفات خلال الصیام علىل ض لخطر التعرّ  �عتمد •

،  ) 1( النوع الأولعلى سبیل المثال نوع السكري الذي تعاني منه ( >

 ، سكري الحمل))2( النوع الثاني

 لد�ك. A1cلو�ین جالهیمو مستوى  >

أو أدو�ة و/الأنسولین  نوع العلاج الذي تستخدمه لإدارة السكري سواء >

 أخرى. 

 أي حالة صحیة أخرى تعاني منها. >

 قد �شكّل الصیام خطرًا علیك إذا: •

 سكر الدم لد�ك. مستو�ات واجهت صعو�ة في ضبط  >

 سكر الدم.ر في مستوى متكرّ تعاني من انخفاض  >

 )3(  خلال الأشهر الثلاثة سكر الدمفي  )حاد( لنقص ضت تعرّ  >

 الماضیة.

 سكر الدم.  نقص تشعر �أعراضلا  >

 الماضیة. )3(عانیت من الحماض الكیتوني خلال الأشهر الثلاثة  >

 أنتِ حامل ومصا�ة �السكري. >

. التي قد تواجههاالمخاطر تقییم  على�مكن لأخصائي التغذ�ة مساعدتك  •

 الصیام. م�عدد الرعا�ة الصحیة ، قد ینصحك مزوّ و�ناء على ذلك 

سیحترمون قرارك و�وفرون لك ف، أما إذا اخترت الصیام رغم ذلك  >

 الدعم لتتمكّن من الصیام �أمان. 
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 الأدو�ة

الصیدلي، أو فر�ق إدارة أو د الرعا�ة الصحیة الأولیة، مزوّ  معتحدث  •

ف عن تناول أدو�تك السكري الذي یتا�ع حالتك إذا �نت تنوي التوقّ 

 خلال الصیام. 

لمواعید أدو�تك للاستمرار  على وضع جدول جدید  �مكنهم مساعدتك  >

 . إذا لزم الأمر ،عندما لا تكون صائمًا أدو�ة السكري  في تناول

  أوقات ، ستحتاج إلى تعدیل الجرعة خلال نت تستخدم الأنسولینإذا � •

أو فر�ق   ، الصیدليد الرعا�ة الصحیة الأولیةالصیام. تحدث مع مزوّ 

 إدارة السكري الذي یتا�ع حالتك قبل البدء �الصیام.    

د ، قد �طلب منك مزوّ سكر الدم  فرط  إذا �نت تتناول أدو�ة لمعالجة •

ف عن تناولها أو تعدیل الرعا�ة الصحیة الأولیة الذي یتا�ع حالتك التوقّ 

 في أوقات الصیام. تشمل هذه الأدو�ة:    جرعاتها

 ) ®زاید (د�امیكرون سلفونیل یور�ا، مثل غلیكلا >

)، مثل 2لو�وز ج(الناقل المشارك صودیوم/ SGLT2مثبطات  >

 ) ®) و�اناجلیفلوز�ن (إینفو�انا®، (جارد�انسلیفلوز�نجامبا

لا    آمنًا عندماقد لا �كون استخدام الأنسولین أو أدو�تك المعتادة  •

د الرعا�ة الصحیة استشر مزوّ نشو�ات (كر�وهیدرات). أي ناول ت ت 

الصیدلي أو فر�ق إدارة السكري الذي یتا�ع حالتك لمعرفة الخیار  الأولیة،

 الأنسب لك.   
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 ما هي مخاطر نقص سكر الدم (انخفاض مستوى السكر في الدم)؟ 

 طعامدة في �ل وجبة الكر�وهیدرات المعقّ  تناولإذا �نت مصاً�ا �السكري، من الضروري  •

انخفاض مستوى   هم هذا في الحؤول دون �س لتزو�د جسمك �الطاقة التي �حتاج إلیها. 

    شكل شدید.�السكر في الدم 

�النسبة لیتر /ملمول 4 الدم منخفضًا إذا �ان أقل من في سكرال�عتبر مستوى  >

 لمعظم الأشخاص. 

 خلال الصیام. لذا، من الضروري أن:   مرتفعًا ضك لنقص سكر الدم �كون خطر تعرّ  •

عند الاستیقاظ،   فحصه. من الأفضل الدم �انتظاملو�وز في  جمستوى ال فحصت >

 النهار، وقبل النوم. خلال

 الدمسكر مستوى  �جب فحص ، )1(  إذا �نت مصاً�ا �السكري من النوع الأول >

 . مرات في الیوم على الأقل 5

 الدمسكر مستوى  �جب فحص ، )2(  الثانيإذا �نت مصاً�ا �السكري من النوع  >

 .في الیوم مرات  5إلى  2 من
في �ل مرة تشعر فیها �أعراض نقص سكر   السكر في دمكمستوى  �جب فحص  >

 الدم. 
  : ما یلي تشمل أعراض نقص سكر الدم •

 لوهن أو الضعف  االشعور � >

 الإرهاق الشدید  الشعور � >

 الغثیان (اضطراب في المعدة)  >

 �شرة رطبة ق أو التعرّ  >

 مشكلات في الرؤ�ة أو تشوش الرؤ�ة >

 الجوع الشدید  >
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 الارتباك  >

 صعو�ة في الكلام  >

فة (الشدیدة) لفترات طو�لة،  ب ممارسة التمار�ن البدنیة المكثّ تجنّ  •

خاصة قبل الإفطار (وجبة غروب الشمس). ففي هذا الوقت، �كون قد 

 .زو�د جسمك �الكر�وهیدرات تمضى وقت على عدم 

وتمار�ن المنخفضة الكثافة (كالمشي، الیوغا تعتبر التمار�ن البدنیة  >

مستوى السكر في دمك  تفحص) آمنة وصحیة إذا �نت التمدّد

د الرعا�ة �انتظام (قبل و�عد ممارسة التمار�ن البدنیة). استشر مزوّ 

د مما هو ولیة أو أخصائي التغذ�ة الذي یتا�ع حالتك للتأكّ الصحیة الأ

 مناسب لك. 

 

فقد تضطر إلى  مستوى خطیر،  إلى لد�ك سكر الدم  إذا انخفض   •

 .  حالة طبیة طارئة ُ�عدّ الصیام. فنقص سكر الدم كسر 

ا من السكر�ات غرامً  15�حوزتك  �كون أن  علىدائمًا احرص  >

لو�وز، عصیر  جالد�كستروز أو ال أقراصمثل سر�عة المفعول (

 الفاكهة أو العسل).

الدعم یدر�ون ما   من �قدمون لك د من أن أفراد أسرتك أو تأكّ  >

 . سكر الدم لد�ك الذي �جب علیهم فعله عند انخفاض 
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 : لد�ك انخفاض سكر الدم  في حال 

  غرامًا من السكر�ات سر�عة المفعول، منها:  15تناول  .1

 Dex4®السر�ع المفعول  لو�وز ج الأقراص من  4 > 

 القیقب ملعقة �بیرة من العسل أو شراب  1 > 

 في الماء  مذوّ�ة ملعقة �بیرة من السكر الأبیض  1 > 

 الغاز�ة  اتمشرو�الملل من العصیر أو   150 > 

 ® لفافة من حلوى رو�تس 2 > 

 . لد�ك مستوى سكر الدم فحص أعد ثمدقیقة،  15انتظر  .2

 و�نت على وشك تناول وجبتك   ملمول/لیتر 4أعلى من  �ان مستوى السكرإذا  > 

  وتناول وجبتك في موعدها.)، تر�ث واحدة (ساعة التالیةدقیقة  60 ـال خلال

وموعد وجبتك التالیة لیس    ملمول/لیتر 4من إذا �ان مستوى السكر أعلى  > 

ة والبسكو�ت أو  ، تناول وجبة خفیفة متوازنة (كالجبن التالیةدقیقة  60 ـال خلال

 ). الفول السودانيالتوست مع ز�دة 

أخرى من   جرامًا  15، تناول ملمول/لیتر 4من أقل �ان مستوى السكر إذا  > 

 السكر�ات سر�عة المفعول. 

 

 إذا �نت تقود سیارتك:

 ف جانبًا لمعالجة نقص سكر الدم لد�ك. توقّ  > 

ملمول/لیتر أو  5إلى السكر في دمك تقد سیارتك قبل أن یرتفع مستوى  لا > 

 .مجددًا �أمانن من القیادة وتتمكّ تعافى  دقیقة لت 40أكثر. قد تحتاج إلى 
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  ما هي مخاطر فرط سكر الدم (ارتفاع مستوى السكر في الدم)؟ 

 أثناءتكون عرضة أ�ضًا لخطر ارتفاع مستوى السكر في الدم   قد •

 . �انتظامالصیام، خاصة إذا لم تتناول أدو�تك 

،  لو�وزجال �إنتاج ، یبدأ الجسم الامتناع عن استخدام الأنسولین  عند >

لو�وز. ومع ارتفاع  جالجلیكوجین وتحو�له إلى  بتفكیك  �قومحیث �

 في دمك.سكر الفي جسمك، ترتفع مستو�ات لو�وز جالنسبة 

تُساعد الأدو�ة التي تؤخذ عن طر�ق الفم لمعالجة فرط سكر الدم في  >

   �شكل �بیر.ارتفاع مستو�ات سكر الدم  الحؤول دون 

غنیة �الكر�وهیدرات عند الإفطار مستو�ات سكر الدم.  الوجبة ال قد ترفع •

 :، علیك اتباع ما یليمستو�ات سكر الدم  للمحافظة على استقرار

 شرب �میة �افیة من السوائل.تأكد من  >

تناول الأطعمة الغنیة �الألیاف والبروتین. استشر أخصائي التغذ�ة  >

 �شأن الأطعمة الأنسب لك. 

، بل �سر صیامك عند  بتناول التمر فحسب لا تكتفي ، الإفطارعند  >

 هضمه. سرعةلتخفیف المكسرات المكسرات أو ز�دة  إلیه أضف

 

 

 

 



8

�حاول التخلص من �میة  لأنهفرط سكر الدم جفاف الجسم   ب �سبّ  •

 منعبر البول، ما یؤدي إلى استنزاف السوائل  الزائدة لو�وز جال

جفاف الجسم وعدم  قد یؤديالأنسجة. في الحالات الأكثر شدة، 

 . یتوني السكري ال حُماض �ال إلى الأنسولیناستخدام 

 

ه إلى أقرب قسم طوارئ في أو توجّ  911اتصل برقم الطوارئ  

 حال:  
 ملمول/لیتر  20تخطى مستوى السكر في دمك  >

معالجته، لم ینخفض مستوى السكر في دمك �عد أن حاولت إذا  >

 و�دأت تشعر �التوعك 

 

 ما هي مخاطر جفاف الجسم؟
یؤدي الامتناع عن شرب السوائل خلال الصیام إلى جفاف الجسم. ما قد  •

 إصابتك �مضاعفات السكري. خطر یز�د من

 احرص على شرب السوائل: •

 .في بدا�ة النهار >

 في نها�ة النهار. >

 خلال السحور والإفطار.  >

  والمشرو�ات الخالیة من السكر أو الكافیین.  الماءمن الأفضل شرب  •
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قد تكون المشرو�ات الإلكترولیتیة (كالمشرو�ات الر�اضیة) مفیدة في حالات   •

د الرعا�ة الصحیة الذي یتا�ع التغذ�ة أو مزوّ  أخصائيالجفاف الشدید. استشر 

  مناسبة لك.  من أنهاد  حالتك للتأكّ 

 ب:تجنّ  •

 ق عرّ تب التسبّ ممارسة التمار�ن التي  >

 تمضیة الكثیر من الوقت خارج المنزل إذا �ان الطقس حارًا  >

 فهذه الأمور تؤدي إلى إصابتك �الجفاف �شكل أسرع.

 

 خلال شهر رمضان  وجباتكتخطیط 

السحور والإفطار،  وجبتي قسّم عدد السعرات الحرار�ة التي تحتاج إلیها بین  •

 لزم الأمر.  ذاخفیفتین إ )2( أو وجبتین ) 1(وتناول وجبة  

  الماءة �افیة من الماء. اشرب الكثیر من یاحرص على تزو�د جسمك �كم •

مصدرًا �مكن أن تكون عند السحور والإفطار و�ین الوجبات. �عض الأطعمة 

 والفواكه. والخضراوات والسموذي،�ضًا، �الحساء، أجیدًا للسوائل 

ساعات، تناول وجبة السحور في وقت متأخر   10عند الصیام لأكثر من  •

الدم  في سكر ال مستوى  استقرار�ساعد على الحفاظ على فهذا قدر الإمكان. 

 من نقص سكر الدم.  و�حمیك النهارطوال 

بروتین،  الدة، تناول وجبة متوازنة عند السحور تتضمن الكر�وهیدرات المعقّ  •

 ُ�ساعد على تهیئة جسمك للصیام. فهذا یاف. لوالأ

 



10

بروتین،  الدة، تتضمن الكر�وهیدرات المعقّ  الإفطارتناول وجبة متوازنة عند  •

السكر �عد الإفطار و�ین  � الغنیةالحلو�ات  تفرط في تناولیاف. لا  لوالأ

 الوجبات.

والاستمتاع �الوجبات    الواعيالأكل  لتطبیق ةمثالی فرصةرمضان هو شهر إن  •

 .أحبائنامع 

حواسك، استخدام  ما تأكله، و ل �عني التر�یز والانتباه  الواعيوالأكل  >

 .  الطعام تناول التي �طلقها جسمك خلال   الإشاراتالاستماع إلى و 

مذاق الطعام، قوامه ورائحته، ، والتر�یز على ببطء�شمل ذلك المضغ  >

 والانتباه إلى إشارات الجوع والشبع. 

 على:   الواعيُ�ساعدك الأكل  •

الإلهاء �الهاتف أو  مصادرب تجنّ على اللحظة الآنیة:  التر�یز >

  التلفز�ون.

  وروائحه، وقوامه ومذاقه. ،ز على ألوان طعامكر�ّ : الحواسم ااستخد >

�كل   لتستمتعطعام جیدًا في مضغ ال خذ وقتكالطعام ببطء: تناول  >

  قضمة.

انتبه جیدًا إلى إشارات الشبع والجوع التي �طلقها ك: مإلى جس الإصغاء >

 .الإحساس �الامتلاء ف عن الأكل عند جسمك، وتوقّ 

انتبه جیدًا إلى المشاعر أو الأفكار التي قد  تقبّل أفكارك ومشاعرك:  >

 أثناء تناولك الطعام من دون الحكم علیها. تظهر

ره  لطعام الذي تتناوله والغذاء الذي یوفّ لكن شاكرًا عن امتنانك:  التعبیر >

 لك.
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CHAPTER 8 The Ramadan Nutrition Plan (RNP) for people with diabetes

2 glasses 
of water

1 small slice of 
watermelon1 - 1½ cups 

whole grain rice
⅓ cup
bean, lentils, peas

3 - 4 oz  
lean protein

1 cup 
vegetables

2 tsp oil

Ramadan Nutrition Plate (examples of Suhoor or Iftar Meals)

م دالوقا�ة من فرط سكر الة قد �ساعدك على لحصّ اإن الانتباه إلى حجم  •

 �عد الصیام.

بروتینات خالیة من  تحتوي على ةالصورة أدناه وجبة متوازن تشمل •

 :للترطیب  والماءدة، دهون صحیة، الدهون، �ر�وهیدرات معقّ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 من الز�ت ملعقة صغیرة  2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 �وب من الماء  2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شر�حة   1
 البطیخصغیرة من 

   الأحمر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 �وب ½ 1-1
 من أرز الحبوب الكاملة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 �وب من الفاصولیاء،  1/3
 العدس، الباز�لاء 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أونصة من 3-4
 البروتینات الخالیة 

 الدهون  من

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كوب من 1
 الخضراوات  
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  أفضل خیارات الطعام للسحور  

دة على تناول وجبة متوازنة مشبعة �البروتینات والكر�وهیدرات المعقّ  قد ُ�ساعد •

 الوقا�ة من نقص سكر الدم. 

�الشبع لفترات أطول.   جعلك تشعر تناول الأطعمة الغنیة �الألیاف قد � كما أن •

  تشمل الأمثلة:  

(مثل الشعیر، النخالة، الأرز البني، خبز الروتي البني،  الحبوب الكاملة  > 

 ، الكینوا) الشوفانالحنطة، الكسكس، 

 العدس، الفاصولیاء، البذور، الحمص  > 

 والخضراوات  الفواكه > 

 ساعات، تناول وجبة السحور متأخرًا قدر الإمكان.  10إذا �نت تصوم لأكثر من   •

    

 أفضل خیارات الأطعمة لوجبة الإفطار  

  ب الجفاف. لتجنّ   الماء �شرب إفطارك ابدأ •

أو  ) 1واحدة (على الإفطار، من الأفضل تناول حبة �التمر  عند �سر الصیام  •

مع   وتناوله. فالتمر �حتوي على نسبة عالیة من الكر�وهیدرات، فقط ) 2( حبتین

 على الوقا�ة من فرط سكر الدم.  ُ�ساعدمصدر للألیاف و/أو البروتین 

 أمثلة عن الأطعمة الغنیة �الألیاف:   •

 الفواكه  > 

 الخضراوات   > 

 والكتان) الشیا بذور مثل البذور ( > 

الحبوب الكاملة (مثل الشعیر، النخالة، الأرز البني، خبز الروتي البني،   > 

 الحنطة، الكسكس، الشوفان، الكینوا) 
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 أمثلة عن الأطعمة الغنیة �البروتین:  •

  ) الز�ادي ، اللبنالحلیب، الجبنمنتجات الألبان (مثل  > 

 ، والبذورالمكسراتالمكسرات، ز�دة  > 

 البیض  > 

 الأسماك  > 

اللحوم الحلال الخالیة من الدهون (مثل الدجاج من دون جلد، دجاج رومي   > 

 من دون جلد، لحم الضأن، لحم الأرنب) 

 الفاصولیاء أو العدس   > 

 

 نموذج عن وجبات الطعام

 وجبة السحور 

  وعاء، قطعة خبز روتي صغیرة، �وب من الحلیب، )2( بیضتینمن  عجة > 

 �وب من الماء  2صغیر من سلطة الطماطم والبصل، 

 وجبة خفیفة على الإفطار 

حبات من المكسرات (مثل الجوز أو  3من التمر، صغیرة حبات  3إلى  1 > 

 �وب من الماء   2اللوز)، 

 وجبة الإفطار 

ز�ادي لبن الدال أو �اري �العدس، �اري �الخضراوات، أرز،   دجاج مشوي،  > 

 �وب من الماء.      2 ،عادي، طبق جانبي من السلطة 

 وجبة خفیفة

 �وب من الماء.   2حبة فاكهة، حلوى،  1 > 
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 �عد انتهاء شهر رمضان  

في شهر   نشاطك ومستو�ات  وجباتك أوقات  قد تؤدي الاختلافات في  •

تغیرات في جسمك (مثل مستوى الطاقة أو الوزن). راجع  إلى  رمضان

د الرعا�ة الصحیة الأولیة، الصیدلي، أو فر�ق إدارة السكري الذي مزوّ 

 أو ز�ادة الوزن.    فقدانیتا�ع حالتك إذا �نت قلقًا �شأن 

 لذا،�شكل مختلف مع مرور الوقت.  الأنسولینقد یتفاعل جسمك مع  •

من المفید أن تتحدث مع أخصائي التغذ�ة عند انتهاء شهر رمضان  

 .عدة مرات في الیوم تناول الطعام وعودتك إلى 

 

 

 

 ؟  هل لد�ك أي أسئلة

أعضاء فر�ق الرعا�ة الذي یتا�ع حالتك. أحد  إلىأسئلتك  توجیهالرجاء 

 .نحن هنا لمساعدتك

 

 

 

 

 

 



  ھذه  .فقط  تثقیفیة   لأھداف   مخصصة   الوثیقة   ھذه   في   الواردة   المعلومات   إن 
  المشورة   أو   الرعا�ة الصحیة  تقوم مقام   معدّة لتكون أو  المعلومات لیست

  أي   لدیك   كانت   إذا   .الحالات جمیع    على   المعلومات   ھذه   ق تنطب   لا   قد   .الطبیة 
 .الخاص بك  الرعا�ة الصحیة   بمزود   الاتصال   الرجاء   أسئلة، 

 

موارد التثقیفیة المخصصة للمرضى على الموقع التالي:ال�مكنك العثور على �افة    
www.nshealth.ca/patient-education-resources   

 ) متوفر فقط �اللغة الإنجلیز�ة ( 
 

 كوشا في أيّ وقت، ستواصل مع ممرضة مجازة في نوفا  
 :أو ز�ارة  811عبر الاتصال على الرقم 

https://811.novascotia.ca 
 ) متوفر فقط �اللغة الإنجلیز�ة ( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AR85-2559 © June 2025 Nova Scotia Health Authority
To be reviewed June 2028 or sooner, if needed.
Learn more: https://library.nshealth.ca/patient-education-resources

 ملاحظات: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 والطعامخدمات التغذ�ة من إعداد: 

مُستخدمة �إذن من © الاتحاد الدولي للسكري. السكري وشهر رمضان: إرشادات عملیة   :11الصورة في الصفحة 

2021 . 
https://doi.org/10.1016/j.diabres.2021.109185 

 خدمات المكتبة  من تصمیم وإدارة:

 


