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 تقسيم السعرات يفيد مرض السري الصائمين

«القاهرة: «الخليج

ري بتقسيم السعرات الحرارية المحددة والمناسبة لوزن المريض علالس نصحت هيئة الدواء المصرية مرض
.الإفطار والسحور، ووجبة أو وجبتين من الوجبات الخفيفة إذا لزم الأمر

ويفضل أن تحتوي الوجبة المتوازنة السعرات الحرارية عل كربوهيدرات معقدة بنسبة ٤٠-٥٠%، مثل الشعير، والقمح،
والشوفان، والسميد، والفول، والعدس، والبروتين بنسبة ٢٠-٣٠%، ودهون بنسبة ٣٠-٣٥%، ويفضل أن تون هذه

 .الدهون غير مشبعة

ويمن تناول أطعمة قليلة السر، غنية بالألياف، والت تمد الجسم بالطاقة ببطء قبل وبعد الصيام، وتناول الثير من
.الفاكهة والخضراوات والسلطة

ومن المهم الإقلال من تناول الأطعمة الت تحتوي عل نسبة عالية من الدهون المشبعة، مثل الحلويات والسمبوسك،



.ويفضل استخدام كمية قليلة من الزيوت ف الطه، واستخدام الزيوت الصحية، مثل زيت الزيتون

وشددت الهيئة عل ضرورة المحافظة عل مستوى الماء بالجسم عن طريق شرب كميات كافية من الماء، أو غيرها
.من المشروبات غير المحلاة، مع تأخير السحور قدر الإمان
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