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الرز والخبز وأكل البيت: كيف نفهم الحصة؟
اسم الوجبة وحده لا يحدد محتواها؛ الكمية والوصفة وطريقة التقديم تصنع الفرق.

للتثقيف والتنظيم، وليس للتشخيص أو وصف العلاج. اتبع خطة فريقك الطبي. المراجع وتاريخ البحث مرفقان بهذا المقال.

الوصفة ليست رقماً ثابتاً
يعتمد حساب الكربوهيدرات على ما تأكله بالفعل. تختلف وصفات البيت وحجم الخبز وكمية الرز، لذلك لا يعطي سكُرّ 

عدد غرامات ثابتاً لكل صحن منسف أو مقلوبة دون وصفة وقياس واضحين.

ابدأ بوجبة متكررة بدل محاولة قياس كل الطعام مرة واحدة. يمكن لاختصاصي التغذية مساعدتك على طريقة تناسب 
أدوات البيت وقدرتك، دون تحويل كل مائدة إلى اختبار.

مثال عملي للنقاش
صورّ أو صف أداة التقديم وحجم حصتك المعتادة دون تصوير أفراد الأسرة. اكتب مكونات الوصفة وعدد الحصص 

إن كنت تعرفه. هذه معلومات لتعلم التقدير، لا تعليمات لجرعة إنسولين.

من الفهم إلى الخطوة التالية
1. اختر وجبة منزلية واحدة وتعلمّ تقدير حصتها مع مختص.

المصادر وحدود الاستخدام
CDC — تخطيط الوجبات

https://www.cdc.gov/diabetes/healthy-eating/diabetes-meal-planning.html

CDC — حساب الكربوهيدرات
https://www.cdc.gov/diabetes/healthy-eating/carb-counting-manage-blood-sugar.html
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