
   
 

  رة البيئيةــــــالنش
 

 

طاع خدمة المجتمع و تنمية قيصدرها 
 البيئة 

 جامعة اسيوط  -كليه الصيدلة  

 2026 -يونيو    

 تحت رعـــــــاية   

 ــــاويــــد المنشـــــــمحأ.د. ا

ة ـــــــــــس جامعـــــــــرئي
 وطــــــــــاسي

 دوى ــــــد عــــد احمــــــأ.د. محم

نائب رئيس جامعة أسيوط لشئون خدمه  
 البيئة  وتنمية المجتمع 

 حــــــل فتيـــــان نبيــــــأ.د. جيه

 ةـــــــالصيدل ــــــــةد كليــــــعمي

 ــــــــةض عطيـــــــى ناهــــــأ.د. نه

وكيل كليه الصيدلة لشئون خدمه  

 البيئة  وتنمية  المجتمع
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ة و درجة تحليتها مقارنه المحليات الصناعي

 بالسكر الابيض

 

خدمه قطاع  تحيات  وتنمية  المجتمع    مع 

الثالث    -بيئةال الدور  الإداري    - المبنى 

 (    1547كلية الصيدلة  )ت داخلى: 

Email: VC_Enviro_Sec@pharm.aun.eg 

 

 

 

 نصائح لاختيار السكر الدايت المناسب 

 :حدد احتياجاتك وأهدافك -1

السعرات  .   منخفض  بديل  عن  تبحث  هل 

 الحرارية لإنقاص الوزن؟ 

هل أنت مريض بالسكري وتحتاج إلى محلىي  .  

ي الدم؟
ى
 لا يؤثر على مستويات السكر ف

 ؟هل تفضل المذاق الطبيعي أم لا . 

  تعرف على أنواع السكر الدايت المختلفة   -2

وعيوب  ه الغذائية   اقرأ و   ا وفوائدها  الملصقات 

 . بعناية

 استشر الطبيب أو اختصاصي التغذية   3- 

ي من أي أمراض أو حالات  
خاصة إذا كنت تعانى

 .صحية معينة

ا  4- ة وراقب التأثير  ت ابدأ بكميات صغير

 :لا تعتمد على السكر الدايت كمحلىي أساسي    5-

 قلل استهلاكك للسكر بشكل عام . 

للفاكهة  .   الطبيعي  الحلو  بالطعم  استمتع 

 من الاعتماد على المحليات  
ً
وات بدلا  والخضى

 ح ا تذكر أن الاعتدال هو المفت  -6

 

 

 



 

 المحليات الصناعية 

المضاف   ات  أن   واع  م   ن  نوع  المحلي   ات  تع   د 

تضاف الت   ي  الغذائي   ة   الغذائية  للمنتج   ات 

لدرج   ة  وذل   ك  الع   ادي،  الس   كر  ع   ن   كبدي   ل 

مح    تواها من  قلة  أو  العالية ولخلوها  ح    لاوتها 

الحرارية مناس   ب    الس   عرات  خيار  يجعلها  مما 

والسمنة  كالسكري  الحالات  من    للعديد 

ه   ا.   وتس   وس الأس   نان وغير

 :إل  ى ثلاثة أنواعتنقسم المحليات  

 المحليات المغذية -1

حرارية سعرات  كالايزومالت،   تعطي  قليلة، 

 .البوليولات، والمالتودكشين

 المحليات الطبيعية  -2

ه   ي محليات مس   تخلصة من مص   ادر طبيعي   ة  

ومن تحت   وي   كالنباتات  ولا  س   تيفيا،  أش   هرها 

 حرارية،  ه   ذه المحلي   ات على س   عرات

 صناعية المحليات ال -3

النوع   حرارية،    ه    ذا  س   عرات  على  يحتوي  لا 

ي 
ى
من .  العدي   د م   ن المنتجات الغذائي   ة  وتوجد ف

أنواعها سكرين  :أهم  نيوتام،  اسبارتام،   ،  

 سكرالوز 

 

ار المحليات الصناع  يةأضى

  : اضطرابات الجهاز الهضمي 

الشعور بالانتفاخ والغازات والإسهال، خاصة   

مثل   محليات  من  ة  استهلاك كميات كبير عند 

يتول  .السوربيتول والإريير

  : الصداع والدوخة

ى  أشارت بعض الدراسات إلى ارتباط محتمل بير

مثل   الصناعية،  المحليات  استهلاك 

لدى  والدوخة  ي 
النصفى والصداع  الأسبارتام، 

 .بعض الأفراد

الدماغ صحة  على  محتمل  أبحاث   : تأثير 

ى   بير العلاقة  تستكشف  تزال  لا  حديثة 

وتشير  المخ،  ووظائف  الصناعية  المحليات 

على  محتملة  ات  تأثير إلى  الدراسات  بعض 

 . الذاكرة والمزاج والسلوك

ينصح  : مخاطر محتملة على الحمل والرضاعة

قبل    الحوامل الطبيب  باستشارة  والمرضعات 

  . استخدام أي نوع من المحليات الصناعية

 

 

أفضل أنواع السكر الدايت بناءً على  

 احتياجاتك 

 :أ. لمرصى السكري

يتول، ستيفيا   :أفضل الخيارات.   سكرالوز، إريير

على   لماذا؟.   تقريبًا  تؤثر  لا  المحليات  هذه 

الأهمية  بالغ  أمر  وهو  الدم،  ي 
ى
ف السكر  مستويات 

 .لمرصى السكري

 :ب. لإنقاص الوزن

يتول، ستيفيا   :أفضل الخيارات.   إريير

ي السعرات  لماذا؟.  
ى
ا ف

ً
هذه المحليات منخفضة جد

الحرارية   السعرات  تقليل  ما يساعد على  الحرارية، 

ي 
ي نظامك الغذان 

ى
 .ف
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