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المقدمة

ــز الســلوك الإيجابــي الصحــي للفــرد الأردنــي, بالإضافــة الــى صياغــة وإعــداد السياســات  ــل الإرشــادي الغذائــي فــي تعزي يســاهم الدلي
والاســتراتيجيات الصحيــة والغذائيــة  فــي الاردن كمــا أنــه يوفــر كذلــك المعلومــات التــي لهــا علاقــة بالتغذيــة والتــي ستســتخدم كمرجــع 

للتثقيــف والتســويق بالدولــة.

يركــز الدليــل الارشــادي للتغذيــة علــى تنــاول الغــذاء الصحــي وممارســة النشــاط البدنــي واتبــاع الســلوكيات الصحيــة  فــي تنــاول الغــذاء 
للوقايــة  مــن خطــر الاصابــة بالأمــراض غيــر الســارية مثــل الســكري وامــراض القلــب والاوعيــة الدمويــة, والســرطان ومخاطــر الســمنة.

ــف  ــل  لتعري ــث يهــدف هــذا الدلي ــدة حي ــة جيّ ــى صحّ ــاء للمحافظــة عل ــل اداة ارشــادية لكافــة افــراد المجتمــع  الأصحّ ــر هــذا الدلي ويعتب
الافــراد بأهميــة تنــاول الغــذاء الصحــي و تحديــد المجموعــات الغذائيــة المختلفــة واهميــة قــراءة بطاقــة البيــان الغذائــي والتعــرف علــى 

البدائــل الصحيــة ومراجعــة العــادات الغذائيــة ومحاولــة تغييرهــا للأفضــل.

 كمــا يمكــن أن يســتعمل هــذا الدّليــل كمرجــع مــن قبــل الأشــخاص المعنييــن فــي مجــال التغذيــة والتثقيــف الغذائــي مــن المختصيــن و 
العامليــن فــي مجــال الصحــة مــن اخصائــي تغذيــة, اطبــاء, وممرضيــن فــي المستشــفيات والعيــادات الخاصــة والشــركات المختصــة بالرعاية 
الصحيــة, معــززي الصحــة, مشــرفي الصحــة المدرســية  والمعلميــن, والمعاهــد  والجامعــات  حيــث يــزود هــذا الدليــل المعنييــن بالمعلومات 
المســاعدة التــي يحتاجــون اليهــا حيــث يوضــح كل الارشــادات الغذائيــة الصحيــة الضروريــة لــكل المســتويات الفرديــة والجماعيــة ويوفــر 

توصيــات معينــة لمجموعــات محــددة مثــل البالغيــن وكبــار الســن والحوامــل والمرضعــات .....الــخ

ــب  ــة ونخــص بالذكــر مكت ــر حكومي ــة وغي ــل مــن مؤسســات حكومي ــى كل مــن ســاهم فــي انجــاز هــذا الدلي ــود ان نتقــدم بالشــكر ال ن
منظمــة الصحــة العالميــة - الاردن و المكتــب الاقليمــي لمنظمــة الصحــة العالميــة متمثلــة بالدكتــور أيــوب الجوالــدة المستشــار الاقليمــي 

للتغذيــة لدعمهــم المســتمر لأنشــطة قســم التغذيــة فــي مديريــة الامــراض غيــر الســارية فــي وزارة الصحــة الاردنيــة.
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حقائق تغذوية رئيسية

بــاع نظــام غذائــي صحــي علــى الوقايــة مــن ســوء التغذيــة بأشــكاله كافــة، فضــلًا عــن الأمــراض المزمنــة، بمــا فــي ذلــك   أولًا: يســاعد اتِّ
مــرض الســكري النــوع الثانــي وأمــراض القلــب والســكتة الدماغيــة والســرطان.

ثانيــاً: تبــدأ الممارســات الغذائيــة الصحيــة فــي مرحلــة عمريــة مبكّــرة - فالرضاعــة الطبيعيــة تعــزّز النمــو الصحــي وتحسّــن التطــور المعرفــي، 
ــر الســارية فــي مرحلــة  ــادة الــوزن أو البدانــة والإصابــة بالأمــراض غي وقــد تكــون لهــا فوائــد صحيــة أطــول أمــداً مثــل الحــدّ مــن خطــر زي

عمريــة لاحقــة.

ثالثــاً: يســاعد تنــاول الملــح بنســبة أقــل مــن 5 غرامــات فــي اليــوم الواحــد )أي مــا يعــادل تنــاول الصوديــوم بأقــل مــن 2 غــم فــي اليــوم( 
علــى الوقايــة مــن ارتفــاع ضغــط الــدم، ويقلّــل مــن مخاطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والســكتة الدماغيــة. 

رابعــاً: ينبغــي أن يكــون مدخــول الطاقــة )الســعرات الحراريــة( متوازنــاً مــع اســتهلاك الطاقــة. ولتجنّــب زيــادة الــوزن غيــر الصحيــة، يتعيّــن ألا 
تتجــاوز النســبة الكليــة للدهــون 30% مــن إجمالــي مدخــول الطاقــة. ويتعيّــن أن تكــون نســبة مــا يتــم تناولــه مــن الدهــون المشــبّعة أقــل 
مــن 7% مــن إجمالــي مدخــول الطاقــة، ونســبة مــا يتــم تناولــه مــن الدهــون المهدرجــة أقــل مــن 1% مــن إجمالــي مدخــول الطاقــة، مــع 

تغييــر اســتهلاك الدهــون بعيــدًا عــن الدهــون المشــبّعة والدهــون المهدرجــة إلــى الدهــون غيــر المشــبّعة.

ــاول أقــل مــن 10% مــن إجمالــي مدخــول الطاقــة مــن الســكريات الحــرة جــزءاً مــن أي نظــام غذائــي صحــي. وينصــح  ــر تن خامســاً: يعتب
ــة. ــة إضافي ــد صحي ــق فوائ بالعمــل علــى الاســتمرار بخفضهــا إلــى أقــل مــن 5% مــن إجمالــي مدخــول الطاقــة لتحقي

سادساً: يعد قلة النشاط البدني واتباع نظام غذائي غير صحي من أبرز المخاطر العالمية التي تهدد الصحة. 
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الارشاد الأول: حافظ على وزنك الصحي

لقــد حدثــت تغيــرات جذريــة فــي نســب الاصابــة بزيــادة الــوزن والســمنة فــي معظــم الــدول العربيــة، وتعتبــر البدانــة مــن عوامــل الخطــورة 
الهامــة للإصابــة بالأمــراض المزمنــة كأمــراض القلــب، والســكري، وارتفــاع ضغــط الــدمّ وبعــض أنــواع الســرطان. ومــع الزيــادة المطــردة 
فــي ســوء النظــام الغذائــي ونمــط المعيشــة وقلــة النشــاط البدنــي، ارتفــع عــدد المصابيــن بالبدانــة بشــكل ملحــوظ فــي الأردن. اوضحــت 
دراســة مســحية وطنيــة حديثــة )2020( أن نســبة الزيــادة فــي الــوزن عــن المعــدل الطبيعــي لــدى الســيدات اكثــر مــن الرجــال )%68.6 
مقابــل 53%، علــى التوالــي( وكذلــك نســبة الســمنة )32.3%( فقــد كانــت للســيدات 40.5% وللرجــال 24.5%. وتقــدر معــدّلات إنتشــار 
ــر 10-6  ــن عم ــدارس )أي م ــال الم ــدى أطف ــبة ل ــذه النس ــد ه ــنوات ب 4-8% وتزي ــن 5 س ــل م ــال أق ــد الأطف ــة عن ــوزن والبدان ــادة ال زي

ســنوات( لتصــل إلــى 12-25%، وتتضاعــف فــي ســن المراهقــة لتتــرواح بيــن %45-20.
وعــادة مــا ينصــح بالمحافظــة او الوصــول الــى وزن صحّــي بحيــث يتــراوح مؤشــر كتلــة الجســم )BMI( لــدى البالغيــن مــا بيــن 24.9-18.5، 

ويتــم حســاب مؤشــر كتلــة الجســم بقســمة الــوزن بالكيلوغــرام علــى مربــع الطــول بالمتــر }الــوزن )كغم(/الطــول )متــر(2{.

تصنيف مؤشر كتلة الجسم لدى البالغين

BMI )كغم/ م2(التصنيف
>18.5 نقصان في الوزن

18.5 - 24.9وزن طبيعي
25 - 29.9زيادة في الوزن

≤30سمنة وبدانة

كمــا انــه مــن الموصــى عــدم اتبــاع حميــة تخفيــض الــوزن الا عنــد 
ــم  ــة الجس ــر كتل ــا كان مؤش ــوزن )اذا م ــض ال ــرورة لخف ــود ض وج
يزيــد عــن 25 لــدى البالغيــن( ويجــب ان يتــمّ فقــدان الــوزن ببــطء 
وبشــكل ثابــت أي نصــف كغــم إلــى 1 كغــم فــي الأســبوع 
وبحــدود 4 كغــم بالشــهر لــدى البالغيــن، والتأكيــد علــى ان تكــون 
الحميــة متوازنــة ومحتويــة علــى جميــع المجموعــات الغذائيــة 
وعــدم اســتثناء اي مجموعــة غذائيــة. وإنّ التوصيّــات الرئيســيّة 
لمعالجــة مشــاكل زيــادة الــوزن والبدانــة تهــدف إلــى التقليــل مــن 
نســبة إســتهاك الطاقــة )السّــعرات الحراريــة( مــن خــال التّخفيــف 
مــن تنــاول المأكــولات العاليــة بالســكّر، النشــويات المكــرّرة )مثــل 
الخبــز الأبيــض، المعجّنــات، الأرزّ الأبيــض، المعكرونــة البيضــاء(، 
ــات مثــل  ــة بالأليــاف والمغذيّ والدّهــون وإســتبدالها بأطعمــة غنيّ

ــات. ــة والبقوليّ ــوب الكامل الفاكهــة والخضــار والحب

ولتخفيــض الــوزن بشــكل صحّــي، ينصــح بخفــض مجمــل الســعرات 
ــي  ــة ف ــعرات حراري ــبة -500 1000 س ــتهلكة بنس ــة المس الحراري

اليــوم. 
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إذاً ما العمل للتقليل من زيادة الوزن؟
اولًا: قلل من تناول السكريات والنشويات المكررة:

ــة لأنّهــا تحتــوي علــى  ــة والمشــروبات الغازي ــة والطبيعي ــر  بأنواعهــا الصناعي  قلــل قــدر الامــكان مــن شــرب العصائ
كمّيــات عاليــة مــن الســكّر. 

 قنن من اضافة سكر المائدة و تناول السكريات اثناء الوجبة مثل تناول المربى والعسل والدبس. 

 تنــاول البقوليــات والحبــوب الكاملــة )كالخبــز الأســمر أو خبــز القمــح والأرز غيــر المقشــور(، فهــذه الأطعمــة غنيــة 
ــة الدهــون. ــاف بالإضافــة إلــى أنهــا قليل ــة والألي ــة والمــواد المغذي ــدرات المركب بالكربوهي

 استخدم المحليات غير الغذائية كبدائل للسكريات في الشاي و القهوة ولكن دون افراط.

 اختر  بعض أنواع الخضروات الطازجة مثل الخيار، والجزر كوجبات خفيفة. 

ــل  ــة )مث ــكريات المضاف ــن الس ــة م ــات عالي ــى كمي ــة عل ــة المحتوي ــات الخفيف ــن الوجب ــدلا م ــة ب ــة الطازج ــر الفاكه  اخت
المشــروبات الغازيــة، والحلويــات(.

 اختــر الوجبــات الخفيفــة المكونــة مــن الحبــوب الكاملــة والبقوليــات بــدلا مــن الكعــك، والبســكويت، والكيــك، و 
البقــلاوة، الكنافــة، و الحلويــات، التــي تعتبــر غنيــة فــي كل مــن الســكريات والدهــون.

 قنّن من تناول الحلويات )مثل الحلويات العربية والكاتو والشوكولاته والأيس كريم(. 

إنتبه إلى حجم الوجبات الغذائيّة، لأنّ تقليل حجم الوجبة
هو من الاستراتيجيات الأكثر فاعلية لفقدان الوزن

في حال وجود زيادة الوزن او السمنة.
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ثانياً: قلّل من تناول الزيوت والدهون:
ــة أو المطبوخــة بالدهــون  ــاول الأطعمــة المقلي ــل مــن تن  قل
ــوت، لمحتواهــا المرتفــع مــن الطاقــة، واســتعض عنهــا  والزي

ــن(.  ــوية )إن أمك ــلوقة أو المش ــة المس بالأطعم

 قنــن مــن تنــاول الاطعمــة المحتويــة علــى كميّــات عاليــة مــن 
ــكويت،  ــات والبس ــن الحلوي ــواع م ــل ان ــون مث ــوت والده الزي

ــات. ــدة، والكرواســان، و الدون بســكويت الزب

 تجنــب او قلــل مــن تنــاول الوجبــات الســريعة، لاحتوائهــا علــى 
ــات  ــة وكمي ــبعة و المهدرج ــون المش ــن الده ــة م ــبة عالي نس
عاليــة مــن الطاقــة، واســتبدالها بوجبــات صحيــة محضــرة فــي 

المنــزل. 

  قلــل مــن اســتهلاك اللحــوم المعلبــة )مثــل النقانــق، والمرتديــلا 
الشــاورما  )مثــل  بالدهــون  الغنيــة  والفطائــر  واللانشــون(، 

ــر(. والزنج

 تنــاول الحليــب ومشــتقاته )الالبــان والاجبــان( خاليــة الدســم أو 
قليلــة الدســم يوميــا.

ثالثــاً: مــارس الرياضــة والنشــاط البدنــي كلمــا ســمح لــك الوقــت 
وأوجــد وقــت لممارســة الرياضــة:

 اســع للمحافظــة علــى وزن صحّــي أو لفقــدان الــوزن مــن 
خــلال الالتــزام بممارســة النشــاط البدنــي يوميــا. 

ــدل الشــدة )لمــدّة 30  ــي معت ــى  ممارســة نشــاط بدن  اســع إل
دقيقــة علــى الأقــلّ للحفــاظ علــى الــوزن أو 60 الــى 90 
دقيقــة يوميــا لتخفيــض الــوزن( ويشــمل: المشــي الســريع، 
ركــوب الدراجــة والســباحة. للتفاصيــل توجــه الــى -الارشــاد 

ص-11. الثانــي 

ــد  ــر بالفوائ ــك وفك ــك ولصحت ــبة ل ــة مناس ــداف صحي ــع اه  ض
ــي ســوف تشــعر بهــا.  ــة الت الصحي

 ابــدأ بممارســة رياضــة المشــي لفتــرة بســيطة ) 20 دقيقــة( ثــم 
قــم بزيــادة المدة وســرعة المشــي. 

 قلل من فترات الجلوس سواء في العمل او في المنزل
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مرحلة الطفولة والمراهقة:

ــات النمــوّ  ــن وفقــاً لبين ــف وزن الأطفــال والمراهقي ــمّ تصني  يت
الخاصّــة بهــم وليــس مــن خــلال مؤشّــر كتلــة الجســم المعتمــد 

لــدى البالغيــن.

 تصنّــف مرحلــة الطفولــة والمراهقــة كمرحلــة مهمّــة مــن 
النمــوّ. لذلــك ليــس فقــدان الــوزن مســتحباً خــلال هــذه الفتــرة؛ 
علــى الطفل/المراهــق أن يهــدف إلــى إبطــاء أو وقــف زيــادة 

الــوزن بــدلًا مــن فقدانــه. 

 لذلــك إذا كانــت هنــاك حاجــة لفقــدان الــوزن، بحســب بينــات 
النمــوّ الخاصّــة بالأطفــال والمراهقيــن، فيجــب ألّا تتجــاوز 0.5 
- 1 كغــم فــي الشــهر للأطفــال الذيــن تتــراوح أعمارهــم بيــن 
6 و 11 ســنة، و 1 كغــم فــي الشــهر للمراهقيــن الذيــن تتــراوح 

أعمارهــم بيــن 12 و 18 ســنة.

 إستشــر إختصاصياً/إختصاصيــة لتقييــم الوضــع الغذائــي للطفل/
التوجيهــات  مــن  وللإســتفادة  ســليمة  بطريقــة  للمراهــق 

المتعلّقــة بمعالجــة الــوزن.

توصيات هامّة للنساء الحوامل
 إنّ وزن المــرأة فــي بدايــة الحمــل هــو مــن أهــمّ العوامــل الّتــي تحــدّد زيــادة الــوزن خــال الحمــل وتأثيرهــا علــى صحّــة 

ــن. الأمّ والجني

 حفاظــاً علــى صحّــة الأمّ والطفــل، ينصــح أن يكــون وزن المــرأة ضمــن نطــاق مؤشّــر كتلــة الجســم الطبيعــي عندمــا تصبــح 
حامــاً، وأن تكســب الــوزن بحســب التوصيــات المدرجــة فــي الجــدول أدنــاه. 

)BMI( مؤشّر كتلة الجسم
قبل الحمل

معدّل زيادة الوزن في الأسبوع خلال 
الفصلين الثاني والثالث من الحمل* 

)كغم(

مجموع زيادة الوزن )كغم(

18.2-0.4512.7 (0.59-0.45)نقصان في الوزن: >18.5
15.9-0.4511.4 (0.45-0.36)وزن طبيعي: 18.5-24.9
11.4-0.276.8 (0.32-0.23)زيادة في الوزن: 25-29.9

9-0.235 (0.27-0.18)سمنة وبدانة: ≤30

*: تفترض الحسابات زيادة في الوزن تتراوح بين ½ 2- كغم في الفصل الأوّل من الحمل 

أهميّة الرضاعة الطبيعيّة للحفاظ على الوزن لدى النّساء المرضعات
 تساعد الرّضاعة الطبيعيّة على إستعادة شكل جسم الأمّ كما كان قبل الحمل.
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في حال نقص الوزن، ما العمل لزيادة الوزن؟
يعانــي بعــض الأشــخاص مــن مشــكلة نقــص الــوزن، الّــذي قــد يــؤدّي إلــى خطــر الإصابــة بنقــص التغذيــة، فقــر الــدم وهشاشــة العظــام. 
يمكــن تقديــر معــدل النحافــة بحســاب منســوب كتلــة الجســم )BMI(  فــإذا كان أقــل مــن 18.5 )كغــم/م2( فســيعتبر هــذا الفــرد نحيــلا 
ودون الــوزن المطلــوب. وهنالــك العديــد مــن العوامــل التــي تســاهم فــي النحافــة مــن اهمهــا: عــدم تنــاول كميــة كافيــة مــن الطعــام، 
وكذلــك وجــود نمــط حيــاة يتميــز بالنشــاط البدنــي أو الوظيفــي المســتمر، وقــد يســاهم فــرط افــراز الغــدة الدرقيــة والعوامــل الوراثيــة 

ايضــا بحــدوث النحافــة.  يمكــن للحميــة الغذائيــة أن تســاعد فــي زيــادة الــوزن إذا كانــت أســباب نقــص الــوزن غيــر مرضيــة.

وللعمل على زيادة الوزن بشكل صحي:

 تناول كميات أكثر من المعتاد عليه من الطعام وخصوصاً الحبوب والبقوليات واللحوم والفواكه وزيت الزيتون.

 تنــاول وجبــات متعــددة ومتفرقــة بحيــث يكــون هنــاك 3 وجبــات خفيفــة بالإضافــة إلــى 3 وجبــات رئيســية. ويمكــن أن تكــون الوجبــة 
الخفيفــة عبــارة عــن ســندويش جبنــة حلــوم أو زيــت وزعتــر.

 ركز على الحبوب الكاملة والبقوليات فهي مصادر جيدة للطاقة والبروتين اللذان يساعدان في زيادة الوزن.

 تناول الفواكه الطازجة والمجففة كوجبات خفيفة واضف اليها كمية من المكسرات لزيادة محتواها من الطاقة.

 اشرب الحليب كامل الدسم ومشتقاته لزيادة السعرات الحرارية والبروتين. 

 تنــاول كميــة جيــدة مــن زيــت الزيتــون مــع الزعتــر مثــلًا أو  مــع الحمــص أو الفــول أو اللبنــة أو البيــض المســلوق فــي الوجبــات العاديــة 
خاصــة الفطــور ويمكــن كذلــك تنــاول المربــى والدبــس باعتــدال.

 يمكن تناول حوالي 50غم من المكسرات يوميا لأنها غنية بالزيوت النباتية الصحّية.

 تناول الأغذية المركزة بالطاقة. مثلًا يمكن تناول الحليب مخلوطاَ بالفاكهة أو بالعسل بدلا من شرب الحليب فقط.

 تناول حصص كبيرة بحيث يكون الصحن أكبر من الحجم المعتاد عليه مع زيادة الكميات تدريجيّاً.

 عند البدء بتناول الطعام، تناول الطبق الرئيسي ثم بعد ذلك السلطة.

 خفّف من شرب السّوائل خلال الوجبات لأنّه قد يؤدّي إلى الإحساس بالشّبع.

 مارس رياضة متوسطة يومياَ وذلك حتى يتحول جزء من الطعام إلى عضلات وليس فقط إلى دهون.
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الارشاد الثاني: مارس النشاط البدني يومياً

إنّ نمــط الحيــاة العصريــة قــد أدّى إلــى تدنّــي خطيــر فــي نســبة النشــاط البدنــي فــي مجتمعاتنــا، ممّــا قــد يــؤدّي إلىــى زيــادة مشــاكل 
البدانــة وإنتشــار الأمــراض المزمنــة مثــل الســكّري وأمــراض القلــب والأوعيــة الدّمويّــة فــي شــرائح المجتمــع كافّــة. لــذا يوصــى بممارســة 
ــن  ــن الأردنيي ــة )2020( ان 26% م ــة حديث ــحية وطني ــة مس ــرت دراس ــد اظه ــي. لق ــبه يوم ــكل ش ــكان وبش ــدر الام ــي ق ــاط البدن النش
يمارســون النشــاط الجســدي لأقــل مــن 150 دقيقــة اســبوعياً ممّــا قــد يزيــد مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة. أيّ نــوع مــن الحركــة 
والنشــاط البدنــي هــو أفضــل مــن عــدم عمــل تمريــن علــى الإطــلاق. الأشــخاص الّذيــن يجلســون لفتــرات أقصــر ويمارســون أنشــطة بدنيــة 

يتمتّعــون بصحّــة أفضــل. 

فوائد ممارسة النشاط البدني المنتظم: 

 فقدان الوزن و / أو الحفاظ على الوزن

 حرق السعرات الحرارية والدهون )زيادة عمليات الأيض(

 التقليل من خطر الاصابة بالأمراض المزمنة )أمراض القلب، السكري، السرطان(

(Triglycerides( ّوخفض نسبة الدّهون في الدم )HDL( زيادة نسبة الكوليستيرول الجيّد 

 تحسين الدورة الدموية

 تحسين الصحّة النفسية

 تحسين وظائف جهاز المناعة 

 تحسين عمليات الهضم

 تقوية العظام والعضلات والمفاصل

 تخفيف التوتر والاجهاد 
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التوصيات الرئيسية لممارسة النشاط البدني:
 احرص على ممارسة النشاط البدني يوميا. 

)كمشــاهدة  طويلــة  لفتــرات  الجلــوس  أوقــات  مــن  قلــل   
التلفــاز، او العــاب الفيديــو، أو الهاتــف النقــال وغيرهــا مــن 

الالكترونيــة(. الأجهــزة 

 احــرص علــى ممارســة النشــاط البدنــي المعتــدل الشــدة لمــدة 
ــا. ليــس مــن الضــروري أن تتــم  30 دقيقــة علــى الاقــل يومي
التماريــن خــلال 30 دقيقــة دون انقطــاع، بــل يمكــن تحقيقهــا 

مــن خــلال عــدة انشــطة معتدلــة الشــدة فــي اليــوم.

المعتــدل  البدنــي  النشــاط  الــوزن: قــم بممارســة  لفقــدان   
ــم  ــا معظ ــة يومي ــى 90 دقيق ــول، 60 ال ــرات اط ــدة لفت الش

أيــام الأســبوع. 

ينبغــي علــى النســاء فــوق ســن الخمســين والرجــال فــوق ســن الاربعيــن، والنســاء الحوامــل والافــراد الذيــن يعانــون مــن 
امــراض مزمنــة استشــارة طبيــب أو اختصاصيــة تغذيــة قبــل البــدء بالتماريــن الرياضيــة.

ــة  ــى الصحّ ــوزن وعل ــى ال ــى الحفــاظ عل ــي تســاعد عل ــي والّت ــة لممارســة النشــاط البدن ــات العالمي ــى التوصي تعــرّف عل
بشــكل عــام:

يحتاج البالغين الى ممارسة النشاط البدني على الأقل كما يلي:

الخيار الأول:

 ساعتين ونصف/الاسبوع )150 دقيقة( من التمارين الهوائية  متوسطة الشدة  

 مرتين أو أكثر في الاسبوع من تمارين تقوية العضلات التي  تستهدف العضلات الرئيسية في الجسم  

أو

الخيار الثاني:

 ساعة وربع/الاسبوع )75 دقيقة( من التمارين الهوائية عالية الشدة  

 مرتين أو أكثر في الاسبوع من تمارين تقوية العضلات التي تستهدف العضلات الرئيسية في الجسم 

أو

الخيار الثالث: 

 ممارسة التمارين الهوائية متوسطة  وعالية الشدة  بشكل متساو 

 مرتين أو أكثر في الاسبوع من تمارين تقوية العضلات التي تستهدف العضلات الرئيسية في الجسم 

**التماريــن المتوســطة الــى عاليــة الشــدة: تماريــن هوائيــة وتشــمل: المشــي، الجــري، قفــز الحبــل والتماريــن الرياضيــة 
الجماعيــة فــي النــادي الرياضــي.

 أما التمارين الاهوائية: تمارين رفع الاثقال وتمارين تعتمد على وزن الجسم وتسمى بتمارين المقاومة.
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كيف تكون نشيطا:
 امــش الــى المــكان المقصــود بــدلا مــن ركوب ســيارتك أو ســيارة 

الاجــرة )اذا كان ذلــك ممكنــا( علــى أن يكون مشــيا ســريعا.

 استخدم السلم حيثما كنت بدلا من المصعد. 

 ابدأ بممارسة أنشطة بدنية جديدة. 

 تذكــر أن تســتمتع بممارســة النشــاط البدنــي مــع أفــراد العائلــة 
والأصدقاء. 

التوصيات الرئيسة حول النشاط البدني للأطفال والمراهقين:

 شجّع الطفل/المراهق على الإنخراط في نشاط بدني يومي لمدّة 60 دقيقة على الأقلّ.

 يمكن أن يقسّم الطفل/المراهق مدّة نشاطه على الشكل التاّلي: جلستين مدّة كلّ منهما
30 دقيقة في خال النّهار أو 4 جلسات مدّة كلّ منها 15 دقيقة.  

 ينبغــي أن تشــكّل الأنشــطة الهوائيــة أو الأيروبــك غالبيــة 
ــي اليومــي. وهــي  ال 60 دقيقــة المخصّصــة للنشــاط البدن
السّــريع  المشــي  )مثــل  القــوّة  معتدلــة  أنشــطة  تشــمل 
ــز  ــل القف ــة )مث ــطة قوي ــة( أو أنش ــة الهوائي ــوب الدّراج ورك
علــى الحبــل والرّكــض وكــرة القــدم والســباحة وكــرة الســلّة(.

تقويــة  تماريــن  يمــارس  الطفل/المراهــق  أنّ  مــن  تأكّــد   
العضــات )مثــل الجمبــاز أو “البــو ش أبــس” pushups( ثــاث 
مــرّات فــي الأســبوع علــى الأقــلّ، وتماريــن تقويــة العظــام 
)مثــل القفــز علــى الحبــل أو الرّكــض( ثــاث مــرّات فــي 

ــلّ. ــى الأق ــبوع عل الأس

الــذي يمضيــه الطفل/المراهــق مــن دون  الوقــت  إجعــل   
الفيديــو،  بألعــاب  اللهــو  التلفزيــون،  )مشــاهدة  حركــة 
يوميــاً. ســاعتين  مــن  أقــلّ  إلــخ.(  الكمبيوتــر،  أمــام  الجلــوس 

علــى  ينبغــي  المجموعــات:  لبعــض  الخاصّــة  التوصيــات   
و/أو  الخاصّــة  الاحتياجــات  ذوي  الأطفال/المراهقيــن 
ــة إلّا  ــاطات بدني ــوا بنش ــة ألّا يقوم ــراض مزمن ــن بأم المصابي

طبيــب. إستشــارة  بعــد 
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الميــاه  مــن  كافيــة  كميــات  اشــرب  الثالــث:  الارشــاد 
الاول خيــارك  واجعلهــا  يوميــا  الســليمة 

يهــدف هــذا الارشــاد الــى التشــجيع علــى شــرب الميــاه لضمــان عمــل وظائــف الجســم الفيزيولوجيــة الطبيعيــة مــع الحــرص علــى ســلامة 
ــات  ــة الهضــم وامتصــاص المغذي ــى 70% مــن الجســم، وتســاعد بشــكل رئيســي فــي عملي ــاه 60 ال ــاه المســتهلكة. وتشــكل المي المي
والتخلــص مــن الفضــلات. الميــاه ضروريــة لترطيــب الجســم ولتنظيــم الحــرارة ولوظيفــة القلــب والاوعيــة الدمويــة. بالإضافــة الــى القــدرة 
الجســدية علــى العمــل وأداء التماريــن الرياضيــة. وقــد تبيــن ان الجفــاف قــد يترافــق علــى المــدى الطويــل مــع الاصابــة بالأمــراض المزمنــة 

مثــل حصــى الكلــى. كمــا تبيّــن أنّ الأشــخاص الّذيــن لا يشــربون الكميّــات الكافيــة مــن الميــاه يعانــون مــن الإرهــاق وقلّــة التركيــز.

مــع انتشــار اســتهلاك المشــروبات العاليــة بالســكر مثــل المشــروبات الغازيــة والعصائــر، قلّــت نســبة اســتهلاك المــاء بيــن فئــات المجتمــع 
المختلفــة. يعتبــر شــرب المــاء أساســيا خاصــة عندمــا تشــتد درجــات الحــرارة فــي فصــل الصيــف ذلــك للوقايــة مــن الجفــاف خاصــة لــدى كبــار 

الســن والاطفــال والاشــخاص الذيــن يمارســون النشــاط البدنــي بشــكل منتظــم.

ملاحظة: تزداد احتياجات شرب المياه في المناطق ذات المناخ الحار والرطب وعند القيام بالنشاط البدني.

كمية المياه وسوائل أخرى الموصى بشربها يوميا:
 5 أكــواب  فــي اليــوم علــى الأقــل )1,7 لتــر تقريبــا( للأطفــال 

(4-8 ســنوات(

 8-7 أكــواب فــي اليــوم علــى الأقــل )2,4-2,1 لتــر تقريبــا( 
للأطفــال  والمراهقيــن )9-13 ســنوات(

 11 أكــواب فــي اليــوم علــى الأقــل )3,3 لتر تقريبــا( للمراهقين 
الذكور )14-18 سنوات(

 8 أكــواب فــي اليــوم علــى الأقــل )2,3 لتــر تقريبــا( للمراهقيــن 
الإناث )18-14 ســنوات(

ــال  ــا( للرج ــر تقريب ــل )3,7 لت ــى الأق ــوم عل ــي الي ــوب ف  13 ك
ــن البالغي

ــاء  ــا( للنس ــر تقريب ــل )2,7 لت ــى الاق ــوم عل ــي الي ــواب ف  9 أك
ــن البالغي
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التوصيات الرئيسية حول استهلاك المياه:
 احــرص علــى شــرب الميــاه الســليمة المعبــأة وأن تكــون ميــاه 
بحيــث  والمعدنــي  الميكروبــي  للفحــص  خاضعــة  الشــرب 

ــرب.  ــة للش ــة وصالح ــون آمن تك

ــة علــى مــدار  ــا ووزع الكمي ــاه يومي ــات شــرب المي ــع توصي  اتب
اليــوم. 

ــب  ــك لترطي ــبة ل ــار الاول بالنس ــو الخي ــاه ه ــرب المي ــن ش  ليك
الجســم بــدلا مــن أنــواع الســوائل الاخــرى كالشــاي والقهــوة 

ــر المحــلاة بالســكر.  والمشــروبات والعصائ

 اشرب المياه حتى مع عدم وجود الشعور بالعطش. 

ــد وذات  ــاول الي ــي متن ــون ف ــاء تك ــة للم ــة حافظ ــر أوعي  اخت
شــكل جــذاب كــي تتذكــر شــرب الميــاه فــي المنــزل والعمــل. 
إبتعــد عــن الزجاجــات البلاســتيكيّة، الصالحــة للإســتعمال مــرّة 

واحــدة، لأنّهــا تســبّب تلــوّث فــي البيئــة. 

 احرص على شرب المياه قبل واثناء وبعد التمارين الرياضية.
 

التوصيات المتعلقة باستهلاك السوائل لترطيب الجسم:
 الميــاه هــي الســائل الاكثــر اهميــة لترطيــب الجســم يليهــا )مــن 

الاكثــر الــى الأقــل أهمية(:

 الشاي والقهوة 

 الحليب قليل الدسم والخالي من الدسم 

ــى  ــوي عل ــي تحت ــر المحــلاة الت ــر غي  المشــروبات والعصائ
ــر  الفاكهــة والخضــار( ــل عصائ ــة )مث ــد الغذائي بعــض الفوائ

 المشــروبات المحــلاة بالســكر والفقيــرة بالمغذيــات )مثــل 
المشــروبات الغازيــة، وعصائــر الفواكــه المحــلاة(

  علــى الرغــم مــن احتــواء الشــاي والقهــوة علــى كميــة عاليــة 
مــن الميــاه الا ان هــذه الســوائل لا تعــوض كميــة الميــاه 
التــي يحتاجهــا الجســم نظــرا لاحتوائهــا علــى مــادة الكافييــن 
التــي تــدر البــول. وبالتالــي تــؤدي هــذه الســوائل الــى زيــادة 

نســبة خســارة الميــاه مــن الجســم مــع زيــادة اســتهلاكها. 

بالســكر  المحــلاة  المشــروبات  اســتهلاك  ارتبــاط  تبيــن   
بالــوزن الزائــد والســمنة والاصابــة بالســكري النــوع الثانــي 
وتســوس الاســنان. وبمــا أن الســعرات المتواجــدة فــي هــذه 
ــاه  ــون المي ــب أن تك ــوزن يج ــادة ال ــى زي ــر عل ــروبات تؤث المش

الجســم.  لترطيــب  الســائل المفضــل والرئيســي 
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لماذا شرب المياه؟
 يعزز الشعور بالطاقة 

 يزيد من رطوبة البشرة  وصفائها 

 يساعد في التخلص من السموم 

 يساعد على زيادة ليونة العضات والمفاصل 

 يعتبر محفزا  للدماغ على العمل بشكل افضل

 يساعد في التحكم بالسعرات الحرارية خال اليوم 

 يساعد على توازن السوائل في الجسم واعتدال ضغط 
الدم 

توصيات هامة لبعض الفئات السكانية:
المسنون:

 بمــا أن المســنين هــم أكثــر عرضــة للتغييــرات فــي نســبة الترطيــب والاحتفــاظ 
بالمعــادن. يجــب التركيــز علــى اســتهلاك الكميــة الكافيــة مــن الميــاه لترطيــب 
ــا  ــة بم ــف الفيزيولوجي ــف الوظائ ــة وضع ــة الحرك ــيخوخة بقل ــط الش ــم. وترتب الجس

فيهــا كســل وظائــف القلــب والكلــى وبالتالــي انخفــاض الشــعور بالعطــش. 

النساء الحوامل:

 تحتــاج المــرأة الحامــل الــى كــوب مــن الســوائل يوميــا اضافــة الــى الكميــة 
الاساســية الموصــى بهــا للنســاء والتــي تبلــغ 9 اكــواب فــي اليــوم. 

النساء المرضعات:

ــكل  ــاه تش ــدي، لأن المي ــب الث ــي حلي ــودة ف ــوائل المفق ــن الس ــض ع ــب التعوي  يج
87% مــن حليــب الثــدي ويبلــغ متوســط انتــاج الحليــب خــلال الاشــهر الســتة الاولــى 
مــن الارضــاع 750 ملــل فــي اليــوم. لذلــك تحتــاج النســاء المرضعــات الــى 3-4 
أكــواب فــي اليــوم مــن الســوائل اضافــة الــى الاحتياجــات الاساســية الموصــى بهــا 

للنســاء وهــي 9 أكــواب فــي اليــوم.
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ــوع مــن  ــع نمــط غذائــي صحــي ومتن ــع: اتب الارشــاد الراب
ــة ــة الخمس ــات الغذائي المجموع

ــن  ــكل عنصــر وظيفــة محــددة داخــل جســم الكائ ــة لصحــة الجســم وســلامته، ولأن ل ــة الضروري ــا اليومــي بالعناصــر الغذائي ــا غذاؤن يزودن
الحــي، كان لــكل عنصــر احتياجــات محــددة، فلــذا فــان النقــص فــي تنــاول اي مــن هــذه العناصــر الغذائيــة قــد يــؤدّي إلــى مشــاكل صحّيــة 

تختلــف حســب العنصــر. وقــد درج علمــاء التغذيــة علــى تقســيم العناصــر الغذائيــة إلــى 6 مجموعــات:
(1( الكربوهيــدرات وتشــمل الســكريات والنشــويات ويلحــق بهــا الأليــاف الغذائيــة التــي لا تــزود الجســم بالطاقــة علــى الرغــم مــن فوائدهــا 

الكثيــرة للصحــة والوقايــة مــن الأمــراض،
 (2( الدهــون وتشــمل الزيــوت التــي تكــون ســائلة علــى درجــة حــرارة الغرفــة والدهــون التــى تكــون صلبــة علــى درجــة حــرارة الغرفــة، 

ــة الأساســية، ــة إحتياجــات الفــرد إلــى الأحمــاض الدهني وتؤمّــن هــذه المجموعــة الغذائي
ــى  ــة وعل ــة صحّي ــة عضليّ ــى كتل ــة عل ــي المحافظ ــر ف ــات دور كبي ــية، وللبروتين ــة أساس ــاض أميني ــن أحم ــه م ــا تحتوي ــات وم (3( البروتين

ــة، ــم المختلف ــف الجس وظائ
(4( الفيتامينــات وعددهــا فــي غــذاء الانســان 13 فيتامينــاً 
بعضهــا يصنــع بكميــات غيــر كافيــة وبعضهــا لا يصنــع 

فــي الجســم نهائيــاً،
(5( العناصــر المعدنيــة وهــي أكثــر مــن 20 عنصــراً كيماويــاً 
عليهــا كأمــلاح، وهــي ذات فوائــد  نحصــل  معدنيــاً 
وتنشــط  العظــام  تكويــن  فــي  تدخــل  إذ  متعــددة 

ــلات البيوكيماوية  التفاع
ــرا  ــم، واخي ــي الجس ف

يشــكل  وهــو  المــاء   )6)
هامــاً  غذائيــاً  عنصــراً 

تســتقيم  ولا  للجســم 
بدونــه. الحيــاة 

طحين رز

مجموعة الحبوب ومشتقاتها
عدد الحصص: على الأقل 6 حصص

مجموعة الخضروات
عدد الحصص: 2-3 حصه

مجموعة اللحوم والدواجن والأسماك والبقوليات
مجموعة الحليب والأجبان والألبانعدد الحصص: 5-6.5 حصه

عدد الحصص: 3 حصص

 الدهون

الماء

مجموعة الفواكه
عدد الحصص: 2 حصه
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حدد حصصك من المجموعات الغذائية الخمس
لتغطيــة كافــة الاحتياجــات مــن العناصــر الغذائيــة، يحتــاج الإنســان إلــى تنــاول وجبــات غذائيــة متوازنــة وصحيــة. يُمَثّــل الغــذاء المتــوازن 
والصحــي بصــورة الطبــق المتــوازن ويســمى »طبقــي« والــذي يحتــوي علــى المجموعــات الغذائيــة الخمســة وهــي مجموعــة الحبــوب 
ومشــتقاتها ومجموعــة الخضــروات ومجموعــة الفواكــه ومجموعــة الحليــب والأجبــان والألبــان ومجموعــة اللحــوم والدواجــن والأســماك 
والبقوليــات. ومــن الموصــى بــه تنــاول عــدد مــن الحصــص مــن كل مجموعــة غذائيــة يوميــاً وذلــك لتغطيــة الاحتياجــات مــن كافــة العناصــر 
ــع،  ــدال والتنوي ــوازن والاعت ــة تختلــف فيهــا عــن الأخــرى. وللوصــول للت ــى عناصــر غذائي ــوي عل ــة تحت ــة، إذ أن كل مجموعــة غذائي الغذائي
ــات  ــر )وإحتياج ــا العم ــن اهمه ــل م ــدة عوام ــص لع ــدد الحص ــع ع ــي.  ويتب ــكل يوم ــص بش ــن الحص ــه م ــى ب ــدد الموص ــاول الع ــب تن يج
ــة  ــة )كالحمــل والارضــاع( ونســبة النشــاط البدنــي. وفيمــا يلــي ذكــر لهــذه المجموعــات الغذائي ــة الفيزيولوجي الطاقــة( والجنــس والحال

وعــدد الحصــص الموصــى لهــا:

المجموعات الغذائية الممثلة بصورة طبقي 
مجموعة الحبوب ومشتقاتها

وتمد هذه المجموعة جسم الإنسان بعدة عناصر غذائية من أهمها الفيتامينات:  ب1 وَ ب2 وَ ب3  والبروتين بالإضافة إلى الألياف الغذائية.
عدد الحصص التي ينصح بها يوميا: 8-3 حصص على أساس نظام غذائي يؤمّن 3200-1000 سعرات حراريّة

على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 6 حصص على 
الأقل، نصفها على الأقل من الحبوب الكاملة

حجم الحصة:    

 شريحة خبز أو 1/4  رغيف خبز عربي كبير.
 1/2 كوب أرز أو معكرونة مطبوخة أو فريكة.

 1/2 رغيف من خبز الحمام أو خبز البرغر.

ويفضل اختيار الأطعمة الأقل في محتواها من الدهون والزيوت والسكر، وكذلك يفضل أن تكون هذه الحبوب كاملة كخبز القمح 
الكامل والأرزّ الكامل والمعكرونة الكاملة، وذلك لضمان حصول الإنسان على كمية جيدة من الألياف الغذائية والمغذيات الدقيقة إذ 

إن هذه المجموعة من أهم مصادرها.

مجموعة الخضروات
وتعتبر هذه المجموعة مصدراً لفيتاميني أ و ج وحمض الفوليك والبوتاسيوم والمغنيسيوم والألياف الغذائية، وهي خالية من 

الكوليسترول والدهون. 
عدد الحصص التي ينصح بتناولها يوميا: 3-1 حصص  على أساس نظام غذائي يؤمّن 3200-1000 سعرات حراريّة

على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 3-2 حصص

حجم الحصة:    

 كوب خضروات طازجة مثل الخيار والبندورة والكوسا وسواها.
 كوبين خضروات ورقية طازجة مثل الملفوف والخس والسبانخ.

 كوب خضروات مطبوخة مثل البامية والملوخية والسبانخ.
 كوب عصير خضراوات طازجة.

وينصح بالتركيز على هذه المجموعة وتناول كميات كافية منها نظراً لاحتوائها على كميات قليلة من الطاقة وكميات وافرة من 
العناصر الغذائية المذكورة أعلاه.

طحين رز
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مجموعة الفواكه
وتزود هذه المجموعة الجسم بعدة عناصر غذائية أهمها فيتاميني أ و ج و البوتاسيوم والألياف وهي خالية من الدهون 

والكوليسترول.
عدد الحصص التي ينصح بتناولها يومياً: 2-1 حصص على أساس نظام غذائي يؤمّن 3200-1000 سعرات حراريّة

على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 2 حصص

حجم الحصة:    

 حبة كبيرة من الإجاص والتفاح والموز والبرتقال.
 كوب عصير فواكه.

  1/2 كوب فواكه مجففة.

مجموعة الحليب والأجبان والألبان
هي المصدر الرئيسي للكالسيوم وفيتاميني ب2 و ب12 والبروتين.

عدد الحصص التي ينصح بها يومياً: 3-2 حصص على أساس نظام غذائي يؤمّن 3200-1000 سعرات حراريّة. وعدد هذه 
الحصص يعتمد على حالة الشخص الفيزيولوجية فمثلًا يمكن للبالغ أن يتناول كوبين من الحليب بينما في حالة المرضع والحامل يجب 

تناول 3 أكواب من الحليب أو بدائله، وإذا ما كانت هذه المرضع أو الحامل في مرحلة المراهقة ففي هذه الحالة يجب تناول 4 
أكواب من الحليب وبدائله.

على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 3 حصص

حجم الحصة:    

 كوب حليب أو لبن رائب أو لبن مخيض.
 1.5  أونصة جبنة بيضاء.

وفي هذه المجموعة يجب التقليل من الأطعمة الغنية بالدهون واختيار الأطعمة الأقل دهناً مثل الحليب خالي الدسم أو قليل الدسم.

مجموعة اللحوم والدواجن والأسماك والبقوليات
تعتبر مجموعة اللحوم والدواجن والأسماك والبقوليات غنية بالبروتين والفوسفور وفيتامين ب12 والزنك والحديد.

عدد الحصص التي ينصح بتناولها يومياً: 6.5-2 حصص على أساس نظام غذائي يؤمّن 3200-1000 سعرات حراريّة
على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 6.5-5 حصص

حجم الحصة:    

 أونصة )30 غم( من اللحوم أو الدواجن أو الأسماك أو التونا أو السردين.
 بيضة.

 1/4 كوب من البقوليات الجافة المطبوخة مثل العدس والبازلاء والفاصولياء. 
 ملعقة كبيرة من زبدة الفستق أو  15 غم من المكسرات.

وفي هذه المجموعة يجب التقليل من الأطعمة الغنية بالدهون خصوصاً من المصادر الحيوانية وزيادة تناول البروتينات النباتية 
الموجودة في البقوليات.
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2- حــدد كميــة الســعرات الحراريــة الموصى بها حســب العمــر، الجنس 
ونسبة النشــاط البدني 

إنّ احتياجــات الفــرد للســعرات الحراريــة تختلــف تبعــاً للعمــر، والجنــس، والــوزن، والطــول بالإضافــة إلــى مســتوى النشــاط البدنــي، كمــا أنَّ الحاجة 
م بالعمــر فــإنَّ  ــرُ علــى كميــة الســعرات الحراريــة المســتهلكة، ولأنَّ مُعــدلات الأيــض تنخفــضُ مــع التقــدُّ لفقــدان، أو الحفــاظ، أو زيــادة الــوزن تُؤثِّ

ــةٍ أكثــر مــن الإنــاث، وتــزدادُ هــذه الحاجــة بزيــادةِ النشــاط البدنــي. احتياجــات الطاقــة تقِــلُّ كذلــك، كمــا يحتــاجُ الذكــور إلــى ســعرات حراريَّ

ــك  ــي، وذل ــر الحوامــل، أو المُرضعــات( حســب النشــاط البدن ــاث )غي ــة للذكــور، والإن ــي احتياجــات الســعرات الحراري ــنُ الجــدول التال ويُيبِّ
ــوزن: للحفــاظ علــى ال

العمر
)العام(

ة للذكور ة للإناثالسعرات الحراريَّ السعرات الحراريَّ

نشط بشكل غير نشط*
نشط بشكل غير نشط*نشط***معتدل**

نشط***معتدل**

 2100010001000100010001000
 3100014001400100012001400
 4120014001600120014001400
 5120014001600120014001600
 6140016001800120014001600
 7140016001800120016001800
 8140016002000140016001800
 9160018002000140016001800

 10160018002200140018002000
 11180020002200160018002000
 12180022002400160020002200
 13200022002600160020002200
 14200024002800180020002400
 15220026003000180020002400
 16240028003200180020002400
 17240028003200180020002400
 18240028003200180020002400

 19-20260028003000200022002400
 21-25240028003000200022002400
 26-30240026003000180020002200
 31-35240026003000180020002200
 36-40240026002800180020002200
 41-45220026002800180020002200
 46-50220024002800180020002200
51-55220024002800160018002200

 56-60220024002600160018002200
 61-65200024002600160018002000
 66-70200022002600160018002000
 71-75200022002600160018002000

200022002400160018002000أكثر من 75 

ة. ة الروتينيَّ *غير نشط تعني نمط الحياة الذي يتضمن النشاط البدني للحياة اليوميَّ
ة. اً، بالإضافةِ إلى نشاط الحياة اليوميَّ **معتدل النشاط تعني نمط الحياة الذي يتضمن ما يعادل مشي 2.4 إلى 4.8 كيلومتر  يوميَّ

ة. اً إضافةً إلى النشاطات اليوميَّ ***نَشِط تعني نمط الحياة الذي يتضمن مشي أكثرَ من 4.8 كيلومتر  يوميَّ
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توصيات الاستهلاك اليومي من الحديد
ــر  ــا الــدم الحمــراء، والوقايــة مــن فقــر الــدمّ وهــو مــن أكث ن خاي ــاً فــي وظائــف الجهــاز المناعــي، وتكــوُّ ــرُ الحديــد مُهمَّ يُعتب
العناصــر الغذائيــة الصُغــرى نقصانــاً فــي الجســم، وذلــك كمــا أثبتــت العديــد مــن المســوحات خاصّــة عنــد الأطفــال والنســاء 
ضُ  ــاً مــا يُعــوَّ ــة، وغالب ــا لنقصِــه بالغــذاء، أو زيــادةِ طرحِــه خــارج الجســم لأســبابٍ مَرَضيَّ فــي ســنّ الإنجــاب، ويعــودُ الســبب إمَّ
ــدم فــي أســرع وقــتٍ ممكــنٍ  ــد لرفــعِ مســتواه بال ــة بالحدي ــوب الغنيِّ ــق الغــذاء، و/أو باســتعمال الحب هــذا النقــص عــن طري
ــدم  ــاتٍ مختلفــة، ومســتوى قــوة ال ــد لفئ ــة للحدي ــي الاحتياجــات اليوميَّ ــاتٍ، وفــي الجــدول التال ــعِ حــدوث أيِّ مُضاعف ومن

ــا.  ــةِ بالأنيمي ــى أساســه الإصاب صُ عل ــي تُشــخَّ ــن( الت )الهيموغلوبي

مُصاب بالأنيميا )مستوى الاحتياج اليومي من الغذاءالفئة العمرية
الهيموغلوبين في الدمّ(

أقل من 11 غم / 100 مل دم7 مليغمالأطفال )1-3 سنوات(
أقل من 11.5 غم / 100 مل دم 10 مليغمالأطفال )4-8 سنوات(

أقل من 12-11.5 غم / 100 مل دم8 مليغمالأطفال والمراهقون )9-13 سنوات(
أقل من 13 غم / 100 مل دم11 مليغمالفتيان المراهقون )14-18 سنوات(
أقل من 12 غم / 100 مل دم15 مليغمالفتيات المراهقون )14-18 سنوات(

 أقل من 13 غم / 100 مل دم8 مليغمالذكور البالغين
أقل من 12 غم / 100 مل دم18 مليغمالإناث في عمر الإنجاب

27 مليغمالنساء الحوامل

يســاعد الغــذاء المتــوازن، والمعتــدل، علــى تأميــن حاجــة الجســم إلــى الحديــد ولذلــك يجــب أن يحتــوي الغــذاء علــى الحصــص الموصــى 
ــةٍ دون نقــصٍ، ومــن الجديــر بالذكــر أنَّ الحديــد يوجــد علــى شــكلين فــي الغــذاء؛ الأول الحديــد الهيمــي،  بهــا مــن كُلِّ مجموعــةٍ غذائيَّ
ــة؛ كاللحــوم، والدجــاج، والأســماك، وهــو النــوع الــذي يُمتــصُّ بســهولةٍ أكثــر، والثانــي، الحديــد غير  والــذي يوجــد فــي المصــادر الحيوانيَّ
ــة؛ كالبقوليــات، والخضــروات ذات اللــون الأخضــر الداكــن، والّــذي لا يمتــصّ بســهولة كبيــرة. الهيمــي، والموجــود فــي المصــادر النباتيَّ

 إرشادات لزيادة استهلاك الحديد
ة بالحديد الهيمي، وأهمها: اللحوم بأنواعِها؛ من لحومٍ حمراء، ودجاج، وسمك، وخصوصاً لحوم  ة الغنيَّ 1. تناول المصادر الغذائيَّ

الأعضاء؛ كالكبدة، والكلى، والقلوب، والطُحال.
ة؛  ص، وكذلك العديد من الخضروات، وخصوصاً الورقيَّ 2. تناول البقوليات؛ كالعدس، والفاصولياء العريضة، والفول، والحُمُّ

ة، والسبانخ )حديد غير هيمي(. كالبقدونس، والملوخيَّ
مة بالحديد إذا وجدت. 3. يمكن تناول حُبوب الإفطار المُدعَّ

4. تناولُ مصادر الحديد غير الهيمي مع العصير المحتوي على فيتامين ج)Vitamin C( ؛ لأنَّ هذا الفيتامين يزيدُ من امتصاص 
اتٍ كبيرةٍ في  ة بفيتامين ج؛ عصير البرتقال، وعصير الليمون الطازج، كما ويوجد فيتامين ج بكميَّ الحديد، ومن أهمِّ العصائر الغنيَّ

الفلفل الأخضر، والبامية، والفلفل الحار، والكثير من الفواكه؛ كالجوافة، والفراولة، والكيوي، وتزداد الحاجة لإضافةِ الأطعمة 
ة بالحديد من أصلٍ نباتيٍّ والّذي يصعب إمتصاصه؛ لذلك كان من ذكاء الأجداد  المحتوية على فيتامين ج إذا كانت الأغذية الغنيَّ

ة. إضافة الليمون إلى السلطات، والملوخية، والسبانخ، والعدس، والفول، ومعظم الأطعمة النباتيَّ
لُ من امتصاصِه. ه يحتوي على مادة التانين )Tannin( التي ترتبط بالحديد، وتُقلِّ 5. عدم تناول الشاي مع او بعد الوجبة مباشرةً؛ لأنَّ

لُ من امتصاصه؛ كالأكزالات  )Oxalate(الموجودة في  ة بالمواد التي ترتبط مع الحديد، وتُقلِّ 6. الابتعاد عن الأغذية الغنيَّ
السبانخ، والسلق، والفايتت )Phytate( الموجودة في نخالة القمح.

لُ من  ها تُقلِّ 7. إذا كان المريض يتناول مُضاداتٍ للحموضة، فيجِبُ عدمَ أخذِها وقت الوجبة، أو عند تناول حبوب الحديد؛ وذلك لأنَّ
ةٍ. لُ من امتصاص الحديد؛ إذ يحتاج الحديد إلى وسطٍ حامضي ليُمتصَّ بفعاليَّ حموضة المعدة، وبالتالي تُقلِّ

ة هي 45  ة التي تَظهرُ بعدها السُميَّ ، أو اختصاصي تغذية حيث إنَّ الكميَّ لات الحديد من دون إشرافٍ طبيٍّ 8. يجب عدم أخذِ مُكمِّ
مليغم باليوم، كما يُمكِن في حالة نقص الحديد المتوسطة للنّظام الغذائي المتوازن، والمحسوبة فيه كمية الحديد أن يرفع 

لات. من مستوى الحديد بالدم إلى المستوى الطبيعي خلال الفترة الزمنية المُفترضة، ودونَ الحاجة إلى تناول المُكمِّ
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توصيات الاستهلاك اليومي من الكالسيوم
ــر مــن ٪99  ــة، حيــث يتواجــد أكث ة وظائــف مُهمَّ ــه عــدَّ ــرِ المعــادن وفــرةً فــي جســم الإنســان، ول ــرُ الكالســيوم مــن أكث يعتب
مــن الكالســيوم فــي الأســنانِ، والعظــام، ويوجــد المتبقــي منــه فــي الــدم، والعضــات، والســوائل داخــل الخايــا، ويلعــب 
ــق  بَ هشاشــة، أو تَرقُّ ــة، ومــع أنَّ هنــاك العديــد مــن العوامــل التــي يمكــن أن تُســبِّ ــاً فــي بنــاء عظــام قويَّ الكالســيوم دوراً هامَّ
ــةِ بالكالســيوم، وبالتالــي ســحب الكالســيوم مــن العظــام، والإصابــة  ــةُ تنــاول المصــادر الغذائيــة الغنيَّ هــا قلَّ العظــام، إلاَّ أنَّ أهمُّ
بهشاشــة العظــام. أوضحــت الدراســات أنَّ تنــاول الطعــام الغنــي بالكالســيوم، خصوصــاً قبــل الوصــول إلــى الأمــل، وقبــل عمــر 

ــلُ مــن فُــرص الإصابــة بهشاشــة العظــام. الثاثيــن يُقلِّ

الاحتياج اليومي من الغذاءالفئة العمرية
700 مليغمالأطفال )1-3 سنوات(
 1000 مليغمالأطفال )4-8 سنوات(

1300 مليغمالأطفال والمراهقون )9-18 سنوات(
1000 مليغمالذكور البالغين )19-70 سنوات(

1200 مليغمالذكور ما فوق الـ70 سنوات
1000 مليغمالإناث في عمر الإنجاب، وفي فترتي الحمل، والرضاعة

120 مليغمالنساء ما فوق الـ50 سنوات

 إرشادات لزيادة استهلاك الكالسيوم
1. إستهلك الحليب ومشتقّاته )الألبان والأجبان( مثل اللّبن الطبيعي والأجبان البيضاء )القليلة الملح(.

2. إستهلك الحليب المدعّم بالفيتامين د إذا كان متوفّراً.
3. يمكنك الحصول على الكمّية الكافية من الكالسيوم حتّى عند تناولك لمنتوجات الحليب القليلة الدّسم أو الخالية من الدّسم، 

إذ أنّها تحتوي على نسبة الكالسيوم نفسها الموجودة في الأصناف الكاملة الدّسم.
4. إنّ إستهلاكك المكوّنات الغذائيّة المذكورة أدناه مع منتجات الحليب يخفّف من إمتصاص الكالسيوم

- حمض الأوكساليك )الموجود في السبانخ والبطاطا الحلوة والفاصوليا والحمّص(
- حمض الفايتيك )الموجود في الفول النيء والبذور والمكسّرات ونخالة القمح(

5. إنّ إستهلاك المكوّنات المذكورة أدناه يزيد من نسبة خسارة الكالسيوم في البول
لُ التقليل من تناول الملح إذ  يزيد الملح )بكمّيات عالية( من خسارة الكالسيوم في البول بنسبة قد  - الملح )بكمّيات عالية(: يُفضَّ

تصلُ إلى 50 %
- الكافيين )إذا تمّ تناول أكثر من 4-3 أكواب من القهوة في اليوم(

- كمّيات عالية من اللّحوم والكبدة والكلي: إذ إنّ الكمّيات العالية من البروتينات الحيوانية تؤدّي إلى طرح الكالسيوم في البول
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الارشــاد الخامــس: تنــاول كميــات كافيــة مــن الخضــار 
والفاكهــة الموســمية يوميــا

ــب،  ــل: أمــراض القل ــة  مث ــة والأمــراض المزمن ــة  بالبدان ــاول الخضــار والفواكــه بشــكل منتظــم عامــلا مهمــا لخفــض خطــر الاصاب يعــد تن
الســكتة الدماغيــة، أنــواع مــن الســرطان، الســكري وارتفــاع ضغــط الــدم. نظــرا لاحتوائهــا علــى عناصــر غذائيــة أساســية وهــي مضــادات 
ــة  ــة )2020( قامــت بهــا وزارة الصحــة الأردني ــة حديث ــاف. وقــد اوضحــت دراســة مســحية وطني ــات، المعــادن  والألي الاكســدة، الفيتامين
بالتعــاون مــع منظمــة الصحــة العالميــة، بــأن معــدل تنــاول الاردنييــن )مــن عمــر 69-18 عــام( للفواكــه هــو حصــة واحــدة يوميــاً، وحصتــان 
ــن يتناولــون اقــل مــن  ــاّ لــكل مــن الســيدات والرجــال، كمــا وجــدت هــذه الدراســة المســحية ان 83% مــن الأردنيي مــن الخضــروات يومي

خمــس حصــص مــن الخضــروات والفواكــه يوميــا وهــذا اقــل بكثيــر مــن جميــع التوصيــات التغذويــة.

التوصيات الرئيسية حول استهلاك الخضار والفواكه:
الكمية الموصى بها للخضار

التوصيات اليومية على حسب الفئات العمرية:
الاطفال )3-2 سنوات(
الاطفال )8-4 سنوات(

حصّة
½ 1 حصص 

الاناث )13-9 سنة(
الاناث )18-14 سنة(

2 حصص 
½ 2 حصص 

الذكور )13-9سنة(
الذكور )18-14 سنة(

½ 2 حصص 
3 حصص

النساء )30-19 سنة(
النساء )50-31 سنة(

النساء 51 +

½ 2 حصص 
½ 2 حصص 

2 حصص 

الرجال )30-19 سنة(
الرجال )50-31 سنة(

الرجال 51 +

3 حصص 
3 حصص 

½ 2 حصص  

*هــذه الكميــات مناســبة للأشــخاص الذيــن يقومــون بنشــاط بدنــي متوســط الشــدة لمــدة 30 دقيقــة أو أقــل فــي اليــوم. امــا اذا كان 
الشــخص يمــارس نشــاطا بدنيــا منتظمــا قــد تختلــف كميــة الاســتهلاك.

الحصة الواحدة من الخضار تعادل:

 حبة طماطم كبيرة 

 جزرتين حجم متوسط 

 كوب من الخضار الطازجة )خيار، فلفل أخضر وبازلاء(

 2 كوب من الخضار الورقية الخضراء )خس، بقدونس، هندباء، الجرجير(

 كوب من الخضار المطبوخة )السبانخ، البازلاء الخضراء، كوسى والقرنبيط(

 كوب من عصير الخضار الطازج
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الكمية الموصى بها للفواكه 
التوصيات اليومية على حسب الفئات العمرية: 

الاطفال )3-2 سنوات(
الاطفال )8-4 سنوات(

 حصّة
حصّة الى ½ 1 حصص  

الاناث )13-9 سنة(
الاناث )18-14 سنة(

½ 1 حصص 
½ 1 حصص 

الذكور )13-9سنة(
الذكور )18-14 سنة(

½ 1 حصص 
2 حصص 

النساء )30-19 سنة(
النساء )50-31 سنة(

النساء 51 +

2 حصص 
½ 1 حصص 
½ 1 حصص 

الرجال )30-19 سنة(
الرجال )50-31 سنة(

الرجال 51 +

2 حصص 
2 حصص 
2 حصص 

*هــذه الكميــات مناســبة للاشــخاص الذيــن يقومــون بنشــاط بدنــي متوســط الشــدة لمــدة 30 دقيقــة أو أقــل فــي اليــوم. امــا اذا كان 
الشــخص يمــارس نشــاطا بدنيــا منتظمــا قــد تختلــف كميــة الاســتهلاك.

الحصة الواحدة تعادل:

 تفاحة صغيرة 

 موزة او برتقالة كبيرة أو حبه دراق 

 30 حبة عنب

 2 خوخ حجم كبير 

 شريحة صغيرة من البطيخ 

 ½ كوب من الفواكه المجففة )بلح، خوخ، زبيب أو مشمش(

 كوب من سلطة الفواكه الطازجة )غير محلاة( 

 كوب من عصير الفواكه الطازج 
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توصيات عمليّة لاستهلاك الخضار والفواكه:
 اختر مجموعة منوعة من الخضار الموسمية:

 الورقيات الخضراء )السبانخ، الملوخية، الهندباء(

 الخضار ذات اللون البرتقالي )الجزر، الفلفل الحلو(

 الخضار العالية بالكربوهيدرات مثل البطاطا

 وأنواع اخرى تستخدم في السلطة مثل الخس والطماطم والخيار بالاضافة الى الملفوف والقرنبيط 

 اختر مجموعة منوعة من الفواكه الموسمية مثل: البطيخ، التوت، الحمضيات وغيرها. 

 اختــر الفواكــه وليــس عصيــر الفواكــه نظــرا لاحتوائهــا علــى كميــة اكبــر مــن الاليــاف ومضــادات الاكســدة مــع الحــرص علــى غســلها 
جيــدا للتخلــص مــن رواســب المبيــدات والاوســاخ.

ــن، المشــمش، الزبيــب والخــوخ( لأنهــا تحتــوي علــى ســعرات  ــح المجفــف، التي ــة )البل ــات معتدل  اســتهلك الفواكــه المجففــة بكمي
ــر )مــن حيــث الــوزن( بالمقارنــة مــع الفواكــه الطازجــة.  حراريــة أكث

 قلل من استهلاك الفواكه المعلبة لانها غالبا تكون محفوظة في شراب السكر المركّز. 

 قلل من استهلاك الخضار المعلبة لانها غالبا تكون محفوظة في سائل ملحي. 

ماذا عن تحضير وطبخ الخضار؟

 لا تفرط في طبخها للحفاظ على المغذيات. 

 اطبــخ الخضــار علــى البخــار ان امكــن واذا قمــت بســلقها فــلا تتعــدّى فتــرة ال 10 دقائــق وذلــك للحفــاظ علــى المغذيــات ويمكنــك 
الاســتفادة مــن الميــاه لعمــل الحســاء وغيرهــا )مثــل الجــزر، البروكلــي، الكوســا وغيرهــا(.

 قلل من اسخدام ملح الطعام اثناء طبخ الخضار واضف التوابل والاعشاب والثوم لتعزيز النكهة.

نصائح عمليّة لزيادة استهلاك الخضار:  
 اشتر مجموعة متنوعة من خضار الموسم. 

 قم بتخزين الخضار الطازجة في الثلاجة أو قم بتجميدها. 

 اشتر الخضار المثلجة اذا لم تكن الخضار الطازجة متوفرة خلال الموسم.

ــر الاخضــر مــع البصــل وســلطة  ــة، الزعت  اجعــل الســلطة الخضــراء جــزءا اساســيا فــي وجباتــك اليوميــة )مثــل ســلطة الفتــوش، التبول
ــزل وليســت الجاهــزة فــي الاســواق.  ــروش( مــع الحــرص علــى اضافــة الصلصــات المحضــرة فــي المن الملفــوف مــع الجــزر المب

 قم بتقطيع الخضار )مثل الجزر والخيار والفلفل الحلو( واجعلها وجبة خفيفة مع صلصة قليلة الدهون مثل اللبنة مع الاعشاب أو الثوم.

 استهلك كمية أكبر من الاطباق المرتكزة على الخضار مثل الخضار المسلوقة  واليخنات )مثل البامية، الفاصوليا الخضراء، السبانخ والملوخية(.

 استهلك الخضار المشوية باعتدال )مثل الطماطم، البصل، الفطر، الفلفل الاخضر الحلو مع اللحم أو الدجاج المشوي(.
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نصائح عمليّة  لزيادة استهلاك الفواكه: 
 احرص على شراء الفواكه في موسمها. 

 ضع وعاء من الفواكه المغسولة على طاولة المطبخ ليسهل تناولها. 

 تناول حبوب الافطار غيلا المحلّاة او اللبن مع قطع الفواكه الطازجة او الفواكه المجففة غير المحلاة. 

 اختر الفواكه المجففة التي لا تحتوي على السكر المضاف وغير مغلفة بالشوكولاته، وتناولها بإعتدال. 

 تنــاول الفواكــه المجففــة او الطازجــة المقطعــة كوجبــة خفيفــة فــي العمــل.  ولكــن تنــاول الفواكــه المجفّفــة بكمّيــات معتدلــة 
لأنّهــا تحتــوي علــى ســعرات حراريــة أكثــر )مــن حيــث الــوزن( بالمقارنــة مــع الفواكــه الطازجــة.

 لتحلية تناول كوبا من سلطة الفواكه الطازجة أو كوكتيل الفواكه المعد في المنزل بدون القشطة والسكر المضاف.

فئات الخضار والفواكه على حسب اللون والفوائد الصحية

مثل الطماطم والبطيخ والكرز والفراولة أحمر
يشير هذا اللون الى وجود مادة الليكوبين )Lycopene( التي تساعد في الوقاية من السرطان 

برتقالي
مثل الجزر والبطاطا الحلوة والبرتقال والمانغا والشمام 

يشير اللون البرتقالي الى وجود مادة البيتا كاروتين )Beta-Carotene( وهي مادة مضادة للاكسدة وتساعد في 
الوقاية من السرطان وأمراض القلب وأمراض مزمنة أخرى

أصفر
مثل الليمون والفلفل الاصفر والقرع والموز والجريبفروت 

يشير اللون الاصفر الى وجود مادتي اليتاكاروتين )beta-Carotene( والليمونين )Limonene( الّتي تساعد في الوقاية 
من السرطان وأمراض القلب وأمراض مزمنة أخرى

أخضر
مثل البروكولي والبازلاء والأرضي شوكي والسبانخ والبقدونس والفلفل الاخضر 

يشير اللون الأخضر الى وجود مادتي البوليفينول )Polyphenol( والكاروتين )Carotene( الّتي تساعد في الوقاية من 
السرطان وامراض القلب وأمراض مزمنة أخرى

البنفسجي 
مثل الزبيب والعنب والباذنجان والبصل ذو اللون البنفسجي والشمندر

يشير اللون البنفسجي الى وجود مادة الفلافونويد )flavonoid( والبوليفينول )Polyphenol( الّتي تساعد في الوقاية 
من السرطان وامراض القلب وأمراض مزمنة أخرى 

أبيض
مثل البصل والثوم واللفت والملفوف والفطر 

يشير اللون الأبيض الى وجود مادة كبريتيد )ally sulfide( التي تساعد في خفض كولسترول الدم وضغط الدم وخطر 
الاصابة بالسرطان 

ملاحظة: هنا تكمن أهمية التنوع في استهلاك الخضار والفواكه يوميا للحصول على العناصر الغذائية المختلفة

توصيات هامّة للنّساء في سنّ الإنجاب
إن حمــض الفوليــك هــو فيتاميــن ضــروري للنّســاء فــي ســنّ الإنجــاب كونــه يســاعد علــى الحــدّ مــن خطــر الإصابــة بفقــر الــدمّ 

وتشــوّهات جنينيّــة معيّنــة.

 إنّ الفواكه والخضار، بالأخصّ الورقية الخضراء )مثل السبانغ, الهليون, البروكولي(, مصادر أساسيّة لحمض الفوليك.

 أمّا الحبوب, كالفاصولياء والبازلاء, فهي أيضاً مصادر جيّدة لحمض الفوليك.
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الارشاد السادس: تناول الحبوب الكاملة بأنواعها

يرتبــط اســتهلاك الحبــوب الكاملــة بانخفــاض خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب و الأوعيــة الدمويــة، وزيادة الــوزن، و ارتفاع نســبة الكوليســترول 
فــي الــدم، ومقاومــة الانســولين، وبعــض أنــواع الســرطان . وتتميــز الحبــوب الكاملــة بجميــع منتجاتهــا مــن خبــز ومعكرونــة ومخبــوزات 
ــتخدامها  ــدة اس ــن فائ ــات )ب(. وتكم ــة فيتامين ــاف ومجموع ــن الألي ــة م ــب عالي ــى نس ــا عل ــوا باحتوائه ــة والكين ــل والفريك والأرز والبرغ

بزيــادة حركــة الأمعــاء وإســتهلاك النشــويات البطيئــة الإمتصــاص الّتــي تحافــظ علــى الإحســاس بالنشــاط والطاقــة. 

التوصيات الرئيسية حول استهلاك الحبوب:
الكمية الموصى بها للحبوب

التوصيات اليومية على حسب الفئات العمرية:
الاطفال )3-2 سنوات(
الاطفال )8-4 سنوات(

3 حصص
5 حصص

الاناث )13-9 سنة(
الاناث )18-14 سنة(

5 حصص 
6 حصص

الذكور )13-9سنة(
الذكور )18-14 سنة(

6 حصص 
8 حصص

النساء )30-19 سنة(
النساء )50-31 سنة(

النساء 51 +

6 حصص 
6 حصص 
5 حصص

الرجال )30-19 سنة(
الرجال )50-31 سنة(

الرجال 51 +

8 حصص 
7 حصص 
6 حصص

*هــذه الكميــات مناســبة للأشــخاص الذيــن يقومــون بنشــاط بدنــي متوســط الشــدة لمــدة 30 دقيقــة أو أقــل فــي اليــوم. امــا اذا كان 
الشــخص يمــارس نشــاطا بدنيــا منتظمــا قــد تختلــف كميــة الاســتهلاك.

الحصة الواحدة من الحبوب تعادل:

 شريحة خبز أو 1/4  رغيف خبز عربي كبير

 1/2 كوب أرز أو معكرونة أو فريكة أو البرغل أو القمح مطبوخ

 كوباً من حبوب الفطور الغير محلّاة

 1/2 رغيف من خبز الحمام أو خبز البرغر

 3 أكواب من الفشار
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توصيات عمليّة لاستهلاك الحبوب:

 اســتهلك الخبــز المصنــوع مــن الحبــوب الكاملــة بــدلًا مــن الخبــز الأبيــض وكذلــك البرغــل والفريكــة والأرز البنــي واجعلهــا الخيــار الأول 
مــا امكــن ذلــك. 

 تناول القمح الكامل والمعكرونة المصنوعة من القمح الكامل والشوفان والشعير الكامل.

 قلل من اضافة الملح و السكر والزيوت في المخبوزات و المعجنات والحلويات. 

 تعتبر رقائق الحبوب الكاملة الجاهزة للأكل )الغير محلّاة( من البدائل المناسبة كوجبات خفيفة.

 كما تعتبر الذرة و البوشار، الّتي لا تحتوي على سكّر أو ملح مضاف، من البدائل المناسبة لوجبات خفيفة.

 عنــد شــرائك للأطعمــة المصنّعــة، إختــر المنتجــات الغذائيّــة الّتــي تذكــر إحــدى هــذه المــواد الغذائيّــة ضمــن المكوّنــات الأولــى علــى 
الملصــق الغذائــي: دقيــق قمــح كامــل، قمــح كامــل، دقيــق أرزّ أســمر، دقيــق الشــوفان، الشــوفان الكامــل، الشــعير الكامــل، ودقيــق 

الــذرة الكاملــة.

 عنــد إختيــار المــواد الغذائيّــة بالحبــوب الكاملــة، إقــرأ القيمــة اليوميّــة فــي الحصّــة علــى الملصــق الغذائــي وإبحــث عــن »مصــدر جيّــد 
للأليــاف« )أي إنّ محتــوى الأليــاف يعــادل 19-10% مــن القيمــة اليوميّــة( أو »مصــدر ممتــاز للأليــاف« )أي إنّ محتــوى الأليــاف هــو 

أكثــر مــن 20% مــن القيمــة اليوميّــة(.

رز
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الارشــاد الســابع: اجعــل تنــاول البقوليــات مــن خياراتــك 
اليوميــة وتناول المكســرات والبــذور غير المملحــة باعتدال

تمثّــل البقوليــات والمكسّــرات مصــدراً جيّــداً للبروتيــن كمــا تعتبــر البقوليــات والمكســرات والبــذور غيــر المملحــة مــن اهــم مصــادر الأليــاف 
وبعــض الفيتامينــات والمعــادن )مثــل الحديــد والزنــك( ومضــادات الأكســدة التــي تفيــد الصحــة بشــكل عــام ومــن أهمهــا صحــة القلــب 
والاوعيــة الدمويــة والشــرايين. ان المكســرات والبــذور تؤثــر إيجابــا علــى الدهــون فــي الــدم وذلــك لأنهــا فقيــرة بالدهــون المشــبعة و غنيــة 
بالدهــون غيــر المشــبعة الصحيــة للقلــب، وبالرغــم مــن الأثــر الايجابــي للمكســرات علــى الصحــة الا أنــه يجــب تناولهــا باعتــدال وذلــك لأنهــا 

غنيــة بالطاقــة.
 كمــا أن تنــاول البقوليــات مرتبــط بانخفــاض خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة والســكتة الدماغيــة والســكري مــن النــوع 
الثانــي، وذلــك لاحتوائهــا علــى الأليــاف القابلــة للذوبــان والتــي تلعــب دورا هامــاً فــي تحســين وظائف الجهــاز الهضمــي. وتــدرج البقوليات 

ضمــن فئــة الأطعمــة الغنيّــة بالبروتيــن والّتــي تأتــي توصيــات تناولهــا علــى الشــكل الآتــي. 

التوصيــات الرئيســية حول اســتهلاك الأطعمة الغنيــة بالبروتين 
)البقوليات والمكســرات والبذور(:

كمية الأطعمة الغنيّة بالبروتين الموصى بتناولها يومياً
التوصيات اليومية على حسب الفئات العمرية:

الاطفال )3-2 سنوات(
الاطفال )8-4 سنوات(

2 حصص
4 حصص

الاناث )13-9 سنة(
الاناث )18-14 سنة(

5 حصص 
5 حصص

الذكور )13-9سنة(
الذكور )18-14 سنة(

5 حصص 
½ 6 حصص

النساء )30-19 سنة(
النساء )50-31 سنة(

النساء 51 +

½ 5 حصص 
5 حصص 
5 حصص

الرجال )30-19 سنة(
الرجال )50-31 سنة(

الرجال 51 +

½ 6 حصص 
6 حصص 

½ 5 حصص

*هــذه الكميــات مناســبة للأشــخاص الذيــن يقومــون بنشــاط بدنــي متوســط الشــدة لمــدة 30 دقيقــة أو أقــل فــي اليــوم. امــا اذا كان 
الشــخص يمــارس نشــاطا بدنيــا منتظمــا قــد تختلــف كميــة الاســتهلاك.
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الحصة الواحدة تعادل:

 1/2 كوب من البقوليات المطبوخة مثل العدس  
والبازلاء والفاصولياء

 ملعقتي طعام من الحمّص بطحينة

 قرصاً كبيراً من الفلافل المخبوز أو المشوي

 15 غم من المكسّرات والبذور غير المملّحة
- 4  حبّات كاملة من الجوز 

- 12 حبّة من اللوز
-  ملعقة طعام من البذور )اليقطين أو بذور دوّار الشمس(

 ملعقة كبيرة من زبدة الفستق

توصيات عمليّة لاستهلاك البقوليات والمكسرات والبذور:

 اجعل تناول البقوليات من خياراتك اليومية و تناول المكسرات و البذور الغير مملحة. 

 اســتهلك الأطبــاق المركــزة بالبقوليــات بانتظــام خــال الأســبوع مثــل الفــول و الفاصوليــا والعــدس والبليلــة و 
الفــول المدمــس و الحمــص. 

 اضف الحبوب الى اطباق البقوليات للحصول على بروتينات متكاملة تغطي احتياجات الجسم.

 أضــف مكونــات تحتــوي علــى فيتاميــن »ج« الــى الأطبــاق المرتكــزة 
علــى البقوليــات فهــذا يســاعد فــي زيــادة امتصــاص الحديــد مــن البقــول. 

ــات وحضــر  منهــا  ــات الخفيفــة مخصــص للبقولي  اجعــل جــزء مــن الوجب
وجبــة خفيفــة شــهية وخصوصــا لاطفال كالترمــس والبيلــة )حمص حب 

مســلوق مضــاف اليــه ليمــون وكمــون( والحاملــة المشــوية وغيــره.

 اختــر المكســرات و البــذور غيــر المملحــة و مــن المفضــل ان تكون 
نيئــة او محمصــة بــدلا مــن ان تكــون مقلية.

 أضــف البقوليــات او المكســرات والبــذور غيــر المملحــة إلــى 
اليوميــة.  الســلطات 

ــر المملحــة الــى حبــوب الفطــور   أضــف المكســرات و البــذور غي
غيــر المحــاة. 

 أضف مقدار قليل من المكسرات المحمصة الى الوجبات. 

الحلويــات  الــى  المملحــة  غيــر  النيئــة  المكســرات  أضــف   
المنــزل.  فــي  المعــدة 

 تناول البقوليات المطبوخة مع الخضار و الأرز خال الأسبوع.

 اجعلها من الخيارات الأساسية في وجبة الإفطار.

يمكــن تخصيــص يوميــن أو ثلاثــة أيّــام مــن الأســبوع لاســتهلاك 
البقوليــات او إضافتهــا الــى بعــض أطباقنــا اليوميــة
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الحليــب  مــن  كافيــة  كميــات  تنــاول  الثامــن:  الارشــاد 
يوميــاً ومشــتقاته 

ــة الأساســيّة  ــات الحيويّ ــران مــن المغذّي ــذان يعتب ــن )د(، واللّ ــرة مــن الكالســيوم وفيتامي ــات كبي ــه علــى كمي ــه باحتوائ ــز الحليــب ومنتجات يتمي
لتعزيــز صحّــة الأســنان والعظــام،  وبلــوغ ذروة كتلــة العظــام خــلال مرحلتــي الطفولــة والمراهقــة، مــمّ يحــدّ مــن خطــر الإصابــة بترقّــق أو كســور 
بالعظــام مــع تقــدّم الســنّ. إنّ منتجــات الحليــب هــي مصــدر مهــمّ لمغذّيــات أخــرى كالبروتيــن والفيتاميــن ب12 )الحفــاظ علــى صحّــة خلايــا 
الــدّم الحمــراء والخلايــا العصبيّــة( والفيتاميــن أ )للنظــر ونمــوّ الخلايــا( والزنــك )إلتئــام الجــروح ونظــام المناعــة(. وان تنــاول الحليــب قليــل أو خــال 
الدســم ومنتجاتــه مرتبــط بالحــد مــن الامــراض المزمنــة كأمــراض القلــب  وارتفــاع ضغــط الــدم والســرطان  والنمــط الثانــي مــن الســكري، كمــا 

أنــه يســاعد علــى تقويــة العظــام.

التوصيات الرئيسية حول استهلاك الحليب ومشتقّاته:
كمية الحليب ومشتقّاته الموصى بتناولها يومياً

التوصيات اليومية على حسب الفئات العمرية:
الاطفال )3-2 سنوات(
الاطفال )8-4 سنوات(

2 حصص
½ 2 حصص

الاناث )13-9 سنة(
الاناث )18-14 سنة(

3 حصص 
3 حصص

الذكور )13-9سنة(
الذكور )18-14 سنة(

3 حصص 
3 حصص

النساء )30-19 سنة(
النساء )50-31 سنة(

النساء 51 +

3 حصص 
3 حصص 
3 حصص

الرجال )30-19 سنة(
الرجال )50-31 سنة(

الرجال 51 +

3 حصص 
3 حصص 
3 حصص

*هــذه الكميــات مناســبة للأشــخاص الذيــن يقومــون بنشــاط بدنــي متوســط الشــدة لمــدة 30 دقيقــة أو أقــل فــي اليــوم. امــا اذا كان 
الشــخص يمــارس نشــاطا بدنيــا منتظمــا قــد تختلــف كميــة الاســتهلاك.

الحصة الواحدة تعادل:

 كوب حليب أو لبن رائب أو لبن مخيض.

 1.5 أونصة جبنة بيضاء.

 كوب مهلّبية أو الأرز بالحليب )من الحليب القليل أو الخالي من الدّسم مع سكّر قليل(.
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توصيات عمليّة لاستهلاك الحليب ومشتقّاته:

 تنــاول الحليــب ومشــتقاته )الالبــان والاجبــان( خاليــة الدســم أو 
قليلــة الدســم يوميــا.

 تنــاول الحليــب المدعــم بالكالســيوم وفيتاميــن د قــدر الامــكان 
خاصــة الأطفــال والمراهقيــن والنســاء وكبــار الســن.

ــان  ــراء والاجب ــان الصف ــن الاجب ــا ع ــاء عوض ــان البيض ــر الاجب  اخت
ــون. ــن الده ــل م ــات أق ــى كمي ــا عل ــن لاحتوائه ــة للده القابل

 إختر الأجبان القليلة الملح.

 انقــع الاجبــان المالحــة فــي المــاء قبــل تناولهــا لخفــض نســبة 
الملــح فيهــا وكذلــك اللبــن الجميــد لتقليــل الملــح فيــه.

 تنــاول الحليــب والالبــان الطبيعيــة غيــر المملحــة )مثــل الشــنينة(  
أو المحــلاة والمنكهــة.

 لســلامتك اذا كنــت تســتخدم الحليــب الطــازج يجــب غليــه قبــل 
تناولــه وحفظــه مبــردا لحيــن اســتخدامه.

 حضــر الاطبــاق الرئيســية )الشيشــبرك، المحاشــي، الكبــة اللبنيــة( 
باللبــن قليــل الدســم أو خالــي الدســم.

 اضــف قطــع مــن الجبنــة البيضــاء قليلــة الدســم أو خاليــة الدســم 
للسلطات.

ــة، ام علــي، الســحلب(  ــة )المهلبي ــات المنزلي ــر الحلوي ــد تحضي  عن
اســتخدم الحليــب قليــل الدســم أو خالــي الدســم.

 قلــل اســتخدام الحليــب المكثــف المحلــى وفي حال اســتخدامه 
قلــل كميــة الســكر المضافــة للوصفة.

 احــرص علــى اختيــار المشــروبات الســاخنة )الشــاي والقهــوة( 
ــكر. ــة الس ــم وقليل ــي الدس ــم أو خال ــل الدس ــب قلي ــرة بالحلي المحض

معلومات صحية
 الحليب قليل الدسم او خال الدسم يحتوي على نفس أو أكثر بقليل من نسبة الكالسيوم الموجودة بالحليب الكامل الدسم.

 تحتــوي بعــض أنــواع الأطعمــة علــى بعــض العناصــر والمركبــات التــي يمكنهــا أن ترتبــط بعنصر الكالســيوم وتُعيــق امتصاصه 
مثــل حمــض الاوكســاليك الموجــود فــي الســبانخ والســلق وحمــض الفايتيك الموجــود بالفــول النيء ونخالــة القمح. 

 يؤثر زيادة تناول الاغذية المالحة على خسارة الجسم للكالسيوم عن طريق الكليتين )البول(.

 إنّ إستهاك كمّيات عالية من القهوة قد يؤدّي إلى خسارة كمّية من الكالسيوم في البول.

نصائح للأطفال والمراهقين
 إشرب الحليب قليل الدّسم أو الخالي من الدّسم مع الكعك أو الفواكهة أو حبوب الفطور الغير محاّة كوجبة خفيفة.

 تناول كوباً  من اللّبن القليل الدّسم أو الخالي من الدّسم مع الفواكهة كوجبة خفيفة. 
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النباتيون الّذين لا يتناولون الحليب ومشتقاته
إنّ النّظــام الغذائــي النّباتــي غنــيّ بحمــض الأوكســاليك والفايتيــك، وهــي مكوّنــات 
ــن  ــن الّذي ــى النّباتيي ــى إمتصــاص الكالســيوم فــي الجســم. عل ــر  ســلباً عل ــة قــد تؤثّ غذائيّ
يتجنّبــون الحليــب ومشــتقّاته زيــادة تنــاول منتجــات غذائيّــة أخــرى غنيّــة بالكالســيوم )مثــل 
مشــروب الصويــا المدعّــم بالكالســيوم، عصيــر البرتقــال المدعّــم بالكالســيوم، حبــوب 
الفطــور المدعّمــة بالكالســيوم والغيــر محــاّة، لــوز نــيء، تيــن مجفّــف، برتقــال، بروكولــي 

ــاء(.   ــا بيض ــوخ، فاصولي مطب

الأشخاص الذين يعانون من حساسية اللاكتوز
يجــب تنــاول كميــات قليلــة مــن الحليــب او اســتبداله باللبــن ومشــتقاته حســب قــدرة احتمالهــم او 
تنــاول الحليــب خالــي الاكتــوز و تنــاول بدائــل أخــرى غنيــة بالكالســيوم وفيتاميــن د )مثــل حليــب 

الصويــا المدعــم أو عصيــر البرتقــال المدعــم بالكالســيوم(.

أهمّية الرّضاعة الطبيعيّة للطفل
 حليــب الأم هــو الغــذاء والشّــراب المثالــي للرّضيــع خــال الأشــهر السّــتة الأولــى مــن 
الحيــاة. خــال هــذه المرحلــة، ينبغــي الإمتنــاع عــن إعطائــه أيّــة أطعمــة أو مشــروبات 

أخــرى، حتّــى الميــاه.

 يســاعد حليــب الأمّ علــى وقايــة  الأطفــال مــن الحساســيّة  و الإلتهابــات )مثــل إلتهــاب 
الأذن(، والأمــراض )مثــل الإســهال( خــال الأشــهر الأولــى. 

 بالمقارنــة مــع حليــب البــودرة المُخصّــص للأطفــال، يســاعد حليــب الأمّ علــى الوقايــة 
مــن البدانــة عنــد الأطفــال، بالإضافــة إلــى الوقايــة مــن الأمــراض المزمنــة فــي ســن 

الرشــد )مثــل مــرض القلــب والســكّري النــوع الثانــي(. 

نصائح للنّساء الحوامل والمرضعات
ــاً للبروتيــن )ذات الجــودة   يشــكّل الحليــب ومشــتقّاته خــال فتــرة الحمــل مصــدراً مهمّ
العاليــة( للجنيــن النّامــي، فضــاً عــن الكالســيوم والفيتاميــن د الضروريّيــن لنمــو 

ــى. ــه الأول ــي مراحل ــي ف ــكل العظم الهي

 كمــا أنّ إســتهاك الحليــب ومشــتقّاته مهــمّ جــدّاً خــال فتــرة الرّضاعــة، لأنّ هــذه 
الأغذيــة تشــكّل مصــدراً جيّــداً للبروتيــن، والريبوفافيــن، والفيتامينــات أ، د، وب12.   

 إنّ إســتهاك 4-3 حصــص مــن الحليــب أو مشــتقّاته فــي اليــوم مهمّ لتأميــن الإحتياجات 
اليوميّــة للكالســيوم والفيتاميــن د خــال فتــرة الحمــل والرضاعــة، وهــي 1000 ملــغ 

مــن الكالســيوم و600 وحــدة مــن الفيتاميــن د. 
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الارشــاد التاســع: نــوع فــي مصــادر اللحــوم مــن حمــراء 
قليلــة الدهــون وســمك ودجــاج

تعتبــر هــذه المجموعــة غنيــة بالبروتيــن ذات الجــودة العاليــة والحديــد والزنــك وفيتاميــن ب 12 وتحتــوي الاســماك علــى الدهــون الصحيــة اوميغــا 
3، بالإضافــة إلــى أنّهــا تحتــوي علــى القليــل مــن الســعرات الحراريــة وإجمالــي الدّهــون والدّهــون المشــبّعة مقارنة بالأطعمــة الحيوانيّــة الأخرى.

التوصيــات الرئيســية حول اســتهلاك الأطعمة الغنيــة بالبروتين 
)اللّحــوم والدجــاج والأســماك والبقوليــات والمكســرات 

والبذور(:
كمية الأطعمة الغنيّة بالبروتين الموصى بتناولها يومياً

التوصيات اليومية على حسب الفئات العمرية:
الاطفال )3-2 سنوات(
الاطفال )8-4 سنوات(

2 حصص
4 حصص

الاناث )13-9 سنة(
الاناث )18-14 سنة(

5 حصص 
5 حصص

الذكور )13-9سنة(
الذكور )18-14 سنة(

5 حصص 
½ 6 حصص

النساء )30-19 سنة(
النساء )50-31 سنة(

النساء 51 +

½ 5 حصص 
5 حصص 
5 حصص

الرجال )30-19 سنة(
الرجال )50-31 سنة(

الرجال 51 +

½ 6 حصص 
6 حصص 

½ 5 حصص

*هــذه الكميــات مناســبة للأشــخاص الذيــن يقومــون بنشــاط بدنــي متوســط الشــدة لمــدة 30 دقيقــة أو أقــل فــي اليــوم. امــا اذا كان 
الشــخص يمــارس نشــاطا بدنيــا منتظمــا قــد تختلــف كميــة الاســتهلاك.

الحصة الواحدة تعادل:

 30 غم من اللّحوم المطبوخة الحمراء القليلة الدّسم )لحم بقر، عجل، خروف( أو البيضاء )الدواجن أو الأسماك(

 حصّة واحدة من بدائل اللّحوم*:
1/4- كــوب مــن البقــول )تســتهلك مــع مصــدر غذائــي غنــيّ بالفيتاميــن ج أو مــع كمّيــات قليلــة مــن اللّحــم، أو الدجــاج، أو الســمك 

لإمتصــاص الحديــد بشــكل أفضــل( 
 - بيضة كاملة** )أو ½ 1 بياض البيض(

ــل يمكــن  ــد والزنــك والفيتامبــن ب12. ب ــن والحدي ــة إحتياجاتــك مــن البروتي ــا لتلبي *: لا يتوجّــب إســتهلاك اللّحــوم الحمــراء والدجــاج يومي
ــذور خــلال الأســبوع. ــع فــي إســتهلاك الســمك والبيــض والبقــول والمكسّــرات والب التنوي

**: للأفــراد الّذيــن يعانــون مــن أمــراض القلــب، يجــب الحــدّ مــن إســتهلاك صفــار البيــض إلــى مــا لا يزيــد عــن صفاريــن فــي الأســبوع لأنّ 
صفــار البيــض يحتــوي علــى نســب عاليــة مــن الكوليســترول.
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توصيات عمليّة حول استهلاك اللّحوم والسمك والدجاج:
 تناول السمك مرتين أسبوعيا على الاقل. 

الســردين(  الســالمون،  )التونــة،  الدهنيــة  الاســماك  اختــر   
.3 اوميغــا  علــى  لاحتوائهــا 

 اختر السمك المعلب المحفوظ بالماء وليس بالزيت.

 تجنــب تنــاول الاســماك المملحــة )الفســيخ( وانقعهــا جيــدا قبــل 
استخدامها.

 تناول الأسماك المشويّة عوضاً عن المقليّة.

 إنزع الجلد من الدواجن قبل الطبخ.

 اختر قطعة الصدر  لاحتوائها دهون أقل من  قطعة الفخذ.

ــص  ــلاث حص ــدّى الث ــراء ولا تتع ــوم الحم ــاول اللّح ــن تن ــل م  قلّ
ــبوع. ــي الأس ف

 أزل الدهون البيضاء المرئية من قطع اللحوم قبل طهيها.

 تجنــب تنــاول اللحــوم المصنعــة )النقانــق، المرتديــلا، الســلامي، 
البيبرونــي( لاحتوائهــا علــى نســب عاليــة مــن الملــح والدهــون 

والمــواد الحافظــة المضــرّة بالصحّــة.

 تخلص من الدهون التي تظهر في المرق أثناء الطهي.

ــد  ــكل جي ــا بش ــوم وحفظه ــخ اللح ــى طب ــرص عل ــلامتك اح  لس
ــاد. ــة للفس ــا قابل لأنه

ــاع(  ــال، النخ ــد، الطح ــاء )الكب ــوم الاعض ــتهلاك لح ــن اس ــل م  قل
ــة مــن الكوليســترول. ــى نســب عالي ــا عل لاحتوائه

 تنــاول اللحــوم بكافــة أنواعهــا المســلوقة أو المشــوية بــدلا مــن 
اللحــوم المقليــة لآنهــا تزيــد نســبة الدهــون  والســعرات الحراريــة.

أو  بالدهــون  غنيــة  صلصــات  دون  اللحــوم  أطبــاق  اســتهلك   
صلصــات مكونــة مــن مــرق اللحــوم.

 اختــر قطــع اللحــم قليلــة الدهــون )مثــل فيليــه البقــر, فخــد 
الخــروف(.

توصيات هامّة للنباتيّين
 ينصــح لاشــخاص النباتيــون باختيــار مجموعــة منوعــة مــن البقوليــات والمكســرات 
ــل الأرزّ أو القمــح للحصــول  ــل لللّحــوم. وإحــرص علــى تناولهــا مــع الحبــوب مث كبدائ
علــى بروتينــات كاملــة. اســتخدم مصــدر غنــي بفيتاميــن ج مع مصــادر البروتيــن النباتي 

لتحســين امتصــاص الحديــد.

 قــد يحتــاج النباتيّــون الّذيــن يســتبعدون جميع المنتجــات الحيوانيّــة من نظامهــم الغذائي إلى 
ضعفــي كميّــة الحديــد مــن الطعــام يوميــاً بســبب قلّــة إمتصــاص الأمعــاء للحديــد النباتــي 

)الحديــد غيــر الهيمي(.

النّساء في سنّ الإنجاب والنّساء الحوامل
ــة )الســمك ومحــار البحــر( للمــرأة الحامــل، لأنّهــا قــد   لا يوصــى بإســتهاك ثمــار البحــر  النيئ

ــؤدّي إلــى الإجهــاض. ــا الّتــي قــد تســبب المــرض أو ت تحتــوي علــى البكتيري

 إنّ إســتهاك ثمــار البحــر مفيــد جــدّاً للنّســاء الحوامــل، لأنّهــا تحتــوي علــى أحمــاض الأوميغا 3 
الدّهنيّــة والبروتيــن الضروريّيــن لنمــوّ دمــاغ الجنيــن وجســمه. إلّا أنّ بعــض ثمــار البحــر تحتــوي 
علــى نســبة عاليــة مــن الزّئبــق الّتــي قــد تؤثّــر ســلباً علــى نمــوّ الجنيــن، لذلــك ينبغــي إتّبــاع 

التوصيــات الــواردة أدنــاه المتعلّقــة بإســتهاك ثمــار البحــر قبــل الحمــل وخالــه:
- للنّســاء اللّواتــي يخطّطــن للحمــل: يجــب تجنّــب ثمــار البحــر الّتــي تحتــوي علــى مســتويات 
معتدلــة إلــى عاليــة مــن الزّئبــق مــن 12-6 شــهر قبــل الحمــل )مثــل التونــة، اللّقــز، الهامــور(.

- للنّســاء الحوامــل: يمكــن تنــاول 4-2 حصــص فــي الأســبوع من ثمــار البحر الّتــي تحتوي على 
مســتويات منخفضــة من الزّئبق )مثل الســردين، الســلمون، الأنشــوفة، الترويــت، البوري(.
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 الارشاد العاشر: تجنب استهلاك الدهون بكميات كبيرة

إنّ إســتهلاك الزيــوت والدّهــون بكمّيــات عاليــة يســاهم فــي زيــادة الســعرات الحراريــة فــي الأطعمــة ولذلــك يمكــن أن يــؤدّي إلــى زيــادة 
ــة  ــد مــن خطــر الإصاب ــة بالدّهــون المشــبّعة والدّهــون المهدرجــة والكوليســترول تزي ــة الغنيّ ــوزن. وإنّ الدّهــون الصّلب ــة فــي ال ــر صحّي غي

بأمــراض القلــب والشــرايين لأنّهــا تســاهم فــي زيــادة نســبة الكوليســترول فــي الــدّم.

ــل  ــن مجم ــاهم ب 35.9% و38.9% م ــت تس ــى أصبح ــام، حت ــكل ع ــم بش ــدان الإقلي ــم بل ــي معظ ــون ف ــاول الده ــبة تن ــد إزدادت نس لق
المتنــاول مــن الطاقــة. وهــذه النســبة أعلــى مــن القيمــة القصــوى التــي أوصــت بهــا منظمــة الصحــة العالميــة ومقدارهــا 30%. كمــا 
ــة  ــى نســبة مرتفعــة مــن الأحمــاض الدهني ــوي عل ــي تحت ــة والت وإزدادت نســبة اســتهلاك الدهــون الموجــودة فــي المنتجــات الحيواني
المشــبعة. وفــي دراســة اجريــت بــالاردن يقــدر معــدل اســتهلاك الفــرد مــن مجمــل الدهــون والدهــون المشــبعة والدهــون المهدرجــة ب 

ــة. ــة اليومي ــل الطاق ــن مجم ــب م 26.6%، 6.5%، و0.2% بالترتي

التوصيات الرئيسيّة
ينبغــي الحــد مــن تنــاول الدهــون الحيوانيــة، والمارغريــن والمخبــوزات الدســمة والأطعمــة المقليــة قليــاً عميقــاً. كمــا ينصــح بتقليــل تنــاول 
ــريعة  ــة الس ــة، والأطعم ــوم المصنع ــراء، واللح ــوم الحم ــل اللح ــي مث ــن الحيوان ــبعة بالده ــة المش ــب الأغذي ــام، وتجنُّ ــكل ع ــون بش الده

التحضيــر، والزبــدة. والاســتعاضة عنهــا بزيــت الزيتــون، وزيــت الــذرة، و الكانــولا، وزيــت فــول الصويــا باعتــدال.

 ينبغــي خفــض تنــاول الأحمــاض الدهنيــة المشــبعة لأقــل مــن 7% مــن مجمــل الطاقــة المســتهلكة، وخفــض تنــاول الأحمــاض الدهنيــة 
المهدرجــة لأقــل مــن 1%. ويفضــل  تعويضهــا  بتنــاول الأحمــاض الدهنيــة الوحيــدة الإشــباع والموجــودة بكثــرة بزيــت الزيتــون و الأحمــاض 

الدهنيــة المتعــددة الإشــباع .

المصادر الغذائيّة للدّهون المشبّعة والدّهون المهدرجة

الدّهون المهدرجةالدّهون المشبّعة
الدّهون الحيوانيّة )بقر، دجاج(

الزبدة
زيت جوز الهند أو زيت النّخيل

الكريمة
السّمن النباتي

الحليب/اللّبن/الجبنة الكاملة الدّسم
القشطة

المارجرين )الزّبدة النّباتيّة(
الزيوت المهدرجة

الزيوت المهدرجة جزئياًّ 
المعجنات مثل الكرواسان والبانكيك

الحلويات )كاتو، دونات، بسكويت(
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نصائح عمليّة حول إستهلاك الزيوت والدّهون 
 قلــل مــن اســتهلاك الزيــوت بأنواعهــا بشــكل عــام وذلــك 

لمحتواهــا المرتفــع مــن الطاقــة.

 قنــن مــن اســتعمال الزيــوت اثنــاء عمليــة الطهــو وتجنــب 
عمليــات القلــي العميــق واســتبدلها بعمليــة الشــواء أو الســلق. 

الأطعمــة  إلــى  بكميــات معتدلــة  النباتيــة  الزيــوت  اضــف   
والتونــا  واللبنــة  والفــول  والحمــص  كالســلطة  المحضــرة 

وغيــره. 

 إســتعمل الزيــوت النباتيــة الاحاديــة الاشــباع مثــل زيــت الزيتــون 
او المتعــددة الاشــباع مثــل زيــت دوار الشــمس، وزيــت الــذرة، 
ــت  ــل زي ــبّعة مث ــوت المش ــن الزي ــدل م ــا ب ــول الصوي ــت ف وزي

النخيــل، وزيــت جــوز الهنــد. 

 قلــل مــن اســتعمال الزبــدة، والدهــون الحيوانيــة مثــل الســمن 
البلــدي والزيــوت المهدرجــة مثــل الســمن النباتــي  والمارجرين 

)بديــل الزبــدة( خــلال عمليــات تحضيــر الطعــام.

 قنّــن مــن إســتهلاك الحلويــات مثــل الكاتــو والشــوكولاته 
والأيــس كريــم والحلويــات العربيّــة لإحتوائهــا علــى كميّــة 

ــون. ــن الدّه ــة م عالي

 حــدد مــن تنــاول الاطعمــة المحتويــة علــى الدهــون المهدرجــة 
ــدة،  ــات والبســكويت، وبســكويت الزب ــواع مــن الحلوي ــل ان مث

والكرواســان، والدونــات.

 تجنــب الاطعمــة المحضــرة تجاريــا وســهلة التحضيــر لاحتوائهــا 
علــى نســبة عاليــة مــن الدهــون المشــبعه و المهدرجــة. 

واســتبدلها  الســريعة  الوجبــات  تنــاول  مــن  اوقلّــل  تجنــب   
بوجبــات صحيــة محضــرة بالمنــزل لاحتوائهــا علــى نســبة عاليــة 
مــن الدهــون المشــبعة والمهدرجــة وكميــات عاليــة مــن 

الطاقــة.

ــل الدســم )اقــل مــن  ــر حليــب خالــي الدســم او حليــب قلي  اخت
ــم( . 1%دس

 اختــر الأجبــان ومنتجــات الألبــان قليلــة او تقريبــا خاليــة الدســم 
)تحتــوي علــى 40-30 % دســم اقــل(.

 قلّــل مــن إســتهلاك الأجبــان الصفــراء والأجبــان القابلــة للدّهــن 
لأنّهــا تحتــوي علــى كمّيــة عاليــة مــن الدّهــون المشــبّعة.

 قلّــل مــن إســتعمال الكريمــة فــي الطّبــخ وإســتخدم أنــواع 
الكريمــة القليلــة الدّســم.

 إســتهلك اللّحــوم البيضــاء )الدجــاج، الســمك، الحبــش( أكثــر مــن 
اللّحــوم الحمــراء )بقــر، خــروف...(.

ــى الأقــل )وحــاول  ــن فــي الأســبوع عل ــاول الســمك مرّتي - تن
ــا 3  ــى الأوميغ ــوي عل ــي تحت ــة الّت ــماك الدهني ــار الأس إختي

ــة(. ــردين والتون ــلمون والس ــل الس مث

ــد  ــة الجل ــع الدهــون الظاهــرة باللحــوم وازال ــة جمي  حــاول ازال
ــوي  ــر اللحــوم بطريقــة تحت ــى تحضي مــن الدجــاج والحــرص عل
ــم الشــي(.  ــة مــن الدهــون )الســلق ومــن ث ــات قليل علــى كمي

ــي  ــن النبات ــة بالبروتي ــة الغني ــوم بالأطعم ــض اللح ــتبدل بع  اس
ــرات. ــات، والمكس ــل البقولي مث

 قلــل مــن اســتهلاك الأعضــاء الداخيلــة للغنــم والبقــر والدجــاج 
كالكبــدة والنخاعــات والكلــى.

 قلّل من إستهلاك الكباب والعرايس والشورما.

والمرتديــلا  النقانــق  مثــل  المعلبــة  اللحــوم  اســتهلاك  تجنــب   
لاحتوائهــم علــى كميــة مرتفعــة مــن الكوليســترول والدهــون 

المشــبعة. 

ــا  ــام م ــى الطع ــز إل ــدة أو المايوني ــمن أو الزب ــة الس ــب إضاف  تجن
ــة مــن الكوليســترول  ــة عالي أمكــن وذلــك لاحتوائهــم علــى كمي
تصلــب  بحــدوث  علاقــة  لهمــا  واللذيــن  المشــبعة  والدهــون 

الشــرايين. 

 فــي حالــة الرغبــة فــي إزالــة الدهــون مــن الطعــام بعــد 
طهيــه، فإنــه مــن الممكــن تبريــده بحيــث تصبــح الدهــون صلبــة 
وظاهــرة علــى ســطح الطعــام ممــا يجعــل ازالتهــا بالملعقــة 

ســهل جــداً.

 لزيــادة النّكهــة فــي الطعــام، إســتعمل صلصــة الطماطــم 
والخــلّ والثــوم والبصــل وعصيــر الحامــض والأعشــاب والتوابــل 
ــرة مــن الزيــوت والدّهــون.  ــات كبي عوضــاً عــن إســتعمال كمّي

Daily Val- ( احــرص دائمــا علــى قــراءة بطاقــة البيــان الغذائــي 
ue( لمعرفــة نســبة الدهــون المشــبعة والدهــون المهدرجــة 
ونســبة الطاقــة وتجنــب المــواد الغذائيــة التــي تحتــوي علــى 

اكثــر مــن 7% مــن الدهــون المشــبعة مــن مجمــل الطاقــة.
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الارشــاد الحادي عشــر: قلل من تناول الأغذية والمشروبات 
الغنية بالســكر وخاصة السكر المضاف

ــل  ــة يقلّ ــتهلاك الطاق ــي اس ــن إجمال ــن 10% م ــى م ــبة أدن ــرة بنس ــكريات الح ــتهلاك الس ــض اس ــة أن خف ــات والادل ــع البيان ــير جمي تش
مــن خطــر زيــادة الــوزن والســمنة وتســوس الأســنان، وســيكون ضروريــاً إدخــال تعديــلات علــى السياســات دعمــاً لذلــك، للحــد مــن ارتفــاع 

ــر الســارية. ــات المبكــرة الناجمــة عــن الأمــراض غي ــف عــبء الوفي ــة بالســكري والســمنة وتخفي معــدلات الإصاب

ــة البالغيــن والأطفــال والمراهقيــن بتخفيــض مدخولهــم اليومــي مــن الســكريات الحــرة إلــى أقــل مــن  توصــي منظمــة الصحــة العالمي
10% مــن إجمالــي اســتهلاكهم للطاقــة، ومــن شــأن تخفيــض آخــر فــي هــذا المدخــول إلــى نســبة أدنــى مــن 5% أو مــا يقــارب 25 غــم 

(6 ملاعــق صغيــرة( فــي اليــوم الواحــد أن يحقــق فوائــد صحيــة إضافيــة.

خفــض مدخــول الســكريات الحــرّة إلــى أقــل مــن 10% مــن إجمالــي 
الطاقــة: توصيــة قويــة

تســتند التوصيــات إلــى تحليــل أحــدث البيّنــات العلميــة، التــي تظهــر، أولًا: أن البالغيــن الذيــن يســتهلكون ســكريات أقــل يكــون وزنهــم أقــل، 
وثانيــاً: أن هنــاك صلــة بيــن زيــادة الســكريات فــي النظــام الغذائــي وبيــن زيــادة فــي الــوزن. وعــلاوة علــى ذلــك تبيــن البحــوث أن الأطفــال 
ــن  ــوزن أو الســمنة مــن الأطفــال الذي ــادة ال ــر عرضــة لزي ــون أكث ــى مــن المشــروبات المحــلاة بالســكر يكون ــات أعل ــون كمي ــن يتناول الذي

يتناولــون كميــات اقــل مــن المشــروبات المحــلاة بالســكر.

والتوصيــة مدعومــة كذلــك ببيّنــات تظهــر أن معــدلات الإصابــة بتســوس الأســنان )الــذي يُشــار إليــه علــى نحــو شــائع بوصفــه نخــر الأســنان( 
تزيــد عندمــا يتجــاوز تنــاول الســكريات الحــرة نســبة 10% مــن إجمالــي مدخــول الطاقــة، مقارنــة بالوضــع عندمــا يكــون مدخــول الســكريات 
الحــرة أقــل مــن 10% مــن إجمالــي مدخــول الطاقــة. وبنــاءً علــى جــودة البيّنــات الداعمــة تصنــف المنظمــة هــذه التوصيــات علــى أنهــا 

توصيــات »قويــة«، مــا يعنــي أنــه يمكــن اعتمادهــا كتوصيــات فــي معظــم الحــالات.

نصائح عمليّة لتقليل السكريات المضافة في الغذاء
 قلل ما أمكن من تناول الأغذية الغنية بالسكريات البسيطة مثل السكر والعسل والمربى والكيك. 

 تجنّــب المشــروبات الغازيــة المحــلاة بالســكر، ومشــروبات الطاقــة، والمشــروبات الرياضيــة، وشــراب الفواكــه لأنّهــا تحتــوي علــى نســبةٍ 
ــن مــن الســكر  ــن كبيرتي ــر مــن معلقتي ــم مــن شــراب البرتقــال علــى أكث ــلًا يحتــوي 240مل مرتفعــةٍ جــداً مــن الســكريات المُضافــة، فمث
بالاضافــة الــى الســكر الطبيعــي الموجــود بالبرتقــال، أي مــا يعــادل 45غــم، وبالتالــي يحتــوي علــى مــا لا يقــل عــن 180ســعرة حراريــة.

 قلــل مــن اضافــة الســكر الــى المشــروبات اليوميــة كالقهــوة والشــاي والأعشــاب الأخــرى تدريجيــا وحــاول ان تصــل الــى مرحلــة عــدم 
اضافــة اي ســكر أو محليــات لهــذه المشــروبات.

ــى مناســبات  ــات مقتصــراً عل ــة، والكعــك والبســكويت وإجعــل إســتهلاك الحلوي ــات العربي ــل الحلوي ــات مث ــاول الحلوي ــن مــن تن  قنّ
ــة. ــات قليل ــع الاوقــات، وبكمي ــا او فــي جمي ــس يومي محــددة ولي

 اختــر الوجبــات الخفيفــة المكونــة مــن الفاكهــة أو الحبــوب غيــر المحــلاة والمحتويــة علــى الأليــاف أو المكســرات بــدلا مــن الكعــك، 
والبســكويت، و البقــلاوة، الكنافــة، و الحلويــات، والأيــس كريــم التــي تعتبــر غنيــة فــي كل مــن الســكريات والدهــون.

ــة  ــرة مــن الســكر أو اســتخدام الصلصــات الطبيعي ــة صغي ــب باســتخدام كمي ــي، والأرز بالحلي ــة، والمغل ــل المهلبي ــات مث  حضــر الحلوي
ــة. ــر المحــلّاة أو الفاكهــة المجفّفــة للتحلي كصلصــة التفــاح غي

 اختــر الفاكهــة الطازجــة أو المجففــة مثــل التمــر، و المشــمش المجفــف، والزبيــب، وبعــض أنــواع الخضــروات الطازجــة مثــل الخيــار، 
والجــزر بــدلا مــن الوجبــات الخفيفــة المحتويــة علــى كميــات عاليــة مــن الســكريات المضافــة )مثــل المشــروبات الغازيــة، والحلويــات(.
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 اشــرب عصائــر الخضــار الطازجــة )بنــدورة، جــزر( أو تنــاول قطــع مــن الفاكهــة الطازجــة بــدلا مــن المشــروبات المحــلاة  مثــل تمــر هنــدي 
او عرقســوس او عصيــر القمرديــن أو عصيــر الليمــون المحــلاة . 

 حاول تجنب الفاكهة المعلبة أو المجمدة بمحلول سكري عالي التركيز.

 اختــر المشــروبات الغازيــة مــع المحليــات غيــر الغذائيــة قليلــة الســعرات الحراريــة  ولكــن بكميــات وتكــرار قليــل مــا امكــن، إذ ان لتنــاول 
هــذه المحليــات حــد معيــن لا يســمح بتجــاوزه خــلال اليــوم الواحــد.

 تجنّب تناول الصلصات المحتوية على السكريات مثل الكاتشب، وصلصلة الفلفل الحار والحلو، وصلصة الشواء والباربكيو.

 يمكن استبدال المشروبات المحتوية على السكر بشرب الماء، أو الماء الممزوج بالنعناع والليمون.

 إنّ السّــلع الغذائيّــة المصنّفــة كخاليــة مــن الســكّر تحتــوي علــى أقــلّ مــن 0.5 غــم مــن الســكّر فــي الحصّــة الواحــدة. قــد يأتــي الســكّر 
المضــاف بتســميات مختلفــة ولكــن جميعهــا تــؤدّي الــدور نفســه فــي الجســم. إقــرأ الملصقــات الغذائيّــة جيّــداً وإعــرف التّســميات 

المختلفــة للســكّر المضــاف الموجــودة عــادةً علــى لائحــة المكوّنــات للمنتجــات الغذائيّــة.

تعرّف على التّسميات المختلفة للسكّر المضاف

سكّر ناعم
السكّر الناعم للحلوى

السكّر المحوّل
شراب الذّرة

قطر المايبل المركّز
دبس

قطر البانكيك
عسل

السّكروز، الفركتوز، المالتوز أو اللاكتوز

الدّكستروز 
السكّر الخام

السكّر
السكّر الأسمر*

قطر الملت )الشعير المركّز(
مكعّبات قطر الذّرة

حبيبات السكّر الأبيض
قطر الذّرة الغنيّ بالفركتوز

نكتار الدّكسترين )كنكتار الدّراق أو الإجاص(

*: لا يعتبر السكّر الأسمر صحّياً أكثر من السكّر الأبيض: فغالباً ما يكون السكّر الأسمر سكّراً أبيض مكرّراً مع الدبس

معلومة صحّية:
قلّل من تناول عصير الفاكهة الطبيعي لأنّه يحتوي على كمّية عالية من السكّريات الحرّة وإستبدل العصائر بالفاكهة الطازجة.

نصائح عمليّة للأطفال والمراهقين
الأطفال والمراهقون أكثر عرضة لتناول المأكولات والمشروبات الغنيّة بالسكّر. لذلك قدّم للطفل/المراهق:

 المنتجــات المرتكــزة علــى الحبــوب مثــل الفشــار القليــل 
الملــح، بــدلًا مــن الوجبــات المحــاة.

 قطع من الفاكهة الطازجة بدلًا من عصائر الفاكهة.

ــاه،  ــي مــن الدّســم، أو المي ــن القليل/الخال ــب واللّب  الحلي
ــة. ــر الفواكــة المعلّب ــة وعصائ ــدلًا مــن المشــروبات الغازيّ ب

ــة  ــل مــن الكمّيّ ــر الفواكــه الطــازج، قلِّ ــم عصي ــد تقدي  عن
التــي يتناولهــا الطفل/المراهــق لتكــون ½- ¾  كــوب 

ــن  ــغ م ــل يبل ــى إذا كان الطف ــدّ أقص ــوم كح ــي الي ف

ــوم  ــي الي ــوب ف ــلّ، و 1-1.5 ك ــنوات أو أق ــر 6 س العم
كحــدّ أقصــى إذا كان الطفــل يبلــغ مــن العمــر 7 ســنوات 

أو أكثــر.

 الفواكــة الطّازجــة بــدلًا مــن تلــك المعلّبــة التــي تحتــوي 
عــادةً علــى نســبةعالية مــن الســكّر.

 حبــوب الفطــور المصنوعــة مــن الحبوب الكاملــة، وتجنّب 
تقديــم تلــك المغلّفــة بالســكّر أو المحــاّة بشــدّة. أضــف 
الفواكــة الطّازجــة إلــى حبــوب الفطــور لتحليــة مذاقهــا.
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ــام  ــح الطع ــتهلاك مل ــن اس ــل م ــر: قل ــي عش ــاد الثان الارش
والأغذيــة المالحــة

ــادة إســتهلاك الأطعمــة المصنّعــة  ــد الصوديــوم( هــو مــن المصــادر الأساســيّة للصوديــوم فــي النّظــام الغذائــي خاصّــةً مــع زي الملــح )كلوري
ــب،  ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب ــادة خط ــى زي ــدوره إل ــؤدّي ب ــد ي ــذي ق ــدّم، الّ ــط ال ــاع ضغ ــرة بإرتف ــوم بكث ــتهلاك الصودي ــط إس ــزة. يرتب والجاه
والشــرايين. لقــد حــدّدت منظّمــة الصحّــة العالميــة الحــدّ الأقصــى الموصــى بــه مــن الصوديــم فــي اليــوم والّــذي يبلــغ 2 غــم فــي اليــوم )أي 
مــا يعــادل 5  غرامــات مــن الملــح أو مــا يقــارب ملعقــة صغيــرة مــن الملــح فــي اليــوم(. وبالمقارنــة، فقــد اوضحــت دراســة مســحية وطنيــة حديثــة 
(2020( فــي الأردن أنّ مســتوى اســتتهلاك الملــح لــدى الأردنييــن يقــدّر ب 11 غــم يوميــاً. وقــد بيّنــت الدراســات أنّ المصــادر الرئيســيّة للملــح 
)الصوديــم( فــي نظامنــا الغذائــي هــي المنتجــات الغذائيــة المصنّعــة والجاهــزة والوجبــات السّــريعة، وليســت الأطعمــة المحضّــرة فــي البيــت. 

الحد الأقصى لتناول الملح والصوديوم
 5 غم من الملح أي 2 غم من الصوديوم كحدٍ أقصى في اليوم.

 تطبّق هذه التوصية على جميع أفراد المجتمع، ولا تقتصر على الّذين يعانون من إرتفاع ضغط الدم.

نصائح عامة لتقليل الملح والصوديوم
ــز  ــان المالحــة والمكســرات والخب ــة يجــب الحــدّ مــن إســتهلاك الأطعمــة ذات المحتــوي العالــي مــن الملــح مثــل: المخلــلات والأجب بداي
العــادي والبســكويت المالــح والشــيبس واللحــوم المدخنــة والمعلبــة مثــل النقانــق ومســتخلص اللحمــة والســردين والأنشــوفة واللحــوم 

المخللــة. تعــرّف علــى محتــوى الصّوديــوم فــي بعــض السّــلع الغذائيّــة:

محتوى الصّوديوم في بعض السّلع الغذائيّة

السّلعة الغذائيّةحجم الحصّةصوديوم )ملغ(
خبز، على أنواعه30 غ )4/1 رغيف(95-210   

بيتزا، عادية، بالجبنشريحة كبيرة450-1200
خضروات مثلّجة، على أنواعها2/1 كوب2-160

صلصة السلطة، على أنواعها2 ملعقة طعام 110-505
"كتشاب"ملعقة طعام واحدة167
الفشار، محضّر بالزيتكوب واحد292
"كرواسان"حبّة واحدة )57 غ(424

رقائق البطاطا10 قطع120-180
بسكويت مملّح أو جاف30ّ غ )5 كعكات(407
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نصائح عملية لتقليل الملح والصوديوم في الغذاء
 تناول الخبز القليل الملح.

النقانــق،  مثــل  المصنعــة  الأطعمــة  شــراء  تجنــب  او  قلــل   
الســجق، الســلامي  والاطعمــة المعلبــة والحســاء ومــرق 
اللحــم والمخلــلات والمــواد المحضــرة والمحفوظــة تجاريــا 

الطازجــة.  بالأطعمــة  واســتبدلها  بالملــح 

والمعجّنــات  السّــريعة  الوجبــات  إســتهلاك  مــن  قلّــل   
الصويــا. صلصلــة  مــع  تــؤكل  الّتــي  والمأكــولات 

 تنــاول الشــوربات المحضّــرة فــي البيــت وقلــل مــن اســتهلاك 
الشــوربات التجاريــة حتــى ذات الصوديــوم القليــل.

بالمكسّــرات  وإســتبدلها  المملّحــة  المكسّــرات  عــن  إبتعــد   
المملّحــة. غيــر  الطازجــة  أو  المحمّصــة 

 اكثــر مــن تنــاول الفواكــه وكذلــك الخضــروات يوميــاً، لمــا لهــا 
مــن أهميــة تغذويــة وصحيــة فهــي تــزود الجســم بالبوتاســيوم 
ــد أن  ــد وج ــاف. فق ــد والألي ــادات التأكس ــيوم ومض والمغنس
الإكثــار مــن تنــاول المصــادر الغذائيــة الغنيــة بالبوتاســيوم 
ــن  ــد م ــوم ويزي ــاص الصودي ــن امتص ــل م ــي التقلي ــاهم ف يس

طرحــه خــارج الجســم.

 تنــاول  الفواكــه و الخضــروات كوجبــات خفيفــة بــدلا مــن 
رقائــق البطاطــا المالحــة ) الشــيبس ( والمقرمشــات  المالحــة.

 قلّل من إستهلاك الخضار المخلّلة المالحة )كبيس(.

أو  الأســمر  والخبــز  الكاملــة  والحبــوب  البقوليــات  تنــاول   
غنيــة  الأطعمــة  فهــذه  المقشــور،  غيــر  والأرز  القمــح  خبــز 
بالكربوهيــدرات المركبــة والمــواد المغذيــة بالإضافــة إلــى 

الصوديــوم.  أنهــا قليلــة 

ــان  ــع الأجب ــح. انق ــة بالمل ــان العالي ــتهلاك الأجب ــن إس ــل م  قلّ
ــتهلاكها. ــل اس ــل قب ــوال اللّي ــاء ط ــي الم ــة ف المالح

 إســتعمل صلصــة الطماطــم الطّازجــة بــدلًا مــن الصلصــات 
المعلّبــة الّتــي قــد تحتــوي علــى كمّيــة عاليــة مــن الملــح.

ــاء  ــح أثن ــة المل ــة كمّي ــن إضاف ــدة وقنّ ــن المائ ــة ع  أزل المملح
ــي. الطه

 أعــد الطعــام فــي المنــزل مــع القليــل مــن الملــح، وتأكّــد مــن 
ــة  ــي لوظيف ــدن أساس ــود )مع ــج بالي ــح المعال ــتخدام المل إس
ــرز أســباب أمــراض  ــذي يشــكّل نقصــه أب ــة(،  والّ الغــدّة الدّرقي
الغــدّة الدّرقيــة، والتخلّــف العقلــي، والإعاقــة فــي النمــوّ 

ــة منهــا.  ــي يمكــن الوقاي الّت

 يمكــن إســتبدال الملــح العــادي )كلوريــد الصوديــوم( بملــح آخــر 
قوامــه كلوريــد البوتاســيوم ولكــن تحــت إشــراف الطبيــب، إذ 
إن كلوريــد البوتاســيوم قــد يــؤذي الأفــراد الّذيــن يعانــون مــن 

مشــاكل صحّيــة معيّنــة.

 اضــف البهــارات القليلــة الصوديــوم وابتعــد عــن الصلصــات 
غلوتاميــت  مثــل  الصوديــوم  علــى  المحتويــة  البهــارات  أو 
ــب  ــوي والكاتش ــات الش ــا وصلص ــة الصوي ــوم وصلص الصودي
العــادي والمخلــلات بأنواعهــا والماســترد والزيتــون والخــل 

المضــاف إليــه نكهــات.

 إقــرأ الملصقــات الغذائيــة بعنايــة. إنّ كمّيــة الســكّر العاليــة 
ــات الصوديــوم  فــي بعــض المنتجــات قــد تغطّــي علــى كمّي
ــة  ــلعة الغذائي ــاف المتعــدّدة للسّ ــن الأصن المرتفعــة. قــارن بي
ــوم. ــة مــن الصودي ــى أقــلّ كمّي ــوي عل ــذي يحت ــف الّ ــر الصن وإخت

إعتد على تناول كمّية أقلّ من الملح، لأنّ تفضيل الطّعم المالح هو شيء مكتسب ويمكن التخلّي عنه.

ماذا يعنيالملصق الغذائي

أقلّ من 5 ملغ من الصّوديوم في الحصّة الواحدة ولا تحتوي المكوّنات على كلوريد الصّوديومخالٍ من الصوديوم

أقلّ من أو ما يعادل 35 ملغ من الصوديوم في الحصّة الواحدةقليل جدّاً بالصوديوم

أقلّ من أو ما يعادل 140 ملغ من الصوديوم في الحصّة الواحدةقليل الصوديوم

على الأقلّ 25% أقلّ من الصوديوم في الحصّة الواحدة مقارنة مع منتج غذائي عاديمخفّض الصوديوم

على الأقلّ 25% أقلّ من الصوديوم في الحصّة الواحدة مقارنة مع منتج غذائي عاديصوديوم أقلّ

لا يحتوي المنتج على ملح مُضاف، ولكن يمكن أن يحتوي على الصوديوم الطبيعي غير مملّح، من دون ملح مضاف
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الارشــاد الثالــث عشــر: احــرص علــى قــراءة   بطاقــة البيــان 
الغذائيــة عنــد شــراء المنتجــات

تصــف بطاقــة البيــان المــادة الغذائيــة وصفــاً عامــاً وتبيــن مــا تحتويــه كل حصــة منهــا مــن العناصــر الغذائيــة. وقــد توجــد بطاقــة البيــان 
علــى منتجــات الأغذيــة المصنعــة والمعلبــة والأغذيــة الوظيفيــة والمكمــلات الغذائيــة والأطعمــة المدعمــة. فهــي توضــح كميــة العناصــر 
الغذائيــة التــي يحتــوي عليهــا المنتــج كالدهــون والدهــون المشــبعة والمهدرجــة   )trans-fat(والكوليســترول والكربوهيــدرات والســكر 
ــي  ــاج اليوم ــة بالاحتي ــج مقارن ــذا المنت ــن ه ــدة م ــة الواح ــي الحص ــادن ف ــات و المع ــض الفيتامين ــات وبع ــاف والبروتين ــة والالي المضاف
للشــخص البالــغ مــن هــذه العناصــر علــى أســاس 2000 ســعرة حراريــة )وتســمى القيــم اليوميــة %(، وبذلــك تســاعد المســتهلك علــى اتخــاذ 
القــرار الســليم فــي الطعــام الــذي ســيتناوله والــذي يتماشــى مــع وضعــه الصحــي واحتياجاتــه. ويجــب ان تشــتمل بطاقــة البيــان علــى 
ــدرات والســكر  ــوم والكربوهي ــة الاساســية وأهمهــا الدهــون والدهــون المشــبعة والكوليســترول والصودي ــد مــن العناصــر الغذائي العدي
والأليــاف والبروتيــن وفيتاميــن د والكالســيوم والحديــد والبوتاســيوم. إلا انــه مــن الممكــن ايضــا اضافــة عناصــر غذائيــة اخــرى اختياريــا مثــل 
فيتامينــات أ و ك والمغنســيوم والفســفور والمنجنيــز  وغيرهــا مــن الأمــلاح والفيتامينــات. وعنــد اختيــار أي منتــج يجــب أن نحســن الاختيــار 
بحيــث تكــون القيــم اليوميــة % مــن الأليــاف وفيتاميــن د والكالســيوم والحديــد والبوتاســيوم مرتفعــة مــا أمكــن، وعلــى العكــس مــن 
ذلــك يفضــل الابتعــاد عــن المنتجــات العاليــة بالدهــون والدهــون المشــبعة والمهدرجــة والكوليســترول والصوديــوم والســكريات المضافــة.

بعض النصائح الهامة لفهم بطاقة البيان:
 يجــب الاطــلاع علــى حجــم الحصــة وعــدد الحصــص الموجــودة فــي عبــوة أو مغلــف المنتــج: فــإذا كنــت مــن المســتهلكين لكوبيــن مــن 

رقائــق الحبــوب بينمــا كان الموجــود علــى العبــوة نســبة القيمــة اليوميــة لكــوب واحــد، فمــن الضــروري مضاعفــة هــذه النســبة. 

ــي  ــة الت ــي الكمي ــب ف ــرار المناس ــذ الق ــك لأخ ــة، وذل ــي كل حص ــودة ف ــون الموج ــة والده ــعرات الحراري ــة الس ــن كمي ــد م ــل التأك  يفض
ــمنة. ــن الس ــي م ــرايين أو يعان ــب والش ــراض القل ــن أم ــي م ــاً إذا كان يعان ــتهلك خصوص ــيتناولها المس س

 يفضــل تنــاول الأطعمــة والمنتجــات التــي تحتــوي علــى نســبة دهــون ودهــون مشــبعة وكوليســترول وصوديــوم أقــل مــن 5% مــن القيمــة 
اليوميــة، بينمــا يستحســن أن تكــون نســبة القيمــة اليوميــة للأليــاف وفيتاميــن د والكالســيوم والحديــد والبوتاســيوم أكثــر مــن 20%. إذ يجــب 
التذكــر دائمــاً بــأن نســبة القيمــة اليوميــة لهــذه الأطعمــة تراكمــي، وهــذا يعنــي أن تنــاول منتــج يــزود مــا نســبته 10% مــن الدهــون فــي 
الصبــاح وأخــر يــزود دهــون بنســبة 15% فــي المســاء ســوف يغطــي ماقيمتــه 25% مــن الاحتيــاج اليومــي مــن الدهــون، لــذا فــإن كميــة 

الدهــون التــي ســيتم تناولهــا مــن الطعــام خــلال باقــي ســاعات اليــوم يجــب ألا تزيــد عــن 75% مــن مجمــوع الاحتيــاج اليومــي للدهــون.
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بطاقة البيان

 يجــب اختيــار الأغذيــة والمشــروبات الكثيفــة بالعناصــر الغذائيــة ضمــن المجموعــات الغذائيــة والحصــص المتاحــة لــك. وهــذا يعنــي أن 
تكــون الســعرات أقــل مــا يمكــن والفيتامينــات والمعــادن والأليــاف والبروتيــن أعلــى مــا يمكــن؛ فمثــلًا تعطــي التنكــة الواحــدة )330 
مــل( مــن المشــروبات الغازيــة 150 وحــدة حراريــة ولكنهــا لا تعطــي أيــاً مــن الفيتامينــات أو المعــادن أو الأليــاف أو البروتينــات الهامــة، 

بينمــا يــزود الكــوب مــن البطيــخ حوالــي50 وحــدة حراريــة مــع العديــد مــن الفيتامينــات والمعــادن وكميــات جيــدة مــن الأليــاف.   

 وإضافــة إلــى بطاقــة البيــان، فإنــه مــن الضــروري جــداً الاطــلاع علــى محتويــات المنتــج والتــي عــادة مــا يتــم ترتيبهــا مــن العنصــر الأكثــر 
وزنــا مقارنــة بــوزن المنتــج إلــى الــوزن الأقــل، ويجــب إدراج جميــع المحتويــات التــي اســتخدمت فــي التصنيــع وخصوصــاً تلــك التــي 
ــات الحليــب وســكر الحليــب وبعــض  ــاض البيــض وبروتين ــل القمــح وبي ــد بعــض الأفــراد، مث قــد تســبب الحساســية أو عــدم التحمــل عن
المكســرات وغيرهــا. كمــا أن لتاريــخ التصنيــع والانتهــاء أهميــة كبيــرة فــي تحديــد جــودة ونوعيــة المنتــج، فكلمــا اقتربــت مــدة الانتهــاء 
يكــون مــن المتوقــع فقــدان بعــض الشــئ مــن جــودة المنتــج وقيمتــه الغذائيــة. وللــوزن الصافــي أهميــة فــي اختيــار المنتــج، لأنــه مــن 
الممكــن وجــود منتجيــن بنفــس الــوزن الإجمالــي وبنفــس التكلفــة مــع وجــود فــرق كبيــر فــي الــوزن الصافــي؛ ومثـــال ذلــك »تنكــة« 
الجبـــنة التــي هــي ذات حجــم واحــد وربمــا تكــون التكلفــة لهــا فــي عــدة أماكــن واحــدة، ولكــن الــوزن الصافــي للجبنــة يتفــاوت مــن 

مــكان لآخــر، لــذا يجــب الالتفــات للــوزن الصافــي ومقارنتــه بســعر التكلفــة لاختيــار المنتــج الأفضــل. 

 ويعتبــر بلــد المنشــأ أيضــاً مــن الأمــور الهــام معرفتهــا، فقــد يكــون بلــد المنشــأ قــد حــدث فيــه تســمم أومــرض أو أن بعــض منتجاتــه غيــر 
ملائمــة للمســتهلك.

لا بــد مــن التأكيــد علــى أهميــة قــراءة كل مــا هــو موجــود علــى عبــوة أي طعــام مــن بطاقــة بيــان ومحتويــات ومــدة 
الصلاحيــة وتاريــخ الانتهــاء والــوزن الصافــي وبلــد المنشــأ، إذ أن كل هــذه المعلومــات هامــة فــي اختيــار المنتج المناســب، 
ويجــب أن يزيــد اهتمامنــا بكيفيــة اختيــار المنتــج الصحــي لأنــه يصــب فــي النهايــة فــي صحــة الفــرد والأســرة والمجتمــع.

القيمــة اليوميــة )daily value %( توضــح كمّيــة العناصــر الغذائيــة الّتــي يحتــوي عليهــا المنتــج فــي الحصّــة الواحــدة، مقارنــة 
بالإحتيــاج اليومــي للعناصــر الغذائيــة علــى أســاس 2000 وحــدة حراريــة.

إنتبه لحجم الحصّة

إنتبه للسعرات الحرارية

إنتبه إلى القيمة اليومية 
)daily value %( للمقارنة 

بين المنتجات المختلفة

الحقائق الغذائية
عدد الحصص لكل علبة= 8

)55( غرام حجم الحصة= 2/3 كوب

الكميات لكل حصة

230 الســعرات الحراريــة  
 %القيمة اليومية*
10% الدهون الكلية 8 غرام
5% الدهون المشبعة 1 غرام
0% الدهون المتحولة 0 غرام
0% الكوليسترول 0 غرام
7% الصوديوم 160 مليغرام
13% مجموع الكاربوهدرات 37 غرام
14%   الالياف الغذائية 4 غرام
20%   مجموع السكريات 12 غرام

  تتضمن سكر مضاف 10 غرام
البروتين 3 غرام

10% فيتامينD  2 مايكروغرام
20% كالسيوم 260 مليغرام
45% حديد 8 مليغرام
6% بوتاسيوم 235 مليغرام

* الحصة اليومية ٪ تنبئ عن نسبة المغذيات لحصة 
الطعام بالنسبة للحمية المعتمدة على 2000 سعرة 

يومياً.

الدليل الإرشادي الغذائي للأردنيين

42



الارشــاد الرابــع عشــر: اتبــع ارشــادات ســلامة الغــذاء اثنــاء 
تحضيــره وتناولــه وحفظــه

غالبًــا مــا يحــدث التســمم الغذائــي بســبب الباكتيريــا، الســموم البكتيرّيــة أو الفيروســات فــي الأطعمــة التــي تــم تخزينهــا أو تحضيرهــا أو 
التعامــل معهــا أو طهيهــا بشــكل غيــر صحيــح. يمكــن أن تتكاثــر الجراثيــم الموجــودة فــي الأطعمــة إلــى مســتويات خطيــرة تؤذيــك وتهــدد 

حياتــك وحيــاة مــن تحــب.

يمكــن لجراثيــم التســمم الغذائــي أن تنمــو وتتكاثــر علــى بعــض أنــواع الطعــام بســهولة أكبــر مــن غيرهــا. تشــمل الأطعمــة عاليــة الخطــورة مــا 
يلــي: اللحــوم النيئــة والمطبوخــة، منتجــات الألبــان والحلويــات التــي تحتــوي علــى منتجــات الألبــان، البيــض ومنتجــات البيــض، المأكــولات البحريــة.

قواعد السلامة الاربعة في اعداد وتحضير طعامك لتجنب التسممات الناجمة عن الجراثيم:

نظّف »بالغسيل الجيد« )يديك والأسطح بشكل مستمر(.
ــب إســتعمال لوحــة  ــا. تجنّ ــواء البكتيري ــع إي ــر الإســفنجات القديمــة بإنتظــام لمن ــد مــن تغيي ــخ بإســتمرار وتأكّ  إغســل مناشــف المطب
ــة  ــتعمال لوح ــب إس ــدة. تجنّ ــة الجيّ ــتيك ذات النّوعيّ ــن )resin( أو البلاس ــن الريزي ــة م ــك المصنوع ــتبدلها بتل ــبيّة، وإس ــع الخش التّقطي

ــا الطّعــام مــع مــرور الوقــت. ــع القديمــة الّتــي فيهــا تشــقّقات إذ قــد تتراكــم فيهــا بقاي التّقطي

 حافــظ علــى نظافــة الأدوات المنزليّــة مثــل المايكرويــف، والأفــران، والمحمصــة الكهربائيــة، وفتّاحــات العلــب، والخلاطات وشــفراتها 
وتأكّــد مــن أنّهــا نظيفــة مــن جزيئــات الطعــام المتبقّيــة.

افصل )المطبوخ عن النيء(، وافصل أدوات التقطيع لللّحوم وتلك للخضار.
 احرص على تخزين الأطعمة النيئة والأطعمة المطبوخة بشكل منفصل في الثلاجة.

 قم دائمًا بتخزين الطعام النيء في أوعية مغلقة أو مغطاة في الجزء السفلي من الثلاجة.

حضّر واطبخ بدرجة حرارة مناسبة.
 يمكــن نقــع الفواكــه والخضــار )وخاصــةً الخضــار الورقيّــة( فــي محلــول مــن الخــل، والملــح، وميــاه الشــرب )كــوب خــل لــكل ليتريــن من 

الميــاه، وملعقــة طعــام كبيــرة مــن الملــح( لمــدّة 20 دقيقــة، أو فــي محلــول مــن الشّــرب وأقــراص مضــادّة الميكروبــات.

 لا تتذوّق الطّعام بالملعقة نفسها الّتي يتمّ إستخدامها لتحريك الطّعام.

 لا تطه منتجات اللّحوم جزئيّاً؛ يجب طهي اللّحوم الحمراء، والأسماك، والدّجاج جيّداً قبل إستهلاكها أو تخزينها في البرّاد.

 إغل الحليب الطازج قبل إستهلاكه.

وبرّدحضّر واطبخ جيداافصلنظّف
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برّد بسرعة.
ــة أو  ــد 5 درجــات مئوي  يجــب أن تكــون درجــة حــرارة الثلاجــة عن
أقــل. يجــب أن تكــون درجــة حــرارة الفريــزر أقــل مــن 15- درجــة 

مئويــة.

المجلّــدة، ضعهــا فــي  أو  المبــرّدة  عنــد شــرائك الأطعمــة   
إلــى المنــزل. الثلاجــة أوالمجمــد فــور وصولــك 

 لا تضــع طعامًــا ســاخنًا جــدًا فــي الثلاجــة وبــرّده قبــل وضعــه 
مباشــرة فــي الثلاجــة. 

 عنــد اذابــة الاغذيــة المجمــدة احــرص علــى وضعهــا فــي أدنــى 
رف فــي الثلاجــة و تجنــب اعــادة  تجميدهــا.  

 اختر عبوات تخزين طعام قوية وغير سامة.

 احــرص علــى عــدم تعبئــة الثلاجــة بكميــات اضافيــة مــع مراعــاة 
عــدم تكديســها بالأطعمــة والتأكــد مــن وجــود فــراغ بيــن 
ــدوران بالمــرور بينهــا. ــارد بال الأطعمــة لكــي تســمح للهــواء الب

 ضــع انــواع الأجبــان المختلفــة فــي علــب مغطــاة فــي الــرف 
العلــوي.

ــلطات  ــوخ والس ــام المطب ــتقاته والطع ــب ومش ــظ الحلي  احف
ــوي مــن الثلاجــة. فــي الجــزء العل

 ضع علب الحليب السائل المركز في الثلاجة بعد الفتح.

 احفــظ الحليــب الطــازج المبســتر فــي الثلاجــة فــي أوعيــة 
غيــر منفــذة للضــوء والهــواء لمنــع عمليــة الأكســدة وإلتقــاط 

ــة. ــي الثلاج ــودة ف ــة الموج ــن الأطعم ــح م الروائ

 ضــع الحلويــات المرتكــزة علــى الحليــب فــي البــرّاد وإســتهلكه 
خــلال يــوم أو يوميــن بعــد شــرائها أو إعدادهــا.

ــان فــي الثلاجــة عقــب شــرائها مباشــرة ويغطــى   توضــع الألب
ــرف  دائمــا مــا يتبقــى منهــا بعــد الاســتعمال وتحفــظ فــي ال

ــزر.  العلــوي القريــب مــن الفري

 مــن الأفضــل حفــظ الأجبــان البيضــاء المحفوظــة بالملــح فــي 
الثلاجــة.

ــي  ــا ف ــة وضعه ــا الأصلي ــي أغلفته ــون ف ــدة والده ــرك الزب  ات
ــوي. ــرف العل ــاء زجاجــي بال إن

 ضــع الخضــراوات فــي الثلاجــة ملفوفــة بأكيــاس ورقيــة مثقبة 
للمحافظــة عليهــا مــن خســارة الرطوبــة وإبطــاء ســرعة نضجهــا 

والتــي تــؤدي إلــى ســرعة فســادها وخســارتها للفيتامينــات.

 اســلق الخضــراوات التــي ســوف يتــم تجميدهــا لإيقــاف عمــل 
الإنزيمــات التــي تدمــر الفيتامينــات وتحــول الخضــار إلــى اللــون 

الأســود.

 احفــظ الفواكــه بــدون تقطيــع لكــي لا تتعــرض للأكســدة 
أكثــر  أنــه  حيــث  ج  فيتاميــن  وخاصــة  الفيتامينــات  وتفقــد 

حساســية. الفيتامينــات 

 احفــظ اللحــوم المجمــدة فــي أكيــاس أو أوعيــة محكمــة 
الإغــلاق لمنــع حــدوث حــروق الفريــزر والتــي ينتــج عنهــا بقــع 

ــدة. ــوم المجم ــطح اللح ــى س ــوداء عل ــون أو س ــة الل غامق

 يجــب تذويــب اللّحــوم المثلّجــة فــي البــرّاد فــي طبــق أو وعــاء 
موضــوع علــى الــرف الســفلي للبــرّاد والإنتبــاه لمنــع أي 

ــرى. ــة الأخ ــواد الغذائيّ ــى الم ــوائل إل ــن السّ ــرّبات م تس

 تأكــد مــن أن الأطعمــة المعلبــة التــي يجــب أن تحفــظ مبــردة 
أن تكــون فــي الثلاجــة.

 إســتهلك بقايــا الطّعــام ووجبــات الطّعــام الجاهــزة خــلال يــوم 
أو إثنيــن.
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توصيات رئيسة حول شراء المواد الغذائية
 عنــد التســوق، قــم بشــراء الأطعمــة المبــردة والمجمــدة 

فــي نهايــة رحلتــك.

 احتفــظ بالأطعمــة الســاخنة والبــاردة منفصلــة أثنــاء أخذها إلى 
المنزل.

 فــي الأيــام الحــارة أو للرحــات التــي تزيــد مدتهــا عــن 30 
ــس  ــزول أو كي ــد مع ــس تبري ــذ كي ــاول أن تأخ ــة، ح دقيق

ثلــج للحفــاظ علــى الأطعمــة المجمــدة بــاردة.

 إقــرأ الملصقــات علــى المنتجــات الغذائيّــة للإطّــاع علــى 
ــات تخزينها. تعليم

ــن  ــة م ــة والمعلب ــة المغلف ــة الأطعم ــن صاحي ــد م  تأك
ــي.  ــان الغذائ ــة البي ــراءة بطاق ــال ق خ

 انتبــه لتاريــخ الصاحيــة وتجنــب العــروض التــي أوشــكت 
صاحيتهــا علــى الانتهــاء.

ــات  ــن الإنبعاج ــة م ــات الخالي ــراء المعلب ــى ش ــرص عل  اح
ــى فســادها. ــل عل ــر المنتفخــة لأن هــذا دلي وغي

 تأكــد مــن أن تكــون مغلفــات الأطعمــة المغلفــة غيــر ممزّقة، 
بحيــث تكــون الحافظــات الورقيــة او الباســتيكية غيــر ممزقة 

أو منبعجة.

نصائح أخرى
 تعلّــم انّ كلّ طعــام لــه ظــروف الخــزن والحفــظ الخاصــة بــه، ســواء التفريــز، او التبريــد، او ظــروف جافــة، أو عــدم التعــرض 

ــعة الشمس. لأش

 احفظ الحليب المجفف بأوعية محكمة الإغاق في مكان بارد وجاف.

 احفظ الحليب المجفّف بعيداً عن الشمس لمنع خسارة الفيتامينات.

 تجنــب غســل البيــض للمحافظــة علــى الطبقــة الزيتيــة وبالتالــي المحافظــة علــى الرطوبــة فــي البيــض, و عــدم الســماح 
للبكتيريــا بالنفــاد إلــى داخــل البيضــة.

 إســتخدم البيــض المتصــدع بأقصــى ســرعة ممكنــة كمــا يجــب التخلــص مــن البيــض المتصــدع والــذي لا تعــرف المــدة التــي 
بقــي فيهــا متصدعــاً.

توصيات هامّة لبعض الفئات السّكانيّة
ترد أدناه الفئات السّكانيّة الأكثر عرضة لامراض التي تنقلها الأغذية:

- النّساء الحوامل والأطفال

- الكبار في السنّ

- الأفراد الّذين يعانون من ضعف جهاز المناعة )مثل الأفراد الّذين يخضعون لعاج السّرطان أو زرع الأعضاء(
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الارشــاد الخامــس عشــر: خذ قســط كافٍ من النــوم والراحة 
يوميــاً وحافــظ علــى نمط حياتــي صحّي

يســاعد النــوم لســاعات كافيــة علــى راحــة الجســد والاعضــاء الداخليــة لتســتمر وظائــف الجســم بالعمــل دون عرقلــة ولإعــادة تنظيــم نشــاط الدمــاغ 
والنشــاطات الحيويــة الأخــرى. ووفقــاً للســاعة البيولوجيــة التــي اودعهــا الخالــق للإنســان، فــان الليــل خلــق للنــوم والنهــار للعمــل. لذلــك فــان 
عكــس ســاعات النــوم وقلــب دورة الليــل بالنهــار يخلــق اعتــلالات عــدة أهمهــا عــدم التركيــز بالإضافــة لأمــراض أخــرى كالســمنة وامــراض القلــب.

ــوم لــدى فئــات العمــر المختلفــة وخصوصــاً عنــد المراهقيــن والمراهقــات  ــاد نســبة إضطرابــات النّ إنّ النّمــط الحياتــي العصــري قــد أدّى إلــى إزدي
ــة  ــي التوعي ــل ف ــن دور الأه ــا يكم ــي.  وهن ــل الاجتماع ــائل التواص ــة أو وس ــاب الإلكتروني ــى الألع ــل عل ــن اللّي ــة م ــاعات طويل ــون س ــن يمض الّذي
والمحافظــة علــى نمــط نــوم ســليم لــدى الأطفــال والمراهقيــن. إنّ إضطرابــات النّــوم وعــدم  حصــول علــى قســط كافٍ مــن الرّاحــة قــد يــؤدّي إلــى 
مشــاكل نفســية مثــل القلــق والتوتــر، إضطرابــات أيضيّــة مثــل الزيــادة فــي نســب الســكّر والدّهــون فــي الــدمّ، وإلــى زيــادة غيــر صحّيــة فــي الــوزن.

التوصيات الرئيسية لعدد ساعات النوم حسب الفئات العمرية:
عدد الساعاتالفئة العمرية

11-14الأطفال )1-2 سنوات(
 10-13الأطفال )3-5 سنوات(

9-11الأطفال والمراهقون )6-13 سنوات(
8-10المراهقون )14-17 سنوات(

7-9البالغون )18-64 سنوات(
7-8كبار السنّ )65 سنوات وما فوق(

ولكي تتجنب اضطرابات النوم:

حافظ على النوم والاستيقاظ في نفس الوقت كل يوم حتى في أيام العطل.  .1
احتفظ بساعتك البيولوجية حتى الهرمونات الجسد وتحيا بجسد صحيح وعقل سليم.  .2

ابتعد عن الضوضاء واختر مكان نوم هادئ.  .3
تجنّب التعرّض لشاشات الهواتف النقّالة والألعاب الإلكترونية قبل وقت النوم.  .4

تجنب النوم في النهار أو لوقت متأخر من الصباح.  .5
إذا كان مــن الصعــب الامتنــاع عــن النــوم نهــاراً، يجــب النــوم لفتــرة قصيــرة فقــط، فــي بدايــة ســاعات بعــد الظهــر وإنقــاص هــذه   .6

ــلًا. ــوم لي ــرة مــن وقــت الن الفت
تناول وجبة العشاء في وقت مبكر. ويمكن إضافة كوب من الحليب الدافئ الذي يهدئ أيضا.   .7

8.  تجنــب تنــاول الوجبــات الغذائيــة الثقيلــة قبــل موعــد النــوم بحوالــي 3-4 ســاعات، حيــث أنــه مــن الثابــت أن تنــاول الوجبــات الثقيلــة 
ــر ســلباً علــى جــودة النــوم ويســبب الحرقــة. والغنيــة بالتوابــل يؤث

امتنــع عــن شــرب القهــوة أو الشــاي فــي المســاء والمشــروبات الغنيــة بالكافييــن )مثــل مشــروبات الكــولا ومشــروبات الطاقــة(   .9
ــلا. ــتيقاظ لي ــوم والاس ــراب الن ــبب اضط ــا تس ــول مم ــدرة للب ــي م ــة فه ــا منبه ــى انه ــة إل فبالإضاف

نظّــم بيئــة النــوم، الســرير والفــراش المريــح، درجــة الحــرارة، وعــدم وجــود الضــوء لأنــه يؤثــر علــى بؤبــؤ العيــن ويــؤدّي إلــى اضطرابات   .10
فــي غــدة المهــاد.

ــا.  ــرك هادئ ــوب ان تجعــل تفكي ــك المعــدة لتســلية القــراءة( فــي ســريرك لأن المطل ــك )ماعــدا تل ــك وأوراقــك وكتب لا تجعــل عمل  .11
ــا. ــيظل يقظ ــرك س ــي ان تفكي ــادتك يعن ــوق وس ــك ف ــود عمل وج

امتنع عن محاولة النوم بالقوة.  .12
تعرض للضوء صباحاً وممارسة النشاط البدني نهاراً.  .13

مــارس الرياضــة لتحســن مــن فــرص النــوم علــى أن لا تكــون قريبــة مــن وقــت النــوم )تســتطيع فعــل ذلــك فــي فتــرة العصــر والغروب(   .14
كــي لا تــزداد اليقظــة.
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حافظ على نمط حياتي صحّي
حافظ على نمط حياتي صحّي لكي تحيا بجسد صحيح وعقل سليم. ويرتكز النمط الحياتي الصحّي على:

- تناول غذاء منوّع وسليم
- شرب الماء بإنتظام

- ممارسة الرّياضة بإنتظام
- النّوم المنتظم الّذي يؤمّن حاجات الجسم إلى الرّاحة

- الإبتعاد عن العادات الحياتية الغير صحّية كالتدخين:

يعتبــر الاردن مــن اكثــر الــدول التــي ينتشــر بهــا اســتخدام التبــغ بأشــكاله )الســجائر والارجيلــة( حيــث ان 70% مــن الذكــور فــي 
ــن. بالاضافــة الــى دخــول منتجــات  ــن هــم مدخني ــات و32% مــن اليافعي ــر مــن 10% مــن النســاء مدخن ــن وأكث الاردن مدخني
ــر ليســت وســيلة للإقــاع  ــغ المســخن )الّتــي لا تعتب ــة والتب ــل الســيجارة الالكتروني ــة مث ــن الالكتروني ــل النيكوتي أجهــزة توصي
عــن التدخيــن حســب منظمــة الصحــة العالميــة(. هنــا تكمــن اهميــة الاقــاع عــن التدخيــن بكافــة اشــكاله حيــث يعتبــر ادمانــا 
وليــس فقــط عــادة ويترتــب عليــه انتشــار الامــراض المزمنــة التــي تــؤدي الــى الوفــاة )وهــي امــراض القلــب،  أمــراض الرئــة، 
الســكري، الســرطان مثــل: ســرطانات الفــم، الحنجــرة والمــريء والرئــة والقولــون والكبــد والبنكريــاس والمثانــة(. ولا ننســى 
خطــر التعــرض للتدخيــن الســلبي حيــث 61% مــن منــازل الاردنيــن لديهــا مدخــن واحــد علــى الأقــل لذلــك يجــب عــدم تجاهــل 

موضــوع الاقــاع عــن التدخيــن ضمــن انمــاط الحيــاة الصحيــة. 

طرق الاقلاع عن التدخين:

 قيام المدخن بالإقاع بنفسه بدون مساعدة.

 الاستعانة بمختصين في هذا المجال للحصول على المشورة والارشاد.

 استخدام الأدوية العاجية المتوفرة بالصيدليات بعد استشارة الصيدلاني. 

للإقلاع عن التّدخين هناك عدّة خطوات عملية ينصح بها الأطباء والمُخّتصون ومنها:

 البدء بتاريخٍ مُحدّد وعدم تأجيل القرار.

ص من علب السجائر والمنافض.  التّخلص من العوامل اليوميّة المُشجعّة على التدخين مثل التخلُّ

 شرب الماء بكثرة.

 استخدام بدائل مادة النيكوتين )مثل علكة النيكوتين ولصقات النيكوتين(
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الارشــاد الســادس عشــر: احصــل علــى المعلومــة الغذائيــة 
الصحّيــة مــن مصــادر مختصــة

مــن المهــمّ أن يســعى الفــرد  للحصــول علــى المعلومــات التغذويــة والصحيــة مــن مختلــف مصادرهــا، وتعتبــر المعلومــات وســيلة لتغذيــة العقــل 
ــر مــن مصــادر  ــاك الكثي ــدى متلقيهــا حيــث تكســبه المعرفــة. وهن ــزه ل ــة الفكــر وتحفي بالأفــكار والاســتنتاجات المســتجدّة، والعمــل علــى توعي
المعلومــات التــي نســتطيع مــن خلالهــا إثــراء العقــول بمــا هــو مفيــد فــي حياتنــا العلميــة والعمليــة، ولكــن مــن الواجــب ان تكــون هــذه المصــادر 
ــاع المعلومــات المنشــورة فــي المواقــع  ــآراء ذوي الاختصــاص. كمــا ويجــب الحــذر مــن اتب موثوقــة وذات مصــدر علمــي مثبــت بالدراســات وب

التجاريــة ومــن قبــل الاشــخاص غيــر المختصيــن او المحتاليــن.

ما هي مصادر المعلومات التي يمكن الاعتماد عليها للمعرفة؟
 الكُتُب العلمية والمؤلفة من قبل المختصين.

 المجلات المُتخصّصة بالتغذية وعلوم الغذاء.

العلميــة  القيمــة  ذات  والأبحــاث  الأكاديميّــة  المنشــورات   
المتينــة.

ــؤال  ــن للس ــن والباحثي ــين الجامعيي ــاص والمدرس ــل الاختص  أه
والاستفســار عــن معلومــة معينــة والتأكــد مــن صحتهــا، أو 

أخــذ المشــورة منهــم.

القديمــة جــداً  اليوميّــة مــن مصــادر المعلومــات  الصُحــف   
الكاتــب(.  التحقــق مــن مصداقيــة وكفــاءة  )بشــرط 

 المواقــع الإلكترونيّــة المُتخصّصــة والتــي تنتهــي بمــا يــدل 
علــى انهــا صــادرة مــن وزارة الصحــة او اي وزارة ذات علاقــة 
أو جامعــة متخصصــة او منظمــة عالميــة كمنظمــة الصحــة 

ــة. ــة او صحي ــة تغذوي ــة أو جمعي العالمي

 النشــرات الصــادرة مــن أقســام التغذيــة والعلــوم الغذائيــة 
فــي الجامعــات أو الكليــات والدوائــر المحليــة مثــل المؤسســة 
العامــة للغــذاء والــدواء الأردنيــة، ومؤسســة المواصفــات 

والمقاييــس.

ــة الغــذاء   تعاونيــات المجتمــع المحلــي المختصــة مثــل: جمعي
والتغذيــة، جمعيــة التغذيــة العلاجيــة، جمعيــة التقييم الحســي 
ــم  ــة عل ــة، جمعي ــة العلاجي ــي التغذي ــة اخصائي ــة، جمعي للأغذي

وتكنولوجيــا الغــذاء.

 جمعية حماية المستهلك.
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ملخّص عن التوصيات التغذوية للأطفال

 شجع الرضاعة الطبيعية.

 راقب وزن ونمو طفلك.

 شجع طفلك على تناول وجبة الافطار.

 شجع طفلك على الألعاب الحركية يومياً.

 حدد أوقات الجلوس على التلفاز والأجهزة الالكترونية.

 شجع طفلك على شرب كميات كافية من الماء.

 اختــر لطفلــك غــذاء صحــي ومتنــوع مــن المجموعــات الغذائيــة 
الخمســة.

 قدم لطفلك الحليب أومشتقاته على كل وجبة.

الغنيــة  الجاهــزة والمصنعــة  تقديــم وشــراء الأغذيــة  تجنــب   
لطفلــك.  والملــح  والســكريات  بالدهــون 

والعصائــر  بالمــاء  والغازيــة  المصنعــة  المشــروبات  اســتبدل   
لطفلــك. الطازجــة  الطبيعيــة 

والبقوليــات  الكاملــة  الحبــوب  تنــاول  علــى  طفلــك  شــجع   
بانواعهــا. 

 لون طبق طفلك بالخضار والفاكهة الموسمية يوميا.

 شــجع طفلــك علــى تنــاول اللحــوم الحمــراء والدواجــن القليلــة 
الدهــون والبيــض المطبوخــة جيــداً. 

 شجع طفلك على تناول السمك مرّتين على الأقلّ بالاسبوع. 

 علم طفلك قراءة بطاقة بيان المنتج قبل استهلاكه.

 أجعل طفلك يأخذ قسط كافي من النوم والراحة يومياً.

 ثقف طفلك بقواعد السلامة العامة مثل غسل اليدين.

 كن مثالا وقدوة لطفلك. 
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ملخّص عن التوصيات التغذوية للمراهقين

ــات  ــر بالشــائعات والاعلان ــوزن الصحــي ولا تتأث ــى ال  حافــظ عل
ــة. ــة المضلل ــة التغذوي التجاري

 اســتمتع بممارســة النشــاط البدنــي مــع العائلــة والاصدقــاء 
ــاً. يومي

 حدد أوقات الجلوس على التلفاز والأجهزة الالكترونية.

 اشرب كميات كافية من الماء.

 اختر الأغذية الصحية مع اصدقاء في المدرسة وخارجها.

ــة  ــات الغذائي ــوع مــن المجموع ــي صحــي متن ــع نظــام غذائ  اتب
ــة. الخمس

 تجنــب اســتهلاك الأغذيــة الجاهــزة الغنيــة بالدهــون والملــح 
والســكر. 

 تناول الحبوب الكاملة والبقوليات بانواعها. 

 تناول الخضار والفاكهة في موسمها يوميا.

 احرص على تناول الحليب ومشتقاته يومياً.

 استهلك اللحوم الحمراء والدواجن القليلة الدهون والبيض. 

 ركز على تناول السمك مرّتين على الأقلّ بالاسبوع. 

 أقرأ بطاقة بيان المنتج قبل استهلاكه.

 خذ قسط كافي من النوم والراحة يومياً.

 استمتع بتناول طعامك وامضغ ببطء.

ــة  ــروبات الطاق ــة ومش ــة والغازي ــروبات المصنع ــتبدل المش  اس
ــر الجــزر(. ــل عصي ــة الطازجــة )مث ــر الطبيعي بالمــاء والعصائ

 احصل على المعلومة الغذائية الصحيحة من مصادر مختصة.
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ملخّص عن التوصيات التغذوية للحوامل والمرضعات

 احرصــي علــى الرضاعــة الطبيعيــة المطلقــة خــلال الســتة 
اشــهر الأولــى. 

 إســتمرّي بالرضاعــة الطبيعــة مــع الاغذيــة التكميليــة لمــدة 
ــل.  ــر الطف ــن عم ــنتين م س

ــوزن  ــادة ال  احرصــي علــى معرفــة المعــدل الطبيعــي فــي زي
ــاء الحمــل. اثن

 استمتعي بممارسة النشاط البدني المناسب يومياً.

 اشربي كميات كافية من الماء.

الحليــب ومشــتقاته مــع كل وجبــة  تنــاول  احرصــي علــى   
يوميــاً. رئيســية 

 اتبعــي نظــام غذائــي صحــي متنــوع مــن المجموعــات الغذائية 
الخمسة.

 التزمي بتناول المكملات الغذائية الموصى بها من قبل 
طبيبك. 

 تجنبي استهلاك الدهون بكميات كبيرة. 

 تناولي الحبوب الكاملة والبقوليات بانواعها. 

 تناولي الخضار والفاكهة الموسمية يومياً.

 تناولــي اللحــوم الحمــراء والدواجــن القليلــة الدهــون والبيــض 
المطبوخــة جيــداً. 

مرّتيــن  جيــدا  المطبوخــة  الأســماك  تنــاول  علــى  ركــزي   
بالاســبوع. 

 قســمي وجبــات طعامــك علــى خمــس وجبــات )3 رئيســية و2 
وجبــات خفيفــة(.

ــن  ــى الكافيي ــة عل ــي مــن إســتهلاك المشــروبات المحتوي  قنّن
ــاب. والأعش

 خذي قسط كافي من النوم والراحة يومياً.

وتناولــه  تحضيــره  اثنــاء  الغــذاء  ســلامة  ارشــادات  اتبعــي   
وحفظــه.

 احصلــي علــى المعلومــة الغذائيــة الصحيحــة مــن مصــادر 
مختصــة.
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ملخّص عن التوصيات التغذوية لكبار السن

 حاول الوصول الى الوزن الصحي وحافظ عليه.

 اســتمتع بممارســة النشــاط البدنــي المناســب لحالتــك الصحيــة 
وعمــرك يوميــاً.

 تذكــر شــرب كميــات كافيــة مــن المــاء خاصــة عنــد تنــاول 
الأدويــة.

طبيبــك  باستشــارة  الدوائيــة  الغذائيــة  التداخــلات  تجنــب   
التغذيــة. واخصائــي 

 اتبــع نظــام غذائــي صحــي متنــوع مــن المجموعــات الغذائيــة 
الخمســة.

 تجنب استهلاك الدهون بكميات كبيرة. 

 قلل من تناول الأغذية والمشروبات الغنية بالسكر.

 احذر من اضافة ملح الطعام وتناول الأغذية المالحة. 

 تناول الحبوب الكاملة والبقوليات بأنواعها. 

 تناول الخضار والفاكهة الموسمية يومياً.

وخصوصــا  يوميــاً  ومشــتقاته  الحليــب  تنــاول  علــى  احــرص   
للســيدات فــي ســن الأمــل.

 استهلك اللحوم والدواجن القليلة الدهون والبيض. 

 ركز على تناول السمك مرّتين غلى الأقلّ بالأسبوع. 

 خذ قسط كافي من النوم والراحة يومياً.
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بالأمــراض  الاصابــة  أثنــاء  للبالغيــن  الغذائيــة  التوصيــات 
كورونــا فيــروس  فاشــية  وخاصــة  المعديــة 

 تناول الأطعمة الطازجة وغير المصنعة. 

 ركّــز علــى تنــاول الفواكــه والخضــروات والبقوليات والمكســرات 
والحبــوب الكاملة. 

 تناول  يوميا الفاكهة و الخضروات. 

 اختــر للوجبــات الخفيفــة الخضــراوات النيئــة والفواكــه الطازجــة، 
بــدلًا مــن الأغذيــة الغنيــة بالســكريات أو الدهــون أو الملــح مثــل 

البســكويت والكعك والشــوكولاته.

 تجنــب الطهــي الزائــد للخضــروات والفواكــه، فقــد يــؤدي ذلــك 
إلــى فقــدان الفيتامينــات المهمــة.

 عنــد اســتخدام الخضــروات والفواكــه المعلبــة أو المجففــة، 
ــكر. ــح أو س ــى مل ــوي عل ــي لا تحت ــواع الت ــر الأن اخت

 تناول اللحوم الحمراء القليلة الدّهون  والدواجن.

 اختــر اللحــوم البيضــاء )مثــل الدواجــن( والأســماك، التــي تكــون 
منخفضــة الدهــون بشــكل عــام، بــدلًا مــن اللحــوم الحمــراء.

 تجنــب اللحــوم المصنعــة )مثــل المرتديــلا واللنشــن( لأنهــا غنيــة 
بالدهــون والملــح.

 اشرب كمية كافية من المياه يوميًا  بمعدل  8-10 أكواب.

المحــلاة، والعصائــر، ومركــزات عصيــر  الفاكهــة  تجنــب عصائــر   
الفاكهــة، والمشــروبات الغازيــة لأن جميعهــا تحتــوي علــى الســكر.

 تناول كميات معتدلة من الدهون والزيوت.

فــي  الموجــودة  )مثــل  المشــبعة  غيــر  الدهــون  تنــاول   
ــون وفــول  ــت الزيت الأســماك والأفــوكادو والمكســرات وزي
ــاد الشــمس وزيــوت الــذرة( بــدلًا مــن  ــا والكانــولا وعب الصوي
ــة  ــل الموجــودة فــي اللحــوم الدهني الدهــون المشــبعة )مث
والزبــدة وزيــوت النخيــل وجــوز الهنــد والقشــدة والجبــن 

والســمن والشــحم(.

ــا مــا توجــد فــي   تجنــب تنــاول الدهــون المهدرجــة. وهــي غالبً
ــة  ــات الخفيف ــريعة والوجب ــات الس ــة والوجب ــة المصنع الأطعم
والكعــك  والفطائــر  المجمــدة  والبيتــزا  المقليــة  والأطعمــة 

ــز. ــى الخب ــن عل ــي تده ــة الت ــن والأطعم والمارجري

 تنــاول الحليــب ومنتجاتــه الخاليــة مــن الدســم أو قليلــة الدســم 
كلمــا أمكــن.

 عنــد الطهــي وتحضيــر الطعــام، قلــل مــن كميــة الملــح والتوابــل 
الغنيــة بالصوديــوم )مثــل صلصــة الصويــا وصلصــة الســمك(.

 قلــل مــن تنــاول الملــح لأقــل مــن 5 غرامــات )حوالــي ملعقــة 
واحــدة صغيــرة فــي اليــوم(، وتنــاول الملــح المدعــم  باليــود.

 تجنــب الأغذيــة الغنيــة بالملــح والســكريات )مثــل الوجبــات 
الخفيفــة(.

 تجنب تناول الطعام في الخارج.

ــد 19(. نوصــي  ــا المســتجد )كوفي ــروس كورون ــل احتمــال تعرضــك لفي ــن وتقلي ــل معــدل مخالطــة الآخري ــزل لتقلي ــاول الطعــام فــي المن تن
بالحفــاظ علــى مســافة لا تقــل عــن متــر واحــد بينــك وبيــن أي شــخص يســعل أو يعطــس. وهــذا ليــس ممكنًــا دائمًــا فــي الأماكــن الاجتماعيــة 
المزدحمــة مثــل المطاعــم والمقاهــي. قــد تســقط قطــرات مــن رذاذ المصابيــن علــى الأســطح وأيدي الأشــخاص )مثــل العمــلاء والموظفين(، 
ــرة القادميــن والمغادريــن، فــلا يمكــن معرفــة مــا إذا كانــت الأيــدي تُغســل بانتظــام وبمــا فيــه الكفايــة، وأن الأســطح تنظــف  ونظــرًا لكث

وتعقــم بالســرعة الكافيــة.

تقديم المشورة والدعم النفسي والاجتماعي

ــة مــن المــرض.  ــى تحســين الصحــة والمناعــة، لكنهمــا ليســا حــلًا ســحريًا للوقاي ــاه يعمــلان عل ــة الســليمة ووفــرة شــرب المي مــع أن التغذي
ويحتــاج المصابــون بأمــراض مزمنــة الذيــن يشــتبه أو تأكــد إصابتهــم بالفيــروس إلــى دعــم صحتهــم النفســية ودعــم نظامهــم الغذائــي لضمــان 
الحفــاظ علــى صحتهــم. التمــس المشــورة والدعــم النفســي والاجتماعــي مــن متخصصــي الرعايــة الصحيــة المدربيــن تدريبًــا مناســبُا وأيضــاً مــن 

المستشــارين والأقــران فــي المجتمــع.
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