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   سبحانه وتعالى الله يقول 

مَاءِ مَاءً فَأحَْيَا بهِِ الْْرَْضَ بعَْدَ مَوْتهَِا ﴿  ُ أنَزَلَ مِنَ السه لكَِ  فيِ إنِه  ۚ  وَاللهه   لِّقَوْم   لََيَةً  ذََٰ

ا نُّسْقِيكمُ ۚ   لعَِبْرَةً  الْْنَْعَامِ  فيِ لَكمُْ  وَإنِه ( 65) يَسْمَعُونَ  مه   وَدَم   فَرْث   بيَْنِ  مِن بطُُونهِِ  فيِ مِّ

اربِيِنَ  سَائغًِا خَالصًِا لهبَنًا خِذُونَ  وَالْْعَْنَابِ  النهخِيلِ  ثَمَرَاتِ  وَمِن( 66) لِّلشه   سَكرًَا مِنْهُ  تَته

لكَِ  فيِ إنِه  ۚ   حَسَنًا وَرزِْقًا بُّكَ  وَأوَْحَىَٰ ( 67)  يعَْقِلُونَ  لِّقَوْم   لََيَةً  ذََٰ   اتهخِذِي أنَِ  النهحْلِ   إلِىَ  رَ

ا يعَْرشُِونَ )وَمِنَ  بيُُوتًا الْجِبَالِ  مِنَ  جَرِ وَمِمه مَرَاتِ فَاسْلُكِي  68 الشه ( ثُمه كلُيِ مِن كُلِّ الثه

بِّكِ ذُلُلًً  خْتَلفِ    شَرَاب   بطُُونهَِا مِن يَخْرُجُ  ۚ  سُبُلَ رَ  فيِ إنِه  ۚ   لِّلنهاسِ  شِفَاء   فِيهِ  ألَْوَانهُُ  مُّ

لكَِ   69 – 65 الَية النحلسورة ﴾ (69) يَتَفَكهرُونَ  لِّقَوْم   لََيَةً  ذََٰ

 

   يقول سبحانه وتعالى و 

بوُا وَلََ تُسْرفُِوا إنِههُ لََ يُحِبُّ   31سورة الْعراف الَية  الْمُسْرفِِينَ﴾  ﴿وَكُلُوا وَاشْرَ

 

   رسول الله صلى الله عليه وعلى آلهسيدنا ويقول 

 )  )ما ملأ ابنُ آدم وعاءً شرًّا من بطن 
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 الصفحة  الموضوع 
ي التغذية

 
 2 من موجهات السيد القائد ف

 4 المقدمة 
 5 غذائنا السليم سر صحتنا 

ي 
 
 6 تقوية المناعة الغذاء ودوره ف
 6 مدمرات الصحة 

 
ً
 وصحيا

ً
 ومتنوعا

ً
 7 كيف نختار الطعام بحيث يكون متوازنا
 8 مجموعة الحبوب والخب   / النشويات 

 10 العسل 
 10 من كلام السيد حول العسل 

 11 بعض فوائد العسل 
وات   12 مجموعة الفواكه والخض 
وتينات( مجموعة اللحوم والبقوليات   14 )الب 
 16 مجموعة الحليب ومشتقاته 
 18 مجموعة الدهون والزيوت 

 19 معلومات خاطئة حول الدهون والشحوم الحيوانية 
 21 الفيتامينات والمعادن 

وبات غبر صحية وضارة بالصحة   25 أطعمة ومشر
كات الغربية على تغيبر نمط الغذاء الغبر صحي والضار  26 كيف عملت الشر

وبات ضارة بالصحة   28 مشر
وبات المحلاة لا   30 للمشر

وبات الطاقة  ار مشر  31 أض 
 32 خلال مراحل العمر المختلفة   التغذية الصحية 

ة الحمل   33 التغذية خلال فبر
 36 الرضاعة الطبيعية 

 40 تغذية الرضع وصغار الأطفال
 42 سنة(   13-4) الأطفال

 43 سنة(   18- 14)  الفتية والشباب
 44 سنة(  50-19)  مرحلة الكبار 

 45 سنة(  50+  مرحلة كبار السن
 46 خلال اليوم يةار لحر ا  اتر ــلسعا  من  د لفر ا  جا ــــحتيا 

 48 سنة  14  لىإ  شهر  من لعمريةا  حلا للمر  يةار لحر ا  اتلسعر ا  بحسا  طريقة
 49 الأنشطة البدنية للحصول على جسم صحيح 

 50 تناول كميات كافية من الماء 
 51 الكافيير  

 52 (  الأبيضالمكرر ) الحد من استهلاك الملح
 53 ( الأبيضالمكرر ) الحد من استهلاك السكر 

 54 سلامة الغذاء 
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تتعلق بتناول مجموعة متنوعة   ،والنفس  لصحة الجسم والعقلمن الاحتياجات الأساسية  تعتبر التغذية الصحية  

ي الوقاية من الأمراض
ي تعزز الصحة وتساعد ف 

ء    ،من الأطعمة الت  ي عالم ملي
المتعددة المرتبطة   بالمعلوماتف 

ي تعزز صحتنا وتدعم نمط حياة متوازن. ف،  بالغذاء والطعام
وري فهم كيفية اختيار الأغذية الت  يصبح من الض 

إلى توفبر العناصر الغذائية اللازمة  تهدف    معرفة وسلوكالتغذية ليست مجرد وسيلة لإشباع الجوع، بل هي علم و 

 .والوقاية من الأمراضوتقوية المناعة  ، وتحسير  الوظائف الحيوية، صحةللحفاظ عل ال

لك نقدم  الدليل،  هذا  خلال  المكونات    ممن  اختيار  من  بدءًا  الصحية،  التغذية  أسس  حول  شاملة  معلومات 

. الهدف هو   ي
ي تحسير     ةمساعدالالمناسبة، مرورًا بالتوازن الغذائ 

ة تسهم ف  ي اتخاذ قرارات غذائية مستنبر
الصحة  ف 

أو تعزيز عاداتك الغذائية الحالية، فإن هذا   الغذائية  . سواء كنت تسعى لتغيبر نمط حياتكالحياةالعامة ونوعية  

 ، لك ولأفراد اسرتك. والمساعدة عل إتباع نمط حياة صحي  نحو التغذية الصحيةالمرجعية الدليل هو 

ما   ي صحة جيدة 
ف  للبقاء  أفضل  الفرد فرصة  يمنح  بعون من الله  الدليل  بهذا  المناعة العمل  تقوية  ي 

ف  يسهم 

ها.  منها  والوقاية من الأمراض المعدية  وغبر المعدية بما يشمل أمراض القلب والسكري وهشاشة العظام وغبر

 العمر 
  

 كتلة الجسم 
  

 الجنس 
  

ي 
 مستوى النشاط البدئ 

  

 الحالة الصحية 
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 ما هو الغذاء؟ 

 . كل ما يستهلكه الإنسان من المواد السائلة والصلبةبانه   يُعرف الغذاء

 ما هي وظيفة الغذاء؟ 

 ؛)ما نسميه بالطاقة(والحركة  يزود الجسم بالحيوية والنشاط -

  ؛تنظيم عمليات الأعضاء الداخلية للقيام بوظائفها  -

ي نمو وإنتاج  -
 ؛بالشكل الصحيح والسليم الجسم واستمراريتها وأنسجة خلايا وترميم يساهم ف 

ينظم العمليات الحيوية المختلفة من مقاومة الجسم للأمراض والظروف المحيطة به وقوة الجسم   -

 . ومناعته

؟   ما هو الغذاء الصحي

ودهون    ونشويات  بروتينات وكربوهيدرات  )منهو الذي يوفر الاحتياجات من جميع العناصر الغذائية الأساسية  

 . وفيتامينات وأملاح معدنية بالإضافة الى الماء(
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كلما كانت التغذية سليمة وصحيحة كلما كانت أجسامنا قادرة عل مقاومة الأمراض بدون الحاجة الى  •

 .  وقاية من الأمراضتعزز الالدواء، كون التغذية السليمة 

وسات، بالإضافة الى الحماية   • يا وفبر بالتالىي تزيد قدرة جسمك عل محاربة مسببات الامراض من بكتبر

ها  والأمراض المزمنةمن الأمراض المختلفة غبر المعدية   . مثل الضغط والسكر والسرطانات وغبر

كات الأغذية العالميةالحذر من  ي تعمل على الصهيوأمريكية  شر
تغيبر نمط الغذاء الصحي والتر

بهدف غبر صحي  ي 
غذائ  نمط  ي الربــح    الى 

أن  الأموال   وجت  من ، كما  النمط  هذا  على  الاعتماد 

ويــــج للزيوت النباتية، الوجبات الشيعة  مثل  ) الأغذية يؤدي الى المراضة   وبات الغازية البر ، المشر

هاومشوبات الطاقة والمحلاة   . ( وغبر
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 تحذير  



ي 
ي يحتاجها الجسم  تحتويهناك ما يسمى بالمجموعات الغذائية الت 

، عل جميع العناصر الغذائية المختلفة الت 

  . اختيارات غذائية صحية عل الهدف من هذا التقسيم هو المساعدة عل الحصولو 

 : لتالية المجموعات الغذائية ا

؛  •  مجموعة الحبوب والخبر 

وات؛ مجموعة الفواكه   •  والخض 

 مجموعة الحليب ومشتقاته؛  •

 مجموعة اللحوم والبقوليات؛  •

 ؛ ت مجموعة الدهون والزيو  •

 الماء.  •

ي يتم الحصول عليها 
كما يجب أن يشتمل الغذاء عل الفيتامينات والمعادن الغذائية الهامة لجسم الإنسان والت 

 من الغذاء الطبيعىي والمجموعات الغذائية السالفة الذكر. 

ي تناول مقادير مناسبة بما يضمن عدم التقصبر ولكن عدم الإسراف، كون ذلك يضمن  
ي الغذاء يعت 

ان التنوع ف 

، ويتم تحديد هذه المقادير باستخدام مصطلح )
ً
 الاحتياج كون  غذائية(  الحصة  التغذية صحية مناسبة صحيا

العامة    اليومي  والحالة  والنشاط  والعمل  والجنس  العمر  بحسب  الأخر  عن  يختلف  الغذاء  أنواع  من  نوع  لكل 

 للشخص. 

 

 

 
 

 

 

 تعريف الحصة الغذائية: 

كمية محددة ومحسوبة من الصنف الغذائي يمكن قياسها  هي  

حجم راحة  ،  الشريحة،  القطعة،  الغرامات،  الأونصة،  بالكوب

 الخ.  م الإبهااليد، قبضة اليد، حجم أصبع 

 = حجم راحة اليد   رام غ   30
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تسمى كذلك مجموعة ،  )أغذية الطاقة(  لكربوهيدراتااهم مصدر  تعتبر من  المصنوع منها  والخبر     الكاملة  الحبوب •

 . النشويات

 

 تناول الخبر  والغذاء المصنوع من الحبوب الكاملة: 
ة  أو القسرر وعة الالياف  استخدام دقيق الحبوب غبر مب  

وقد  منكهات،  أو  ملونات  أو  مثبتات  اليها  وغبر مضاف 

يكون من صنف وأحد أو من عدة أصناف من الحبوب 

 الكاملة. 

 
 
 
 

من الحبوب يومياً، ويجب أ ن   ة غذائية حص  11  – 6ينُصح بتناول 

 . مجتمعةمفردة أ و الحبوب الكاملة من شكل ت ت 

 حصة تمثل:  1
 شريحة واحدة من الخبز.  ✓

 حبة بطاطس متوسطة الحجم  ✓

   كوب واحد من رقائق أ و حبوب الإفطار ✓

 نصف كوب من ال رز والحبوب والمعكرونة المطبوخة. ✓

 إرشادات عامة

السعرات   - احتياج  حسب يختلف  الحرارية 
والنشاط   والجنس  والعمر  الجسم  كتلة 

؛ ي
 البدئ 

وات  - والخض  السلطات  تناول  وجبتك  ي 
ف 

 والفواكه؛
ي لتحسير  لياقتك من   -

 30مارس النشاط البدئ 
 دقيقة كل يوم حسب حالتك الصحية؛ 60 –

بالألياف   - غنية  لأنها  الكاملة،  الحبوب  اخب  
 )تجنب الدقيق الأبيض(؛ 

الأطعمة   - تحوي سعرات  تجنب  ي 
الت  الأخرى 

 حرارية مرتفعة مثل الحلويات والكعك؛

 من فوائدها:

الغذائية   • عل الأنظمة  المحتوية  المتوازنة 
 ؛مفيدة للجسمالكربوهيدرات 

 ؛ توفر الكربوهيدرات الطاقة للجسم •
ة تخفف •  دقيق الحبوب الكاملة بما فيها القسرر

القلب؛ من   الإمساك؛  أمراض  من   تقلل 
ي و 

 . السيطرة عل الوزنتساعد ف 

مجموعة 

 الحبوب والخب   

النشويات /   

 معلومات عامة
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   الطبق الغذائ 

 الحبوب والخب   / النشوياتمجموعة 

؟   ي الصحي
ي الطبق الغذائ 

 كم تحتاج من الحبوب والخب   / النشويات ف 
ة(  الحبوب الكاملة وعة القسرر    11  –   6  بتناولنصح  : يُ )غبر مب  

ً
 الحبوب   هذه  تكون  أن  جبي،  حصص يوميا

   الكامل  القمح  كخبر    كاملة
 
الحبوب    الكاملة  والمعكرونة  الكامل  والأرز أو مجموعة من  تكون مفردة  أن  )يمكن 

 هذه   إن   إذ   الدقيقة  والمغذيات  الغذائية   الألياف  من  جيدة  كمية  عل  الإنسان  حصول  لضمان  وذلك  الكاملة(

 .مصادرها أهم من المجموعة

 الحصة الواحدة: حجم أمثلة على 

 .زواحدة من الخب ةالخبز: شريح •

 .حبة بطاطس متوسطة الحجم •

، الأرز، الذرة، الدخن، القمح، الشعير نصف كوب من •

 .المعكرونة، الشوفان
 

 

 

 احذر 

o  الأبيض والأرز الأبيضالدقيق المكرر مثل الدقيق  

o الحبوب منزوعة القشرة والمنكهات والمثبتات 
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ا يعَْرشُِونَ  تعالى﴿يقول الله سبحانه و  جَرِ وَمِمه بُّكَ إلِىَ النهحْلِ أنَِ اتهخِذِي مِنَ الْجِبَالِ بيُُوتاً وَمِنَ الشه وَأوَْحَى رَ

بِّكِ ذُلُلًً يَخْرُجُ مِنْ بطُُونهَِا شَرَاب   68) مَرَاتِ فَاسْلُكِي سُبُلَ رَ مُخْتَلفِ  ألَْوَانهُُ فِيهِ شِفَاء  ( ثُمه كُليِ مِنْ كُلِّ الثه

 69الَية  النحلسورة  ﴾للِنهاسِ إنِه فيِ ذَلكَِ لََيَةً لقَِوْم  يتََفَكهرُونَ 

القائدلامن ك الحوثي  م السيد  بدرالدين  الرمضانية رقم    عبدالملك  المحاضرة  رمضان   25في    23في 

 :  عن العسل قوله  م 2021-05-05هـ 1442

عل   ✓ ة،  الكببر الأهمية  ذات  الحيوانية  وة  البر من 

، والتجاري ، والصحي ي
 ؛العسل المستوى الغذائ 

النحل تنتج منتجات متنوعة، منها غذاء ملكة النحل،   ✓

 ؛ كلها ذات قيمة صحية عالية،  ومواد أخرى

،  عالية جدوالصحية  العسل قيمته الغذائية   ✓
ً
ي جسم الإنسانا

ويكافح بالتالىي الكثبر من  ،  يعزز المناعة ف 

ٍ من الأمراض ؛الأمراض  ؛ ويقيه من كثبر

 من العسل يستمر عليها الإنسان ستقيهويتابع السيد القائد بقوله   ✓
ً
  -ويقول الأطباء: أن ملعقة واحدة يوميا

، الأطفال كذلك إذا تناولوا ملعقة    -وتعالى"بإذن الله "سبحانه  
ً
ٍ من الأمراض، ملعقة واحدة يوميا من كثبر

 بشكلٍ مستمر، يقيهم هذا من كثبر من الأمراض، ويساعد أن يتمتع الإنسان 
ً
ة من العسل يوميا صغبر

 استثمار هذه النعمة، هذه نعمة من الله، نعمة
ً
من الله   بالصحة، والعافية، والقوة البدنية، ومهم جدا

 ؛ ""سبحانه وتعالى

ي  ✓
ي الماض 

ي النحل، ويتوفر لها العسل، وموائدها عامرة  ف 
 من الأسر تقتت 

ً
ا يتوفر فيها العسل   ،كانت كثبر

 ؛ أغذية ذات قيمة غذائية عالية ،والسمن، كذلك يتوفر فيها البيض البلدي  ،واللير    ،والحليب، البلدي

ي كان أبناؤه وشبابه رجال   ✓
ي نفس الوقت  الشعب اليمت 

أقوياء أصحاء، غذاء ممتاز، والآن غذاء متدهور، وف 

ة بكميات كببر الأجسام  ؛قات  الأعصاب  ،تهزل  ،   ،وتضعف  النفسي المستوى  عل  حت   هذا  ويؤثر 

 . ؛ وبالتالىي عل المستوى العملي ي
، والبدئ  ، والصحي ي  والعصتر

 

 

 العسل
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 أنواعه   النحل باستخدام رحيق النباتات الزهرية. تتفاوت  نتجهالعسل عبارة عن سائل حلو ي ✓

 ؛الفوائد الصحية المختلفةيكسب   نوعية المراعي وبالتالي بحسب في اللون والرائحة والنكهة 

 ؛ تذكر دائماً أن الفوائد الصحية للعسل يمكن أن تختلف بناءً على نوع العسل وجودته ✓

ههُ لََ يُحِبُّ الْمُسْرفِِينَ﴾  ضمن قوله سبحانه وتعالى:   ✓ يجب عدم  ﴿وَكلُُوا وَاشْرَبوُا وَلََ تسُْرفُِوا إنِ

 ؛كما لَ يجب الَسراف في جميع الْغذية العسل  تناول  الإسراف في

 مختلفة. لعسل مع الْدوية الل تتفاعلًأي لَ توجد  ✓

 

 

 

 للعلم
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ال • بأطعمة  تسمى  الأطعمة  بالعناصر    وقايةهذه  غنية  كونها 

ي الجسمالغذائية 
ي تقوي المناعة ف 

 ؛الت 

ي وزن الجسم •
ي تخفيف الوزن، و قليلة السعرات الحرارية وتساعد عل التحكم ف 

 ؛تساعد ف 

وات عل مجموعة من الفيتامينات ) الفواكهتحتوي  •  ؛ (الخ ( والمعادن )بوتاسيوم، مغنيسيوم، الحديد والزنكالخ ب، ج، ه  أ، والخض 

لان   • ها  عصبر من  فائدة  أكبر  الفاكهة كاملة  غنية    الفاكهةتناول 

 ؛بالألياف

والإمساك    الالياف تساعد عل الحد من أمراض القلب والسكري  •

ها   ؛ وغبر

خلال  • الغذائية  العناصر  من  العديد  تفقد  وات  الخض  أن  تذكر 

، لذا احرص عل أن تحتوي وجبتك عل السلطات  عملية الطهي

 . الطازجة

 

 

 

 

 

 

وعادة ما يكون حجم الحصة الواحدة   حصص يومياً.    5ينُصح بتناول على ال قل  

نصف   أ و،  الشخصالتقريبي منها هو حبة فواكه متوسطة الحجم بحجم قبضة يد  

 . كوب

 حصة تمثل:  1
 حبة واحدة متوسطة الحجم من التفاح أ و الكمثرى أ و البرتقال أ و الخوخ  ✓

 .نصف حبة متوسطة الحجم من ال فوكادو والمانجا ✓

 .حبة واحدة صغيرة من الموز ✓

 أ و الفراول  من العنب  ملء الكف  ✓

 .حبة واحدة متوسطة الحجم من الكيوي ✓

 .حبة متوسطة الحجم من ال ناناسربع  ✓

:الخضروات  

والألياف  • والمعادن  والأملاح  للفيتامينات،  مصدر  اهم 

الجزر،   وتشمل الطماطم،  )الخيار،  وات  الخض  كل 

الفجل،  والكراث،  البيعة   ، الجرجبر الخس،  السبانخ، 

ها(،   البصل، الثومة وغبر

 % من الخضار. 50يفضل ان تحتوي الوجبة الغذائية عل   •

:الفواكه  

الله إذا لم نستغلها يمننا الحبيب يتمتع مقارنة بالدول الأخرى بتوافر الفواكه الطازجة عل مدار العام وهذه نعمة من   •
   . ونحمد الله عليها فقد يمنعها الله علينا أو يستبدلها، يقول الله سبحانه وتعالى " بلدة طيبة ورب غفور"(

 وتشمل الفواكه:  •
ها  ، عنب الفلفل، عنب العظام، الرمان، العنبالخوخ التفاح،مثل  الطازجة:  -  . وغبر
ها.  مثل التمر والزبيبالمجففة:  -   وغبر

الفواكه مجموعة 

وات  والخض 

 معلومات عامة
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 الطبق الغذائ 

وات والفواكه   مجموعة الخض 
واتكم تحتاج من  ؟   مجموعة الفواكه والخض  ي الصحي

ي الطبق الغذائ 
 ف 

 يحصص    5  بتناولنصح  يُ 
ً
تناول الفاكهة وينصح ب،  يٌنصح بأن تكون طازجة وليس معلبة أو مجمدةو ،  وميا

عل كمية  للحصول  ها  عصبر من  بدلا  الكاملة  وات  الالياف. والخض  من  أكل   كافية  ي 
ف  التنوع  عل  ينصح  كما 

وات والفواكه باختلاف أصنافها وألوانها حت  يحصل الجسم عل جميع العناصر الغذائية.   الخض 

  أمثلة على حجم الحصة الواحدة: 

 خضروات طازجة مثل الخيار والبندورة والكوسا وسواها؛كوب  •

 السبانخ. والخس مثل الملفوف و الورقية رواتمن الخضكوبين  •

 كوب خضروات مطبوخة مثل البامية والملوخية والسبانخ. •

أو الفلفل الحلو أو البطاطا  نصف حبة متوسطة الحجم من البطاطا •

 الحلوة او الكوسا.

 من القرنبيط أو البروكلي. ةزهرات صغير 8إلى  5 •

 من الجزر. كبيرةحبات صغيرة أو حبة  6 •

 نصف كوب كبير من الذرة.  •

 نصف حبة صغيرة من القرع. •

أو الكمثرى أو  أو الرمان من التفاح متوسطة الحجمحبة  •

 .أو كمثري أو المانجا أو الإجاص أو الموز البرتقال أو الخوخ

 ملء اليد من العب أو الفراولة. •

 .حبة واحدة متوسطة الحجم من الكيوي •

 .ربع حبة متوسطة الحجم من الأناناس •

 عصير فواكه مل 150 •
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ره، فهو   • ي نمو  الجسم وتطو 
 ف 
ً
ا  مهم 

ً
وتير  عاملا يعد البر

عل   ةتصنيع  يعمل 
 
المضاد الجسم،   الأجسام  ي 

ف 

الشفاء،  عل  ويساعد  الجزيئات،  وتخزين  ونقل 

للإنزيمات  وري  صر  وهو  الخلايا،   وانقسام 

الأنسجة وبناء  والعضلات   والهرمونات،  كالعظام 

والجلد  البناء)  والدم  والأسنان  بأغذية   تسمى 

 ؛ (والنمو

غنية   • تعد  المجموعة  هذه  ي 
ف  الأطعمة  جميع 

ودعم  الجسم  عل  للحفاظ  وري  الض  وتير   بالبر

 النمو؛

ي تناولها بشكل يومي مهم؛  لالاعتدا •
 ف 

•   
ً
 غنيا

ً
ي هذه المجموعة تعد مصدرا

جميع الأطعمة ف 

 بالحديد )خاصة اللحوم الحمراء(؛ 

والحامل   • والنساء  والفتيات  والفتية  الأطفال 

من  أكبر  كميات  تناول  الى  يحتاجون  والمرضع 

 الحديد؛ 

ي اللحوم الحمراء هو    الموجودة   المعادنمن أهم    •
ف 

يعتبر   والذي  النادرة  المعان  من  وهو  الزنك  معدن 

ي جسم الإنسان وله  
مسؤول عن العمليات الحيوية ف 

ي تعزيز المناعة. 
 دور رئيسي ف 

 إضافية.   نباتية  ينصح بالطبخ بدون استخدام زيوت  •

 

 

 

 . من المجموعةيومياً   حصص 3 – 2 تناول ما مقدارهب ينُصح 

 حصة تمثل:  1
 (حجم راحة اليدمرات  3من اللحم ) أ ونصات 3 ✓

 ، (حجم راحة اليدمرات  3) أ ونصات من السمك  3 ✓

   حصص بروتين   3سط الحجم ويساوي متو صدر الدجاج  ✓

 تينالحصة الواحدة منه هي بيض  :البيض ✓

 حصص أ س بوعياً،   5ينصح بتناول البقوليات والمكسرات: 

 حصة تمثل:  1

 زبدة الفول السوداني على سبيل المثال ملعقة طعام كبيرة، ✓

 المكسرات والبذور عامة فحصتها ملعقتي طعام كبيرتين أ و نصف أ ونصة، ✓

 البقوليات المطبوخة فهي  ربع كوب.  ✓

لقابلية   ) ي
)الحيوائ  للحديد  المثالىي  المصدر  تعد 

ي جسم الإنسان، حيث توفر 
امتصاصه بسرعة وسهولة ف 

من   عالية  كميات  الضأن(  لحم  البقر،  )لحم  اللحوم 
بدائل  لذكر  ي 

سنأئ  والسمك(  بالدجاج  مقارنة  الحديد 
 غذائية للحصول عل الحديد. 

الذي   الوحيد  الغذاء  وهي  د  بفيتامير   ي 
غت  مصدر  تعد 

ي تحمىي من أمراض    3يوفر أحماض أوميجا  
الدهنية الت 

ة الحمل لنمو دماغ القلب، كما انها    أثناء فب 
ً
مهمة أيضا

ي الجنير  والطفل. 
 وعيت 

   

بروتير  منخفض الدهن وكميات جيدة من تحتوي عل  
الخ مصدر  والعدس  والفاصوليا  البازلاء  وتعد  الألياف، 
، وبديل للحوم فهي غنية بالألياف وقليلة  وتير  جيد للبر
امتصاصه   ولكن  ي 

النبائ  الحديد  عل  تحتوي  الدسم، 
يكون ضعيف لذا يجب تناول الأطعمة الغنية بفيتامير   

(.  )ج( لتساعد عل امتصاص الحديد  ي
 )النبائ 

اللحوم مجموعة 

 والبقوليات

وتينات(  )الب 

 معلومات عامة
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 الطبق الغذائ 

وتينات مجموعة اللحوم والبقوليات  / الب 

؟  والبقولياتوالسمك  اللحوم مجموعة كم تحتاج من  ي الصحي
ي الطبق الغذائ 

 ف 
 يحصص    3  –  2  بتناولنصح  يُ 

ً
احرص عل تناول ، يٌنصح بأن تكون طازجة وليس معلبة أو مجمدة.  وميا

 .
ً
 حصتير  عل الأقل من السمك اسبوعيا

   الحصة الواحدة: حجم أمثلة على 

 من اللحم أو الدجاج المطبوخ( دحجم راحة اليمرات  3)غرام  90 •

 أو السمك. أو التونة

 بيضة 2 •

من البقوليات مثل العدس، الحمص، الفول،  نصف كوب •

 الفاصوليا، البازلاء

 من المكسراتنصف كوب  •

 

 

 احذر 

o  إضافة الزيت النباتي والصلصة عند إعداد وتناول

 اللحوم والسمك والبقوليات والبيض.

o .تناول اللحوم المصنعة أو المجمدة المستوردة 

o  

15 



 

 

 

 

 

 

وري للحفاظ عل الجسم ودعم النمو؛ • وتير  الض   للبر
ً
 جيدا

ً
 تعد هذه المجموعة مصدرا

ي بالكالسيوم  •
 غت 
ً
الحليب والألبان والأجبان تعد مصدرا

ان بجانب فيتامير  د  وريير  لصحة اللذان يعتبر صر 

ي جميع مراحل العمر؛
   العظام ف 

الأطفال والفتية والشباب والبالغير  بحاجة الى  •

استهلاك كميات كافية من الكالسيوم لبناء عظام قوية  

 تقدم السن؛وصحية وللوقاية من هشاشة العظام مع 

 والمسنير  بحاجة لاستهلاك   30البالغير  فوق  •
ً
عاما

ي العمر. 
 كمية جيدة من الكالسيوم للوقاية من فقدان العظم الطبيعىي نتيجة التقدم ف 

 

 نصيحة مهمة:

 .  المناسبة للجسم الخيارات الغذائية من هذه المجموعةمن يعد الحليب والزبادي والحقير      

 

 : حصص من الحليب ومش تقاته يومياً 3  – 2 ينُصح بتناول

 حصة تمثل:  1

 واحد من الحليب  كوب ✓

 الزباديكوب واحد من لبن  ✓

 أ ونصة ونصف من الجبن الطبيع  كجبن الش يدر،   ✓

مرات حجم   أ ربع ، وتعادل ال ونصة الواحدة حجم دخن البلديأ ونصتين من الجبن الم ✓

 الإبهام 

الأطعمة   • من  واحد  هو  العناصر  الحليب  متعدد 
 
ً
ي با، حيث يزود الجسم  الغذائية

لعناصر الغذائية الت 
 يحتاجها؛  

•   
ً
جميع الأطعمة من هذه المجموعة تعد مصدرا

، فيتامير  ب  وتير   للكالسيوم، البر
ً
،  12جيدا

 وفيتامير  أ؛ 2فيتامير  ب 

 معلومات عامة

 

الحليب مجموعة 

 ومشتقاته
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 الطبق الغذائ 

 مجموعة الحليب ومشتقاته 

؟  الحليب ومشتقاته مجموعة كم تحتاج من  ي الصحي
ي الطبق الغذائ 

 ف 

 يحصص  3 - 2 بتناولنصح يُ 
ً
 يمكن للبالغ تالحصص  . وميا

ً
يولوجية فمثلا عتمد عل حالة الشخص الفبر 

ي حالة المرضع والحامل يجب
ي  أكواب من الحليب أو بدائله،  3تناول  أن يتناول كوبير  من الحليب بينما ف 

وف 
 من الحليب وبدائله. أكواب  4كمية أكبر قد تصل الى   حالة الأطفال والفتية والفتيات ينصح بتناول

   الحصة الواحدة: حجم أمثلة على 

  مل( من الحليب أو اللبن250كوب ) •

 غرام(125علبة زبادي ) •

 جرام )حجم راحة اليد( من الجبن  30 •

الم • البلديأ ونصتين من الجبن  الواحدة حجم  دخن  مرات حجم   أ ربع ، وتعادل ال ونصة 

 الإبهام 
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ورية للجسم، • ي امتصاص بعض    الدهون صر 
وتساهم ف 

ي 
الت  ي الدهون، وتحمىي    الفيتامينات 

الأعضاء،  تذوب ف 

الجسم،  مناعة  تدعم  ها 
 
أن الالتهابات، كما  من   

 
وتحد

ما   وهذا  بعكس  اليهود  يشاع    الكلام  قبل  وما  من 

 . خاطئة معلوماتمن روجون له ي

الدهون   • ي تعتبر 
الت  الرئيسية  الغذائية  العناصر  أحد 

بالوظائف   والقيام  للنمو  الإنسان  جسم  يستخدمها 

الخلايا   وبناء  الهرمونات،  الحيوية  وكذلك  العصبية 

الدهو  الغرا  نوتعد  يمد  إذ  بالطاقة،   
ً
غنيا  

ً
 م مصدرا

 سعرات حرارية.  9الواحد من الدهن جسم الإنسان بـ 

 

 

 : حصص يومياً   3وينصح تناولها بمعدل 

 حصة تمثل:  1
 سمن بلدي أ و زبدة أ و زيت الزيتونطعام  ملعقة ✓

 الدهون: فوائد 

 مصدر للطاقة  •

تساعد في امتصاص الفيتامينات   •

 ( A,D, E, Kالذائبة في الدهون )

كوسادة لبعض ال عضاء   تعمل •

 في جسم الإنسان 

 نكهة وقوام لل طعمة تضف  •
 

 

 

 من الالنباتية    الدهون  •
ً
را دهون الحيوانية )السمن  أكبر صر 

    البلدي(؛والزبدة والقشطة 
الدهون   • عل  تحتوي  ي 

الت  والمهدرجة  الأطعمة  النباتية 
وزيت  ،المارغارين  زبدة  تشمل ي 

النبائ  الطبخ    السمن 
ي المُهدرج  

والاطعمة المصنعة منها مثل البسكويت  النبائ 
 ؛والكعك والفطائر والمعجنات والحلويات

ي   •
المُباعة ف   ما تحتوي الأطعمة المخبوزة والمقلية 

ً
غالبا

 
ً
لة منتجة صناعيا  .الشوارع والمطاعم عل دهون متحو 

مجموعة 

 الدهون والزيوت

 معلومات عامة
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قُل لَه أجَِدُ فيِ مَا أوُحِيَ إلِيَه مُحَرهمًا عَلىََٰ طَاعِم  يطَْعَمُهُ إلَِه أنَ يَكوُنَ مَيْتَةً أوَْ  ﴿يقول الله سبحانه وتعالى:  

سْفُوحًا أوَْ لَحْمَ خِنزيِر  فَإنِههُ رجِْس  أوَْ فِسْقًا أهُِله لغَِيْرِ اللههِ بهِِ    فَإنِه   عَاد    وَلََ   باَغ    غَيْرَ   اضْطُره   فَمَنِ   ۚ  دَمًا مه

بهكَ  حَرهمْنَا كُله ذِي ظُفُر    (145) رهحِيم    غَفُور    رَ الهذِينَ هَادُوا  ِ   وَمِنَ   ۚ  وَعَلىَ    عَليَْهِمْ   حَرهمْنَا  وَالْغَنَمِ   الْبَقَر

لكَِ   ۚ    بعَِظْم    اخْتَلطََ   مَا  أوَْ   الْحَوَاياَ  أوَِ   ظُهُورُهُمَا  حَمَلَتْ   مَا  إلَِه   شُحُومَهُمَا  وَإنِها   ۚ    ببَِغْيِهِمْ   جَزَيْنَاهُم  ذََٰ

الَية  ﴾لصََادِقُون الْنعام  العظيم (146) ) َسورة  اليهود )و   صدق الله  ي    كذب 
الحيوانية، كون  ف  للدهون  محاربتهم 

 عليهم هو تحريم عقوبة لأفعالهم(. تحريمها  

 

 ؛تقوي الجهاز المناعي للجسم وتمده بالنشاط والطاقة اللازمة •

 ؛يطهر سمن الأبقار الجسم من السموم ويخرجها خارج الجسم •

ي تذوب بالدهون ) •
 ؛(A, E, D, Kتمد الجسم بالفيتامينات الت 

ي القيام بوظائفه •
 ؛تغذي الكبد وتعزز دوره ف 

 ؛تكسب الجلد الطراوة والليونة والنعومة، و تحافظ عل الرؤية •

الخلايا   • من  التالف  وتجدد  الأكسدة  بمضادات  الجسم  تمد 

 ؛ الهرمة

ايير  بالمرونة إذا تم تناولها بدون إسراف •  ؛ تمد السرر

 ؛عند الرجل والمرأةتزيد من الخصوبة  •

ل • كوسادة  الأغشية تعمل  وكذا  للجسم  الداخلية  لأعضاء 

 . المخاطية
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 :هامةنصيحة 

﴿وَكلُُوا  : تعالىسبحانه و ضمن قوله 

ههُ لََ يُحِبُّ  بوُا وَلََ تسُْرفُِوا إنِ  وَاشْرَ

يجب عدم الإسراف في الْمُسْرفِِينَ﴾ 

)حفظ النعم ... الغذاء بكل أنواعه 

أي  ، كما أن المبالغة في ضرورة لتدوم(

مضار قد يؤدي إلى الطعام نوع من 

 على الصحة.

http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/tabary/sura6-aya145.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/tabary/sura6-aya145.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/tabary/sura6-aya145.html
http://quran.ksu.edu.sa/tafseer/tabary/sura6-aya145.html


   
 الطبق الغذائ 

 الدهون والزيوت  مجموعة

؟  مجموعة الدهون والزيوتكم تحتاج من  ي الصحي
ي الطبق الغذائ 

 ف 

 يحصص  3 بتناولنصح يُ 
ً
استخدم الدهون المشبعة مثل السمن البلدي والزبدة وزيت الزيتون.  . وميا

 وتجنب الزيوت النباتية غبر المشبعة والمهدرجة والمتحولة. 

   الحصة الواحدة: حجم أمثلة على 

 أو شحم حيوانيملعقة طعام سمن بلدي أو زبدة  •

  زيت الزيتونملعقة طعام  •
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والمعادن ي    الفيتامينات 
ف  حيويًا  دورًا  صحة  التلعب 

العمريةو  المراحل  جميع  ي 
ف  مرحلة  النمو  ي 

ف   
ً
خاصة  ،

المدرسي   والعمر  ي الطفولة 
البدئ  النمو  يكون  حيث 

ذروته ي 
ف  و والعقلي  من  ،  العديد  لفيتامينات اهناك 

لعناصر الغذائية الهامة كالحديد والكالسيوم وفيتامير  وا
عظام  ولبناء  سليم  بشكل  للنمو  ورية  صر  تعد  ي 

الت  د 
وري أن يتناول الأطفال  صحية وقوية، لذلك مـن الض 

والمرضعاتوال والحوامل  ي    طلاب 
ف  العناصر  هذه 

  صورتها الطبيعية من الأغذية الغنية بها. 

: 

ي والعقلي  •
الفيتامينات والمعادن تدعم   :التطور البدئ 

إيجابيًا عل  يؤثر  الدماغ، مما  النمو السليم وتطور 
 .الأداء الأكاديمىي 

عل   • والتعلم القدرة  كبر  
تعزز   الجيدة  التغذية  :الب 

التعلم   عل  يساعد  مما   ، كبر 
والب  والعمل  الطاقة 

 .بفعالية
الأمراض  • من  تعزز   والمعادن  الفيتامينات :الوقاية 

يساعد  مما  المناعة،  أصحاء   نا جهاز  البقاء  عل 
من   ي  والحد 

ف  وحياتنا  وقتنا  عنضياع   التغيب 
 .بسبب المرضالعمل الإنجاز والتعلم و 

لتلبية احتياجات الفيتامينات والمعادن، من المهم  
مجموعة نتبع  أن   يشمل  ا 

ً
متوازن غذائيًا  نظامًا 

الفواكه  مثل  الصحية  الأطعمة  من  متنوعة 
الألبان  ومنتجات  الكاملة  والحبوب  وات  والخض 

وتيناوالدهون   الفيتامينات  والبر عل  المحتوية  ت 
 والمعادن. 

 

 

 

الفيتامينات 

 والمعادن الغذائية
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ها عل الشخص ومضار نقصها   جدول يوضح أهم الفيتامينات والمعادن وأهميتها وتأثبر
 مضار النقص  مصادره  شخص التأثبر عل ال  أهميته  الفيتامير  

يدعم    :أفيتامين  

ويعزز   العير   صحة 
 جهاز المناعة

الجيدة   الرؤية  ي 
ف  يساهم 

خطر  من  ويقلل   ، كبر  والب 
 العدوى

ولحم  الحوت،  كبد  وزيت  الكبد، 
البقر، ومنتجات الألبان، بينما تشمل  

والبطاطا أبرز مصادره النباتية الجزر،  
 الحلوة، والسبانخ. 

ة طويلة إلى   Aقد يُؤدي نقص فيتامير   لفب 
التأثبر عل الرؤية الليلية والإصابة بالعمى  

ي حدوث عمى كلي إذا  
، وقد يتسبب ف  الليلي

همِل علاجه. 
ُ
 أ

يعزز جهاز    فيتامين ج: 

المناعة ويعمل كمضاد  
 .للأكسدة

السريــــع  الشفاء  ي 
ف  يساعد 

من  والوقاية  الجروح  من 
عل   ويساعد  الأمراض، 

كبر    .الب 

تقال والليمون  الفواكه  الحمضية كالبر
وات مثل الملفوف أو  أو بعض الخض 

وكلي والفلفل البارد  الكرنب والبر
 والملفوف والقرنبيط  الأحمر 

ي  
ضعف عام وتعب، والتهاب اللثة، ووجع ف 
، وقد يُهدد الحياة إذا ترك   اليدين والقدمير 

 دون علاج. 

ي    فيتامين د: 
يساهم ف 

الكالسيوم   امتصاص 
 العظاموصحة 

ي بناء عظام قوية،  
يساعد ف 

مخاطر   من  يقلل  مما 
 الكسور والإصابات

الأسماك الدهنية كسمك السلمون، 
 والكل  وصفار البيض والكبدة 

ي  
ي الأطفال، وهشاشة العظام ف 

الكساح ف 
 كسورلالكبار وسهولة التعرض ل

  :12فيتامين ب  

لصحة  وري  صر 
وتكوين   الأعصاب 

 الحمراء خلايا الدم 

كبر   : والب  الطاقة  يعزز 
 والذاكرة

ة   الكبد، اللحوم، البيض، القمح، خمبر
ة   الببر

ة،   الإرهاق، وفقر الدم، وشحوب البسرر
ي  
ي النفس، ودوخة ودوار، وبطء ف 

وانقطاع ف 
ة  ، وحبر ي

ي المسر
ردود الأفعال، وصعوبة ف 

 وارتباك. 

يعمل    فيتامين ه: 

 كمضاد للأكسدة 

من   الخلايا  ار يحمىي  الأصر 
 ويعزز صحة الجهاز المناعي 

عباد   وبذور  القمح،  جنير   زيت 
 الشمس، واللوز، والسبانخ، والمانجو. 

ي ضعف المناعة، 
قد يتسبب نقصه ف 

ر   ي الرؤية، وكذلك تض 
ومشكلات ف 

 الأعصاب والعضلات. 

 مضار النقص  مصادره  التأثبر عل الطلاب  أهميته  المعادن 

 

أساسي    الكالسيوم:

العظام  لنمو   وتطوير 
 والأسنان 

ي بناء عظام قوية،  
يساهم ف 

مخاطر   من  يقلل  مما 
النشاط   ويعزز  الكسور 

ي 
 .البدئ 

والزبادي   كاللير   ومشتقاته  الحليب 
وات الورقية الداكنة والأجبان ، الخض 

 مثل السبانخ، الفاصوليا 

الفقري،   العمود  تقوس  العظام،  ضعف 
النمو،   تأخر  الأسنان،  ي 

ف  اضطرابات مشاكل 
قلة   ، الهضمىي الجهاز  ي 

ف  عضلية  وتقلصات 
الجهاز   ضعف  والإرهاق،  التعب   ، كبر  الب 

 المناعي وقلة النوم 

 

وري    الحديد: صر 

الهيموجلوبير   لتكوين 
ي 
ف  الأكسجير   ونقل 

 الدم

ويعزز   الدم،  فقر  يمنع 
ي الدراسة

كبر  ف   الطاقة والب 
والأسماك  الحمراء اللحوم   والكبدة،   ،

النباتية  والدواجن   الأطعمة 
العدس،  الفاصولياء ) البازلاء  ، 

)مثل   الداكنة  الورقية  وات  والخض 
الحلصالسبانخ ، والبيض  (، 

 المكسرات الخ 

والعصبية   والتعب  )الإرهاق  الدم  فقر 
وسرعة  النفس  وضيق  والدوخة  والتوتر، 
والقدرة  الذاكرة  ي 

ف  مشاكل  القلب،  نبضات 
  ، ي
عل التعلم، تأثبر عل النمو العقلي والمعرف 

، فقدان   ي
ضعف المناعة، قلة النشاط البدئ 

 الشهية الخ.  

 

يشارك    المغنيسيوم:

من   العديد  ي 
ف 
بما  ا الحيوية  لعمليات 

وظيفة  ذلك  ي 
ف 

 العضلات والأعصاب 

خاء والنوم   ي الاسب 
يساعد ف 

الأداء   يعزز  مما  الجيد، 
 الدراسي 

وات  الخض  والبذور،  المكسرات 
الكاملة،  الحبوب  الداكنة،  الورقية 

 البقوليات. 

يؤثر  تقلصات واضطرابات عصبية وعضلية،  
ي الصفوف 

كبر  والانتباه ف  عل القدرة عل الب 
عل  ،  الدراسية المغنيسيوم  نقص  يؤثر 

والتعلم ضعف  الذاكرة  العظام  ،  قوة 
التعب  وسلامتها   ، المناعي الجهاز  ضعف   ،

 والارهاق، قلة النوم الخ. 

 

ي    الزنك:
ف  دورًا  يلعب 

وصحة  والتطور  النمو 
 الجهاز المناعي 

ي  
والذهت  ي 

البدئ  النمو  يعزز 
كبر   الب  عل  القدرة  ويعزز 

 والقدرات الإدراكية 

البحرية،  المأكولات  اللحوم، 
عدس،    - فاصوليا    –البقوليات  

الكاملة   الحبوب  والبذور،  المكسرات 
 الشوفان،   –

  ، ي
يؤثر عل التطور الجنسي  تأخر النمو البدئ 

،  والنضوج المناعي الجهاز  ضعف  يبط   ، 
الجروح التئام  كبر  ،  عملية  الب  ي 

ف   مشاكل 
المزاجوالذاكرة،   ي 

ف  الاكتئاب    –   مشاكل 
ي  
ف  وصعوبات  العدوانية  زيادة  والقلق، 

الشهية،  ي 
ف  تأخر  الاخرين،  مع  التعامل 

ة  ي البسرر
 مشاكل ف 
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تعد الأسماك المصدر الأفضل لفيتامير  د ولكن  
د هناك   فيتامير   عل  تحتـــوي  الأطعمة  بعـــض 

والكبـــد   البيض  مثل  طبيعىي    والكل بشـــكل 
وات والدرنات.    والفواكه والخض 

ي الأسبوع يساهم 
تناول الأســـماك مرة أو مرتان ف 

فـــي تزويد الفـــرد بنصف احتياجه الأســـبوعي من 
 فيتامير  د. 

وقد   العظام  وقوة  لصحة  مهـــم  د  فيتاميـــن 

القلب   أمراض  من  الحماية  ي 
ف  يســـاهم 

 والســـرطان . 

فجسم الأنسان قادر عل تصنيع فيتامير  د عن 

 . طريق التعرض لأشعة الشمس

  

 

 

 

تنـــاول المكمـــل الغذائـــي لفيتاميـــن د يومًيا هو وسيلة أخرى للحصول عل احتياجك من فيتامير  د، حيـــث أن أفضل 

ي هـــو الذي يوفر  
يوميـا. وهذا يزود الجســـم باحتياجه باضافة   3 ( D3 )ميكروغـــرام من فيتاميـــن د    5نوع مكمل غذائ 

إلى وجود مساحة كافية لفيتامير  د القادم مـــن المنتجات الغذائيـــة المدعمة، ولكن قد يحتاج كبار السن إلى جرعات 

 أعل. 

: قد يســـتهلك شـــخص ضعف احتياجه من فيتامير  د عند تناولـــه  يجب الحذر من الاســـتهلاك الزائـــد لفيتامير  د 

ة  للأســـماك والمكمـــلات الغذائيـــة متعـــددة  الفيتامينات. حيث أن الاســـتهلاك الزائـــد لاحتياجك )من خمس إلى عسرر

 أضعاف من فيتامير  د( يعتبر غبر آمن.  

 خمسة أضعاف احتياج الفرد من فيتامير  د يعتبر غبر آمن عل الأطفال.   •

ة أضعــاف احتياج الفـــرد من فيتامير  د يعتبــــر غبر آمن للبالغيـــن.  •  عسرر

يجـــب إبعـــاد المكمـــلات الغذائية عـــن متنـــاول الأطفال لأنهـــم أكبر عرضـــة للخطر بســـبب حجم جسمهم  •

 .  الصغبر

تعتبـــر الكبد والكل مصـــادر غنية بفيتامير  د إلا أنها غبر مناســـبة للأطفال وللحامـــل لاحتوائها عل   •

 مستويات مرتفعة من فيتامير  أ. 

 

 من فيتامين د  ميكروغرام 12 غراماً (  150)  حصة من سمك السلمون 

 من فيتامين د  ميكروغرام  4.5 غراماً (  150)    حصة من سمك التونة 

 من فيتامين د  ميكروغرام  5 غراماً ( 100)  الساردين  من  معلبة عبوة

 من فيتامين  ميكروغرام  2 يقارب تحتوي على ما  بيضة واحدة
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Essential fatty acids

ي نحصل عليها من الأغذية، لا يمكن للجسم تصنيعها بمفرده،  •
 الأحماض الدهنية الأساسية هي الت 

ي  • العصتر الجهاز  وظائف  ي 
ف  والمساهمة  الخلوية  الأغشية  بناء  مثل  المختلفة،  الجسم  لوظائف  ورية  وهي صر 

 ، ، وصحة القلب والأوعية الدموية، والجلد، والجهاز المناعي ي
 والتنظيم الهرموئ 

 (  6و أوميغا  3أهم حمضير  هما )وأوميغا  •

 المصادر:  •

  ، الزيوت الحيوانيةالأسماك والأطعمة البحرية الأخرى ✓

الأعشاب ) على  تغُذى  النباتية،  (التي  زيت ،  الزيوت 

والبيض  ،السمسم الحليب،    المكسرات ،  منتجات 

 . والبذور  )الجوز(

ي حال عدم الحصول عل الكميات الكافية منها من الغذاء فأن نقص الأحماض الدهنية   •
العديد من    الأساسية له ف 

ي    نسانالآثار السلبية عل الإ 
، إذ يرتبط بصعوبة نطق الكلام، مختلف الاعمار وخاصة الأطفال والفتية والشبابف 

 والكتابة، والتعببر والعمليات الذهنية والعقلية.  

ي تناولها بشكل معتدل من  للحصص الغذائية للأحماض الدهنية الاساسية  لا توجد توصيات محددة •
، ولكن ينبعى 

 .  خلال الأطعمة الطبيعية
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ينا  ﴿  :وتعالى  س بحانهيقول الله   ِ اا الذذ ا  يَا أَيُّه بااتِ ما ي ِ نوُا كُُُوا مِنْ طا أ ما

قْنااكُْ  زا    (.172سورة البقرة )ال ية  ﴾را

يحفظه الله   الحوثي  الدين  بدر  عبدالملك  القائد  الس يد  في وتحدث 

التاسعة   الرمضانية   -س بحانه وتعالى-)فالله    قائلً ه  1441المحاضرة 

أ حلذ لنا الطيبات، الطيبات في المأ كولت، في المشروبات، الطيبات 

م  في سائر احتياجاتنا في هذه الحياة، قاعدة عامة وعنوانٌ مهم، وحرذ

من   الكثير  تحتها  يدخل  عامة  قاعدة  أ يضاً  وهذه  الخبائث،  علينا 

وص القرأ نية عن  التفاصيل المذكورة في الشريعة الإسلمية، في النص

، وهذا العنوان بحد ذاته يخبرنا -صلوات الله عليه وعلى أ له-الرسول  

السلبية   ال ثار  وفيها  المضار،  فيها  وأ نذ  المحرمات،  تلك  طبيعة  عن 

نسان في نفسه، في صحته، في حياته الاجتماعية، في والخبيثة على الإ 

 أ منه واس تقراره…(. 

 

 

 الإنسانلها احتياج لصحة  ل يوجد الاحتياج: 

 

وباتأطعمة   ومشر

 ضارةغبر صحية و

 بالصحة
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كات الغربية لعبت دورًا   ات سلبالسرر ي تغيبر
ا ف  ً ي  كببر

ي ظهور العديد من القضايا ية ف 
، وساهمت ف  نمط الغذاء الصحي

 الصحية والبيئية. 

 :غبر الصحية والضارة   تسويق المنتجات الغذائية  .1

o  ويــــج والب  للمنتجات  : الإعلانات  ويــــج  للب  المكثفة  الإعلانات  الغربية  كات  السرر استخدمت 

كبر  عل الرا
ويــــج يهدف إلى حة،  ئالغذائية، مع الب  والطعم، وفوائد صحية مشكوك فيها. هذا الب 

ويــــج عبر وسائل الإعلام
 .المختلفة  جذب المستهلكير  من خلال الحملات الإعلانية القوية والب 

o  كات بتطوير منتجات غذائية جديدة ومتنوعة مثل الوجبات    :تطوير منتجات جديدة قامت السرر

وبات الغازية، والوجبات المجمدة، والوجبات الخفيفة المصنعة  ؛ السريعة، والمسرر

o   الاستهلاك والمصنعة ل زيادة  السريعة  السريعة  :  لأطعمة  للأطعمة  الغربية  كات  السرر تروج 

السكر  من  عالية  مستويات  تحتوي عل  ي 
الت  المشبعةالمكرر   والملح   والمصنعة  والدهون   ،  ،

غالبًا ما تكون غبر صحية وتساهم  . هذه الأطعمة  والمواد الحافظة والملونة والمنكهه والمثبتة

ي زيادة معدلات السمنة وأمراض القلب والسكري
 .ف 

كات:  للأطفال   ة الموجه والإعلانات  التسويق   .2 تستهدف الأطفال بالإعلانات لمنتجات غبر    الغربية  السرر

ي تشكيل عادات غذائية غبر صحية منذ سن مبكرة
 .صحية، مما يساهم ف 

ويــــج للوجبات السريعة كخيار ملائم وذو طعم   :  تشجيع الوجبات السريعة و   تغيبر العادات الغذائية  .3 الب 

الصحية  لية  المب   بالوجبات  الاهتمام  من  قلل  مما  الطعام،  تناول  عادات  ي 
ف  ات  تغيبر إلى  أدى   جيد 

 .والطازجة

ي  .4
الثقاف  الغذائية  :التأثبر  الثقافة  تغيبر    تصدير  ي 

فيه ساهم ف  والب  الإعلام  تفضيلات الغربية عبر وسائل 

ي هذا التغيبر 
 ف 
ً
امج التلفزيونية، والإعلانات لعبت دورا ي مختلف الثقافات. الأفلام، والبر

 .الطعام ف 

الفارغة  .5 الحرارية  بالسعرات  الغنية  للمنتجات  ويــــج  والحلويات)  الب  الغازية  وبات  ي  السرر   (: المسرر
الت  كات 

وبات الغازية والحلويات تروج لها كخيارات   ي الواقع تحتوي عل تصنع المسرر
لذيذة وسهلة، بينما هي ف 

ة من السكريات والمواد المضافة دون تقديم فوائد غذائية  .كميات كببر

المضافة، :  ومنكهات وصبغات   مواد كيميائية و   استخدام مواد مضافة ومواد حافظة  .6 المواد  استخدام 

ي الأطعمة يمكن أن يكون له  
ات صحية سلبية عل المدى  والمواد الحافظة، والألوان الصناعية ف  تأثبر

ي الجهاز الهضمىي والحساسية
ي ذلك مشاكل ف 

 .والأمراض المزمنة الطويل، بما ف 

كات لمفاهيم صحية غبر  ،  التسويق للمفاهيم الصحية الزائفة  :ترويــــج الأساطبر الغذائية  .7 تروج بعض السرر

ي قد تحتوي عل بدائل ضارة أو إضافات 
مدعومة بالأدلة العلمية، مثل الأطعمة "الخالية من الدهون" الت 

 .غبر صحية

، مثل السمنة وأمراض   .8 ي
ي الأمراض المرتبطة بالنظام الغذائ 

ي الزيادة ف 
تأثبر هذه الممارسات يظهر بوضوح ف 

ها.   القلب   والسكتة القلبية والدماغية والأورام وغبر
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 ؛ضارة عل صحة الإنسانوتعد  ولا تحتوي عل الفيتامينات والمعادن غبر ذات قيمة غذائية هذه الأطعمة  •

ي صحي لا تعتبر  الأطعمةهذه  •
؛  جزء من نظام غذائ   بل بالعكس هي تدمر الغذاء الصحي

 المكرر؛ والسكر والملح غبر المشبعة والمهدرجة والمتحولة  الحرارية والدهونهذه الأطعمة عالية السعرات  •

 ؛وتسبب الجلطات صحة القلبة بالصحة و الكعك والبسكويت والحلويات والوجبات الخفيفة ضار  •

ي صحي هو استبدال هذه الأطعمة   •
 بالأغذية الطبيعية. أفضل الطرق لاتباع نظام غذائ 

:هامةنصيحة   

 عل صحتك ولا تدع أطفالك يتناولونها    لا تتناول هذه الأطعمة 
ً
 حفاظا

ً
 م نهائيا

      

معلومات 

 هامة
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وبات ضارة  مشر

 بالصحة
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وبات     يضاف اليها هي مسرر

ة من السكر  مواد تحلية لإضافة أو تحتوي عل    المكرر   كميات كببر

 :الموادنكهة حلوة. تشمل هذه 

ي  المكرر  السكر: مثل السكر الأبيض -
 .أو البت 

 المحليات الصناعية: مثل الأسبارتام، والسكرالوز  -
 

 

ي العالم ه 
 وخطورة ف 

ً
محلىي الأسبارتام  و من أكبر المحليات استخداما  

(Aspartame) 

 (E951يرمز له على المنتجات بالرمز ) 
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 مهمة: معلومات

ي الحد من االسليمة والصحيحة  التغذية   •
تشوهات الأجنة والولادات  و لاسقاطات عند الأمهات  تسهم ف 

 ؛المبكرة ونقص وزن المولود عند الولادة

 عل نم •
ً
ي يؤثر سلبا  السلتر

 ؛ ومناعة الجنير   أ التدخير  والتدخير 

  3ولمدة لا تقل عن    واثناء الحملتناول أقرص الحديد والفوليك أسيد للحامل من قبل الحمل  أهمية   •

 ؛ أشهر 

ي الأسبوع للحصول عل نوع خاص من الأحماض    / التونة  يجب عل الحامل تناول الأسماك •
مرة أو مرتير  ف 

ي توفبر 
، كما ان الأسماك غنية بفيتامير  د فتساهم ف  ي يحتاجها الجنير  لنمو الدماغ والعير 

الدهنية والت 

ة الحمل.   احتياج الأم من فيتامير  د خلال فب 

الحمل ة  فب  خلال  مهمة  الجيدة  التغذية   حفاظلل   ،تعد 

ينص لذلك   . والجنير  الأم  الأطعمة    حعل صحة  باختيار 

الصحية ذات القيمة الغذائية العالية، وتجنب المأكولات 

الصحية.  غبر 

 

التغذية خلال 

ة الحمل  فبر

الى زيادة   الحمل  ة من  الثلاث الأشهر الأخبر الحامل خلال  تحتاج 

بنسبة   الحرارية  حرارية(    300) %  15السعرات  الى  سعرة  إضافة 

 . مي من السعرات و احتياجها الي 
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 المادة الغذائية
بها  الكمية الموض
 
ً
 يوميا

 المصادر 

وتينات  . المكسرات ،ياتالبقول الألبان،منتجات   البيض، الدواجن،  الأسماك، اللحوم، جرام 70 البر

.  جرام 160 لكربوهيدرات ا  البطاطا. الأرز والمعكرونة الحبوب،الخبر 
ي )ا جرام  100 – 80 الدهون 

 (زبدة الالسمن و لدهون المشبعة ذات المصدر الحيوائ 

 ليب والجير  حال الزبادي،  الألبان

وات الورقية  الالبان،منتجات  ملجم 1200 الكالسيوم  اء،الخض  تقال،عصبر  الخض   . اللوز  البر

 ملجم 30 الحديد 
 ،ياتالبقول الكاملة،الحبوب والخبر  من الحبوب  الدواجن،  الأسماك، اللحوم،

وات الورقية  اء،الخض   . المشمش والزبيب ،الخوخ الخض 

 ميكروجرام 600 الفوليك  حمض
وات الورقية  اء،الخض    الكاملة،الحبوب  ،ياتالبقول الكاملة،الحبوب  الخض 

تقالعصبر   . البر

 ملجم 1.9 (6 )بفيتامير  
،الفول  الافوكادو، الموز، نبيط،ر الق الكاملة،الحبوب  اللحوم، ي

بذور  السودائ 
 . الذرة  الصويا،فول  الشمس،عباد 

ي تحتوي عل  ملجم 15 الزنك 
 . بالإضافة الى المحار وجنير  القمح الحديد،نفس المأكولات الت 

 

 

 

يبلغ وزن جسمها  ا ي 
الت  ي    65لمرأة 

الطاقة قبل الحمل حوالىي    منخفض،كجم ولديها نشاط بدئ  فإن متطلبات 

(    2600وأثناء الحمل حوالىي    يوم،كيلو كالوري /    2200 ي
كيلو كالوري /    2700وكيلو كالوري / يوم )الثلث الثائ 

ة   لذلك،.  (يوم )الثلث الثالث  " ينديجب عل كل أم أن تتبع مبدأ "تناول الطعام لفردين لا لفر   الحمل،خلال فب 

ي  =
ي احتياجها واحتياج بما أكل أكل الأم الحامل تأن  يعت   . جنينها يلتر

 

 

 مثال توضيحي
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ي تخطط للحمل،  200التقليل من استهلاك الكافيير  الى أقل من  -
ي اليوم للمرأة الحامل أو الت 

ملغ ف 

. حيث أن الاستهلاك المرتفع  4 – 2أكواب من القهوة أو  2 – 1يعادل 
ً
أكواب من الشاي تقريبا

 لنمو الجنير  بالإضافة الى زيادة 
ً
ا الاسقاط  خطر حدوث للكافايير  أثناء الحمل غبر أمن وقد يكون مض 

 ؛وانخفاض وزن الطفل عند الولادة

ة من الكبد وذلك لاحتوائه عل كمية مرتفعة من فيتامير  أ  -  ؛ينصح بتجنب كميات كثبر

 ؛الحليب غبر المبسب  وجميع منتجاته -

.  )أ(تجنب الإكثار من فيتامير   -  سواء بالغذاء أو بالمكملات الغذائية؛ لأنها قد تض  بالجنير 

 

   المطبوخغبر    أو السمك  تجنب اللحم أو البيض -
ً
يا جيدا ي    ؛ حيث أنها قد تحتوي عل جرثومة الليستبر

الت 

ي  فقدان الجنير  تنتقل إلى الجنير  من خلال المشيمة مسببة 
 ؛ أو ولادة جنير  متوف 

ر بالجهاز    الذي يمكن  الزئبقها عل مستوى عال من  ئتواح؛ لا الأسماكتجنب بعض أنواع   - أن يلحق الض 

ي للجنير  )مثل: سمك القرش. سمك أبو  ( العصتر  ؛ النسيف. سمك المارلير 

ي    الحد من تناول سمك التونة والا يزيد عن أربعة علب متوسطة الحجم )وزن -
جرام لكل    140  –الصاف 

ي الأسبوع
 . علبة( ف 

 

( لجميع النساء المقبلات عل الحمل واثناء الحمل،    27)  الحديد تناول   -1
ً
لوقاية مليغرام يوميا

نقل الدم لأكبر كمية من الاكسجير     . بالإضافة إلى المساعدة عل بفقر الدم  الأم من الإصابة

 .   إلى الجنير 

    ميكروغرام 400)  حمض الفوليكتناول   -2
ً
ي عسرر من  من  يوميا

قبل الحمل وحت  الأسبوع الثائ 

 الصلب المشقوق. ببعض تشوهات الأجنة مثل لوقاية الجنير  من الإصابة ( الحمل

ي من الماء والسوائل الطبيعية -3
    2.7)ما لا يقل عن    تناول القدر الكاف 

ً
ما لا يقل   زيادة  –لب  يوميا

 عن المرأة غبر الحامل(.  300 عن
 لب 

                                          

 هاض؟   هل تناول العسل يسبب الإج س.                            

 )القاعدة العامة ولا تسرفوا(.  اضهجإتناول العسل لا يسبب ج.                            

 

 

 

أسئلة 

 شائعة

نصائح 

 طبية 
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﴿ وتعالى:  سبحانه  الله   يقول 
ُ
ات

َ
وَالِد

ْ
ن    يُرْضِعْنَ   وَال

ُ
ه
َ
وْلاد

َ
ن   أ

يرْ 
َ
ن  حَوْل

يرْ 
َ
امِل
َ
   لِمَنْ   ك

َ
رَاد
َ
   أ

ْ
ن
َ
   يُتِم    أ

َ
اعَة

َ
ض ﴾ الر 

هْرًا ۚ.﴾  ، [ 233: البقرة] 
َ
 ش
َ
ون

ُ
ث
َ
لَ
َ
 ث
ُ
ه
ُ
 وَفِصَال

ُ
ه
ُ
 . 15الآية  -لأحقاف ا﴿وَحَمْل

 

 

 

                                                                      

 

                    

 

 مهمة: معلومات

الأم  حليب  ي 
ف  الموجودة  الغذائية  العناصر 

م احتياجاته   عتتكيف  لتلبية  الطفل  نمو 

ة.   المتغبر

 

 :على الأم المرضعةيجب 

عن   • الحرارية  السعرات  من  المرتفعة  احتياجاتها  تلبية 
الخبر    مجموعة  من  إضافية  حصص  تناول  طريق 
والحبوب أو من مجموعة منتجات الألبان أو مجموعة 

وات.   الفواكه والخض 

واللير   • الحليب  )الماء،  السوائل  من  وافرة  ب كمية  سرر
الرضاعة الطبيعية تزيد من الشعور والحساء( حيث أن 

 بالعطش. 

ي القهوة والشاي •
 الحد من تناول الكفايير  الموجودة ف 

ي حال الحاجة الى المكملات الغذائية.  •
 مراجعة الطبيبة ف 

يعد الغذاء المثالىي للطفل فهو يوفر    حليب الأم

صحي  نمو  اجل  من  الغذائية  العناصر  جميع  له 
ي 
ف  الأمهات  مساعدة   

ً
أيضا المهم  ومن  وسليم، 

الساعة   أثناء  طبيعية  رضاعة  أطفالهن  إرضاع 
ي حماية الطفل  

الأولى من الولادة حيث يساهم ف 
والحساسية  الصدر  والتهابات  الأمراض  من 

 .
ً
 والسمنة مستقبلا

 الرضاعة الطبيعية

 

بين الأم وطفلها علاقة عاطفية دافئة تكبر  أمنذ اللحظة الأولى تنش

 وتتعمق بالرضاعة الطبيعية

  أن حليب الأم   الرضاعة الطبيعية: 
تعن 

الغذاء الأفضل والأمثل للطفل  يعتب  

 لكافة العناصر  
ً
فهو مصدر مهم جدا

  يحتاجها 
ة الغذائية النر خلال فبر

 من عمره.  الرضاعة 
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 500المرضعة إلى تحتاج الأم 

سعرة حرارية إضافية إلى 

 احتياجها اليومي من السعرات

 .الحرارية



 

أثناء :  اللبأ ✓ ويخرج  الأم،  ثدي  ينتجه  الذي  الأول  الحليب  هو 

ي أول  
الولادة، ويوفر العناض الغذائية الأساسية أيام بعد    3الرضاعة ف 

تحمي  ي 
التر المضادة  الأجسام  العديد من  مركز ويحتوي على  بشكل 

ي مرة 
الطفل من الأمراض والعدوى )لا تحرمي مولودك منه، فهو يأئر

ي العمر لمولودك( 
 . واحدة ف 

ي السوق، ولكن لا   ✓
بمرور السنوات تزداد خيارات الحليب الصناعي ف 

يضاهي   منها  الأم  خيار  للأم حليب  وفوائده  الغذائية  بقيمته 

 . والطفل

:

حجم   ربما تكون أقل من سعة  الأم  الطفل لحليب  احتياجأن كمية   •
ي أيامه

ة من الحليب ف   المعدة فلا يحتاج جسم الطفل لكميات كببر
 .الأولى
 :الأولاليوم 

مل من    10حجم معدة الطفل حديث الولادة قد تتسع ما يقارب   •
  90إلى    60خلال    ويتم تفريــــغ وامتصاص حليب الأم  حليب الأم،
  .كل ساعة او ساعتير  لا قلق من أن تكون الرضاعة   دقيقة، لذلك

ي الى اليوم السادس
 :اليوم الثائ 

الطفل من   • بير    10  -  8يأخذ  ما  تصل  بكميات  اليوم  ي 
ف  رضعات 

ي اليوم مل  868الى  395
 .ف 

اليوم   احتياجكمية    وضحي التالىي    جدولال • من  الأم  لحليب  الطفل 
 حجم   سعة  من   أقل  الكمية  هذه  تكون  قد ،  الأول إلى الشهر الأول

ي  كافية  لكنها  معدته
 . رضعة كل  ف 

 

ائح نص

  طبية

: لا ينصح بالتالى    

إعطاء المولود والرضيع السمن   

 والزيت عب  الأنف أو الفم؛

 تقميط الرضيع؛  

   . (رفع حلق المولودالتحنيك ) 

نصائح 

 طبية
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ي تقديم الأطعمة 
ي الليل والنهار ولا  عند البدء ف 

ي الرضاعة الطبيعية حسب الطلب ف 
التكميلية يجب الاستمرار ف 

 تحتوي عل كل العناصر الغذائية التالية:  اتبد من اعطاء الطفل وجب

وتير   النشويات   البر

 الذرة  - بطاطس –دخن  –شعبر  -قمح  -
ية -شوفان  -معكرونة -أرز  -  خبر   –شعبر
 عسل، تمر  -

 عدس  –بيض  –سمك  –لحم  –دجاج  -
 فاصوليا  –بازلاء  –حمص -فول  -

 الدهون  فيتامير  أ 

 الكبد –مانجو  –طماطم  -الجزر -
اء   –كوسه -صفار البيض  -  بازلاء خض 
 فأفاي  –مشمش  –خوخ  -
-   ) . الجير   الحليب ومشتقاته )الزبادي. اللير 
اء الداكنة - وات الورقية الخض   الخض 
 البطاط الحلوة.  -

 السمن البلدي -
 الطحينية السائلة  /  السمسمزيت   -
 زيت الزيتون   -

ة   ملاحظة: تخلط بالأكل ولا تعط مباسرر

 الحديد 

 الكبد() / الطيور  لحم وأعضاء الحيوانات -
 الأسماك.  -
 السبانخ الكراث، الخيار،  -
 البقدونس -
 . حمص( عدس.  )قول. البقوليات  -
 ار البيضفص -
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ي الرضاعة الطبيعية •
 ؛ الاستمرار ف 

عندما يمرض الطفل تقل شهيته لتناول الطعام لذا يجب  •

عل الأم أن تقوم بإعطاء الطفل كميات قليلة من الطعام 

ات   ؛متكررة من اليومعل فب 

متنوعة   • للطفل  المقدمة  الوجبة  تكون  بأن  الحرص 

عند  لديه  المفضلة  الأطعمة  تقديم  ويفضل  وشهية. 

 ؛ المرض

 ؛ زيادة السوائل وبالذات الرضاعة الطبيعية •

اليوم   • ي 
ف  للطفل  الطعام  تقديم  مرات  وعدد  زيادة كمية 

الدائم   7-6بواقع   التشجيع  مع  المرض  بعد  وجبات 

 وترغيبه عل الأكل. 

 

 

 

 

 

 

 : عند المرضتغذية الطفل  
ب ويأكل   شجعي  الطفل على أن يشر

  
ً
أثناء المرض وقدمي له طعاما

 بعد المرض لمساعدته على 
ً
إضافيا

ي 
. التعاف   

 : هامةنصيحة 

لإنها   اللهايات  او  الإرضاع  زجاجات  استخدام  عدم 

الإرضاع عملية  بعد    تشوش  الأولى  الأيام  ي 
ف  خاصة 

. فبسببها يرفض الطفل ثدي أمه مما يؤثر عل  الولادة

إدرار  يقلل  أن  شأنه  من  وهذا  برضيعها  الأم  ارتباط 

 . الحليب
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:                                                               

 

 خلال السنتير  الأولى   الصحيةالتغذية 
ً
تعتبر مهمة جدا

عم والعقلي   ر من  الجسدي  النمو  يتطور  حيث  الطفل 
ي هذه المرحلة العمرية، وعند بلوغ الرضيع 

بشكل سريــــع ف 
سته أشهر من العمر تزداد احتياجاته من الطاقة والعناصر 
الغذائية بشكل يتجاوز ما يوفره حليب الام. وبالتالىي يتعير  
لتلبية   الأم  التكميلية والإضافية مع حليب  توفبر الأغذية 

 الاحتياجات. تلك 

تغذية الرضع 

 وصغار الأطفال

نصائح  

   تغذوية

يجب   قوام الغذاء للطفل الرضيع: 

ي ليس    وبشكل تدريح 
ً
أن يكون الطعام متماسكا

ي الملعقة  
 
 لأن الغذاء السميك الذي يبقر ف

ً
سائلا

 .  يعطي الطفل طاقة أكب 

 

40 



 ر  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمــــــــالع
 وع ــــــــــــــــــــــــــن

 ام            ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالطع
 شهر        24 –  12 شهر      11  - 9 أشهر       8  – 6

 )أغذية الأطفال الحبوب

 - أرز  -المصنعة من الحبوب

 خبز( -المكرونة

 حصة من أغذية الأطفال 2

 المصنعة من الحبوب أو الأرز المسلوق 

بالحديد أو  المدعم حبوبحصص من ال 4-2

قطعة خبز   1/2الأرز أو المكرونة أو الشوفان 

 طرية

المصنعة من الحبوب   حصص من أغذية الأطفال 4

 بالحديد أو الأرز أو المكرونة أو الشوفان  المدعمة.

 الخضار
المسلوق أو   حصة من الخضار 2-1

 المطحون 

بالسمن  حصة من الخضروات المحضرة 2

 الزيتون زيت البلدي أو 

السمن حصص من الخضروات المطبوخة ب2-3

اللحم أو  مع الأرز أوالبلدي أو زيت الزيتون 

 الدجاج.

 حصة من الفواكه  2 حصة من الفواكه 1-2 حصة من الفواكه  1 الفواكه 

 لا ش يء  الدجاج أو اللحم
طري  جم   30من الدجاة واللحم  حصة 2

 
 
 ومطهي جيدا

السمك الطري   حصة من الدجاج أو اللحم أو 3-2

 ومقطع قطعا صغيرة

 بيضة كاملة صغيرة.  صفار البيض المسلوق جيدا  لا ش يء  البيض

 البقري  بالأجبان، الحليجميع أنواع  زبادي غير منكه  الجبن الطري. جبنة قريش« لا ش يء  ومشتقاتها   الألبان

 والطعام المهروس الثريد  قوام الطعام
مهروسة والتي   الأغذية المقطعة قطع صغيرة أو

 يمكن للرضيع التقاطها بيده 
 طعام الأسرة مقطع أو مهروس 

 عدد الوجبات 
مرات في اليوم إضافة إلى  3 – 2

 رضعات طبيعية متكررة. 

إلى وجبة خفيفة بين   بالإضافةوجبات  4 – 3

 الوجبات + رضعات طبيعة 

وجبات بالإضافة إلى وجبة خفيفة بين   4 – 3

 الوجبات+ رضعات طبيعة 

 مقدار الوجبات 
المقدار  ملاعق كبيرة ثم زيادة 3 – 2

ا   نصف كوب  ليبلغتدريجي 
 نصف كوب نصف كوب
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 ؛أجسادهم تنمو وتتطور أن  •

 للقيام بوظائف الجسم الحيوية؛الحاجة  •

ي هذه المرحلة العمرية.  •
 أن طفرة النمو تبدأ ف 

 لمدة 
ً
ي هذه المرحلة العمرية ينصح بممارسة الأنشطة البدنية المعتدلة الى الشديدة يوميا

دقيقة عل الأقل مثل   60ف 

، الهرولة، ركوب الدراجة، السباحة، لعب الكرة(.  ي
  )رياضة المسر

 

513

 

 

 

 

 هل تعلم أن: 

عناصر   • د  وفيتامير   والكالسيوم  الحديد 
من   لذلك  العظام،  ولصحة  للنمو  ورية  صر 
والدهون   اللحوم  الأطفال  يتناول  أن  المهم 
والاسماك  والزبادي  والحليب  المشبعة 

 بانتظام. 

 الأطفال

 سنة( 4-13)
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ي سن الفتية والشباب؛ •
 طفرة النمو مستمرة ف 

يحتاج الذكور والإناث الحديد للنمو ولكن الإناث بحاجة   •

 إلى كمية أكبر من الحديد بسبب الدورة الشهرية؛

المرحلة  • هذه  ي 
ف  وريان  صر  د  وفيتامير   الكالسيوم  يعتبر 

 لصحة العظام مدى الحياة. 

 عند ممارسة  
ً
ي هذه المرحلة العمرية يعتبر الفرد نشيطا

ف 

 لمدة    الأنشطة البدنية المعتدلة الى الشديدة
ً
  30يوميا

ركوب  الهرولة،   ، ي
المسر رياضة  مثل  الأقل  دقيقة عل 

 الدراجة، السباحة، لعب الكرة. 

1418

 
 

 

 هل تعلم أن: 

ي هذه المرحلة العمرية تحتاج إلى كمية  •
الأنتر ف 

تناول اللحوم   –من الحديد أعل من الذكور  
ي الوقاية من الأنيميا )فقر الدم( ومن  

يساعد ف 
الممكن تناول الفاصوليا والبازلاء والبيض مع  
الفواكه   مثل  ج  بفيتامير   الغنية  الأغذية 

وات.   والخض 

هذه  • خلال  مهمان  د  وفيتامير   الكالسيوم 
العظام   قوة  نصف  أن  حيث  العمرية  ة  الفب 

 يبدأ بناؤها خلال هذه المرحلة. 

 الفتية والشباب

 سنة( 14-18)
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 من الأمور التي تتعلق بالسلوك الغذائي غير السوى للفتية والفتيات:

 عدم تناول وجبة الإفطار؛ •

 عدم تناول الخضروات؛ •

 فقر الدم الناجم عن نقص الحديد؛ •

 الإفراط في تناول الحلويات والأطعمة السكرية؛ •

 تناول الأغذية السفري والأطعمة المصنعة؛ •

 ومشروبات الطاقة. والمحلاة تناول المشروبات الغازية •



 

 

ي الوقاية من الامراض •
   ؛تساهم ف 

الحديد  • من  العالىي  احتياجها  عل  الحصول  ي 
ف  الأنتر  تساعد 

 ؛الدورة الشهرية بسبب

ي الحصول عل مصادر الكالسيوم وفيتامير  د المهمة  •
  تساعد ف 

 للحفاظ عل صحة وسلامة العظام. 

مثل: رياضة  ، دقيقة عل الأقل 30يعتبر الفرد نشـــيط عند ممارسة الأنشـــطة البدنية المعتدلة إلى الشديدة لمدة 

ي الأسبوع عل الأقل.  5الدراجة، السباحة، لعب الكرة خلال المشـــي، الهرولة، ركوب 
 أيام ف 

     1950  

 

 

 مرحلة الكبار

 سنة( 19-50)

 أن:  تعلم هل

 تغـــذوي حياة نظـــام اتباع •
 ممارســـة مع صحي 

ي  يساهم الرياضة
 الوقاية ف 

 . القلب أمراض من
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ي الوقاية من الأمراض.  •
 تساهم ف 

ــادر الكالســـيوم وفيتامير  د المهمة   • ي الحصول عل مصـ
تســـاعد ف 

 للحفاظ عل صحة وسلامة العظام.  

ضافة إلى كمية وافرة من لإ إن تناول الحبـــوب الكاملة والخبر  با •

ي الحفاظ 
ب الماء بانتظام يساهم ف  وات والفواكه وسرر الخض 

ي من الأمساك. 
   عل جهاز هضمىي سليم وتق 

ي 
 عند نشـــيط  الفرد  يعتبر  العمرية المرحلـــة هذه ف 

 لمدة النشاط متوســـطة البدنية الأنشـــطة ممارســـة

ي  رياضة مثل:  الأقل عل دقيقة 30
 الهرولة، ،المسر

ي أيام   5 السباحة أو الدراجة ركوب
عل   ف  الأسبوع 

   الأقل. 

      50+  

 أنثـــى ذكــر النوع

 حصص 11 – 6 الحبوب والخبز

وات  حصص على الأقل 5 الفواكه والخض 

 حصص 3-2 اللحوم والبقوليات

 حصص 4-2 الحليب ومشتقاته

 باعتدال عند الحاجة الدهون والزيوت

 

 

 

 أن:  تعلم هل

الأطعمة  ت  • مـــن  الأســـماك  عتبر 
لكبار  المناســـبة  الصحية 
غنية   أنها  حيث  الســـن 

 بفيتامير  د والأحماض 

فـــي  • تســـاهم  ي 
الت  الدهنيـــة 

علـــى   العظام الحفاظ   قوة 
 القلب  وصحة

 كبار السنمرحلة 

 سنة( 50+
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 بإمكانك معرفة احتياجك اليومي من السعرات الحرارية من خلال الخطوات التالية:  

( بناء عل الطول والوزن من أجل   هي عملية حســـابية تقوم عل حســـاب كتلة الجسم للشـــخص )ذكر /أنتر

 . الطبيعىي للجسم تحديد الوزن

 

 كتلة الجسم 

18.5أقل من   الوزن أقل من الطبيعي  
18.5  –  24.9  الوزن الطبيعي  
25  –  29.9  زيادة بالوزن  
30  –  34.9  سمنة درجة أولى 
35  –  39.9  سمنة درجة ثانية 

40أكب  من   سمنة مفرطة 

 

 يتم استخدام وزنه الحالىي بمعادلة حساب السعرات الحرارية. 

 

  عامل الحركة البدنية 
 
ب الناتج ف  ثم صر 

 للحصـــول عل السعــرات الحراريـــة للفــرد خـــلال اليـــوم. 

 

  حساب طريقة

 الحرارية السعرات

 الفرد من  احتيـــاـج

 السعرــات الحرارية

  خلال اليوم
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 : التالية المعادلة طريق عن للجسم المثالىي  الوزن حساب يتم

 

ي 
ومن ثم اســـتخدام الوزن المثالىي لحساب الســـعرات الحرارية ف 

ي النقطة رقم 
 2المعادلة الواردة ف 

 

 

 

 

 

 

جميع   ي 
ف  المجتمع  أفراد  عل  ممارسة  يجب  العمرية  المراحل 

ي تعزيز الصحة والوقاية من الأمراض. 
ي لأنه يساهم ف 

 النشاط البدئ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أن:  تعلم هل

 الفرد الذي يعتبر أطول أو أكبر   •
ً
من   حجما

حرارية  سعرات  إلى  يحتاج  المتوسط 
من   

ً
حجما الأصغر  الفرد  أما  إضافية 

حرارية  سعرات  إلى  فيحتاج  المتوسط 
 أقل. 

•   : وتير  البر البالغير  من    1  –  0.8احتياج 
 غرام لكل كيلوغرام من الوزن. 

 

نصائح  

 طبية 
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ب الوزن بالرقم المناسب   وتير  من خلال صر  يتم احتساب الاحتياج اليومي للفرد من السعرات الحرارية والبر

 لعمر طفلك. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

حساب السعرات الحرارية  طريقة

 للمراحل العمرية 

 سنة 14من شهر إلى 

وتير   الوزن  *السعرات الحرارية  المرحلة العمرية   الوزن  *الب 
 1.52 108 أشهــر   6  – 0
 1.2 98 سنة  - 1 أشهر 6
 1.05 102 سنوات   3  – 1
 0.95 90 سنوات   6  – 4
 0.95 70 سنوات  10  – 7
 0.85 55 ( سنة( ذكر  14  –  11
11  –  14   )  0.85 47 سنة )أننى
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ي مرحلة الطفولة
 ف 

عند  نشيطا  الطفل  ممارسة   يعتبر 
البدنية إلى    الأنشطة  والمتوسطة 

عل   60لمدة    الشديدة  دقيقة 
  الأقل

ً
 :  يوميا

 وهذا يشمل: 

 الركض.  •
 لعب كرة القدم.  •
 كرة التنس.  •
 ممارسة الفنون القتالية.  •
تمارين الاستطالة وزيادة   •

  الطول
 السباحة.  •
 كرة السلة.  •
ي الحقل  •

 العمل ف 
 الدراجة الهوائية.  •
 تسلق الجبال.  •

ي مرحلة الكبار
 ف 

عند  نشيطا  الفرد  ممارسة   يعتبر 
البدنية لمدة   الأنشطة  متوسطة 

عل   5خلال    دقيقة  30 أيام 
  : الأقل

 وهذا يشمل: 

ي السريــــع.  •
 المسر

 السباحة.  •
 الهرولة.  •
 ممارسة الفنون القتالية  •
سرعة الدراجة الهوائية عل  •

 متوسطة. 
 تمارين الاستطالة •
 تسلق الجبال.  •
ي الحقل.  •

 العمل ف 

 

 

 

 

يجب عل الفرد الذي لم يمارس الرياضة منذ مدة طويلة وغبر متأكد من أن صحته ولياقته البدنية  •

 ؛سمح له بممارسة الرياضة أن يأخذ النصيحة من الطبيب المسؤول عن حالتهت

ي البداية؛ •
ي ممارسة الرياضة ف 

 التدرج ف 

 ؛ بإنقاص وزنه  دقيقة يوميًا للفرد الذي يرغب 75- 60يُنصح بممارسة الرياضة المتوسطة لمدة  •

ي الحفاظ   90إلى    60  أظهرت الدراسات العلمية أن ممارسة الرياضة •
ي أغلب الأيام تساعد ف 

دقيقة ف 

 . عل فقدان الوزن

  ةحافظيومياً للمالنشاط البدني  ةارسمم

 .على وزن صح 

 

مسافات قصيرة )مثل المسافة اإلى  ع عند الحاجة لقط

المدرسة أ و مقر العمل أ و محل قريب( مارس المشي  

 أ و ركوب الدراجة الهوائية بدلً من اس تخدام الس يارة.

اس تخدم السللم  بدل من المصاعد أ و   

 . السللم المتحركة

الأنشطة البدنية 

 مللحصول على جس

 حصحي

مشاغلك اليوميةإرشادات لممارسة النشاط البدني في   

نصائح  

 طبية 
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ن أساسي ليتمتع الجسم بصحة جيدة، ويشكل ما بير    • ي المائة من وزن جسمك. ويحتاج الجسم إلى  70%إلى    50الماء مكو 
% ف 

ي الجسم يحتاج إلى الماء كي يؤدي وظائفه عل نحو صحيح
 ؛ الماء كي يبق  عل قيد الحياة. فكل خلية ونسيج وعضو ف 

 ؛عامل أساسي لحيوية الجسم وأنسجته المختلفةيعتبر  •

 ؛الحفاظ عل درجة حرارة الجسم الطبيعية •

ز  فضلاتالتخلص من ال •  ؛عن طريق التبول والتعرق والتبر

 ؛تليير  المفاصل وتوسيدها    •

 ؛ حماية الأنسجة الحساسة •

 . الوقاية من الإمساك •

 

 

 

شرب الماء مهم لتعويض السوائل التي 

تفقد خلال اليوم، حيث أن عدم شرب 

الجفاف كمية كافية من الماء يؤدي إلى 

 والشعور بالتعب.

 

تناول كميات 

 من الماء كافية

50 

30

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الكمية الصحيحة من الكافيير  تختلف باختلاف حجم الكوب وطريقة التخمبر وماركة الشاي أو القهوة. 
 
 
     

 

 

 

 

 

 

 الكافيير  

لدرجة الإدمان. توجد  مادة منشطة أو منبهة وقد تصل : مادة الكافيير  

ي الغذاء
وبات مثل القهوة والشاي والكاكاو.  بشكل طبيعي ف   والمشر

وبات الغازية ي المشر
وبات الطاقة وبعض  وتستعمل كمادة مضافة ف  ومشر

 أنواع العلكة والأدوية. 

 غرام   60مغرفة =    1غرام,    45لوح =    1مل ,    30جرعة =    1مل ,    240كوب =    1
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الحد من استهلاك 

 (الأبيضالمكرر ) الملح

للوقاية من 

أمراض القلب 

 والجلطات

عل كميات   يومي  بشكل  تستهلك  ي 
الت  الأطعمة  تحتوي 

 عالية من الملح مثل: الخبر  وحبوب الإفطار وزبدة الدهن 

نصائح  

 طبية 

 هل تعلم أن:

حاسة التذوق تعتاد على طعم الاكل 

قليل الملح عن طريق تقليل كميتة في 

 الغذاء تدريجيا 
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ي غذائك: 
 ومن طرق تقليل السكر ف 

تحت   • الفاكهة  عصائر  عن  ابتعد 

نكتار  أو  الفاكهة  اب  سرر مسمى 

 الفاكهة

اخب  منتجات الحليب والزبادي غبر   •

 المنكهة وبدون إضافات 

إعداد   • أثناء  السكر  كميات  قلل 

لية  الحلويات المب  

ل اخب   عند تناول   • الطعام خارج المب  

من  الأقل  المحتوى  ذات  الوجبة 

 السكر

وبك   • لمسرر سكر  إضافة  عدم  اطلب 

 من العصائر الطازجة 

الغازية  • وبات  المسرر عن  ابتعد 

وبات الطاقة  ومسرر

وباتك   • مسرر ي 
ف  السكر  كمية  قلل 

 الساخنة مثل الشاي

 

 

 
 

ي تتم إضافتها للأطعمة   السكريات المضافة: 
هي السكريات الت 

وبات اثناء معالجتها أو تعبئتها وتشمل السكريات )الأحادية  والمسرر

اب  والعسل والسكريات من عصبر   والثنائية( والسكريات من السرر

وات المركزة    الفواكه أو الخض 

الحد من استهلاك 

 (الأبيض) مكررال السكر

للوقاية من 

الإصابة بالسكري 

 وأمراض القلب 

عل  يومي  بشكل  تستهلك  ي 
الت  الأطعمة  تحتوي 

ي صورة  
كميات عالية من السكر قد تكون متواجدة ف 

 هيئة سكر مضاف. طبيعية او عل  

ي الأغذية   السكريات الطبيعية: 
هي السكريات الموجودة طبيعيا ف 

 مثل: الفواكه والعسل والحليب
 هل تعلم أن:

من الممكن أن تعتاد حاسة التذوق على 

طعام الأكل قليل السكر عن طريق تقليل 

 كميته بالغذاء تدريجيا 
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 سلامة الغذاء

تنمو   • ي 
الت  )الجراثيم(  الضارة  يا  البكتبر من  امنا  الطعام  إبقاء  عل  الحرص  يجب 

ي نطاق حراري أعل من  
  60درجة مئوية وأقل من    5بسرعة ويتضاعف عددها ف 

 ؛درجة مئوية ولإبقاء الطعام سليما 

ي درجة حرارة   •
درجة مئوية حت     60أعل من  حافظ عل سخونة الطعام المطبوخ ف 

 ؛ موعد تقديمه

 ؛تناول الطعام المطهي خلال ساعتير  من الطبخ •

من   • أقل  درجة حرارة  ي 
ف  وتخزينه  الثلاجة  ي 

ف  المطبوخ  الطعام  درجات   5حفظ 

  . مئوية

 

 إرشادات للمحافظة على سلامة الغذاء

ء وبالأخص اللحوم  اغسل يديك بشكل منتظم بالماء الداف     • ي
والصابون قبل وأثناء إعداد الطعام الت 

 ؛ النيئة 

 اغسل أدوات الطهي وأسطح منطقة تحضبر الطعام واحرص عل تعقيمها بعد الاستعمال  •

ء قريبا من الطعام الجاهز للأكل • ي
 ؛ لا تعد الطعام الت 

ي الرف السفلي من الثلاجة وفوقها تخزن   •
الأنواع الأخرى من الأطعمة النيئة  تخزن اللحوم النيئة ف 

ي الرفوف العلوية بعيدا عن الأطعمة النيئة
 ؛ أما الطعام الجاهز للأكل يخزن ف 

ي الثلاجة الى أن يذوب تماما  •
 ؛ عند الحاجة الى إذابة الطعام المجمد ضعه ف 

 ؛يجمد الطعام مرة واحدة فقط •

 ؛درجة مئوية أو أعل( 60عند إعادة تسخير  الطعام يسخن جيدا )إلى  •

 . لا تتناول الطعام بعد انتهاء مدة صلاحيته •

نصائح  

 غذائية
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