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تقديم  الم�ضي قدماً في  اإلى  المتحدة  العربية  الإمارات  دولة  تداأب حكومة 

كما  العالمية  المعايير  لأعلى  للو�ضول  ال�ضحي  المجال  اأف�ضل الخدمات في 

تعمل الأجندة الوطنية للدولة اإلى تح�ضين كافة الجوانب ال�ضحية المرتبطة 

وزارة  ت�ضعى  عليه  بناءً  و  خ�ضو�ضاً  �ضارية  الغير  الأمرا�ض  من  بالوقاية 

ال�ضحة ووقاية المجتمع اإلى تح�ضين الو�ضع الغذائي لجميع اأفراد المجتمع 

لما له من انعكا�ض على مدى انت�ضار اأمرا�ض الع�ضر فالمعدة هي بيت الداء 

و الدواء وذلك من خلال اإيجاد منظومة متكاملة لتعزيز ال�ضحة والتوعية.

ويعد الدليل الإر�ضادي الغذائي جزءا من هذه المنظومة وهو دليل غذائي 

علمي  بمنهج   2018 لعام  ال�ضحي  الم�ضح  ونتائج  البيئة  من  نابع  �ضحي 

للقارئ  قريبة  �ضهلة  بلغة  الغذائي  الدليل  يوجه  التطبيق.  و�ضهل  حديث 

تنا�ضب كافة الفئات المجتمعية ومق�ضم بطريقة مت�ضل�ضلة لت�ضهيل ان�ضياب 

المعلومات و بالتالي القدرة على تطبيقها و اعتمادها من �ضمن العادات 

الغذائية ال�ضحية اليومية.

المقدمة
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الهدف الرئيسي من الدليل الإرشادي

تح�ضين الو�ضع الغذائي لمجتمع دولة الإمارات العربية المتحدة.  

الوقاية من الإ�ضابة باأمرا�ض �ضوء التغذية وال�ضمنة والأمرا�ض المزمنة.   

الدم،  �ضغط  ال�ضكري،  مثل  المزمنة  بالأمرا�ض  الإ�ضابة  ن�ضبة  خف�ض   

واأمرا�ض القلب ومر�ض ال�ضرطان.
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تعميم الدليل الر�ضادي الغذائي كو�ضيلة تثقيفية غذائية لكافة الجهات الر�ضمية.   

اأن يكون مر�ضدا غذائيا لأفراد المجتمع عبر ن�ضره بجميع الو�ضائل العلامية و التعليمية.   

التقيد به في جميع الموؤ�ض�ضات ال�ضحية كموجه غذائي �ضحي للمري�ض.   

ا�ضتخدامه في عيادات التغذية كدليل تثقيفي غذائي للمر�ضى و في تخطيط وجباتهم   

الغذائية ح�ضب حالتهم ال�ضحية.

ال�ضتفادة من الدليل الر�ضادي الغذائي الوطني في الجهات التعليمية و الجتماعية و   

النوادي الريا�ضية و المراكز ال�ضيفية. 

اإر�ضاله للمنظمات و الجهات ال�ضحية الخليجية و العربية و العالمية.  

ا�ضتخدامه في الجهات و الهيئات ذات العلاقة بالغذاء و التغذية.   

اإدراجه �ضمن المنهج الدرا�ضي بهدف التوعية الغذائية ال�ضحية لتر�ضيخ مفهوم الغذاء   

ال�ضحي منذ الن�ضاأة. 

الترويج له بم�ضاريع و برامج و حملات و مهرجانات التوعية ال�ضحية التي تعزز اأهداف   

الدليل الغذائي ال�ضحي. 

طباعة و ن�ضر الدليل الغذائي ال�ضحي للاأ�ضر المختلفة.   

اإطلاق م�ضابقات ثقافية �ضحية للمجتمع عن الدليل الغذائي ال�ضحي.  

استخدامات الدليل الارشادي الغذائي الوطني
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قامت وزارة ال�ضحة ووقاية المجتمع بالتعاون مع جهات مختلفة بعمل م�ضح �ضحي لدولة 

المارات العربية المتحدة في عام 2018 بغر�ض درا�ضة الو�ضع الحالي في الدولة وتم التركيز 

ب�ضكل كبير على عوامل الخطر التي ت�ضبب ال�ضابة بالأمرا�ض الغير معدية وعلى القيا�ضات 

والموؤ�ضرات ال�ضريرية والحيوية وذلك في 7 اإمارات )اأبوظبي، عجمان، دبي، الفجيرة، راأ�ض 

الخيمة، ال�ضارقة، اأم القيوين( وتم تغطية ما يقارب 8214 م�ضارك.

بالعادات  الخا�ضة  النتائج  اأهم  على  الر�ضادي  الدليل  من  الجزء  هذا  في  ال�ضوء  نلقي 

الم�ضتهلك  من  البيانات  �ضن�ضرد  وبالأخ�ض  فوق.  فما  �ضنة   18 عمر  من  للاأفراد  الغذائية 

دولة  مجتمع  �ضحة  على  بالتاأثير  فعّال  دور  من  لهم  لما  وال�ضكر  والملح  بالدهون  المرتبط 

الإمارات العربية المتحدة بالإ�ضافة اإلى بيانات غذائية اأخرى.

في  المختلفة  المجتمع  وفئات  اأفراد  بين  الدهون  ل�ضتهلاك  الغذائية  العادات  يخ�ض  بما 

بن�ضبة  النباتية  ال�ضحية  الدهون  ل�ضتهلاك  وتوجه  عالية  بن�ضبة  وعي  وجود  تبين  الدولة 

ت�ضل اإلى 95% واأكثر اأنواعها ا�ضتخداماً هو زيت الزيتون يليه زيت دوار ال�ضم�ض ثم يليه 

زيت الذرة. هنالك وعي عالي بالطريقة ال�ضحيحة لتجهيز الطعام وفقاً للم�ضح ال�ضحي 

فن�ضبة الأفراد الذين يتجهون لل�ضوي تعد الأعلى وهي 48.9% و يليها طريقة ال�ضلق بن�ضبة 

31.7% بينما طريقة التح�ضير بالقلي ت�ضل اإلى %15.5.

العادات الغذائية المنتشرة بدولة الإمارات 
العربية المتحدة لعام 2018-2017



يجدر التنويه اإلى ان ا�ضتهلاك الدهون ل يكون عن طريق الزيوت فقط فهي متواجدة بمنتجات نتناولها ب�ضكل يومي 

مثل الأجبان التي تبين من الم�ضح ال�ضحي اأن معدل ا�ضتهلاكها ي�ضل اإلى 38.8% من الأجبان البي�ضاء واإلى 17.5% من 

الأجبان الكريمية و 15.6% من الأجبان ال�ضفراء واأقلها ا�ضتهلاكاً هي الأجبان قليلة الد�ضم بن�ضبة ت�ضل اإلى 5.9% اأما 

الحليب كامل الد�ضم فكان المف�ضل لأفراد المجتمع الماراتي حيث و�ضلت ن�ضبة ا�ضتهلاكه اإلى %56.7.

من اهم م�ضادر ال�ضكر التي تم درا�ضتها بالم�ضح ال�ضحي هي الم�ضروبات الم�ضاف لها ال�ضكر )مثل الم�ضروبات الغازية 

والع�ضائر الم�ضنعة( والذي بلغ معدل ا�ضتهلاك الفرد اليومي منها 1.1 عبوة.

قد تباينت النتائج المتعلقة با�ضتهلاك الفرد للملح في مجتمع دولة المارات العربية المتحدة فبالنظر اإلى عادة اإ�ضافة 

الملح اأو ال�ضل�ضات المالحة قبل واأثناء تناول الطعام ب�ضورة دائمة ت�ضل اإلى 40.6% و اإ�ضافتها نادراً اأو عدم اإ�ضافتها 

الجاهزة  كال�ضوربات  بالأملاح  العالية  الأطعمة  اأو  المنتجات  ا�ضتهلاك  يخ�ض  فيما  اأما   .%15.2 اإلى  ت�ضل  نهائياً 

ومكعبات المرق الجاهزة فن�ضبة ا�ضتخدامها هي 31.1% والن�ضبة الأكبر وهي 33% من مجتمع الدولة يتناولون الوجبات 

الم�ضنعة الجاهزة العالية بالأملاح بع�ض الأحيان.

والن�ضويات  الغذائية كمجموعة الحبوب  اأطعمة المجموعات  لفئات المجتمع المختلفة من  تنوعت الختيارات المف�ضلة 

من  المف�ضل  الختيار  اأولوية  كانت  بينما   %68.8 هي  المكررة  ال�ضباحية  الإفطار  وحبوب  الخبز  ا�ضتهلاك  فن�ضبة 

مجموعة اللحوم هي للدجاج بن�ضبة و�ضلت اإلى 45.6% يليها الأ�ضماك ثم اللحوم الحمراء.

تبين اأن ن�ضبة 82.8% من مجتمع دولة المارات ي�ضتهلك الخ�ضار و/اأو الفواكه بن�ضبة اأقل من المعدل اليومي المو�ضى 

به من منظمة ال�ضحة العالمية األ وهو 5 ح�ض�ض. 

و لن نن�ضى التطرق اإلى طبيعة الن�ضاط البدني المتبع من قبل الم�ضاركين والذي اأظهر اأن 70.8% منهم ل يقومون بن�ضاط 

بدني كافي والذي يقدر ب 150 دقيقة ا�ضبوعياً.
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يتم دعم وتعزيز النظام الغذائي الصحي من خلال:
وال�ضفراء  الداكنة،  )الخ�ضراء  والخ�ضروات  المتنوعة  الخ�ضروات  من  وافية  كميات  ا�ضتهلاك   

والحمراء(، والبقول مثل الفول والفا�ضوليا والخ�ضروات الن�ضوية مثل البطاطا والجزر. 

ا�ضتهلاك الفواكه وبالأخ�ض الثمار الكاملة.  

الحبوب واأن يكون على الأقل ن�ضفها من الحبوب الكاملة.  

ا�ضتهلاك الحليب ومنتجاته المنزوعة وقليلة الد�ضم.   

تناول م�ضادر البروتين مثل الأطعمة البحرية مرتين في الأ�ضبوع واللحوم المنخف�ضة في الدهون مرتين في الأ�ضبوع   

والدواجن 3 مرات في الأ�ضبوع. بالإ�ضافة اإلى البي�ض والبقول والحبوب ومنتجات ال�ضويا.

يجب ان يكون الماء هو الم�ضروب الراوي للعط�ض و�ضربه بمعدل 6-8 اأكواب خلال اليوم.  

تناول بحدود منخفضة:
الدهون الم�ضبعة والمتحولة وال�ضكر والملح.  

ا�ضتهلك اأقل من 10% من ال�ضعرات/ اليوم من ال�ضكر والأف�ضل خف�ضها اإلى %5.  

ا�ضتهلك اأقل عن 10% من ال�ضعرات الحرارية/اليوم من الدهون الم�ضبعة واأقل من 1% من الدهون المتحولة.  

دعم وتعزيز النظام الحياتي ال�ضحي من خلال الغذاء ال�ضحي والن�ضاط البدني للجميع.

الأدلة الإرشادية

الدليل الإرشادي الأول



الأطفال الرضع الذين تقل أعمارهم عن السنة:

اأن ين�ضطوا بدنيا عدة مرات في الأ�ضبوع بطرق متنوعة بوا�ضطة التفاعل معهم 

عبر اأر�ضية مهياأة للعب عليها، مدة اللعب 30 دقيقة على الأقل في و�ضع النبطاح 

على البطن بحيث تق�ضم هذه المدة على طول اليوم اأثناء فترة ال�ضتيقاظ.
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ل ين�ضح بتخ�ضي�ض وقت لم�ضاهدة ال�ضا�ضات في هذا العمر.

يجب اأن تكون �ضاعات النوم من 14 اإلى 17 �ضاعة للاأطفال منذ الولدة وحتى 

3 اأ�ضهر ومن 12-16 �ضاعة للاأطفال من مر 4 اأ�ضهر اإلي 11 �ضهر بما في ذلك 

اأوقات القيلولة.

ا�ضتهلك اأقل من 2300 ملغرام من ال�ضوديوم.  

ا�ضتهلك بكميات قليلة الأطعمة والم�ضروبات المحتوية على الكافيين حيث يجب اأن ل تزيد كمية الكافيين   

عن 400 ملغرام/ اليوم.

ا�ضتهلك كمية وافية من الألياف الغذائية.  

يجب ان يصاحب النمط الغذائي الصحي نشاط بدني 
مناسب حسب الفئات العمرية المختلفه.
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الأطفال الذين تتراوح أعمارهم من سنة إلى سنتين:

على الأطفال في هذه المرحلة اأن يق�ضوا وقتا ل يقل عن 180 دقيقة في 

ممار�ضة اأن�ضطة بدنية مختلفة تتراوح بين المعتدلة وال�ضديدة. 

)كاأن  الواحدة  المرة  واحدة في  �ضاعة  لأكثر من  تقيد حركتهم  ل  اأن 

يجل�ضوا في عربات الأطفال/ التنزه(

بالن�ضبة للاأطفال في عمر �ضنة ل ين�ضح بتخ�ضي�ض لم�ضاهدة ال�ضا�ضة 

مثل )التلفزيون اأو الحا�ضوب اأو األعاب الفيديو (

المخ�ض�ض  الوقت  يزيد  ل  اأن  ينبغي  �ضنتين  عمر  في  الأطفال  اأما 

لجلو�ضهم لم�ضاهدة ال�ضا�ضات عن �ضاعة واحدة ويف�ضل اأن يكون اأقل.

ذلك  في  بما  �ضاعة   14-11 بين  تتراوح  النوم  �ضاعات  تكون  اأن  يجب 

اأوقات القيلولة.



والأن�ضطة      والتنقل،  الريا�ضية،  والألعاب  والمباريات،  اللعب،  وال�ضباب  للاأطفال  البدنية  الأن�ضطة  تت�ضمن   

الترفيهية، والتربية البدنية اأو التدريب المخطط في اإطار الأ�ضرة، والمدر�ضة، والأن�ضطة المجتمعية.

الوعائية    القلبية  لل�ضحة  الحيوية  والموؤ�ضرات  العظام،  و�ضحة  والع�ضلية،  التنف�ضية  القلبية  اللياقة  تح�ضين   

و�ضلامة العمليات ال�ضتقلابية، يتطلب:

تخ�ضي�ض الأطفال وال�ضباب من �ضن 5 اإلى 17 عام 60 دقيقة على الأقل يوميا للن�ضاط البدني المعتدل ال�ضدة   

اإلى المرتفع ال�ضدة.

اإدراك اأن ممار�ضة الن�ضاط البدني لمدة تزيد على 60 دقيقة يوميا �ضيعود بفوائد �ضحية اإ�ضافية..  

مثل  ال�ضدة  المرتفعة  البدنية  الأن�ضطة  وممار�ضة  هوائية،  اأن�ضطة  اليومية  البدنية  الأن�ضطة  معظم  تكون  اأن   

اأن�ضطة تقوية الع�ضلات والعظام ثلاث مرات على الأقل كل اأ�ضبوع.

على الأطفال في هذه المرحلة اأن يق�ضوا وقتا ل يقل عن 180 دقيقة في ممار�ضة اأن�ضطة بدنية مختلفة تتراوح   

بين المعتدلة وال�ضديدة واأن ل تقيد حركتهم لأكثر من �ضاعة واحدة في المرة الواحدة )كاأن يجل�ضوا في عربات 

الأطفال/ التنزه(.

ال�ضا�ضة  لم�ضاهدة  لجلو�ضهم   المخ�ض�ض  الوقت  يزيد  ل  اأن  ينبغي  �ضنوات   4-3 عمر  في  للاأطفال  بالن�ضبة   

)التلفزيون اأو الحا�ضوب اأو األعاب الفيديو ( عن �ضاعة واحدة ويف�ضل  اأن يكون اأقل.    

يجب اأن تكون �ضاعات النوم تتراوح بين 10-13 �ضاعة بما في ذلك اأوقات القيلولة.  

الأطفال والشباب من سن 5 إلى 17 سنة

الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 3سنوات و 4 سنوات
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تت�ضمن الأن�ضطة البدنية للبالغين من �ضن 18 اإلى 64 عاماً، الأن�ضطة البدنية الترويحية اأو اأن�ضطة وقت 

اأو  اأو الأعمال المنزلية،  اأو الأن�ضطة المهنية اأي العمل،  اأو ركوب الدراجات،  الفراغ، والتنقل مثل الم�ضي 

للاأ�ضرة  اليومية  الأن�ضطة  اإطار  في  المخططة  التمرينات  اأو  الريا�ضية  الألعاب  اأو  المباريات،  اأو  اللعب، 

والمجتمع. 

التنف�ضية والع�ضلية، و�ضحة العظام، والحد من مخاطر الأمرا�ض غير  القلبية  اللياقة  اإن تح�ضين   

ال�ضارية، والكتئاب يحتاج اإلى:

اأن يوؤدي البالغون من �ضن 18 اإلى 64 عاماً ن�ضاطاً هوائيا متو�ضط ال�ضدة لمدة 150 دقيقة على الأقل   .1

على مدار الأ�ضبوع اأو ممار�ضة ن�ضاط بدني هوائي مرتفع ال�ضدة لمدة 75 دقيقة على الأقل على مدار 

الأ�ضبوع، اأو مزيجا من الن�ضاط المعتدل ال�ضدة والمرتفع ال�ضدة.

ممار�ضة الن�ضاط الهوائي في نوبات تدريبية، مدة كل منها 10 دقائق على الأقل.  .2

ولتح�ضيل المزيد من الفوائد ال�ضحية، ينبغي للبالغين زيادة فترة ممار�ضة الن�ضاط الهوائي المعتدل   

ال�ضدة اإلى 300 دقيقة كل اأ�ضبوع، اأو ممار�ضة الن�ضاط البدني الهوائي المرتفع ال�ضدة لمدة 150 دقيقة 

كل اأ�ضبوع، اأو مزيجا من الن�ضاط البدني المعتدل ال�ضدة المرتفع ال�ضدة.

ممار�ضة الأن�ضطة المقوية للع�ضلات، بما فيها مجموعة الع�ضلات الرئي�ضة مرتين اأو اأكثر في الأ�ضبوع.

البالغين من سن 18 إلى 64 سنة



اإن التغذية الجيدة في اأول عامين من عمر الطفل تعمل على تعزيز نموه ال�ضحي وتح�ضن نموه المعرفي، كما واأنها 

تعمل على تقليل خطر اإ�ضابته بزيادة الوزن اأو ال�ضمنة و الأمرا�ض الغير �ضارية في المراحل المتقدمة من العمر.

اإدخال  يتم  اأن  يجب  الطبيعية  الر�ضاعة  وبجانب  الطفل  عمر  من  ال�ضاد�ض  ال�ضهر  منذ 

التغذية التكميلية المتنوعة والمنا�ضبة والآمنة وذات الكثافة الغذائية العالية للطفل.

يجب عدم اإ�ضافة الملح وال�ضكر اإلى الأغذية التكميلية.  

التغذية الصحية للرضع والأطفال الصغار

الر�ضاعة الطبيعة المطلقة لمدة �ضتة 

�ضهور الأولى من حياة الأطفال الر�ضع.

ال�ضتمرار في الر�ضاعة الطبيعية المتكررة 

عند الطلب و حتى عمر �ضنتين اأو اأكثر.

6 شهور الأولى من عمر الطفل 

عامين من عمر الطفل 

المحافظة على تناول الأغذية ال�ضحية في جميع مراحل العمر المختلفة.

الدليل الإرشادي الثاني 
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لبد من اللتزام بالح�ض�ض الغذائية المو�ضى بها ح�ضب الفئات العمرية 

المختلفة وح�ضب النوع.

الحصص الغذائية حسب الفئات العمرية المختلفة

الأطفال 4-8 سنواتالأطفال 2-3 سنواتالمادة الغذائية

5 اأون�ضة3 اأون�ضة الحبوب والن�ضويات

1.5 كوب1 كوبالخ�ضروات

1-1.5 كوب1 كوبالفواكه

2.5 كوب2 كوبالحليب وم�ضتقاته

4 اأون�ضة2 اأون�ضةاللحوم وبدائله

4 ملاعق �ضغيرة3 ملاعق �ضغيرةالدهون



9-13 العمرية المجموعات
سنوات

 18-14
سنوات

 19-30
سنة

 13-9
سنوات

 18-14
30-19 سنةسنوات

8 اأون�ضة 8 اأون�ضة 6 اأون�ضة 6 اأون�ضة 6 اأون�ضة 5 اأون�ضة الحبوب والن�ضويات

3 كوب3 كوب2.5 كوب2.5 كوب2.5 كوب2 كوبالخ�ضروات

2 كوب2 كوب1.5 كوب2 كوب1.5 كوب1.5 كوبالفواكه

3 اأكواب3 اأكواب3 اأكواب3 اأكواب3 اأكواب3 اأكوابالحليب وم�ضتقاته

6.5 اأون�ضة6.5 اأون�ضة5 اأون�ضة5.5 اأون�ضة5 اأون�ضة5 اأون�ضةاللحوم وبدائله

الدهون
5 ملاعق 

�ضغيرة

5 ملاعق 
�ضغيرة

6 ملاعق 
�ضغيرة

5 ملاعق 
�ضغيرة

6 ملاعق 
�ضغيرة

7 ملاعق 
�ضغيرة

الحصص الغذائية حسب الفئات العمرية المختلفة

ذكور إناث الفئة 
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51+ سنة50-31 سنة51+ سنة50-31 سنةالعمرية المجموعات

6 اأون�ضة 7 اأون�ضة 5 اأون�ضة 6 اأون�ضة الحبوب والن�ضويات

2.5 كوب3 كوب2 كوب2.5 كوبالخ�ضروات

2 كوب2 كوب1.5 كوب1.5 كوبالفواكه

3 اأكواب3 اأكواب3 اأكواب3 اأكوابالحليب وم�ضتقاته

5.5 اأون�ضة6 اأون�ضة5 اأون�ضة5 اأون�ضةاللحوم وبدائله

6 ملاعق �ضغيرة6 ملاعق �ضغيرة5 ملاعق �ضغيرة5 ملاعق �ضغيرةالدهون

الحصص الغذائية حسب الفئات العمرية المختلفة

ذكور إناث الفئة 



السكر 

خف�ض ال�ضعرات الحرارية عن طريق خف�ض ن�ضبة ال�ضكر والدهون 

وبالأخ�ض الدهون الم�ضبعة والمتحولة وخف�ض الملح المتناول. 

اإن خف�ض معدل ال�ضعرات الحرارية المتناولة بدوره يحافظ على الوزن في الحدود 

يتناول  المزمنة فقد  والأمرا�ض  التغذية  �ضوء  باأمرا�ض  الإ�ضابة  ويقي من  ال�ضحية 

الفرد كميات عالية من ال�ضعرات الحرارية العالية من خلال اإ�ضافة ال�ضكر والدهون 

م�ضتوى  رفع  اإلى  يوؤدي  ذلك  باأن  العتبار  بعين  الأخذ  دون  والم�ضروبات  للاأطعمة 

ال�ضعرات الحرارية المتناولة دون تلبية المطلوب من المغذيات الأخرى. 

بالأمرا�ض  للاإ�ضابة  الأ�ضباب  اأهم  من  اأي�ضا  الملح  باأن  العتبار  بعين  الأخذ  ولبد 

المزمنة وبالأخ�ض اأمرا�ض القلب، فلابد الحد من تناوله.

عند ا�ضافتك لل�ضكر او المحليات ذات ال�ضعرات الحرارية يعني ا�ضافة �ضعرات   

على  تحتوي  اطعمة  هناك  مغذيات،  ا�ضافة  دون  �ضرابك  و  لطعامك  حرارية 

المحليات ب�ضورة طبيعية كالفواكه و الحليب دون ا�ضافة ال�ضكر و هي ل تزيد 

عدد ال�ضعرات الحرارية في الطعام. 

الدليل الإرشادي الثالث 
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محتوى الطعام من السكر

العالية المتوسطة المنخفضه المادة الغذائية

5 او اأقل 100 جرام من الطعام

2.5 اأو اأقل 

22-5

11.25-2.5

اأعلى عن 22.5 

اأعلى عن 11.25

الح�ضة الواحدة من الطعام 

100 مل من الم�ضروبات

اعلى عن 13.5 جرام الح�ضة الواحدة من ال�ضراب 

اعلى عن 27 جرام

اعلى عن 13.5 جرام 

يمكنك ا�ضافة المحليات ال�ضناعية كم�ضدر لتحلية الطعام حيث تعتبر اآمنه للا�ضتخدام للاأ�ضخا�ض ال�ضحاء الذين ل 

يعانون اي م�ضاكل �ضحية ،وهذا ح�ضب تو�ضيات هيئة الغذاء الدواء المريكية مثل : �ضكارين، ال�ضبارتيم ، اك�ضيلوفيم 

بوتا�ضيوم ، �ضكرولوز. 

ان الم�ضدرين ال�ضا�ضيين لإ�ضافة  ال�ضكر هما اطعمة الوجبات الخفيفة و الم�ضروبات.   

للتاأكد ان الطعام اأو ال�ضراب م�ضاف له ال�ضكر ل بد من قراءة المحتويات على  البطاقة الغذائية.   

اإذا وجد على البطاقة الغذائية  )�ضكر المائدة، ال�ضكر ال�ضمر، المول�ض، الدب�ض ، الع�ضل ، �ضكر البودرة ، ال�ضراب   

ال�ضكري، �ضراب الذرة ، �ضراب القيقب ، جلوكوز، محلى الذرة ، الدك�ضتروز ، مالتوز، �ضكروز( فهذا يعني اأن 

المنتج م�ضاف له ال�ضكر.

العالية  لل�ضكر و تجنب  الأقل محتوى  اختيار  ال�ضنع  لبد من  الم�ضروبات الجاهزة  اأو  للاأطعمة  اختيارك  عند   

المحتوى من ال�ضكر.



هل تعلم ان ملعقة �ضاي واحدة من الدهون تعادل 45 �ضعر حراري.  

ل تت�ضاوى جميع اأنواع الدهون من حيث الفائدة ال�ضحية فان الدهون الغير م�ضبعة تعتبر من الدهون ال�ضحية و   

يجب ان تت�ضمن المحتوى اليومي من الغذاء و غالبا يكون م�ضدرها نباتي و تكون �ضائله على درجة حرارة الغرفة 

مثل: )زيت الكانول، زيت الذرة، زيت الزيت الزيتون، زيت القرطم، زيت ال�ضويا، زيت دوار ال�ضم�ض(.

البحرية،  الطعمة  البذور،  )المك�ضرات،  مثل  م�ضبعة  الغير  الدهون  على  اأطعمة تحتوي  هناك  اأن  اإلي  بالإ�ضافة   

الزيتون، الفوكادو(.

الدهون التي في زيت جوز الهند، زيت النخيل، زيت نواة النخيل لي�ضت �ضمن الدهون الغير الم�ضبعة و تحتوي على   

ن�ضبة عالية من الدهون الم�ضبعة. 

الدهون ال�ضارة تكون �ضلبة على درجة حرارة الغرفه و يكون م�ضدرها حيواني او ناتج من عملية ت�ضنيعية:   

مثل الدهون الم�ضبعة في الطعام تاأتي من الدهون الحيوانية الم�ضدر كالزبدة و ال�ضمن و بع�ض انواع الزيوت النباتية   

الجلد،  بالأخ�ض  و  الدواجن  و  كاللحوم  الطعمة  بع�ض  و  النخيل  نواة  زيت  النخيل،  زيت  الهند،  جوز  زيت  في 

منتجات اللبان الكاملة الد�ضم و تحتوي على ن�ضبة عالية من الدهون الم�ضبعة في الأطعمة المركبة التي تحتوي على 

اكثر من �ضنف واحد من الطعام مثل البرجر، البيتزا، ال�ضطائر، المكرونة، الرز، اللحوم، ال�ضماك، الأطعمة 

البحرية ول بد من ا�ضتبدال الدهون الم�ضبعة بدهون غير م�ضبعة عند طهي الطعام.

الدهون
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اأطعمة  و  النباتية  الزبدة  و  النباتي  ال�ضمن  تتواجد في  و  ناتج عملية ت�ضنيع  تكون  المتحولة  او  المهدرجة  الدهون   

الوجبات الخفيفة و الطعمة الجاهزة و ال�ضريعة.

التو�ضيات لل�ضخ�ض البالغ الذي ل يعاني من ال�ضمنة او اي م�ضاكل �ضحية �ضمن احتياجات 2000 �ضعر حراري 5   

ملاعق �ضاي خلال اليوم )27 جرام(.

اأي�ضا اأطعمة الوجبات ال�ضريعة و الأطعمة الجاهزة تحتوي على ن�ضبة عالية من الدهون فلا بد من قراءة المعلومات   

الغذائية على البطاقة الغذائية و البتعاد نهائيا عن الأطعمة العالية المحتوى من الدهون كالجدول التالي.

محتوى الطعام من الدهون  

العالية المتوسطة المنخفضه المادة الغذائية

3 او اأقل  100 جرام من الطعام

1.5 اأو اأقل 

17-3

8.7-1.5

اأعلى عن 17

اأعلى عن 8.7

الح�ضة الواحدة من الطعام 

100 مل من الم�ضروبات

اعلى عن 13.5 جرام الح�ضة الواحدة من ال�ضراب 

اعلى عن 21 جرام 

اعلى عن 10 جرام 



ملح الطعام  

يجب األ تزيد كمية الملح المتناولة عن 6 جرامات خلال اليوم اأي حوالي ملعقة �ضاي واحده.  

المملحة  اأوعن طريق  الطعام  وطبخ  اإعداد  عملية  الطعام في  ملح  اإ�ضافة  يكون من خلال  الطعام  ملح  وم�ضدر   

والأطعمة الم�ضنعة.

75% من م�ضدر الملح يكون من الأطعمة الم�ضنعة والجاهزة.  

يتكون ملح الطعام من كلوريد ال�ضوديوم وهذا ما يكون مو�ضح على البطاقة الغذائية.   

يمكنك خفض الملح المتناول من خلال التالي
تناول اللحوم والأ�ضماك والدواجن الطازجة والبي�ض والبقول.  

تناول الخ�ضار والفواكه الطازجة والمجمدة والمحفوظة دون اإ�ضافة ملح.  

تناول حبوب اإفطار ال�ضباح والأرز والمعكرونة والبطاطا والخبز والب�ضكويت الغير مملحة.  

تناول الحليب والروب والأجبان الغير مطبوخة والغير مملحة.  

اأ�ضف الأع�ضاب الطازجة والبهارات والفلفل والخل والم�ضترد والطماطم.  

قلل من تناول الأطعمة الم�ضنعة والجاهزة اأو اختر الأ�ضناف القليلة الملح.   

تحتوي اللحوم الم�ضنعة على ن�ضبة اأملاح عالية مثل )البرجر، ال�ضجق، اللان�ضون، ال�ضلامي(، �ضل�ضة ال�ضويا   

مكعبات المرق الجاهزة ال�ضوربات الجاهزة اأملاح النكهات كاجينوموتو، الأطعمة المعلبة الطعمة المدخنة الجبان 

المملح(،  الف�ضار  المملح  الب�ضكويت  المملحة،  المك�ضرات  )ال�ضيب�ض  المملحة  الخفيفة  الوجبات  والمطبوخة  ال�ضلبة 

هذه  تخفيف  حاول  ال�ضريعة،  الوجبات  اأطعمة  ال�ضينية،  الأطعمة  الزيتون،  المخللات،  الجاهزة  ال�ضل�ضات 

الأطعمة لح�ضة واحدة خلال اليوم لي�ض اأكثر.
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طهي  في  يود  له  الم�ضاف  الملح  من  قليلة  كمية  ا�ضتخدم  بل  الطعام  مملحة  ت�ضتخدم  ل   

واإعداد الطعام.

ا�ضتغني عن الملح بالبهارات والثوم والليمون والزعتر والبقدون�ض لإ�ضافة نكهه للطعام.   

مركبات  على  المنتج  يحتوي  اكان  فاإذ  الطعام،  محتويات  لمعرفة  الغذائية  البطاقة  اقراأ 

ال�ضوديوم تجنبها و اختر المنتجات الكثر انخفا�ضا في الملح ح�ضب الجدول المبين:

محتوى الطعام من الملح 

العالية المتوسطة المنخفضه المادة الغذائية

0.3 او اأقل 100 جرام من الطعام

0.3 اأو اأقل

1.5-0.3

0.75-0.3

اأعلى عن 1.5

اأعلى عن 0.75

الح�ضة الواحدة من الطعام 

100 مل من الم�ضروبات

اعلى عن 13.5 جرام الح�ضة الواحدة من ال�ضراب 

اعلى عن 1.8 جرام

اعلى عن 0.9 جرام
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مجموعة الخضار

مجموعة الفواكه

مجموعة الدهون

الماء

مجموعة النشويات

مجموعة الألبان

مجموعة اللحوم



المجموعات الغذائية

�ضمن مجموعة المواد الغذائية تاأتي الأطعمة باأ�ضكال عدة ول يتم مقارنتها ب�ضكل مت�ضاوي من حيث النوعية والمكونات 

والكثافة بالإ�ضافة اإلى العديد من الختلافات الأخرى لذلك تم ت�ضنيف هذه المنتجات اإلى مجموعات غذائية متعددة 

متقاربة فيما بينها بالمحتوى الغذائي. و تق�ضم هذه المجموعات اإلى 5 مجموعات اأ�ضا�ضية بالإ�ضافة اإلى الدهون والماء. 

هذه المجموعات هي كالتالي:

مجموعة الحبوب والن�ضويات

مجموعة الخ�ضروات

مجموعة الحليب وم�ضتقاته

مجموعة الفواكه

مجموعة البروتين

الدهون

التنويع في تناول الأطعمة والم�ضروبات الغنية بالمغذيات وعالية الكثافة الغذائية. 

التنويع في تناول الطعام يعني الح�ضول على جميع المغذيات التي يحتاجها الج�ضم ويتحقق ذلك من خلال  اإن 

تناول الطعام من جميع المجموعات الغذائية.

الدليل الإرشادي الرابع 

26



27

مجموعة الحبوب و النشويات

عند تنويعنا في اختيار الأطعمة ل بد من اختيار اأطعمة �ضمن مجموعة الحبوب التي تنق�ضم اإلى حبوب كاملة )مثل 

الأرز البني والكينوا وال�ضوفان( والتي تحتوي على النواة باأكملها والنخالة والفيتامينات والمعادن و تنق�ضم كذلك اإلى 

حبوب مكررة التي تمت معالجتها للتخل�ض من النخالة و البذور بالأخ�ض الم�ضاف لها الدهون الم�ضبعة والمهدرجة 

وال�ضكر )مثل الخبز والب�ضكويت والمعكرونة والمعجنات والكيك والب�ضكويت(. يجب اأن يكون ن�ضف ال�ضتهلاك من 

الحبوب على الأقل عبارة عن حبوب كاملة.

اإن الكميات المو�ضى با�ضتخدامها من مجموعة الحبوب تختلف باختلاف الأعمار كما تختلف كمية الح�ضة الواحدة 

منها باختلاف المادة الغذائية كالتالي:

ما يعادل أونصة واحدة من مجموعة الحبوب والنشويات

½ كوب من البا�ضتا والمعكرونة المطبوخة

½ خبز ايراني

1 جباب/خمير �ضغير

حبة تورتيلا �ضغيرة 6 ان�ض

حبة تورتيلا الذرة 6 ان�ض

الخبز )شريحة واحدة )سلايس( أو 
شريحة خبز فرنسي( أو قطعة صغيرة 

من الخبز المصنع من الذرة

½ كوب �ضوفان مطبوخ

½ خبز ايراني

½ خبز لبناني متو�ضط

½ كوب من الأرز 
المطبوخ

5 حبات كراكز من حبوب 
القمح الكاملة أو 2 حبة 

من أرز الخبز المقرمش

½ كوب �ضوفان مطبوخ

1 خبز رقاق

½ خبز برجر

½ مافن

بان كيك قطعة 
واحدة بحجم 4.5 

انش

الف�ضار 3 اأكواب

1 خبز جباتي

½ كوب مطبوخ من 
البرغل

1 كوب رقائق أو 
دوائر من حبوب 
الافطارالصباحية



مجموعة الحليب ومشتقاته

وتت�ضمن  الد�ضم  القليل  والحليب  الد�ضم  المنزوع  الحليب  وبالأخ�ض  الحليب  من  يخلو  ل  ال�ضحي  الغذائي  النظام 

مجموعة الحليب كافة اأنواع الحليب والروب والجبن و�ضراب ال�ضويا المدعم )بالكالي�ضيوم وفيتامين اأ وفيتامين دال( 

ول يعتبر حليب الرز وحليب جوز الهند وحليب اللوز كاأحد م�ضادر منتجات الحليب. 

والفيتامينات  بالبروتين  غنية  المجموعة  هذه  وتعتبر  الأعمار  باختلاف  تختلف  با�ضتخدامها  المو�ضى  الكميات  اإن 

والأملاح المعدنية والكولين واإن ا�ضتهلاك الحليب ومنتجاته المنزوعة والقليلة الد�ضم يعمل على تقليل ن�ضبة ا�ضتهلاك 

باختلاف  كمية الح�ضة  وتختلف  الخرى  المغذيات  ا�ضتهلاك  م�ضتوى  ويرفع  وال�ضوديوم  والمتحولة  الم�ضبعة  الدهون 

المادة الغذائية كالتالي:

ما يعادل كوب واحد من الحليب

الحليب

الروب المثلج

الجبن

الروب

الآيس كريم

1 كوب، ½ كوب حليب مبخر

1 كوب

المهلبية الم�ضنعة من الحليب 1 كوب

حليب ال�ضويا المدعم بالكال�ضيوم 1 كوب

40 جرام )الجبن ال�ضلب، 

ال�ضيدر، موزاريلا، بارميزان(

- 3/1 كوب جبن مب�ضور

- ½ كوب جبن ريكوتا

- كوبين جبنة كوتيج 

180 مل عبوة واحدة

1.5 كوب
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مجموعة البروتينات

الغذائي ال�ضحي ل بد من احتوائه على مجموعة البروتين وت�ضم مجموعة البروتين منتجات من م�ضادر  النظام 

حيوانية كالأطعمة البحرية واللحوم والدواجن والبي�ض ومنتجات من م�ضادر نباتية كالمك�ضرات والحبوب ومنتجات 

ال�ضويا والبقول )كالفا�ضوليا باأنواعها المختلفة والحم�ض والفول والعد�ض( ول تعتبر البازلء من البقول اأو الأطعمة 

الخ�ضراء  الفا�ضوليا  وكذلك  معها  الغذائي  المحتوى  في  تتقارب  لأنها  الن�ضويات  مجموعة  مع  تندرج  بل  البروتينية 

ل تندرج مع مجموعة البروتين بل مع مجموعة الخ�ضروات لأنها تتقارب في المحتوى الغذائي معها. وتختلف كمية 

الح�ضة باختلاف المادة الغذائية كالتالي:

ما يعادل أونصة واحدة من مجموعة البروتينات

اللحوم

المكسرات

البقول

البيض

قطعة بحجم علبة كبريت �ضغيرة، اللحم البقري، دجاج )بدون جلد، ديك رومي(، اأ�ضماك، 

اأطعمة بحرية، �ضريحة �ضتيك، قطعة برجر تعادل 2-3 اأون�ضة، ½ �ضدر دجاج �ضغير.

12 حبة لوز، 24 حبة ف�ضتق، 7 حبات جوز، ن�ضف اأون�ضة )بذور القرع، بذور دوار ال�ضم�ض، 

بذور الكو�ضا(، ملعقة طعام )زبدة فول �ضوداني، زبدة لوز(.

¼ كوب من البقول المطبوخة، ¼ كوب توفو، ¼ كوب من فول ال�ضويا المحم�ضة، ¼2 حبة 

فلافل، 2 ملعقة طعام حم�ض.

بي�ضة واحدة، 3 بيا�ض بي�ض، 3 �ضفار بي�ض.



مجموعة الفواكه

ت�ضمل مجموعة الفواكه )الفواكه الكاملة والطازجة والمعلبة والمجمدة والمجففة(. تناول الكثير من الفواكه باألوانها 

المتنوعة واجعل ما ل يقل عن ن�ضف الكمية المو�ضى بها من الفواكه الطازجة الكاملة. 

ا عند اختيار الفواكه  عندما يتم ا�ضتهلاك الع�ضائر، ينبغي اأن يكون الع�ضير خال�ض 100% دون �ضكريات م�ضافة اأي�ضً

المعلبة اختر تلك التي تحتوي على ن�ضبة اأقل من ال�ضكريات الم�ضافة. وانتبه عند ا�ضتهلاك كميات كبيرة من الفواكه 

المجففة اأو الع�ضائر لوجود �ضعرات حرارية اإ�ضافية فيها.

ما يعادل ثمرة واحدةما يعادل كوب واحد (شرائح، مكعبات، قطع، كرات(

التفاح )قطع مطبوخة اأو طازجة، �ضل�ضة التفاح(، الموز، 

�ضمام، العنب، الجريب فروت، فواكه م�ضكلة )مكعبات 

طازجة،معلبة،مجففة(، برتقال، مندرين، خوخ )مكعبات 

طازجة،معلبة،مجففة(، كمثرى، انانا�ض )مكعبات 

طازجة،معلبة،مجففة(، دراق )مكعبات معلبة،مطبوخة(، 

الفراولة ) كاملة، مقطعة، طازجة، مجمدة(، بطيخ، فواكه 

مجففة ½ كوب )زبيب، قرا�ضيا، م�ضم�ض(.

تفاحة �ضغيرة، ½ تفاحة كبيرة، موزة واحدة 

�ضغيرة، 32 حبة عنب بدون بذور، الجريب 

فروت حبة متو�ضطة، البرتقال حبة واحدة 

كبيرة، خوخ حبة واحدة كبيرة، كمثرى حبة 

متو�ضطة، دراق 3 حبات متو�ضطة او 2 حبات 

كبيرة، الفراولة 8 حبات كبيرة.

30



31

مجموعة الخضروات

والبقوليات  والبرتقالية  والحمراء  الداكنة  الخ�ضراء   – الخم�ضة  الفرعية  مجموعاتها  جميع  من  الخ�ضروات  اأكل  من  ع  نوِّ

)الفول والبازلء( والن�ضوية وغيرها. كلما تعددت اأ�ضناف الخ�ضروات زادت الفائدة منها. اتجه باختياراتك اإلى الخ�ضروات 

الطازجة ثم المجمدة يليها المعلبة والمجففة اأما طرق ال�ضتهلاك فتكون مطبوخة اأو خام اأو على �ضكل ع�ضائر. في حال قمت 

باإ�ضافة الملح اأو الزبدة اأو ال�ضل�ضات الكريمية فاجعلها بكميات محدودة. عند اختيار الخ�ضروات المجمدة اأو المعلبة فاختر 

تلك التي تحتوي على �ضوديوم اأقل. ول تح�ضب البطاطا اأو البطاطا المقلية من �ضمن مجموعة الخ�ضروات.

ما يعادل ثمرة واحدةما يعادل كوب واحد

الخ�ضروات الخ�ضراء الداكنة: كوب بروكولي مقطع، �ضبانخ )كوب 

طازج او كوبين مطبوخ( الخ�ضروات الورقية: كوبين طازج.

البقول والبازيلاء: البقول المجففة )فا�ضولياء حمراء، فول ال�ضويا، 

لوبيا، بازلء( كوب واحد مهرو�ض اأو حبوب مطبوخة. 

الخ�ضروات البرتقالية والحمراء: الجزر كوب )�ضرائح، مقطع، مب�ضور( 

مطبوخة وطازجة، كوب من الجزر ال�ضغير. القرع كوب مهرو�ض 

مطبوخ. الفلفل الأحمر كوب واحد مفروم، طازج، مطبوخ. الطماطم: 

كوب مقطع �ضرائح، مكعبات )طازجة، معلبة، مطبوخة(. البطاطا 

الحلوة كوب �ضرائح، مهرو�ض، مطبوخ.

الخ�ضار الن�ضوية: الذرة البي�ضاء وال�ضفراء )كوب، اأو كوز كبير( 

البازلء الخ�ضراء كوب واحد. البطاط�ض كوب )مكعبات، مهرو�ضة( 

الخ�ضروات الأخرى: الملفول الأخ�ضر واحد كوب �ضرائح )طازج، 

مطبوخ(. الزهرة كوب )زهرات: مطبوخة، طازجة(.

الخ�ضروات البرتقالية والحمراء: 

جزرتين متو�ضتطين. جزرة واحدة 

متو�ضطة تعادل 6 حبات جزر �ضغيرة. 

طماطم حبة كبيرة. البطاطا الحلوة 

حبة كبيرة مخبوزة.

الخ�ضار الن�ضوية: الذرة البي�ضاء 

وال�ضفراء كوز كبير. البطاط�ض حبة 

متو�ضطة م�ضلوقة اأو مخبوزة.

-

-



تناول الدهون ال�ضحية مثل زيت الزيتون و الكانول عند طهي الطعام و تح�ضير ال�ضلطة، 

وعلى مائدة الطعام. قلل من تناول الزبدة و تجنب الدهون المتحولة. 

الأحادية  الم�ضبعة  غير  الدهون  من  عالية  ن�ضبة  على  تحتوي  دهون  عن  عبارة  الزيوت 

وغير الم�ضبعة وتكون �ضائلة في درجة حرارة الغرفة. على الرغم من اأنها لي�ضت مجموعة 

غذائية، يتم التاأكيد على الزيوت كجزء من اأنماط الأكل ال�ضحي لأنها الم�ضدر الرئي�ضي 

من  الم�ضتخرجة  عادة  الم�ضتهلكة  والزيوت   .E وفيتامين  الأ�ضا�ضية  الدهنية  للاأحما�ض 

النباتات ت�ضمل الكانول والذرة والزيتون والفول ال�ضوداني وفول ال�ضويا، وزيوت عباد 

ا ب�ضكل طبيعي في المك�ضرات والبذور والماأكولت البحرية  ال�ضم�ض. الزيوت موجودة اأي�ضً

وزيت  الهند  جوز  زيت  مثل  المدارية،  النباتات  بع�ض  في  الدهون  والأفوكادو.  والزيتون 

النخيل، لي�ضت مدرجة في فئة الزيوت لأنها ل ت�ضبه الزيوت الأخرى في تكوينها. على 

الأخرى.  الزيوت  الم�ضبعة من  الدهون  اأعلى من  ن�ضبة  اأنها تحتوي على  التحديد،  وجه 

يمكن الطلاع على كميات الدهون المو�ضى بها بالعودة اإلى جدول الح�ض�ض الغذائية 

ح�ضب الفئات العمرية.
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الماء

و  عالية  ن�ضبة  تعد  و هذه  لعمره  وفقاً   %90 اإلى   %60 من  الن�ضان  الماء في ج�ضم  ن�ضبة  تتراوح 

للمحافظة على اأداء الج�ضم و عملياته الحيوية اليومية يجب ان يتراوح معدل �ضرب الماء من 6 

اإلى 8 اأكواب خلال اليوم.

8-6



لتبني اأنماط غذائية �ضحية ا�ضتبدل الأطعمة الغير �ضحية باأطعمة �ضحية. 

الدليل الإرشادي الخامس 

مقلي 

الخبز الأبي�ض

منتجات الفواكه الم�ضاف لها ال�ضكر

م�ضوي/ م�ضلوق 

الحبوب الكاملة 

لفواكه الطازجة 

باستبدل
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لتبني اأنماط وعادات غذائية �ضحية يجب ا�ضتبدال طرق الطبخ والأطعمة الغير �ضحية اإلى طرق طبخ واأطعمة غذائية 

�ضحية.

ال�ضمن والزبدة 

الوجبات الخفيفة العالية في 

ال�ضعرات الحرارية والدهون والملح 

الوجبات الخفيفة العالية في 

القيمة الغذائية 

مكعبات التوابل 

الحليب ومنتجاته كاملة الد�ضم

الزيوت النباتية وبكميات ب�ضيطة 

التوابل الطبيعية والبهارات

الحليب و منتجاته قليلة الد�ضم 

باستبدل



ال�ضلامة الغذائية 

�ضراء جميع الأطعمة من م�ضادر اآمنة.   

اإعداد وطهي الوجبات في ظروف �ضحية وملائمة.  

تخزين المواد الغذائية بالطرق ال�ضليمة.   

حفظ الطعام المطهي بدرجات حرارة منا�ضبة.  

ا�ضتخدام الأجهزة والأدوات المنا�ضبة للطعام والطهي.  

تحقيق ال�ضروط ال�ضحية ف مكان تداول وطهي الطعام.  

تطبيق ا�ضتراطات ال�ضحية لمعدي ومقدمي الطعام.  

الدليل الإرشادي السادس 
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�ضراء جميع الأطعمة من م�ضادر اآمنة.   

اإعداد وطهي الوجبات في ظروف �ضحية وملائمة.  

تخزين المواد الغذائية بالطرق ال�ضليمة.   

حفظ الطعام المطهي بدرجات حرارة منا�ضبة.  

ا�ضتخدام الأجهزة والأدوات المنا�ضبة للطعام والطهي.  

تحقيق ال�ضروط ال�ضحية ف مكان تداول وطهي الطعام.  

تطبيق ا�ضتراطات ال�ضحية لمعدي ومقدمي الطعام.  
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