
 

 

 
 
 

 

أسباب اتباع نظام غذائي 
وكيفية أكثر  صحي 

دليل 
لمجموعات  جديد 
الأربع الطعام 

مفيدة  نصائح 
نباتي غذائي  بنظام  للبدء 

نباتية  طعام  وصفات 
من  وخالية  الدهون  قليلة 
الكولسترول

Translated into Arabic By :
: بتبرع من   العربية  اللغة  إلى  النشرة  تم ترجمة هذه 

NutritionMD.org
 ¬©LGQ óbh ,¢VGôeC’G äÉÄÃ ≥∏©àJ á«FGòZ äÉ¡«LƒJ Ωó≤j âfÎfE’G ≈∏Y Ö«àc øY IQÉÑY ƒg

 kGQÉµaCG  Ωó≤j …òdG "Meal Planner"  õcôe ∂dòch ,…ôjô°ùdG  Ö£dG ‘ kGÒÑN 75
.¥ƒ°ùà∏d ºFGƒbh ,äÉØ°Uhh ,äÉÑLƒ∏d

PCRM.org
 É¡©bƒe ‘ ∫hDƒ°ùŸG Ö£dG ‘ AÉÑWC’G áÄ«g πªY ±É°ûµà°SGh á«aÉ°VEG QOÉ°üe OÉéjEG ∂æµÁ

.âfÎfE’G ≈∏Y »°ù«FôdG

PCRM.org/diabetes
 ∞«≤ãàdG  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  …ôµ°ùdG  ¢VôÃ  ¿ƒHÉ°üŸG  ¢UÉî°TC’G  √ó°ü≤j  …òdG  ¿ÉµŸG  ¬fEG

 ,âfÎfE’G ≈∏Y ƒjó«ØdÉH ºYO áYƒª›h ,»¡£dG ¢VhôYh ,äGô°VÉëŸG ∂dP πª°ûjh ,»FGò¨dG

.ÉgÒZ ÒãµdGh

 ájÉª◊  äGƒ£N  çÓãH  ádÉ©a  á£N  :ÆÉeó∏d  Ió«ØŸG  ábÉ£dG  ä’ƒcCÉe

∂JôcGP õjõ©Jh ∂ZÉeO

 Ëó≤àd äÉ°SGQódGh çÉëHC’G ºgCG ÜÉàµdG Gòg ‘ OQÉfQÉH QƒàcódG ™ªL

 ¢VôÃ  áHÉ°UE’G  ô£N  ¢†«ØîJh  ,ÆÉeódG  áë°U  õjõ©J  ¬æµÁ  èeÉfôH

 IQƒ£N πbC’G Qô°†dG ä’ÉM øe ÉgÒZh ,á«ZÉeódG áàµ°ùdGh ,ôÁÉgõdG

 ,∫É©Øf’Gh ,π«∏≤dG ΩƒædG ä’ÉMh ,ábÉ£dG iƒà°ùe ¢VÉØîfG ∂dP ‘ ÉÃ

Q’hO 26.99 ,áëØ°U 320 .õ«cÎdG ΩóYh

 ,∂jód ÜÓ≤à°S’G ∫ó©e RõY :¿RƒdG ¢UÉ≤fE’ kÉeƒj 21 `dG èeÉfôH AóH

 kÉæ«°ù–  ∂àë°U  ø q°ùMh  ,¢†Øîæe  ∫hÎ°ùdƒc  ∫ó©e  ≈∏Y  π°üMGh

.kÉjQòL

 Ö£dG ‘ AÉÑWC’G áÄ«g èeÉfôH ‘ ÒNC’G OQÉfQÉH QƒàcódG ÜÉàc ™°Sƒàj

 "¢SEG.»H.»H"  áµÑ°T  ≈∏Y  ¬›ÉfÈd  kÉ°SÉ°SCG  πµ°ûjh  ,Ò¡°ûdG  ∫hDƒ°ùŸG

 :á©jô°S èFÉàf ≈∏Y π°ü– ±ƒ°S ."∂àë°U ¢û p©fCG" ≈ª°ùŸGh á«fƒjõØ∏àdG

 ΩO  §¨°Vh  ∫hÎ°ùdƒc  ∫ó©e ≈∏Y π°ü–h ,∂fRh  øe k’ÉWQCG  ô°ùîà°S

 368  .èFÉàædG  øe  ∂dP  ÒZh  ,ΩódG  ‘  ôµ°ùdG  ∫ó©e  ø°ù–h  ,πbCG

.Q’hO 25.99 ,áëØ°U

 ∂æµÁ áë°U ÌcCG IÉ«M §ªæH CGóHG :Ió«ØŸG áª©WC’G øe kÉeƒj 90`dG á∏›

 ≈∏Y óªà©ŸG Aõ÷G øe ó«Øàd ∞∏d πHÉ≤dG ∫ƒªëŸG Ö«àµdG Gòg ΩGóîà°SG

 á«ªµd  »eƒj  πé°S  ≈∏Y  ßaÉëà°S  .»eƒ«dG  »FGò¨dG  ∂eÉ¶f  ‘  äÉJÉÑædG

 Gòg  …ƒàëjh  .¬H  Ωƒ≤J  …òdG  »cô◊G  •É°ûædGh  É¡dhÉæàJ  »àdG  ±É«dC’G

 π«dOh  ,äÉØ°Uh  ¤EG  áaÉ°VE’ÉH  ,ΩÉjCG  á©Ñ°ùd  á£«°ùH  áªFÉb  ≈∏Y  Ö«àµdG

.Q’hO 12.00 ,áëØ°U 144 .ΩÉ¡dE’G øe ÒãµdGh ,»FGòZ

…ôµ°ùdG Qƒ£J ¢ùµ©d OQÉfQÉH π«f QƒàcódG èeÉfôH

 êÓ©dG ¥ôW ´ÉÑJG πãe Údƒ°ùfE’G ∫ó©e ‘ π∏ÿG ¢†jƒ©J Oô› øe k’óH

 »àdG  á≤jô£dG  º«¶æJ  ‘  OQÉfQÉH  QƒàcódG  èeÉfôH  óYÉ°ùj  ,iôNC’G

.Údƒ°ùfE’G º°ù÷G É¡«a Ωóîà°ùj

"¿ÉWô°ùdG èeÉfôH"h "Ió«ØŸG áª©WC’G" ÜÉàc øe QOÉ°üeâfÎfE’G ≈∏Y ™bGƒe

¿ÉWô°ùdG øe ÚLÉædG π«dO

 ΩÉ¶ædG  óFGƒah  ¿ÉWô°ùdG  íaÉµJ  »àdG  áª©WC’G  ±É°ûàcG  ∂æµÁ

 øe á«dÉÿG ä’ƒcCÉŸGh ,á∏«∏≤dG ¿ƒgódGh ,±É«dC’G ≈∏Y óªà©ŸG »Fò¨dG

 ,çÉëHC’G  ôNBG  π«dódG  Gòg  øª°†àjh  .Ωƒë∏dGh  ¿ÉÑdC’G  äÉ≤à°ûe

 ,…óãdG  ¿ÉWô°Sh  äÉà°ShÈdG  ¿ÉWô°ùH  á°UÉN ΩÉ°ùbCG  ¤EG  áaÉ°VE’ÉH

 .áØ°Uh 130  øe ÌcCGh  ,»FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ‘ á∏≤æH  ΩÉ«≤∏d  íFÉ°üfh

.Q’hO 19.95 ,áëØ°U 245
/èeóe ¢Uôb/ ¿ÉWô°ùdG øe »LÉæ∏d áÑ°SÉæŸG áª©WC’G

 øjòg  ¿CG  PEG  ."¿ÉWô°ùdG  øe  ÚLÉædG  π«dO"  ÜÉàc  ÖfÉL  ¤EG  πª©«d  ƒjó«ØdG  Gòg  ºª°U

 IÒÑc äGÒ¨J ¤EG …ODƒJ ¿CG øµÁ »àdGh ,kÉ«eƒj á£«°ùÑdG äGQÉ«ÿG ¤EG ∂fÉ¡Lƒ«°S Ú©LôŸG

Q’hO 19.95 .∂à«aÉYh ∂àë°U ‘

 Ö£dG ‘ AÉÑWC’G áæ÷ º°†J .686-2210 (202) ,20016 ø£æ°TGh ,400 ìÉæ÷G ,.N.W ,∞jEG ø°ùfƒµ°ùjh 5100 ,∫hDƒ°ùŸG Ö£dG ‘ AÉÑWC’G áæ÷ ≥jôW øY "ÇóàÑŸG »JÉÑædG áÑ«≤M" ô°ûf iôL

 ï°ùæH ¿ƒÑZôj øjòdG AGô≤dÉH ÖMôj ¬fCG Éªc .áª«MôdG á«Ñ£dG á°SÉ«°ùdGh »bÓNC’G åëÑdG äÉ°SQÉ‡h »FÉbƒdG Ö£dGh ájò¨à∏d áæé∏dG êhôJh .áeÉ©dG øe ƒ°†Y ∞dCG áÄeh Ö«ÑW ±’BG áà°S ‹GƒM ∫hDƒ°ùŸG

.2005 ,∫hDƒ°ùŸG Ö£dG ‘ AÉÑWC’G áÄ«g © .áæé∏dG ™e ≥Ñ°ùe ≥«°ùæJ ¿hO É¡©«Ñd OGƒŸG ï°ùf …ôéj ’CG Öéjh .‘É°VEG ¿PE’ áLÉ◊G ¿hO »ª«∏©àdG hCG »°üî°ûdG ΩGóîà°SÓd Qƒ°ûæŸG Gòg øe ä’É≤e

 πÑb ∂Ñ«ÑW IQÉ°ûà°SG ∂«∏Y ,»FGhO êÓ©d ™°†îJ ∂fCG hCG ,á«ë°U äÓµ°ûe ájCG ∂jód hCG , kGóFGR ∂fRh ¿Éc GPEGh .ájOôØdG á°UÉÿG IQÉ°ûà°S’G hCG á«Ñ£dG ájÉYôdG øY Ö«àµdG Gòg »æ¨ oj ’ :ÇQÉ≤dG ¤EG á¶MÓe

 ´ÉØJQG hCG ΩódG §¨°V ´ÉØJQG hCG …ôµ°ùdÉH ¿ƒHÉ°üŸG ¢UÉî°TC’G ∂dP ∫Éãe .ájhOC’G ¤EG ∂àLÉM »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ‘ Ò«¨àdG ∫óÑj ¿CG øµÁ .á«eƒ«dG ∂æjQÉ“ ΩÉ¶f hCG »FGò¨dG ∂eÉ¶f ‘ äGÒ«¨J ájCG AGôLEG

 øª°†àj ¿CG ≈∏Y ¢UôMGh .á∏eÉµàe ájò¨J ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ¿Éª°V ΩÉ¡dG øe »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ‘ Ò«¨J …CG çGóMEG ∫ÉM ‘h .»FGò¨dG º¡eÉ¶f ¿ƒæ°ùëj ÉeóæY πbCG ájhOC’ ¿ƒLÉàëj Ée kÉÑdÉZ ∫hÎ°ù«dƒµdG äÉjƒà°ùe

 øe kÉeGôZhôµ«e 5 ≈∏Y …ƒàëj …òdG B12 ÚeÉà«a πªµe hCG ÜƒÑ◊G hCG Rõ©ŸG Éjƒ°üdG Ö«∏M hCG ™FÉ°T Oó©àe ÚeÉà«a …CG ≈∏Y …ƒàëj ¿CG øµÁ …òdG B12 ÚeÉà«a QOÉ°üe øe kGQó°üe »FGò¨dG ∂eÉ¶f

.kÉ«eƒj ÌcCG hCG B12 ÚeÉà«a

 .∫hDƒ°ùŸG Ö£dG ‘ AÉÑWC’G áæ÷ ™bƒe ‘ ¥ƒ°ùàdG º°ùb ÈY á›óŸG ¢UGôbC’Gh ÖàµdG Ö∏W ºµæµÁ

800-695-2241 ºbôdÉH ∫É°üJ’G hCG www.PCRM.org/shop ÊhÎµd’G ™bƒŸG IQÉjR ºµæµÁ

النباتية التغذية  من خلال  أفضل  للحصول على صحة  مصادر 
الطب الحاصل على دكتوراه في  بارنارد  المسؤول نيل دي  الطب  الأطباء في  لجنة  لرئيس  كتب 



 ´ƒæJ ≈∏Y »JÉÑædG ΩÉ©£dG §‰ óªà©jh .Ió«L áë°U ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d á©à‡h ádÉ q©a á≤jôW »g ΩÉ©£∏d á«JÉÑædG áªFÉ≤dG

 ≈∏Y  ≥∏£j  Éªæ«H  ,êÉLódGh  ,∑Éª°SC’Gh  ,Ωƒë∏dG  :¿ƒ«JÉÑædG  Öæéàj  .áq«ë°üdGh  Iòjò∏dGh  ájò¨ŸG  áª©WC’G  øe  ™°SGh

 ¿ƒ«JÉÑædG  πcCÉj  ’  .¢†«ÑdGh  ¿ÉÑdC’G  »«JÉÑæH  »FGò¨dG  º¡eÉ¶f  ‘  ¢†«ÑdGh  Ö«∏◊G  äÉ≤à°ûe  ¿ƒ∏Nóoj  øjòdG  ∂ÄdhCG

 áeÉg Iõ«e ó‚ ÚM ‘h .¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe øe É kjCG ’h ,¢†«ÑdG hCG êÉLódG hCG ∑Éª°SC’G hCG Ωƒë∏dG (áÄŸÉH áÄe ¿ƒ«JÉÑædG)

 (vegetarian) Ú«JÉÑæ∏d á°ü°üîŸG á«JÉÑædG áª¶fC’G ¿EÉa ,¢†«ÑdGh ¿ÉÑdC’G ¬«a πNóJ …òdG »JÉÑædG »FGò¨dG §ªæ∏d

.á«ë°üdG ±hÉîŸG øe ™°SGh ∞«W ôWÉfl øe ∞ØîJ »¡a ,ÉgGƒ°S ÚH øe á«ë°U ÌcC’G »g

السليم القلب 
 É kYƒ«°T πbCG Ö∏≤dG ¢VGôeCG ∂dòch ,Ωƒë∏dG ¿ƒ∏cCÉj øjòdG ∂ÄdhCG øe É°VÉØîfG ÌcCG Ú«JÉÑædG óæY ∫hÎ°ùdƒµdG ä’ó©e

 ,á©Ñ°ûŸG ¿ƒgódG øe π«∏≤dG ≈∏Y Ú«JÉÑædG äÉÑLh …ƒà– å«M,Ö©°üH ¢ù«d ∂dP ÜÉÑ°SCG ≈∏Y Qƒã©dGh ,Ú«JÉÑædG iód

 äÉéàæŸG  ‘  óLGƒàj  ∫hÎ°ùdƒµdG  ¿CG  ÉÃh  .∫hÎ°ù«dƒµdG  øe  ƒ∏îJ  OÉµJ  É¡fCG  hCG  ,∫hÎ°ùdƒµdG  øe  á∏«Ä°V  äÉ«ªch

 øe ƒ∏îj  ¿ƒ«JÉÑædG  ¬©Ñàj  …òdG  »JÉÑædG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ¿CG  »æ©j  Gò¡a  ,§≤a  ¢†«ÑdGh  ¿ÉÑdC’Gh  Ωƒë∏dÉc  á«fGƒ«◊G

    .∫hÎ°ù«dƒµdG

 ∫GóÑà°SG ¿CG äÉ°SGQódG øe ójó©dG ô¡¶oJ å«M ,áeÉg iôNCG Iõ«e Ú«JÉÑædG á«ªM ‘ OƒLƒŸG ÚJhÈdG ´ƒf ¿ƒµj ób

 á«ª◊G ‘ ¬Yƒfh º°SódG á«ªc â«≤H ¿EGh) ΩódÉH ∫hÎ°ùdƒµdG äÉjƒà°ùe ¢† qØîj »JÉÑædG ÚJhÈdÉH ÊGƒ«◊G ÚJhÈdG

 áª¶fC’G øe ÉgGƒ°S øY áë°VGh Iõ«Ã ™àªàJ º°SódG á°†Øîæe á«JÉÑædG á«ª◊G ¿CG äÉ°SGQódG ∂∏J ô¡¶J PEG .(»g Éªc

  .á«FGò¨dG

منخفض دم  ضغط 
 ÌcCG Ú«JÉÑædG iód ΩódG §¨°V ¿CG ô¡¶J »°VÉŸG ¿ô≤dG äÉ«æjô°ûY πFGhCG ¤EG Oƒ©J »àdG äÉ°SGQódG øe Ógòe GOóY ¿EG

 »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ¤EG Ωƒë∏dG áaÉ°VEG ¿CG äÉ°SGQódG ¢†©H äô¡XCG ó≤a á≤«≤◊G ‘h .Ú«JÉÑædG ÒZ iód ¬æe É°VÉØîfG

 É k°†«ØîJ ô¡¶j »JÉÑædG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ÒKCÉJ ¿EG .ÉXƒë∏eh É k©jô°S É k©aQ ΩódG §¨°V iƒà°ùe ™aôj ¿CG ¬fCÉ°T øe »JÉÑædG

 øjòdG ≈°VôŸG øe ójó©dG CGóÑj ÉeóæYh .iôNCG óFGƒa ≈∏Y IhÓY á«FGò¨dG á«ª◊G ‘ IOƒLƒŸG ΩƒjOƒ°üdG ä’ó©e ‘

 .AGhódG ¤EG áLÉ◊G øe ¢ü∏îàdG ¿ƒ©«£à°ùj »JÉÑf »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJÉH ™ØJôe 
m
ΩO §¨°V ¿ƒfÉ©j

السكري ضبط 
 ≈∏Y …ƒàëj …òdG ¿ƒgódG ¢†Øîæe »JÉÑædG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ¿CG …ôµ°ùdG ≈°Vôe ≈∏Y âjôL

o
CG áãjóM äÉ°SGQO äô¡XCG

 øµÁh .…ôµ°ùdG ¢Vôe §Ñ°†d »JÉÑf »FGòZ ΩÉ¶f π°†aCG ƒg (§≤a »JÉÑædG ΩÉ©£dG ‘ óLƒJ) ±É«dCGh Ió≤©e äÉjƒ°ûf

 øe  ¢†Øîj  ¿CG  ôµ°ùdGh  ¿ƒgódG  ¢†Øîæeh  á∏eÉµdG  ÜƒÑ◊Gh  ¬cGƒØdGh  ∫ƒ≤ÑdGh  QÉ°†ÿG  ≈∏Y  óªà©j  »FGòZ  ΩÉ¶æd

 á°VôY ºg …ôµ°ùdG ≈°Vôe ¿CG ÉÃh .ÜÉÑ£à°S’G ¤EG áLÉ◊G »¨∏j ≈àM hCG ∞Øîj Ée IOÉYh ,ΩódG ‘ ôµ°ùdG äÉjƒà°ùe

 ΩÉ¶ædG ¿EÉa ‹ÉàdÉHh ,G qkóL ÉqkjQhô°V G kôeCG ó©j Ωƒë°ûdGh ¿ƒgódG ÖæŒ ¿EÉa ™ØJôe ƒëf ≈∏Y Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UEÓd

    .∂dòH ΩÉ«≤∏d á∏«°Sh ÒN »JÉÑædG »FGò¨dG

السرطان من  الوقاية 
 ¿CG Ú«JÉÑædG ≈∏Y âjôLCG »àdG äÉ°SGQódG ô¡¶Jh .¿ÉWô°ùdG ¢VôÃ áHÉ°UE’G øe ájÉbƒdG ≈∏Y á«JÉÑædG á«ª◊G óYÉ°ùJ

 ä’ó©e ¢†ØîæJh  .§≤a ¿Éµ°ùdG π°UCG øe ´ÉHQCG áKÓK ¤EG ∞°üf ÚH Ée ìhGÎJ ¿ÉWô°ùdG ¢VôÃ äÉ«aƒdG ∫ó©e

 øµdh .äÉJÉÑædG  ¤EG  »°SÉ°SCG  πµ°ûH  óæà°ùj  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ¿ƒµj Éªæ«M ®ƒë∏e ƒëf ≈∏Y …óãdG  ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G

 ¿EG .…óãdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G ä’ó©e ™ØJôJ Égóæ©a Ωƒë∏dG É¡«a πNóJ á«FGòZ áª¶fCG OÓÑdG ∂∏J ¿Éµ°S ™Ñàj ÉeóæY

 ¿ÉWô°ùa ,Ωƒë∏dG ¿ƒdhÉæàj øjòdG ∂ÄdhCG øe ¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°S øe ¢†ØNCG ä’ó©e º¡jód kÉeÉ“ Ú«JÉÑædG ¢UÉî°TC’G

 .ôNBG πeÉY …CG øe ÌcCG Ωƒë∏dG ∑Ó¡à°SÉH ≥«Kh πµ°ûH §ÑJôj ¿ƒdƒ≤dG

النباتية الأطعمة 

والكيفية الطرق 

الداخلية صفحاتنا  في 

للصحة فعالة  أدوات 

 øe ájÉª◊G ≈∏Y á«JÉÑædG á«FGò¨dG áª¶fC’G óYÉ°ùJ GPÉŸ

 …ƒà–  á«FGò¨dG  áª¶fC’G  √òg  k’hCG  ?¿ÉWô°ùdG  ¢Vôe

 πNóJ  »àdG  áª¶fC’G  øe  ÌcCG  ±É«dCGh  πbCG  ¿ƒgO  ≈∏Y

 I qóY πeGƒY ∂dÉæg øµd .É¡«a ¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûeh Ωƒë∏dG

 ¿ÉWô°ùdG  ΩhÉ≤J  OGƒe  ≈∏Y  äÉJÉÑædG  …ƒà–  PEG  ,á qª¡e

 ¿ƒ«JÉÑædG  ¢UÉî°TC’Éa  .á«JÉÑædG  äÉ«FÉ«ª«µdÉH  ÉgƒYóf

 IÉª°ùŸG  á«JÉÑædG  äÉ«¨Ñ°üdG  ¿ƒµ∏¡à°ùj  Ée  IOÉY

 .ºgÒZ  øe  ÈcCG  É kcÓ¡à°SG  ÚHƒµ«∏dGh  ÚJhQÉcÉà«ÑdÉH

 äÉfÉWô°ùH πbCG áÑ°ùæH º¡àHÉ°UEG Ò°ùØJ ‘ óYÉ°ùj Gògh

 q¿CG ¤EG äÉ°SGQódG ¢†©H äQÉ°TCG óbh .äÉà°ShÈdGh áFôdG

 ¿ÉÑdC’G  äÉ≤à°ûe  ∫ÉNOEG  ÖæéàJ  »àdG  á«FGò¨dG  áª¶fC’G

 ¿ÉWô°Sh äÉà°ShÈdG ¿ÉWô°S ôWÉfl øe π∏≤J ób É¡«a

.¢†«ÑŸG

 ¢†©H  øY  ¿B’G  ¤EG  äGÒ°ùØJ  AÉ£YEG  øµÁ  ’h

 á«FGò¨dG  áª¶fC’G  ‘  ¿ÉWô°ù∏d  IOÉ°†ŸG  ¢üFÉ°üÿG

 OƒLh ÖÑ°S øe É qk≤M øjócCÉàe ÒZ ¿ƒãMÉÑdÉa ,á«JÉÑædG

 á∏JÉ≤dG  ÉjÓÿG)  `H  ≈YóJ  ÈcCG  AÉ°†«H  ΩO  ÉjÓN

 ÉjÓÿG  ôeóJh  ∞°ûàµJ  ¿CG  É¡æµÁ  »àdG  (á«©«Ñ£dG

 .Ú«JÉÑædG iód ÈcCG G kÒeóJh ÌcCG É kaÉ°ûàcG á«fÉWô°ùdG

 ΩÉ¶f ƒëf ∫ƒëàdG …ƒæJ âæc ¿EG

 á«ë°üdG  √óFGƒØd  »JÉÑf  »FGòZ

 á«aÉ°VEG  IóFÉa  OƒLƒd  ô°ùà°ùa

 ƒ¡a  ,»JÉÑædG  ΩÉ©£∏d  á©FGQ

 ‘  á©à‡h  á«¡°T  á≤jôW

 øµÁ  .IójóL  áª©WCG  ±É°ûàcG

 áaƒdCÉe  á«JÉÑædG  áÑLƒdG  ¿ƒµJ  ¿CG

 á°ü∏°U   ™e  »à«ZÉÑ°ùdÉc  kÉeÉ“

 øe  ájóHõc  áëjôeh  ,GQÉæjQÉŸG

 áÑjôZh  »æ¨dG  ÉWÉ£ÑdG  AÉ°ùM

 ô£a ™e  …ƒ°ûŸG  Éàæ«dƒÑdG  ≥Ñ£c

 .Ó«HÉJQƒÑdG

 á«JÉÑf  á«ªM  ¤EG  ∫É≤àf’G  ¿EG

 Ωóîà°ùj å«M ó≤à©J É‡ π¡°SCG

 GƒfÉcCG  AGƒ°S  º¡Ñ∏ZCG  ¢SÉædG

 Ωƒë∏dG  ‹hÉæàe  øe  ΩCG  Ú«JÉÑf

 .äÉØ°UƒdG  øe  GOhófi  ÉYƒæJ

 §≤a  πcCÉJ  ájOÉ©dG  Iô°SC’Éa

 hCG  ΩÉ©£dG  øe  ±Éæ°UCG  á«fÉªK

 ƒëf  ≈∏Y  AGó¨dG  ≈∏Y  á©°ùJ

 á≤jôW  ´ÉÑJG  ™«£à°ùJ  .Qôµàe

 äGƒ£N  çÓK  øe  á∏¡°S

 á©°ùJ  øe  áªFÉb  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d

 ´Éàªà°S’G  ∂æµÁ  á«JÉÑf  ¥ÉÑWCG

   .ádƒ¡°ùH ÉgÒ°†–h É¡H

الكالسيوم ارتباط 
 ≈°üM πµ°ûJ  ôWÉîŸ á°VôY πbCG  ¿ƒ«JÉÑædG  ¢UÉî°TC’G

 á°VôY πbCG ¿ƒfƒµj ób º¡fCG ¤EG áaÉ°VEG IQGôŸG hCG ≈∏µdG

 äÉæ«JhôH  ¿ƒdhÉæàj  º¡fC’  ;ΩÉ¶©dG  á°TÉ°ûg  ôWÉîŸ

 äÉæ«JhÈ∏d  ÒÑµdG  ∫hÉæàdÉa  .ºgÒZ  øe  πbCG  á«fGƒ«M

 ¿EG .ΩÉ¶©dG ‘ Ωƒ«°ùdÉµdG IQÉ°ùN ≈∏Y ™é°ûj á«fGƒ«◊G

 óYÉ°ùj  á«JÉÑædG  áª©WC’ÉH  á«fGƒ«◊G  äÉéàæŸG  ∫GóÑà°SG

 ’  GPÉŸ  :ô°ùØj  Gògh  ,Ωƒ«°ùdÉµdG  IQÉ°ùN  ¢†«ØîJ  ≈∏Y

 óªà©J  ¿Gó∏H  ‘  ¿ƒ°û«©j  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  ÊÉ©j

 ≈àM ?ΩÉ¶©dG  á°TÉ°ûg äÉJÉÑædG  ≈∏Y á«FGò¨dG  É¡àª¶fCG

 ºgÒZ  ¢UÉî°TCG  øe  πbCG  Ωƒ«°ùdÉµdG  ∫hÉæJ  ¿Éc  ¿EGh

.¿ÉÑdC’G äÉéàæe ∂∏¡à°ùJ ∫hO ‘ ¿ƒ°û«©j

غذائية  لأنظمة  التخطيط 
نباتية

 ™ªéj  »JÉÑf  »FGòZ  ΩÉ¶æd  §«£îàdG  π¡°ùdG  øe

 ÜƒÑ◊Éa  ,É¡q∏c  É¡«dEG  êÉàëf  »àdG  á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG

  .ójó◊Gh ÚJhÈdÉH á«æZ É¡∏c QÉ°†ÿGh AÉ«dƒ°UÉØdGh

 ¢Só©dGh AÉ«dƒ°UÉØdGh ,AGô°†ÿG ¥GQhC’G äGP QÉ°†ÿGh

 É°†jCGh  ,Ωƒ«°ùdÉµ∏d  IRÉà‡  QOÉ°üe  É¡∏c  äGô°ùµŸGh

  .IRõ©ŸG ôFÉ°ü©dGh Éjƒ°üdG Ö«∏M

 ó∏÷G ¢Vô©J óæY º°ù÷G ‘ D ÚeÉà«a πµ°ûàj Ée IOÉY

 hCG  áæcGódG  Iô°ûÑdG  hhP  ¢UÉî°TC’G  ÉeCG  .¢ùª°ûdG  á©°TC’

 á«°VQC’G IôµdG øe á«dÉª°ûdG AGõLC’G ‘ ¿ƒ°û«©j øjòdG

 .áæ°ùdG á∏«W ÚeÉà«ØdG ∂dP êÉàfEG ‘ äÉHƒ©°U ¿ƒfÉ©«a

 áª©WC’G  øe  ádƒ¡°ùH  D  ÚeÉà«a  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  øµÁ

 ,Éjƒ°üdG  Ö«∏Mh  ,ájQÉéàdG  QÉ£aE’G  ÜƒÑëc  :IRõ©ŸG

 äÉæ«eÉà«ØdGh  ,iôNC’G  áªYGódG  ô°UÉæ©dG  ¢†©Hh

 ,º¡e  ôeCG  B12  ÚeÉà«Ød  º¶àæŸG  ∫hÉæàdG  .IOó©àŸG

 äÉæ«eÉà«ØdG ≈∏Y πªà°ûJ ÚeÉà«ØdG Gò¡d Ió«÷G QOÉ°üŸGh

 (á«JÉÑædG äÉæ«eÉà«ØdG É¡«a ÉÃ) É¡©«ªL á©FÉ°ûdG IOó©àŸG

 Ö«∏Mh  ájò¨ŸG  IÒªÿG  ´GƒfCG  ¢†©Hh  IRõ©ŸG  ÜƒÑ◊Gh

 ¿CG  äÉ©°VôŸGh  πeGƒë∏d  º¡ŸG  øeh  .Rõ©ŸG  Éjƒ°üdG

 ÉeóæYh  .B12  ÚeÉà«a  øe  á«aÉc  äÉ«ªc  ≈∏Y  ø∏°üëj

 Úe’ÉHƒcƒfÉ«°S  áª∏c  øY  åëHG  ΩÉ©£dG  ºFGƒb  CGô≤J

 .á«FGò¨dG  äÉjƒàëŸG  áªFÉb  ‘  (cyanocobalamin)

.B12 ÚeÉà«a ¢UÉ°üàe’ á¨«°U π°†aCG √ò¡a

نباتي إلى شخص  للتحول  ثلاث خطوات 
 ,É¡Ñ– á«JÉÑf äÉÑLh çÓãH ôµa -k’hCG

 ,ƒaƒàdG  :á©FÉ°ûdG  äÉÑLƒdG  øeh

 Éà°SÉÑdGh  ,≈æî«dGh  ,á«∏≤ŸG  QÉ°†ÿGh

.ÒaÉÁôH

 äÉØ°Uh çÓãH ôµa -kÉ«fÉK          

 ¿CG  É¡æµÁh  ,IOÉY  Égô°†–

 .á«JÉÑf  íÑ°üàd  ádƒ¡°ùH  ∫ qnó©oJ

 ¿CG  øµÁ  :∫ÉãŸG  π«Ñ°S  ≈∏Y

 á∏°†ØŸG »∏«°ûàdG áØ°Uh ô°†–

 §≤a  ,áaÉc  IOÉà©ŸG  äÉfƒµŸÉH

 hCG  AÉ«dƒ°UÉØdÉH  ºë∏dG  ∫óÑà°SG

 .ÖcôŸG  QÉ°†ÿG  ÚJhôH

 )  AÉ«dƒ°UÉØdG  ƒàjQƒÑ«H  ™àªà°SG

 á«JÉÑædG AÉ«dƒ°UÉØdG ΩGóîà°SÉH

 ƒàjQƒH øe ’óH  (áÑ∏©ŸGh á«∏≤ŸG

 ôZôHh  ,πé©dG  º◊  íFGô°T

 ,ôZÈeÉ¡dG  øe  ’óH  QÉ°†ÿG

 πØ∏ØdGh  …ƒ°ûŸG  ¿É‚PÉÑdGh

 øe  k’óH  ¢üªëŸG  ôªMC’G

 ‘  …ƒ°ûŸG  êÉLódG

 πjƒ–  øµÁ  .¢ûàjhófÉ°ùdG

 AÉ°ù◊G  ´GƒfCG  øe  ójó©dG

 ¥ÉÑWCG ¤EG ádhô°ùµdGh ≈æî«dGh

 äÓjó©J  á©°†H  AGôLEÉH  á«JÉÑf

.§≤a á£«°ùH

 ‘  IOƒLƒŸG  á«JÉÑædG  »¡£dG  Öàc  ¢†©H  ™LGQ  -kÉãdÉK

 óŒ ¿CG ¤EG ´ƒÑ°SCG Ióe äÉØ°Uh IóY Ü qôLh ,áÑàµŸG

 Gò¡Hh .Ò°†ëàdG á∏¡°Sh Iòjòd IójóL äÉØ°Uh çÓK

 øe  ±Éæ°UCG  á©°ùJ  ≈∏Y  â∏°üM  ób  ¿ƒµà°S  πµ°ûdG

 áªFÉb  ≈∏Y  §«°ùH  πjó©J  ™e  AGó¨dG  áÑLƒd  ΩÉ©£dG

 .∂H á°UÉÿG ájòZC’G

 äGQÉ«N  OÉéjEG  íÑ°üj  ∂dP  ó©Hh

 . kÓ¡°S G kôeCG  AGó¨dGh  Qƒ£Ø∏d  á«JÉÑf

 â°SƒàdGh  ¬cGƒØdÉH  IÒ£ØdG  Ü qôL

 ∫hÎ°ùdƒµdG  øe  ‹ÉÿG  »°ùfôØdG

 øµÁh   .Qƒ£Ø∏d  ÜƒÑ◊G  hCG

 øe  ™FGQ  AGóZ  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G

 "¬«JÉH"  hCG  ¢üª◊G  ¢ûàjhófÉ°S

 ¿ƒª«∏dG  ™e  AÉ°†«ÑdG  AÉ«dƒ°UÉØdG

 ÉjÉ≤H  hCG  Éà°SÉÑdG  äÉ£∏°S  hCG  ΩƒãdGh

  .á≤HÉ°ùdG äÉÑLƒdG

................................................... á«JÉÑædG áª©WC’G

................................................. ÚJhÈdG IQƒ£°SCG

.............. á«JÉÑædG á«FGò¨dG áª¶fC’G ‘ Ωƒ«°ùdÉµdG

.................................................. Ö«∏◊G øY GPÉe

................................. ‹ÉãŸG ¿RƒdG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

............................ πeGƒë∏d á«JÉÑf á«FGòZ äÉ«ªM

...................................... ∫ÉØWCÓd á«FGòZ äÉ«ªM

........... أربع مجموعات غذائية جديدة 

............................................................ äGOÉ°TQE’G

نباتية........ غذائية  لأنظمة  التخطيط 

............. »JÉÑf ¢üî°T ¤EG ∫ƒëà∏d äGƒ£N çÓK

....... »JÉÑædG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ƒëf ∫ƒëà∏d íFÉ°üf

................................................. ¢†«H ¿hóH ïÑ£dG

....... Ö«∏◊G äÉ≤à°ûe øe ∫ÉN òjòd AGò¨d QÉµaCG

........ Ú≤gGôŸGh ∫ÉØWCÓd á«eƒ«dG äÉÑLƒdG á£N
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 øe  ÒãµdG  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  ¢üî°û∏d  øµÁ  ’  ¬fCG  »°VÉŸG  ‘  ¢SÉædG  ¢†©H  ó≤àYG

 ΩGôZ 100 øe ÌcCG GƒdhÉæàj ¿CG âFÉØdG ¿ô≤dG ™∏£e ‘ ¿ƒ«µjôeC’G í p°üof óbh .ÚJhÈdG

 Úªà¡ŸG  ¢UÉî°TCÓd  ™«é°ûJ  ∂dÉæg  ¿Éc  äÉ«æ«°ùªÿG  ‘h  .É k«eƒj  ÚJhÈdG  øe

 Öàc ¢†©H ™é°ûàa Ωƒ«dG  ÉeCG  .É¡fƒdhÉæàj »àdG  ÚJhÈdG äÉ«ªc GhRõ©j »µd ;áë°üdÉH

 ¿CG ºZôH ¿RƒdG ¢UÉ≤fEG ±ó¡H ÚJhÈdG øe IÒÑc á«ªc ∫hÉæJ ≈∏Y á«FGò¨dG áª¶fC’G

 ¬Ñæàj  ’h  .π©ØdÉH  É¡«dEG  ¿ƒLÉàëj  »àdG  á«ªµdG  »Ø©°V  ∫hÉæJ  ¤EG  ¿hóª©j  Ú«µjôeC’G

 ‘ óeC’G  Ò°üb É kMÉ‚ ¿ƒ≤∏j  øjòdG  ÚJhÈdG  ≈∏Y  Ióªà©ŸG  á«FGò¨dG  áª¶fC’G  ƒ©Ñàe

 ‹ÉY »FGò¨dG  ΩÉ¶ædÉH  áfÎ≤ŸG  áª«°ù÷G á«ë°üdG  ôWÉîŸG  ¤EG  ¿RƒdG  øe ¢ü∏îàdG

 ,ΩÉ¶©dG  á°TÉ°ûg  :¢VGôeCÉH  ¿Î≤j  ÚJhÈ∏d  •ôØŸG  ∫hÉæàdG  ¿CG  á≤«≤◊Gh  .ÚJhÈdG

.¿ÉWô°ùdG ´GƒfCG ¢†©Hh ,á«dƒÑdG …QÉéŸG ‘ á«°ù∏µdG ≈°ü◊G πµ°ûJh ,≈∏µdGh

الحياة بناء  دعامات 
 á«æ«eC’G  ¢VÉªMC’G  ∫ÓN øe iôNC’G  º°ù÷G äÉæ«JhôHh  äÓ°†©dG  ¢UÉî°TC’G  »æÑj

 …ƒàëj …òdG »JÉÑædG ΩÉ©£dG øe IOó©àe ´GƒfCG á qnª nK .ÚJhÈdG øe É¡«∏Y ¿ƒ∏°üëj »àdG

 ,ÜƒÑ◊Gh  ,¢Só©dGh  ,AÉ«dƒ°UÉØdG  :πãe  ,áaÉc  áeRÓdG  á«æ«eC’G  ¢VÉªMC’G  ≈∏Y

 .QÉ°†ÿGh

 áª«b  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  É k©e  á«JÉÑædG  áª©WC’G  ∫hÉæJ  Öéj  ¬fCG  óFÉ°S  OÉ≤àYG  ∑Éæg  ¿Éch

 .ƒëædG Gòg ≈∏Y ¢ù«d ôeC’G ¿CG ¤EG Ò°ûJ á«dÉ◊G çÉëHC’G ¿CG ’EG  ÚJhÈdG øe á∏eÉc

 ,á«FGò¨dG áª¶fCÓd á«µjôeC’G á«©ª÷G ∂dP ‘ ÉÃ ,ájò¨àdG äÉ£∏°S øe ójó©dG ó≤à©Jh

 ÚJhÈdG øe áYƒæàe QOÉ°üe ∑Ó¡à°SG ∫ÓN øe ÚJhÈdG ¤EG áLÉ◊G á«Ñ∏J øµÁ ¬fCG

 øe  ¬dhÉæàJ  …òdG  ÚJhÈdG  øe  iƒ°ü≤dG  IóFÉØdG  ∫ÉæJ  »ch  .Ωƒ«dG  ∫ÓN  »JÉÑædG

 »àdG  ábÉ£dG  ≈∏Y  π°üëàd  ;ájQGô◊G äGô©°ùdG  øe  á«aÉc  á«ªc  ∫hÉæàJ  ¿CG  …Qhô°†dG

   .É¡«dEG êÉà–

 ‘ ¢†«ÑdG ∫ÉNOEG ΩóY ¢UÉî°TC’G øe ójó©dG π q p°†Øj

 øe  70%  `dG  øe  ÜQÉ≤j  Éªa  .»FGò¨dG  º¡eÉ¶f

 á«ªch  ,¿ƒgódG  ‘  IOƒLƒe   ¢†«ÑdG  ‘   äGôjô◊G

 É¡fEG Éªc ™Ñ°ûŸG ´ƒædG øe »g ¿ƒgódG ∂∏J øe IÒÑc

 ‘  ≠∏e  213  ÜQÉ≤j  ÉÃ  ∫hÎ°ùdƒµdG  ≈∏Y  …ƒà–

 ¢ûg  ¢†«ÑdG  ô°ûb  ¿C’h  .ºé◊G  á£°Sƒàe  á°†«ÑdG

 ‘  ÌµJ  »àdG  áØ∏àîŸG  ±hô¶dG  ¤EG  áaÉ°VEG  PƒØnfh

 ,Ó«fƒª∏°ù∏d πãeC’G ø°VÉ◊G ¢†«ÑdG íÑ°üj øLGóŸG

 .ó∏ÑdG Gòg ‘ »FGò¨dG ºª°ùà∏d áÑÑ°ùŸG ÉjÒàµÑdG »gh

 ÖÑ°ùH IRƒÑîŸG äÉéàæŸG ‘ IOÉY ¢†«ÑdG Ωóîà°ùjh

 Iô¡ŸG IÉ¡£dG ¿CG ’EG ,IôªîŸGh á≤°UÓdG É¡°üFÉ°üN

 ‘ »∏j É‡ ÉjCG GƒHôL .¢†«ÑdG øY Ió«L πFGóH GhóLh

:¢†«H ¤EG êÉà– áØ°Uh É¡«a ¿hô°†– »àdG äGôŸG

 kÉÑdÉZ ∂æµÁ ÚàæKG hCG á°†«H Ée áØ°Uh âÑ∏£J GPEG •
 k’óH AÉŸG øe ΩÉ©W »à≤©∏e ∞°VCG .É¡æY »æ¨à°ùJ ¿CG

.ΩÉ©£dG iƒàfi áHƒWQ πjó©àd ¢†«ÑdG øe

 äÓfi  øe  ójó©dG  ‘  Iôaƒàe  ¢†«ÑdG  πFGóH  •
 äGP  äÉéàæŸG  øY  ∞∏àîJ  »gh  .á«©«Ñ£dG  ΩÉ©£dG

 .¢†«H ≈∏Y …ƒà– »àdGh ∫hÎ°ù«dƒµdG áØØfl ¢†«ÑdG

 ≈∏Y ¿ƒµJ Ée IOÉYh ¢†«ÑdG øe á«dÉN ¢†«ÑdG πFGóH

 èjõÃ  øé©dG  AÉæKCG  ¢†«ÑdG  ∫óÑà°SG  .¥ƒë°ùe  πµ°T

.äÉª«∏©à∏d kÉ≤ah AÉŸGh ¢†«ÑdG πFGóH ¥ƒë°ùe øe

 hCG Éjƒ°üdG ÚëW øe áÄ∏à‡ ΩÉ©W á≤©∏e Ωóîà°SG •
 ¢†jƒ©à∏d  AÉŸG  øe  Úà≤©∏e  ≈∏Y  áaÉ°VEG  IQòdG  AÉ°ûf

.¿ƒé©ŸG èàæŸG ‘ á°†«H πc øY

 πc øY kÉ°VƒY ¢Shô¡ŸG ƒaƒàdG øe á°üfhCG Ωóîà°SG •
.á°†«H

 ∞°üf ΩGóîà°SG øµÁ âjƒµ°ùÑdGh øØŸG Ò°†ëàd •
 øe ºZôdÉH IóMGƒdG á°†«ÑdG øY k’óH á°Shô¡e IRƒe

.á¡µædG ‘ kGÒ«¨J ÖÑ°ùj ób ∂dP ¿CG

 ¿CG  ∂æµÁ  »JÉÑf  ôZôHh  áØZQCG  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  •
 :áµ°SÉªàe  äÉfƒµŸG  π©éàd  ‹ÉàdG  øe  kÉjCG  Ωóîà°ùJ

 õÑÿG äÉàa hCG á°Shô¡ŸG ÉWÉ£ÑdG hCG IQhóæÑdG ¿ƒé©e

.¿Éaƒ°ûdG ∞FÉØd hCG π∏ÑŸG

 øe  áªî°V  áYƒªéÃ  ájQÉéàdG  äÓëŸG  è©J  .ïÑ£dG  âbh  øe  π∏≤j  ºFÓŸG  ΩÉ©£dG  •
 ∑Éæ¡a  ,á°ù«FQ  á«JÉÑf  áÑLh  Ò°†ëàd  ;áªFÓŸG  ô°UÉæ©dGh  Ò°†ëàdG  á©jô°S  äÉHQƒ°ûdG

 ¿CG øµÁh .QÉ°†ÿG hCG AGOƒ°ùdG AÉ«dƒ°UÉØdGh ¿hÎ°ùæjÉŸÉc á«JÉÑædG äÉHQƒ°ûdG øe ójó©dG

 hCG ,…QÉµdÉH RQC’G :πãe á£∏îŸG ÜƒÑ◊G øe iôNCG ´GƒfCG hCG ô¡ÑŸG RôdG πãe äÉÑLh πµ°ûJ

 äÉÑLƒd IóªéŸG áª©WC’G º°ùb IQÉjR øe ™fÉe ’h ,AÉ«dƒ°UÉØdG øe áÑ∏Y ÖfÉL ¤EG ádƒÑàdG

 ,…óæ∏jÉàdG ∫OƒædGh  ,…QÉµdÉH ¢Só©dGh ,AÉ«dƒ°UÉØdGh ,IQòdG GOÓ«°ûfCG :πãe Ióª› á«ŸÉY

 á°ü∏°U  hCG  ,á«∏≤ŸG  AÉ«dƒ°UÉØdG  hCG  ,á«JÉÑædG  áNƒÑ£ŸG  AÉ«dƒ°UÉØdG  ÜôŒ  ¿CG  ∂æµÁ  hCG

 .áÑ∏©ŸG áª©WC’G ìÉæL øe ºë∏dG øe á«dÉÿG »à«ZÉÑ°ùdG á°ü∏°U hCG ,ƒL »Hƒ∏°S

 Éà°SÉH ∂d Ωó≤J ¿CG É¡æµÁ á°ù«FQ á«JÉÑf ÉbÉÑWCG Ωó≤J ’ »àdG ºYÉ£ŸG ≈àM .É¡æY π°S •
 ±ÉaR πØM ô°†– âæc ¿EGh .∂dP º¡«dEG âÑ∏W GPEG QÉ°†ÿG øe É k≤ÑW hCG ºë∏dG øe á«dÉN

 É¡dóÑà°ùjh ∂æë°U øe êÉLódG Qhó°U πjõj ¿CG ΩÉ©£dG ∂d Ωó≤j ¿CG πÑb ∫OÉædG øe Ö∏WG

 øe á«JÉÑf  äÉÑLh ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G É≤Ñ°ùe ÉÑ∏W âÑ∏W ¿EGh  .ájƒ°ûŸG  ÉWÉ£ÑdG  øe ójõŸÉH

 .ΩGhódG ≈∏Y ∂©e áÑLh QÉ°†MEG ∂fÉµeEÉH Éªc .∂dP É¡Ñ∏ZCG ™fÉÁ ø∏a ájƒ÷G •ƒ£ÿG

 ≈∏Y QÉ°†ÿG øe IôaGh äÉ«ªµH øµdh áæÑL ¿hO øe áeOÉ≤dG IôŸG ‘ Gõà«ÑdG Ö∏WG  •
.É¡¡Lh

 ÖjôéàH ™àªà°SGh ÖàµdG ™«H πfi hCG á«∏ëŸG áÑàµŸG øe á«JÉÑf »¡W Öàc ≈∏Y π°üMG •
.IójóL äÉØ°Uhh áª©WCG

 ÉeóæY »JÉÑf ΩÉ©W ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d ¬«∏Y áægGôŸG ∂æµÁ Ée π°†aG »g á«ŸÉ©dG ºYÉ£ŸG •

يسببها  التي  المشكلة 
الزائد البروتين 

 Ωƒë∏dG  ≈∏Y  …OÉ©dG  »µjôeC’G  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  …ƒàëj

 áÑ°ùf ≈∏Y …ƒàëj ƒ¡a ∂dòd áé«àfh .¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûeh

 øe  áYƒª›  ¤EG  …ODƒj  Gògh  ,ÚJhÈdG  øe  IÒÑc

  :á«ë°üdG äÓµ°ûŸG

 IÒÑc  äÉ«ªc  ¢SÉædG  ∫hÉæàj  ÉeóæY  :≈∏µdG  ¢VGôeCG  •
 ¥ƒØJ ÚLhÎ«ædG øe á«ªc ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj ÚJhÈdG øe

 å«M ,≈∏µdG ≈∏Y É kÄÑY πµ°ûj …òdG ôeC’G ,º¡JÉLÉ«àMG

 ™e ÚLhÎædG øe IóFGõdG äÉ«ªµdG OôW É¡«∏Y ÖLƒàj

 ¢VGôeCG  ¿ƒfÉ©j  øjòdG  ¢UÉî°TC’G  í°üæj  Gòd  ;∫ƒÑdG

 ¿EÉa  ‹ÉàdÉHh  .ÚJhÈdG  øe  á∏«∏b  á«ªc  ∫hÉæàH  ≈∏µdG

 øe  áWôØŸG  äÉjƒà°ùŸG  øe  π∏≤j  Gò¡c  Éqk«FGòZ  É keÉ¶f

  .≈∏µdG ¢VGôeCG øe »≤j ¿CG É°†jCG ¬æµÁ Éªc ,ÚLhÎædG

 Ée ÉÑdÉZ »àdG IOÉŸG »g ¿ƒgódG ¿CG ºZôH :¿ÉWô°ùdG •
 ’EG ¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G ôWÉîÃ ÖÑ°ùàdG ‘ É¡«dEG QÉ°ûj

 »àdG  Üƒ©°ûdÉa  ,∂dP ‘ G kQhO …ODƒj  É°†jCG  ÚJhÈdG  ¿CG

 áHÉ°UE’ÉH  Gójó¡J  Ìc’G  »g  ΩÉ¶àfÉH  Ωƒë∏dG  πcCÉJ

 ÚJhÈdGh ¿ƒgódG ¿CG ¿ƒãMÉÑdG iôjh ,¿ƒdƒ≤dG ¿ÉWô°ùH

 ±É«dC’G OƒLh ΩóY ¤EG  áaÉ°VEG  á«©«Ñ£dG äÉæWô°ùŸGh

 ¢VôÃ  áHÉ°UE’G  ‘  ÉgQhO  …ODƒJ  É¡∏c  Ωƒë∏dG  ‘

 çÉëHC’ »ŸÉ©dG  ¥hóæ°üdG  ôjô≤J QÉ°TCG  óbh ,¿ÉWô°ùdG

 çÉëHC’  á«µjôeC’G  á«©ª÷Gh  ,(1997)  ¿ÉWô°ùdG

 øe  ájÉbƒdGh  ájò¨àdGh  AGò¨dG  ôjQÉ≤Jh  ,¿ÉWô°ùdG

 É¡eGƒb »àdG ÚJhÈdG á«dÉY äÉÑLƒdG ¿CG ¤EG ¿ÉWô°ùdG

.¿ÉWô°ùdG ´GƒfCG ¢†©ÑH §ÑJôJ ºë∏dG

 á«FGò¨dG  áª¶fC’G  :≈∏µdG  ≈°üMh  ΩÉ¶©dG  á°TÉ°ûg  •
 áÑ°ùf  ¿hRôØj ¢SÉædG  π©Œ ÊGƒ«◊G ÚJhÈdÉH á«æ¨dG

 ôjó÷Gh ,≈∏µdG ÈY »©«Ñ£dG ó◊G øe ÈcCG Ωƒ«°ùdÉc

  ∑QƒdG Qƒ°ùch  ΩÉ¶©dG á°TÉ°û¡H äÉHÉ°UE’G OóY ¿CG √ôcP

 øe ÊóàŸG ∑Ó¡à°S’G äGP ¿Gó∏ÑdG  ‘ É k°VÉØîfG ÌcCG

.ÚJhÈdG

 ≈°üëH  áHÉ°UE’ÉH  Oó¡j  Ωƒ«°ùdÉµ∏d  óFGõdG  ìô£dG  ¿EG

 ∞«°†j ÉeóæY ¬fCG GÎ∏µfEG øe ¿ƒãMÉH óLh ó≤a .≈∏µdG

 ∫OÉ©j Ée …CG) ∂ª°ùdG øe äÉ°üfhCG 5 QGó≤e ¢UÉî°TC’G

 »©«Ñ£dG »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ¤EG (ÚJhÈdG øe É keGôZ 34
 ™ØJôj  á«dƒÑdG  …QÉéŸG  ≈°üëH  áHÉ°UE’G  ôWÉfl  ¿EÉa

  .250% áÑ°ùf ¤EG

 ÚaÎëŸG ÚÑYÓdG ¿CG - á∏jƒW IÎa - OÉ≤àYG OÉ°S ó≤d

 øe  ÈcCG  Ö°ùæH  ÚJhÈdG  øe  äÉ«ªc  ¤EG  ¿ƒLÉàëj

 hCG  iƒ≤dG  »ÑY’ ¿CG  á≤«≤◊G øµdh .¢SÉædG  øe ºgGƒ°S

 äÉ«ªc  ¤EG  ¿ƒLÉàëj  Iƒ≤dG  øjQÉ“  ≈∏Y  ¿ƒHQóàj  øe

 É¡«∏Y  ∫ƒ°ü◊G º¡æµÁ »àdG  ÚJhÈdG  øe kÓ«∏b  ÌcCG

 øe  ΩÉ©£dG  øe  ÈcCG  äÉ°ü°üfl  ≥jôW  øY  ádƒ¡°ùH

 ¿EG  É qk≤M  .ÈcCG  ájQGôM  äGô©°S  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  πLCG

 IóFÉa  iƒ≤dG  »ÑY’  ó«Øj  »JÉÑædG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG

 ÚJhôH  á«ªc ≈∏Y …ƒàëj  »FGòZ ΩÉ¶f  ´ÉÑJ’h  .IÒÑc

 áWÉ°ùH  πµH  øµÁ  ,IÒÑc  â°ù«d  øµdh  ,á«aÉc

 QÉ°†ÿGh ÜƒÑ◊ÉH á«fGƒ«◊G äÉéàæŸG øY á°VÉ©à°S’G

 Éeh .¬cGƒØdGh (¢Só©dGh AÉ«dƒ°UÉØdGh A’RÉÑdG) ∫ƒ≤ÑdGh

 øe  áYƒæàe  áYƒª›  ∫hÉæJ  ≈∏Y  G kQOÉb  AôŸG  ΩGO

 ,¬fRh  ≈∏Y  ®ÉØë∏d  á«aÉc  äÉ«ªµHh  á«JÉÑædG  áª©WC’G

.ÚJhÈdG øe Ió«L á«ªc ≈∏Y π°üëj º°ù÷G ¿EÉa

النباتي الغذائي  النظام  نحو  للتحول  نصائح 

 ájóæ¡dGh á«fÉHÉ«dGh ájóæ∏jÉàdGh á«µ«°ùµŸGh á«æ«°üdGh á«dÉ£jE’G ºYÉ£ŸÉa ,AÉ°û©∏d êôîJ

.á«JÉÑædG ¥ÉÑWC’G øe áYƒæàe kÉaÉæ°UCG Ωó≤J

 ƒcÉàdG ™e ™FGQ ƒgh ΩhôØŸG ºë∏dG πµ°T º°SódG øe ‹ÉÿG ÖcôŸG »JÉÑædG ÚJhÈ∏d  •
.á°UÉÿG äÉ«©ª÷G ‘ á«FGò¨dG OGƒŸG º°ùb ‘ ¬æY åëHG .áfhôµŸGh »∏«°ûàdGh

 á∏≤f ≥«≤ëàd .Ωƒë∏dG øe á«dÉÿG ôZÈdGh ≥fÉ≤ædG ™e á«ë°Uh á©à‡ ∞«°üdG äÉjƒ°ûe •
.IQhóæÑdGh É°SƒµdG h ¿É‚PÉÑdG πãe á∏ÑàŸG QÉ°†ÿG øe áµ«ª°S íFGô°T »°ûH ºb á«Yƒf

 áª©WC’Éa ,Iõ«‡ á«JÉÑf áª©WCG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d áØ∏àfl äÉaÉ≤ãd »ªàæJ äÉ«©ªL QR   •
 á«dÉ£jE’G ¥Gƒ°SC’G qó©Jh .¿É‚PÉÑdG πÑàeh πaÓØdGh Öæ©dG ¥GQhCG »°TÉfi Ωó≤J á«bô°ûdG

 ¢ùª°ûdG  á©°TCÉH  áØØéŸG  IQhóæÑdGh  ™æ°üdG  á«∏fi  á≤«bôdG  õÑÿG  ´GƒfC’  É k©FGQ  É kfÉµe

.É k°†jCG Iòjòd á«JÉÑf É kbÉÑWCG ájƒ«°SB’Gh ájóæ¡dG ¥Gƒ°SC’G Ωó≤J Éªc .áLRÉ£dG Éà°SÉÑdGh

 ÜÉ°ûYC’ÉH πÑàŸG »æÑdG RQC’G ¿EG  .AÉ°VQEG  ÌcCG  IOÉY ¿ƒµJ »àdG »g §°ùHC’G ¥ÉÑWC’G   •
.IRÉà‡ áÑLh É¡fEG ¢ùª°ûdG OÉÑY QhòH hCG ΩhôØŸG Rƒ÷G ¬bƒa ¢Tôj …òdG

 ¬cGƒØdGh  Ò°†ëàdG  á©jô°S  äÉHQƒ°ûdG  πãe  á«JÉÑf  äÓÑ≤e  ∂©e  òN  ôaÉ°ùJ  ÉeóæY  •
 ¿Éaƒ°ûdG iƒ∏Mh ¿Éaƒ°ûdG ìGƒdCGh äGô°ùµŸG ™e áØØéŸG ¬cGƒØdGh áÄ«ædG QÉ°†ÿGh áLRÉ£dG

 Ö«∏Mh  Ò°ü©dÉH  πFGƒ°ùdG  äÉ¶aÉMh  ôFÉ£°ûdÉH  ΩÉ©£dG  á¶aÉM  CÓeGh  ,É qk«dõæe  Ió©ŸG

.Éjƒ°üdG

لطبخ  ا
من دون 

بيض

بسيطة طعام  قوائم 

الفطور
 áaô≤dG ™e ¿Éaƒ°ûdG ≥«bO øe Üƒc

 Éjƒ°üdG Ö«∏M øe Üƒc  ½h Ö«HõdGh

 øe ΩÉ©W á≤©∏e ™e â°SƒJ á©£bh ºYóŸG

.ähôa ÖjôL øe á©£b ∞°üfh Rƒ∏dG IóHR

الغداء
 ƒ°ûfi íª≤dG õÑN øe πeÉc ∞«ZQ

 ™£bh QõLh IQhóæH íFGô°Th ¢üª◊ÉH

.¢ùN

العشاء
 ÉWÉ£Hh ájƒ°ûŸG AÉ«dƒ°UÉØdG øe ¿Ééæa

 ñƒÑ£ŸG ÖfôµdG øe ¿Ééæah ájƒ°ûe  Iƒ∏M

 ¿ƒª«∏dG Ò°üY ¬«dEG É kaÉ°†e QÉîÑdG ≈∏Y

.ƒ¡£ŸG ìÉØàdGh

خفيفة وجبة 
.Éjƒ°üdG Ö«∏M ™e RƒŸG ¥ƒØfl

الفطور
 á°ü∏°üH IÉ£¨e ¿Éaƒ°ûdG ≥«bO ôFÉ£a

 Ωƒ«°ùdÉµdÉH ºYóe ∫É≤JôH Ò°üYh ìÉØàdG

.á«©«ÑW ¬cGƒah

الغداء
 ™e AGOƒ°S AÉ«dƒ°UÉa :AÉ«dƒ°UÉØdG ƒàjQƒH

  IQhóæHh ¢ùN ™£b É¡«∏Yh IQòdG Ó«JQƒJ

 áæ«ëW ™e ïfÉÑ°ùdG á£∏°Sh á°ü∏°üdGh

.¿ƒª«∏dG

العشاء
 ƒaƒJ ™£b :»æÑdG RQC’G ¥ƒa á«æ«°U ‹É≤e

 AÉæà°ùµdGh A’RÉÑdG ¿hôbh ‹ƒchÈdG h

 (…ƒ°ûJ ∑ƒH) »æ«°üdG ±ƒØ∏ŸGh  á«FÉŸG

 Ò°üY É¡«dEG kÉaÉ°†e ΩÉª°ûdG ™£bh

.êRÉ£dG ¢†eÉ◊G ¿ƒª«∏dG

خفيفة وجبة 
∞Ø› ÚJ

أسطورة البروتين
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الأنظمة الغذائية النباتية
في الحليبالكالسيوم  عن  ماذا 

الأطعمة في  الكالسيوم 
لذيذ خال لغذاء  أفكار 
الحليب مشتقات  من 

 :≈∏Y ¬FGƒàM’ ;Ö«∏◊G Üô°T ¢SÉædG øe ójó©dG Öæéàj

 áÑÑ°ùŸG  äÉæ«JhÈdGh  ,∫hÎ°ù«dƒµdGh  ,á©Ñ°ûŸG  ¿ƒgódG

 ,äÉKƒ∏ŸG øe á∏«Ä°V äÉ«ªch ,Ö«∏◊G ôµ°Sh ,á«°SÉ°ùë∏d

 óMCG  ∫hÉæJ  ó©H   Åq«°S  Qƒ©°T  º¡HÉàæj  ¬fC’  áWÉ°ùÑH  hCG

 øe ∫hC’G ´ƒædÉH É°†jCG Ö«∏◊G §ÑJôjh .¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe

 ø°ù◊h .iôNCG IÒ£N ä’ÉëHh »HÉÑ°ûdG …ôµ°ùdG AGO

 É¡dÓN øe ™«£à°ùf iôNCG Ió«L QOÉ°üe ∑Éæg ß◊G

.Ωƒ«°ùdÉµdG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G

 ™æe ≈∏Y GÒÑc GOÉªàYG ájƒb ΩÉ¶Y ≈∏Y ®ÉØ◊G óªà©jh

 õjõ©J  øe  ÌcCG  º°ù÷G  øe  Ωƒ«°ùdÉµdG  á«ªc  IQÉ°ùN

.É k«eƒj PƒNCÉŸG Ωƒ«°ùdÉµdG

 øe G qkóL á∏«∏b á«ªc ¿Gó∏ÑdG ¢†©H ‘ ¢UÉî°TC’G ∂∏¡à°ùj

 ,¥ÓWE’G  ≈∏Y  É¡fƒµ∏¡à°ùj  ’  ÉÃQ  hCG  ,¿ÉÑdC’G  äÉéàæe

 RhÉéàJ  ’  Ωƒ«°ùdÉµdG  øe  á«eƒ«dG  º¡à°üM  ¿EÉa  Gò¡Hh

 ¢UÉî°TC’G  A’Dƒg  ÜÉ°üj  Éª∏b  ∂dP  ºZôHh  .≠∏e  500

 á°SQÉ‡  ¿CÉH  AÉª∏©dG  ócDƒjh  .ΩÉ¶©dG  ≥bôJ  ¢VôÃ

 É¡fCÉ°T øe iôNCG πeGƒY ¤EG áaÉ°VEG á«°VÉjôdG øjQÉªàdG

 ¢VôŸG  Gòg  Qƒ£J  øe  ó◊G  ‘  G kÒÑc  G kQhO  …ODƒJ  ¿CG

.Ωƒ«°ùdÉµdG øe áª¶àæe äÉYôL ∫hÉæàH áfRGƒe

 ,ΩÉ¶©dG ‘ º°ù÷G ‘ É¡Ñ∏ZCG Ωƒ«°ùdÉµdG äÉ«ªc õcÎJ

 øY  ádhDƒ°ùe  »gh  ,ΩódG  ‘  ¬æe  á∏«Ä°V  äÉ«ªc  ∑Éægh

 ,äÓ°†©dG  ¢VÉÑ≤fÉc  :º°ù÷G  ‘  áª¡e  ∞FÉXh

.á«Ñ°ü©dG äÉ°†ÑædG π≤fh ,Ö∏≤dG äÉHô°V ≈∏Y ®ÉØ◊Gh

 ∫ƒÑdG  ∫ÓN  øe  ΩÉ¶àfÉH  Ωƒ«°ùdÉµdG  ÉæeÉ°ùLCG  ìô£J

 øe äÉ«ªµdG ∂∏J OóéàJ Ée ¿ÉYô°Sh ,RÈàdGh ¥ô©àdGh

.»FGò¨dG ÉæeÉ¶f ∫ÓN øe hCG ΩÉ¶©dG

 ≠∏Ñf ÉeóæYh ,ójóL øe ≈æÑàd ;QGôªà°SÉH ΩÉ¶©dG ô°ùµàJ

 É‡ ÌcCG kÉeÉ¶Y Ö°ùµf ÉæfEÉa É kÑjô≤J ôª©dG øe ÚKÓãdG

 ÌcCG ô°ùµàdG ¤EG π«“ - É k≤M’ – ΩÉ¶©dG øµdh .ô°ùîf

 øe  äÉ«ªµdG  ∂∏J  IQÉ°ùN  ¿EÉa  Gò¡Hh  ,AÉæÑdG  øe

 ΩÉ¶©dG  á°TÉ°ûg  ¤EG  …ODƒJ  ΩÉ¶©dG  ‘  Ωƒ«°ùdÉµdG

.É¡≤bôJh

 É¡æe AõL ‘ º°ù÷G ‘ Ωƒ«°ùdÉµdG IQÉ°ùN áYô°S óªà©J

 ,¬dhÉæàf  …òdG  ΩÉ©£dG  ‘  ¬à«ªch  ÚJhÈdG  ´ƒf  ≈∏Y

 •É‰CGh »FGò¨dG ΩÉ¶ædG øe iôNCG äGQÉ«N ≈∏Y É°†jCGh

 .áYƒæàŸG IÉ«◊G

الكالسيوم: خسارة  من  التقليل 
:Ωƒ«°ùdÉµ∏d º°ù÷G IQÉ°ùN ¤G …ODƒJ πeGƒY IóY ∑Éæg

 IÒÑc äÉ«ªc ≈∏Y óªà©J »àdG á«FGò¨dG º¶ædG …ODƒJ •
 øe  áØYÉ°†e  äÉ«ªc  IQÉ°ùN  ¤EG  ÚJhÈdG  øe

 ôjó÷Gh  .∫ƒÑdG  ≥jôW  øY  º°ù÷G  øe  Ωƒ«°ùdÉµdG

 øe  ¬«∏Y  ∫ƒ°ü◊G  øµÁ  …òdG  ÚJhÈdG  ¿CG  ôcòdÉH

 Ωƒ«°ùdÉµ∏d  ÈcCG  IQÉ°ùN ¤EG  …ODƒj  á«fGƒ«◊G äÉ≤à°ûŸG

.á«JÉÑædG áª©WC’G øY œÉædG ÚJhÈdÉH áfRGƒe

 ¿Gó≤a  ΩƒjOƒ°üdÉH  á«æ¨dG  á«FGò¨dG  áª¶fC’G  ´ q pô°ùJ  •
.∫ƒÑàdG ≥jôW øY º°ù÷G øe Ωƒ«°ùdÉµdG

 IQÉ°ùN  ¬dÓN  øe  ºàj  …òdG  ∫ó©ŸG  Ú«aÉµdG  ´ q pô°ùj  •
.∫ƒÑàdG ÈY Ωƒ«°ùdÉµdG

 .º°ù÷G øe Ωƒ«°ùdÉµdG ¿Gó≤a ÚNóàdG ´ q pô°ùj •
 ‘ ΩÉ¶©dG  AÉæH  ´ q pô°ùJ  »àdG  πeGƒ©dG  øe ójó©dG  ∑Éæg

:º°ù÷G

 πeGƒY  ºgCG  øe  »g  á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG  á°SQÉ‡  •
.ΩÉ¶©dG áë°U ≈∏Y ®ÉØ◊G

 ™æ°üH  º°ùé∏d  íª°ùj  ¢ùª°ûdG  á©°TC’  ¢Vô©àdG  •
.(D) ÚeÉà«ØdG ƒgh ΩÉ¶©dG »æÑj …òdG ¿ƒeô¡dG

 óYÉ°ùj äGhGô°†ÿGh ¬cGƒØdG øe IôaGh äÉ«ªc ∫hÉæJ •
.ΩÉ¶©dG ‘ Ωƒ«°ùdÉµdG ≈∏Y ®ÉØ◊G ≈∏Y

 á°UÉN  á«JÉÑf  QOÉ°üe  øe  Ωƒ«°ùdÉµdG  ∫hÉæJ  •
 º°ù÷G  Ohõj  ÜƒÑ◊Gh  AGô°†ÿG  äGhô°†ÿG

.ΩÉ¶©dG AÉæÑd á«°SÉ°SC’G ô°UÉæ©dÉH

 :Ωƒ«°ùdÉµdG QOÉ°üe

 AGòZ  ∫hÉæJh  á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG  á°SQÉ‡  óYÉ°ùJ

 ‘  ÚJhÈdG  øe  ádóà©e  äÉ«ªc  ≈∏Y  …ƒàëj  »ë°U

 êÉàëj  Ée  É kÑdÉZh  .áª«∏°S  ΩÉ¶Y  ≈∏Y  ®ÉØ◊G

 ¿ƒ©àªàjh  É qk«JÉÑf  kAGòZ  ¿ƒdhÉæàj  øjòdG  ¢UÉî°TC’G

 øe  ¿CG  ÒZ  Ωƒ«°ùdÉµdG  øe  πbCG  äÉ«ªc  ¤EG  •É°ûædÉH

 πc  Ωƒ«°ùdÉµdÉH  á«æ¨dG  áª©WC’G  ∫hÉæàf  ¿CG  …Qhô°†dG

.Ωƒj

 äÉ«ªc  (  áª©WC’G  ‘  Ωƒ«°ùdÉµdG  )  ∫hó÷G  ÚÑjh

 á«JÉÑædG  QOÉ°üŸG  ¢†©H  ‘  IóLGƒàŸG  Ωƒ«°ùdÉµdG

 ÚÑàj ∫hó÷G ¤EG á©jô°S Iô¶f Éfô¶f Ée GPEGh .IRÉàªŸG

 Ωƒ«°ùdÉµdG  äÉ«ªc  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  ádƒ¡°S  ióe  Éæd

 ≈∏Y  Éæ«JCG  »àdG  ΩÉ©£dG  ºFGƒb  ÉeCG  .ÉæeÉ°ùLC’  áHƒ∏£ŸG

 øe  ≠∏e  1,000  ÜQÉ≤j  ÉÃ  ÉfOhõàa  É k≤HÉ°S  ÉgôcP

.Ωƒ«°ùdÉµdG

 ¿ÉÑdC’G øe á≤à°ûŸG áª©WC’G ¿CÉH ∑QhÉ°ùj ≥∏≤dG ¿Éc GPEG

 äÓµ°ûeh  ,á«°SÉ°ù◊ÉH  ∂àHÉ°UEÉH  É¡∏ª›  ‘  ºgÉ°ùJ

 äGRÉ¨dGh  ,Ió©ŸG  ‘  äÓµ°ûeh  ,ƒHôdGh  ,ó∏÷G  ‘

 ™ÑàJ  ¿CG  ’EG  ∂«∏Y  Éªa  ,∑É°ùeE’G  ≈àM  hCG  ,∫É¡°SE’Gh

 ™«HÉ°SCG áKÓK ¿ÉÑdC’G äÉéàæe øe É k«dÉN Éqk«FGòZ É keÉ¶f

 »∏îàdG hCG Ée IOÉY øjƒµàd á«æeõdG IóŸG Ö∏£àJh .§≤a

 IÒ°ü≤dG  IÎØdG  ∂∏J  ‘h  .§≤a  ™«HÉ°SCG  áKÓK  É¡æY

 äÉjƒà°ùe  ¢VÉØîfG  :É¡æe  IÒÑc  óFGƒØH  AôŸG  ô©°ûj

 øe  ¢ü∏îàdGh  ,¿RƒdG  IQÉ°ùNh  ,ΩódG  ‘  ∫hÎ°ù«dƒµdG

 ájó©ŸG  äÓµ°ûŸGh  ,º°†¡dG  Aƒ°Sh  ,ƒHôdGh  á«°SÉ°ù◊G

:É¡H GhDhóÑJ »µd á£«°ùÑdG QÉµaC’G ¢†©H ºµ«dEGh .áæeõŸG

 Ö«∏ëH  QÉ£aE’G  ÜƒÑM  hCG  ¿Éaƒ°ûdG  §∏NG  :k’hCG

.Rƒ∏dG Ö«∏M hCG ºYóŸG Éjƒ°üdG/RôdG

 /RôdG/Rƒ∏dG  Ö«∏M  É keóîà°ùe  äÉÑWôŸG  ™æ°UG  : kÉ«fÉK

 Ö«∏M øe G kOQÉH É°SCÉc ∫hÉæJ hCG Ó«fÉØdÉH »æ¨dG Éjƒ°üdG

.áØ«ØÿG hCG á°ù«FôdG ∂àÑLh ™e ∂jód π°†ØŸG Éjƒ°üdG

 ∂eÉ©W ≥ÑW Ö∏WGh ,áaÉc ¬YGƒfCÉH Í÷G ∑ôJG :kÉãdÉK

 ∑Éæ¡a  0áæÑL  ¿hO  øe  á∏°†ØŸG  ∂à£∏°S  hCG  ¢ù«FôdG

 ¿hO øe ádƒ¡°ùH É¡©æ°U øµÁ »àdG ¥ÉÑWC’G øe ÒãµdG

 .Í÷G äÉ≤à°ûe

 ,RQC’Gh  ¢Shô¡ŸG  hOÉcƒaC’G  øe  É k≤ÑW  ÉÑ∏WG  :kÉ©HGQ

 ƒàjQƒÑdG  ≥ÑW ‘ á°ü∏°üdG  øe áØYÉ°†e á«ªc Ö∏WGh

.Í÷G øY É k°VƒY GOÉà°SƒàdG ≥ÑW ≈∏Y hCG π°†ØŸG

 Ió©ŸG ∂à£∏°S ‘ äGhGô°†ÿG øe ójõŸG ™°V :kÉ°ùeÉN

 ™£b hCG äGô°ùµŸG hCG A’RÉÑdG øe á«ªc ∞°VCG hCG ,AÉ°û©∏d

.Í÷G øY É k°VƒY ájƒ°ûŸG ƒaƒàdG

 »Yóà°ùJ  »àdG  äÉØ°UƒdG  ™æ°üJ  ¿CG  øµÁ  :kÉ°SOÉ°S

 øY É k°VƒY Éjƒ°üdG Ö«∏M ΩGóîà°SÉH Ö«∏◊G ΩGóîà°SG

 hCG  AÉ°ù◊G  ´GƒfCG  øe  É kYƒf  ≥Ñ£dG  ¿Éc  GPEGh  .Ö«∏◊G

 AGô°T  øe  ócCÉàf  ¿CG  Éæ«∏©a  ,á«¡°ûdG  íàØd  G qkó© oe  É k≤ÑW

.ÉæJÉØ°Uh ‘ ¬eGóîà°S’ RôdG hCG Rƒ∏dG hCG Éjƒ°üdG Ö«∏M

 äÉjƒ∏◊G  hCG  ájó°û≤dG  ¢ù«ª¨àdG  á°ü∏°U  ™æ°UG  : kÉ©HÉ°S

 hCG  á°†eÉ◊G  Ió°û≤dG  øY  É k°VƒY  ƒaƒàdG  Éeóîà°ùe

.ájó°û≤dG Í÷G

 ≥ÑW ≈∏Y  á«FGò¨dG  OGƒŸÉH  á«æ¨dG  IÒªÿG ÌfG  : kÉæeÉK

 á¡µædG ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d äÉæé©ŸG hCG ∂H ¢UÉÿG QÉ°TƒØdG

 ¿Gõ«eQÉÑdG  ¬æÑL  Ìf  øY  É k°VƒY  áæÑé∏d  ájó°û≤dG

.áahô©ŸG

الطعام
الخضراوات

البقول

الحبوب

الفواكة

31

28

42

40

10

133

47

38

51

40

60

31

19

63

40

88

368

253

43

81

19

300

26

41

121

60

150

36

 ‘ »gÉ°†j ,Ωƒ«°ùdÉµ∏d É qkª¡e GQó°üe ÖfôµdG πãe AGô°†ÿG ¥GQhC’G äGP äGhGô°†ÿG qoó©J : Ωƒ«°ùdÉµdG

.Ö«∏◊G ¬à«ªgCG

 ¿ƒgódG øe á«dÉY äÉ«ªc ≈∏Y º°SódG áYhõæe ´GƒfC’G GóY Ée ¿ÉÑdC’G äÉéàæe …ƒà– : ¿ƒgódG iƒàfi

.É¡«a IóLGƒàŸG ájQGô◊G äGóMƒdG áÑ°ùæH É°SÉ«b

 ,É¡H ≈°UƒŸG á«FGò¨dG á°ü◊G ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d øµdh ,ójó◊G ô°üæY ¤EG Ö«∏◊G ô≤àØj : ójó◊G ¢ü≤f

 äGQÉ°ùŸG ‘ É kØjõf Ö«∏◊G ÖÑ°ùjh .É qk«eƒj Ö«∏◊G øe õJQGƒc 22 øe ÜQÉ≤j Ée ™«°VôdG AÉ£YEG Öéj

.º°ù÷G ‘ IóLGƒàŸG ójó◊G äÉ«ªc ±Gõæà°SG ¤EG …ODƒj ∂dòHh ,á«∏NGódG ájó©ŸG

 º¡æe 100% iód ¿CG ÚÑJ …ôµ°ùdG AGóH ÚHÉ°üŸG  øe πØW 142 ≈∏Y âjôLCG á°SGQO ‘ : …ôµ°ùdG AGO

 äGOÉ°†ŸG √òg iód ¿CÉH ó≤à©jh .…ô≤ÑdG Ö«∏◊G ¬jƒàëj …òdG ÚJhÈdG äGOÉ°†e øe á«dÉY äÉjƒà°ùe

 .¢SÉjôµæÑdG ‘ Údƒ°ùfCÓd IódƒŸG ÉjÓÿG ÒeóJ ≈∏Y IQó≤dG

 É k≤ahh ,(  D  )  ÚeÉà«ØdG  øe áWôØe äÉ«ªµHh ájƒ«M äGOÉ°†Ã É kKƒ∏e Ö«∏◊G ¿ƒµj Ée IOÉY :  çƒ∏àdG

 á©bƒàŸG áÑ°ùædG øª°V âfÉc äÉæ«©dG øe §≤a 12% ¿CG ÚÑJ Ö«∏◊G øe áæ«Y 42 ≈∏Y âjôLCG á°SGQód

 É¡æe 7 ¿CG ÚÑJ ™°VôdG ≠«°U øe IPƒNCÉe äÉæ«Y ô°ûY øeh ,áHƒ∏£ŸG ( D ) ÚeÉà«ØdG Ö°ùæd á«©«Ñ£dG

 ±É©°VCG á©HQCG ≈∏Y äƒàMG IóMGhh áHƒ∏£ŸG (  D ) ÚeÉà«ØdG áÑ°ùf »Ø©°V øe ÌcCG ≈∏Y …ƒà– âfÉc

.ÚeÉà«ØdG ∂dP ¤EG áHƒ∏£ŸG áÑ°ùædG

 Ö«∏◊G ôµ°S º°†g ≈∏Y øjQOÉb ÒZ ⁄É©dG ∫ƒM ¢UÉî°TCG á©HQCG øe áKÓK : (RƒàcÓdG) Ö«∏◊G ôµ°S

 IOÉe ¬ª°†g AÉæKCG ‘ èàæj Ö«∏◊G ôµ°ùa .äGRÉZh k’É¡°SEG ÖÑ°ùj …òdG Ö«∏◊G ‘ OƒLƒŸG (RƒàcÓdG)

.äG qnOÉ qn°ùdGh ¢†«ÑŸG ¿ÉWô°S ¤EG …ODƒJ á£«°ùH ájôµ°S IOÉe »gh ,RƒàcÓ¨dG

 ,á°†eÉZ ¬°VQGƒY ¿ƒµJ Ée ÉÑdÉZh ,ΩÉ©£dG á«°SÉ°ù◊ É kYƒ«°T ÜÉÑ°SC’G ÌcCG øe Ö«∏◊G qoó©j : á«°SÉ°ù◊G

 .Ö«∏◊G Üô°T ¤EG G kô°TÉÑe kAGõY iõ©J ’CG øµÁh

 ÚH øe G kóMGh èYõJ á«ª°†g äÉµÑ∏Jh É k°ü¨e Ö«∏◊G ‘ IOƒLƒŸG äÉæ«JhÈdG ÖÑ°ùJ ¿CG øµÁ : ¢ü¨ŸG

 ¤EG äÉæ«JhÈdG ∂∏J ô≤ÑdG Ö«∏M ødhÉæàj »JGƒ∏dG äÉ©°VôŸG äÉ¡eC’G π≤æJ ¿CG øµÁh .™°VQ á°ùªN πc

.áYÉ°VôdG ≥jôW øY ™°VôdG ø¡dÉØWCG

   : الزبدة 
   : جبنة شيدر 
   : كامل  حليب 

2 % حليب :   
(  إنها نسبة 2 % من الدهون وزناً  )

100 % دهون
74 % دهون
49 % دهون
35  % دهون

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

الألبان لمنتجات  الدسم  المحتوى 
الدهون : الناتجة عن  الحرارية  السعرات  إلى نسبة  بالاستناد 
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طبـق القـوة
للطعام الجديدة  الأربع  الأساسية  والمجموعات 

الفواكة
ثلاث حصص أو اكثر في اليوم.

 ¿CG AôŸG ≈∏Yh ,ÚJhQÉcÉà«ÑdGh C ÚeÉà«ah ±É«dC’ÉH á«æ¨dG QOÉ°üŸG øe ¬cGƒØdG qó©J

 øe IÒÑc äÉ«ªc ≈∏Y …ƒà– É¡fC’ ,É k«eƒj ¬cGƒØdG øe πbC’G ≈∏Y IóMGh á°üM ∫hÉæàj

 áÑM ∫hÉæJ ÎNG .Ió«L äGQÉ«N É¡∏c »g õjôØdGh ï«£ÑdGh äÉ«°†ª◊Éa ,C ÚeÉà«a

 øe  Ió«L  äÉ«ªc  ≈∏Y  …ƒàëj  ’  …òdG  ÉgÒ°üY  ∫hÉæJ  øY  É k°VƒY  á∏eÉc  á¡cÉØdG

 .±É«dC’G

 : المقترحة  الحصة 
 øe  äÉ°üfhCG  ™HQCG  ,áNƒÑ£ŸG  á¡cÉØdG  øe  Üƒc  ∞°üf  ,á¡cÉØdG  øe  á£°Sƒàe  áÑM

.Ò°ü©dG

 ‘  áYGQõdG  º°ùb  É¡©°Vh  »àdG  ΩÉ©£∏d  ™HQC’G  á«°SÉ°SC’G  äÉYƒªéŸG  ™e  É qæe  ójó©dG  CÉ°ûf

 ¤EG ¬ÑæàdG ‘ G kOÉjORG âbƒdG Qhôe ™e Éfó¡°T óbh .1956 ΩÉY á«µjôeC’G IóëàŸG äÉj’ƒdG

 ¢VGôeC’G øe ájÉbƒdG ¿CG ÉæaôYh ,áë°üdG ≈∏Y ¿ƒgódGh ∫hÎ°ù«dƒµdG ô£Nh ±É«dC’G á«ªgCG

 »«°UÉ°üàNG øe ójó©dG ¬«dEG π°UƒJ ÉŸ É k≤ah »JÉÑædG CÉ°ûæŸG äGP áª©WC’G ‘ ÉgOÉéjEG øµÁ

.ájò¨àdG

البقول
اليوم. أكثر خلال  أو  حصتان 

 ÚJhÈdGh  ±É«dCÓd  Ió«L  QOÉ°üe  É¡∏c  ¢Só©dGh  AÉ«dƒ°UÉØdGh  A’RÉÑdÉc  ∫ƒ≤ÑdG

 É k°†jCG  áYƒªéŸG  √òg  …ƒà– .B  äÉæ«eÉà«a  áYƒª›h ∂fõdGh  Ωƒ«°ùdÉµdGh  ójó◊Gh

 .ƒaƒàdGh Éjƒ°üdG Ö«∏Mh ájƒ°ûŸGh á«∏≤ŸG A’RÉÑdGh ¢üª◊G ≈∏Y

 : المقترحة  الحصة 
 , ƒaƒàdG øe äÉ°üfhCG ™HQCG ,áNƒÑ£ŸG A’RÉÑdG øe Üƒc ∞°üf

.Éjƒ°üdG Ö«∏M øe äÉ°üfhCG ÊÉªK

الكاملة الخضارالحبوب 
أكثر. أو  أربع حصص يومياً 

 ÚJhQÉcÉà«ÑdGh C ÚeÉà«ØH º°ù÷G ó“ »¡a ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dÉH á«æZ QÉ°†ÿG qó©J

 äGhô°†ÿG ó©Jh .iôNCG á«FGòZ ô°UÉæYh ±É«dC’Gh Ωƒ«°ùdÉµdGh ójó◊Gh ÚaÓaƒÑjQh

 AÉHóæ¡dGh ∫OôÿG äÉÑfh âØ∏dGh ÖfôµdGh »∏chÈdÉc áæcGódG AGô°†ÿG ¥GQhC’G äGP

 äGP äGhGô°†ÿG ÉeCG .º°ùé∏d Ió«Øe äÉjò¨e  ≈∏Y É¡FGƒàM’ ;Ió«÷G QOÉ°üŸG øe

 Iƒ∏◊G  ÉWÉ£ÑdGh  ájƒà°ûdG  É°SƒµdGh  Qõ÷Éc  øcGódG  ‹É≤JÈdG  hCG  ôØ°UC’G  ¿ƒ∏dG

 ≈∏Y Gƒ°UôMG ∂dòd .ÚJhQÉc Éà«ÑdG øe á«aÉ°VEG äÉ«ªµH º°ù÷G OhõJ É¡∏µa Ú£≤«dGh

.É¡fƒdhÉæàJ »àdG á«eƒ«dG äÉÑLƒdG ‘ áYƒæàŸG QÉ°†ÿG øe IôaGh äÉ«ªc ∫ÉNOEG

 : المقترحة  الحصة 
.áNƒÑ£ŸG äGhô°†ÿG øe Üƒc ∞°üf ,áLRÉ£dG äGhô°†ÿG øe Üƒc

اكثر. أو  خمس حصص يومية 

 QÉ£aE’G  ÜƒÑMh  äÉæé©ŸGh  RQC’Gh  õÑÿG  :áYƒªéŸG  √òg  º°†J

AÉ°†«ÑdG IQòdG ÜƒÑMh IQòdG ÜƒÑMh IQòdGh áæNÉ°ùdG hCG IOQÉÑdG

 ÜƒÑ◊Gh  Ó«JQƒàdGh  Ò©°ûdGh  πZÈdGh  AGOƒ°ùdG  á£æ◊Gh  

.á°ThôéŸG

 É¡FGƒàM’ ÜƒÑ◊ÉH á«æZ ∂JÉÑLh π©LG   

 áYƒª›h äÉæ«JhÈdGh äÉjƒ°ûædGh ±É«dC’G ≈∏Y          

∂fõdGh B äÉæ«eÉà«a                    

 : المقترحة  الحصة 
áæNÉ°ùdG QÉ£aE’G ÜƒÑM øe Üƒc ∞°üf                                    

 áëjô°Th áaÉ÷G ÜƒÑ◊G øe á°üfhCG                                       

.õÑÿG  øe                                           

 âdƒæoJ  Ée GPEG á«FGò¨dG OGƒŸG øe IRÉà‡ QOÉ°üÃ ÉfOhõJ äÉJÉÑædG áµ∏‡ ¿CG ¤EG Éæ∏°UƒJ óbh

 .Ωƒ«°ùdÉµdGh ÚJhÈdG ójóëàdÉHh ¿ÉÑdC’G äÉéàæeh Ωƒë∏dG ™e

 »àdG  ΩÉ©£∏d  á©HQC’G  á«°SÉ°SC’G  äÉYƒªéŸG  1991  ΩÉY  ∫hDƒ°ùŸG  Ö£dG  AÉÑWCG  áæ÷ äQƒW

 ¢†Øîæe »FGò¨dG ΩÉ¶ædG Gòg óÁ ,2009 ΩÉY ¬æY ¿ÓY
o
CG …òdG Iƒ≤dG ≥Ñ£d ¢SÉ°SC’G â∏µ°T

 øeh  ,á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  øe á«eƒ«dG  ¬JÉLÉëH  º°ù÷G ∫hÎ°ù«dƒµdG  øe ‹ÉÿGh  ¿ƒgódG

 äÉj’ƒdG  ‘  áYGQõdG  º°ùb  ™LGQ  2011  ΩÉY  ‘h  .±É«dC’G  øe  áeRÓdG  äÉ«ªµdG  É¡æª°V

 äÉéàæŸG øe ∞ØîJ ¿CG É¡fCÉ°T øe á£N ™°Vhh ,¬JÉ«°UƒJ  Iƒ≤dG ≥ÑW á£N á«µjôeC’G IóëàŸG

 äÉ«ªµH âfÉc ¿EGh áª©WC’G ∂∏J πãŸ º¶àæŸG ∑Ó¡à°S’G øµdh .á«JÉÑædG ¿ƒgódGh á«fGƒ«◊G

 OÉªàYG ¤EG ∫hDƒ°ùŸG Ö£dG AÉÑWCG áæé∏H GóM Ée ,IÒÑc á«ë°U ôWÉîŸ á°VôY Éæ∏©éj -πbCG

 Ö∏≤dG  ¢VGôeCG  áÑ°ùf  â°†ØîfG  .™HQC’G  ΩÉ©£dG  äÉYƒª›  øe  k’óH  Iƒ≤dG  ≥ÑW  á£N

 ÚH  -Ú«µjôeC’G  ÚH  IÉaƒ∏d  á°ù«FôdG  ÜÉÑ°SC’G  »gh  -  á«ZÉeódG  äÉàµ°ùdGh  äÉfÉWô°ùdGh

 äÓµ°ûÃ ºµëàdG  øµÁh .É«°SÉ°SCG  ÉYÉÑJG  á«JÉÑf  á«FGòZ áª¶fCG  ¿ƒ©Ñàj  øjòdG  ¢UÉî°TC’G

 .Iƒ≤dG ≥ÑW á£N íFÉ°üf ´ÉÑJG ∫ÓN øe IÒÑc á«ë°U äÓµ°ûe ÖÑ°ùJ »àdG ¿RƒdG

 øe ójõª∏d  .IÉ«ë∏d  á«ë°U á≤jôW π°†aCG  ≈∏Y π°üëà°Sh  á«FGò¨dG  Iƒ≤dG  ≥ÑW á£N ™ÑJG

www.ThePowePlate.org  :»JB’G §HGôdG IQÉjR ≈Lôj äÉeƒ∏©ŸG
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حميات غذائية نباتية للحواملالحصول على الوزن المثالي
 á≤jôW  RÈJ  ¿RƒdG  IQÉ°ùÿ  Iójó©dG  ≥FGô£dG  ÚH  øe

 πªà°ûJ  Éeóæ©a  ,á«ë°üdG  ≥FGô£dG  ÌcCG  øe  ó©J  IóMGh

 ¬cGƒØdGh  QÉ°†ÿG  øe  IôaGh  äÉ«ªc  ≈∏Y  äÉÑLƒdG

 G kôeCG ¿RƒdG IQÉ°ùN qoó©oà°S ÉgóæY ∫ƒ≤ÑdGh á∏eÉµdG ÜƒÑ◊Gh

 ä’ó©e ‘ ÒÑc ø°ù– ∂dP ÖMÉ°üjh .ádƒ¡°ùdG ‘ ájÉZ

 á«ë°U  QƒeCGh  ΩódG  ôµ°Sh  ΩódG  §¨°Vh  ∫hÎ°ù«dƒµdG

.iôNCG

 ∫hÉæJ  øY  ∞bƒàJ  ¿CG  ’EG  ∂«∏Y  Ée  :áë°VGh  ádÉ°SôdG  

 ¿CGh  ,±É«dC’G  ¤EG  ô≤àØJh  ,¿ƒgódÉH  á©Ñ°ûŸG  áª©WC’G

 .±É«dC’ÉH  á«æ¨dG  ¿ƒgódG  á°†Øîæe  áª©WC’ÉH  É¡dóÑà°ùJ

 ¬fCG ¿hóéà°Sh ,¿ƒgódG ¢†Øîæe »JÉÑf »FGòZ Üƒ∏°SCG Gòg

.¬YÉÑJÉH ¿hDhóÑJ ÉŸÉM ájÉ¨∏d π¡°Sh ,G qkóL øeBG

 ®ÉØ◊Gh  á«ë°U  IQÉ°ùN  ¿RƒdG  IQÉ°ùÿ  ≥FGô£dG  Ö°ùfCG

 øe  ∂dÉæg  ¢ù«∏a  ,ΩÉ©£dG  äGOÉY  Ò«¨àH  ¿ƒµJ  É¡«∏Y

 ÚYƒÑ°SCG ‘ ∂fRh øe ófhÉH 20 ¿Gó≤a øe ∂æ qµ“ á≤jôW

 áª¶fC’G ¿CÉ°T øeh .ójó÷G ¿RƒdG ≈∏Y ®ÉØ◊G ™e §≤a

 øª°†àJ  »àdG  hCG  ájQGô◊G  äGô©°ùdG  á°†Øîæe  á«FGò¨dG

 øe  ≈∏YCG  Ö°ùf  hCG  äGQó«gƒHôµdG  øe  πbCG  äÉ«ªc  ∫hÉæJ

 ¤EG áaÉ°VEG ,IÒÑc á«ë°U äÓµ°ûe ÖÑ°ùJ ¿CG äÉæ«JhÈdG

.øeõdG øe á∏jƒW Ióe Oƒ≤ØŸG ¿RƒdG ≈∏Y ®ÉØ◊G áHƒ©°U

 õÑÿGh  Éà°SÉÑdG  /áfhôµ©ŸG  ¿EG  :áÁó≤dG  IQƒ£°SC’G  ∫ƒ≤J

  øµd  ,áæª°ùdG  ¤EG  …ODƒJ  áª©WCG  É¡∏c  RQC’Gh  ÉWÉ£ÑdGh

 áª©WC’G  ¿C’  ;í«ë°U  ÒZ  ôeC’G  Gòg  ¿EG  :∫ƒ≤J  á≤«≤◊G

 É kªµ– ¿RƒdÉH  ºµëà∏d  á«dÉãe qoó©J  äGQó«gƒHôµdÉH  á«æ¨dG

 á«ªc ≈∏Y …ƒà– äGQó«gƒHôµdÉH á«æ¨dG áª©WC’Éa .É kªFGO

 ‘ óLGƒàJ  »àdG  ájQGô◊G äGô©°ùdG  øe ∞°üædG  øe πbCG

 á«ægódG áª©WC’G ∫GóÑà°SG ¿CG ∂dP »æ©j .á«ægódG áª©WC’G

 øe IÒÑc äÉ«ªc ¢†ØîJ äGQó«gƒHôµdÉH á«æ¨dG áª©WC’ÉH

 äGô©°ùdG  øµdh  ,É qk«FÉ≤∏J  É k°†«ØîJ  ájQGô◊G  äGô©°ùdG

 .§≤a óMGh AõL »g É‰EGh A»°T qπc â°ù«d ájQGô◊G

 øY  Éqk«∏c  áØ∏àfl  á∏eÉ©e  äGQó«gƒHôµdG  º°ù÷G  πeÉ©j

 áª©WC’G  øY  á«JCÉàŸG  ájQGô◊G  äGô©°ùdG  ™e  ¬∏eÉ©J

 É¡©Ñàj  »àdG  á≤jô£dG  øe  ±ÓàN’G  Gòg  »JCÉjh  .áª°SódG

 ´GƒfC’G  øe  Ióªà°ùŸG  ábÉ£dG  ≈∏Y  ¬XÉØM  ‘  º°ù÷G

 øY  áªLÉædG  ábÉ£dG  øjõîJ  ó©jh  .áª©WCÓd  áØ∏àîŸG

 º°ù÷G É¡æe ó«Øà°ù«d ;¿ƒgO ¤EG É¡∏jƒ–h äGQó«gƒHôµdG

 πjƒ–  º°ù÷G  ∫hÉëj  Éeóæ©a  .∫É©a  ÒZ  G kôeCG

 äGóMƒdG øe 23% ô°ùîj ¬fEÉa ¿ƒgO ¤EG äGQó«gƒHôµdG

 ¿ƒgódG  ¢ùµY ≈∏Y äGQó«gƒHôµdG  ‘ IOƒLƒŸG ájQGô◊G

 ¿ƒgO  ¤EG  É¡d q pƒëj  PEG  ,áª°SódG  áª©WC’G  øe  IPƒNCÉŸG

 øe  §≤a  3%  ¥ôëoj  .ádƒ¡°S  πµH  º°ù÷G  É¡æe  ó«Øà°ùj

 Gòµgh  .øjõîàdGh  πjƒëàdG  á«∏ªY  ‘  ájQGô◊G  äGóMƒdG

 ‘ ¿ƒg qódG πµ°ûJ ‘ ÈcC’G ôKC’G É¡d ΩÉ©£dG á«Yƒf ¿CG ó‚

.º°ù÷G

 äÉ«ªc  ≈∏Y  ¿Éjƒàëj  äGQó«gƒHôµdGh  ÚJhÈdG  ¿CG  ºZôH

 ¿CG  ’EG  óMGƒdG  ΩGô¨dG  ‘ ájQGô◊G äGóMƒdG  øe áHQÉ≤àe

 á«fGƒ«◊G  äÉéàæŸG  Éª«°S  ’h  ÚJhÈdÉH  á«æ¨dG  áª©WC’G

 ºë∏dG  ™£b  ≈àM  .¿ƒgódG  øe  ≈∏YCG  Ö°ùf  ≈∏Y  …ƒà–

 äÉ«ªc  ≈∏Y  …ƒà–  (IÈ¡dG  º◊)  ¿ƒgódG  øe  ‹ÉÿG

 º°ù÷G  É¡Ñ∏£àj  »àdG  Ö°ùædG  RhÉéàJ  ¿ƒgódG  øe  IÒÑc

 óYÉ°ùJ »àdG ±É«dC’G ¤EG á«fGƒ«◊G äÉéàæŸG ô≤àØJ É k«eƒj

 äGóMh  áaÉ°VEG  ¿hO  øe ¬«dEG  êÉàëj  ÉÃ ó°ù÷G óe  ≈∏Y

 ‘ ’EG  óLƒJ ’ ±É«dC’G √òg ¿CG  á≤«≤◊Gh .IóFGR ájQGôM

 .á«JÉÑædG á«FGò¨dG áª©WC’G

 -ábÉ°TôdG  øjQÉ“  Éª«°S  ’h  –  á«°VÉjôdG  øjQÉªàdG  …ODƒJ

 ¿Éª°Vh  ¿ƒgódG  Ò°ùµJ  á«∏ªY  ™jô°ùJ  ‘  Éqk«°SÉ°SCG  G kQhO

 ∫É≤KC’G  ™aQh  ¿RGƒàdG  øjQÉ“  ÉeCG  .äÓ°†©dG  áë°U

 øªµJh  .É¡ªéM  IOÉjRh  äÓ°†©dG  ájƒ≤J  ‘  ºgÉ°ùàa

 §‰ Ö°SÉæJh á©àŸG ÚH ™ªŒ äÉWÉ°ûf OÉéjG ‘ áYóÿG

 ‘ É¡H ΩÉ«≤dG øµÁ »°ûŸÉc äÉWÉ°ûf ;¬°û«©f …òdG IÉ«◊G

.¿Éµe …CG ‘h âbh …CG

 á«FGò¨dG áª¶fC’G ∂∏J »g ¿RƒdÉH ºµëàdG èeGôH π°†aCG ¿EG

 Ωƒ≤Jh ,äGQó«gƒHôµdG äÉÑcôe ≈∏Y …ƒà– »àdG á«JÉÑædG

 ≥aGÎJ ¿CG Öéj É¡fCG ’EG ¿ƒgódG øe πbCG äÉ«ªc ∫hÉæJ ≈∏Y

  QÉ«N  π°†aCG  ƒg  Gò¡a  ,áª¶àæe  á«°VÉjQ  øjQÉ“  ™e

.IOÉ©°ùdG ÉgDƒ∏“ Iójóe á«ë°U IÉ«M ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d

عليه المحافظة  وطرائق 

 
 

 

 

 

نباتية وجبات  إلى  العادية  وجباتك  تغيير  ويمكنك 
المعتادة: الوجبات  بعناصر  قائمة  وهذه  الدهون،  قليلة 

Q
ƒ
``
``
``
£

Ø
dG

A
Gó

``
``
``
¨
dG

A
É`

``
`°

û
`©

dG

Rƒe , á£°û≤dG ™e Iƒ¡b , âfhO Rƒe ,(RQC’Gh/Éjƒ°üdG/Rƒ∏dG Ö«∏M ™e) , º°SO ¿hóH Iƒ¡b  , ÜôŸG ™e áaô≤dGh Ö«HõdG øe ´ƒæ°üe â°SƒJ õÑN

ádhGôØdGh ∫É≤JÈdG Ò°üY hCG RQC’G Ö«∏M hCG º°SO ¿hóH Éjƒ°U Ö«∏M ™e ÜƒÑM

 , ¿ôØdG ‘ ájƒ°ûe ÉWÉ£H , ¿ƒgódG ¢†Øîæe ¥ƒØfl ( ƒaƒJ ) h Éjƒ°üdG áæÑL

øNÉ°S …É°T , …õ«∏µf’G øØŸG

 π°üÑdGh ºWÉª£dGh ¢ùÿG ™e Iƒ∏◊G ÉWÉ£ÑdG êÉ°Uh Iô q¡Ñe Éjƒ°üdG áæÑL

AGOƒ°S AÉ«dƒ°UÉa , RQCG , ( áæÑ÷G áaÉ°VEG øY ™æàeG )

 , ìÉØàdG á°ü∏°U , ºWÉªWh ¢ùN , AGOƒ°ùdG AÉ«dƒ°UÉØdG IóHR hCG ¢üª◊G ôFÉ£°T

äÉ°ûeô≤ŸG hCG ¿ƒgódG øe á«dÉÿG ÉWÉ£ÑdG ≥FÉbQ

 , (âjR ¿hóH) á«æ«°üdG QÉ°†ÿG ,»JÉÑædG ¢Só©dG AÉ°ùM

.RQC’G øe ÒãµdG ,ΩƒãdG á°ü∏°U ™e ‹ƒchôH

 , Oƒ°SC’G πØ∏ØdGh ≥Ñ◊G ™e ábƒ∏°ùe ÉWÉ£H , …ƒ°ûe ô£a

.∫É≤JÈdG ¢Uƒ°U ™e ¿ƒ«∏g

ÉàjôZQÉe , AÉ«dƒ°UÉa ,RQCG ,(âjR ¿hóH) QÉ°†ÿG êÉ°U á«∏≤e AÉ«dƒ°UÉa ,RQC’G ™e êÉLódG Éà«gÉa

RQC’G ™e ‹ƒchôHh πéY º◊ ,¢†eÉMh øNÉ°S AÉ°ùM

ádhGôa , ∫É≤JÈdG Ò°üY , Ö«∏◊G ™e ÜƒÑM

 , …õ«∏µf’G øØŸG , á«∏≤e ÉWÉ£H , ¢†«H

øNÉ°S …É°T ,≥fÉ≤ædG

á«∏≤e AÉ«dƒ°UÉa ,RQCG ,êÉLódG ƒàjQƒH

 , õÑN , êÉLódG ájÒ©°T AÉ°ùM

.á«°ShQ á°ü∏°U ™e AGô°†N á£∏°S

 áæÑL ™e ábƒ∏°ùe ÉWÉ£H ,ôªfi ¿ƒª∏°S ∂ª°S

.ájóædƒ¡dG á°ü∏°üdG ™e ¿ƒ«∏¡dG ,¿Gõ«eQÉH

 ¢ùÿG ™e ¢ûÑ◊G ∂jO º◊ ôFÉ£°T

ÉWÉ£H ≥FÉbQ , Íd , õ«fƒjÉŸGh ºWÉª£dGh

الآتية: بالوجبات  السابقة  الوجبات  استبدال  ويمكن 

 IÎa  AÉæKCG  ‘  á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  ¤EG  ∂àLÉM  OGOõJ

 øe  ójõe  ¤EG  áLÉëH  º°ù÷G  ¿ƒµj  kÓãªa  .πª◊G

 áLÉ◊G  ¿CG  ™e  ∂«dƒØdG  ¢†ªMh  ÚJhÈdGh  Ωƒ«°ùdÉµdG

 ∂dòd .á£«°ùH IOÉjR ’EG OGOõJ ’ ájQGô◊G äGô©°ùdG ¤EG

 G qkóL º¡e á«FGò¨dG ô°UÉæ©dÉH á«æ¨dG áª©WC’G ∫hÉæJ ¿EÉa

 hCG  ¿ƒgódG  øe IÒÑc Ö°ùf  ≈∏Y …ƒà– ’CG  Öéj øµdh

.IóFGR ájQGôM äGô©°S hCG äÉjôµ°ùdG

 áª©WC’G ≈∏Y Ióªà©ŸG á«JÉÑædG á«FGò¨dG äÉ«ª◊G qoó©oJh

 ≥∏©àj  Éª«a  á«ë°U  äGQÉ«N  á«FGò¨dG  ô°UÉæ©dG  á∏eÉc

.πeGƒ◊G AÉ°ùædÉH

الحمل:  أثناء  في  لصحة جيدة 
 ¿hõîªa  .πª◊G  πÑb  É qk«ë°U  Éqk«FGòZ  É keÉ¶f  »FóHG  •

.√Qƒ£Jh ôµÑŸG πØ£dG ƒ‰ Rõ©j äÉjò¨ŸG øe º°ù÷G

 øµ«dh  .¿RƒdG  ÜÉ°ùàc’  âHÉK  ∫ó©e  ≈∏Y  »¶aÉM  •
 πªéŸÉH  ∫ÉWQCG  á©HQCG  ¤EG  áKÓK  ∫ó©Ã  kIOÉjR  ∂aóg

 áKÓK ‹GƒMh ,πª◊G øe ¤hC’G áKÓãdG ô¡°TC’G ∫ÓN

 áKÓãdG  ô¡°TC’G  ∫ÓN  ô¡°T  πc  ‘  ∫ÉWQCG  á©HQCG  ¤EG

.IÒNC’G áKÓãdG ô¡°TC’Gh ,á«dÉàdG

.ΩÉ¶àfÉH á«ë°üdG ájÉYôdG Ω qó≤e …QhR  •
 á«FGò¨dG  ÒZ  ájQGô◊G  äGô©°ùdG  QGó≤e  …OóM  •

 OóY »YGQh .äÉjƒ∏◊Gh á n÷É©ŸG áª©WC’G ‘ IOƒLƒŸG

 äÉæ«eÉà«a  IóY  øe  D  ÚeÉà«a  ≈∏Y  ∫ƒ°ü◊G  ∂æµÁ

 øe  ójó©dG  ∂dÉæ¡a  ,IR qnõ©ŸG  áª©WC’G  øeh  iôNCG

 ,kÉÑ«∏Mh ,Éjƒ°U ∫ƒah ,É kHƒÑM Ω qó≤J »àdG ájQÉéàdG äÉeÓ©dG

.D ÚeÉà«ØH IR qnõ©eh πcCÓd I qnó© oe É¡©«ªLh ,G kRQCGh

 :  B12 فيتامين 
 ,á«JÉÑædG  áª©WC’G  º¶©e  ‘  B12  ÚeÉà«a  ôaGƒàj  ’

 »FGò¨dG  ô°üæ©dG  Gòg øe á«aÉc á«ªc ≈∏Y ∫ƒ°üë∏dh

 ÚeÉà«ØH  IR qnõ©ŸG  áª©WC’G  ∫ÉNOEG  ≈∏Y  »°UôMG  ,º¡ŸG

 áª©WC’G √òg πª°ûJh ,»eƒ«dG »FGò¨dG ∂eÉ¶f ‘ B12
 ¢†©Hh ,QÉ£aE’G óæY É¡dhÉæàf »àdG ÜƒÑ◊G øe ójó©dG

 ,Éjƒ°üdG  Ö«∏M  ´GƒfCG  ¢†©Hh  ,Ωƒë∏d  á∏jóÑdG  äÉéàæŸG

 á«JÉÑædG  áªYGódG  á¨«°üdG  äGP  á«FGò¨dG  IÒªÿGh

 ƒgh  ,Úe’ÉHƒcƒfÉ«°S  ô°üæY  OƒLh  ≈∏Y  »°UôMGh

 .B12  ÚeÉà«a øe ¢UÉ°üàeÓd á«∏HÉb ÌcC’G á¨«°üdG

 qoó©oJ ’ »¡a ,¬ÑªnàdG πãe äÉéàæeh ájôëÑdG ÜÉ°ûYC’G ÉeCG

 .B12  ÚeÉà«a  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  É keƒªY  ábƒKƒe  QOÉ°üe

 IOó©àŸG  äÉæ«eÉà«ØdG  ‘  B12  ÚeÉà«a  óLƒj  Éªc

.á«JÉÑædG äÓªµŸG ‘h É¡©«ªL á«eÉ¶ædG

الحديد: 
 PEG ,á«JÉÑædG á«FGò¨dG áª¶fC’G ‘ ójó◊G ΩGóîà°SG Ìµj

 ¬cGƒØdGh ,áæcGódG AGô°†ÿG QÉ°†ÿGh ,AÉ«dƒ°UÉØdG ¿EG

 ÜƒÑ◊Gh  ,äGô°ùµŸGh  QhòÑdGh  ,¢ùHódGh  ,áØØéŸG

 ≈∏Y …ƒà– É¡©«ªL ÜƒÑ◊Gh ,R qnõ©ŸG õÑÿG hCG á∏eÉµdG

 ‘ kÉfÉ«MCG ø rénàëj πeGƒ◊G øµd ,ójó◊G øe ÒÑc Qób

 äÓªµŸG ≈∏Y ∫ƒ°ü◊G ¤EG ø¡∏ªM øe ÊÉãdG ∞°üædG

 .¬æ©Ñqàj  …òdG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG  ´ƒf  øY  ô¶ædG  ¢†¨H

 äÓªµe ∫ƒM äÉeƒ∏©eh íFÉ°üf Ö«Ñ£dG »£©j ±ƒ°Sh

.πeÉë∏d áeRÓdG ójó◊G

 : البروتين  عن  معلومة 
 ÚJhÈdG  IOÉjR  ¤EG  πª◊G  AÉæKCG  ‘  º°ù÷G  êÉàëj

 ióe  ∫É«M  É k≤∏b  ∂dÉæg  ¿CG  ÚM  ‘h  .30%  ‹GƒëH

 ¿EÉa  ,º¡ŸG  âbƒdG  Gòg  πãe  ‘ ÚJhÈdG  á«ªc  áeAÓe

 ÌcCG  ÚJhôH  äÉ«ªc  ødhÉæàj  äÉ«JÉÑædG  AÉ°ùædG  º¶©e

 IÎa  ∫ÓN  º°ù÷G  äÉLÉ«àMG  á«Ñ∏àd  ;ΩRÓdG  øe

 á«æ¨dG  áª©WC’G  ∑Ó¡à°SG  IÌc  ™eh  .πª◊G

 ,QhòÑdGh  ,äGô°ùµŸGh  ,∫ƒ≤ÑdG  :πãe  ,äÉæ«JhÈdÉH

 äÉLÉ«àMG  á«Ñ∏J  øµÁ  á∏eÉµdG  ÜƒÑ◊Gh  ,QÉ°†ÿGh

.πª◊G AÉæKCG ‘ ádƒ¡°ùH ÚJhÈdG øe º°ù÷G

: الطبيعي  الإرضاع 
 ¬Ñ°ûJ  »©«Ñ£dG  ´É°VQE’ÉH  á≤∏©àŸG  äGOÉ°TQE’G  ¿EG

 êÉàfEG  Ö∏£àjh  .πeGƒ◊G  AÉ°ùæ∏d  á¡LƒŸG  äGOÉ°TQE’G

 πeÉ◊G êÉàëà°S  ∂dòd  ,ÌcCG  ájQGôM äGô©°S  Ö«∏◊G

. kÓ«∏b ¬dhÉæàJ …òdG ΩÉ©£dG á«ªc IOÉjR ¤EG

!É¡æ«dhÉæàJ »àdG ájQGô◊G äGô©°ùdG

: الغذائية  العناصر 
 ‹hCG  ,áÑ°SÉæŸG  ájò¨àdG  ≈∏Y ∂dƒ°üM øe …ócCÉàJ  »µd

 :á«JB’G á«FGò¨dG ô°UÉæ©dÉH É qk°UÉN É keÉªàgG

 Iójó÷G ™HQC’G ΩÉ©£dG äÉYƒª› …ƒà– : Ωƒ«°ùdÉµdG

 ≈∏Y »°UôMG Gòd ;Ωƒ«°ùdÉµdÉH á«æZ áª©WCG ≈∏Y É¡©«ªL

 ‘  Ωƒ«°ùdÉµdÉH  á«æ¨dG  áª©WC’G  øe  ÒÑc  Qób  ∫ÉNOEG

 ,Éjƒ°üdG  áæÑL  :áª©WC’G  √òg  º°†Jh  ,»FGò¨dG  ∂eÉ¶f

 ∑ƒÑdGh  ,øcGódG  ô°†NC’G  ¿ƒ∏dG  äGP á«bQƒdG  QÉ°†ÿGh

 QGhO  QhòHh  ,ÚàdGh  ,AÉ«dƒ°UÉØdGh  ,‹ƒchÈdGh  ,…ƒ°ûJ

 Éjƒ°üdG  Ö«∏Mh  ,Rƒ∏dG  IóHRh  ,áæ«ë£dGh  ,¢ùª°ûdG

 ájƒ°†©dG  Éjƒ°üdG  QhòH  »HôL)  Rõ©ŸG  Ωƒ«°ùdÉµdÉH

 "…ƒ°SÉà«a"hCG "∂∏«°S" πãe ájQÉŒ äÉeÓY øe á∏eÉµdG

.Ωƒ«°ùdÉµdÉH IRõ©ŸG ôFÉ°ü©dGh ÜƒÑ◊Gh ,(ÉgÒZ hCG

 : D فيتامين
 .¢ùª°ûdG  á©°TCG  ƒg  D  ÚeÉà«Ød  »©«Ñ£dG  Qó°üŸG

 ¢ùª°ûdG  á©°TC’  ∂¡Lhh  ∂jój  ¢†jô©J  ¤EG  ÚLÉàëà°S

 äGôe  çÓK  hCG  ÚJôe  πbC’G  ≈∏Y  á≤«bO  20-30  Ióe

.Éqk«YƒÑ°SCG

 øµdh,ΩÉ¶àfÉH ¢ùª°ûdG á©°TCG  ≈∏Y »∏°ü– ⁄ ¿EG  øµdh

 ,ΩÉ¶àfÉH ¢ùª°ûdG á©°TCG ≈∏Y »∏°ü– ⁄ ¿EG
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الغذائية للوجبات  حميات غذائيةنماذج 
البداية من 

الغذائي. لنظام طفلك  الأطعمة  التالية خطة جيدة لإضافة  الإرشادات  تقدم 

الطعام مجموعات 

 ΩÉ¶ædÉa  .IôµÑŸG  ádƒØ£dG  òæe  á«FGò¨dG  äGOÉ©dG  O qnóëàJ

 ∞«£H ´Éàªà°S’G º∏©J á°Uôa ∂∏ØW »£©j »JÉÑædG »FGò¨dG

 IRÉà‡ ájò¨J Ω qó≤J »gh ,ájò¨ŸG á©FGôdG ä’ƒcCÉŸG øe ™°SGh

 ø°S  ≈àM  IO’ƒdG  øe  É¡©«ªL  ádƒØ£dG  πMGôe  ‘  ∂∏Ø£d

 .á≤gGôŸG

لرضّــع ا
 ´É°VQE’G ≥jôW øY Ö«∏◊G ƒg IO’ƒdG »ãjó◊ ΩÉ©W  π°†aCG

 ∂dP  ¿Éc  á«©«Ñ£dG  áYÉ°VôdG  Ióe  âdÉW  Éª∏ch  ,»©«Ñ£dG

 ,»©«Ñ£dG ´É°VQE’G ≈∏Y π°üëj ∂∏ØW øµj ⁄ GPEGh .¬d π°†aCG

 »g  …ƒ°†©dG  Éjƒ°üdG  Ö«∏M  ≈∏Y  …ƒà–  »àdG  áª©WC’G  ¿EÉa

 Ö«∏M  »eóîà°ùJ  ’  .IÌµH  IôaGƒàe  É¡fEG  Éªc  ,ó«L  πjóH

 ™°VôdG  iód  ¿EG  PEG  .™°VôdG  ∫ÉØWCÓd  …QÉéàdG  Éjƒ°üdG

 …ôéj  »àdG  Éjƒ°üdG  ä’ƒcCÉe  Ö∏£àJ  ,á°UÉN  äÉLÉ«àMG

.¢UÉN ƒëf ≈∏Y äÉLÉ«àM’G √ò¡d Égôjƒ£J

 hCG  »©«Ñ£dG Ö«∏◊G ÒZ äÉjò¨e ájCG  ¤EG ™°VôdG êÉàëj ’h

 ∫hÉæJ  á∏°UGƒe  ÖŒh  ,¤hC’G  áà°ùdG  ô¡°TC’G  ∫ÓN  Éjƒ°üdG

 ô°ûY  ≈æK’G  ô¡°TC’G  ∫ÓN  Éjƒ°üdG  hCG  áYÉ°VôdÉH  Ö«∏◊G

 ≈∏Y  ¿hóªà©ŸG  ™°VôdG  êÉàëj  Éªc  .πbC’G  ≈∏Y  ¤hC’G

 ÚàYÉ°S  ¢ùª°ûdG  á©°TC’  ¢Vô©àdG  ¤EG  á«©«Ñ£dG  áYÉ°VôdG

 ΩCÓd  ÒÑc õaÉM Gògh ,D  ÚeÉà«a  ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d  kÉ«YƒÑ°SCG

 ∂ÄdhCG Éª«°S ’ ,™°VôdG ¢†©H ∂dÉægh ,»°ûŸG ΩÉ¶f ¤EG Oƒ©àd

 ñÉæe äGP ≥WÉæe ‘ ¿ƒ°û«©j øjòdG hCG AGôª°ùdG Iô°ûÑdG …hP

 .D ÚeÉà«a øe ÒÑc Qób ≈∏Y ¿ƒ∏°üëj ’ ób øjòdG ,ºFÉZ

 ájQhô°V  D  ÚeÉà«a äÓªµe ¿ƒµJ ÉÃQ ä’É◊G √òg ‘h

.º¡d

 É qk«©«ÑW É kYÉ°VQEG ø r© p°Vôj »JGƒ∏dG äÉ«JÉÑædG AÉ°ùædG ≈∏Y Öéjh

 ‘ B12 ÚeÉà«a øe Ió«L QOÉ°üe ∫ÉNOEG ≈∏Y ø°Uôëj ¿CG

 ‘ ôKDƒJ ¿CG É¡ædhÉæàj »àdG á«ªµ∏d øµÁ PEG ,»FGò¨dG ø¡eÉ¶f

 IR qnõ©ŸG  áª©WC’G  ÉeCG  .ø¡jód  Ö«∏◊G  iƒà°ùe

 ,B12  ÚeÉà«a øe ádÉ©ØdG  á¨«°üdG ƒgh ,Úe’ÉHƒcƒfÉ«°ùdÉH

 .»FGò¨dG ô°üæ©dG Gòg øe áÑ°SÉæe äÉ«ªc Ω qó≤J ¿CG  øµª«a

 äÉ¡«LƒJ  ≥ah  É k°†jCG  IOó©àe  äÉæ«eÉà«a  ∫hÉæJ  øµÁh

 ∫ÉØWC’G Ö«∏M hCG »©«Ñ£dG Ö«∏◊G ΩGóîà°SG Öéjh .∂Ñ«ÑW

.πbC’G ≈∏Y ∫hC’G ΩÉ©dG ‘ »JÉÑædG »YÉæ°üdG

 ∞YÉ°†àj ÉeóæY hCG ,áà°S hCG ô¡°TCG á°ùªN ∂∏ØW ≠∏Ñj ÉeóæYh

 ¬eÉ¶f  ¤EG  iôNCG  áª©WCG  áaÉ°VEG  òFóæY  ΩCÓd  øµÁ  ¬fRh

 ÜƒÑ◊ÉH  AóÑdÉH  ∫ÉØWC’G  AÉÑWCG  »°Uƒj  Ée  IOÉYh  .»FGò¨dG

 ôªY ‘ ™ qn°V qoôdG iód ójó◊G ¿hõfl ¿C’ ;ójó◊ÉH IR qnõ©ŸG

 É kYÉØJQG  É k©ØJôe  ¿Éc  ¿CG  ó©H  ¢VÉØîf’ÉH  CGóÑj  ô¡°TCG  4-6
 øe §«°ùH óMGh ´ƒf áaÉ°VEG ΩC’G ≈∏Yh ,IO’ƒdG óæY É qk«©«ÑW

 .ÚYƒÑ°SCG hCG ´ƒÑ°SCG πc ∂dPh ,Iôe πc ‘ ΩÉ©£dG

ô¡°TCG 6 5 الى
 »HôL .ójó◊ÉH IRõ©ŸG ÜƒÑ◊G ™«°VôdG ∂∏Ø£d »e qób

 ´É°VôdG  Ö«∏M  øe  π«∏b  ™e  áLhõªŸG  RôdG  ÜƒÑM k’hCG

 áHÉ°UE’G  á«fÉµeEG  ¿CG  ÉÃ  Éjƒ°üdG  Öcôe  hCG  »©«Ñ£dG

 ÜƒÑM  »e qób  ,∂dP  ó©Hh  .πbCG  ¿ƒµJ  á«°SÉ°ù◊ÉH

 ∫ÉØWC’G  AÉÑWCG  º¶©e  »°Uƒjh  .Ò©°ûdG  hCG  ¿Éaƒ°ûdG

 ô¡°TCG á«fÉªK πØ£dG ≠∏Ñj ≈àM íª≤dG Ëó≤àH QGôªà°S’ÉH

.á«°SÉ°ùM ÌcCG ôª©dG Gòg ‘ íÑ°üj ¬fCG PEG ,πbC’G ≈∏Y

ô¡°TCG 8 6 الى
 á°Shô¡eh  Iƒ¡£e  ¿ƒµJ  ¿CG  Öéjh  .QÉ°†ÿG  »eób  •
 AÉ«dƒ°UÉØdGh ,ÉWÉ£ÑdG :Ió«÷G äGQÉ«ÿG øeh .ájÉæ©H

.A’RÉÑdGh ,Qõ÷Gh ,AGô°†ÿG

 ,hOÉcƒaC’G  hCG  ,¢Shô¡ŸG  RƒŸG  »HôL  .¬cGƒØdG  »eób •
.ìÉØàdG á°ü∏°U hCG ,≈Ø°üŸG ñƒÿGhCG

 ô¡°TCG á«fÉªãdG ôªY ‘ ™°VôdG º¶©ªa .õÑÿG »eób •
 ÜƒÑ◊Gh  ,õÑÿGh  ,äÉ°ûeô≤ŸG  GƒdhÉæàj  ¿CG  øµÁ

.áaÉ÷G

 á«fÉªãdG  ôª©Ña  .ÚJhÈdÉH  á«æ¨dG  áª©WC’G  »eób  •
 ≈∏Y …ƒà– áª©WCG ∫hÉæàH AóÑdG ™°VôdG ™«£à°ùj ô¡°TCG

 »àdG  AÉ«dƒ°UÉØdG  hCG  ƒaƒàdG  πãe  ÚJhÈdG  øe  ójõe

.kGó«L É¡°Sôgh É¡«¡W Öéj

والمراهقين الأطفال 
 ájQGô◊G  äGô©°ùdG  ¤EG  IÒÑc  áLÉM  ∫ÉØWC’G  iód

 ∂∏Ø£d  »eób  .IÒ¨°U  º¡Jó©e  øµd  ,äÉjò¨ŸGh

 ¿ƒ≤gGôŸG êÉàëj Ée É kÑdÉZh ,IOÉà©ŸG áØ«ØÿG äÉÑLƒdG

 º¡dÉ¨°ûfG  ¤EG  áaÉ°VE’ÉH  ,ábÉ£dÉH  ºgó“  áª©WCG  ¤EG

 á«ë°Uh Iòjòd äGQÉ«N ≈∏Y ®ÉØ◊G ¿EÉa ∂dòd .»eƒ«dG

 QÉ«àNG  ¤EG  Ú≤gGôŸG  ¬«LƒJh  ,áØ«ØÿG  äÉÑLƒdG  øe

  á°†Øîæe ä’ƒcCÉe

وأنواع  والبذور،  والمكسرات،  البقول، 
الألبان:•   مشتقات  غير  من  الحليب 

 :πãe  Iƒ¡£ŸG  AÉ«dƒ°UÉØdG  øe  ´ƒf  …CG  ∫ƒ≤ÑdG  øª°†àJ

 á∏°ùÑdGh  ,¢Só©dGh  ,ájƒ∏µdG  AÉ«dƒ°UÉØdGh  ,ƒàæÑdG

 ∂dòch  ,¢ü qª◊Gh  ,AÉ°†«ÑdG  AÉ«dƒ°UÉØdGh  ,á°ThôéŸG

 ≥fÉ≤fh ,»JÉÑædG ôZÈdGh ,ƒaƒàdG :πãe ,Éjƒ°üdG äÉéàæe

.¬ÑªàdGh ,Éjƒ°üdG ôFÉ£°T íFGô°T hCG

 øe  Üƒc  ½  IóMGƒdG  ∫ƒ≤ÑdG  á°üM  ∫OÉ©J   •
 âfÉc GPEG  ’EG)  iôNCG  IOÉe …CG  hCG  ,ƒaƒàdG  hCG  ,AÉ«dƒ°UÉØdG

.(IOófi á«ªµdG

 :¿ÉÑdC’G  äÉ≤à°ûe  ÒZ  øe  Ö«∏◊G  ´GƒfCG  øª°†àJh   •
 ™°Vô∏d Éjƒ°üdG äÉ≤à°ûeh ,á«©«Ñ£dG áYÉ°VôdÉH Ö«∏◊G

 Ö«∏◊Gh Éjƒ°üdG Ö«∏Mh ,RôdGh ,»°ûŸG »ãjóM ∫ÉØWC’Gh

 øe  áæ°ùdG  ¿hO  ∫ÉØWCÓd  iôNC’G  QÉ°†ÿG  ≈∏Y  óªà©ŸG

 ´GƒfCG »eóîà°SG hCG ,Rõ©ŸG Éjƒ°üdG Ö«∏M …QÉàNG .ôª©dG

.QÉ°†ÿG ≈∏Y Ióªà©ŸG IRõ©ŸG iôNC’G Ö«∏◊G

 ÒZ  øe  Ö«∏◊G  øe  IóMGƒdG  á°ü◊G  …hÉ°ùJ   •
.kGóMGh kÉHƒc ¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe

 ,áehôØŸG hCG á∏eÉµdG äGô°ùµŸG πª°ûàa äGô°ùµŸG ÉeCG  •
 IóHRh  ,á∏eÉµdG  QhòÑdGh  ,É¡YGƒfCÉH  äGô°ùµŸG  IóHRh

.É¡YGƒfCÉH QhòÑdG

 ‘  äGô°ùµŸG  øe  Úà°üM  hCG  á°üM  ∫ÉNOEG  øµÁ   •
 .…QÉ«àNG  A»°T  Gòg  øµd  ,»ë°üdG  »FGò¨dG  ΩÉ¶ædG

 IóHR  hCG  äGô°ùµŸG  øe  IóMGƒdG  á°ü◊G  …hÉ°ùJh

.IóMGh ΩÉ©W á≤©∏e äGô°ùµŸG

الفواكه
 ,IóªéŸG hCG áLRÉ£dG á¡cÉØdG ™«ªL ¬cGƒØdG øª°†àJ  •

.¬cGƒØdG ôFÉ°üYh ,Iƒ¡£ŸG hCG áÄ«ædG

 ,Iƒ¡£ŸG á¡cÉØdG øe Üƒc ½ IóMGƒdG á°ü◊G …hÉ°ùJ  •
 ¬cGƒØdG  øe Üƒc ¼  hCG  ,¬cGƒØdG  Ò°üY øe Üƒc ½  hCG

.(IOófi á«ªµdG âfÉc GPEG ’EG) .¬cGƒa áÑM hCG ,áØØéŸG

 ±ƒ°S Gògh ,∫õæŸG êQÉN ΩÉ©£dG º¡dhÉæJ óæY ¿ƒgódG

 Ée É kÑdÉZ »àdG á«FGò¨dG AÉ£NC’G øY ºgOÉ©HEG ‘ óYÉ°ùj

.Ú≤gGôª∏d  á«ë°U  äÓµ°ûeh  ¿RƒdG  IOÉjR  ‘  ÖÑ°ùàJ

 ¤EG  πØW øe ájQGô◊G äGô©°ùdG  ¤EG  áLÉ◊G ∞∏àîJh

:äÉLÉ◊G  √òg  ∫ƒM  áeÉY  äGOÉ°TQEG  »∏j  Éª«ah  .ôNBG

الكاملة الحبوب 
 IOQÉÑdG  ÜƒÑ◊Gh  ,õÑÿG  :á∏eÉµdG  ÜƒÑ◊G  πª°ûJ   •
 áaÉ°VEG ,RôdÉc Iƒ¡£ŸG ÜƒÑ◊Gh ,áfhôµ©ŸGh ,áæNÉ°ùdGh

.äÉ°ûeô≤ŸGh ,Ò©°ûdG ¤EG

 hCG ,áfhôµ©ŸG øe Üƒc ½  IóMGƒdG  á°ü◊G  …hÉ°ùJ  •
 øe óMGh Üƒc ¤EG ¾ hCG ,Iƒ¡£ŸG ÜƒÑ◊G hCG ,ÜƒÑ◊G

 hCG ,π«LÉÑdG õÑN hCG áµ©c ½ hCG ,πcCÓd IõgÉ÷G ÜƒÑ◊G

.õÑN áëjô°T

الخضار
 ô°†NC’G  ¿ƒ∏dG  äGP  QÉ°†ÿG"  áYƒª›  øª°†àJ   •
 ,âØ∏dGh  ,ïfÉÑ°ùdGh  ,±ƒØ∏ŸGh  ,§«Ñfô≤dG  :"øcGódG

 ≥∏°ùdGh  ,…ƒ°ûJ  ∑ƒÑdGh  ,Qófƒ°ûdGh  ,∫OôÿGh

.…ô°ùjƒ°ùdG

 QÉ°†ÿG øª°†ààa "iôNC’G QÉ°†ÿG"  áYƒª›  ÉeCG   •
.Iƒ¡£ŸGh áÄ«ædG ,IóªéŸGh áLRÉ£dG ,É¡∏c iôNC’G

 Iƒ¡£ŸG QÉ°†ÿG øe Üƒc ½ IóMGƒdG á°ü◊G ∫OÉ©Jh •
 á«ªµdG âfÉc GPEG ’EG) ,áÄ«ædG QÉ°†ÿG øe kÓeÉc É kHƒc hCG

 .(IOófi

والمراهقين للأطفال  اليومية  الوجبات  خطة 
äGƒæ°S  4 - 1äGƒæ°S  6 - 5äGƒæ°S  12 - 7äGƒæ°S  19 - 13

¢ü°üM  4¢ü°üM  6¢ü°üM  7¢ü°üM  10
 ,õÑÿG , á∏eÉµdG ÜƒÑ◊G

ÜƒÑ◊G

 ¿ƒ∏dG äGP QÉ°†ÿG

 øcGódG ô°†NC’G

iôNC’G QÉ°†ÿGh

 , äGô°ùµŸGh ,∫ƒ≤ÑdG

 ÒZ øe Ö«∏◊Gh , QhòÑdGh

¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe

ácGƒØdG

 ΩÉ©W á≤©∏e 4 - 2
áæcGódG AGô°†ÿG QÉ°†ÿG øe

 1/2  - 1/4
iôNC’G QÉ°†ÿG øe Üƒc

 ΩÉ©W á≤©∏e 1/4
áæcGódG AGô°†ÿG QÉ°†ÿG øe

 1/2  - 1/4
iôNC’G QÉ°†ÿG øe Üƒc

 ΩÉ©W á≤©∏e 1
áæcGódG AGô°†ÿG QÉ°†ÿG øe

iôNC’G QÉ°†ÿG øe Üƒc 3  

 ΩÉ©W á≤©∏e 1/2
áæcGódG AGô°†ÿG QÉ°†ÿG øe

iôNC’G QÉ°†ÿG øe Üƒc 3  

 1/2  - 1/4
∫ƒ≤ÑdG øe Üƒc

Üƒc 1/2 áaÉ°VE’ÉH 1 - 4/3Üƒc 2 - 1 ¢ü°üM 3 ¢ü°üM 4 

 hCG ,»©«Ñ£dG áYÉ°VôdG Ö«∏◊G øe ¢ü°üM 3
¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe ÒZ øe Ö«∏◊G hCG ,Éjƒ°üdG Ö«∏M

 1/2  - 1
∫ƒ≤ÑdG øe Üƒc

 Ö«∏◊G hCG ,Éjƒ°üdG Ö«∏M øe ¢ü°üM 3
¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe ÒZ øe

∫ƒ≤ÑdG øe Úà°üM

 Ö«∏◊G hCG ,Éjƒ°üdG Ö«∏M øe ¢ü°üM 3
¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe ÒZ øe

∫ƒ≤ÑdG øe ¢ü°üM 3 

 Ö«∏◊G hCG ,Éjƒ°üdG Ö«∏M øe ¢ü°üM 3
¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe ÒZ øe

.äÉæ«eÉà«ØdÉH Rõ©ŸG Éjƒ°üdG Ö«∏M hCG ÜƒÑ◊G hCG ∫ÉØWCÓd …OÉY Oó©àe ÚeÉà«a …CG πãe …CG , »FGò¨dG ΩÉ¶ædG ‘ (  B12   ) ÚeÉà«a QOÉ°üe óMCG ∫ÉNOEG ≈∏Y »°UôMG

سنوات  4-1 العمرية  الفئة 
 Ò°üY ,ìÉØàdG  á°ü∏°U ™e  ¿Éaƒ°ûdG  ≥«bO  : الإفطار 

.Ωƒ«°ùdÉµdÉH R qnõ©e ∫É≤JôH

 ,Rƒe , äÉ°ûeô≤ŸG ≈∏Y ( 15 áëØ°U ) ¢ü qªM : الغداء
.á«dƒW QõL íFGô°T ,Éjƒ°üdG Ö«∏M

 ≈∏Y  âØd  ,  á°Shô¡e  Iƒ∏M  ÉWÉ£H  ,IQP  : العشاء 
.Éjƒ°üdG Ö«∏M , QÉîÑdG

 Ö«∏M , ¢SƒjÒ°ûJ ÜƒÑM , ñƒN : وجبات خفيفة 
.Éjƒ°üdG

سنوات  6-5 العمرية  الفئة 
 ,  Éjƒ°üdG  Ö«∏Mh  RƒŸG  ™e  á∏eÉc  ÜƒÑM  : الإفطار 

.∫É≤JÈdG íFGô°T

 ,  (  14  áëØ°U  )   ¢†«ÑdG  º©£H  IÒ£°T  : الغداء 
.¿Éaƒ°ûdG áµ©c ,á«dƒW QõL íFGô°T , ìÉØàdG Ò°üY

 , Éjƒ°üdG ≥fÉ≤f ™£b ™e RƒÑfl AÉ«dƒ°UÉa : العشاء 
 á£∏°S , Éjƒ°üdG Ö«∏M , ïfÉÑ°S , ¿ôØdÉH ájƒ°ûe ÉWÉ£H

.¬cGƒa

 äGô°ùµŸG  øe  "  πjôJ  "  èjõe  : خفيفة  وجبات 
.Éjƒ°üdG Ö«∏M , äÉ°ûeô≤e , áØØéŸG ¬cGƒØdGh

سنوات  12-7 العمرية  الفئة 
 ™e  ¢ü qªfi  õÑN  ,RƒŸGh  ádhGôØdG  Ò°üY  : الإفطار 

.Ωƒ«°ùdÉµdÉH º qYóe ∫É≤JôH Ò°üY ,Rƒ∏dG IóHR

 , ( 15 áëØ°U ) "∑Ée »∏«°ûJ »JQÉg" ≥ÑW : الغداء 
.õÑN , QÉ°†N á£∏°S

 , ájò¨ŸG IÒªÿG ™e QÉîÑdG ≈∏Y §«Ñfôb : العشاء 
 á«ÑæY  ,  ¿ôØdG  ‘  ájƒ°ûe  ÉWÉ£H  ,  QÉîÑdG  ≈∏Y  QõL

.Éjƒ°üdG Ö«∏M , ( 15 áëØ°U )  ‘Éµ°SE’G

.Éjƒ°üdG äÉé∏ãe , ÚJ , QÉ°Tƒa : وجبات خفيفة

سنوات  19-13 العمرية  الفئة 
 ,Rƒe ,ìÉØàdG IóHR ™e »≤∏◊G "πLÉH" õÑN : الإفطار

.Ωƒ«°ùdÉµdÉH R qnõ©e ∫É≤JôH Ò°üY

 ,ºWÉªW ,¢ùÿG ™e AÉ«dƒ°UÉØdG ƒàjQƒH ≥ÑW : الغداء
.á°ü∏°U ,IRƒÑîŸG Ó«JQƒàdG ≥FÉbQ ,RQ ,hOÉcƒaCG

 ,AGôØ°U É°Sƒc ,QõL ,A§ÑH ƒ¡£e §«Ñfôb : العشاء
 á£∏°S  ,GQÉæjQÉe  á°ü∏°U  ™e  »à«ZÉÑ°S  áfhôµ©e  ,ô£a

.Éjƒ°üdG Ö«∏M ,QÉ«N

 äÉÑM ,  (  15  áëØ°U  )   ¢ü qªM : خفيفة  وجبات 
".¬cGƒa Ò°üY ,IÒ¨°U QõL
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 IQòdG  ≥«bO)  IQòdG  ≥«bO  Ió«°üY  øe  Üƒc  ½  •
.(ø°ûÿG

.QÉ°†ÿG AÉ°ùM øe á«bhCG 1.15 á©°S áÑ∏Y •
.áXƒØëŸG QÉ°†ÿG øe ÚHƒc hCG •

.AÉŸG øe Üƒc ½ •
.Ó«HÉJQƒÑdG ô£a øe IÒÑc äÉÑM 4 •

.¿ƒàjõdG âjR øe ΩÉ©W á≤©∏e •
.Éjƒ°üdG á°ü∏°U øe ΩÉ©W Éà≤©∏e 2 •

.»ª°ù∏ÑdG πÿG øe ΩÉ©W Éà≤©∏e 2 •
.AÉŸG øe ΩÉ©W Éà≤©∏e 2 •

.ΩhôØe ΩƒK É q°üa 2 •
.(áÑZôdG ≥ah) áæjõ∏d §FGô°T ¤EG á©£≤e ,¢üªfi ôªMCG πØ∏a áÑM •

 AÉŸG øe Üƒc ½ ™e QÉ°†ÿG AÉ°ùMh Ió«°ü©dG »£∏NG

 ,É¡«côMh  É¡«¡WGh  áFOÉg  QÉf  ≈∏Y  É¡«côJG  .Qó p≤dG  ‘

 íÑ°üj  ≈àM  á≤«bO  15-20  Ióe  QÉædG  ≈∏Y  É¡«côJG

 9x9  ¢SÉ«≤H  õ«ÑÿG  ≥ÑW  ‘  É¡«Ñµ°SG  .É kØ«ãc  ΩGƒ≤dG

 óæYh .(πbC’G ≈∏Y ÚàYÉ°ùd) É keÉ“ OÈàd É¡«côJGh ,¢ûfEG

 É¡«∏Y  »°TQ  hCG  É¡«ægOGh  ,íFGô°T  ¤EG  É¡«©£b  ,AGƒ°ûdG

 IQGôëH ºëØdG  ≈∏Y É¡«¡WGh ,¿ƒàjõdG  âjR øe π«∏≤dG

 ô£ØdG  »Ø¶f .G qkô≤°ûe É qk«æH  É¡fƒd  íÑ°üj ≈àM á£°Sƒàe

 §∏N  ≥jôW  øY  á∏«ÑààdG  …ô q°†M  .¿É≤«°ùdG  »∏jRCGh

 ô£ØdG  »©°V  .ÒÑc  AÉYh  ‘  É k©e  á«≤ÑàŸG  äÉfƒµŸG

 …ƒ°TG .á≤«bO 10-15 Ióe ¬«YOh ,á∏«ÑààdG ‘ Üƒ∏≤ŸÉH

 á£°Sƒàe  IQGôM  áLQóH  ºëØdG  ≈∏Y  »∏Ø°ùdG  ÖfÉ÷G

 AπŸ á∏«ÑààdG øe π«∏≤dG »Ñµ°SGh É¡«Ñq∏b .≥FÉbO 5 ‹Gƒ◊

 íÑ°üj ≈àM ≥FÉbO 5 Ióe AGƒ°ûdG ‘ …ôªà°SG .äGƒéØdG

 Ió«°ü©dG  ™e  É¡«e qób  .Úµ°ùdG  ‘  πNój  É qkjôW  ô£ØdG

 ¢üªëŸG ôªMC’G πØ∏ØdG §FGô°ûH ≥Ñ£dG »æjRh .ájƒ°ûŸG

 .áÑZôdG ≥ah

 øe  k’óH  ¿ôØdG  ‘  Ió«°ü©dG  q»°T  øµÁ  :á¶MÓe

.ºëØdG

 ΩGôZ 4  ,ájQGôM Iô©°S 141  :IóMGƒdG á°üë∏d á«FGòZ äÉeƒ∏©e

 ΩGô¨∏e  308  ,¿ƒgO  ΩGôZ  3  ,äGQó«gƒHôc  ΩGôZ  20  ,ÚJhôH

.∫hÎ°ùdƒc ΩGô¨∏e 0 ,ΩƒjOƒ°U

ماك تشيلي 
¢UÉî°TCG 6 á«ªµdG √òg »ØµJ

 áÑLƒdG  √òg  ¿ƒÑëj  É¡©«ªL  QÉªYC’G  øe  ∫ÉØWC’G

.áØ«ØÿG

.ájOÉ©dG hCG á«fhõ∏◊G áfhôµ©ŸG øe á«bhCG 8 •
.áehôØe á∏°üH •

.áehôØe ΩƒK ¢Uƒ°üa 2-3 •
.äÉÑ©µe ¤EG á©£≤e IÒ¨°U á«°SôL πØ∏a áÑM •

.πjóÑdG »JÉÑædG ºë∏dG øe Üƒc ¾ •
.á°Shô¡ŸG ºWÉª£dG øe á«bhCG 1.15 á©°S áÑ∏Y •

 ™e  ,ájƒ∏µdG  AÉ«dƒ°UÉØdG  øe  á«bhCG  1.15  á©°S  áÑ∏Y  •
.πFÉ°ùdG

.πFÉ°ùdG ™e ,IQòdG øe á«bhCG 1.15 á©°S áÑ∏Y •
.QÉ◊G πØ∏ØdG ¥ƒë°ùe øe ΩÉ©W á≤©∏e •

.¿ƒªµdG øe IÒ¨°U á≤©∏e •
 ,ájôW  íÑ°üJ  ≈àM  øNÉ°ùdG  AÉŸG  ‘  áfhôµ©ŸG  »≤∏°SG

صحية وصفات 

السوداء بالحنطة  الذرة  كعك 
¢ûfEG 3 ¢SÉ«≤H IÒ£a 16 ™æ°üJ á«ªµdG √òg

 IQòdG ≥«bO ™e áØ«£∏dG AGOƒ°ùdG á£æ◊G á¡µf πNGóàJ

 √òg Ëó≤J øµÁ .áØ«ØN Iòjòd IÒ£a ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d

 hCG  ,ìÉØàdG  á°ü∏°U  hCG  ,á¡cÉØdG  ™e  á©Ñ°ûŸG  ôFÉ£ØdG

.Ö≤«≤dG ÜGô°T

.AGOƒ°ùdG á£æ◊G ≥«bO øe Üƒc ½ •
.IQòdG ≥«bO øe Üƒc ½ •

.õÑÿG IQOƒH øe IÒ¨°U á≤©∏e ½ •

.õÑÿG GOƒ°U øe IÒ¨°U á≤©∏e ¼ •
.áé°VÉf IRƒe ½ •

.Ö≤«≤dG ÜGô°T øe ∞°üfh ΩÉ©W á≤©∏e •
.πÿG øe ΩÉ©W á≤©∏e •

.RôdG Ö«∏M hCG Éjƒ°üdG Ö«∏M øe ™HQh Üƒc ¤EG Üƒc øe •
.Ëó≤à∏d ÜGô°T hCG ,¬cGƒØdG äÉÑ∏©e hCG ,áLRÉW ¬cGƒa •

 IQOƒHh ,IQòdG ≥«bO ™e ,AGOƒ°ùdG á£æ◊G ≥«bO »côM

 ‘  »°SôgGh  .§«∏î∏d  AÉYh  ‘  õÑÿG  GOƒ°Uh  ,õÑÿG

 ,Ö≤«≤dG  ÜGô°T  ™e  É¡«£∏NGh  ,IRƒŸG  π°üØæe  AÉYh

 á∏FÉ°ùdG  äÉfƒµŸG  »£∏NG  .Ö«∏◊G  øe  Üƒch  ,πÿGh

 ¿CG  Öéj  .πàµdG  ∫hõJ  ≈àM  ájÉØc  É¡«côMh  áaÉ÷Gh

 »Ø«°VCG  ,É kØ«ãc  ¬eGƒb  ¿Éc  GPEGh  ;É k©FÉe  §«∏ÿG  ¿ƒµj

 ¥É°üàd’  áehÉ≤e  IÓ≤e  »æî°S  .»≤ÑàŸG  Ö«∏◊G

 âjõdG PGPQ øe π«∏≤dG É¡«∏Y »°TQh ,IGƒ°ûe hCG áª©WC’G

 í£°ùdG ≈∏Y §«∏ÿG øe á∏«∏b äÉ«ªc »Ñµ°SG .»JÉÑædG

 ÖfÉ÷G »¡WGh  ,IÒÑc á≤©∏Ã §«∏ÿG »Ñq p∏b  .øNÉ°ùdG

 πc §«∏ÿG »côM) .Éqk«ÑgP Éqk«æH  É kfƒd  òNCÉj  ≈àM ôNB’G

 . kIô°TÉÑe ¬«eóbh (.á«dÉàdG á«ªµdG Öµ°S πÑb Iôe

 1  ,ájQGôM  Iô©°S  43  :IÒ£a  πµd  á«FGòZ  äÉeƒ∏©e

 ,¿ƒgO ΩGôZ 0.2 ,äGQó«gƒHôc ΩGôZ 9 ,ÚJhôH ΩGôZ

.∫hÎ°ùdƒc ΩGô¨∏e 0 ,ΩƒjOƒ°U ΩGô¨∏e 32

البيض بطعم  شطيرة 
 á°†Øîæe ,Iòjòd ôFÉ£°T 4 ‹GƒM ™æ°üJ ôjOÉ≤ŸG √òg

 øe á«dÉNh ,ájó«∏≤àdG ¢†«ÑdG á£∏°ùd πjóH »gh ,º°SódG

.∫hÎ°ùdƒµdG

.á°Shô¡ŸG áµ°SÉªàŸG ƒaƒàdG áæÑL øe πWQ ½ •
.É kªYÉf É keôa ¿ÉàehôØe ô°†NCG π°üH É nàÑM •

.º°SódG ¢†Øîæe Éjƒ°üdG õ«fƒjÉe øe ΩÉ©W á≤©∏e •
.π∏îŸG ¬ q pµæe øe ΩÉ©W Éà≤©∏e 2 •

.∫OôÿG ¥ƒë°ùe øe ΩÉ©W á≤©∏e •
.¿ƒªµdG øe IÒ¨°U á≤©∏e ¼ •
.ºcôµdG øe IÒ¨°U á≤©∏e ¼ •

.ΩƒãdG äÉÑ«ÑM hCG ΩƒãdG ¥ƒë°ùe øe IÒ¨°U á≤©∏e ¼ •
.á∏eÉµdG áëª≤dÉH õÑN íFGô°T 8 •

.¢ùN ¥GQhCG 4 •
.ºWÉªW íFGô°T 4 •

 ,ô°†NC’G  π°üÑdG  ™e  á°Shô¡ŸG  ƒaƒàdG  áæÑL  »£∏NG

 ,ºcôµdGh ,¿ƒªµdGh ,∫OôÿGh ,π∏îŸG ¬µæeh ,õ«fƒjÉŸGh

 »ægOG  ºK  ,G kó«L  »£∏NG  .ΩƒãdG  äÉÑ«ÑM  hCG  ¥ƒë°ùeh

 É¡«æjRh  ,á∏eÉµdG  áëª≤dG  õÑN  πeÉc  ≈∏Y  §«∏ÿG

 .ºWÉª£dG íFGô°Th ¢ùÿÉH

 ΩGôZ  10  ,ájQGôM  Iô©°S  197  :IÒ£°T  πµd  á«FGòZ  äÉeƒ∏©e

 ΩGô¨∏e  271  ,¿ƒgO  ΩGôZ  4  ,äGQó«gƒHôc  ΩGôZ  29  ,ÚJhôH

.∫hÎ°ùdƒc ΩGô¨∏e 0 ,ΩƒjOƒ°U

والشعير العدس  شوربة 
¢UÉî°TCG 6-8 »ØµJ á«ªµdG √òg

 øµÁh  ,Ò°†ëàdG  á∏¡°S  áØ«ØÿG  áHQƒ°ûdG  √òg  ¿EG

.óMGh AÉYh ‘ É¡«¡W

.∫ƒ°ù¨ŸG ¢Só©dG øe Üƒc •
.¿ƒë£ŸG hCG ô°û≤ŸG Ò©°ûdG øe Üƒc ½ •

.QÉ°†ÿG Ò°üY hCG AÉŸG øe ÜGƒcCG 6 •
.á©£≤e á∏°üH •

.á°Shô¡e hCG áehôØe ΩƒK É q°üa 2 •
.íFGô°T ¤EG á©£≤e ,QõL ÉàÑM 2 •

.íFGô°T ¤EG á©£≤e ¢ùaôµdG ¿É≤«°S 2 •
.ƒfÉ¨jQC’G øe IÒ¨°U á≤©∏e ½ •

.¿ƒë£ŸG ¿ƒªµdG øe IÒ¨°U á≤©∏e ½ •
.Oƒ°SC’G πØ∏ØdG øe IÒ¨°U á≤©∏e ¼ •

.ôªMC’G πØ∏ØdG ≥FÉbQ øe IÒ¨°U á≤©∏e ¼ •
.í∏ŸG øe IÒ¨°U á≤©∏e -1½ •

 ,ÒÑc  AÉYh  ‘  í∏ŸG  GóY  Ée  É k©e  É¡∏c  äÉfƒµŸG  »©°V

 ¬«côMh ,¬«¡WGh AÉYƒdG »£Z ,áFOÉg QÉf ≈∏Y É¡«côJGh

 áYÉ°S Ióe É qkjôW ¢Só©dG íÑ°üj ≈àM ôNB’Gh Ú◊G ÚH

.∂bhP ≥ah ≈∏Y í∏ŸG »Ø«°VCG ºK .É kÑjô≤J

 øe ÜGƒcCG  3  áaÉ°VEG  ∂æµÁ ,ájò¨àdG øe ójõŸ : á¶MÓe

.Iô°TÉÑe Ëó≤àdG πÑb AÉYƒdG ¤EG áØ«¶ædG ïfÉÑ°ùdG ¥GQhCG

 ,ÚJhôH ΩGôZ 4 ,ájQGôM Iô©°S 78 :á°üM πµd á«FGòZ äÉeƒ∏©e

 0 ,ΩƒjOƒ°U ΩGô¨∏e 150 ,¿ƒgO ΩGôZ 0 ,äGQó«gƒHôc ΩGôZ 16

.∫hÎ°ùdƒc ΩGô¨∏e

الفواكه بنكهة  السبانخ  سلطة 
 π°†ØŸG  ≥Ñ£dG  É¡fEG  ,¢UÉî°TCG  áà°ùd  »ØµJ  á«ªµdG  √òg

 ‘ AÉÑWC’G  áæ÷ ‘ ïÑ£dG  äGQhO  ≈∏Y ÚªFÉ≤dG  iód

 á«FÉ«ª«µdG  OGƒŸÉH  áÄ«∏e  áØ°UƒdG  √ò¡a  ,∫hDƒ°ùŸG  Ö£dG

.¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G øe »≤J »àdG á«©«Ñ£dG á«JÉÑædG

.ádƒ°ù¨ŸGh á©£≤ŸG ïfÉÑ°ùdG øe á«bhCG 10 •
 ádhGôØdG  øe  äÉÑM  10  hCG  ,Öæ©dGh  äƒàdG  øe  Üƒc  •

.á©£≤ŸG

 hCG  »Ø°Sƒ«dG  øe  á«bhCG  10  á©°ùH  IóMGh  áÑ∏Y  •
 ádƒ°ù¨ŸG  ,ähôa  ÖjôL  øe  RhõM  hCG  ,Éæ«àæª∏µdG

.áaÉ÷Gh

.¢ùª°ûdG QGhO QhòH øe Üƒc ¼ •
.áehôØŸG á«∏jRGÈdG äGô°ùµŸG øe Üƒc ¼ •

.º°SódG øe á«dÉÿG äƒàdGh πÿG á°ü∏°U øe Üƒc ¼ •
.É¡«eóbh kÉ©e äÉfƒµŸG »£∏NG

 ΩGôZ 3.9 ,ájQGôM Iô©°S 111 :(áØ°UƒdG 1/6) á«FGòZ äÉeƒ∏©e

 ΩGô¨∏e  60  ,¿ƒgO  ΩGôZ  7  ,äGQó«gƒHôc  ΩGôZ  10.5  ,ÚJhôH

.∫hÎ°ùdƒc ΩGô¨∏e 0 ,ΩƒjOƒ°U

لحمّص ا
kÉÑjô≤J ÚHƒµd áØ°Uh

 Iƒ°ûëc  ¢ü qª◊G  »eóîà°SG  :G qkóL  ´ƒæàe  ΩÉ©W

 »©°Vh  ,Ó«JQƒàdG  ≈∏Y  øg qnó∏d  hCG  ,¢ùª¨∏d  hCG  ,IÒ£°û∏d

.IÒ£°ûdG »Ødh ,á°ü∏°üdGh ¢ùÿG ¬bƒa

 »∏°ùZGh  ,πFÉ°ùdÉH  »¶ØàMGh  ¬«Ø°U  ,¢ü qªM  áÑ∏Y  •
.¢ü qª◊G

.(º°ùª°ùdG IóHR) áæ«ë£dG øe ΩÉ©W Éà≤©∏e 2 •
.¿ƒª«∏dG Ò°üY øe Üƒc ¼ •

.áehôØe çGôc äÉÑM 3 •
.(¢Uƒ°üa 3 ‹GƒM) ΩhôØŸG ΩƒãdG øe ΩÉ©W á≤©∏e •

.¿ƒªµdG øe IÒ¨°U á≤©∏e •
.Oƒ°SC’G πØ∏ØdG øe IÒ¨°U á≤©∏e ½ •

 ôªMC’G  πØ∏ØdG  øe  Üƒc  ½  :áÑZôdG  ≥ah  ≈∏Y  •
.¢üªëŸG

 ≈àM  É¡«£∏NGh  ,•ÓÿG  ‘  É¡©«ªL  äÉfƒµŸG  »©°V

 »∏°üëàd ;¢ü qª◊G πFÉ°S »Ø«°VCG ,É kªYÉf ΩGƒ≤dG íÑ°üj

 ≈∏Y  §«∏ÿG  »ægOG  ,áeƒ©f  ÌcCG  ∂°SÉªàe  ΩGƒb  ≈∏Y

 ¬«eób  hCG  ,á∏eÉµdG  áëª≤dG  …P  »Hô©dG  õÑÿG  ∞«ZQ

.QÉ°†ÿG ¢ùª¨d

 2  ,ájQGôM Iô©°S 44  :(ÚJÒÑc Úà≤©∏e 2  ‘) á«FGòZ äÉeƒ∏©e

 ΩGô¨∏e 29 ,¿ƒgO ΩGôZ 1.5 ,äGQó«gƒHôc ΩGôZ 6 ,ÚJhôH ΩGôZ

.∫hÎ°ùdƒc ΩGô¨∏e 0 ,ΩƒjOƒ°U

السهلة الفاصولياء  سلطة 
¢UÉî°TCG 10 á«ªµdG √òg »ØµJ

!Iòjòdh á£«°ùH áØ°Uh øe É¡d Éj

.ájƒ∏µdG AÉ«dƒ°UÉØdG øe á«bhCG 1.15 á©°S áÑ∏Y •
.∫ƒØdG øe á«bhCG 1.15 á©°S áÑ∏Y •

.AGOƒ°ùdG Ú©dG A’RÉH øe á«bhCG 1.15 á©°S áÑ∏Y •
.IóªéŸG AGô°†ÿG A’RÉÑdG øe á«bhCG 1.10 •

.IóªéŸG IQòdG øe Üƒc •
 πµ°T  ≈∏Y  á©£≤e  ,AGôªM  á«°SôL  á∏Ø«∏a  áÑM  •

.äÉÑ©µe

äÉÑ©µe πµ°T ≈∏Y á©£≤e ºé◊G á£°Sƒàe á∏°üH ½ •
.í∏ŸG øe IÒ¨°U á≤©∏e •

.πØ∏ØdG øe IÒ¨°U á≤©∏e •
.º°SódG á°†Øîæe á«dÉ£jEG  á∏°ü∏°U Üƒc ½ •

 hCG IOQÉH É¡«eóbh ,É¡°†©H ™e É¡©«ªL äÉfƒµŸG »£∏NG

 ‘  É¡¶ØM  hCG  É¡à«£¨J  øµÁ  ,áaô¨dG  IQGôM  áLQóH

.I qóY ΩÉjC’ OGÈdG

 ΩGôZ 9.7 ,ájQGôM Iô©°S 176 :IóMGƒdG á°üë∏d á«FGòZ äÉeƒ∏©e

 ΩGô¨∏e  508  ,¿ƒgO  ΩGôZ 2.2  ,äGQó«gƒHôc  ΩGôZ 31  ,ÚJhôH

.∫hÎ°ùdƒc ΩGô¨∏e 0 ,ΩƒjOƒ°U

الذرة مشوية مع  عصيدة دقيق 
البورتابيلا فطر 

¢UÉî°TCG 4 á«ªµdG √òg »ØµJ

 ,ájÉ¨∏d  π¡°S  ¿ôØdÉH  É¡°ü«ª–  hCG  QÉ°†ÿG  q»°T  ¿EG

.Iòjò∏dG É¡JÉ¡µf ô¡¶ojh

 ,É kÑfÉL  É¡«côJGh  ,øNÉ°ùdG  AÉŸÉH  É¡«∏°ùZGh  É¡« qØ°U

 »Ø«°VCG  ºK  ,ÒÑc  AÉYh  ‘  AÉŸG  øe  Üƒc  ½  »æî°S

 íÑ°üj  ≈àM  §«∏ÿG  »¡WG  .ΩhôØŸG  ΩƒãdGh  π°üÑdG

 ôªMC’G  πØ∏ØdG  »Ø«°VCG  .≥FÉbO  3  ‹GƒM  ÉqkjôW  π°üÑdG

 ,á°Shô¡ŸG  ºWÉª£dGh  ,»JÉÑædG  ºë∏dGh  ,»°Sô÷G

 Üƒc ∞°üfh ,äGQÉ¡ÑdGh ,IQòdGh ,ájƒ∏µdG  AÉ«dƒ°UÉØdGh

 è°†æ«d  ;¬«côJG  ºK  ,èjõŸG  »côM  .AÉŸG  øe  ‘É°VEG

 »Ø«°VCG .á≤«bO 20 ióe ≈∏Y »côMh ,á£°Sƒàe IQGôëH

 »Ø«°VCG  ºK  ,πHGƒàdG  IÉYGôe  ™e  ábƒ∏°ùŸG  áfhôµ©ŸG

.ÌcCG QÉM ≥Ñ£H áÑZôdG ∫ÉM ‘ QÉ◊G πØ∏ØdG ¥ƒë°ùe

 ƒgh  ,Éjƒ°üdG  ÜƒÑM øe πjóÑdG  »JÉÑædG  ºë∏dG  ™æ°üoj  :á¶MÓe

 ™«H  ôLÉàe  ‘  √OÉéjEG  ∂æµÁ  ,ÚJhÈdÉH  »æZh  ,º°SódG  π«∏b

.á«©«Ñ£dG ájòZC’G

 ΩGôZ 14 ,ájQGôM Iô©°S 275 :IóMGƒdG á°üë∏d á«FGòZ äÉeƒ∏©e

 ΩGô¨∏e  549  ,¿ƒgO  ΩGôZ  1  ,äGQó«gƒHôc  ΩGôZ  52  ,ÚJhôH

.∫hÎ°ùdƒc ΩGô¨∏e 0 ,ΩƒjOƒ°U

الإسكافي عنبية 
¢UÉî°TCG 9 á«ªµdG √òg »ØµJ

 ≈∏Y ∫ƒ°üë∏dh .¬cGƒØdG IÒ£a øe É kfƒgO πbCGh ,Ò°†ëàdG á∏¡°S

 IóªéŸG iƒ∏◊G øe áÄ∏à‡ á≤©∏e á«Ñæ©dG ≈∏Y »©°V ,Ió«L áé«àf

.¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe ≈∏Y …ƒà– ’ »àdG

 hCG  ,≥«∏©dG  äƒJ)  :óªéŸG  hCG  êRÉ£dG  äƒàdG  øe  ÜGƒcCG  5-6 •
.(äƒàdG øe ´ƒf …CG øe §«∏N hCG ,»Ñæ©dG äƒàdG

.á∏eÉµdG áëª≤dÉH äÉæé©ŸG ÚëW øe ΩÉ©W ≥YÓe 3 •
.iôNCG á«q p∏ n ofi IOÉe …CG hCG  ôµ°ùdG øe Üƒc ¼ •

.á∏eÉµdG áëª≤dG …P äÉæé©ŸG ÚëW øe Üƒc  1 •
.iôNCG á«q p∏ n ofi IOÉe ájCG hCG  ôµ°ùdG øe ΩÉ©W Éà≤©∏e 2 •

.õÑÿG GOƒ°U øe IÒ¨°U á≤©∏e 1.5 •
.í∏ŸG øe IÒ¨°U á≤©∏e ¼ •

.»JÉÑædG âjõdG øe ΩÉ©W Éà≤©∏e 2 •
.º°SódG øe ‹ÉÿG RôdG Ö«∏M hCG Éjƒ°üdG Ö«∏M øe Üƒc ¼ •

 ‘  äƒàdG  …óe  .âjÉ¡fô¡a  400  IQGôM  áLQóH  ¿ôØdG  »æî°S

 øe  ≥YÓe  3  ™e  º¡«£∏NGh  ,¢ûfEG  9×9  ¢SÉ«b  õÑN  ≥ÑW

 øe É kHƒc »£∏NG ,π°üØæe AÉYh ‘ ôµ°ùdG øe Üƒc 1/4h Úë£dG

 ,í∏ŸGh  õÑÿG  ¥ƒë°ùe  ™e  ôµ°ùdG  øe  ΩÉ©W  »à≤©∏eh  Úë£dG

 ¬eGƒb  íÑ°üj  ≈àM ∂©HÉ°UCÉH  hCG  ácƒ°ûH  ¬«£∏NGh  âjõdG  »Ø«°VCG

 §∏ÿ  »côMh  ,RôdG  Ö«∏M  hCG  Éjƒ°üdG  Ö«∏M  »Ø«°VCG  .É kæ°ûN

 äƒàdG  »£¨J ⁄ GPEG  »≤∏≤J ’h) äƒàdG  ≈∏Y §«∏ÿG …óe .èjõŸG

 25  ‹GƒM  É k«ÑgP  Éqk«æH  ¿ƒ∏dG  íÑ°üj  ≈àM  º¡jõÑNG  ºK  ,(¬∏c

.á≤«bO 25 ‹Gƒ◊ kÉ«ÑgP kÉ«æH ¿ƒ∏dG íÑ°üj .á≤«bO

 ΩGôZ 3 ,ájQGôM Iô©°S 166 :IóMGƒdG á°üë∏d á«FGòZ äÉeƒ∏©e

 ΩGô¨∏e  67  ,¿ƒgO  ΩGôZ  3  ,äGQó«gƒHôc  ΩGôZ  32  ,ÚJhôH

∫hÎ°ùdƒc ΩGô¨∏e 0 ,ΩƒjOƒ°U

أخرى: وصفات 
™bƒe GhQhR ,iôNCG Iòjòd äÉØ°Uh ≈∏Y ∫ƒ°üë∏d

âfÎfE’G ≈∏Y ∫hDƒ°ùŸG Ö£dG ‘ AÉÑWC’G áÄ«g" 
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