
3 الفصل

مقدمة

حاجات المريض من الطاقة والبروتينات والدهون والكربوهيدرات
Patients Needs of Calorie Protein, Fat and Carbohydrate

 »eô¡dG AGò¨dG ó°Tôeh ,(Food Exchange System) á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f :Éªg ,¿Gó°Tôe áfRGƒàªdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG §«£îJ »a kÉãjóM Ω nóîà°ù oj

 ¢üî°ûdG É¡dhÉæàj ¿CG Öéj »àdG É¡YGƒfCGh (¢ü°üëdG OóY) ájòZC’G äÉ«ªc ójóëJ ≈∏Y ¿GóYÉ°ùj Éª¡qfCÉH ¿Gó°TôªdG ¿Gòg õq«ªàjh ,(Food Guide Pyramid)
.¢VGôeC’G øe ájÉbƒdGh ƒªæ∏d ájQhô°†dG äÉæ«eÉà«ØdGh ¿OÉ©ªdGh ¿ƒgódGh äGQó«gƒHôμdGh äÉæ«JhôÑdG øe ¬JÉLÉM ™«ªL ≈∏Y ¬dƒ°üM øª°†j …òdG ôeC’G ;kÉ«eƒj

  Food Exchange System  á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f

 ƒ«°UÉ°üàNGh AÉª∏©dG óLh ó≤a .¢†jôªdGh º«∏°ùdG ¢üî°û∏d á«FGò¨dG äÉÑLƒdG §«£îJ »a Ω nóîà``°ù oj »∏ªYh π¡``°Sh ™jô``°S ΩÉ¶f á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f

 kGó¡Lh kÓjƒW kÉàbh ¥ô¨à°ùj É¡ª««≤Jh á«FGò¨dG äÉÑLƒdG §«£îàd (á°ù«FôdG AGò¨dG äÉYƒªée hCG) »FÉ«ª«μdG Ö«côàdG ∫hGóL ΩGóîà°SG q¿CG Ω1940 ΩÉY ájò¨àdG

 äÉeƒ∏©ªdÉH A’OEÓd ΩRÓ``dG âbƒdG ≈dEG √QÉ≤àaG hCG ¢†jôªdG á``ÑZQ ΩóY øY ∂«gÉf .Égô«Zh Ö∏≤dG ¢VGôeCGh á``fGóÑdGh …ôμ``°ùdG ≈°Vôe äÉ``ÑLh ká``°UÉN ,kGô``«Ñc

 AGò¨dG á«©ªL øe ácôà``°ûªdG áæé∏dG äQó°UCG ,äÉHƒ©°üdG √òg ≈∏Y Öq∏¨à∏dh .¬eõ∏ nJ »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dGh á``bÉ£dG ÜÉ``°ùëd É¡dhÉæàj »àdG á``jòZC’ÉH á``°UÉîdG

 π``FGóÑdG ΩÉ``¶f Ω1950 ΩÉ``Y (The U.S. Public Health Service) á``«μjôeC’G á``eÉ©dG á``ë°üdG á``eóNh ,(The American Dietetic Association) á``«μjôeC’G

 Energy or Fat) øgódG hCG ábÉ£dG á°†ØîæªdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG §«£îàd á«μjôeC’G IóëàªdG äÉj’ƒdG »a ™°SGh ¥É£f ≈∏Y kÉãjóM π nª©à°ù oj òNCG …òdG á«FGò¨dG

 …ƒàëjh ,kÉàHÉKh kGO qóëe áªFÉb πc »a (óMGƒdG πjóÑdG) IóMGƒdG á°üëdG ºéM ¿ƒμjh ,ºFGƒb  â°S øe Gòg á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f ∞qdCÉàjh .(Restricted Diets

.á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe á¡HÉ°ûàe á«ªc ≈∏Y

(Food Exchange Lists)  á«FGò¨dG πFGóÑdG ºFGƒb

 ô¶fG ,¿ƒgódGh äGQó«gƒHôμdGh ø«JhôÑdG äÉ«ªc É¡æe óMGh πc »a ihÉ°ùàJ »àdG ájòZC’G øe äÉYƒªée hCG ºFGƒb â°S øe á«FGò¨dG πFGóÑdG ºFGƒb ∞qdCÉàJ

 øe ¥ƒbôj »à qÑM hCG ,á¡cÉa ô«°üY Üƒc ½ hCG ,IRƒe ½ hCG ,á£``°Sƒàe ádÉ≤JôH hCG ,á£``°Sƒàe IóMGh áMÉØJ ∫hÉæJ q¿EÉa ,∫ÉãªdG π«Ñ``°S ≈∏©a .(4 -2) ∫hóédG

 .äGQó«gƒHôμdG øe kÉeGôL 15 ƒëæH º°ùédG qóªj ,á¡cÉØdG πFGóH áªFÉb

 íæªjh .â``°ùdG á«FGò¨dG πFGóÑdG ºFGƒb øe IQÉàîeh áYƒæàe ájòZCG ≈∏Y á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f ΩGóîà``°SÉH á££îªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG …ƒàëJ ¿CG Öéj

 á«FGò¨dG áª«≤dG q¿CG ™eh .ájò¨àdG »°UÉ°üàNG IQÉ°ûà°SG ≈dEG áLÉM ¿hO øe ,¬JÉÑZQ ™e ΩAÓàJh ¬Ñ°SÉæJ »àdG ájòZC’G QÉ«àN’ Iô«Ñc á°Uôa ¢üî°ûdG ΩÉ¶ædG Gòg

 ájòZC’G QÉ«àNG »a ô«ÑμdG ´ƒæàdG ÖÑ°ùH πªgoCG ±ÓàN’G Gòg q¿CG q’EG ,áYƒªéª∏d Üƒ°ùëªdG §°SƒàªdG øY ∞∏àîJ ób â°ùdG ºFGƒ≤dG »a áLQóªdG ájòZC’G ¢†©Ñd

 »a ,kGô©``°S 70 ƒëæH º``°ùédG qóªJ õÑîdG øe IóMGh á°üM q¿EÉa ,∫ÉãªdG π«Ñ``°S ≈∏Y .πFGóH áªFÉb πc πNGO »a º«≤∏d kÉ©``°SGh ióe ∑Éæg q¿EG …CG ;ôNBG ≈dEG Ωƒj øe

 í∏£°üe ΩGóîà°SG kGô qNDƒe ßMƒd óbh .kGô©°S 140 ƒëæH º°ùédG OhõJ õÑîdG áªFÉb »a ¢Só©dG hCG áaÉédG A’RÉÑdGh áaÉédG É«dƒ°UÉØdG øe IóMGh á°üM q¿CG ø«M

.ºjó≤àdG IóMh ºéM øY ô«Ñ©à∏d (Serving) á°üM øe k’óH kÉfÉ«MCG (Exchange) πjóH

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y â°ùdG á«FGò¨dG πFGóÑdG ºFGƒb ¢ü«î∏J øμªj

(Milk Exchange List) Ö«∏ëdG πFGóH áªFÉb :k’hCG

 á«fÉªKh ,äGQó``«gƒHôμdG øe kÉeGôL 12 ƒ``ëæH º``°ùédG (kÉeGôL 240 hCG óMGh Üƒc :øgódG ´hõ``æªdG Ö«∏ëdG) áªFÉ≤dG √ò``g ø``e Ió``MGƒdG á``°üëdG qó``ªJ

 ≈∏Y á«``°SÉ°SC’G áKÓãdG á«FGò¨dG ô``°UÉæ©∏d É¡JÉHÉ``°ùM »a kÉ``°SÉ°SCG Ö«∏ëdG πFGóH áªFÉb óªà©Jh .kGô©``°S 90h ,øgódG øe ΩGô``L ô``Ø°Uh ,ø``«JhôÑdG ø``e äÉ``eGôL
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 óMCG hCG (øgO %1) øgódG ¢``†ØîæªdG Ö«∏ëdG ∫Éª©à``°SG óæY √ÓYCG ôc oP Ée ≈dEG øgO ΩGôL 2.5 ±É°†j Gò¡d ,¬``JÉéàæe ó``MCG hCG ø``gódG ´hõ``æªdG Ö``«∏ëdG

 á«fÉªK ±É°†J hCG ,(ø``gO %2) øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG ∫Éª©à``°SG óæY øgódG øe äÉeGôL á``°ùªN ±É°†J hCG ,øgódG ´hõ``æªdG Ö«∏ëdG ø``e k’ó``H ¬``JÉéàæe

 ÉªqfEGh ,Ö«∏ëdG πFGóH áªFÉb øª°V ™°VƒJ ºd ¿ÉÑLC’G q¿CG ≈dEG Éæg IQÉ``°TE’G QóéJh .(øgO %4) øgódG πeÉμdG Ö«∏ëdG ∫Éª©à``°SG óæY øgódG øe äÉeGôL

.kÉ≤M’ Oô«°S Éªc Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb øª°V â©°V oh

:IóMGƒdG á°üëdG á«ªch ,¬JÉéàæeh Ö«∏ëdG πFGóH áªFÉb »JCÉj Éª«ah

� .(kGôà∏«∏∏e 240 ,äÉ«bhCG 8) óMGh Üƒc :º°SódG §°Sƒàe hCG ,º°SódG πeÉμdG hCG ,øgódG ´hõæªdG Ö«∏ëdG 

� .óMGh Üƒc :…OÉHõdG øÑd hCG ,ÖFGôdG øÑ∏dG

� .(kÉeGôé«∏∏e 120) Üƒc ½ :(Canned Evaporated) Öq∏©ªdG ∞qãμªdG Ö«∏ëdG

� .(Üƒc ⅓) IóFÉe ≥YÓe (5-3) :∞ qØéªdG Ö«∏ëdG

:äÉ¶MÓe

 -CG øe øgO πjóH ½ ±ò``ëj hCG ,øgO π``jóH ½ ¬«dEG ±É°†j ,(ø``gO %1) øgódG ¢``†ØîæªdG Ö«∏ëdG ø``e Ió``MGh á``°üM ∫Éª©à``°SG ó``æY  

.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a øgódG πFGóH I qó©d »∏μdG ´ƒªéªdG

 -Ü øe IóMGh øgO á°üM ±òëJ hCG ,øgódG øe IóMGh á°üM ¬«dEG ±É°†J ,(øgO %2) §``°SƒàªdG Ö«∏ëdG øe IóMGh á°üM ∫Éª©à``°SG óæY 

.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a øgódG πFGóH I qó©d »∏μdG ´ƒªéªdG

 -ê »∏μdG ´ƒªéªdG øe øgO Éà°üM ±òëJ hCG ,øgO Éà°üM ¬«dEG ±É°†J ,(øgO %4) º°SódG πeÉμdG Ö«∏ëdG øe IóMGh á°üM ∫Éª©à°SG óæY  

.á«FGò¨dG áÑLƒdG »a øgódG πFGóH I qó©d

(Meat Exchange List) Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb :kÉ«fÉK

 »a (IóMGh á«bhCG) ,kÉeGôL 30 øÑédG hCG ,∑Éª°SC’G hCG ,øLGhódG hCG ,(Lean Meat) »aÉ°üdG ºë∏dG øe óMGƒdG πjóÑdG hCG) IóMGƒdG á°üëdG πuãªJ

 ºë∏dG ΩGóîà°SG ¢SÉ°SCG ≈∏Y √ÓYCG IQƒcòªdG øgódGh ø«JhôÑdG º«b äQ uó ob óbh ,kGô©°S 55h ,øgO äÉeGôL 3h ,ø«JhôH äÉeGôL 7 :ƒëf Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb

 óæY óMGƒdG πjóÑdG »``a É¡«dEG IQÉ``°TE’G â≤Ñ``°S »àdG øgódG á«ªc ≈dEG (øgO πjóH ½) øgódG øe ¿ÉeGôL ±É°†j ,Gò``d ;ø``gódG ¢``†ØîæªdG hCG »``aÉ°üdG

 »a (óMGh øgO πjóH) øgO äÉeGôL 5 ±É°†J ø«M »a .(øgO %15) ¿CÉ°†dG ºëdh ,…ô≤ÑdG ôªMC’G ºë∏dG :É¡æeh ,øgódG á£°SƒàªdG Ωƒë∏dG ΩGóîà°SG

 íFGô``°Th ,(Humburger) ôLôÑª¡dGh ,¬æe áYƒæ°üªdG áehôØªdG áªë∏dG hCG ,(øgO %20) …ô≤ÑdG ºë∏dG :πãe ,øgódG á©ØJôªdG Ωƒë∏dG ΩGóîà``°SG ádÉM

.(Steaks) ºë∏dG

 Ö∏≤dGh ≈∏μdGh óÑμdG AÉ°†YCG :πãe ,∫hôà``°ùdƒμdG   øe á©ØJôe áÑ``°ùf ≈∏Y …ƒàëJ Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb »a ájòZC’G ¢†©H q¿CG ≈dEG Éæg IQÉ``°TE’G QóéJh

 ,á«FGò¨dG áÑLƒdG §«£îJ óæY É¡à«ªc ¢†ØîH ájò¨àdG ƒ«°UÉ°üàNG í°üæj ,Gòd ;¢†«ÑdGh ,(…ôëÑdG ¿ÉWô°ùdGh ,QÉëªdGh ,…ôÑªédG) äÉjô°û≤dGh ,ïªdGh

 Ö∏≤dG ¢VGôeCG  ¿ƒ``fÉ©j øjòdG ≈°Vôª∏d kÉ``°Uƒ°üN ,(äÉjô``°û≤dG GóY Ée) ∑Éª``°SC’Gh øLGhódG :πãe ø``e ,∫hôà``°ùdƒμdÉH Iô``«≤ØdG á``jòZC’ÉH É¡dGóÑà``°SG hCG

.(IóMGƒdG á°üëdG »a) ∫hôà°ùdƒμdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe (1-4) ∫hóédG øq«Ñjh .ø«jGô°ûdG Öt∏°üJh
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.∫hÎ°ùdƒμdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(1-4) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SGIóMGƒdG á°ü◊G á«ªc
¿RƒdG

(ΩGôL)

∫hÎ°ùdƒμdG

(ΩGôé«∏∏e)
øgódG πeÉμdG Ö«∏◊G äÉ«bhCG 824034

¢†«ÑdGIóMGh á qÑM50242

∂ª°ùdG º◊IóMGh á«bhCG3021

(ó∏÷ÉH) êÉLódGIóMGh á«bhCG3024

óÑμdGIóMGh á«bhCG30131

…Èª÷GIóMGh á«bhCG3045

(Lobster) ôëÑdG OGôLIóMGh á«bhCG3025

(Crab) ¿ÉWô°ùdGIóMGh á«bhCG3030

 QÉëŸGIóMGh á«bhCG3013

 ‘ó°üdG ∂ª°ùdGIóMGh á«bhCG3015

Qó«°ûdG áæÑLIóMGh á«bhCG3028

IóHõdGIóMGh IóFÉe á≤©∏e1435

(á«JÉÑf äƒjR) øjôLQÉŸGIóMGh IóFÉe á≤©∏e14ôØ°U

.(Ω1982) ¿hôNBGh Anderson L. :™LôŸG

:IóMGƒdG á°üëdG á«ªch Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb √ògh

(Lean Meat) (á«aÉ°üdG) øgódG á∏«∏≤dG Ωƒë∏dG -CG

.kGô©°S 55h ,øgO äÉeGôL 3h ,ø«JhôH äÉeGôL 7 ≈∏Y IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ

:IóMGƒdG á°üëdG á«ªch øgódG á∏«∏≤dG Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb »JCÉj Éª«ah

�  πØμdG hCG ,(Plateribs) ´ƒ∏°†dG hCG ,(Flank) Iô°UÉîdG ºëd hCG ,(Chuck) áÑbôdG ºëd hCG ,(Steaks) ∂«à``°ùdG íFGô``°T :…ô≤ÑdG ºë∏dG 

.(kÉeGôL 30) IóMGh á«bhCG :(Tripe) ¢TôμdG ºëd hCG ,(Tenderloin) Iô°UÉîdG ºëd hCG ,(Veal) πé©dG ºëd hCG ,(Rump) (±OôdG)

� .(kÉeGôL 30) IóMGh á«bhCG :IóªéªdGh áLRÉ£dG ∑Éª°SC’G :∑Éª°SC’G

� .(¿Éà«bhCG) Üƒc ¼ :ôëÑdG OGôL ,¿ÉWô°ùdG ,¿ƒª∏°ùdG ,(áfƒàdG) áÑq∏©ªdG ∑Éª°SC’G

� .(äÉqÑM 5) IóMGh á«bhCG :á«aó°üdG ∑Éª°SC’Gh ,QÉëªdGh ,ÜƒdÉμ°SE’Gh ,…ôÑªédG

� .(äÉ«bhCG 3) ¿Éà£°Sƒàe ¿Éà qÑM :(Öq∏©e) øjOô°ùdG

� .Üƒc ¼ :(øgO %2) áaÉédG êÉJƒμdG áæÑL :øÑédG

� .IóMGh á«bhCG :´QGõªdGh Qó«°ûdG πãe øgO %5 øe πbCG ≈∏Y ájƒàëªdG ¿ÉÑLC’G 

� .IóMGh á«bhCG :(ó∏L ¿hO øe) »ehôdG ∂jódGh êÉLódG :øLGhódG

�  .¢VÉ«H 3 :¢†«ÑdG ¢VÉ«H
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� .Üƒc¼: Egg Substitutes ¢†«ÑdG πFGóH

� .Üƒc ½ :ƒ¡£e ¢SóY áHQƒ°T hCG ,IóFÉe ≥YÓe 4 :áæÑ∏dG hCG ,IóFÉe ≥YÓe 4 :∫ƒØdG :iôNoCG ájòZCG 

(Medium fat Meat) øgódG á£°SƒàªdG Ωƒë∏dG -Ü

.kGô©°S 75h ,øgO äÉeGôL 5h ,ø«JhôH äÉeGôL 7 ≈∏Y IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ

:IóMGƒdG á°üëdG á«ªch øgódG á£°SƒàªdG Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb »JCÉj Éª«ah

� .(kÉeGôL 30) IóMGh á«bhCG :(Öq∏©e) (Corned Beef)  íq∏ªªdG ô≤ÑdG ºëdh ,øgO %15 :ΩhôØªdG …ô≤ÑdG ºë∏dG :…ô≤ÑdG ºë∏dG 

� .IóMGh á«bhCG :(∫hôà°ùdƒμdG  øe m∫ÉY ÉgGƒàëe) (Sweetbreads)  πé©dG ¢SÉjôμæHh ,Ö∏≤dGh ,¿Éà«∏μdGh ,óÑμdG :AÉ°†YC’G 

� .IóMGh á«bhCG :´QGõªdGh ,ÉJƒμjôdGh ,ÓjQGRƒªdG áæÑL :øÑédG

� .Üƒc ¼ :OôØ∏d á∏HÉ≤dG êÉJƒμdG áæÑL

� .IóMGh á°†«H :∫hôà°ùdƒμdG øe ™ØJôªdG √GƒàëªH õq«ªàj :¢†«ÑdG

� .IóFÉe Éà≤©∏e :áÑLƒdG »a πFGóÑ∏d »∏μdG ´ƒªéªdG øe øgO Éà°üM ±òëJ hCG øgO Éà°üM ±É°†J :»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHR 

� .(¿Éà«bhCG) Üƒc ¼ :Öq∏©ªdG ¿ƒª∏°ùdGh âjõdG »a áÑq∏©ªdG áfƒàdG :∑Éª°SC’G

� .(kÉeGôL 30) IóMGh á«bhCG :(≈∏YC’G AõédG) ¥É°ùdG ºëd hCG ,∞àμdG ºëd hCG ,Iô≤ÑdG Iô°UÉN ºëd hCG ,™∏°†dG hCG ,òîØdG ºëd :¿CÉ°†dG ºëd 

(High Fat Meat) øgódG á©ØJôªdG Ωƒë∏dG -ê 

.ô©°S 100h ,øgO äÉeGôL 8h ,ø«JhôH äÉeGôL 7 ≈∏Y IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ

:IóMGƒdG á°üëdG á«ªch øgódG á©ØJôªdG Ωƒë∏dG πFGóH áªFÉb »JCÉj Éª«ah

�  ,…ƒ``°û∏d ´ƒ∏°†dG ºëdh ,(øgO %20) Ωhô``ØªdG ºë∏dGh ,íq∏ªªdG Qó``°üdG ºëdh ,ô``LôÑª¡dGh ,(Brisket) Qó``°üdG º``ëd :…ô``≤ÑdG º``ë∏dG 

.IóMGh á«bhCG :´ƒ∏°†dG øe íFGô°Th

� .IóMGh á«bhCG :(Breast) Qó°üdG ºëd :(Veal) πé©dG ºëd 

� .IóMGh á«bhCG :(Patties) ΩhôØªdG ºë∏dÉH Iƒ°ûëªdG ôFÉ£ØdGh ,(Breast) Qó°üdG ºëd :¿CÉ°†dG ºëd 

� .IóMGh á«bhCG :(Capon) »°üîªdG ∂jódGh ,(Goose) RhC’Gh ,(Duck) §ÑdG ºëd :øLGhódG

� .IóMGh á«bhCG :á© sæ°ü oªdGh ájOÉ©dG ¿ÉÑLC’G ™«ªLh ,Qó«°ûdG ¿ÉÑLCG ´GƒfCG :øÑédG

� .Iô«¨°U IóMGh á qÑM :äQƒØμfôa ≥fÉ≤f

� .IóMGh á«bhCG :≥é°ùdG

(Vegetables Exchange List)  äGhGô°†îdG πFGóH áªFÉb :kÉãdÉK

 25h ,ø«JhôÑdG øe ø«eGôLh ,äGQó«gƒHôμdG øe äÉeGôL 5 ƒëf ≈∏Y (ΩGôL 100 ,Üƒc ½) Iƒ¡£ªdG äGhGô°†îdG øe IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ

 ¢üî°ûdG ™«£à°ùjh ,(AGô°†îdG á£∏°ùdG) áLRÉ£dG äGhGô°†îdG πª°ûJh ,äGô©°ùdÉH º``°ùédG qóªJ ’ »àdG äGhGô°†îdG øe iôNCG áYƒªée ∑Éægh .kGô©``°S

.É¡æe É¡ÑZôj »àdG á«ªμdG ∫hÉæJ
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 πFGóH áªFÉb »a á``LQóe (Éª«d É«dƒ°UÉah ¢``ùWÉ£ÑdGh IQòdG) (Starchy Vegetables) ájƒ``°ûædG äGhGô``°†îdG ™«ªL q¿CG ≈dEG É``æg IQÉ``°TE’G Qó``éJh

.äGQó«gƒHôμdG øe »dÉ©dG ÉgGƒàëe ≈dEG kGô¶f ;õÑîdG

:IóMGƒdG á°üëdG á«ªch äGhGô°†îdG πFGóH áªFÉb »JCÉj Éª«ah

� .Üƒc ¼ :¿ƒ«∏¡dG

�  ,¢ùaôμdGh ,âØ∏dGh ,§«Ñfô≤dGh ,±ƒØ∏ªdGh ,ôéæÑdGh ,»dƒcôÑdGh ,Oƒ°SC’G ¿ÉéfPÉÑdGh ,AGô°†îdG É«dƒ°UÉØdGh ,á«eÉÑdGh ,âØ∏dGh ,ïfÉÑ°ùdG 

 ,(Rhubarb) ó``fhGôdGh ,π``°üÑdGh ,™`` r≤ nØdGh ,(Dandelion Greens) ¿ƒ≤`` n°û rN nô s£dGh ,Qóæª``°ûdGh ,ô``°†NC’G π``Ø∏ØdGh ,»``Ø«°üdG ´ô``≤dGh

.Üƒc ½ :á∏ qμ°ûªdG äGhGô°†îdG ô«°üYh ,ºWÉª£dG ô«°üYh ,ºWÉª£dGh ,»Ø«°üdG ´ô≤dGh ,(ôªîe Öfôc) ähôμdGh

 ,¢ùfhó≤ÑdGh ,(Watercress) (á«FÉe áq∏≤H) ±ô oëdGh ,¢``ùîdG :»¡a ,É¡ÑZôj »àdG á«ªμdG É¡æe ∫hÉæàj ¿CG ¢üî``°ûdG ™«£à``°ùj »àdG äGhGô°†îdG É qeCG

 q¿CG ¢VôàØjh .π``Ø∏ØdGh ,¢``ùaôμdGh ,≥∏``°ùdGh ,QÉ«îdGh ,çGôμdGh ,Iô``HõμdGh ,π``éØdGh ,ô``«LôédGh ,(Chicory) á``jôÑdG AÉ``Hóæ¡dGh ,(Endive) AÉ``Hóæ¡dGh

 IQÉÑ©Hh .äGô©``°ùdÉH ¢üî``°ûdG qóªJ ’ »¡a ,Gòd ;(Negligible) kGó``L π«∏b äGQó``«gƒHôμdGh ¿ƒ``gódGh ø«JhôÑdG øe á``LRÉ£dG äGhGô``°†îdG √ò``g iƒ``àëe

 ô°UÉæ©dG √òg òNDƒJ ’ ,Gòd ;äGô©``°ùdÉH º``°ùédG qóªJ Óa ,kGóL π«∏b äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódGh ø«JhôÑdG øe äGhGô°†îdG √òg iƒàëe q¿CÉH ¢VôàØj ,iôNoCG

 2-1.5 ≈∏Y ójõj ’) πbCG hCG ΩGôL 200 ƒëf äGhGô°†îdG √òg øe kÉ«eƒj ¢üî°ûdG ∫hÉæàj ¿CG ≈°Uƒjh .á«FGò¨dG áÑLƒdG §«£îJ óæY ¿ÉÑ°ùëdG »a áKÓãdG

.áÑZôdG Ö°ùM (kÉ«eƒj Üƒc

(Fruit Exchange List)  ¬cGƒØdG πFGóH áªFÉb :kÉ©HGQ

 ¿ƒμJ óbh .kGô©``°S 60h ,äGQó«gƒHôμdG øe kÉeGôL 15 ƒëæH º``°ùédG (ô«°üY Üƒc ½ hCG ,á£``°Sƒàe IóMGh á qÑM) á¡cÉØdG øe IóMGƒdG á°üëdG qóªJ

 §``°Sƒàe q¿C’ ;(Serving) á°üM øe k’óH (Exchange) πjóH í∏£°üªdG kÉfÉ«MCG π nª©à``°ù ojh .IO qôÑe hCG ,áØ qØîe hCG ,á``Ñq∏©e hCG ,Ió`` qªée hCG ,á``LRÉW á``¡cÉØdG

 äÉeGôL 3 ƒëf ≈∏Y …ƒàëJ áaÉédG hCG Ió qªéªdG hCG áLRÉ£dG ¬cGƒØdG øe IóMGƒdG á°üëdG q¿CG ô ncòoj .á¡cÉØdG ´ƒf ±ÓàNÉH ∞∏àîJ ób óMGƒdG πjóÑdG á«ªc

.á«FGò¨dG ±É«dC’G øe ôãcCG hCG

:IóMGƒdG á°üëdG á«ªch á¡cÉØdG πFGóH áªFÉb »JCÉj Éª«ah

� .∞°üfh ¿Éà qÑM :(∞ qØée) ôªàdG

� .Iô«¨°U á qÑM :iôãªμdG hCG ñƒîdG hCG ìÉØàdG hCG ∫É≤JôÑdG

� .±É°üfCG ÉØ°üf hCG ,Üƒc ½ :(áÑq∏©e) iôãªμdG

� .Iô«¨°U á qÑM ½ :ÉéfÉªdGh RƒªdG

� .á qÑM 12 :Öæ©dG

� .Iô«Ñc á qÑM 12 :RôμdG

� .¿Éà qÑM :(∞ qØée hCG ,êRÉW) ø«àdG

� .±É°üfCG 7 :(∞ qØée) ¢ûª°ûªdG

� .á£°Sƒàe äÉqÑM 4 :¥ƒbôÑdGh ,(êRÉW) ¢ûª°ûªdG

� .á qÑM ½ :ähôa ÖjôédG

� .Üƒc ½ :á∏ qμ°ûªdG ¬cGƒØdG
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� .óMGh Üƒc :(Papaya) …ÉHÉÑdGh ádhGôØdG

� .á£°Sƒàe á qÑM :»Ø°Sƒ«dGh ñƒîdGh áaGƒédG

� .Üƒc ¾ :(Blackberries) ≥«q∏©dG ôªKh ,(Blueberries) äƒàdGh ,¢SÉfÉfC’G

� .(kÉeGôL 30) IóFÉe Éà≤©∏e :Ö«HõdG

� .á qÑM � hCG ,(äÉÑ©μe) óMGh Üƒc :(ÖëÑëdG) ôªMC’G ï«£ÑdG

� .Iô«¨°U á qÑM ¼ :ôØ°UC’G ΩÉª°ûdG

� .±É°üfCG 4 hCG ,Üƒc ½ :(Öq∏©e) ¢ûª°ûªdG

� .Üƒc ⅓ :Öæ©dG ô«°üY

� .Iô«Ñc á qÑM :(Kiwi) …ƒ«μdG

� .Iô«¨°U á qÑM ½ :ÉéæªdG

� .Üƒc ½ :∫É≤JôÑdG ô«°üY

� .á£°Sƒàe á qÑM � :(Honeydew Melon) øªdG ΩÉª°T

� .Üƒc ½ :ähôa ÖjôédG hCG ∫É≤JôÑdG ô«°üY

� .Üƒc ⅓ :ìÉØàdG ô«°üY

� .Üƒc ¼ :¥ƒbôÑdG hCG Öæ©dG ô«°üY

� .á£°Sƒàe á qÑM :(Persimmon) ¿ƒª«°SôÑdG ôªK

(Starch/Bread Exchange List)  õÑîdGh äÉjƒ°ûædG πFGóH áªFÉb :kÉ°ùeÉN

 âjƒμ°ùÑdGh ,ÜƒÑëdG :õÑîdG πFGóH áªFÉb πª°ûJh .kGô©°S 80h ,ø«JhôÑdG øe äÉeGôL 3h ,äGQó«gƒHôμdG øe kÉeGôL 15 ≈∏Y IóMGƒdG á°üëdG …ƒàëJ

 Iô«£ØdGh ,âjƒμ``°ùÑdG] ÜƒÑëdG äÉéàæeh ,(Éª«d É«dƒ°UÉah ,IQò``dGh ,¢``ùWÉ£ÑdG) ájƒ``°ûædG äGhGô°†îdGh ,áaÉédG A’RÉÑdGh É«dƒ°UÉØdGh ,¢``û¡dG ≥``«bôdG

 Ohõj á∏eÉμdG ÜƒÑëdG äÉéàæe øe IóMGh á°üM ∫hÉæJ q¿CG ô ncòoj .[IQ qhóªdG áë£°ùªdG á≤«bôdG Iô«£ØdGh ,(Muffins) ¬«æ«aƒªdGh ,(Pancakes) I qÓëªdG

.á«FGò¨dG ±É«dC’G øe ø«eGôL ƒëæH º°ùédG

:IóMGƒdG á°üëdG á«ªch õÑîdGh äÉjƒ°ûædG πFGóH »JCÉj Éª«ah

(Bread) õÑîdG -CG

� .(kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼ :ô«ÑμdG …ó∏ÑdG ( íªb) qô oÑdG ∞«ZQ

� .(kÉeGôL 25) IóMGh áëjô°T :(¢†«HCG hCG ôª°SCG ≥«bO øe ´ƒæ°üe) â°SƒàdG õÑN

� .Iô«¨°U á qÑM ½ :∫ƒeÉ°üdG õÑN

� .(IóMGh á«bhCG) á qÑM ½ :ôLôÑª¡dG õÑN

� .IóFÉe ≥YÓe 3 :±ÉédG õÑîdG ô°ùc
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� .(kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼ :≥«bôdG ¢†«HC’G õÑîdG

� .IóMGh á«bhCG :äQƒØμfGôa õÑN

� .(IóMGh á«bhCG) á qÑM ½ :≥é°ùdG

(Cereals) ÜƒÑëdG -Ü

� .Üƒc ¾ :πcCÓd IõgÉédG ÜƒÑëdG ´GƒfCGh ,(Corn Flakes) IQòdG ≥FÉbQ

� .Üƒc ½ :(Bran Flakes) ádÉîædG ≥FÉbQ

� .Üƒc ½ :(...,ô«©°ûdGh ,πZôÑdGh ,RQC’G) Iƒ¡£e ÜƒÑM

� .Üƒc ½ :(á«FÉ°ü©dG áfhôμªdGh ,áfhôμªdG) (Pasta) ÜƒÑëdG äÉéàæe

� .(kÉeGôL 40) IóFÉe á≤©∏e  2 ½ (Flour) ≥«bódG

� .ÜGƒcCG 3 :(øgO ¿hO øe) (Popcorn) (QÉ n°û oØdG) á°ü sªë oªdG IQòdG

� .Üƒc ¼ :(Wheat Germ) íª≤dG ø«æL

� .Üƒc :(Puffed Cereal) áîØàæªdG ÜƒÑëdG

(Cracker) ¢û¡dG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG -`L

� .äÉqÑM 5 :(2"Sq :á©Hôe á°UƒH 2) íq∏ªªdG âjƒμ°ùÑdG

� .äÉqÑM 6 :( 1 ½" Sq :á©Hôe á°UƒH1 ½) ≥«bôdG Q qhóªdG âjƒμ°ùÑdG

� .äÉqÑM 3 :(2 ½" Sq :á©Hôe á°UƒH 2½) (Soda Biscuit) GOƒ°üdG âjƒμ°ùH

� .á qÑM ½ :(á°UƒH 6×4) (Matzo) ô«£ØdG õÑN

� .(á«bhCG ¾) áqÑM 25 :(á°UƒH 3 � ¬dƒWh ,á°UƒH � √ô£b) (Pretzels) Ió≤Y IQƒ°U ≈∏Y íq∏ªªdG »°SÉ≤dG âjƒμ°ùÑdG 

� .äÉqÑM 3 :(á°UƒH 3 ½ × á°UƒH 2) (Rye Wafer) ¢û¡dG QGOhÉédG ôaGh

� .äÉqÑM (Vanilla Wafer: 6) Ó«fÉØdÉH ¢û¡dG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG

(Starchy Vegetables) ájƒ°ûædG äGhGô°†îdG -O

� .Üƒc ½ :á°Shô¡ªdG ¢ùWÉ£ÑdG

� .Üƒc ½ :Éª«d É«dƒ°UÉah IQòdG

� .Iô«¨°U á qÑM :¢ùWÉ£ÑdG

� .Üƒc ½ :Iƒ∏ëdG ¢ùWÉ£ÑdG
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� .Üƒc ½ :(Ió qªée hCG ,áÑq∏©e) AGô°†îdG A’RÉÑdG

� .ô«¨°U (¢SƒfôY) Rƒc :ájƒ°ûªdG IQòdG

� .Üƒc ⅔ :(Parsnips) ¢†«HC’G QõédG

� .Üƒc :ø«£≤«dG

(Cooked Legume) Iƒ¡£ªdG äÉ«dƒ≤ÑdG -`g

� .Üƒc ⅓ :(Iƒ¡£e) ¢Só©dGh ,É«dƒ°UÉØdGh ,áaÉédG A’RÉÑdG

� .Üƒc ¼ :(Baked) IRƒÑîªdG áaÉédG É«dƒ°UÉØdG

(øgO á°üM É¡°†©H ≈dEG ±É°†j) (Prepared Foods)  IõgÉédG ájòZC’G -h

� .IóMGh Iô«£a :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM …CG ;IóMGh øgO á°üM É¡«dEG ±É°†j) (¿Éà°UƒH Égô£b) IQòdG Iô«£a 

� .IóMGh á qÑM :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM ,á°UƒH ½× äÉ°UƒH 5) (Waffle ) πaƒdG áμ©c

� .(IóMGh á«bhCG) á qÑM 15 :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM) ¢ùWÉ£ÑdG hCG IQòdG ≥FÉbQ

� .(á«bhCG 1½) äÉqÑM 10 :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM ,äÉ°UƒH çÓK ≈dEG ¿Éà°UƒH É¡dƒW) á«∏≤ªdG ¢ùWÉ£ÑdG ™HÉ°UCG 

� .á qÑM :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM ,¿Éà°UƒH ô£≤dG) âjƒμ°ùÑdG

� .Iô«¨°U á©£b :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM ,äGôàª«àæ°S 4 ¬©∏°V Ö©μe) »éæØ°SE’G ∂«μdG

� .IóMGh á qÑM :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM ,á°UƒH ½ × äÉ°UƒH 5) ∂«c ¿ÉÑdG Iô«£a

� .äÉqÑM 5 :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM) IóHR …ƒëj …òdG …ôFGódG ¢û¡dG ≥«bôdG âjƒμ°ùÑdG

� .Iô«¨°U á©£b :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM) (Muffin, Plain) IOÉ°ùdG Iô«£ØdG

� .IóMGh á qÑM :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM) (Cookies, Plain) IOÉ°ùdG áÑjô¨dG

� .IóMGh á qÑM :(IóMGh á°UƒH ,IóMGh áëjô°T) (Angel Food Cake)  »μFÓªdG ∂«μdG

� .(IóMGh á«bhCG) äÉqÑM (6-4) :(Triscuits) πeÉμdG íª≤dG øe ´ƒæ°üªdG ¢û¡dG âjƒμ°ùÑdG

(Other Foods) áYƒæàe iôNoCG ájòZCG -R

� .Üƒc ½ :(øgO á°üMh ,õÑN á°üM) (áXƒÑdG) äÉéq∏ãªdG

� .Üƒc ¼ : (Sherbet) äÉHô°ûdG

� .(äGQó«gƒHôc äÉeGôL 5) Iô«¨°U á≤©∏e :(áªjôμdGh áJ’ƒcƒ°ûdG πãe äÉjƒ∏ëdG ,¢ùHódG ,π°ù©dG ,»∏édG ,äÉ«HôªdG) Iõ qcôªdG äÉ«q∏ëªdG 

� .Üƒc ⅓ :(ó qªée) ¬cGƒØdÉH …OÉHR øÑd
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(Fat Exchange List) ¿ƒgódG πFGóH áªFÉb :kÉ°SOÉ°S

 áªFÉb »a ájòZC’G ∞sæ°üoJh .kGô©°S 45h ,ø«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG øe kGóL á∏«∏b äÉ«ªch ,øgódG øe äÉeGôL 5 ƒëæH º°ùédG IóMGƒdG á°üëdG qóªJ

 ¿ƒμjh .á©Ñ``°ûªdG ¿ƒgódG øe ÉgGƒàëe »a á°†ØîæªdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG §«£îJ π«¡``°ùàd ,IOó©àe á©Ñ``°ûe ô«Z ¿ƒgOh á©Ñ``°ûe ¿ƒgO ≈dEG ¿ƒgódG πFGóH

.ø«jGô°ûdG Öt∏°üJ ká°UÉN ,Ö∏≤dG ¢VGôeC’ áÑ uÑ°ù oªdG á°ù«FôdG πeGƒ©dG øe qó n© oj …òdG ΩódG ∫hôà°ùdƒc »a IOÉjõH kÉ£ÑJôe á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódG ∫hÉæJ

:IóMGƒdG á°üëdG á«ªch ¿ƒgódG πFGóH áªFÉb »JCÉj Éª«ah

(Polyunsaturated Fat) IOó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG -CG

� .(äÉeGôL 5) Iô«¨°U á≤©∏e :(Soft ,ø£≤dG QòH hCG ,IQòdG hCG ,Éjƒ°üdG ∫ƒa âjR øe ´ƒæ°üe »JÉæH øª°S) øjôLQÉªdG 

� .Iô«¨°U á≤©∏e :¢ùª°ûdG ´É qÑJ hCG ,ø£≤dG QòH hCG ,IQòdG hCG ,Éjƒ°üdG ∫ƒa âjR

(Monounsaturated Fat) ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG -Ü

� .(äÉeGôL 5) Iô«¨°U á≤©∏e :¿ƒàjõdG âjR

� .Iô«¨°U äÉqÑM 10 hCG ,Iô«Ñc äÉqÑM 5 :(Olives) ¿ƒàjõdG

� .¿Éà∏eÉc ¿ÉJô«Ñc ¿Éà qÑM :(Pecans) ¿É≤ÑdG RƒL

� .á∏eÉc á qÑM (Peanut, Spanish: 20) »fÉÑ°SE’G ,»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG

� .á∏eÉc äÉqÑM10 :(Almonds)  …ôéÑdG Rƒ∏dGh ,(Peanut,Virginia) »fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG

� .IóMGh á qÑM :(äÉ°UƒH 4 √ô£b) hOÉcƒaC’G ôªK

� .äÉqÑM 6 :iôNoC’G äGô q°ùμªdGh ,(Walnuts) RƒédG

� .IóFÉe á≤©∏e :(Cashews) ¢ü sªë oªdG (ƒLÉμdG) ƒ°TÉμdG

� .IóFÉe á≤©∏e :(Seeds) QhòÑdG

(Saturated Fat) á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódG -`L

� .(äÉeGôL 5) Iô«¨°U á≤©∏e :(Ör∏ o°U) øjôLQÉªdG

� .Iô«¨°U á≤©∏e :IóHõdG

� .Iô«¨°U á≤©∏e :(Mayonaise) õ«fƒjÉªdG

� .(kÉeGôL 15) IóFÉe á≤©∏e :(Cream, Heavy) (%40) Iõ qcôªdG Ió°û≤dG

� .IóFÉe Éà≤©∏e :(Cream, Sour) á«°†eÉM ,Ió°û≤dG

� .IóFÉe Éà≤©∏e :(Cream, Light) áØ«ØN ,Ió°û≤dG

� .IóFÉe á≤©∏e :(Cream Cheese) OôØ∏d á∏HÉ≤dG áªjôμdG áæÑL

� .IóFÉe á≤©∏e :(Sesame Seeds) º°ùª°ùdG QhòH
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(Free Foods) I qôëdG ájòZC’G

 ,IóMGƒdG á°üëdG »a kGô©``°S 20 øe πbCG ≈∏Y …ƒàëJh ,( kÉ«eƒj ¢ü°üM 3-2) É¡æe ÖZôj »àdG á«ªμdG ∫hÉæàH ¢üî``°û∏d íª``°ùj »àdG ájòZC’G »g

.(Seasonings) πHGƒàdGh ,(Condiments) ,äGQÉ¡ÑdGh ,äÉHhô°ûªdGh ,¬cGƒØdGh ,äGhGô°†îdG ´GƒfCG ¢†©H πª°ûJh

 øq«Ñj ø«M »a ,äGô©``°ùdGh ¿ƒgódGh ø«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG øe ÉgGƒàëeh áà``°ùdG á«FGò¨dG πFGóÑdG äÉYƒªéªd kÉ°üî∏e  (2-4) ∫hóédG øq«Ñjh

.äGô©°ùdG øe ÉgGƒàëe »a áJhÉØàeh (áfRGƒàe) á∏eÉμàe á«FGòZ äÉÑLh §«£îàH ≥∏©àªdG á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f (3-4) ∫hóédG

äGô©°ùdGh ¿ƒgódGh ÚJhÈdGh äGQó«gƒHôμdG øe ÉgGƒàfih áà°ùdG á«FGò¨dG πFGóÑdG äÉYƒªéŸ  ¢üî∏e :(2-4) ∫hó÷G

ájòZC’G äÉYƒª›

(πFGóÑdG áªFÉb)

 OóY
¢ü°ü◊G

(πFGóÑdG)

 á°ü◊G á«ªc
IóMGƒdG

äGQó«gƒHôμdG

(ΩGôL)

ÚJhÈdG

(ΩGôL)

¿ƒgódG

(ΩGôL)

äGô©°ùdG

(…QƒdÉcƒ∏«c)

Ö«∏◊G

 1% h ,½) øgódG ´hõæŸG

(øgO

1(kÉeGôL 240) Üƒc128190

(øgO 2%) øgódG π«∏≤dG 1(kÉeGôL 240) Üƒc1285120

º°SódG πeÉμdG1(kÉeGôL 240) Üƒc1288150

Ωƒë∏dG

øgódG á°†ØîæŸG1(kÉeGôL 30) á«bhCG-7355

øgódG á£°SƒàŸG1(kÉeGôL 30) á«bhCG-7575

øgódG á©ØJôŸG1(kÉeGôL 30)   á«bhCG-78100

Iƒ¡£ŸG äGhGô°†ÿG1(ΩGôL 100)  Üƒc ½52-25

AGô°†ÿG á£∏°ùdGáÑZôdG Ö°ùM-----

¬cGƒØdG1∫É≤JôH á qÑM15--60

õÑÿGh äÉjƒ°ûædG1(kÉeGôL 25) ∞«ZQ ¼153180

¿ƒgódG1IÒ¨°U á≤©∏e--545

∗ô©°S (3000-1000) ÚH Ée ájQGô◊G äGô©°ùdG øe ÉgGƒàfi ìhGÎj »àdG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG ¢†©H :(3-4) ∫hó÷G

 πFGóÑdG
á«FGò¨dG

(πFGóÑdG OóY) ¢ü°ü◊G OóY

 1000
(ô©°S)

 1200
(ô©°S)

 1400
(ô©°S)

 1600
(ô©°S)

 1800
(ô©°S)

 2000
(ô©°S)

 2200
(ô©°S)

 2400
(ô©°S)

 2600
(ô©°S)

 2800
(ô©°S)

 3000
(ô©°S)

Ö«∏◊G22233333334

Ωƒë∏dG45555667788

äGhGô°†ÿG33334555666

¬cGƒØdG33334444556

õÑÿGh äÉjƒ°ûædG4567891112131415

øgódG44556789101112

.äGô©°ùdG ‹ÉªLEG øe øgO %30 ƒëf ≈∏Y ÉgDhGƒàMG á«FGò¨dG äÉÑLƒdG §«£îJ ‘ »YhQ ∗
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(Advantages of Food Exchange System)  á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f äGõq«ªe

 äÉæ«JhôÑdG ø``e ¢üî``°ûdG áLÉëH »ØJ á∏eÉμàeh á``fRGƒàe á«FGòZ äÉ``ÑLh §«£îJ ø``e Éææ uμªoj ¬`` qfCG á«FGò¨dG π``FGóÑdG ΩÉ``¶f äGõ`` q«ªe º``gCG ø``e q¿EG

 ΩGóîà``°SG q¿EÉ``a ,iô``NoCG IQÉ``Ñ©Hh  .(1 º``bQ ≥``ë∏e) (RDA) á``Môà≤ªdG á``«FGò¨dG äGQ qô``≤ª∏d kÉ``≤ÑW äÉ``æ«eÉà«ØdGh ¿OÉ``©ªdGh ¿ƒ``gódGh äGQó``«gƒHôμdGh

,¿ƒgódG ø``e kÉ«eƒj ádhÉæàªdG äGô©``°ùdG »``dÉªLEG øe %30 ƒ``ëf ≈∏Y ¢üî``°ûdG ∫ƒ°üM ø``ª°†j á«FGò¨dG äÉ``ÑLƒdG §``«£îJ »``a á``«FGò¨dG π``FGóÑdG ΩÉ``¶f

 áaô©e øq«©àj ,ájQGôëdG äGô©°ùdG øe á«FGò¨dG áÑLƒdG iƒàëe ÜÉ°ùM ™«£à°ùf »μdh .äÉæ«JhôÑdG øe (%15-10) h ,äGQó«gƒHôμdG øe (%60-55) h

 óMGh ΩGôL ∫hÉæJ q¿CGh ,äGô©°S 9 ƒëæH º°ùédG Ohõj ¿ƒgódG øe óMGh ΩGôL ∫hÉæJ q¿CGh ,äGô©°S 4 ƒëæH º°ùédG Ohõj ø«JhôÑdG øe óMGh ΩGôL ∫hÉæJ q¿CG

.äGô©°S 4 ƒëæH º°ùédG Ohõj äGQó«gƒHôμdG øe

πFGóÑdG ΩÉ¶f ´ÉÑJÉH á«FGò¨dG áÑLƒdG §«£îJ á≤jôW
(Procedure of Diet Planning by Using Food Exchange System)  

:»JCÉj Éª«a ,á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f á≤jô£H á∏eÉμàªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG §«£îàd áeRÓdG äGƒ£îdG ¢ü«î∏J øμªj

-1  òNC’ ;É¡ÑZôj ’ »àdG ájòZC’Gh ,É¡∏ q°†Øj »àdG ájòZC’G áaô©e ∂dòch ,»æ©ªdG ¢üî``°û∏d á«FGò¨dG äGOÉ©dG á∏eÉμdG ájò¨àdG »°UÉ°üàNG áaô©e  

.¬d áYƒæàªdG ájòZC’G QÉ«àNG óæY QÉÑàY’G »a ∂dP

-2 á``«∏«°üØàdG  á``≤jô£dÉH  É`` qeEGh  ,(Estimated Method)  á``jôjó≤àdG  á``≤jô£dÉH  É``eEG  ;¢üî``°ûdG  É``¡«dEG  êÉ``àëj  »``àdG  á``bÉ£dG  á``«ªc  ô``jó≤J  

 Éªc .ôª©dGh ∫ƒ£dGh ¿RƒdGh ¢ùæédG ¢``SÉ°SCG ≈∏Y kÉÑdÉZ ábÉ£dG øe ¢üî``°ûdG äÉLÉM Q só≤oJh .∫hGóédG øe Iô``°TÉÑe É qeEGh ,(Detailed Method)

.á«∏μdG ábÉ£dG äÉLÉM øe kÉ«eƒj ¢üî°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG (äÉeGôédÉH) äGQó«gƒHôμdGh ¿ƒgódGh äÉæ«JhôÑdG á«ªc Ö n°ùëoJ

-3 .ΩódG §¨°V ´ÉØJQG hCG ,Ö∏≤dG hCG ,…ôμ°ùdG ≈°Vôe ä’ÉM »a Éªc ,ájPDƒªdGh Iô°†ªdG ájòZC’G …OÉØàd ;á«ë°üdG ¢üî°ûdG ádÉM áaô©e  

-4  øe ¢ü°üM çÓKh ,ô``ãcCG hCG äGhGô°†îdG ø``e ¢ü°üM çÓKh ,ô``ãcCG hCG Ö«∏ëdG øe (ø``«∏jóH) ø«à°üM ≠dÉÑdG ¢üî``°ûdG AÉ``£YEG ø``e ó`` qcCÉàdG 

 ø«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG á«ªc Q só≤oJ qºK .ábÉ£dG øe á«eƒ«dG ¬JÉLÉMh ¢üî``°ûdG áÑZQ ≈∏Y äÉ«ªμdG √òg »a IOÉjõdG óªà©Jh .ôãcCG hCG á¡cÉØdG

.çÓãdG ájòZC’G äÉYƒªée øe ¬d âe uó ob »àdG ¢ü°üëdG É¡jƒàëJ »àdG ¿ƒgódGh

-5  »dÉªLEG øe á¡cÉØdGh äGhGô°†îdGh Ö«∏ëdG »a IOƒLƒªdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc ´ƒªée ìô£H ;¢üî°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG õÑîdG ¢ü°üM OóY ójóëJ  

 ó©Hh .(IóMGƒdG õ``ÑîdG á°üM »a äGQó«gƒHôμdG á``«ªc) 15 ≈∏Y èJÉædG º«``°ù≤J qºK ,kÉ«eƒj ¢üî``°ûdG É¡«dEG êÉàëj »``àdG äGQó``«gƒHôμdG á``«ªc

.É¡«a IOƒLƒªdG ø«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG á«ªc ôjó≤J ºàj ,áMôà≤ªdG õÑîdG ¢ü°üM OóY ójóëJ

-6  øe É¡MôWh ,õ``ÑîdGh äGhGô°†îdGh Ö«∏ëdG π``FGóH »a IOƒLƒªdG ø``«JhôÑdG á«ªc ™ªéH ;¢üî``°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG Ωƒ``ë∏dG ¢``ü°üM Oó``Y ó``jóëJ  

 ºë∏dG á°üM É``¡jƒàëJ »``àdG ø«JhôÑdG á``«ªc) 7 ≈∏Y (è``JÉædG) ¥ôØdG º«``°ù≤Jh ,kÉ``«eƒj ¢üî``°ûdG É¡«dEG êÉ``àëj »``àdG ø``«JhôÑdG á``«ªc »``dÉªLEG

.É¡«a IOƒLƒªdG øgódGh ø«JhôÑdG á«ªc Q só≤oJh ,áMôà≤ªdG ºë∏dG ¢ü°üM OóY ¢üî°ûdG ≈£©j qºK .(IóMGƒdG

-7  èJÉædG º«°ù≤J qºK ,kÉ«eƒj ¢üî°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG ¿ƒgódG á«ªc »dÉªLEG øe É¡MôW qºK ,Ωƒë∏dGh Ö«∏ëdG πFGóH »a IOƒLƒªdG ¿ƒgódG äÉ«ªc ™ªL  

.¢üî°ûdG É¡«dEG êÉàëj »àdG øgódG ¢ü°üM OóY ƒg èJÉædG ¿ƒμ«a .(IóMGƒdG øgódG á°üM É¡jƒàëJ »àdG øgódG á«ªc) 5 ≈∏Y

-8  äGQó«gƒHôμdGh ø«JhôÑdG á«ªc »a ¢ü≤f hCG IOÉjR çhóëH í nª°ù oj ¬qfCÉH kÉª∏Y ,CÉ£N OƒLh ΩóY øe ócCÉà∏d á≤HÉ°ùdG á«HÉ°ùëdG äGƒ£îdG á©LGôe  

 OhóëdG øª°V á``Yƒªée πc πNGO á``«FGò¨dG ¢ü°üëdG Oó``Y πjó©J á``jò¨àdG »``°UÉ°üàN’ ø``μªjh .(»``dGƒàdG ≈``∏Y äÉ``eGôL 7h ,äÉ``eGôL 3)

.(ábÉ£dG øe ÉgGƒàëe »a áÑ°SÉæe) ¢üî°û∏d áÑ°SÉæe á«FGò¨dG áÑLƒdG øμJ ºd GPEG É¡H ìƒª°ùªdG

-9  É¡à«ªch ájòZC’G ±Éæ°UCG ójóëJ qºK ,¢üî``°ûdG áÑZQ Ö``°ùM ôãcCG hCG äÉÑLh çÓK ≈∏Y â``°ùdG äÉYƒªéªdG »a á«FGò¨dG ¢ü°üëdG OóY ™jRƒJ  

.á«FGòZ áÑLh πc »a

-10  á©HÉàe ≈°Uƒ«a ¬JOÉjR hCG ¿RƒdG ¢†ØN äÉÑLh ¢Uƒ°üîH É qeCG .≈°VôªdG kÉ°Uƒ°üN ,¬àë°U »a á«FGò¨dG áÑLƒdG ô«KCÉJ áaô©ªd ;¢üî°ûdG á©HÉàe  

.ø«YƒÑ°SCG hCG ´ƒÑ°SCG πc ¢üî°ûdG ¿Rh

.á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f ´ÉÑJÉH (áfRGƒàe) á∏eÉμàe á«FGòZ áÑLh §«£îJ á≤jôW í°Vƒj ∫Éãe
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?á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f ´ÉÑJÉH ¬d á∏eÉμàe á«FGòZ áÑLh §«£îàd á©ÑàªdG äGƒ£îdG Ée .Ωƒ«dG »a ô©°S 2900 ≈dEG º«∏°S ≠dÉH ¢üî°T êÉàëj

:πëdG

 (%60-55) »``gh ;á«FGò¨dG á``ÑLƒdG »``a É¡H ≈°UƒªdG Ö``°ùædG ≈∏Y kAÉ``æH á``ÑLƒdG »``a ¿ƒ``gódGh äÉ``æ«JhôÑdGh äGQó``«gƒHôμdG äÉ``«ªc ô``jó≤J -CG

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ∂dP í«°VƒJ øμªjh ,¿ƒgó∏d %30h ,äÉæ«JhôÑ∏d (%15-10) h ,äGQó«gƒHôμ∏d

.kÉeGôL 398.75 =   1  ×  55  ×2900   =¢üî°ûdG Ωõ∏nJ »àdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc

 4       100                  

. kÉeGôL 108.75 =   1  ×  15  ×2900   =¢üî°ûdG Ωõ∏nJ »àdG ø«JhôÑdG á«ªc

 4       100                  

. kÉeGôL 96.60 =  1  ×  30  ×2900    =¢üî°ûdG Ωõ∏nJ »àdG ¿ƒgódG á«ªc

 4       100                  

 ƒg Éªc ,äGô©``°ùdGh ¿ƒgódGh ø«JhôÑdGh äGQó«gƒHôμdG øe ÉgGƒàëeh áYƒªée πc »a ¢üî``°ûdG Ωõ∏ nJ »àdG á«FGò¨dG ¢``ü°üëdG Oó``Y ó``jóëJ -Ü

.(4-4) ∫hóédG »a í s°Vƒ oe

 ≈∏Y ájƒàëŸG á«FGò¨dG áÑLƒdG ‘ äGô©°ùdGh ¿ƒgódGh ÚJhÈdGh äGQó«gƒHôμdG á«ªch á«FGò¨dG ¢ü°ü◊G OóY :(4-4) ∫hó÷G

.ô©°S 2900

á«FGò¨dG πFGóÑdG
 ¢ü°ü◊G OóY

(πjóH)
äGQó«gƒHôμdG

(ΩGôL)

ÚJhÈdG

(ΩGôL)

¿ƒgódG

(ΩGôL)

ábÉ£dG

(ô©°S)

(øgO %2) Ö«∏◊G2241610240

(Iƒ¡£e) äGhGô°†ÿG4208-100

AGô°†ÿG á£∏°ùdGáÑLƒdG Ö°ùM----

á¡cÉØdG460--240

´ƒªéŸG104

õÑN1928557-1520

´ƒªéŸG81

(øgódG §°Sƒàe) ºë∏dG42820300

´ƒªéŸG30

¿ƒgódG13--65585

‹ÉªLE’G389109952985

õÑîdG πFGóH øe É¡«∏Y ∫ƒ°üëdG Öéj »àdG äGQó«gƒHôμdG á«ªc*

.kÉeGôL 294.75 = 104 - 398.75 =

.õÑN á°üM 19 = 19.6 = 15 ÷ 294.75 =   õÑîdG ¢ü°üM OóY*

Ωƒë∏dG πFGóH øe É¡«∏Y ∫ƒ°üëdG ΩRÓdG ø«JhôÑdG á«ªc*

.kÉeGôL 27.75 = 81 - 108.75 =

.Ωƒëd (πFGóH) ¢ü°üM 4 = 7÷ 27.75 = Ωƒë∏dG (πFGóÑdG) ¢ü°üM OóY*

øgódG πFGóH øe É¡«∏Y ∫ƒ°üëdG ΩRÓdG øgódG á«ªc*

.kÉeGôL 66.60 = 30 - 96.6 =

.πbCG hCG øgO á°üM 13.32 = 5 ÷ 66.60 =  øgódG ¢ü°üM OóY*

.(5-4) ∫hóédG »a í s°Vƒ oe ƒg Éªc ,çÓãdG á°ù«FôdG äÉÑLƒdG ≈∏Y â°ùdG á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG øe xπc »a á«FGò¨dG ¢ü°üëdG OóY ™jRƒJ -ê
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 »a kGóL Iô«≤a É¡qfC’ ;(á«ÑfÉL äGô«KCÉJ ¬```d Ö uÑ°ù oJ ’ âfÉc GPEG) É¡ÑZôj »àdG äÉ«ªμdG É¡æe ∫hÉæàj ¿CG ¢üî°ûdG ™«£à°ùj »àdG ájòZC’G ¢†©H óLƒJ 

 ,(Garlic) ΩƒãdGh ,´Éæ©ædGh ,Oƒ``°SC’G πØ∏ØdGh ,(Mustard) ∫OôîdGh ,πîdGh ,(ôμ``°S ¿hO øe) …É``°ûdGh ,Iƒ¡≤dG :É¡æeh ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe ÉgGƒàëe

 ΩƒãdGh ,¿ƒª«∏dGh ,¿ƒª«∏dG í∏eh ,ôμ``°ùdG øe á«dÉîdG äÉHhô``°ûªdGh ,(Cloves) πØfô≤dGh ,(Cinnamon) áaô≤dGh ,(Paprika) ƒ∏ëdG π``Ø∏ØdGh ,π``°üÑdGh

 ,π«ÑéfõdGh ,(á``dóà©e äÉ«ªμH) í``∏ªdGh ,ø``« q£≤dGh ,π``éØdGh ,(Oregano) á``Ø qØéªdG ´É``æ©ædG ¥GQhCGh ,(Thyme) ô``à©°üdGh ,(Chive Garlic) ô``ª©ªdG

 Ö«£dG IRƒ``Lh ,ô``ªMC’G π``Ø∏ØdGh ,á``¡μæ∏d áÑ``°ùμªdG hCG á``f qƒ∏ªdG OGƒ``ªdGh ,á``«YÉæ°üdG äÉ``«q∏ëªdGh ,(Gelatin: Plain) (»``∏édG) ø``«JÓ«édGh ,AÉ``Hóæ¡dGh

.(Nutmeg)

çÓãdG á°ù«FôdG äÉÑLƒdG ≈∏Y ô©°S 2900 …ƒ– »àdG áÑLƒdG ‘ á«FGò¨dG ¢ü°ü◊G OóY ™jRƒJ :(5-4) ∫hó÷G

á«FGò¨dG πFGóÑdG¢ü°ü◊G OóYÉ¡JÉ«ªch ájòZC’G
Qƒ£ØdG

Ö«∏◊G1(kÉeGôL 240) Ö«∏M Üƒc

á¡cÉØdG1∫É≤JÈdG Ò°üY øe Üƒc

õÑÿG3(kÉeGôL 75) â°SƒJ íFGô°T çÓK

Ωƒë∏dG1(kÉeGôL 50) ¢†«H á qÑM

¿ƒgódG2 (äÉeGôL 10) IóHõdG øe ¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤∏©e
¢†«ÑdG »∏≤d πª©à°ùJ

AGó¨dG

(Iƒ¡£e) äGhGô°†ÿG2(ΩGôL 200) AGô°†ÿG É«dƒ°UÉØdG øe Üƒc

AGô°†ÿG á£∏°ùdG (kÉeGôL 50) á∏ qμ°ûŸG AGô°†ÿG á£∏°ùdG øe Ò¨°U ≥ÑW

Ωƒë∏dG2(kÉeGôL 60) ∂ª°S hCG ôªMCG º◊ Éà«bhCG

õÑÿG6 50) Ò¨°U ∞«ZQ ½ h ,(ΩGôL 200) Ò¨°U RQCG ≥ÑW

(kÉeGôL 240) ºé◊G Éà£°Sƒàe ÉWÉ£H Éà qÑMh ,(kÉeGôL

á¡cÉØdG1IóMGh áMÉØJ

øgódG9 (kÉeGôL 45) IÒ¨°U ≥YÓe 9

AÉ°û©dG

äGhGô°†ÿG2ºWÉª£dG Ò°üY øe Üƒc

õÑÿG6(ΩGôL 200) áfhôμŸG øe Ò¨°U ≥ÑWh ,ôª°SCG õÑN ∞«ZQ

Ωƒë∏dG2(kÉeGôL 60) êÉLO º◊ Éà«bhCG

á¡cÉØdG1IóMGh Rƒe á qÑM

øgódG2¿ƒàjR äÉqÑM 10

äÉÑLƒdG ÚH áØ«ØN ájòZCG

õÑÿG4 ™e ∗(ôμ°S kÉeGôL 20) ôμ°ùdG øe IÒ¨°U ≥YÓe 4
IÒ¨°U ∂«c á©£bh ,…É°ûdG

á¡cÉØdG1ôªàdG øe á qÑM ∞°üfh ¿Éà qÑM

Ö«∏◊G1Ö«∏M Üƒc

.(ÚJhÈdG øe m∫ÉN) §≤a äGô©°ùdÉH º°ù÷G qóÁ õÑÿG πFGóH øª°V ôμ°ùdG ΩGóîà°SG  ∗
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 (The Food Guide Pyramid) »eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe

 AGò¨dG ó``°Tôe ≈ qª``°ù oj Ée (Ω1992) ΩÉY (United States Department of Agriculture) á``«μjôeC’G Ió``ëàªdG äÉ``j’ƒdG »``a á``YGQõdG º``°ùb Qó``°UCG

 ó``°TôªdG Gòg …ƒàëjh .(Dietary Guidelines) »FGò¨dG π«dódG ≈∏Y kAÉæH kÉ«eƒj É¡dhÉæJ Öéj »àdG ájòZC’G äÉ«ªc ójóëàd á«ë«°VƒJ á≤jôW ƒgh ;»eô¡dG

 ¢ü°üëdG OóY ójóëJ ≈``∏Y óYÉ``°ùj ƒgh ,(Sweets) äÉ«q∏ëªdGh äƒjõdGh ¿ƒgódG øe kGóL á∏«∏b äÉ``«ªc ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,á``«FGòZ äÉ``Yƒªée ¢``ùªN ≈``∏Y

 Range of) ¢ü°üëdG ø``e ióªH íª``°ùj ¬qfCÉH »eô¡dG AGò¨dG ó``°Tôe õq«ªàj .¬«a IOQGƒdG ¢``ùªîdG AGò¨dG äÉYƒªée øe á``Yƒªée πc ø``e É``¡dhÉæJ ΩRÓ``dG

.kÉ«eƒj ¢üî°ûdG É¡«dEG êÉàëj »àdG ábÉ£dG »dÉªLE’ kÉ©ÑJ ÉgOóY O qóëàj »àdG (Serving

»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe »a á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG

 OóY ±ô©j ¿CG ¢üî``°ûdG ≈∏Y øq«©àjh .äÉ«q∏ëªdGh äƒ``jõdGh ¿ƒgódG ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,á``«FGòZ äÉYƒªée ¢``ùªN ≈∏Y »eô¡dG AGò``¨dG ó``°Tôe …ƒ``àëj

.áfRGƒàe á«FGòZ áÑLh §«£îJ øe ø qμªàj »μd ;á«FGòZ áYƒªée πc øe ÉgQÉàî«°S »àdG ¢ü°üëdG

:»JCÉj Éª«a áYƒªée πc øe É¡dhÉæJ ΩRÓdG ¢ü°üëdG OóYh »eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe É¡æª°†àj »àdG á«FGò¨dG äÉYƒªéªdG ¢ü«î∏J øμªj

(Milk Group) (øÑédGh ,…OÉHõdGh ,Ö«∏ëdG) Ö«∏ëdG áYƒªée :k’hCG

 1.5 hCG …OÉ``HõdG hCG Ö«∏ëdG ø``e kGóMGh kÉHƒc Ió``MGƒdG á°üëdG ∫OÉ``©Jh .Ö«∏ëdG á``Yƒªée ø``e ¢``ü°üM (3-2) kÉ``«eƒj ¢üî``°ûdG ∫hÉ``æàj ¿CG Ö``éj

 ∫hÉæàH IOÉY ≈°Uƒjh .(Process Cheese) ™ sæ°ü oªdG øÑédG øe  (kÉeGôL 60) ø«à«bhCG hCG ,(Natural Cheese) »©«Ñ£dG øÑédG ø``e (kÉ``eGôL 45) á``«bhCG

 çÓKh ,áæ``°S 24 qø``°S ≈àM ø«¨dÉÑdG ÜÉÑ``°ûdGh ø«≤gGôª∏d ¢ü°üM ™``HQCGh ,™°VôªdG hCG π``eÉëdG ICGôª∏d ¢``ü°üM çÓ``Kh ,¢``SÉædG º``¶©ªd kÉ``«eƒj ø``«à°üM

.∫ÉØWCÓd ¢ü°üM

 :πãe ,øgódG á``°†ØîæªdG (Milk Dessert) á``«Ñ«∏ëdG äÉ«q∏ëªdG hCG ,ø``gódG ¢†ØîæªdG Ö«∏ëdG hCG ,ø``gódG  »dÉîdG Ö``«∏ëdG QÉ``«àNÉH kÉ``°†jCG ≈``°Uƒj

 áfQÉ≤e Ωƒ«``°ùdÉμdG øe √Gƒàëe »a ¢†Øîæe  êÉJƒμdG øÑL q¿CG ≈dEG IQÉ``°TE’G QóéJh .(Frozen Yogurt) ó qªéªdG …OÉHõdG hCG ,(Ice Milk) ó qªéªdG Ö«∏ëdG

.Ö«∏ëdG øe á°üM ∞°üf ∫OÉ©j ¬æe óMGh Üƒc ∫hÉæJ q¿CG Éªc ,iôNC’G ¿ÉÑLC’ÉH

(Meat Group) É¡∏FGóHh Ωƒë∏dG áYƒªée :kÉ«fÉK

 kÉ«eƒj ¢ü°üM (3-2) ∫hÉæàH ≈°Uƒjh ,äGô q°ùμªdGh ,¢†«ÑdGh ,áaÉédG É«dƒ°UÉØdGh ,∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh ,AGôªëdG Ωƒë∏dG áYƒªéªdG √òg πª°ûJ 

 .∑Éª°SC’G hCG ,øLGhódG hCG ,AGôªëdG Ωƒë∏dG øe (kÉeGôL 90-60) äÉ«bhCG (3-2) IóMGƒdG á°üëdG ∫OÉ©Jh ,Ωƒë∏dG áYƒªée øe

 IóFÉe »à≤©∏e hCG ,IóMGh á°†«H hCG ,Iƒ¡£ªdG áaÉédG É«dƒ°UÉØdG øe Üƒc ∞°üf ƒëf ∫OÉ©J »aÉ°üdG ºë∏dG øe (kÉeGôL 30) IóMGh á«bhCG q¿CG ô ncòoj

 Qó°U ∞°üf hCG ,Ió``MGh ôLôÑªg Iô«£``°T ºéM (kÉeGôL 90) »``aÉ°üdG ºë∏dG øe äÉ``«bhCG çÓK ∫OÉ©J Éªc .(á``°üM å∏K) »fGOƒ``°ùdG ∫ƒ``ØdG Ió``HR ø``e

.ºéëdG á£°Sƒàe áLÉLO

 øμªj á«ªμdG √ògh ,(º``ëd äÉ«bhCG 6 §``°SƒàªdG) ºëd äÉ«bhCG (7-5) ∫OÉ©j Ωƒë∏dG áYƒªée øe ¢ü°üM (3-2) ∫hÉ``æJ q¿CG ∂``dP ≈``dEG ∞``°VCG

 ,AGó¨dG áYÉ``°S (¢``ûjhóæ°S) êÉLódG íFGô``°T øe ø«à«bhCGh ,Qƒ£ØdG óæY (»aÉ°üdG ºë∏dG øe IóMGh á«bhCG ∫OÉ©J) IóMGh á°†«H ∫hÉæàH É¡«∏Y ∫ƒ°üëdG

 kÉ«æZ kGQó°üe Ωƒ``ë∏dG áYƒªée qó n© oJ É``ªc .ójóëdGh ∂fõdGh ø``«JhôÑ∏d kÉ``°ù«FQ kGQó°üe Ωƒë∏dG qó n© oJh .AÉ``°û©dG âbh (ôLôÑªg) º``ë∏dG ø``e äÉ``«bhCG çÓ``Kh

:á«JB’G äGƒ£îdG ´ÉÑJÉH øgódG øe ÉgGƒàëe ¢†ØN øμªj ¬qfCG q’EG ,¿ƒgódÉH

-1 .áaÉédG É«dƒ°UÉØdGh ,A’RÉÑdGh ∑Éª°SC’Gh ,ó∏édG áYhõæªdG øLGhódGh ,»aÉ°üdG ôªMC’G ºë∏dG QÉ«àNG  

-2 .»∏≤dG á≤jôW øe k’óH (≥∏°ùdG) »∏¨dGh ,¢ü«ªëàdGh ,…ƒ°ûdG :≥FGôW ΩGóîà°SG π s°†Øojh ,á«ægódG á≤Ñ£dG ádGREG ó©H Ωƒë∏dG »¡W  

-3 .¢VÉ«ÑdG á«ªc IOÉjR øμªjh ,∫hôà°ùdƒμdÉH »æZ ¬qfC’ ;óMGƒdG ¢üî°û∏d ≥Ñ£dG »a (Yolk ) IóMGh á°†«H QÉØ°U ºjó≤J  

-4 .¿ƒgódÉH kGóL á«æZ É¡qfC’ ;QhòÑdGh äGô q°ùμªdG ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G
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(Vegetable Group) äGhGô°†îdG áYƒªée :kÉãdÉK

 á«bQƒdG äGhGô``°†îdG øe kGó``MGh kÉHƒc IóMGƒdG á``°üëdG ∫OÉ©Jh ,äGhGô``°†îdG á``Yƒªée øe ¢``ü°üM (5-3) kÉ``«eƒj ¢üî``°ûdG ∫hÉ``æàj ¿CG Ö``éj

 ´ÉHQCG áKÓK hCG ,(Chopped Raw) áehôØªdG áLRÉ£dG äGhGô°†îdG hCG ,Iƒ¡£ªdG äGhGô``°†îdG øe Üƒc ∞``°üf hCG ,(Raw Leafy Vegetables) á``LRÉ£dG

:äGhGô°†îdÉH á≤∏©àªdG áª¡ªdG íFÉ°üædG ¢†©H »JCÉj Éª«ah .äGhGô°†îdG ôFÉ°üY øe Üƒc

-1  á«bQƒdG äGhGô``°†îdG :»g äGhGô``°†îdG ±Éæ°UCG ºgCGh .á``Ø∏àîªdG á«FGò¨dG ô``°UÉæ©dG º``°ùé∏d ø ueDƒ oj ∂``dP q¿C’ ;á``dhÉæàªdG äGhGô``°†îdG ™``jƒæJ 

 ,¢ùWÉ£ÑdG) ájƒ°ûædG äGhGô°†îdGh ,(Iƒ∏ëdG ÉWÉ£ÑdGh ,QõédG) AGôØ°üdG äGhGô°†îdGh ,(»dƒchôÑdGh ,¢ùîdGh ,ïfÉÑ°ùdG) AÉæcódG AGô°†îdG

.Égô«Zh ,(¢üªëdGh ,É«dƒ°UÉØdG) äÉ«dƒ≤ÑdGh ,(A’RÉÑdGh ,IQòdGh

-2  É¡qfC’ ; Ωƒë∏dG ¿Éμ``e πëJ ¿CG øμªj äÉ«dƒ≤ÑdG q¿CÉ``H kÉª∏Y ,´ƒÑ``°SC’G »a I qóY äG qôe äÉ«dƒ≤ÑdGh AÉ``æcódG AGô``°†îdG á``«bQƒdG äGhGô``°†îdG ∫hÉ``æJ  

.ø«JhôÑdÉH »æZ Qó°üe

-3 .kÉfƒgO Éª¡Ø°UƒH ΩÉ©£dG ≈dEG ¿ÉaÉ°†ªdG õ«fƒjÉªdGh IóHõdG ∂dòch ,»¡£dG á«∏ªY AÉæKCG »a äGhGô°†îdG ≈dEG áaÉ°†ªdG ¿ƒgódG á«ªc ÜÉ°ùM  

(Fruit Group) ¬cGƒØdG áYƒªée :kÉ©HGQ

 hCG ,RƒªdG hCG ,∫É≤JôÑdG hCG ,ìÉØàdG øe á£``°Sƒàe IóMGh á qÑM IóMGƒdG á°üëdG ∫OÉ©Jh ,¬cGƒØdG áYƒªée øe kÉ``«eƒj ¢``ü°üM (4-2) ∫hÉ``æàH ≈``°Uƒj

.áØ qØéªdG ¬cGƒØdG øe Üƒc ¼  hCG ,¬cGƒØdG ô«°üY øe Üƒc ´ÉHQCG áKÓK hCG ,áehôØªdG hCG ,Iƒ¡£ªdG hCG ,áÑq∏©ªdG ¬cGƒØdG øe Üƒc ∞°üf hCG ,É¡∏KÉªj Ée

 .ΩƒjOƒ°üdGh ¿ƒgódG ø``e ÉgGƒàëe á∏bh ,Ωƒ«``°SÉJƒÑdGh ,(CG) ø«eÉà«ah ,(ê) ø«eÉà«a ká°UÉN ,¿OÉ``©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdÉH á«æZ É``¡qfCÉH ¬``cGƒØdG õ`` q«ªàJ

.±É«dC’ÉH á«æZ É¡qfC’ ;(Égô«°üY ¢ù«dh) á∏eÉc á qÑëdG ∫hÉæJ π s°†Øojh ,áLRÉ£dG ¬cGƒØdG ∫hÉæàH IOÉY ≈°Uƒjh

 (Bread Group) (áfhôμªdGh ,RQC’Gh ,ÜƒÑëdGh ,õÑîdG) õÑîdG áYƒªée :kÉ°ùeÉN

 (kÉeGôL 30) IóMGh á«bhCG hCG ,õÑîdG øe IóMGh áëjô°T IóMGƒdG á°üëdG ∫OÉ©Jh ,õÑîdG áYƒªée øe kÉ«eƒj á°üM (11-6) ∫hÉæJ ¢üî°û∏d »¨Ñæj

 .(Éà°SÉÑdG) áfhôμªdG hCG ,RQC’G hCG ,Iƒ¡£ªdG ÜƒÑëdG øe (ΩGôL 100) Üƒc ∞°üf hCG ,(Ready-to-Eat Cereal) πcCÓd IõgÉédG ÜƒÑëdG  øe

 QÉ«àNÉH ≈°Uƒjh .¿OÉ``©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdGh ±É``«dC’G ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,É``°ûædG IQƒ°üH äGQó«gƒHôμdG ø``e Iô«Ñc á«ªc ¢üî``°û∏d áYƒªéªdG √ò``g ø`` ueDƒ oJ

 øe Iô«ãc ¢ü°üëd ¢üî°ûdG áLÉM »a ÖÑ°ùdG iõ©ojh .±É«dC’G øe ¬JÉLÉM ≈∏Y ¬dƒ°üM ¢üî°ûdG øª°†j »μd á∏eÉμdG ÜƒÑëdG øe áYƒæ°üªdG ájòZC’G

.á£«°ùÑdG äÉjôμ°ùdGh í∏ªdGh ¿ƒgódG øe á°†Øîæe Ö°ùfh ,Ió≤©ªdG äGQó«gƒHôμdG øe á©ØJôe áÑ°ùf ≈∏Y É¡FGƒàMG ≈dEG õÑîdG áYƒªée

äÉ«q∏ëªdGh äƒjõdGh ¿ƒgódG

 .á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG øe Ég qƒ∏N ≈dEG kGô¶f ;áaÉ°†ªdG äÉjôμ°ùdGh äƒjõdGh ¿ƒgódG øe kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ¢ü°üëdG ºéM çƒëÑdGh äÉ°SGQódG O uóëoJ ºd

 ≈dEG áaÉ°†ªdGh kÉ«©«ÑW IOƒLƒªdG äƒjõdGh ¿ƒgódG áYƒªéªdG √òg πª°ûJ .É¡æe á∏«∏b äÉ«ªc ∫hÉæàH ≈°Uƒj ¬qfCG q’EG ,ábÉ£dÉH á«æ¨dG OGƒªdG øe qó n© oJ É¡qfCG ™eh

 ¿ƒgódG ≈∏Y …ƒàëJ É¡©«ªL ¢``ùªîdG AGò¨dG äÉYƒªée q¿CÉH »eô¡dG AGò¨dG ó``°Tôe øe í°†àjh .(Added Sugars) áaÉ°†ªdG äÉjôμ``°ùdG ∂dòch ,AGò¨dG

.ájòZC’G √òg ∫hÉæJ øe -¿ÉμeE’G Qób- ∫ÓbE’ÉH í°üæj Gò¡d ,áaÉ°†ªdG äÉjôμ°ùdGh

 ÉgGƒàëe áq∏≤H ¬cGƒØdGh äGhGô°†îdG õq«ªàJh .¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG øe (kÉÑjô≤J) á«dÉN É¡qfEG PEG ;§≤a ábÉ£dÉH º°ùédG äÉjôμ°ùdGh ¿ƒgódG O uhõoJ 

 ,øgódG øe QÉKBGh kGô©``°S120 ≈∏Y IRƒÑîªdG ¢``ùWÉ£ÑdG øe IóMGh á qÑM …ƒàëJ ,∫ÉãªdG π«Ñ``°S ≈∏©a .∂dP »a ô«Ñc ô«KCÉJ ƒ¡£dG á≤jô£d q¿CG q’EG ,¿ƒgódG øe

.øgódG øe kÉeGôL11h ,kGô©°S 225 ≈∏Y (French Fries) á«∏≤ªdG ¢ùWÉ£ÑdG øe kÉ©Ñ°UEG 14 …ƒàëJ ø«M »a

 π«dÉëªdGh ,ôμ``°ùdG äÉÑ©μeh ,»∏édGh ,≈``HôªdGh ,ájRÉ¨dG äÉHhô``°ûªdG :(Top of Pyramid) Ωô``¡dG áªb »``a á``aÉ°†ªdG äÉjôμ``°ùdG QOÉ``°üe πª``°ûJ 

 ≈q∏ëªdG …OÉHõdGh ,áJ’ƒcƒ``°ûdÉH Ö«∏ëdGh ,(áXƒÑdG) äÉéq∏ãªdG :¢``ùªîdG AGò¨dG äÉYƒªée »a áaÉ°†ªdG äÉjôμ``°ùdG QOÉ°üe πª``°ûJ ø«M »a ,ájôμ``°ùdG

 IóëàªdG äÉj’ƒdG »``a áYGQõdG º``°ùb ¬àMôàbG …òdG »eô¡dG AGò``¨dG ó``°Tôe øq«Ñj …òdG (1-4) πμ``°ûdG ô¶fG ,á``Ñjô¨dGh ∂``«μdÉc I qÓ``ëªdG äGRƒ``ÑîªdGh

.Ω1992 ΩÉY (USDA) á«μjôeC’G
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äÉ«q∏ëŸGh äƒjõdGh ¿ƒgódG áYƒª›

.É¡dhÉæJ øe ∫ÓbE’ÉH ≈°Uƒj

Ö«∏◊G áYƒª›

:Ëó≤àdG äGóMh OóY

.kÉ«eƒj ¢ü°üM (3-2) 
 ¢†«ÑdGh øLGhódGh ∑Éª°SC’Gh Ωƒë∏dG áYƒª›

äGô q°ùμŸGh äÉ«dƒ≤ÑdGh

.kÉ«eƒj ¢ü°üM (3-2) :Ëó≤àdG äGóMh OóY

äGhGô°†ÿG áYƒª›

:Ëó≤àdG äGóMh OóY

.kÉ«eƒj ¢ü°üM (5-3) 

¬cGƒØdG áYƒª›

:Ëó≤àdG äGóMh OóY

.kÉ«eƒj ¢ü°üM (4-2) 

áfhôμŸGh ÜƒÑ◊Gh RQC’Gh õÑÿG áYƒª›

:Ëó≤àdG äGóMh OóY

.kÉ«eƒj á°üM (11-6 )

(áaÉ°†ŸGh kÉ«©«ÑW IOƒLƒŸG) ¿ƒgódG

(áaÉ°†ŸG) äÉjôμ°ùdG

.(Food Guide Pyramid: USDA,1992) »eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe :(1-4) πμ°ûdG

 ,(óMGh QÉØ°U /kÉeGôé«∏∏e 213) ¢†«ÑdG QÉØ°Uh ,(äÉ«bhCG 3 /kÉeGôé«∏∏e 330) óÑμdG :É¡æeh ,É¡©«ªL á«fGƒ«ëdG ájòZC’G »a ∫hôà``°ùdƒμdG óLƒj

/ΩGôé«∏∏e 4) øgódG ´hõæªdG  Ö«∏ëdGh ,(óMGh Üƒc /kÉeGôé«∏∏e 32) º°SódG πeÉμdG Ö«∏ëdGh ,(äÉ«bhCG 3 /kÉeGôé«∏∏e 76) êÉLódG hCG …ô≤ÑdG ºë∏dGh

.øLGhódG ó∏Lh ∑Éª°SC’Gh .(óMGh Üƒc

 ¢†©H iód ΩódG ∫hôà``°ùdƒc iƒà``°ùe ™aQ ≈dEG …ODƒJ ,á©Ñ``°ûªdG ¿ƒgódG ∂dòch ,(Dietary Cholesterol) AGò¨dG ∫hôà``°ùdƒc q¿CG ≈dEG IQÉ``°TE’G QóéJh

 ∂dP ≥«≤ëJ øμªjh ,ΩGô``é«∏∏e 300≈∏Y kÉ«eƒj ádhÉæàªdG ∫hôà``°ùdƒμdG á«ªc ójõJ q’CÉ``H ≈°Uƒjh .Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ô``£N øe ó``jõj É`` qªe ;¢UÉî``°TC’G

:á«JB’G äGƒ£îdG ´ÉÑJÉH

-1 .»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe Ö°ùëH á«FGò¨dG áÑLƒdG §«£îJ

-2 .¿ƒgódG ∫hÉæJ »a •GôaE’G ΩóY

-3 .(º«∏°ùdG ≠dÉÑdG ¢üî°ûdG) kÉ«YƒÑ°SCG äÉ°†«H (4-3) ≈∏Y ójõj ’ Ée ∫hÉæJ 

-4 .øgódG á°†ØîæªdG Ö«∏ëdG äÉéàæe ∫hÉæJ 

-5 .ôNB’Gh ø«ëdG ø«H Ωƒë∏dG ∫óH áaÉédG A’RÉÑdGh É«dƒ°UÉØdG ΩGóîà°SG

 ójõj q’CG ≈°Uƒjh .»eô¡dG AGò¨dG ó``°Tôe ΩGóîà``°SÉH äGô©``°ùdG áØ∏àîe á«FGòZ äÉÑLh §«£îàd áeRÓdG ¢ü°üëdG OóY (6-4) ∫hóédG øq«Ñjh

 (ô©``°S1600) äGô©``°ùdG á°†ØîæªdG áÑLƒdG q¿CG ßMÓjh .äGô©``°ùdG »dÉªLEG øe %30 ≈∏Y ∫hóédG Gòg »a áë s°Vƒ oªdG çÓãdG äÉÑLƒdG »a øgódG iƒàëe

 áÑLƒdG É qeCG .øgódG øe kÉeGôL 73 (ô©°S 2200) äGô©°ùdG á£°SƒàªdG áÑLƒdG …ƒëJ ø«M »a ,(53=9÷480=0.30×1600) øgódG øe kÉeGôL 53 …ƒëJ

.øgódG øe kÉeGôL 93 …ƒëàa (ô©°S 2800) äGô©°ùdG á©ØJôªdG

 âfÉc GPEG ≈àM ;á°ù«FôdG ¢ùªîdG AGò¨dG äÉYƒªée øe IQÉàîªdG ájòZC’G »a IOƒLƒªdG ¿ƒgódG øe äÉ«ªμdG √òg ∞°üf ≈∏Y IOÉY ¿É°ùfE’G π°üëj

 ¬JÉLÉM á«≤H ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ¢üî``°û∏d øμªj Éªc ,»¡£dG á«∏ªY AÉæKCG »a øgódG øe á«bÉÑdG á«ªμdG ±É°†Jh .øgódG øe iƒàëªdG á°†Øîæe ájòZC’G √òg

 .øgódÉH á«æZ ájòZCG QÉ«àNÉH øgódG øe

 ¿ƒgódG á«ªc ójõJ q’CÉ``H ≈°Uƒjh .Iô«°üb I qóe πc ó©H IóMGh I qô``e É¡HÉ``°ùM øμªj PEG ; kÉ«eƒj áÑLƒdG »a IOƒLƒªdG ¿ƒ``gódG á``«ªc ÜÉ``°ùM • nôà``°û oj ’

 ábÉ£dG »dÉªLEG øe %10 ≈∏Y ,(Coconut Oil) óæ¡dG Rƒ``L âjRh ,(Palm Oil) π«îædG âjRh ,Ö«∏ëdG äÉéàæeh ,Ωƒë∏dG »a IôãμH ó``LƒJ »``àdG á©Ñ``°ûªdG

.∫hôà°ùdƒμdGh á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe QÉãcE’G ÖtæéJ ∂dòch .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG
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 Iô«¨°U á≤©∏e12 ≈dEGh ,ô©°S1600 ∫hÉæJ óæY kÉ«eƒj ôμ°ùdG øe (kÉeGôL 30) Iô«¨°U ≥YÓe 6 ≈dEG êÉàëj ¢üî°ûdG q¿CG (6-4) ∫hóédG øe í°†àj

 hCG ,»∏L hCG ,≈Hôe IQƒ°U »a πuãªàªdG ôμ°ùdG ≥YÓe OóY ≈dEG √ÉÑàf’G Öéj ¬qfCG q’EG . kÉ«eƒj ô©°S 2800 ∫hÉæJ óæY Iô«¨°U á≤©∏e18 ≈dEGh ,ô©°S 2200 ∫hÉæJ óæY

 äÉYƒªée øe ¢üî°ûdG É¡«∏Y π°üëj »àdG äÉjôμ°ùdGh ¿ƒgódG á«ªc ± tô©àdh .¢ùHO hCG ,π°ùY hCG ,(…É°ûdG ≈dEG ±É°†j) IóFÉe ôμ°S hCG ,áÑjôZ hCG ,ôFÉ£a

.(7-4) ∫hóédG ô¶fG ,á«°SÉ°SC’G ¢ùªîdG AGò¨dG

 AGò¨dG ó°Tôe ΩGóîà°SÉH ,áØ∏àfl äÉÄØd äGô©°ùdG áæjÉÑàe á«FGòZ äÉÑLh §«£îàd áeRÓdG ¢ü°ü◊G OóY :(6-4) ∫hó÷G

.»eô¡dG

  äÉªFGódG AÉ°ùædG
 Ú¨dÉÑdG ¢†©Hh ,¢Sƒ∏÷G

 øe ∫ÉØWC’Gh ,QÉÑμdG
äGƒæ°S (6-2) ôªY

 ,∫ÉØWC’G º¶©e
 ,äÉ≤gGôŸG äÉ«àØdGh
 ,äÓeÉ©dG AÉ°ùædGh

∫ÉLôdG º¶©eh

 ,¿ƒ≤gGôŸG ¿É«àØdG
 ,¿ƒ∏eÉ©dG ∫ÉLôdGh
 äÉªFGódG AÉ°ùædGh

ácô◊G

ô©°S1600 ƒëfô©°S 2200 ƒëfô©°S 2800 ƒëf

¢ü°üM OóY

õÑÿG áYƒª›

6911

¢ü°üM OóY

äGhGô°†ÿG áYƒª›

345

¢ü°üM OóY

¬cGƒØdG áYƒª›

234

¢ü°üM OóY

Ö«∏◊G áYƒª›

∗3-2∗3-2∗3-2

¢ü°üM OóY

Ωƒë∏dG áYƒª›

(äÉ«bhCG 5) 2(äÉ«bhCG 6) 2(äÉ«bhCG 7) 3

∗∗(äÉeGô÷ÉH) ¿ƒgódG ‹ÉªLEG537393

áaÉ°†ŸG äÉjôμ°ùdG ‹ÉªLEG

 ∗∗(IÒ¨°U ≥YÓe)

61218

.Ω1992 ,»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe ,(USDA) á«μjôeC’G áYGQõdG º°ùb :™LôŸG

 ≈∏Y ∫ƒ°üëdG ø``μªj .¢ü°üM 3 ƒg ,áæ``°S 24 qø``°S ≈àM ÜÉÑ``°ûdG ø«¨dÉÑdG hCG ,ø``«≤gGôªdG hCG ,™``°VôªdG hCG ,π``eÉëdG ICGô``ª∏d á``eRÓdG ¢``ü°üëdG Oó``Y ∗
 á∏«∏b äÉ«ªc ∫hÉæJ ≈dEG áaÉ°VE’ÉH ,á«°SÉ°SC’G ¢ùªîdG AGò¨dG äÉYƒªée øe »aÉ°üdG ºë∏dGh øgódG á°†ØîæªdG ájòZC’G QÉ«àNÉH √ÓYCG IQƒcòªdG äGô©°ùdG

.äÉ«q∏ëªdGh äƒjõdGh ¿ƒgódG áYƒªée øe

.áaÉ°†ªdG äÉjôμ°ùdG øe …É°ûdG ≥YÓe OóYh ¿ƒgódG »dÉªLEG ôjó≤àd (7-4) ∫hóédG ≈dEG ´ƒLôdG øμªj ∗∗
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.áaÉ°†ŸG äÉjôμ°ùdGh ¿ƒgódG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(7-4) ∫hó÷G

AGò¨dG º°SG

 Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
IóMGƒdG

 Average :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Serving

¿ƒgódG

(ΩGôL)

áaÉ°†ŸG äÉjôμ°ùdG

∗(IÒ¨°U ≥©∏e)

áfhôμŸGh RQC’Gh ÜƒÑ◊G áYƒª›

(IóMGh áëjô°T) õÑÿG11ôØ°U

ôLÈª¡dG ∞«ZQ ¢Uôb122

(Tortilla) áJQƒàdG áμ©c113

Üƒc ½ ,(¿Gƒ¡£e) áfhôμŸGh RQC’G13

™£b (4-3) ,(Ò¨°U) ¢û¡dG âjƒμ°ùÑdG1QÉKBG

IóMGh á«bhCG ,QÉ£aE’G ÜƒÑM1∗∗

áÑM 2 ,(äÉ°UƒH 4 Égô£b) ,∂«c ¿ÉÑdG23

(äÉ«bhCG 4) á£°Sƒàe 1 ,âfhódG211¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e

 (Frosted) ∂«μdG113IÒ¨°U ≥YÓe 6

á£°Sƒàe áÑM 2 ,áÑjô¨dG14¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e

 á«bhCG  ,(I qÓfi)  πcCÓd  IõgÉ÷G  ÜƒÑ◊G

IóMGh

??∗

  8 ,á¡cÉØdG IÒ£a219IÒ¨°U ≥YÓe 6

äGhGô°†ÿG áYƒª›

Üƒc ½ ,(Iƒ¡£e) äGhGô°†ÿG1QÉKBG

óMGh Üƒc ,(áLRÉW) á«bQƒdG äGhGô°†ÿG1QÉKBG

Üƒc ½ ,(áLRÉW) á«bQƒdG ÒZ äGhGô°†ÿG1QÉKBG

Üƒc ½ (Scalloped) ¢ùWÉ£ÑdG14

Üƒc ½ ,¢ùWÉ£ÑdG á£∏°S18

äÉÑM 10 ¢ùWÉ£ÑdG ™HÉ°UCG18

¬cGƒØdG áYƒª›

ºé◊G á£°Sƒàe IRƒe hCG ,ádÉ≤JôH hCG ,áMÉØJ1QÉKBG

 Üƒc 1 ½,(áÑq∏©e hCG ,áLRÉW) á¡cÉØdG1QÉKBG

Üƒc ¾ ,(≈q∏fi ÒZ) á¡cÉØdG Ò°üY1QÉKBG

á qÑM¼ (Avocado) hOÉcƒaC’G19

Üƒc ½ ,Ò°üY ‘ áÑq∏©ŸG ¬cGƒØdG??ôØ°U
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AGò¨dG º°SG

 Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
IóMGƒdG

 Average :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Serving

¿ƒgódG

(ΩGôL)

áaÉ°†ŸG äÉjôμ°ùdG

∗(IÒ¨°U ≥©∏e)

Üƒc ½ ,∞«ØN …ôμ°S ∫ƒ∏fi ‘ áÑq∏©ŸG ¬cGƒØdG??¿ÉJÒ¨°U ¿Éà≤©∏e

Üƒc ½ ,π«≤K …ôμ°S ∫ƒ∏fi ‘ áÑq∏©ŸG ¬cGƒØdG??IÒ¨°U ≥YÓe 4

Í÷Gh …OÉHõdGh Ö«∏◊G áYƒª›

óMGh Üƒc ,øgódG ´hõæŸG Ö«∏◊G1QÉKBG

äÉ«bhCG 8 ,øgódG ´hõæŸG …OÉHõdG Ö«∏M1QÉKBG

óMGh Üƒc ,(%2 ) øgódG ¢†ØîæŸG Ö«∏◊G15

óMGh Üƒc  ,º°SódG πeÉμdG Ö«∏◊G18ôØ°U

óMGh Üƒc  ,(%2) áJ’ƒcƒ°ûdÉH Ö«∏M15IÒ¨°U ≥YÓe 3

äÉ«bhCG 8 ,øgódG ¢†ØîæŸG …OÉHõdG Íd14ôØ°U

 8  ,¬cGƒØdÉH  øgódG  ¢†ØîæŸG  …OÉHõdG  Íd

äÉ«bhCG

13IÒ¨°U ≥YÓe 7

á«bhCG 1.5 , Qó«°ûdG áæÑL114

¿Éà«bhCG ,(Process Cheese) πeÉ©ŸG Í÷G118

á«bhCG 1.5 , ÓjQGRƒŸG áæÑL17

Üƒc ½ ,(øgO %4) êÉJƒμdG áæÑL¼5

Üƒc ½ ,(áXƒÑdG) äÉéq∏ãŸG⅓7IÒ¨°U ≥YÓe 3

Üƒc ½ , è∏ãdG Ö«∏M⅓3IÒ¨°U ≥YÓe 3

Üƒc ½ ,ó qªéŸG …OÉHõdG Í∏dG ½2IÒ¨°U ≥YÓe 3

 10 ,Chocolate Shake ábƒØfl áJÓcƒ°T

äÉ«bhCG

IÒ¨°U ≥YÓe 9

 ¢†«ÑdGh áaÉ÷G É«dƒ°UÉØdGh Ωƒë∏dG áYƒª›

äGô q°ùμŸGh

 ∑Éª°SC’Gh øLGhódGh AGôª◊G Ωƒë∏dG

(Iƒ¡£e)

äÉ«bhCG 36

(ƒ¡£e) ΩhôØŸG …ô≤ÑdG ºë∏dGäÉ«bhCG 316

(»∏≤e) ó∏÷G ™e êÉLódGäÉ«bhCG 313

¿Éàëjô°T ,≥é°ùdGIóMGh á«bhCG16

IóMGh á°†«H ,¢†«ÑdGIóMGh á«bhCG5
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AGò¨dG º°SG

 Ëó≤àdG IóMh QGó≤e
IóMGƒdG

 Average :á°ü◊G §°Sƒàe)
(Serving

¿ƒgódG

(ΩGôL)

áaÉ°†ŸG äÉjôμ°ùdG

∗(IÒ¨°U ≥©∏e)

 ½ ,(¿ÉJƒ¡£e) áaÉ÷G A’RÉÑdGh É«dƒ°UÉØdG

Üƒc

IóMGh á«bhCGQÉKBG 

IóFÉe Éà≤©∏e ,ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG IóHRIóMGh á«bhCG16

Üƒc ⅓ ,äGô q°ùμŸGIóMGh á«bhCG22

äÉ«q∏ëŸGh äƒjõdGh ¿ƒgódG áYƒª›

IóMGh IÒ¨°U á≤©∏e ,øjôLQÉŸGh IóHõdG-4

IóMGh IóFÉe á≤©∏e ,õ«fƒjÉŸG-11

IóFÉe á≤©∏e ,(Salad Dressing) á£∏°ùdG πHGƒJ -7

IóFÉe Éà≤©∏e ,á«°†eÉ◊G Ió°û≤dG-6

IóMGh á«bhCG ,OôØ∏d á∏HÉ≤dG áæÑ÷G-10

…É°T á≤©∏e ,»∏÷Gh ≈HôŸGh ôμ°ùdGôØ°UIÒ¨°U á≤©∏e

á«bhCG 12 ,(’ƒc »°ùÑ«H) …RÉ¨dG Ühô°ûŸG-ôØ°UIÒ¨°U ≥YÓe 9

¿Éà«bhCG ,(Fruit Drink) á¡cÉØdG ÜGô°T-ôØ°UIÒ¨°U á≤©∏e 12

IóMGh á«bhCG ,áJ’ƒcƒ°T ìƒd -9IÒ¨°U ≥YÓe 3

Üƒc ½ (Sherbet) äÉHô°ûdG-2IÒ¨°U ≥YÓe 5

IóFÉe á≤©∏e ,…ôμ°ùdG ∫ƒ∏ëŸG hCG π°ù©dGIÒ¨°U ≥YÓe 3

Üƒc ½ (Fruit Sherbet) á¡cÉØdG ÜGô°T

.Ω1992 ,»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe ,(USDA) á«μjôeC’G áYGQõdG º°ùb :™LôŸG

.ôμ°S äÉeGôL á©HQCG ≈∏Y …ƒàëJ IóMGƒdG Iô«¨°üdG á≤©∏ªdG ∗

.I qƒÑ©dG ábÉ£H ô¶fG ∗∗

 º¡°†©H) ΩGôé«∏∏e 3000 ≈∏Y kÉ``«eƒj ádhÉæàªdG í∏ªdG á«ªc ójõJ ¿CG »¨Ñæj ’ ¬qfCG q’EG ,á``«eƒ«dG º¡JÉLÉM ≈∏Y ójõJ í∏ªdG øe äÉ``«ªc ¢``SÉædG º``¶©e ∫hÉ``æàj

 ≈∏Y IóMGƒdG …É``°ûdG á≤©∏e …ƒàëJ å«M ,»¡£dG á«∏ªY AÉæKCG »a í∏ªdG áaÉ°VEG øe á«FGò¨dG áÑLƒdG »``a ΩƒjOƒ°üdG º¶©e »``JCÉj .(ΩGô``é«∏∏e 2400 :∫ƒ``≤j

.IóMGh á°üM πμd ΩƒjOƒ°üdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàëe (8-4) ∫hóédG øq«Ñjh .ΩƒjOƒ°üdG øe ΩGôé«∏∏e 2000 ƒëf
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.ΩƒjOƒ°üdG øe ájòZC’G ¢†©H iƒàfi :(8-4) ∫hó÷G 

AGò¨dG º°SG  (ΩGôé«∏∏e) ΩƒjOƒ°üdG á«ªc

áfhôμŸGh RQC’Gh ÜƒÑ◊Gh õÑÿG áYƒª›

Üƒc ½ ,(íq∏‡ ÒZh ,ƒ¡£e) áfhôμŸGh RQC’Gh ÜƒÑ◊GQÉKBG

IóMGh á«bhCG ,πcCÓd IõgÉ÷G ÜƒÑ◊G(360-100) 

IóMGh áëjô°T ,õÑÿG(175-110)

äGhGô°†ÿG áYƒª›

Üƒc ½ ,(í∏e ¿hO øe Iƒ¡£e ,Ió qª› hCG áLRÉW) äGhGô°†ÿG70 øe πbCG

Üƒc ½ (Sauce) πHGƒàdG ™e Ió qª› hCG áÑq∏©e) äGhGô°†ÿG(460-140)

Üƒc ¾ ,(Öq∏©e) ºWÉª£dG Ò°üY60

óMGh Üƒc ,(áÑq∏©e) äGhGô°†ÿG AÉ°ùM820

¬cGƒØdG áYƒª›

Üƒc ½ ,(áÑq∏©e ,Ió qª› ,áLRÉW) ¬cGƒØdGQÉKBG

Í÷Gh …OÉHõdGh Ö«∏◊G áYƒª›

óMGh Üƒc ,Ö«∏◊G120

äÉ«bhCG 8 ,…OÉHõdG Íd160

á«bhCG 1.5 , »©«Ñ£dG Í÷G(450-110)

¿Éà«bhCG ,πeÉ©ŸG Í÷G800

äGô q°ùμŸGh ¢†«ÑdGh áaÉ÷G É«dƒ°UÉØdGh Ωƒë∏dG áYƒª›

äÉ«bhCG 3 ,∑Éª°SC’Gh ,øLGhódGh ,êRÉ£dG ºë∏dG90 øe πbCG

äÉ«bhCG 3 ,(AÉŸG ‘ áÑq∏©e) áfƒàdG300

¿Éà«bhCG ,≥é°ùdG580

iôNoCG ájòZCG

IóFÉe á≤©∏e ,ºë∏dG íFGô°T á£∏°Sh ∫OôÿGh (ºWÉª£dG á°ü∏°U) Ö°ûJÉμdG(230-130)

IÒ¨°U á≤©∏e ,í∏ŸG2000

á£°Sƒàe á qÑM ,QÉ«ÿG πq∏fl930

IóMGh á«bhCG ,(áëq∏‡) ¢ùWÉ£ÑdG ≥FÉbQ130

IóMGh á«bhCG ,(áëq∏‡) IQòdG ≥FÉbQ235

IóMGh á«bhCG ,(íq∏‡ ,âjõdG ‘ ¢ü sª ofi ) ÊGOƒ°ùdG ∫ƒØdG120

.Ω1992 ,»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe ,(USDA) á«μjôeC’G áYGQõdG º°ùb :™LôŸG

(Dietary Guidelines)  á«FGòZ äGOÉ°TQEG

 ¢†©H øe ájÉbƒ∏d á``jòZC’G ¢†©H ¬jODƒJ …òdG Qhó∏d í``°VGhh ô«Ñc ΩÉªàgG ∑Éæg ¿Éch ,Ωƒ``j ó©H kÉeƒj á«ë°üdG á``jÉYôdÉH º``dÉ©dG ∫hO ΩÉ``ªàgG OGOõ``j

 Senate Select Committee on) »μjôeC’G ñƒ«``°ûdG ¢``ù∏ée øe á≤ãÑæªdG á«fÉ``°ùfE’G äÉLÉëdGh ájò¨àdG áæéd äQó°UCG óbh .Iô«£îdGh áæeõªdG ¢VGôeC’G

 ;Iô«£îdG ¢VGôeC’G ¢†©ÑH AGò¨dG ábÓY ≈dEG √ÉÑàf’G âØ∏d ;Ω1977 ΩÉY (Lankfort and Jacobs, 1986) äÉ«°UƒàdG ¢†©H (Nutrition of Human Needs

 »àdG ,áª¡ªdG äGOÉ``°TQE’Gh äÉ«°UƒàdG øe áYƒªée  ≈dEG á``æé∏dG â¡àfG óbh .áæª``°ùdGh ,¿ÉWô``°ùdGh ,»dÉ©dG ΩódG §¨°Vh ,…ôμ``°ùdGh ,Ö∏≤dG ¢``VGôeCG :π``ãe
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 :äÉ«°UƒàdG √ò¡d ¿É«H »JCÉj Éª«ah ,(Healthful Diets) á«ë°U á«FGòZ äÉÑLh ≈dEG k’ƒ°Uh ,√ô«°†ëJh ΩÉ©£dG QÉ«àNG óæY É¡JÉYGôe »¨Ñæj

-1  ¢ü≤f áé«àf ¿Rƒ``dG ¢VÉØîfG hCG ,äGô©``°ùdG ∫hÉ``æJ »a •GôaE’G ÖÑ``°ùH ¿RƒdG IOÉ``jR Ötæéàd ∂dPh ;§``≤a º``°ùédG Ωõ``∏ nJ »``àdG äGô©``°ùdG ∫hÉ``æJ 

.äGô©°ùdG

-2  äGô©°ùdG äÉLÉM øe %48 ƒëæH º°ùédG qóªJ å«ëH (Sugars Occurring Naturally) á«©«Ñ£dG äÉjôμ°ùdGh Ió≤©ªdG äGQó«gƒHôμdG ∫hÉæJ IOÉjR 

.Ωƒ«dG »a á«∏μdG

-3 .kÉ«eƒj áμ∏¡à°ùªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %10 ƒëf ≈dEG (Processed) á© sæ°ü oªdGh (KRefined) IQ qôμªdG äÉjôμ°ùdG ∑Ó¡à°SG ¢†ØN  

-4 .kÉ«eƒj ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %30 ƒëf ≈dEG ¿ƒgó∏d »∏μdG ∑Ó¡à°S’G π«∏≤J  

-5  ¿ƒgódGh ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG ™e ∂dP áfRGƒeh ,Ωƒ«dG »a ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %10 ƒëf ≈dEG á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódG ∫hÉæJ ¢†ØN  

.kÉ«eƒj ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %10 ƒëæH º°ùédG Éª¡æe IóMGh πc qóªJ å«ëH ,IOó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z

-6 .Ωƒ«dG »a ΩGôé«∏∏e 300 ƒëf ≈dEG ∫hôà°ùdƒμdG ∫hÉæJ ¢†ØN

-7 .Ωƒ«dG »a äÉeGôL á°ùªN øe πbCG ≈dEG í∏ªdG ∫hÉæJ ¢†ØN 

 ÉgOGóYEGh ájòZC’G QÉ«àNG »a äGô««¨J çGóMEG Öq∏£àj ∂dP q¿EÉa ,(Ω1977) á«μjôeC’G ñƒ«°ûdG ¢ù∏ée áæéd É¡JQó°UCG »àdG ™Ñ°ùdG äÉ«°UƒàdG √òg ≥«≤ëàdh

:»JB’G »a äGô««¨àdG √òg ¢ü«î∏J øμªjh ,(Whitney, et. Al, 1990)

 -CG.á∏eÉμdG ÜƒÑëdGh äGhGô°†îdGh ¬cGƒØdG øe ádhÉæàªdG á«ªμdG IOÉjR 

 -Ü.ôμ°ùdÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∂dòch ,á© sæ°ü oªdG äÉjôμ°ùdGh ,IQ qôμªdG ájòZC’G ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G 

 -ê.á©Ñ°ûªdG ¿ƒgó∏d »FõL ∫ÓMEG πªYh ,äƒjõdG hCG ¿ƒgódÉH á«æ¨dG ájòZC’G ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G 

 -O á©Ñ``°ûªdG ¿ƒgódG á«ªc ø``e π∏≤j É qªe ;∑Éª``°SC’Gh øLGhódGh á``«aÉ°üdG AGô``ªëdG Ωƒë∏dG QÉ``«àNGh ,á``«fGƒ«ëdG ¿ƒ``gódG ∫hÉ``æJ ø``e qó``ëdG  

.ádhÉæàªdG

 -`g ∫ÉØWC’G ∂dP øe ≈æãà``°ùjh ,øgódG á∏eÉμdG ¬JÉéàæe hCG Ö``«∏ëdG øe k’óH øgódG á∏«∏≤dG hCG ø``gódG áYhõæªdG ¬``JÉéàæeh Ö``«∏ëdG OÉ``ªàYG  

.ÜÉÑ°ûdGh

 -h.∫hôà°ùdƒμdÉH  á«æ¨dG ájòZC’Gh ,¢†«ÑdGh ,(Butter Fat) IóHõdG øgO ∫hÉæJ øe qóëdG  

 -R.¬H á«æ¨dG ájòZC’G hCG í∏ªdG ∫hÉæJ øe ∫ÓbE’G 

:ÉgRôHCG √ògh ,¢VGôeC’G øe ¬«≤J á∏eÉμàe á«ë°U á«FGòZ áÑLh ∫hÉæJ ≈∏Y ¢üî°ûdG óYÉ°ùJ »àdG iôNoC’G äÉ«°UƒàdG ¢†©H kÉ°†jCG óLƒJ

-1  kÉ«eƒj äGhGô``°†îdGh ¬``cGƒØdG áYƒªée ø``e ôãcCG hCG ¢``ü°üM ¢``ùªN ∫hÉ``æàH ∂``dPh ;á``Ñ qcôªdG äGQó``«gƒHôμdGh äÉjƒ``°ûædG ∫hÉ``æJ ø``e QÉ``ãcE’G  

.äÉjƒ°ûædGh õÑîdG áYƒªée øe ôãcCG hCG ¢ü°üM â°S ∂dòch ,(á«°†ªëdG ¬cGƒØdGh ,AGôØ°üdGh AGô°†îdG äGhGô°†îdG)

-2  `dG) ∞©°V É¡æe ádhÉæàªdG á«ªμdG ≠∏ÑJ q’CGh ,(RDA) áMôà≤ªdG á«FGò¨dG äGQ qô≤ªdG ™e (≥aGƒàJ) ΩAÓàJ å«ëH äÉæ«JhôÑdG ∫hÉæJ »a ∫GóàY’G  

.(RDA

-3  ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëªdGh ,áæª°ùdG çhóM …OÉØàd ;(á«°VÉjôdG øjQÉªàdG) á«∏°†©dG á£°ûfC’G á°SQÉªeh ádhÉæàªdG ájòZC’G á«ªc ø«H ¿RGƒJ çGóMEG  

.º°ùé∏d »dÉãªdG

-4 .Ö«∏ëdG äÉéàæe øe ¬dOÉ©j Ée hCG ,πbC’G ≈∏Y kÉ«eƒj Ö«∏ëdG øe ø«Hƒc ∫hÉæàH ΩGõàd’G ≥jôW øY kÉ«eƒj Ωƒ«°ùdÉμdG øe á«aÉc á«ªc ∫hÉæJ  
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-5 .Égƒªfh ¿Éæ°SC’G ¿ qƒμJ Iôàa ∫ÓN ká°UÉN ,kÉ«eƒj É¡H ≈°UƒªdG (Fluoride) Qƒ∏ØdG á«ªc »WÉ©àH ΩGõàd’G  

-6  AGôªëdG Ωƒë∏dGh ∑Éª°SC’Gh ,ó∏édG áYhõæªdG øLGhódG ∫hÉæàH ∂dPh ;kÉ«eƒj ádhÉæàªdG (ΩGôé«∏∏e 300) ∫hôà°ùdƒμdGh ¿ƒgódG á«ªc øe qóëdG  

.øgódG áYhõæªdG Ö«∏ëdG äÉéàæeh ,øgódG øe á«dÉîdG

-7  hCG á«ægódG á``jòZC’Gh ¢†«ÑdG QÉ``Ø°Uh ¿ƒgódGh äƒ``jõdG ∫hÉæJ øe ∫Ó``bE’Gh ,äÉ«dƒ≤ÑdGh Üƒ``ÑëdGh ¬``cGƒØdGh äGhGô``°†îdG ∫hÉ``æJ ø``e QÉ``ãcE’G  

.á«∏≤ªdG

-8 .á«FGò¨dG πFGóÑdG ΩÉ¶f hCG ,(»eô¡dG AGò¨dG ó°Tôe) á°ù«FôdG AGò¨dG äÉYƒªée ΩÉ¶æH OÉ°Tôà°S’ÉH ∂dPh ;ádhÉæàªdG ájòZC’G »a ™jƒæàdG  

-9  ™°Vh ΩóY ∂dòch ,ΩÉ``©£dG »¡W AÉæKCG »``a áaÉ°†ªdG í∏ªdG á``«ªc π«∏≤àH ∂dPh ;(π``bCG hCG kÉ«eƒj äÉ``eGôL á``°ùªN) í∏ªdG ∫hÉ``æJ »``a ∫Gó``àY’G  

.ΩÉ©£dG ádhÉW ≈∏Y áM qÓªdG

 §«£îJ óæY ájò¨àdG »°UÉ°üàNG É¡H ó°Tôà°ùj ¿CG Öéj »àdG ,á«eƒ«dG á«FGò¨dG áÑLƒdG »a É¡H ≈°UƒªdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG Ö°ùf ¢ü«î∏J øμªj ,ΩÉY ¬LƒHh

:»JB’G ƒëædG ≈∏Y ,á∏eÉμàªdG á«FGò¨dG áÑLƒdG

-1 :ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %58 :äGQó«gƒHôμdG

 -CG.ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %48 :IOó©àªdG äGQó«gƒHôμdG

 -Ü.ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %10 :á£«°ùÑdG äÉjôμ°ùdG

-2 .ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %12 :äÉæ«JhôÑdG 

-3 :ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %30 :¿ƒgódG

 -CG.ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %10 :á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódG

 -Ü.ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %10 :ájOÉMC’G á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG 

 -ê.ádhÉæàªdG á«∏μdG äGô©°ùdG øe %10 :IOó©àªdG á©Ñ°ûªdG ô«Z ¿ƒgódG 




