
ةيساسألاءاذغلاتاعومجم

Basic Food Groups

عبرألاءاذغلاتاعومجموةيسيئرلاعبرألاءاذغلاتاعومجم•ةمدقملا•

ةيئاذغتاداشرإهةلدعملا

Introductionةمدقملا(٢,١)

ءاذغلاتادشرممساباثيدحفرعتيتلاءاذغلاتاعومجملتاميسقتةدعدجوت

esطيطختىلعتالئاعلاوألزنملاةبروةيذغتلاىصاصتخادعاستاهنألمهلعامته

:يتآلالمشتىهوةلماكتملاةيئاذغلاتابجولا

Basic(م١٩٤٣)ةيساسألاعبسلاءاذغلاتاعومجم(ا) seven food groups.

Basic(م١٩٥٦)ةيساسألاعبرألاءاذغلاتاعومجم(ب) four food groups.

Modified(م١٩٧٩)ةلدعملاعبرألاءاذغلاتاعومجم(ج) four food groups.

تقولايفةرثكبمدختسملاوهعبرألاءاذغلاتاعومجمماظننأىلإةراشإلاردجتو

نمهتاجايتحاعيمجميلسلاصخشللنمؤيهنألةيئاذغلاتابجولاطيطختلرضاحلا

ءاشنإاقحالكلذركذيسامكقيبطتلادنعةلوهسنمهبزيمتياملو،ةيئاذغلارصانعلا

.هللا

Basicةيساسألاعبرألاءاذغلاتاعومجم(٢,٢) Four Food Groups

ةدحتملاتايالولابيعارزلامسقلالبقنمم١٩٥٦ماعيفماظنلااذهردص

Unitedةيكيرمألا States Department of Agricultureطيطختليهستلىئاذغدشرمك

. . ةلماكتملاةيئاذغلاتابجولا

نامضلةيئاذغلاتابجولاطيطختدنععبرألاءاذغلاتاعومجمماظنمدختسيو

ةيمكلاثيحنمهمسجاهجاتحييتلاةيئاذغلارصانعلاعيمجىلعصخشلالوصح

١م



ناسنإلاةيذغتتايساسأ١٤

ةيمزالبودنإتارجح

(فيوجت)ةلصيوح

يوونلاءاشغلا

ةاونلا

ةيونلا

هــةيلخلاءاشغ

يجلوجماسجأ

نهدتابيبح
مزالبوتيس

موسوسياللا

ايردنكوتيم

.ةيناويحلاةيلخلابيكرت.(1,1)لكش



ناسنإلاةيذغتتايساسأ٦١

نملصفلكيفةرفاوتملاةيذغألارايتخاصخشلاىلعماظنلااذهلهسيامك،ةيعونلاو

ةيمكديدحتمتيو.ةرسألاوأدرفلالخدبسحةبسانملاراعسألابوةنسلالوصف

سنجلاورمعلابسحتاعومجملاماظنبداشرتسالابصخشلااهجاتحييتلاةيذغألا

،تاعومجمعبرأىلإماظنلااذهيفةيذغألامسقتو.ةيحصلاةلاحلاويلضعلاطاشنلاو

.ةيئاذغلارصانعلانماهاوتحميفابيرقتةهباشتملاةيذغألاةعومجملكلمشتثيح

ةيئاذغلاتابجولاطيطختدنعرابتعالايفذخؤينأبجيهنأىلإةراشإلاردجتو

ةيذغأبةبجولاةلمكتو،ةراتخملاةيذغألايفعيونتللعبرألاتاعومجملاماظنمادختساب

،ةقاطلانمدرفلاتاجايتحادسلنوهدلاوتايركسلالثمتارعسلابةينغةيفاضإ

:يتآلاكناسنإللةبسنلابةيساسألاعبرألاءاذغلاتاعومجمصيخلتنكمي

Milkهتاجتنموبيلحلاةعومجم:الوأ and milk products group

ناسنإلامسجلهتاجتنموبيلحلاةعومجماهدوزتيتلاةيئاذغلارصانعلا(ا)

ومنليرورضلامويسلاكللايساسأاردصمبيلحلاربتعي:مويسلاكلا-1

metabolicةيضيأتالعافتةدعثودحليرورضهنأىلإةفاضإلاباماظعلاونانسألا

reactionsمسجلايف.

ةيويحلاةميقلاعفترمنيتوربلامسجللبيلحلانمؤي:Proteinنيتوربلا-٢

ىلعيوتحييذلاو،(lactoalbumineنيمويبلأوتكاللاوcaseinنيزاكلا)مضهلالهسو

اysinنيسياللاضمحةيمكنأىلإةفاضإلاب.ةيساسألاةعستلاةينيمألاضامحألاعيمج

نيزيمتينيذللازرألاوأحمقلاىلإهتفاضإنإفاذهل،اًدجةعفترمبيلحلانيتوربيف

.(ةيئاذغلا)ةيويحلاامهتميقنمنسحينيسياللانمضفخنملاامهاوتحمب

ازاتمماًردصمبيلحلاربتعي:(٢بنيماتيف)Riboflavinنيفالفوبيرلا-٣

ةعشألبيلحلاضرعتدنع٪٥٠لدعمبرسكتينيماتيفلااذهنأالإ،نيفالفوبيرلل

يفوأةنكادةيكيتسالبوأةيجاجزةيعوأيفهظفحبحصنياذهل،ءوضلاوأسمشلا

paperةيقرونوتركتاوبع cartons.

.١٢بنيماتيفلاًديجاًردصمبيلحلادعي:(B12)١٢بنيماتيف-4

نوكيامةداعskimmilkنهدلانميلاخلابيلحلا:(D)دو(A)انيماتيف-٥

.امهلاًديجاردصمربتعيوهفاذهل،دواينيماتيفبامعدم



١٧ةيساسألاءاذغلاتاعومجم

ةضفخنمبسنبنكلو،ىرخألاةيئاذغلارصانعلاضعبىلعبيلحلايوتحيامك

نيماتيفوniacinنيساينلاو(EوKنيماتيف)نهدلايفةبئاذلاتانيماتيفلاوديدحلالثم

aScorbicـج acidساحنلاومويسنغملاو.

بيلحلارابتخاةيئاذغلاتابجولاطيطختدنعحصنيهنأىلإةراشإلاردجتو

نمامهولخلالoghurtيدابزلانبللاوأ(نهدلاضفخنملاوأعوزنملااضوصخ)لئاسلا

Serving(ةصح)ميدقتلاةدحو(ب)

serving ساقت( ميدقتلاةدحو)ةصحلاىمستةدحوبةكلهتسملابيلحلاةيمك

ةدحاوةيقوأوأيدابزنبلوأ(اًمارج٢٤٥)بيلحلانمدحاوبيلحبوكلداعتيهو

.(ةدئامقعالم٥-4وأاًمارج٢٥)ةردوببيلحبوكثلثوأ(اًمارج٣٠)ةنبجلانم

Dailyصخشللايمويمدقتيتلاتايمكلا(ج) needed amounts

:يلاتلاكصخشللايمويمدقتيتلاةيمكلاصيخلتنكمي

ىلإتاونس9نملقأرمعنيبام(صصح٣-٢)باوكأ٣-٢:لافطألا

.ةنس١٢

.رثكأوأباوكأ4:نوقهارملا

.رثكأوأبوك٢:نوغلابلا

.رثكأوأباوكأ4:تاعضرملا

.رثكأوأباوكأ4:لماوحلا

٪٦٦يلاوحبمهدميمويلايفبيلحلانمنيبوكنيغلابلالوانتنإفماعلكشبو

نيفالفوبيرلانم٪٦٠ومويسلاكلانم(RDA)ةحرتقملاةيكيرمألاةيئاذغلاتاررقملانم

.(روكذلا)نيتوربلانم٪٤٠و١٢بنيماتيفنم٪٥٣و

Meatgroup موحللاةعومجم:ايناث

مسجللموحللاةعومجماهدوزتيتلاةيئاذغلارصانعلا(ا)

نيتوربلابمسجلادمييذلايسيئرلاردصملاموحللاربتعت:Proteinنيتوربلا-1



Aناسنإلاةيذغتتايساسأ١

توافتت.اهنمفلاتلاحالصإومسجلاةجسنأءانبليرورضلاو،ةيويحلاةميقلاعفترم

ءارمحلاموحللايف٪٣٠-٢٠نيبحوارتتثيح،ةفلتخملاموحللايفنيتوربلاةبسن

ناسنإلااهجاتحييتلانيتوربلاةيمكددحت.بيلحلايف٪٣,٥و،كامسألاونجاودلاو

.ىرخألماوعوسنجلاومجحلاورمعلااهنملماوعةدعةيمويلاهتبجويف

ثاحبألليموقلاسلجملايفةيكيرمألاةيذغتلاوءاذغلاةئيهتصوأدقو

PER) ةدوجلايلاعلانيتوربلل RDA ةحرتقملاةيئاذغلاتاررقملانوكتنأب FNB/NRC

نممارجوليكلكلمارج٪٨,0يلاوححيحصلاميلسلاصخشلل(رثكأوأ٧٠=

لماوحلاولافطأللةبسنلابنيتوربللRDAـلادادزتامك.مويلايفمسجلانزو

ةيويحلاةميقلانمىلعأبيلحلاوأضيبلانيتوربلاةيويحلاةميقلاو.تاعضرملاو

وأضيبلانيتوربنممسجلاةدافتسانإفاذهلو،ءاضيبلاوءارمحلاموحللاتانيتوربل

.رثكأنوكتبيلحلا

ةيذغألايفديحولاردصملاموحللاربتعت:(Cobalamine)١٢بنيماتيف-٢

.١٢بنيماتيفبمسجلادمتيتلاةيناويحلا

يفاًدجةعفترمهتبسننأالإديدحللديجردصمموحللا:Ironديدحلا-٣

landularةيدسجلاءاضعألا organsءاوتحايفببسلاعجريو.يوالكلاودبكلالثمع

نيبولجميهلاوmyglobinنيبولجيملادوجوىلإديدحلانمةريبكةيمكىلعموحللا

hemoglobinىميهلاديدحلابنيينغلاhemeiron(٥٠٪)هصاصتمالدعمبزيمتييذلا

ةبجولايفhemeironيميهلاديدحلادوجودعاسيامك.ءاعمألارادجلالخنمعفترملا

.non-hemeironىميهلاريغديدحلاصاصتمالدعمةدايزىلع

دعت:(Pyridoxin)٦بو(Rionarine)٢بو(Thiamin)1بنيماتيف-4

.ةثالثلاتانيماتيفلاهذهلاًديجاًردصمموحللا

نيذهلاًديجاًردصمموحللادعت:PhosphorusروفسوفلاوZincكنزلا-٥

.كنزلارداصمىنغأنمدعيهysterراحملانأىلإةفاضإلاب،نيندعملا

لئادبضعبيفةعفترمبسنبمويسنغملادجوي:Magnesiumمويسنغملا-٦

طيطختدنعىعاريو.ايوصلالوفوتارسكملاوةفاجلاءالزابلاوايلوصافلالثمموحللا

رصانعلانمهريغومويسنغمللرداصمكءاذغلايفلئادبلاهذهجامدإةلماكتملاتابجولا

.ةيرورضلاةيئاذغلا



١٩ةيساسألاءاذغلاتاعومجم

ضيبلارافصلثمةيناويحلاةيذغألاضعبزيمتت:DدنيماتيفوAانيماتيف-٧

.دواينيماتيفنماهاوتحميفاًدجةينغاهنأبةدبكلاو

tryptophaneنافوتبرتلاضمحنمنيساينلانوكتي:Niacinنيساينلا-٨

نم(اًمارج١٨٠-١٢٠)نيتصحلوانتنأذإموحللايفةريبكةيمكبدجوييذلا

ايموياهبىصوملا،نافوتبرتلاتاررقمنم٪٥٠يلاوحبمسجلادميةيمويلاموحللا

(RDA)ةيئاذغلاةبجولايف.

ضيبلاوتارسكملاوتايلوقبلامدختستنأنكميهنأىلإانهةراشإلاردجتو

ردقتثيحةيئاذغلاتابجولاطيطختدنعءارمحلاموحلللئادبككمسلاونجاودلاو

نجاودلاو٪١٣ضيبلاو٪١٥تارسكملاو٪٣٥يلاوحبتايلوقبلايفنيتوربلاةبسن

ربتعتتارسكملاءانثتسابلئادبلاهذهنإفكلذىلإةفاضإلاب.٪٣٠كمسلاو٪٥,٣١

يفنهدلاةبسننأدجودقلف.ءارمحلاموحللابةنراقمنوهدلانماهاوتحميفةضفخنم

،٪scallops٥,١بولاكسالاورحبلاناطرسيفو٪4,٣يواستعhickenجاجدلا

.ءارمحلاموحللايفنوهدلابسنبةنراقمةضفخنمبسنلاهذهدعتو

رثكأبهدوزتمويلايفموحللانمنيتصحلغلابلاصخشلالوانتنإفماعلكشبو

نم٪٢٥ونيتوربلانمRDAةحرتقملاةيكيرمألاةيئاذغلاتاررقملانم٪٦٠نم

١٢بنيماتيفنم٪٧٠و٦بو٢بو1بنيماتيفنم٪٢٥نمرثكأوديدحلا

.niacinنيساينلانم٪٣٥و

Serving(ةصح)ميدقتلاةدحو(ب)

-٢لداعتيتلاوservingةصحلاىمستةدحوبكلهتسملامحللاةيمكساقت

امك.ماظعلانميلاخويهطمكمسوأجاجدوأ(اًمارج٩٠-٦٠)رمحأمحلةيقوأ٣

وأ(مارج١٠٠)ءالزاببوكفصنوأ(اًمارج٥٠)ةدحاوةضيبلدرفلاكالهتسانأ

ةدبز(اًمارج٣٠)ةريبكةقعلم٢وأ(مارج100)يهطمسدعوأةيهطمةفاجايلوصاف

.محللانمةصحفصنلداعيينادوسلالوفلا

Dailyصخشللايمويمدقتيتلاتايمكلا(ج) needed amounts

.رثكأوأ(اًمارج١٨٠-١٢٠،ةيقوأ6-4)صصح٢-٢:نوغلابلا

.رثكأوأصصح٣:تاعضرملاولماوحلا



ناسنإلاةيذغتتايساسأ٢٠

Fruitsتاورضخلاوهكاوفلاةعومجم:اثلاث and vegetables group

يففايلألاونداعملاوتانيماتيفللىسيئرلاردصملاتاورضخلاوهكاوفلاربتعت

ركسلانمةتوافتمبسنىلعيوتحتهكاوفلانإفكلذىلإةفاضإلاب،ةيئاذغلاةبجولا

بسنىلعتاورضخلايوتحتنيحيفنوهدلاونيتوربلانمةضفخنمبسنىلعو

starchyveg-ةيوشنلاتاورضخلاادعاميفنيتوربلاوتيزلاوركسلانماًدجةضفخنم

tablesةرذلاوسطاطبلاكعcornءاتشلاعرقوايلوصافلاوءالزابلاوwintersquash.امك

لكشبو.ءاملاوcelluloseزوليلسلانمةعفترمةبسنىلعتاورضخلاوهكاوفلايوتحت

يهوةقاطللاضفخنماردصمربتعتتاورضخلاوهكاوفلانأبهالعأركذاممحضتيماع

ةباصإلاوأنزولاصاقنإةلاحيفةرثكباهكالهتسابىصويىتلاةئلاملاةيذغألانم

.تالضفلاجورخلهستويوعملازاهجلاةكرحطشنتاهنألةonstrationكاسمإلاب

ديدحلاونيتوربللديجردصماهنألةعومجملاهذهيفةمهملاةيذغألانمسطاطبلاربتعتو

نأظحاليو.تارعسلابةينغاهنأىلإةفاضإلاب،جنيماتيفوبتانيماتيفةعومجمو

ةرشقلانأدجوهنأذإ،رئاجلاريشقتلابدقفيجنيماتيفوةينيتوربلاداوملانماريبكاءزج

.ةنردلايفةدوجوملانيماتيفلاةيمكنم٪٤٠يلاوحىلعيوتحت

مسجللتاورضخلاوهكاوفلاةعومجماهدوزتيتلاةيئاذغلارصانعلا(ا)

Ascorbicجنيماتيف-1 acid:ردصماهنأبتاورضخلاوهكاوفلاضعبزيمتت

citrusتايضمحلاهكاوفاهلاثموةيئاذغلاةبجولايفجنيماتيفليسيئر fruits(لاقتربلا

مطامطلاوcantaloupمامشلاوةلوارفلاوgrapefruitتورفبيرجلاو(يفسويلاونوميللاو

ةعفترمنوكتجنيماتيفةبسننأدجودقلو.لفلفلاو(طيبنقلا)broccoliيلوكوربلاو

ةجردونيزختلافورظوseasonلصفلاريغتبريغتتوةجزاطلاتاورضخلاوهكاوفلايف

.سقطلاوجضنلا

ةرضخلاةنكادلاةيقرولاتاورضخلازيمتت:(Carotene)انيماتيفدلوم-٢

دلومنمةعفترمةبسنىلعاهئاوتحابهكاوفلانمليلقوةنكادلاءارفصلاتاورضخلاو

كلذىلعةلثمألانمو.ةيئاذغلاةبجولايفهليسيئرلاردصملاربتعتيهفاذهل،أنيماتيف

(Yamةولحلاسطاطبلاورزجلاوbroccoliطيبنقلاوخنابسلا sweet potato)ايلوصافلاو



٢١ةيساسألاءاذغلاتاعومجم

نأبتاساردلاتراشأدقلو.اهريغوخوخلاوcantaloupمامشلاوشمشملاوءارضخلا

لالخنمنيتوراكلاصاصتماىلعدعاسيءارضخلاةطلسلاىلإةدبزلاوأتيزلاةفاضإ

.ءاعمألارادج

نيتلاورومتلالثمهكاوفلاضعبوةيقرولاتاورضخلادمت:Ironديدحلا-٣

زكرتييذلاديدحلانمةيمويلاهتاجايتحانم٪٢٥يلاوحبمسجلاففجملاشمشملاو

ديدحىلعيوتحتهكاوفلاوتاورضخلانأركذلابريدجلاو.قاروألايفةعفترمبسنب

(٪٥)ضفخنممسجلايفهصاصتمالدعمنأبزيمتييذلاوnon-hemeironيميهريغ

phyticكيتيفلاضمحدوجولةجيتن acidزوليلسلاوcellulose.ةفاضإنأدجودقلو

ةفلتخملااهعاونأبموحللالثميميهلاديدحلاىلعةيوتحمىرخأةيذغأيأوأجنيماتيف

.هكاوفلاوتاورضخلايفيميهلاريغديدحلاصاصتمالدعمنمديزي

ىلعهكاوفلاوتاورضخلايوتحت:Folicacid(نيسالوفلا)كيلوفلاضمح-4

.ةيئاذغلاةبجولايفهلىسيئرلاردصملالعتيهفاذهل،نيسالوفلانمةديجبسن

نمسدعلاوةفاجلاايلوصافلاوءالزابلادعت:Magnesiumمويسنغملا-ال

نمءزجللئادبكةيئاذغلاةبجولايفاهتفاضإبىصوياذهل،مويسنغمللةديجلارداصملا

.رصنعلااذهنمهتاجايتحابمسجلاديوزتلكلذو،موحللا

سأبالرداصمهكاوفلاوتاورضخلادعت:6بو٢بو1بنيماتيف-٦

.بتانيماتيفنمةعومجملاهذهلاهب

هكاوفلاوتاورضخلانمصصحةعبرأغلابلالجرلالوانتنإفماعلكشبو

ـجنيماتيفوانيماتيفلRDAةحرتقملاةيئاذغلاتاررقملانم٪١٠٠نمرثكأبهدوزت

نأبةيئاذغلاتابجولاطيطختدنعةداعىصويو.iolacinنيسالوفلانم٪٥٠و

:يتآلاىلعيوتحت

وأيفسويلاوألاقتربلالثمتايضمحلاهكاوفنمةدحاوةصح-1

.ايمويجنيماتيفلردصمكنوميللا
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ءارفصلاوأةنكادلاءارضخلاةيقرولاتاورضخلانمةدحاوةصح-٢

.سطاطبلااهيفامبىرخأهكاوفوتاورضخناتصح-٣

Serving(ةصح)ميدقتلاةدحو(ب)

لداعتيتلاوةصحلاىمستةدحوبةكلهتسملاهكاوفلاوتاورضخلاةيمكساقت

وأةطسوتمةهكافةدحاوةبحوأ(مارج١٠٠)هكاوفوأةيهطمتاورضخبوكفصن

بيرجةبحفصنوأcantaloupمامشةبحفصنوأةطسوتمسطاطبةدحاوةبح

.هكاوفلارئاصعبوكفصنوأgrapefruitتورف

Dailyصخشللايمويمدقتيتلاتايمكلا(ج) needed amounts

.هكاوفلاوتاورضخلانمرثكأوأصصح4:نوغلابلا

.هكاوفلاوتاورضخلانمرثكأوأصصح4:نوقهارملا

.هكاوفلاوتاورضخلانمرثكأوأصصح4:تاعضرملاولماوحلا

Breadبوبحلاوزبخلاةعومجم:اًعبار and cereal group

اهنأامكتانيماتيفلاونداعملاضعبلىسيئرلاردصملااهنأبةعومجملاهذهزيمتت

زيمتتكلذك.٪١٤-٧نيبهتبسنتوافتتيذلانيتوربللهبسأبالاًردصمدعت

دمييذلا(اشنلا)تارديهوبركلانمةعفترمةبسنىلعاهئاوتحاببوبحلاوزبخلاةعومجم

ةكرحلهستيتلا(زوليلسلا)فايلألابةينغاهنوكىلإةفاضإلاب،ةقاطلابمسجلا

colonنولوقلاناطرسوكاسمإلاثودحعنمتوءاعمألايفتالضفلا cancer.لمشتو

:ةيلاتلاةيذغألابوبحلاوزبخلاةعومجم

.رمسألاوأضيبألازبخلا*

wholeةلماكلابوبحلا* grainةرركملاوأrefinedةمعدملاوأenriched

.ةرذلاوريعشلاوgritلغربلاوحمقلاوزرألالثم

.معدملاوألماكلاCerealsليريسلا*

.معدملاوأةرشقلاةعوزنملاوأةلماكلابوبحلانمعونصملاقيقدلا*



هيتكبسالاوnoodlesةيئاصعلاةنوركملالثمبوبحلاتاجتنم*

spaghettiاتسابلاوpastaةنوركملاوmacaroniكيكلاوcakeةبيرغلاوcookies

رئاطفلاو(بيلحلاوقيقدلاوضيبلانمةدعمةكعك)waffles(لفولا)كعكلاو

maffinsتانجعملاوpastries.

بوبحلاوأرمسألازبخلالامعتسابةيذغتلايصاصتخاحصنيماعلكشبو

:ةيلاتلابابسأللكلذوةلماكلابوبحلانمةعونصملابوبحلاتاجتنموأةلماكلا

نيفالفوبيرلاو(Vit.B1)نيمايثلاوديدحلانمةعفترمةبسنىلعيوتحت-1

(Vit. B2)نيساينلاوniacinةرركملابوبحلابةنراقمrefined grainتاجتنموأ

ءانثأةيئاذغلارصانعلاهذهتدقفىتلاوةرركملابوبحلانمةعونصملابوبحلا

.(حمقلاةلاحيفةلاخنلا)ةبحلانمةيجراخلاةقبطلاةلازإونحطلاةيلمع

نماهتلازإمتيامةداعيتلافايلألانمعفترملااهاوتحمبزيمتت-٢

.عينصتلاةيلمعءانثأةرركملابوبحلا

traceىرغصلانداعملاةبسن-٣ elementsـهنيماتيفومويسنغملاو

(Vit. E)نيسكوديريبلاوpyridoxineةرركملابوبحلايفةضفخنم.

ةميقلاةضفخنمدعتبوبحلاوزبخلاةعومجمتانيتوربنإفاقباسركذامكو

اysineنيسيالا)ةيساسألاةينيمألاضامحألانمرثكأوأدحاواهصقنيهنأيأ،ةيويحلا

ديحوردصمكمدختستنأنكميالاذل،(tryptophanنافوتبرتوthreoninنينويرثو

ةيوتحمىرخأةيذغأعمبوبحلالوانتىلعةداعلاترجاذهل.نيتوربلابمسجلادادمإل

ةينيمألاضامحألاضيوعتل(ةيناويحتانيتورب)ةيويحلاةميقلاةعفترمتانيتوربىلع

:يتأيامكلذىلعةلثمألانموبوبحلاوزبخلاةعومجميفةصقانلاةيساسألا

محل+زرأةيدوعسلاةسبكلا-

محل+حمقزيزاطم-

هنبج+حمفةنبجشتودنس-

محل+حمقامرواششتودنس-

ةميقلانسحيوCaـلاةيمكنمديزي)بيلح+محل+زرأقيلسلازرألا-

(نيتوربللةيويحلا

بيلح+cerealليريسلاةيبوبحلاراطفإلاةيذغأ-
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ضيب+حمقضيبشتودنس-

نينويثملايهةدودحملاةينيمألاضامحألا)تايلوقبلاعمبوبحلاطلخنكميامك

methioninنيتسسلاوcysteine)نأامك.ةيويحلاةميقلاعفترمنيتوربىلعلوصحلل

وأtryptophaneنافوتبرتلاوأwsinنيسياللابحمقلاوزرألالثمبوبحلاميعدت

.ةيذغألاهذهتانيتوربلاةيويحلاةميقلاعفرىلإيدؤييقنلاthreonineنينويرثلا

مسجللبوبحلاوزبخلاةعومجماهنمؤتيتلاةيئاذغلارصانعلا(ا)

،ةيويحلاةميقلاضفخنمةعومجملاهذهنيتوربربتعي:Proteinنيتوربلا-1

يأ،ةيويحلاةميقلاةعفترملاةينيتوربلاةيذغألاعمةنرتقمبوبحلالوانتبحصنياذهل

.ةيناويحلاتانيتوربلا

،ديدحللةديجرداصماهتاجتنموأةلماكلابوبحلادعت:Ironديدحلا-٢

حصنياذهل،ةيناويحرداصمنمهصاصتمالدعمنملقأاهنمهصاصتمالدعمنأريغ

.ديدحلاصاصتمالدعمةدايزلبوبحلاعمـجنيماتيفلوانتب

نم٪٤٠نمرثكأىلعغلابلالجرلالصحينأنكمي:Thiaminنيمايثلا-٣

وأةلماكلابوبحلانمصصحعبرألوانتيامدنعنيمايثلانمةيمويلاهتاجايتحا

.اهتاجتنموأةمعدملا

يوتحت:2incكنزلاوMagnesiumمويسنغملاوRibonavineنيفالفوبيرلا-4

دجودقلو،ةثالثلاةيئاذغلارصانعلاهذهنمةديجبسنىلعزبخلاوبوبحلاةعومجم

٪٢٠يلاوحبهدميةمعدملاوأةلماكلابوبحلانمصصحعبرأغلابلالجرلالوانتنأ

.ةثالثلاةيئاذغلارصانعلاهذهل،(RDA)ةحرتقملاةيكيرمألاةيئاذغلاتاررقملانم

تايمكبمسجلادميةمعدملاوأةلماكلابوبحلالوانتنإلوقلانكميماعلكشبو

.نيساينلاو(B1)نيمايثلاو(B2)نيفالفوبيرلاونيتوربلاوديدحلانمةيباجيإ

Serving(ةصح)ميدقتلاةدحو(ب)

يهوServingةصحلاىمستةدحوبايمويةلوانتملابوبحلاوزبخلاةيمكساقت

بوكفصنوأتسوتزبخةدحاوةحيرشوأ(اًمارج٢٥)فيغرعبرلداعت
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cooked يهطملاليريسلاوأةتكبسوأةنوركموأ grit لغربوأيهطمزرأ(مارج١٠٠ )

cerealفاجلاليريسلانمبوك٣/٢-١وأry cerealلكأللزهاجلاة.

Dailyصخشللايمويمدقتيتلاتايمكلا(ج) needed amounts

نيغلابللبوبحلاوزبخلاةعومجمنمايمويرثكأوأصصح4لوانتبىصوي

.تاعضرملاولماوحلاونيقهارملاو

Otherfoodsىرخأةيذغأ:اًسماخ

تاجايتحاةلمكتلافنآتركذيتلاريغىرخأةيذغأةيئاذغلاةبجولاىلإفاضت

تويزلاونوهدلاةداعةيذغألاهذهلمشتو.(تارعسلا)ةقاطلانمصخشلا

يصوي.طقفةقاطلانماهاوتحميفةينغرداصمربتعتاهعيمجوsweetsتايولحلاو

ةيناويحلانوهدلانمًالدبماعطلايهطيفةيتابنلاتويزلالامعتسابةيذغتلاويئاصخأ

.Vit)ـهنيماتيفىلعيوتحتوعholestrolلورتسيلوكلانمةيلاخاهنأل E)ضامحأىلعو

تارعسلاةيذغأبتايركسلاوتويزلاىمستو.ةعبشمريغوةلسلسلاةليوطةينهد

mptyةغرافلا caloriesنماًمامتنايلاخامهوطقفتارعسلابمسجلانادميامهنألع

.ماعطلادادعإدنعيدويلاحلملالامعتسابحصنيامك.تانيماتيفلاونداعملا

Modinedةلدعملاعيرألاءاذغلاتاعومجم(٣,٢) Four Food Groups

ماظنىلعةيئاذغلاتابجولاطيطختيفيلكلادامتعالانأتاساردلاتتبثأ

رصانعلاضعبيفصقنىلإيدؤينأنكميةيساسألاعبرألاءاذغلاتاعومجم

،٦بنيماتيفوـهنيماتيفوديدحلاوmagnesiumمويسنغملاوzincكنزلالثمةيئاذغلا

Unitedةدحتملاتايالولابةعارزلامسقماقكلذل States DepartmentofAgriculture

(USDA)م١٩٧٩ماعيفردصأوةيساسألاعبرألاءاذغلاتاعومجمماظنةعجارمب

تاليدعتتلمعثيحةلدعملاعبرألاءاذغلاتاعومجمماظنىمسياًديدجاًماظن

:يتآلاكهكاوفلاوتاورضخلاةعومجموموحللاةعومجمىلعةيسيئر

٢ـنمالدب(اًمارج٩٠(تايقوأ٣ىلإةدحاولامحللاةصحمجحةدايز-1

.قباسلايساسألاماظنلايفامكتايقوأ٣

اهنمضنملخديواقباسناكامكةعبرأموحللاصصحددعىقبي-٢
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هالعأاهركذقبسيتلاةسمخلاةيئاذغلارصانعلابمسجلادادمإلتارسكملاوأتايلوقبلا

عبرألاموحللاصصحعزوتيأ،(٦بوـهنيماتيفومويسنغملاوكنزلاوديدحلا)

:يلاتلاك

.ةيناويحلاموحللانم(اًمارج١٨٠)ناتصح*

ةصحوأ(مارج٢٠٠وأبوكدحاو)تارسكملاوأتايلوقبلانمناتصح*

.امهنمةدحاولكنمةدحاو

مسجلاديوزتلةسماخةعومجمكتويزلانمةدحاوةصحفاضت-٣

.ءاعمألارادجلالخنمأنيماتيفصاصتماىلعدعاستلوـهنيماتيفب

(صصح4)قباسلاماظنلايفامكهكاوفلاوتاورضخلاصصحددعىقبي-4

ءارفصلاوءارضخلاةيقرولاتاورضخلاوجنيماتيفبةينغلاهكاوفلااهنمضنملخديو

:يلاتلاكعبرألاهكاوفلاوتاورضخلاصصحعزوتيأ،أنيماتيفلردصمك

.جنيماتيفبةينغلاتايضمحلاهكاوفنمةدحاوةصح*

.ءارضخلاةيقرولاتاورضخلانمةدحاوةصح*

.ىرخألاتاورضخلاوهكاوفلانمناتصح*

امكبوبحلاوزبخلاةعومجموهتاجتنموبيلحلاتاعومجمصصحددعىقبي-٥

لدعملاماظنلانأىلإةراشإلاردجتو.يلاوتلاىلعصصح4وناتصحيأ،اقباسناك

.enrichedةمعدملابوبحلانمالدبطقفةلماكلابوبحلالوانتبىصوي

نم٪١٠٠يلاوحبمسجلالدعملاءاذغلاتاعومجمماظندميماعلكشبو

ةبسنلابديدحلاءانثتسابةيئاذغلارصانعلاعيمجل(RDA)اهبىصوملاةيئاذغلاتاررقملا

.(RDAـلانع٪١٠رادقمبصقني)لماحلاةأرملل

Dietaryةيئاذغتاداشرإ(٤,٢) Guidlines

حضاووريبكمامتهاكانهو،مويدعباًمويةيحصلاةياعرلابملاعلالودمامتهادادزي

.ةرطخلاوةنمزملاضارمألاضعبنمةياقوللةيذغألاضعبهبعلتيذلارودللةبسنلاب

Senataةنجلتردصأدقلو Select Committee on Nutrition of Human Needs

Lankfortand,1986)تايصوتلاضعبةيكيرمألا Jacobs)حيضوتلم١٩٧٧ماعيف

يركسلاوبلقلاضارمألثمةرطخلاضارمألاضعببءاذغلاةقالعىلإهابتنالاتفلو

diabetesعفترملامدلاطغضوhypertensionناطرسلاوcancerةنمسلاوobesity.
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ماعطلاريضحتورايتخادنعةمهملاتاداشرإلاوتايصوتلاضعببةنجللاتصوأثيح

تاداشرإلاهذهلثمتتو.healthfulldietsةيحصةيئاذغتابجوىلعلوصحللكلذو

:يتآلايفتايصوتلاو

نزولايفةدايزلابنجتلكلذوطقفمسجلااهجاتحييتلاتارعسلالوانت-1

.تارعسلاصقنةجيتننزولاضافخناوأتارعسلالوانتيفطارفإلاببسب

complexةدقعملاتارديهوبركلالوانتةدايز-٢ carbohydratesتايركسلاو

naturallyةيعيبطلا occuring sugarsتاجايتحانم٪٤٨يلاوحبمسجلادمتثيحب

. مويلايفةيلكلاتارعسلا

يلاوحىلإprocessedةعنصملاوrefinedةرركملاتايركسلاكالهتساضفخ-٣

.ايمويةكلهتسملاةيلكلاتارعسلانم٪10

ةيلكلاتارعسلانم٪٣٠يلاوحىلإنوهدلليلكلاكالهتسالاليلقت-4

.مويلايفةلوانتملا

تارعسلانم٪١٠يلاوحىلإsaturatedfatةعبشملانوهدلالوانتضفخ-٥

monounsatu-ةيداحألاةعبشملاريغنوهدلاعمكلذةنزاومو،مويلايفةلوانتملاةيلكلا

rated fatsةددعتملاةعبشملاريغنوهدلاوpolyunsaturated fats،لكدميثيحب

.ايمويةلوانتملاةيلكلاتارعسلانم%10يلاوحبمسجلااهنمةدحاو

. مويلايفمارجيللم٣٠٠يلاوحىلإ cholesterol لورتسيلوكلالوانتضفخ-٦

.مويلايفتامارج٥يلاوحىلإحلملالوانتضفخ-٧

ةبجولايفاهبىصوملاةيئاذغلارصانعلابسنصيخلتنكميماعلكشبو

ةيئاذغلاةبجولاطيطختدنعةيذغتلاويئاصخأاهبدشرتسينأبجييتلاوةيمويلاةيئاذغلا

:يتآلاكةلماكتملا

ةلوانتملاةيلكلاتارعسلانم٪٥٨:تارديهوبركلا-1

ةلوانتملاةيلكلاتارعسلانم٪٤٨:ةددعتملاتارديهوبركلا

ةلوانتملاةيلكلاتارعسلانم٪١٠:ةطيسبلاتايركسلا

ةلوانتملاةيلكلاتارعسلانم٪١٢:تانيتوربلا-٢

ةلوانتملاةيلكلاتارعسلانم٪٣٠:نوهدلا-٣

ةؤانتملاةيلكلاتارعسلانم٪١٠:ةعبشملانوهدلا
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ةؤانتملاةيلكلاتارعسلانم٪١٠

ةلوانتملاةيلكلاتارعسلانم٪١٠

ةيداحألاةعبشملاريغنوهدلا

ةددعتملاةعبشملاريغنوهدلا




