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v  مقدمة 
 

ھــذه ف. كــي تحصــل علــى ھــدفكثانیــة  المرحلــة اليھــغذيــة الت
حقــق التنمیــة العضــلیة التــي  لكــي تھــام جــداالمرحلــة أتباعھــا 

 ).بإذن االله  ( المحافظة علیھا طول العمرأولا ثم بعد ذلك تتمناھا 
الطعـام ھـو المصـدر    فللغذاء دور ھام في حیاة الإنسان، حیث أن   

الرئیسي للعناصر الغذائیة المختلفة، والجسـم يحتـاج إلـى عـدد            
من العناصر الغذائیـة لا يسـتطیع تكوينھـا ولابـد أن يحصـل علیھـا            

 .ة ونموهتمن مصدر خارجي لتغذي
علـى مـدى الحیـاة      ھـناك مـبدأ عام يجـب أن نضعه نصب أعیننـا          

ھو أن الاعتدال فـي كـل شـيء وخــاصة الأكـل يـضمــن لنـا وزن           
مثالي وصحة جیدة إلـى أخـر الـعـمــر، والإسـراف يـدمر الجسـم           

: ( والـــصحة قــال تعــالى   
"( صر الغذائیـة مھـم    إن توازن العنا "31آية سورة الأعراف

جــداً للمحافظــة علــى ســلامة الإنســان وحیويتــه وھــو أحســن   
ضـمان للصــحة الجیــدة حتـى لمــن يحملــون عناصـر مرضــیة فــإذا    
تناول الإنسـان كـل مـا يشـتھیه ولكـن بقـدر معقـول مـع مزاولـة                   
ــه يضــمن لنفســه وزن     ــتظم فإن الحركــة والنشــاط الرياضــي المن

 .)بإذن االله(مثالي وصحة أفضل طول العمر 
  

   طـعـام
 )يحتوى على العناصر الغذائیة الأساسیة ( 

+ 
   حـركـة منتظمة عن طريق

 )الرياضة ( 

= 
  صـحـة أفـضـل ولیاقة وعضلات رشـیقة

 )طول العمر بإذن االله ( 
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v  أنواع الغذاء: 
 

لا يخــرج تركیــب أي مــادة غذائیــة نتناولھــا عــن العناصــر الغذائیــة 
 : التالیة

 .الكربوھیدرات -1
 . نالدھو -2
 .البروتینات -3
 .لفیتامیناتا -4
  .لأملاح والمعادنا -5
 .الألیاف -6
 .الماء -7

  إمـداد الجسـم بالطاقـة      يالعناصر دور ھام ف    لكل عنصر من ھذه   
مـن ھذه العناصر فـبعض الأغــذية   تختلف الأغذية في محتوياتھا  و

تــحــتـوى عـلى جــمـیــع الـعـنـاصــر الـغـذائـیــة ولكـن بنــسب            
 ــتـ بـعـضــھا تـح   متفاوتة في حـین أن      أو صر واحـد  ـ ــعن علـى  وىـ

 أكثر مـن   الكربوھیدرات على تحتوى الفواكه لاـفمث فقط، عنصرين
ثـم   أكثر الكربوھیدرات على يحتوى والحلیب والخبز أخر أي عنصر 

 البروتینـات أكثـر ثـم    وى علـى  ـت ــحـت اللحومو البروتینات فالدھون، 
ــدرات،  ــدھون فالكربوھیــ  ــ كوالســــ الــ ــط علــ ــوى فقــ ى ر يحتــ

 فــيحول ـفــإذا تنــاول الإنســان الكربوھیــدرات تت ــ. الكربوھیــدرات
وذلـك  )  لوكوزـجـال (جسم الإنسان إلى سكريات أحادية بسیطة    

ة، كـمــا  ـلیستخدم مباشرة كوقود يمـد جسـم الإنسـان بالـطـاق ـ    
ومـا زاد  )  جلیكـوجین  ( الكبـد علـى صـورة      فـي ه  ـنـيـخـزن جزء م  

 تخـزن فـي الأنسـجة       ونتحول إلـى دھ ـ   ـعن الحاجـة بعـد ذلـك ي ـ       
أما البروتینات فإنھا تتحلل إلى مركبات بسیطة       . الدھنیة للجسم 

تمتص إلى الأنسـجة والعضـلات أو        ) الأحماض الأمینیة  (تسمى  
أنھــا تتحــول إلــى جلوكــوز لاســتخدامه كطاقــة فوريــة وذلــك عــن  
طريق عملیات كیمیائیة معقدة، أو أنھا تتحـول إلـى دھـون تخـزن        

أمـا إذا تناولـت الـدھون    . نیـة لجسـم الإنسـان   في الأنسجة الدھ  
فإنھا إما أن تتحول إلى جلوكوز تسـتخدم مباشـرة لإنتـاج الطاقـة        

 .  لجسمكةالفورية أو أنھا تخزن في الأنسجة الدھنی
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 )لتولید الطاقة (   :أولاً الكربوھیدرات
 

 المصدر الأول تبر الكربوھیدراتـعـت
 العضلات ة لنشاطـلازمـة الـاقـللط

 دـوجـراق وتــتــة الاحـعـريـنھا سلأ
 وب ـبـحـسل والـعـاكھة والـفي الف

                                          .والخبزوالبطاطس والأرز 
 نیةـغـذائیة الـات الغـبـوجـاول الـنـت
 درات له فوائد تتعدى ـیـوھـربـكـالـب
 اقة ـطـضلات بالـعـداد الـة إمـمـھـم

 یین على ـاضـالري ةدـاعـســإلي م
  ذاتةالدھنی نب تناول الأغذيةـجـت

 ما يمكن أن تخسره أثناء عويضـوت دةـديـعـة الـیـحـصـحاذير الـالم
ع الوجبات الغذائیة على مدار ـتمارين الرياضیة ويستحسن توزيـال

                                                               :ساعات النھار على النحو التالي
وھیدراتیة يمكن تحللھا بسرعة في ـربـة كـیـذائـة غـبـاول وجـنـت

وھذا ھو المصدر الأول )  وزـوكـلـج (ط ـیـسـر بـكـاء إلى سـعـالأم
ح ـخبز القم  :دة ھناـیـفـمـة الـذيـرز الأغـم وأبـسـجـلـة لـاقـطـلـل
 – راءـفـصـل الذرة ا–)  سـكـیـلـكورن ف (ورقائق الذرة )  الأسمر (
                                         .ل ساعتین من بدء التمرينبرن قـفـالـة بـويـشـمـس الـاطـطـبـال

رين الرياضي يجب إمداد الجسم باحتیاطي ـمـتـاء الـھـتـد انـنـوع
 سوف تتوقف عملیة تجديد النشاط في تلك وألاوھیدرات ـربـكـلل
  بتناول نصحـه يـیـلـوع لاتـضـعـال

 مباشرة ذائيـغـال التعويض وجبة
 وي ـتـحـث تـیـحــن بـريـالتم دـعـب
 شروبات ـمـال أو رـائـصـعـال ىـلـع
 مثل  دراتـیـوھـربـكـالـب ةـیـنــغـال
 ر ـائـصـة أو عـازجـطـال ةــھـاكـفـال
 والبسكويتات  الطازجة ةـھـاكـفـال

  اللبنإلى بالإضافة الغنیة بالقمح
 . الجسم بالوقود الكربوھیدراتيإمدادلضمان  لدسم االخالي
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 )لتولید الطاقة (  : ثانیاً الدھون
 

إلـــى  ) والـــدھون الحیوانیـــة –جمیـــع الزيـــوت النباتیـــة ( مثـــل 
ن، تشكل الدھون عقبة في طريـق بنـاء العضـلات، إن            ـیـیـاضـالري

ن أمصدراً للطاقة على المدى البعیـد، إذ   ومـحـالجسم يعتبر الش
والكربوھیـدرات،   ناتـی ــروتـبـزن الـل مـن خ ـ ـھ ــلشحوم أسخزن ا
ول الخصر لدى الرجال    ـحوم ح ـشـم ال ـراكـب ت ـبـر س ـسـفـوھذا ي 

 . الوزنيائدالز
 مشبعة ونـدھ: وھناك نوعان من الدھون 

 وتعتبر معظم الدھون  مشبعة، ودھون غیر
 غیر مشبعة )  نباتیةـال وتـالزي (ة ـائلـسـال

 حوم ـالل في ودةـوجـون المالدھ عموماً أما
 ون ـكـتـف نباتيـوال البلدي والسمن واللبن

 مالاً ـة إجـحـصـلل ةـؤذيـم يـوھ ةـعـشبـم
 بـلـقـال راضـأمـب ھاـتـلاقـع ىـر إلـظـنـبال

 الزيتون زيت الزيوت أنواع وأفضل والسرطان
  )رب (  عباد زيتو وزيت الذرة ارـوالزيت الح
 .الشمس
الشــحوم إلــى نســیج  ي تحويــلـضــیة لا تنفــع فــالريا التمــارين

ز ـرك ــداً يتـاً واحـدفـھ ع نصب عینیهـضـعضلي ولابد للرياضي أن ي   
فـي الجسـم والمسـتوى الجیـد      ون  ـدھ ــة ال ـب ــسـض ن ـفـي خ ـف

العضـلات   ونضـع أمـام بنـاة    %25 إلى 15من  صلـالذي ينصح به ي
                                        :                            المفیدةھذه الإرشادات

 ــعلــي  رياضي تجنــب تنــاول البطــاطس المقلیــة، والحلــوى     ـال
ــات والشــــوكولاتة والطعــــام المقلــــي                 .بالزيــــت والمعجنــ

 ناول أغذية دسمة مثل الوجبات    ـي ت ـة ف ـبـرغـد ال ـتـشـتا  ـدمـنـع
ولھا في  حسن تنا ـتـسـي ةـامـعـالسريعة المباعة في الأسواق ال    

 جري تعـديلات ـوقت مبكر من ساعات النھار، وعلى الرياضي أن ي   
ھدف إحراق السعرات الفائضـة     ـن ب ـاريـمـتـة ال ـیـعلى نوع طفیفة  

الدسـمة فـي     تناول الأغذية  تعد عن ـبـوأن ي دھون  المتولدة من ال  
 .الرياضیة  والتي ھي بعیدة عن نظام التمارينةاح الرأيام
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                                             ) للبناء ( : ثالثاً البروتینات
 

 عوبة ھضم ـظراً لصـن
  لالــخ اتـنـروتیـبـال

  لـضـيف رـصیـق وقت
  ذيةـالأغ اولـنـت عدم

 في آخر  ینیةـروتـبـال
  ممارسة لـقبوجبة 

 ي ــوصـوت ارينـمـتـال
  ثةـديـحـال اثــحــالأب

 لــویكجــرام لكــل  1.6  و 1.2 ین مــا يتـراوح ب ــالرياضــي بـأن يتنــاول 
نـة يحتـاج   أ كیلـو جـرام ف  70 فلـو أن وزن الرياضـي  ، جرام من وزنـه  

                                                  ). جرام من البروتین يوماً 112 إلى 84 تناول ما بین إلي
 ادر البروتینـالتنويع في مصيفضل 

  اج إلىـتـحـي سمـالغذاء، فالج من
 بمقدار الأساسیة البروتین ناصرع
  يـه فـنـم ادةـزيـال نـكـول نـیـعـم

  لـداخ ونـدھ إلى تحولـت الجسم
 اءـنـب يـؤدي إلـــولا ت مــســـجـال
  ي كما أن تفكیكـرياضـلل لاتـضـع
  حلیلھاـوت ةـیـنـیـروتـبـر الـاصـنـعـال

 . الكلیتین ترھق منھا للتخلص
تتماشـى مـع    غذائیـة ناجحـة   ةخط ـ تنظـیم  الرياضـي على  يجب
بار عدد أيـام  ـتـي الاعـذ فـأخـي ة وأنـاضـريـالتمارين ونوع ال برامج

ـــتـ الاط الرياضـــــي الأســـــبوعي، إن مراحـــــلـالنشـــــ ارين ـمـــ
باط نفسـي لبلـوغ الھــدف   ـض ــعزيمـة وتنظـیم وان    إلـى  اجـت ــحـت

 . يصاحب ذلك وعي غذائي لدى الرياضیین
 قلیلةو بروتیناتالو ربوھیدراتـكـ بالةـیـنـوالخلاصة توفیر وجبات غ

 فـي   نـی ــاصـصـتـلاخمـن ا  تخصصة  ـم ــالدھون مـع الاستشـارة ال     
 .ال الغذاء والتغذيةـجـم
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 :رابعاً الفیتامینات 
 

 إلا يصنع يستطیع أن لا لكنه جسدك إلیھا الفیتامینات مواد يحتاج
ل ـداخ ةـیـائـیـالكیم تفاعلاتـال یامـق سھلـي تـوھ، ھاالبعض من

  تأكله الذيطعام ـال ةـجـالـعـم على دكـاعـسـوت مـسـجـلايا الـخ
مختلفـة   عملیة وينظم محدد دور فیتامین ولكل،  هنم والاستفادة

 : فئتین ھما  إلى تنقسمأساسیاً   فیتامینا13ً ، وھناكزمیلهعن 
  .ونـدھـذوبان في الـة للـلـابـقـال •
  .اءـمـذوبان في الـة للـلـابـقـال •

 ه أنـاجــتــحـت الذي ینـالفیتام على ل السبل نحو الحصولوأفض

مثل یة، ـعـیــبـطـ الةـذيـالأغن ـنوع مـتـدة الـأطعمة شدي ناولـتـت
 ملات منـكـمـورغم أن ال الخضراوات والحبوب الكاملة وةـھـاكـلفا
 ض ـیدة لبعـیتامینات مفـفـلا
 راء ـخب بـلـإن أغـف اس،ـنـال
 اول ـنـتـب نوـوصـة يـذيـغـتـال

 ا ـبارھـتـباع  الصحیةالأغذية
  يــســـیــرئـال درـــصــمــال
 لاح ـــ والأماتـنـیـامــتـیـفـلل

 .والمعادن
 وية على أنـدلائل ق وھناك

  بكمیات كبیرة ناولونـتـي من
  تامیناتـیــبالف یةنـغ أطعمة

 أولئك من صحة يكونون أكثر
 .حذوھم الذي لا يحذون

  قـلـطـم انـرھـب دــوجـولا ي
ه من ـنـكـل لصحة أفضل، المسبب ذاء ھوـل ھذا الغـثـم أن ىـعل

  .داًـج المحتمل
 الأطعمةبزيادة قدر  یتامیناتـفـه من الـاولـنــتــت اـم درــن قـزد م

 .تتناولھا كل يوم الغنیة بھا التي
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  :تفیما يلي جداول الفیتامیناو
 
 
 

 أولاً
 

 الدھون  للذوبان فيالفیتامینات القابلة

 الفوائد و المفعول المصادر الغذائیة الفیتامین

 فتامین
 " أ "

"A" 
 : الاحتیاج الیومي 

  وحدة دولیة5000
 
 
 
 
 

 

 اللبن المدعم -
 . بالفیتامینات

 .الجبن -
 .الكبد -
 .السمك زيت -
 . الجزر -
 .البطاطا الحلوة -
المشمش المجفف  -

مع ملاحظة أن 
 الطازجالمشمش 

 غني لكن النسبة
 .أقل

 .السبانخ -
 . البحريةالأعشاب -
 .البقدونس -
 .) الیقطین (القرع  -
 .جوالمان -
 .الملفوف -
 .الشمام -
 .صفار البیض -

ة ـحـى صـلـظ عـافـحـي -
 .العیون

مو وصحة ـ لنيـأساس -
د ـوالجل اءـضـالأعخلايا 

  .والأظافر رـعـشـوال
اد ــضــمــل كــمــعــــي -

حمي ـي ( ةـــدسـلأكـل
 ).الخلايا من التلف

مناعة ـاز الـھـوي جـقـي -
 .ويقاوم الالتھابات

لیة ـمـاھم في عـسـي -
 .تخلیق البروتین

جسم من ـي الـمـحــي -
دة ـعــمــان الـرطـــــس

انة ـثـمـ والاءـــعـــوالأم
 .والثدي والرئتین

 .ضروري لنضارة الوجه -
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 فیتامین
 "د"
"D" 

 : الاحتیاج الیومي 
  وحدة دولیة400

 

 اللبن المدعم -
 .یتامیناتبالف

 .السمك -
 .الارز -
 .القشدة -
 .البیض -
 .القمح -
 .كبدال -
 .الجبن -
 .حلیب الماعز -
 .حلیب البقر -
 
 
 

ى ــلــع عـــجــــشـــي -
 .الكالسیوم اصـصـامت

وين ـكـاعد في تـســي -
 .والأسنان العظام

ي أداء ـد فــاعــســــي -
ي ــبـــصـعـاز الـھـجـال

 .ضلات لوظائفھماـوالع
 .يقوي جھاز المناعة -
لايا ـة خـروري لصحض -

 والعضلات الأعصاب
 
 
 
 

 فیتامین
 "ھـ "
"E" 

 : الاحتیاج الیومي 
  وحدة دولیة30

 
 

 .مكسراتال -
)  زيت (و هجنینو القمح -

 .جنین القمح
 .زيت الذرة -
 .بذور دوار الشمس -
 .زيت الزيتون -
 .السمسم -
 .الفاصولیا -
 .السمك -
 .البطاطا الحلوة -
 .السبانخ -
 .البازلا -
 .البقدونس -
 .الشوفان -
 .الھلیون -
  الأرز -
 .ورقیةال خضراواتال -
 
 

اد ـــــضــمــل كـمـعـــي -
ي ـمـــحــي( للأكسدة 

،  )فلـتـلايا من الـخــال
كوين ـي تـف يلعب دوراً
 .خلايا الدم

 .يزيد حیوية الجسم -
تأدية وظائف ـروري لـض -

 .القلب والعضلات
جديد ـي تـد فـاعــسـي -

 .الشباب
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 فیتامین 
 "ك"

K"" 
 : حتیاج الیومي الا

 میكرو جرام  60
 )25تحت سن الـ (

 
  میكرو جرام 65

 )25 سن الـ فوق(
 

 
 

 .السبانخ -
 .يالبروكول -
 .اللبن الحلیب -
 .البیض -
 .الحبوب -
 .القرنبیط -
 .الخس -
 .فوفالمل -
 .كبدال -
 .البطاطا -
 .الھلیون -
 .زيت الذرة -
 .يالدھناللحم  -
 . الطماطم -
 

 في يــاسـأسله دور  -
ما ر الدم مـثـعملیة تخ

 لتخلیص ضرورياًيجعله 
زف ــنــن الـم مـسـالج

 .بعد تعرضه للجروح
 Kین ـامـتــیـفـب الـيلع -

ع انتشار ــمني ـف دوراً
ي ـان فـرطـسـلامرض 

الك ــســمــدة والـالمع
البولیة والكلى والثدي 

 اءــعـوالأمض ـیـبـمــوال
 .الغلیظة

 
 
 

 

 

 ثانیاً

 اءالم الفیتامینات القابلة للذوبان في

 الفوائد و المفعول المصادر الغذائیة الفیتامین

 "1ب"فیتامین
"B1" 

 ثیامینال  
 

 : الاحتیاج الیومي 
 يتراوح بین 

  مللیجرام 1.5 : 1.4 

 .البقولیات -
 .البذور -
 .المكسرات -
 الحبوب المدعمة -

  .بالفیتامینات
 .خمیرة بیرة -

ى ـام إلـعـطـول الــحــي -
 .طاقة

سبة ـنـي بالــاســـأس -
 لاتـضـعـة الـفــیـوظــل

 .والجھاز العصبي

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com


 142

 " 2ب"فیتامین 
"B2" 

 ريبوفلافینال
 

 : الاحتیاج الیومي 
  مللیجرام1.7

 .اللبن الحلیب -
 .اللبن الزبادي -
 .اللحوم -
 .الخضراوات الورقیة -
 .الخبز الأسمر -
 .الحبوب -
 .خمیرة بیرة -
 

لاق ـد على إطـاعـسـي -
 .الطاقة من الطعام

 اتـونـرمـھـم الـظــنـــي -
اظ ـفـحـ الـف ويساعد

ون ـیـعـة الـحــلى صـع
ف ــائـوظـد والـلــجــوال

 .العصبیة
 

 " 3ب"فیتامین 
"B3" 

 نیاسینال
 

 : الاحتیاج الیومي 
 يتراوح بین 

  مللیجرام20: 16
 

 .لحومال -
 .سماكالأ -
 .بقولیاتال -
 .مكسراتال -
الحبوب الكاملة  -

المدعم  والغذاء
 .بالفیتامینات

 .خمیرة بیرة -

حويل ـد في تـاعـســـي -
 .الطعام إلى طاقة

ن ـويـكـد في تـاعـســي -
 .الدم الحمراء تاكر

دام ــخـتـروري لاســض -
فاعه ـتــم وانــسـجـــال

 .ببعض الھرمونات
 

 " 6ب"فیتامین 
"B6" 

 بیريدوكسین
 

 : الاحتیاج الیومي 
  مللیجرام2

 

 .دجاجال -
 .سماكالا -
 .بیضال -
 .بنيالرز الأ -
المصنوعة منتجات ال -

 حبة القمحمن 
 .الكاملة

 .خمیرة بیرة -
 

اجه الجسم في ـتـحــي -
دم ــرات الـن كـويـــكــت

 .الحمراء
على  ساعد الجسمــي -

 .صنع البروتینات
د في مكافحة ـاعــسـي -

راض وقد يقلل من ـالأم
 صلبـتـة بـابـخطر الإص
 .الشرايین

 "12ب"فیتامین 
"B12" 

 
 : الاحتیاج الیومي 

 يتراوح بین 
 میكرو جرام  2.6 : 2.4

 

 .لحومال -
 .سماكالأ -
  دواجنال -
 .البیض -
 .نابالأل -
 

وين ـكــد في تـاعـســي -
 .كرات الدم الحمراء

 ظ على الجھازـافـــحــي -
قد يقلل من  وعصبيـال
ة بتصلب ـابـر الإصـطـخ

 .الشرايین
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 "ج"فیتامین 
"C" 
 

 : الاحتیاج الیومي 
 يتراوح بین 

  مللیجرام100 : 60

          الفواكه الحمضیة  -
 .) الموالح (

 .الخضراوات الورقیة -
الحبوب المدعمة  -

 .بالفیتامینات

 .للأكسدة ادــيعمل كمض -
 .ضروري لجلد صحي -
 لیة التمثیلـمـم عـظـنــي -

الغذائي أثناء الضغوط أو 
 .الأمراض

حمض الفولیك 
 )فولاتال(

 
 : الاحتیاج الیومي 

 يتراوح بین 
  میكرو جرام600 : 400 
 

 عمةالحبوب المد -
 .بالفیتامینات

الخضراوات الورقیة داكنة  -
 .لونال

 .الفاكھة -
 .البقولیات -
 .جنین حبة القمح -
 .خمیرة بیرة -

نیع ـصـد على تـاعــســي -
 .خلايا الجسم الجديدة

ع ـــنــي مــد فـاعـــســي -
 .الموالید تشوھات

ن ـويـكـي تـد فــاعــســي -
 .كرات الدم الحمراء

 تصلب قد يقلل من خطر -
 .الشرايین

 

  ؟الأغذيةكیف تقلل فقدان الفیتامینات من 
 و   الفواكهوخصوصاًة، ـیـذائـغـواد الـمـن الـيزـخـتة ـقـريـب طـعـلـت

 فقدان لیلـقـفي ت  ھاماً تحضیر الطعام دوراًوأسالیب ات،والخضر
  قد والطبخ الحفظ  طريقةأنذ إ. موادـذه الـمن ھ اتـنـیـامـتـیـفـال

 مـن  محتوياتھـا  والفواكه لنسـبة مـن    وات  رفقدان الخض  إلىتؤدي  

 معظـم   أنبب ھـو    ـوالس ـ ،%50 إلـى ترتفـع    والمعـادن  الفیتامینات
ــات ــرارة حساســة الفیتامین  أن ويمكــن والأكســجینالضــوء و للح

 هولھـذا فان ـ ، الظـروف   بسـھولة تـأثیرات ھـذه    الأغذيةمن   تتسرب
  طازجة، غیر مقطعة ولم تغسل بالماء الأغذية تناول ھذه فضلي
 . فترات طويلةل

 للتغذية الألمانيويقول البروفسور ايريش موسكات عضو المعھد 
ة للحفاظ على الفیتامینات في المواد الغذائیة ـقـريـ طلـضـأف أن

 ببخار  مطبوخة قلیلاًأومواد المذكورة طازجة ـھي طريقة تناول ال
  ه شوربأو هطبخ المذكور لمرقـال اءـدام مـخـمع ضرورة است. الماء

 .وي على نسبة عالیة من الفیتامیناتت تحنھالأ
رھا المكونة بفعل عملیة ـاصـنـ عإلى تتجزأ أنيمكن للفیتامینات 

 الحفظ أون يخزتذا فان الـھـات ولـبـنـفي ال اريةـجـلاب الـقـتـالاس
وطبیعي فان . ةـذيـالأغذه ـ فقدان الكثیر من ھإلىالطويل يؤدي 
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ط ـقـي فـلـغـل الـفعـلحرارة ولیس ب بفعل اأيضاًلفیتامینات تتجزأ ا
 إلى يسیؤدن بدرجات حرارة غیر ملائمة يخزت الأنني ـعـذا يـوھ

 من %79 خ يفقد السبانالأساسوعلى ھذا . نھاـفقدان المزيد م
 20ن بدرجة حرارة يخزتین من الـن فیه بعد يومـامـكـ الCفیتامین 

 فقط %33 ىإل خ من السبانCین ـتامـیـدان فـوينخفض فق. مئوية
بیتاكاروتین  التلف نسبة فقدانـخـوت، في حالة خزنه في الثلاجة

 ن يزـخـتـة الـقــريـسب طـ ح% 24 –. ،8 غذائیة بینـواد الـمـمن ال
 .ودرجة الحرارة

المواد الغذائیة على نوعیة  عتمد مقدار الفیتامین المفقود منـوي
 فقدان حامض فانل اثـمـوك، رارةـحـال ةـلى درجـوع نـامیـتـیـفـال

 ةـوخـبـطـمـال رواتـضـخـال ي حالةـ ف%50 إلى يرتفع دق الفولیك
  .خ ببخار الماءـة الطبـ في حال%25 اديا والىـیـاعت
الة ـ فــي حــCن فیتــامین ـ مــ%35 ادةـعــ رواتــــضــخـال دـقـــفـوت

 ــیــخـالتب ةـالـ في ح  %25 الطبخ العادي و    ھـذا  د يتضـاعف  ـ وق ـ ،رـ

 الأخـر ب  ـالسب ـ ،وادـم ــھـذه ال   خبـط ـ اجـض ــإن ةحال في قدانـفـال
وى ـتـــحـم ات ھـو والفواكــه والخضـر  مـن  Cن ـی ــامـتـیـف قدانـف ــل
 بشـكل اعتیـادي     الإنزيم ھذا ويتواجد فیھا روكسیديزـیـبـال مـزيـإن

ـــغـال فــي بعــض المــواد   Cامین ـیة ويعمــل علــى تفكیــك فیت ـــذائ
  درجـة 70 – 4بـین   راوح  ـت ــرارة ت ـات ح ـ ـدرج ـ يـال ف ـعـل ف ـكـشـب

 الفاكھـة  إضافةويمكن تجنب ذلك من خلال غلي الماء ثم   ،  مئوية
  إبطالة على ـحرارة العالیـل الـمـعـ تإذة ـوبـلـطـمـات الو الخضرأو

 .الإنزيممفعول 
 غذائیةنصائح 

 .ن طويلةيخزتة طازجة في مواسمھا ودون فترة مطعتناول الأ -
  منفصلة أدراج والبقول في ،ليالبروكووالبرقوق،  وزن التفاح،ـخ -
 . الثلاجةأسفلفي    
 مفرغة من الھواءـ الاسـیـالأكظ ـفـتـحـد تـیـمـجـتـة الـالـي حـ ف-
 . من غیرھاأفضل بالفیتامینات  
  الخس والجزر والفلفلوصاًـصـازج وخـ طاًـمـار دائـضـخـاول الـنـ ت-
 .طماطموال  
  والبقول خلبروكولي والسبانطازجة مثل اـات الورـضـخـ الـيلـغ أ-
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  والصبغات الفیتامیناتطريقة تحفظ ـ تجمدھا لان ھذه الأنقبل   
  عـیـش الـغـراب و وسةـلكن ھذا لا ينطبق على الك. ن الزوالـم  
 تجمید المطلوبة لا تتعدى بضعةـرة الـتـت فـانـ كإذا اًـوصــصــخ  

  .أسابیع   
  أوباتات حینما تنظفھا ـنـط من الـقـ غیر المرغوبة فالأشیاءابعد  -
 .تقشرھا  
  نظفھا قبل الاستخداموإنماقع الخضروات والفواكه بالماء ـنـ لا ت-
 .مباشرة  
  الخل حال الانتھاء منأو عامل مواد السلطة المقطعة باللیمون -
 .تقطیعھا   
   الخضروات وأضف ،ل من بخار الماءـیـلـقـ باًـمـواد دائـمـ الـخبـ اط-
 .غلي في حالة السلقم الماء الإلىوالفواكه   
 الأغذيةة لمختلف ـبـاسـنـمـة الـلاجـثـرودة الـات بـدرجـزم بـتـال -
 . والمثبتة من قبل منتج الثلاجة 
 

 :الفیتامینات في تناول  فراطالإ
حالة  في امةـس  موادإلىالتي تتحول  اتـنـیـامـتـیـفـدد الـ عإن

 ینـامـتـیـ من فارـثـالإكو ـھ ال ذلكـثـل وم بھا ھو عدد قلیالإفراط
A  وD  . 

 يـنـعـي  بهراطـالإف فان كـذلـد ولـبـالك يـ فA نـامیـتـیـزن فـخـي
 .الدم والتسبب بحالة تسمم إلىة منه ـحويل نسبـت

 .الرضع والأطفالد الحوامل ـ عناًامـتم نادرة یستـوھذه حالات ل
ع ـتطیـسـي اءـمـال يـف ةـبـذائـل اتاـنـیـامـتـیـفـال أن والسبب ھو

في حالة زيادتھا إدرار البول نھا عن طريق ـ مصلـخـتـم الـسـالج
 .عن حاجة الجسم

قد  B6جرعات مفرطة من فیتامین ولـكـن يـجب الإشـارة إلي أن 
  Cمن فیتامین  الإكثار أنل عصبیة في حین ـاكـشـ مىـإلؤدي ـت

 .بالإسھال الإصابةيسبب 
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  :ملاح و المعادن خامساً الأ

 لنشاطنا الجسدي ھامة یةـاسـأسر ـاصـنـادن عـعـمـ واللاحـالأم
                               ناء الخلايا وخصوصا كرات ـب  فياسـالأس وتشكل حجر والعقلي
 والأسنان العظام إلى إضافةة والعضلیة ـیـبـصـعـال لاياـخـالدم وال

لاح ـالأمو ،فيـیـوظـاط الـشـنـا للـمـر دعـوفـي تـھـف ،سجةـوالأن
 أوحرارية  سعراتمثل الفیتامینات لا تحتوى ولا تمنح ادن ـعـمـالو

 كان وإذا.  الطاقةإنتاجیة ـلـمـفي ع مـسـجـن الـیـعـت طاقة لكنھا
 على تكوين بعض الفیتامینات فانه عاجز عن تكوين الجسم قادراً

 لاحـللأم يـاسـالأسدر ـصـمـ الأرض الىـقـبـوتله ـادن داخـعـمـال
 انعدمت وإذا. ي الماءـلاح فـود الأمـ إلى وجةـافـبالإضادن ـعـمـلوا

ات التي نقتات ـاتـبـنـ الأنالمعادن في التربة فھذا يعني و الأملاح
                                                           .المعادنالأملاح و علیھا ستكون خالیة من

المعادن توجد داخل الأملاح واً من ـوعـ ن20ل ـى الأقـلـاك عـنـھو
یوم، الصوديوم، ـسـنـغاـمـوم، الـیـسـالـكـالمثل الوجبة المتوازنة 

                                      .الحديد، البوتاسیوم، والفوسفور
 وعدم وأخرب التربة بین حین ـیـصـخـ تإلى انـسـالإندفع ـ ما يإن

 .بھذه الموادھا ھو الحفاظ على غنائھا ـ من زراعتثارالإك
المعادن  الأملاح وامل بعض المختصین في حقل التغذية معـعـتـي

ولھذا  . للإنسان بالنسبة أھمیتھافیتامینات في ـوق الـفـكمواد ت
 من أكثرالمعادن و الأملاح بنقص الإنسان إصابة فان أيضاالسبب 

 الأملاح ذلك فان تحرير إلى إضافة ،اتفیتامینـص الـقـنـ بهـتـابـإص
و ـا ھـھـاصـتصـمثم ا ومن  المختلفةالأغذيةالمعادن من تراكیب و

 . من تحرير الفیتامیناتأصعب
  اقلالأمعاء من والمعادن الأملاح  امتصاصأنب على ذلك ـرتـتـوي

 إلى اءـالأمع نـل مـقـتـنـي تـادن التـعـالمو الأملاحمیة ـك أنكما 
                                                                     .أيضا الدم اقل

الأملاح الحصول على  إن أفضل السبل نحوـات، فـنـومثل الفیتامی
 أن تتناول طعاماً متوازناً یةلاحتاج إلیھا لصحة مثتمعادن التي ـالو

 .غنیاً بالفواكه والخضراوات والحبوب الكاملة
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 : المعادنالأملاح و فیما يلي جداول
 

 المعادنالأملاح و

 مفعول و فوائد مصادر غذائیة المعادنالأملاح و

 الكالسیوم
 

 : الاحتیاج الیومي 
  مللیجرام800

 
 

 .اللبن ومنتجاته -
 .ورقیةالخضراوات ال -
 .)صويا(التوفو  -
 .السردين -
 .السالمون مع العظام -
عصیر البرتقال المدعم  -

 بالكالسیوم
 
 
 
 
 
 

ين العظام ضروري لتكو -
والأسنان والمحافظة 

 .علیھا
 اضـبـقـــنلاروري ــــض -

ومن بینھا  (عضلات ــال
  .) عضلة القلب

يدعم وظائف الأعصاب  -
 .الطبیعیة

 لطـجـي تـد فـاعــسـي -
 .الدم

ر ـطـن خـل مـلـقـد يـق -
ان ــرطـســة بـابـــالإص

 .القولون

 الكروم
 

 : الاحتیاج الیومي 
 يتراوح بین 

 میكرو جرام 200 : 50
 

منتجات الحبوب  -
 .الكاملة

الحبوب المضاف إلیھا  -
 .النخالة

 .بیرةة خمیرال -
 .كبد العجول -
 .جنین حبة القمح -

ل مع الأنسولین ـمـعـي -
ل ـــويــحــــ تــيلـــــع

الكربوھیدرات والدھون 
 .طاقة إلى

 
 

 
 النحاس

 
 : الاحتیاج الیومي 

 يتراوح بین 
  مللیجرام3 : 2 

 
 

 

 .المحار -
 .مكسراتلا -
 .البذور -
 .البقولیات -
 .الكبد -
 .الكاملة الحبوب -
 
 

تكوين الجلد ـروري لـض -
 .والنسیج الضام

 د منـديـعـوب للـلـطـم -
میائیة ـیـكـالتفاعلات ال

 .المرتبطة بالطاقة
ة ــفـــیـوظــروري لـــض -

 .القلب
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 الحديد
 

 : الاحتیاج الیومي 
  مللیجرام10

 

 .الدواجن و اللحوم -
 .الأسماك -
 .الخضراوات  كھةالفا -
 . الحبوب الكاملة -
 
 
 

ل ـقـي نـد فـــساعـــي -
 داخل تیار ینـجـالأكس

 لالــــن خــم(دم ـــــال
 .)الھیموجلوبین

وين ــكــتـــروري لــــض -
ن كرات ـیـوبـلـوجـیمـھ

 .الدم الحمراء
 

 غنسیوماالم
 

 : الاحتیاج الیومي 
  مللیجرام350

 .مكسراتال -
 .بقولیاتال -
 .لةحبوب كامال -
 .خضراءالخضروات ال -
 .الموز -
 
 

ي مئات من ـل فـمـعـي -
یائیة ـمـیـالتفاعلات الك

ة ـــاصــم خـــسـجــبال
غذائي ـــال لـیـثـمـتـبال
ائل بین ـرسـل الـقـــون

 .الخلايا
 
 

 الفوسفور
 

 : الاحتیاج الیومي 
  مللیجرام800

 .اللبن -
 .للحوما -
 .الدواجن -
 .الأسماك -
 .الحبوب -
 .قولیاتالب -
 .كھةالفا -
 
 

لوب لتكوين عظام ـطـم -
 .وأسنان قوية

عاونة ـي مـل فـــدخــي -
إطلاق  م علىـسـجـال

 .الطاقة
 
 
 
 

 البوتاسیوم
 

 : الاحتیاج الیومي 
 يتراوح بین 

 مللیجرام 3000 : 2000
 

 .الفاكھة -
 .الخضراوات -
 .البقول -
 .اللحوم -
 
 
 
 

قل ـي نـد فــاعـــســي -
 . العصبیةالإشارات

اض انقبد في ـاعـســي -
بینھا  ومن( ت لاضـعـال

  .) عضلة القلب
د في ـاعـــــســــد يـق -

ضغط الدم ـفاظ بـتـالاح
 .الطبیعي
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 السیلینیوم
 

 : الاحتیاج الیومي 
  میكروجرام75

 

 . البحريةالأطعمة -
 .الكلاوي -
 .الكبد -
 .الحبوب -
 

ضاد ـمـــل كـــمــــعـــي -
 .للأكسدة

حة عضلة ـصـروري لـض -
 .القلب

 

 الصوديوم
 

 : حتیاج الیومي الا
 يتراوح بین 

 مللیجرام 2400 : 500
 

 .ملح المائدة -
 .الخضراوات -
 الأطعمةالعديد من  -

 .الجاھزة
 .المیاه المعبأة بعض -
 
 
 
 

ل ـوائـسـظ بالـفـتــحــي -
 .داخل الجسم

قل ـي نـد فــاعـــســي -
 بیةـصـعــارات الـــالإش

 .وانقباض العضلات
د في التحكم ـاعـســي -

 .القلببإيقاع عضلة 
 
  

 
 
 الزنك

 
 : الاحتیاج الیومي 

  مللیجرام15
 

 
 
 

 .اللحوم -
 .الدواجن -
 .المحار -
 .البیض -
 .البقولیات -
 .المكسرات -
 .اللبن الزبادي -
 .الحبوب الكاملة -
 
 

ي انتاج ـدم فـخـتـسـي -
 .الحیوانات المنوية

 نمو ولإنتاجـروري للـض -
 .الطاقة

ي وظائف ـد فـاعــسـي -
 .المناعة وتجلط الدم

 
 
 
 

 

 : ) والأملاح والمعادن ،الفیتامینات(  الغذائیةالمكملات 
  غنیة أطعمةلك أن تأكل  من المفید رت أدلة كثیرة على أنهـھـظ

 أن تتنـاول   أيضـاً  لـك  ؤال ھـو ھـل مـن المفیـد        ـوالس .بالفیتامینات
 أو  حبوب على شكل ادنـالمعالأملاح والفیتامینات و نفس ھذه
 شراب ؟

 العظمى من مواطني أن الغالبیة اءـبـ الأطآمن دةـديـع نواتـسـل
 الأملاحوات ـمن الفیتامین تھمايالأمم المتقدمة يحصلون على كف

 لي لیس لتناول اه، وأنه بالتنعام الذي يتناولوـطـال ادن منـعـمـوال
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 .دودةـمح المكملات سوى قیمة
 ي السنوات الأخیرةـه فـر أنـیـغ

 شف أن التعريف التقلیدي ـ، اكت
 یاجات ـتـمن الاح ىـد الأدنـحـلل
 ة من بعض الفیتامینات ـیـومـیـال
 ومن . ديد التدنيـان شـا كـمـرب
 ض ـحم ذلك ة علىـلـثـرز الأمـأب

ن ـی ــامـتـیـفمن المعـروف الآن أن الكمیـات مـن ھـذا الف            . الفولیك
ـــوال ــى س  ـت ــا حت ــان يوصــى بتناولھ ـــي ك ـــیـلـوات قـن ة مضــت ـل

وبخاصـة لـدى النسـاء فـي     . غايةـة للـیـندـتـكالسبعینیات كانت م 
اج المرأة إلى حمض فولیك أكثر بكثیـر  ـتـحـسن الحمل والولادة، ت  

ــديھا خطــر الإصــابة بعیــوب فــي الأنبــوب العصــبي    .حتــى يقــل ل
یر إلى أن الجرعات الأعلى من      ـشـدة ت ـزايـتـذلك أدلة م  ـاك ك ـنـھ

ر قـد  ـاضـحـالت ـوقـي الـا فـھـاولـنـتـحمض الفولیك التي يوصى ب    
 ساعد على الإقلال من خطر الإصابة بأمراض الشرايین التاجیة ـت

 .وبعض أنواع السرطان
وصیات العامة يمكن تقديمھا على الرغم من أن ھناك كثیراً ـتـوال

ولما كانت . ي الطريق وقد يتغیر الوضع مستقبلاًـوث فـحـبـمن ال
 تنطبق على حالتك، دل، أو قد لا ـار جـثـات مـیـوصـتـأغلب تلك ال

 .فعلیك بسؤال الطبیب حول تناول المكملات الغذائیة
 

 :النباتیین بعض 
ومنتجاتھا ولا  ولا الألبان ،اًـقـلـطـم ومـحـاول اللـنـتـت نـكـم تـإذا ل

 كالسیومـن الـزيد مـمـل بحاجة فأنت المنتجات الحیوانیة عموماً،
 . D وفیتامین B12وفیتامین والزنك حديدالو
 

  :البالغینعامة الناس من 
ضراوات والفاكھة، ـخـكافیة من ال يتناولون كمیات بالنسبة لمن لا
ادر لأغلب الفیتامینات، قد تكون حبة ـصـمـ الأفضلوالتي تعد من 

الثمن مفیدة ولن تسبب  ینات المتعددة العادية رخیصةـامـتـیـفـال
 .مشاكل
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  :من تجاوزوا سن الستین
 تفید من تناول الفیتامینات المتعددة يومیاً حتى تضمن ـسـ قد ت-
 وكثیر من المسنین . لى ما يكفیك من منھا غذائیاًـول عـصـحـال  
  علاوة على . ون وجبات فقیرة في عناصرھا الغذائیةـكـلـتھـسـي  
 ىـلـم عـسـجـتغذية بأن قدرة الـراء الـبـض خـعــب نـؤمـذلك، ي  
 .اصر الغذائیة تقل مع التقدم في العمراص بعض العنـصـتـام  
 ممن لا يتعرضون  سینـمـخـن الـاوزوا سـجـت منـة لـبـسـنـالـ ب-
   ة منـیـذائـلات غـمـيوصى بتناول مك للشمس بصورة منتظمة،  
 جرعاتـب الـنـجـ، ت)یاً ـومـ يIUة ـیـدة دولـ وحD ) 400فیتامین   
 .فھي سامة ألف وحدة يومیاً ، 50 التي تزيد عن  
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  : الغذائیةسادساً الألیاف
  

 . النباتیةالأطعمة ھي مادة توجد في الألیاف
 :وتقسم إلى نوعین 

  قابلة للذوبان في الماء ألیاف -
  لا تذوب في الماء ألیاف -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                           
 : الغذائیة الألیافبعض مصادر 

  وفان التي والشالأسمربوب، كالقمح والذرة والشعیر والرز ـحـال -
 ءوالعدس والبازلا ز والكعك، والفاصولیاـبـخـاعة الـتدخل في صن  
 .المجففة  
 .)كمثري التفاح وال (الفواكه  -
 .)  والطماطم،الجزر، الخیار، الكرفس (الخضراوات  -
 .) كالبندق (رات سالمك -
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  الغذائیة ؟الألیافما ھي فائدة 
الغذائیة القابلة للذوبان في الماء كالفواكه والشوفان، الألیاف إن 

 . في الدمالكولسترولتساعد على خفض مستوى 
 غیر الذائبة كالنخالة، فھي تساعد على تنظیم حركة الألیافأما 
  السرطانیةالأورام ببعض صابةالإال ـمـتـل من احـلـقـ، وتاءـعـالأم

 التي تحتوي على كمیة عالیة من الأطعمة إلى أن بالإضافةھذا 
 والأملاحة من الفیتامینات ـ، تحتوي كذلك على كمیة عالیالألیاف

 .دن، وكمیات قلیلة من الدھوناالمعو
 الإفطارفعند تناول إفطار مكون من حلیب قلیل الدسم مع حبوب 

ھة وزبادي أو جبن قلیل الدسم مع قطعة من فاكـة من الـعـطـوق
 بالإضافة الألیاف يحصل على كمیة كافیة من الإنسانالخبز، فإن 

فیتامینات التي يحتاجھا لبناء الجسم ـدن والاـعـمـالو الأملاحإلى 
 غرـصـذ الـنـم الإنسانود ـعـإن ت .ونموه
 الدھون  لـیـلـق يـحـص غذاء تناول على

 ل ـالمستقب ظه فيـيحف ،الألیافكثیر و
  واعـأن ضـعــوب راضـمالأب ةـالإصابن ـم

 ظ أن ـــوحـما لـك. ةـیـانـرطــالس الأورام
 عتمد ـالتي ي السمنة نادرة في البلدان

، بینما تزيد بالألیافلى وجبات غنیة ـم عـھــذائـا في غـھـانـكـس
 .الألیاف الذين يستھلكون كمیة أقل من الأشخاصلدى 

 .  والبالغینالأطفال لدى الإمساك لعلاج الألیاف من اربالإكثينصح 
عمر  ( تساوي يومیاًاجھا الطفل ـتـحـي يـتـ الافـیـالألدار ـقـإن م

 .)  5+ الطفل 
 5 + 6 (الطفل الذي يبلغ عمره ست سنوات يحتاج إلى  : فمثلا

زداد مع تقدم ـة تـیـمـكـذه الـوھ .اًـیـومـي افـالألیمن )   جم11= 
م من ـ ج35 – 20ي ـوالـغ حـالـبـبینما يحتاج ال . في العمرالطفل

ي ـ فافـیـالألادة ـع زيـ إلى أنه مارةـالإشوتجدر ، ًیاـومـي افـیـالأل
وتفید ، صیر والحلیبـعـاء والـمـل كالـائـالس ادةـذاء لابد من زيـالغ

ان ـرطــسـب والـلــقـ الراضـأمن ـي مـقـ تافـیـالألات أن ـالدراس
 . بإذن االلهوالإمساكوالسكري )  رطان القولونس (
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 كیف تأكل ألیاف أكثر ؟
  الألیاف، فمعظم )كمثري فاح والـتـل الـثـم ( ارـمـثـر الـشـقـت لا -
 .موجودة في الجلد  
 . من شربھا كعصائربدلاًيفضل أكل الفواكه  -
 ه يقلل من مقدار ـخ، لأنـبـدون طـروات بــضـخـ اللـتأكحاول أن  -
 .الألیاف  
 .بالأسمر الأبیض الرز والخبز استبدل -
 .ةف الفاصولیا إلى الطبخ والسلطات والشوربضأ -
 خضارِ، و ـص من الــصـ ح5 - 3فاكھة، و ـص من الـصـ ح4 - 2كل  -
 بناء على  (وم ــل يـوب كــبــحـة الـمـعـة من أطـصـ ح11 إلى 6  
 .) الأمريكیةالزراعة  وزارة تتوصیا  
 

   :ءالماابعاً س
 

  .30سورة الأنبیاء الآية  قال تعالى 
بشكل عام اصر الغذائیة بالنسبة للإنسان ـنـعـم الـأھاء من ـمـال
قد يتھاون البعض في شرب ع ھذا ـوم اصـخ كلـبشاضي ـريـللو
 و حیوي نصرـع اءـمـالف اء،ــمـال
  وـھـف اة،ــیـالح اءـقـبـلروري ــض

 تعتمد  ، إذنتنفسه الذي كالھواء
 على  انوأجھزت ائناـضـأع عـیـمـج
 و السموم غسلـي وـھـف ،اءـمـال

 ويحمل سم،ـجـ الخارج يخرجھا
 ا ـمـا، كـلايـللخ یةـذائـغـال المواد

 الأذن جةـلأنس ةـبـبیئة رط يوفر
      .والحلق والأنف
  میةـأھرد ما ـفـاءل الـسـتـوقد ي

 ا ـوم م،ـسـجـلـل اءـمـال دـوائــفو
 ؟  يومیا المطلوب شربھا میةـالك
 عن  بـأجیسزء ـجـا الذـي ھـوف

 .الأسئلة وغیرھا ھذه
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  :حقائق ومعلومات عن الماء
 ؟ وقد يموت   م الإنسان ھو ماء   ـجس لثي وزن ـون أن ث  ـمـلـعـھل ت 

؟ وھل تعلمـون أن   الماء ربـشـبضعة أيام إذا لم ي عدـب انـسـالإن
 ثم  ولادة،ـال دـعن فلـطـلي للـالك  من الوزن%78ل ـكـشـاء يـمـال

السنة الأولى مـن عمـره       نھاية ندـيتناقص بشكل سريع لیصل ع    
عنـد   نفسـھا  من وزن الطفل، وھي نسبة الماء% - 65% 55إلى 

 ؟  البالغین
 مــن %2المـاء بنسـبة    كمیـة  اضـل تعلمـون أن مجـرد انخف ـ  ـوھ ـ

 : جسـمكم  فـي  ولى من الجفـاف   الأ لعلاماتا جسمكم قد يظھر  
فـي حـل المسـائل     قصیرة الأمـد، وصـعوبة   وش الذاكرةـتش مثل

وھـل تعلمـون   ، الصغیر المطبوع الخط في قراءة وصعوبة الحسابیة
الیـوم   أن أحد أكثر الأسباب شیوعا للإصابة بالتعـب فـي منتصـف           

 .ھو الجفاف الخفیف
 

   :فوائد الماء لجسم الإنسان
وم جسم الإنسان بوظائفه الیومیة بالشـكل       ـقـیـروري ل ـاء ض ـمـال

م الإنسان بدونه كما ھـو  ـسـل جـمـعـي ن أنـكـمـالصحیح، إذ لا ي
جسم  لاياـع خـیـمـد جـمـتـعـ، إذ تودـوقـالحال في السیارة مع ال

  .الإنسان وأعضاؤه على الماء لیؤدي وظائفه على أكمل وجه
  :والماء مفید للجسم لأنه

  .يعمل ملینا  •
 .الأساسي للعاب يشكل العنصر • 
 ط ـیـحـل التي تـوائـسـيشكل ال • 
  .بالمفاصل   
 .الجسم ينظم درجة حرارة  •
  من خلال كالإمساف من ـفـخـي • 
  ازـھـجـال ام فيـعـطــك الـريـحـت   
 من  التخلص تاليـوبال ويـعـمـال   
  .الفضلات   
 .ينظم عملیات الأيض • 
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                                              : تي نحتاجھاكمیة الماء ال
ماء عن طريق التنفس والعرق والبول والبراز، ـر الـسـخـوم نـكل ي

جب أن نزوده بالماء من خلال ـم يـسـجـلل لـضـومن أجل إنجاز أف
تحتوي على  لاك المشروبات والأطعمة التيـتھـشرب الماء واس

خبراء عددا من الطرق لحساب الكمیة ـتخدم بعض الـسـوي، الماء
              :للفرد الواحد، وذلك حسب التالي اللازمة لشرب الماء

   :طريقة التعويض  * 
ا ـان مـسـر الإنـسـخـي  لتر يومیا، كما1.5بار ـدل تبول الكـبلغ معـي
 أما اء عن طريق التنفس أو العرق أو البراز،ـمـرا من الـتـادل لـعــي
ي ـلـكـمجموع الال من % 20 یحتوي علىـاول فـنـتـمـام الـعـطـال

الفرد بتعويض لترين من الماء أو  امـللسوائل المطلوبة، لذا فإذا ق
أكواب من  8زيد عن ـأي ما ي (د ـالسوائل الأخرى في الیوم الواح

كون ـود في نظامه الغذائي يـوجـمـافة إلى الماء الـ، بالإض) الماء
  .ن سوائلم قد عوض ما خسره

    :النظام الغذائي     *
 تھلاك ـباس توصي مؤسسة الدواء

  لترات 3قريبا ـت ادلـعـا يـال مـرجـال
 من المشروبات)  كوب 13حوالي (
 تستھلك  أن يجب ماـنـیـا، بـیـومـي 
 حوالي  (  لتر2.2ساء ما يعادل ـنـال
  .يومیا من المشروبات)  با أكو9
 نك إذا إراء  يقول الخبايةھـنـالفي و

 سوائل ـي من الـفـكـا يـت مـربـش
 عطش ـبال عرـشـا تـادرا مـث نـحیـب

 ترين من البول ـرا إلى لـتـرج لـخـوت
 ذي اللون الأصفر الباھت، أو عديم

 بة السوائل التي ـسـن إنـون فـلـال
 لون  كان ا إذاـمـنـبی كافیة، تشربھا

مك في حالة جفاف سـأن ج قا فھذا دلیل علىـامـالبول أصفر غ
 ة لونـبـراقـمـي فـالـتـمما يجعله يركز البول للاحتفاظ بالماء، وبال

                         .البول أفضل مؤشر يدلنا على كمیة الماء التي يجب أن نشربھا
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          : اعرف حاجتك من الماء حسب أسلوب حیاتك
خص لآخـر،   تختلف كمیة الماء التي يجب أن يشربھا الفرد من ش         

الفرد، والمناخ الذي يعیش فیه، ووضعه  عتمد ذلك على نشاطـوي
فـرد    تفصـیل حاجـة كـل   لـي يفیمـا  ن الأمـور، و م ـالصحي وغیرھا 

   :للماء حسب أسلوب حیاته

رد إلى كمیة أكبر ـتاج الفـحـي : ممارسة التمارين الرياضیة- 
د أكثر ماء عند ممارسة التمارين الرياضیة، فكلما تمرن الفرـال من

رب ـسر الماء، لذا يكون بحاجة إلى شـخـي اليـتـرق أكثر وبالـعـي
 فإذا شربت رطبة، الةـه في حـمـسـكمیة أكبر من الماء لإبقاء ج

فھذا يكفي  ماءـكوبا أو كوبین من الماء إضافیة للحاجة الیومیة لل
ة القصیرة، ولكن إذا مارست ـیـاضـريـارين الـمـتـام بالـیـقـد الـنـع
ر لأكثر من نصف ساعة ـمـتـسـالرياضیة المكثفة التي ت لتمارينا

              .         الماء ينصح بالحصول على كمیة أكبر من

ا، ترتفع درجة ـھـاعـفـرارة وارتـحـات الـادة درجـع زيـم  :المناخ- 
ريده ويفرز العرق مما يتطلب زيادة ـبـتـان لـسـم الإنـسـج رارةـح
رب ـدم شـال عــح يـا، وفـھـربـطلوب شـمـل الـوائـسـة الـیـمـك

الكمیة اللازمة من السوائل وخصوصا الماء من الممكن أن يعاني 
فاف، لذا ينصح بشرب الماء بشكل ـجـراض الـأع نـاص مـخـالأش

وإذا كنتم في مكان دافئ خلال فصل الشتاء فقد يؤدي ر، مستم
ي تصبحون بحاجة إلى رطوبته، وبالتال قد جلدكمـفـي ذلك إلى أن

                               .شرب كمیة أكبر من السوائل والماء
 متر على التبول 2500  اعات التي تزيد عنـفـث الارتـحـكما قد ت

يستنزف السوائل المخزونة في الجسم،  والتنفس بسرعة، مما
مناخیة  نصح وخصوصا عندما يتعرض جسم الإنسان لظروفـلذا ن
الماء سواء في الصیف ) قارورة ( زجاجة ة أن تبقوا معكم ـفـمختل

 . ثلاجة تبريد المیاه بین الحین والآخر أو الشتاء، أو أن تزوروا
ؤدي الإصابة بأي علامة من ـت : الظروف الصحیة أو المرض -

ال إلى فقدان ـھـؤ أو الإسـیـقـتـرارة أو الـالمرض مثل الح علامات
ب شرب المزيد من ـجـالات يـحـال هذـكمیة من السوائل، وفي ھ

الرطوبة ح تناول محالیل إعادة ـصـنـان يـیـعض الأحـي بـاء وفـمـال
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ض ـعـالج بـعـوتوذلك بسؤال الطبیب المـخـتص  ريق الفمـن طعـ
تھابات المثانة أو حصى المثانة عن ـثل الـة مـیـرضـمـالات الـحـال

طلب حالات أخرى ـتـا تـمـنـیـاء، بـكمیة أكبر من الم طريق شرب
ى ـلـكـد والـبـكـالمتعلقة بال راضـمثل الفشل القلبي وبعض الأم

 عملیات إفراز لیل كمیة السوائل المشروبة لأنھا تضعفـقـى تـإل
  .الماء من الجسم

 مغذية للأطفال،ـواد الـمـم الـن أھـاء مـمـال  :الأطفال والماء -
، بل يساعدھم فال في وضع صحي فحسبـفالماء لا يبقي الأط

ه، ـل وجـضـأفـة بـیـدرسـمـال مـھـباتـم وواجـھــفــائـعلى أداء وظ
 ى أدائھم العقليـلـر عـؤثـه يـال لأنـفـلأطـدًا لـ جيوالجفاف مؤذ

                                         .، كما يؤدي إلى إصابتھم ببعض الأمراضيوالبدن
قة ـلـة طبیعیة مطـاعـرضع رضـن ياـإن كـ ف،عـیـرضـل الـفـطـأما ال

 لأن ،ه الماءـلا داعي لإعطائــف ) رىـات أخـافـة إضـدون أيـأي ب (
 ا في الرضاعة الصناعیةـب الأم، أمـیـلـ من ح%87ل ـكـشـالماء ي
ب الصناعي غني بالأملاح ـیـلـحـ لأن ال،اـنـروري ھـاء ضـمـفإن ال

 تجاوز الطفل ستة أشھر فإذا ب نفسھا،ـیـلـحـادة الـن مـر مـثـأك
 عیا أم صناعیا لأنـیـبــع طــرضــان يـواء كـاء سـمـوجب إعطاؤه ال

                               .المفروض أن تبدأ الأم بإدخال الأغذية إلى جانب الحلیب
رين في الحجم ولكنھم مع ذلك بحاجة ـغیـال صـفـدو الأطـبـد يـق
 صغر الحجم يستلزم كمیة أكبر من إن میة أكبر من الماء، بلـكـل
من الماء،  ذا يجب أن ننصح أطفالنا بشرب كمیات كافیةـاء، لـمـال

       .كما يجب أن نقنعھم بشرب الماء بدل المشروبات الغازية
دمنا في العمر يحدث خلل في ـقـما تـلـك :كبار السن والماء -

بار السن من ل كـلـما قـلـكـبین حاجتنا للماء والعطش، ف التوازن
يؤدي إلى إصابتھم  اـمـا مـشـطـ عكثرون أـحـبـصـاء يـمـرب الـش

                               .بالجفاف والإصابة بمضاعفات أخرى
تقدم في العمر يحدث خلل وتشوش في ـع الـذلك، مـافة لـبالإض

عني ضرورة أن يشرب كبار ـا يـمـم وع،ـجـالتفرقة بین العطش وال
 8 - 6ا ـھـلـد، وأقـواحـوم الـیـي الـة فـیـات وافـیـمـكـماء بالسن ال

ذكروا ـتـسن أن يـار الــبــى كـلـب عـجـا يـمـاء، كـمـواب من الـأك
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ف ـعـبب ضـسـالإصابة بالجفاف ب أھمیة شرب الماء لتجنب خطر
                                                                 .عمل الكلیتین لحد ما
                                                      :الجفاف ومضاعفاته

جسم بالكمیة الكافیة من الماء يؤدي إلى الإصابة ـداد الـدم إمـع
أن الإصابة بالجفاف الخفیف وھو ما يعادل  بالجفاف، فھل تعلمون

ف استنزا سم يؤدي إلىـجـي الـل فـوائـسـ من ال%2 -1دان ـقـف
                                                  ؟ طاقة الفرد وجعله متعبا

 وأحد الأسباب الشائعة التي تؤدي للإصابة بالجفاف
  :يھ
  .النشاط المكثف •
  .العرق الزائد •
 .القيء •
                                                             .الإسھال •

  :فاف ما يليومن أعراض الج
  .العطش الخفیف إلى المفرط •
  .التعب •
  .الصداع •
  .جفاف الفم •
  .التبول قلیلا أو عدم التبول •
  .ضعف العضلات •
  .الدوار الشديد •
                                                               .الدوار الخفیف •

ضاعفات طالما يتم تعويض خفیف مـاف الـفـجـب الـبـسـنادرا ما ي
ر ـثـرى أكـالات الأخـحـض الـعـن بـكـول السوائل المفقودة سريعا،

  .السن خطورة وتھديدا للحیاة، خصوصا بالنسبة للأطفال وكبار
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v ؟ التدريبي البرنامج من تستفید لكي تفعل ماذا 
 

ý زيادة ( ام التي تستجیب للامتلاء ـسـت من الأجـإذا كن
 : الأتيإتباع فیجب علیك  ) الدھون بالجسم

 الأطعمة المسموح بھا
الأطعمة الغنیة بالبروتینات مثل اللحوم بشرط أن تكـون خالیة  •

وقة، ويمكن إضافة الخل أو          لمن الدھن، وتؤكل مشوية أو مس
 . اللیمون

مثلاً إذا ـف) بیاض فقط ( كذلك ممكن تناول البیض المسلـوق  •
 3  أو) صـفار 1+  بیاض 2تناول ( ان ـتـضـیـاول بـنـتـت ستـنـك
الـبیاض قـلیل السعرات ) ار ـفـ ص1+ ض ا بی3تناول ( یضات ـب
لئ بالدھون أي أنة ملئ بالسعرات ـار مـفـصـة أما الـراريـحـال

 . الحرارية
مشوي أو ) يطھى بدون زيت ( السمك بأنواعه طازج أو مثلج  •

 . مسلوق
يفضل (  مشوي أو مسلوق كلويؤ لدـجـال ھاـنـزال عـالدجاج ي •

 .الدھون من الفخذ أقل في الصدر لأنه أكل
 . البحر مسموح بھا بشرط أن تكون طازجة فاكھة •
الألبان يفضل ( القلیلة الدسم، اللبن الرائب  ن والألبانـبـجـال •

 . وبالنسبة للجبن يفضل الخالي من الملح) الخالیة الدسم 
ومـسلـوقـة قلیلاًَ أو ا على شكل سلـطـة ـھـالخضروات بأنواع •

 . على البخار مـطھـوه
 ).الممنوعات  تابع( منھا  ا ماعدا الممنوعـھـواعـبأن ةـھـاكـالف •
 ). السكر  شرط عدم إضافة( الطازج  عصیر الفاكھة •
تناول نصف ) الكامل بنخالته ( الأسمر  ستعمل الخبزـز يـبـالخ •

 . الوجبة رغیف في
 .الجوز مسموح لكن باعتدال •
 ). الخالیة من السكر (ات الخاصة بالرجیم المرب •
 .القھوة والشاي بدون سكر أو بملعقة واحدة فقط •
 .المیاه الغازية الخالیة من السعرات الحرارية •
 ).لكن مع الاعتدال ( التوابل تضاف حسب الرغبة  •
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 الأطعمة الممنوعة
  بنـوالل مـالدس ب الكاملـیـلـحـال •

 بن ــجـال ـواعـوأن مـدسـال بـرائـال
 . الدسمة خاصة ذات اللون الأصفر    

 . والمربات الحلويات العربیة والغربیة •
 . المكسرات ماعدا الجوز •
 .الكريمات بجمیع أنواعھا •
 . الشیكولاته والملبس •
  الأيـس كـريم والـكريم كـرامل •

 . والكاستـر والأرز بالحلیب والمفتقة    
 .الأفوكادو •
 .المعجنات بجمیع أنواعھا •
 .  واللحوم الدسمةالسجق •
 .المايونیز •
 .الزيوت والزبدة والقشدة •
 .الخبز الأبیض •
 .المشروبات الغازية •
 .الملح •
 .المخللات •
 .ةـ الرنج– الفسیخ –السردين  •
 ذية الترف وھىـواع أغـل أنـك •

 ـیـض الـفـاخر ــق الأبـالـدقـی (    
 ون ـدھـوال ضــیــكر الأبـسـوال    
 ).المشبعة     

 المحفوظة و عمةـلأطع اـیـمـج •
 حتوى على ـت يـتـال وىـلـحـال

 . ضارة حافظة مواد على تحتوى لأنھا الألوان والأصباغ

كات لأنھا تضیف ـبـسـمـتجنب تناول المحمرات والمقلیات و ال •
سعرات حرارية أعلى بكثیر من طرق الطھو الأخرى كالـسلق 

 . أو الشيء
 .مبأنواعھ )ین  الت– البلح –العنب : (  الفاكھة الآتیة •
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 الوزن تمنعك من الاستمتاع إنقاصرة ـكـل فـلا تجع  :ھام جداً
یدة مع الالتزام ـعـة سـعـتـمـاة مـیـ تعیش حأنیمكنك ـبالحیاة، ف
) ة ـوعـنـمـمـالأكلات ال (  مع عدم الحرمان منالغذائيبالبرنامج 

 . الرغبةلإشباع أن تتذوق حیث يمكنك
ý ةإذا كنت من الأجسام النحیف  : 

فإنه لا يوجد أي موانـع، ولكـن يجـب زيـادة كمیـة الأكـل                
ات نشاطك خلال ـبحذر وذلك حسب نوع جسمك وساع    

ستفید مــن الأكــل ـحتــى تــ) العمــل / الدراســة ( الیــوم 
) قبـل وأثنـاء وبعـد       ( صـدر جیـد للطاقـة والبنـاء         ويصبح م 

ن ـ، أمـا إذا كنـت م ـ  حیاة بصـحة أفضـل   ـلل ـالتمرين وأيضـاً    
ي ـ يأكلون بما يكفى فھـذا معنـاه تـأخر ف ـ          ھؤلاء الذين لا  

 . أساسا العضليوالعضلي وأحیاناً كثیرة عدم النمو النم
v   أنت ما تأكل...... عزيزي!!! 

بصحة  دمن تدريب وحمیة كي تعیشـكون مـم أن تـھـمـس الـیـل
 .رشیق ومتناسق وجمیل ممتلئ بالعضلات جیدة، و شكلك

 تأكل  یك ھو أنـلــما ع
 معقولة  ازنةوـتـوجبة م
 بشـكـل  ادـعــتـمع الاب

 منوعات ــمـال كبیر عن
  نىـعــس مــیـكن لـول

 ول إلى ــوصـھو ال ذلك
 یك ـن علـولك انـرمـالح
 ك ـتـوازن في تغذيـتـبال
  تـلـأك فإذا (اً ــیــومــي

  ةـولاتــشوكـكال حلوى
  یكــلــيوم فع في مثلاً
ى أن توازن ذلك في الیوم التالي لـط عـقـذوق فـتـلل اـھـلـأكـأن ت

ھذا معناه مرونة في التعامل ) ة ـبتناول ثمرة أو أثنین من الفاكھ
 . بحرص مع الأغذية الممنوعة، فالاعتدال شيء ثمین في الحیاة
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v للرياضیین الصحیة التغذية:  
 تساعدھم الصحيأنظمة للغذاء  عباـبإتون ـیـاضـيوصى دائماً الري

 واء أيامـا سـھـونـارسـمـ يالتيات ـاضـ الريفيد ـیـ الجالأداءعلى 
تغذية ـ الفيوتوجد بعض الأساسیات .  المنافسةإثناءالتدريب أو 

   " :الرياضات غذاء " بــ يطلق علیھا  ماأوالخاصة بالرياضات 
 رياضیاً بالحفاظ على معدلات  رص على بقاء الجسم لائقاًـحـال1- 
  ة، وذلك بتناول الكمیةـاضـريـع الوـب نـاسـنـ تيـتـالون ـدھـال    
 .الملائمة من الطاقة    

 لاته للتدريب ـضـد عـزويــى تـلـة عـداومـمـ اليـرياضـالى ـلـع -2
 طاء المزيد من ـوذلك بإع ربوھیدراتـكـال ودـوقـب ةـسـافـنـمـوال    
  . الإقلال من الدھونمع لھذا النوع من الأطعمة  المساحة    

 ة غذائیةـمـعـاع بأطـتـمـتـالاس -3
  بالبروتینات  تمدكلكي متنوعة    
 المعادنو الأملاحو والفیتامینات    
 ك، ــمـسـج اـھــاجـتـحـ ييـتـال    
 يزيد  قد التنوع ھذاـاج لـیـتـوالاح    
 . المجھدالرياضي البرنامج مع    

 ناول ـتـف ل،ـوائـسـالـ بةيـعـنـاال -4
 لـبـق طلوبـه موالمیا السوائل    
 لتجنب  ةـاضـريـال اءـنـد وأثـعـ وب   
 .الجفاف    

 جسم ختلف وزن وشكل وحجمـي
ختلفة ولكن ـة مـیـأنظمة تدريب الآخر حیث يتبعون عن رياضيكل 

 يتبعونھا إلا أن التي ةـیـحـصـذائیة الـغـال دـواعـقـال في ونـقـفـتـي
 فالرياضیون. غذائیة وجباتھم الفيسیط ـبـبعض الاختلاف ال ھناك

لعدة ساعات يومیاً يحتاجون  ة مجھدةـیـالذين يتبعون برامج رياض
اضیون طوال ـريـدرات، أما الـیـوھـربـالك إلى أكل كمیات كبیرة من

 القامة، ل المزيد عن الرياضیین صغارـإلى أك ونـتاجـحـة يـامـقـال
 .وكذا الرياضات المختلفة
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 الجداول الغذائیة
 

                                          الأغذية البروتینیة A ) (ة المجموع
 ) جرام 100كل ( 
 

ــة  الغذاء الكمیــــ
 بالجرام

ــة  الغذاء الكمیـــــ
 بالجرام

 20 جبن قريش  21 ديك رومي
 27 لحم كندوز  27 جمبرى 

 35 فول صويا  24 الزيت منزوعة )معلبة(تونة 
 /وري ب /اكريل م(سمك 
 )موسى 

 10عدد ( بیاض بیض  19
   )بیضات 

35 
 

 25   )مشويلحم فقط ( دجاج  17 رنجة
 

)   النشوية  ،المركبة( الكربوھیدراتیة الأغذيةB )  (المجموعة 
 ) جرام 100كل ( 
 

ــة  الغذاء الكمیــــ
 بالجرام

ــة  الغذاء الكمیــــ
 بالجرام

  19 ) مسلوق (البطاطس  30 ) مسلوق (الأرز البني 
  68 شوفان   50 عدس 
  75 القمح  28 البطاطا
  65 لوبیا    75 الذرة 

  30 مكرونة   79 الشعیر
 

             )البسیطة ( الكربوھیدراتیة  الأغذية C )  (المجموعة 
 ) جرام 100كل (
 

الكمیـــة  الغذاء
 بالجرام

الكمیـــــة  الغذاء
 بالجرام

  12 ) طازج (تفا ح   23   موز  
  6  فراولة 15  ) طازج (عنب 

  9 برتقال  7  ) طازج (جريب فروت 
  10 كمثرى     5 ) منزوع الدسم (لبن 

  3 ) طازج (لیمون   79 عسل نحل 
 

 
 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com


 165

  )اللیفیـة  المركبـة ، ( الكربوھیدراتیـة  الأغذية D )  (المجموعة 
 ) جرام 100كل ( 
 

ــة  الغذاء الكمیــــ
 بالجرام

ــة  الغذاء الكمیــــ
 بالجرام

   2 قرنبیط   2 خیار
 /الأحمر  (لفل الحار ف

 ) الأخضر
    8   ) الوزن يشمل البذرة (برقوق  6

   2 أسباراجوس    3 ) طازج (طماطم 
   2 عیش الغراب   2 خس
   2 سبانخ     5 جزر

    2 كرنب   7 ) طازج (مشمش 
        8 بصل

 
 جداول محتويات الأغذية من السعرات الحرارية

  )هص وزنانقإزيادة أو ( لمن يرغب في 
  ) جرام 100كل (                الخضروات والدرنیات والبقولیات

 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 32 باذنجان 12 خیار
 81                )خضراء ( بسلة  24 جزر   
 36بصل                                12 خس

 28فاصولیا خضراء                     21        جرجیر                   
 13عیش الغراب                       12الفجل                            
 29      )الھلیون (أسباراجوس 20كرات                             
 84           )مسلوقة ( بطاطس  8كرفس                           

 399            )محمرة  (بطاطس  16 )حار (  فلفل أخضر
 129 البطاطا   28            )حار ( فلفل أحمر 

 109الفول المدمس                  48البنجر                            
 442الفول الصويا                      64خرشوف                        

 169         )البیضاء ( الفاصولیا  29                         قرنبیط  
 361 اللوبیا 12كرنب                                                     

 109         )المسلوق (  العدس 33بامیة                            
 101 الثوم 29 سبانخ
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 ) جرام 100كل (                                                  الفاكھة
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 32 الشمام 48                )طازج ( التفاح 
 32 البطیخ    40                )عصیر (التفاح 

 28               )طازج (  البرتقال 32          )طازج ( المشمش 
 40                )عصیر ( البرتقال 53         )الجاف ( شمش الم

 34 الخوخ   96الموز                            
 40          )الأجاص ( الكمثرى  40الكرز                             
 40 الأناناس 32برقوق                           

 44 الیوسفي 60 الجوافة
 28الفراولة                           36ريب فروت                    ج

 24توت                                60 المانجو    
 70العنب                             196     )لحم فقط ( الأفوكادو 

 49 الكیوي     148قراصیة                        
لوزن ا) طازج(بلح 

   يشمل البذور
 16               )طازج ( اللیمون  144

الوزن ) الجاف(التمر 
 يشمل البذور

 8                )عصیر ( اللیمون  227

 56 )طازج ( طماطم  227               )الجاف (  التین
 

 ) جرام 100كل (                         الأسماك والمأكولات البحرية
 

 السعرات نفالص
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 214 سردين 90سمك موسى                 
 180سالمون                        158سمك بورى                   
 280 أنشوجة 182سمك مكرونة                
 117 جمبري   220سمك ماكريل                

 115)     لوبستر  ( جمبري كبیر 76            سمك القد          
 125سرطان البحر                  239 سمك الرنجة 

 243 الكافیار   96    )بدون زيت ( تونة معلبة 
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 ) جرام 100كل (                                     اللحوم ومنتجاتھا
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 لحراريةا

 159 اللسان 188لحم البتلو                     
 108 القلب 274لحم الكندوز                    
 140الكلى                           324لحم الضانى                  
 173 الكرشة   166لحم الماعز                   

 293           )معلب ( لانشون  141 الكبد
 282 البسطرمة 244 السجق
   116 المخ

 

 ) جرام 100كل (                                              الطیور ومنتجاتھا
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

لحم ( دجاج مشوي 
   )فقط 

بدون ) مشوي ( حمام  145
  عظم

147 

 77 فروج   309ديك رومي                     
+ بیاض ( بیض كامل  338 البط

 )صفار 
151 

   370 الإوز
 

 ) جرام 100كل (                                              الألبان ومنتجاتھا
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 374               )رومي ( جبن  68       )كامل الدسم (حلیب 
 383             )روكفورد ( جبن  46          )نصف الدسم (حلیب 
 248                  )فیتا ( جبن  32      )منزوع الدسم (حلیب 
مجفف كامل (حلیب 
 )الدسم 

 329             )موزاريلا ( جبن  512

 339 القشدة 113 الزبادي
 738 دة  الزب 406               )شیدر ( جبن 
   375                )جودة ( جبن 
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 ) جرام 100كل (                                                   الزيوت
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 900زيت فول الصويا                900زيت الذرة                     

 900زيت السمسم                900                زيت الزيتون      

 

 ) جرام 100كل (                                                        المكسرات
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

( الفول السوداني  656            )بقشرة (  البندق
        )بقشرة 

90 

 30 الفستق   639               )بقشرة ( الجوز  
   643            )بقشرة ( اللوز   

 

 ) جرام 100كل (                                                   أغذية متنوعة
 

 السعرات الصنف
 الحرارية

 السعرات الصنف
 الحرارية

 149 مكرونة     240عسل أسود                  
 141        )مسلوق (  أرز بنى  316               )نحل (  عسل

 145        )مسلوق (  أرز أبیض 49 خمیرة  
 665 صنوبر 260 خبز

   260توست أسمر                 
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