
 

  قوائم البدائل الغذائية لتخطيط الوجبات
(Food Exchange Lists for Meal Planning) 

  

  ما هي قوائم البدائل الغذائية؟
كل حصة من الغذاء تحتـوي علـى   . هي عبارة عن قوائم تضم مجموعات من الأغذية متشاة مع بعضها

ارية في كل مجموعة، لذا فأن أي غـذاء في  كميات متقاربة من الكربوهيدرات والبروتين والدهون والسعرات الحر
كـوب   ٣/١ ـ، مثال ذلك يمكنك استبدال شريحة خبز ببداله بغذاء آخر من نفس اموعاتمجموعة ما يمكن است

  .أرز مطبوخ
ويجب أن يوضع في الاعتبار أن هذا لا يعني أن الحصة الواحدة قد تتساوى تماماً في العناصـر الغذائيـة   

ى في نفس اموعة، ولكنها تتقارب معها إلى حد كبير، لأن مصدر الغـذاء وطريقـة   الكبرى مع حصة أخر
  .طبخه قد يختلف من مكان إلى آخر وهذا قد يؤدي إلى اختلافات في التركيب الغذائي

كما يجب التنويه أن الحصص في قوائم البدائل لا تتشابه مع تلك الموجودة في القبة الغذائية العربيـة أو  
وتوفر هذه القوائم خيارات كثيرة من الأطعمة سواء أطعمة أساسية أو تلك المضاف . ذائي للأمريكيينالهرم الغ

الأطعمـة المقدمـة في   إليها سكريات، أو خليط من الأغذية أو أطعمة سريعة وغيرها، وهذا يساعد في تنويع 
لتركيب الغذائي على البطاقـة  وفي حالة استخدام أطعمة مصنعة أو جاهزة حاول التأكد من ا. الوجبة الواحدة

  .الاعلامية لهذه الأطعمة لأن هناك اختلافات كبيرة في القيمة الغذائية في الأطعمة الجاهزة
  

  التركيب الغذائي للحصة الواحدة من اموعات الغذائية الرئيسية): ١(جدول 
  

  الكربوهيدرات  اموعات الغذائية
  )جرام(

  البروتينات
  )جرام(

  الدهون
  )جرام(

  الطاقة
  )سعرات حرارية(

  مجموعة الكربوهيدرات
  النشويات

  الفواكه
  الخضروات

  الحليب
  الحليب خالي الدسم
  الحليب قليل الدسم

  الحليب كامل الدسم
  كربوهيدرات أخرى
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  وبدائلها وعة اللحوممجم

  الدسم قليلة جداً فيلحوم 
  لحوم قليلة الدسم

  لحوم متوسطة الدسم
  لحوم عالية الدسم
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  ٤٥  ٥  -  -  مجموعة الدهون
  

  مجموعة الكربوهيدرات
  نصائح غذائية

 .يتامينات بفمن  معظم الأغذية في هذه اموعة تكون مصادر جيدة موعة .١
 .والألياف الغذائية والعناصر المعدنية الأطعمة المصنوعة من الحبوب الكاملة تكون أغنى في الفيتامينات .٢
 .الغذائية  البقوليات الجافة مصادر جيدة للبروتين والألياف .٣

  

  نصائح للاختيار
 .اختر الأطعمة من هذه اموعة المصنوعة بالقليل من الدهون قدر الامكان .١
كربوهيدرات  المحضرة بالدهن تحسب كحصة واحدة (Starchy Vegetable)لخضراوات النشوية حصة ا .٢

 .وحصة دهون
وغيرها تختلـف في   (Donut)والدونت  (Muffins)والمافين  (Bagels)الخبز بأنواعه وكذلك الباغل  .٣

أونس لذا يجب أن تحسب عن حصتين أو ثلاث أو أكثر حسـب   ٤أو  ٣أو  ٢فقد تكون  إحجامها
 .جم أو الكمية التي تؤكل منهاالح

 .البقوليات الجافة مثل الفول والعدس والفاصوليا وغيرها موجودة كذلك في مجموعة اللحوم وبدائلها .٤
 .معظم الحصص الغذائية محسوبة بعد الطبخ .٥
 .تأكد دائماً من التركيب الغذائي للأطعمة الموجودة على البطاقة الاعلامية .٦
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  (Starch Lists)قائمة النشويات   .١
 الخبز ومشتقاته  -  أ

  )أونس واحد(قطعة٢/١  (Bagel)الباغل -
 )أونس واحد(شريحة واحدة  توست أبيض أو أسمر-
 قطعة٢/١ (Muffin)المافين -
  )أونس واحد(قطعة٢/١ (Bun)خبز البرجر -
 قطعة٢/١  )صغير(خبز عربي -
  )واحد أونس(قطعة واحدة  )صغير(الرول الإفرنجيالخبز -
  )أونس واحد(قطعة٤/١ متوسط) ايراني(خبز مسطح -
  )أونس واحد(قطعة٤/١ )باراث(خبز هندي -

 الحبوب  -  ب

 كوب٢/١ الحبوب المطبوخة بأنواعها-
 كوب٤/٣ )بدون سكر أو شوكولاته(كورن فليكس -
 كوب٣/١ (couscous)الكوسكوس -
  ملاعق طعام٣ طحين القمح أو الأرز-
 كوب٢/١  وب الشوفانحب-
 كوب٢/١  الباستا-
 كوب٣/١ )ابيض أو أسمر(الأرز -
 كوب٣/١ الجريش/حب الهريس-
 كوب٢/١  المكرونة-

  أطعمة أخرى -ج
 كوب٢/١  ذرة-
  )غرام ١٤٠(واحدة )كوز صغير(ذرة مشوية -
 كوب٢/١  بازلاء خضراء-
  )مغرا ٩٠(واحدة صغيرة  بطاطا مسلوقة أو مشوية-
 كوب٢/١  بطاطا مهروسة-
 أكواب٣  )بدون زيت(فشار -
 )تحسب حصة من الكربوهيدرات وحصة من الدهون(غرام٩٠ )جبس(بطاطا مقلية -
 )تحسب حصة من الكربوهيدرات وحصة من الدهون(أكواب٣ فشار بالزيت أو الدهن-
  )بوصة ٢.٥(واحد  بسكويت-
تحسب حصة من الكربوهيدرات وحصـة مـن   (كوب٢/١ فاصوليا، لوبيا، عدس-

  )اللحوم القليلة جداً من الدسم



 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  قائمة الفواكه  .٢
ة إلى عصائر الفاكهة، وبصفة عامة فإن حصة تشمل هذه القائمة الفواكه الطازجة، المعلبة، واففة بالإضاف

  :واحدة من الفواكه تعادل
I جةواحدة صغيرة إلى متوسطة من الفاكهة الطاز.  
I كوب من الفواكه المعلبة أو عصائر الفاكهة أو الفاكهة الطازجة ٢/١. 
I من الفواكه المختلفة كوب ٤/١. 

  

  نصائح غذائية
  .الغذائية غرام من الألياف ٢حصة الفاكهة الطازجة أو امدة أو اففة تحتوي على ما يقارب  .١
 .لفيتامين ج الفواكه الحمضية والمانجو والكرز والشمام تعتبر مصادر جيدة .٢
 .الفواكه ذات اللون الأصفر مثل المانجو والباباي غنية بمادة الكاروتين .٣

  

  نصائح للاختيار
غـرام   ١٥اقرأ المعلومات الغذائية على الفواكه المعلبة، إذا كانت الحصة الواحدة تعطي أكثـر مـن    .١

  .كربوهيدرات، فيجب تعديل حجم الحصة
 .اهة والقليل من السوائل الموجودة فيهحجم الحصص للفواكه المعلبة تشمل الفاك .٢
 .بالشبع أفضل من عصيرها وقد يكون اختيار الفاكهة أفضل الإحساسالفواكه الطازجة لها قابلية على  .٣
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  الفواكه
  )طازجة(ثمرة صغيرة واحدة موز، برتقال، تفاح، كيوي، كمثرى، جوافة-
  ثمرات صغار ٤ )طازج ومجفف(المشمش -
 ثمرتان متوسطتان  )طازج(التين-

  ثمرة ونصف  )مجفف(التين
  كوب ٢/١ Cocktail) (الفواكه المشكلة-
  ثمرة كبيرة ٢/١  الجريب فروت -
  ثمرة صغيرة أو كوب واحد ٢/١  البابايا، المانجو-
  ثمرة واحدة متوسطة  )طازج(الخوخ -
  كوب ٢/١  )مجفف(الخوخ -
  كوب ٤/٣  )طازج( الأناناس-
  كوب ٢/١  )علبم( الأناناس-
  ثمرات ٣  التمر-
  ثمرات ٥  الرطب أو البسر-
  كوب ١ ٢/١  الفراولة -
  كوب واحد  تالتو-
  كوب ٢/١١قطعة واحدة أو   البطيخ-
  ملعقتا طعام  الزبيب-
  

  عصائر الفاكهة
  كوب ٢/١ الجريب فروت، الجوافة، الكمثرى،الأناناسعصائر التفاح، البرتقال، -
  كوب ٣/١ ، العنب، التوتاكه الكوكتيلعصائر الفو-
  

  :ومنتجاته قائمة الحليب -٣
أما الجبن فهو يتبع قائمة اللحوم، والقشـطة  . تحتوي هذه القائمة على أنواع مختلفة من الحليب ومنتجاته

  .توالكريمة ودهون الحليب تتبع قائمة الدهون، وبناء على المحتوى من الدهون تم تقسيم الحليب إلى ثلاث فئا
  

  :نصائح غذائية
  .الحليب واللبن والزبادي مصادر جيدة للكالسيوم والبروتين .١
لذا يفضل  ،كلما ارتفعت نسبة الدهون في هذه المنتجات ازدادت نسبة الدهون المشبعة والكولسترول .٢

 .استخدام المنتجات قليلة الدسم
ستخدم الحليب ومنتجاته ا (Lactose intolerance)المصابين بالحساسية من سكر الحليب  شخاصللأ .٣

 .قليلة اللاكتوز أو الخالية من اللاكتوز



 

  :نصائح للاختيار
  أونس ٨كوب واحد يعادل  .١
 .ابحث عن الحليب بالشوكولاته والآيس كريم في قوائم أخرى .٢
 .الكريمات غير المشتقة من الحليب تعتبر في القائمة الحرة .٣

  
 
 

 كوب واحد  الحليب خالي الدسم
 كوب واحد دهون%١أو % ٠.٥حليب يحتوي 

 كوب واحد لبن خالي الدسم أو قليل الدسم
 كوب٢/١  حليب مبخر خالي الدسم

 كوب٣/١ الدسممسحوق الحليب خالي 
 كوب٤/٣ زبادي خالي أو قليل الدسم

 كوب واحد  دسم% ٢حليب
 كوب واحد  حليب كامل الدسم

 كوب٢/١  حليب مبخر كامل الدسم
  

  لأخرىقائمة الكربوهيدرات ا
  .يمكن استبدال الحصة من هذه القائمة بحصة من قائمة النشويات أو الفواكه أو الحليب

  

  :نصائح غذائية
الأطعمة في هذه القائمة يمكن استبدالها بأطعمة أخرى في قائمة النشويات والفواكه والحليب بـالرغم   .١

نسب هامة من الفيتامينات  ولكنها لا تحتوي على. أنها تحتوي على نسبة أعلى من السكر أو الدهون
 .والعناصر المعدنية مثل القوائم الأخرى في مجموعة الكربوهيدرات

عندما تخطط لدمج بعض الأطعمة من هذه القائمة في الطعام، يجب التأكد من أنك استوفيت الحصص  .٢
 .من كل اموعات والقوائم الأخرى لكي تضمن توازن العناصر الغذائية والوجبات المتناولة

  

  :نصائح الاختيار
بما أن الأطعمة المشمولة في هذه القائمة تحتوي كميات مركزة من الكربوهيدرات والدهون فإن حجم  .١

  .الحصة الواحدة قليل جداً
 .تأكد دائماً من المعلومات الغذائية على البطاقة الاعلامية .٢
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 ـ    نسبة كبيرة من الأطعمة الخالية من .٣ ب عاليـة مـن   الدهون أو قليلة الـدهون تحتـوي علـى نس
 .ولذا فعندما تتناول كميات كبيرة منها يجب أن يوضع ذلك في الحسبان. الكربوهيدرات

  
 
  
 

  الأطعمة
  )يعادل حصة كربوهيدرات وحصة دهون(بوصة٢  كعك -
  )كربوهيدرات وحصة دهون ٢/١تعادل (واحدة متوسطة  الدونت-
  )حصة كربوهيدرات وحصة دهون(كوب٣/١  الحمص-
  )حصة كربوهيدرات وحصتان دهون(كوب٢/١  س كريمالآي-
 )حصة كربوهيدرات(ملعقة طعام  المربى، العسل-
  )حصتان كربوهيدرات، وحصة دهون(كوب واحد حليب كامل الدسم بالشوكولاته أو الفراولة أو الموز-
  )حصة من الكربوهيدرات وحصتان من الدهون(غرام٣٠  بطاطا مقلية-
  )كربوهيدرات٢(كوب٢/١ )حليب نصف دسم(ترد محلبية، كاس-
  )كربوهيدرات٢(كوب٢/١ )الشربت(الآيس كريم بالثلج -
  

  قائمة الخضراوات
تشمل هذه القائمة الخضراوات التي تحتوي على نسبة قليلة من الكربوهيدرات والسعرات الحرارية وبصفة 

ات المطبوخة أو عصير الخضراوات أو كوب عامة فإن حصة من الخضراوات تعادل نصف كوب من الخضراو
ولا حاجة لحساب السعرات الحرارية أو الكربوهيدرات في حالة تناول حصة . واحد من الخضراوات الطازجة
  .أو حصتان من هذه الخضراوات

  

  :نصائح غذائية
يفضـل   امدة تحتوي على كمية أقل من الملح مقارنة بالخضراوات المعلبة، لذا الخضراوات الطازجة .١

  .تصفية السائل في الخضراوات المعلبة
 .يفضل اختيار الخضراوات الخضراء والصفراء الداكنة مثل السبانخ والسلك والجزر والفلفل الرومي .٢
 .غرام من الألياف الغذائية لكل حصة ٤-١تحتوي الخضراوات على  .٣

  

  :نصائح للاختيار
  .تتبع قائمة كربوهيدرات أخرىصلصة الطماطم تختلف عن صلصة المكرونة حيث أن الأخيرة  .١

<<î{{×Â<ëç{{j <í{{ÛÃù]<å„{{â<à{{Ú<í{{’u<Ø{{ÒMQ<<Ý]†{{Æ
<<<æ_<l^èç{ßÖ]<à{Ú<ì‚u]æ<í’u<Ù^Ãi<æ_<l]…‚éâçe†Ò

gé×£]<àÚ<æ_<äÒ]çËÖ]<àÚJ 



 

 .إليهاالملح  إضافةالخضراوات المعلبة المذكورة وكذلك عصائر الخضراوات محسوبة بدون  .٢
أكواب من الخضراوات الطازجة أو كوبين من الخضراوات المطبوخة في وجبة  ٤من  أكثرتناولت  إذا .٣

 .هيدراتواحدة، فيمكن حساا على أنها تعادل حصة واحدة من مجموعة الكربو
مثل الذرة والقرع والبازلاء والبطاطا التي تحتوي على كميات  (Starchy vegetables)الخضراوات النشوية  .٤

 .أكبر من السعرات الحرارية والكربوهيدرات غير محسوبة في هذه القائمة وهي تتبع قائمة النشويات
  
 
 
 
 
 

  الخضراوات
  البصل الأخضر-  الاسبارجرس-
 البصل-  راءالفاصوليا الخض-
 الملوخية-  البنجر-
 السلك-  البروسيل-
  الخضراوات المعلبة المحفوظة-  الملفوف-
 المشروم-  الجزر-
 البامية-  الخيار-
  الفلفل بأنواعه-  الباذنجان-
 الخس-  الرويد-
  صلصة الطماطم- )الطازجة والمعلبة(الطماطم -

  
  
  
  

  مجموعة اللحوم وبدائلها
هذه اموعة على اللحوم وبدائلها التي تحتوي على البروتين والدهون، وبصفة عامة فأن الحصـة   لشمت

. كوب من البقوليات الجافة ٢/١ لحم أو دجاج أو سمك أو جبن، وغرام ٣٠ تساويالواحدة من هذه اموعة 
، قليلة، متوسـطة وعاليـة   قليلة جداً: فئات حسب كمية الدهون الموجودة فيها ٤وقد تم تقسيم اللحوم إلى 

  :وتحتوي كل حصة من هذه اموعة على ما يلي. الدهون
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  سعرات حرارية )غرام(دهون   )غرام(بروتين   )غرام(كربوهيدرات   الأغذية

 
  قليلة جداً في الدهون

 
-  

 
٧  

  
١-٠  

  
٣٥  

  ٥٥ ٣ ٧ -  قليلة الدهون
  ٧٥ ٥ ٧ -  متوسطة الدهون

  ١٠٠ ٨ ٧ -  عالية الدهون

  

  :ذائيةنصائح غ
وكلما زادت نسبة الدهون ارتفعت . ذلك أمكنقليلة في الدهون كلما اختر اللحوم القليلة جداً أو ال .١

  .نسبة الدهون المشبعة والكولسترول والسعرات الحرارية وهذا يساهم في زيادة الكولسترول في الدم
 .لا تحتوي اللحوم على الألياف الغذائية .٢
. بعض اللحوم والأسماك المصنعة قد تحتوي على كربوهيدرات عندما يتم تناول كميات كبيرة منـها  .٣

، وإذا وجدت أن الحصة الواحدة تحتـوي  الإعلاميةتأكد من المعلومات الغذائية الموجودة على البطاقة 
 .غرام كربوهيدرات، فيمكن حساا أنها تساوي حصة لحوم وحصة كربوهيدرات ١٥على 

  

  :ئح للاختيارنصا
من اللحـوم  ) غرام ١٢٠حوالي (أونس  ٤كل . العظم والشحوم إزالةاللحوم بعد الطبخ وبعد  أوزن .١

  :من اللحوم المطبوخة، مثال لحصة اللحوم كالتالي) غرام ٩٠(أونس  ٣النيئة تعادل 
  
  

  
 
 

  .مرات في الأسبوع ٣تناولك للحوم العالية بالدهون في أن لا تزيد عن  حدد .٢
 .لة جميع الشحوم العالقة باللحوم قبل طبخهاقم بإزا .٣
 .اللحوم المفرومة الجاهزة قد تحتوي على نسبة أعلى من الشحوم، قم بشراء اللحوم وازل عنها الشحوم ثم أفرمها .٤
 .البقوليات الجافة والفاصوليا والعدس موجودة كذلك في قائمة الأطعمة النشوية .٥
 .دة كذلك في قائمة الدهونموجو) لةبكميات قلي(زبدة الفول السوداني  .٦
اللحوم المصنعة مثل الباسطرما والنقائق والمرتديلا وغيرها تحتوي على نسبة كبيرة من الصوديوم، لـذا   .٧

 .يجب الانتباه لذلك

< <
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  :نصائح لتحضير الوجبات
  .واستخدم السلق أو الشوي أو الطبخ بالبخار الإمكانقلل من قلي اللحوم قدر  .١
 .ة من الشحومحاول تصفية اللحوم المسلوق .٢
 .الرذاذ غير اللاصق عند تحمير أو قلي اللحوميمكن استخدام القدور غير اللاصقة أو  .٣
 .قم بإزالة كل الشحوم المرئية والعالقة باللحوم والدواجن قبل طبخها .٤
يجب الوضع في الاعتبار عند خلط اللحوم أو الدواجن أو الأسماك بخلطات أخرى، مثل الطحـين أو   .٥

 .أو غيرها فهذه تحتوي على نسبة لا بأس ا من الكربوهيدرات والصوديوم الخلطات الخاصة
المملحة والجافة لاحتوائها على نسبة عالية من الصوديوم ومثال ذلك الفسيخ،  بالأسماكيجب الاهتمام  .٦

 .، والطريح وغيرها)المشاوة(وصلصة السمك، والمهياوة 
  

  وبدائلها قائمة اللحوم القليلة جداً في الدهون
 
  
 
 
  
 
 غرام٣٠ الأسماك، طازجة أو مجمدة-
 غرام٣٠ الأسماك القشرية أو الصدفية-
 غرام٣٠ )بدون جلد(الدجاج، الديك الرومي، الحمام-
 غرام٣٠  البط والوز-
 غرام٣٠  جبان خالية الدسمالأ-
 كوب٤/١ جبن الكوتج خالي أو قليل الدسم-
  )اض فقطالبي(بيضة٢عدد  ضيبياض الب-
 غرام٣٠  الكلية-
 كوب٢/١ )مطبوخة(البقوليات الجافة -
 

  قائمة اللحوم قليلة الدسم وبدائلها
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  غرام ٣٠ )مزال عنها الشحوم(اللحوم الحمراء -
مـع  (، لحم الدجاج الأبيض )أللحوم الداكنة بدون جلد(الدجاج والديك الرومي-

  )جلدبدون (، البط أو الوز البلدي )الجلد
  

  غرام ٣٠
  غرام ٣٠ )طازج أو معلب في الزيت أو الماء(سمك التونة والسلمون-
 قطعتين متوسطتين )معلب(سردين سمك ال-
  كوب ٤/١ )دهون%٥-٤(الجبن الكوتج -
  غرام ٣٠  )دهون% ١(جبن -
  غرام ٣٠ )عالية في الكولسترول(الكبد -
  

  قائمة اللحوم متوسطة الدسم وبدائلها
 
 
 
 
 
 
 

  غرام ٣٠ اللحوم الحمراء بأنواعها-
مع الجلد، لحم دجاج أو ديك رومي مفروم، دجاج (لحم الدجاج الداكن: الدواجن-

  )مقلي مع الجلد
  غرام ٣٠

  غرام ٣٠ المقلية بأنواعها الأسماك-
  غرام ٣٠ )دهون% ١٥حوالي(غرام أو أقل للحصة الواحدة٥الأجبان التي تحتوي على-
  بيضة واحدة )الكولسترول في عالي(بيض ال-
  كوب واحد  حليب الصويا-
  

  قائمة اللحوم عالية الدسم وبدائلها
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في هذه اموعة تحتوي على نسبة عالية من الدهون المشبعة، الكولسترول والسعرات يجب التذكر أن الأطعمة (
  ).إذا تم تناولها بانتظامفي الدم  الحرارية ويمكن أن تساعد في ارتفاع الكولسترول

 غرام ٣٠ )عالية في الصوديوم(الأجبان بأنواعها -
 غرام ٣٠ النقانق والسوسج بأنواعها-
  ملعقتا طعام )تحتوي على دهون غير مشبعة(زبدة الفول السوداني -
  

  مجموعة الدهون
للاإشـباع، ودهـون   ، دهون عديدة االلاإشباع  أحاديةدهون : مجموعات رئيسية ٣تقسم الدهون إلى 

أما الدهون المشبعة فهي . ةصحشباع والعديدة اللاإشباع مفيدة للأحادية اللاإكميات قليلة من الدهون . مشبعة
مرتبطة بأمراض القلب والسرطان وبصفة عامة فإن الحصة الواحدة من هذه الدهون تعادل ملعقة شـاي مـن   

  .عتياديةالسلطة الا الزيوت النباتية أو المارجرين وملعقة طعام من صلصة
  

  :نصائح غذائية
  .جميع الدهون عالية في السعرات الحرارية مهما كان مصدرها، لذا ينصح التقليل من الحصص المتناولة .١
 .غنيسيومابروتين والمغذائية و وأليافالمكسرات والبذور تحتوي على دهون غير مشبعة  .٢

  

  :نصائح للاختيار
  .من ناحية نسبة الدهون وكميتها للحصة الواحدة الإعلاميةطاقة تأكد من المعلومات الغذائية على الب .١
النباتية السائلة، المارجرين اللين أفضل من إذا أردت استخدام المارجرين، فاستخدم المصنع من الزيوت  .٢

 .المارجرين الصلب
 .الإمكانتجنب المنتجات الدهنية المكتوب عليها زيوت مهدرجة قدر  .٣
لسوداني بكميات قليلة، فيمكن حساا من ضمن قائمة الدهون، وفي حالة عند استخدام زبدة الفول ا .٤

 .استخدامها بكميات عالية فتحسب من ضمن قائمة اللحوم وبدائلها
  

  (Mono-unsaturated fat)إشباع  الدهون الوحيدة اللاقائمة 
  )غرام٣٠(ثمرة٨/١  الافوكادو-
 ملعقة شاي )ني، زيت زيتون، فول سوداالكانولا(زيوت نباتية -
 حبات٨  )أسود(زيتون -
 حبات١٠ )عالي في الملح) (أسود/أخضر(زيتون محشي -
 حبات٦  اللوز، الكازو-
 حبات٦  خليط مكسرات-



 

 حبات١٠  الفول السوداني-
 حبتان  البيكان-
 ملعقتا شاي  زبدة الفول السوداني-
 ملعقة طعام  بذور السمسم-
 يملعقتا شا  الطحينة-
  

  (Polyunsaturated fat)قائمة الدهون العديدة اللاإشباع 
 ملعقة شاي  المارجرين-
 ملعقة شاي  المايونيز-
 قطعتان  الجوز-
 ملعقة شاي )زيت الذرة، دوار الشمس، الصويا(الزيوت -
 ملعقة طعام  صلصة السلطة-
 ملعقة طعام بذور البطيخ والقرع ودوار الشمس-
  

  (Saturated fat)المشبعة قائمة الدهون 
 ملعقة شاي  الزبدة-
 ملعقتا طعام  النارجيل-
 ملعقتا طعام  الكريمة، القشدة-
 ملعقة طعام  جبن الكريمة-
  

  القائمة الحرة
 ٥سعرة حرارية أو أقل مـن   ٢٠أو الأشربة التي تحتوي على أقل من  الأطعمةتشتمل هذه القائمة على 
  .حصص في اليوم ٣يزيد تناولها عن  ألاويجب . حدةغرام كربوهيدرات للحصة الوا

 ملعقة طعام  الجبن الخالي من الدهون-
 ملعقة طعام مايونيز خالي من الدهون-
 ملاعق طعام٤ مارجرين خالي من الدهون-
 ملعقة طعام صلصة السلطة الخالية من الدهون-
 ملعقة طعام الكريمة الخالية من الدهون-
 ملعقتا شاي  يل السكرالمربى القل-
 علبة واحدة مشروبات الدايت بأنواعها-
 كوب واحد الشاي أو القهوة بدون سكر-

 حسب الطلب  الماء بأنواعه
  



 

  الأطعمة العربية والخليجية
  الحصة  المقدار  الأطعمة

حصـة لحـوم   + حصة نشـويات    غم لحم أو دجاج أو سمك٣٠+كوب٢/١ ابوس، البرياني، المصلي
  توسطة الدهنم

حصة لحوم + نصف حصة نشويات   غم لحم أو دجاج أو سمك٣٠+كوب  بالخضراوات) مرق(صالونة 
  حصة خضراوات+ متوسطة الدهن 

حصـة  + نشـويات   كوب١ ٢/١ قطع واحدة  محشي باذنجان
  دهون

  حصة دهون+ حصتان نشويات  حبات متوسطة الحجم٥  ورق عنب محشي
حصة لحـوم  + كربوهيدرات حصة  حبة واحدة  كبة برغل

  متوسطة الدهون
حصة لحوم قليلة + نشويات ١ ٢/١ كوب  شوربة عدس 

  الدسم
  حصة لحوم متوسطة الدسم كوب٢/١  كفتة مع طماطم

  حصة لحوم متوسطة الدسم ٢/١ )غرام لحمة٣٠(كوب٢/١  )لحم مشوي(تكة
حصـة لحـوم   + حصتان نشويات  كوب  معكرونة باللحمة

  متوسطة الدهون
  حصة خضراوات كوب٢/١  تبولة

  حصة دهون+ حصتان نشويات  )غرام٩٠(قطعة واحدة  فطائرسبانخ
حصة لحـوم  + كربوهيدرات ١ ٢/١ )غرام٩٠(قطعة واحدة  فطائر لحم

  متوسطة الدهن
حصة لحـوم  + كربوهيدرات ١ ٢/١ )غرام٦٠(قطعة واحدة  فطائر جبنه

  متوسطة الدهون

  حصة دهون+  نشويات١ ٢/١ )غرام٥٥(قطعة واحد ة  فطائر زعتر

حصة لحوم عالية + حصة نشويات  )غرام٥٥(نصف حبة  شاورما دجاج
  الدهون

حصة لحوم عالية + حصة نشويات  )غرام٥٥(نصف حبة  شاورما لحم
  الدهون

حصة لحوم قليلة + حصة نشويات  كوب٢/١  )بالزيت(فول مدمس 
  حصة دهون+ الدسم 

  دهون ١ ٢/١ +حصة نشويات  )غرام٤٥(حبتان  فلافل



 

 

  الحصة  المقدار  الأطعمة
  حصة دهون+ حصة خضراوات  كوب٣/١ )بالزيت) (بابا غنوج(متبل 

  حصة دهون+ حصة نشويات  )جرام٤٠(قطعة واحدة  سمبوسة جبن

  حصة دهون+ حصة نشويات  )جرام٤٠(قطعة واحدة  سمبوسة لحم

  حصة دهون٢+ ات حصة نشوي )غم الحبة١٥(حبتان  بقلاوة 

حصـة  ٢+ حصة كربوهيـدرات   )غرام٦٠(قطع واحدة  كنافة بالجبنة
  حصة لحوم قليلة الدسم+  دهون

نصـف حصـة   + حصة نشويات  )غرام٤٥متوسطة(حبة واحدة  قطايف بالجبنة
  دهون

  نحصة دهو+ كربوهيدرات ١ ٢/١ )غرام٤٥متوسطة(حبة واحدة  قطايف بالجوز
  حصة دهون+ حصة كربوهيدرات  ةحدحبة وا  معمول بالتمر
  نشويات٢ ٢/١ كوب٢/١  أرز بالحليب

   حصة دهون+ كربوهيدرات  ٢  )غرام٦٠(قطعة واحدة  بسبوسة

  كربوهيدرات أخرى ٢  كوب٢/١  مهلبية

  



 

  المراجع
  

 .الإرشادات الغذائية الأمريكية، المنامة، مملكة البحرين): ٢٠٠٦) (ترجمة(المركز العربي للتغذية  •
 .الإرشادات الغذائية الصحية لدول الخليج العربية، المنامة، مملكة البحرين): ٢٠٠٦(لمركز العربي لتغذية ا •
 .غذاؤك الصحي بين يديك، المركز العربي للتغذية، المنامة ، مملكة البحرين: )٢٠٠٤(عبدالرحمن مصيقر  •
 .بحرينالقبة الغذائية، المنامة، مملكة ال): ٢٠٠٦(المركز العربي للتغذية  •
  .العلاج الغذائي للسكر، مطبعة المدني، القاهرة، مصر): ٢٠٠٦(خالد المدني  •


