
 التخطيط لوجبات لذيذة وصحية
 

حددوا كمية السعرات الحرارية التي يتعين عميكم استهلاكها في اليوم 
يتعين عميكم أولًا وقبل أن تبدأوا بالتفكير بأطباق الطعام التي ستعدونيا لأنفسكم ليذا اليوم أو 

باً في اليوم، إذ ما أن الأسبوع، أن تعرفوا كمية السعرات الحرارية التي يتعين عميكم استيلاكيا تقري
تصبحوا عمى عمم بكمية السعرات الحرارية تمك حتى تتمكنوا عندئذ من الاستعانة في قراراتكم الغذائية 
بعدد الحصص الموصي بيا يومياً لكل مجموعة من المجموعات الغذائية الواردة في ىرم مايو كمينك 

أن تعتادوا عمى حجم الحصص الموصي  كما وأنو من اللروري بالنسبة إليكم أيلاً . لموزن الصحي
حاولوا جعل كل وجبة من وجباتكم اليومية تشتمل أقمو . بيا لكل من المجموعات الغذائية عمى حدة

عمى حصة واحدة من معظم المجموعات الغذائية، وفي حال لم تكونوا تيدفون إلى تخفيض وزنكم 
. ي فقط لكي تعتنوا بصحتكم وتحسنوىافيمكنكم عندئذ إتباع مبادئ ىرم مايو كمينك لموزن الصح

ضعوا برنامجاً غذائياً للأسبوع بكاممه 
قد يكون من الأفلل لكم أن تلعوا برنامجكم الغذائي للأسبوع بكاممو، خصوصاً في حال كنتم لا 

تخرجون لمتبلع سوي مرة واحدة في الأسبوع، إذ سوف تتأكدون بيذه الطريقة من توفر كل المكونات 
وفيما تفكرون بوجبات طعامكم للأسبوع بكاممو، لا تتقيدوا  .ن تبدأوا بإعداد وجبة طعامكملديكم قبل أ

بمجموع الحصص الموصي بيا لكل يوم عمى حده، إذ قد يكون من الأسيل بالنسبة إليكم أن تفكروا 
من  ففي حال لم تتمكنوا مثلًا من بموغ ىدفكم. عولاً عن ذلك ببموغ ىذا المجموع عمى المدى البعيد

الفاكية نيار الاثنين، يمكنكم عندئذ أن تليفوا حصة أو حصتين إلافيتين من الفاكية إلى حصة 
كما ويمكنكم أيلاً أن تزيدوا من استيلاككم الأسبوعي لمخلار والحبوب الكاممة من . نيار الثلاثاء

من شأن ىذه  ففي الواقع، –خلال تحويمكم بعض وجبات الغداء أو العشاء إلى وجبات نباتية بحتة 
الإستراتيجية أن تساعدكم أيلاً عمى إدخال المصادر البروتينية الصحية كالبقول ومشتقات الحميب 

. قميل الدسم إلى نظامكم الغذائي
أجعموا من المذة أولوية 

فأنتم تبذلون . قد تبدو الجيود التي تبذلونيا في التفكير في وجبات طعامكم أشبو بعممية ملغ للأرقام
ي وسعكم لمتأكد من أنكم تأكمون الطعام الصحيح والعدد الصحيح من الحصص عند كل كل ما ف

لكن لا تنسوا أن الطعام المذيذ لذة من لذات الحياة فاستفيدوا إذاً من نكيات الطعام وألوانو . وجبة



ن م وأصنافو من أجل اختراع أطباق لذيذة وشيية، إذ تساعد في الواقع التشكيمة الواسعة والمتنوعة
. الأطباق عمى تأمين البيجة لمحواس

دعوا قوائم طعامكم تتكيف مع المواسم 
عن محاصيل الموسم الطازجة كاليميون والبازيلاء والكرز في  ابحثوا كمما سنحت لكم الفرصة

الصيف والتفاح والأجاص والشمندر في الخريف، إذ إنكم ستحصمون بيذه الطريقة عمى حمية غذائية 
. متنوعة وغنية بأكثر المحاصيل الزراعية الطازجة

تحموا بحب المغامرة 
لذة الطيو والأكل، فلا تخافوا إذاً من لذة  يشكل اكتشاف المأكولات والنكيات الجديدة جزءاً  من

 –اكتشاف فنون الطيو الغريبة بالنسبة إليكم، إذ يمكن لأكثر المكونات العالمية الغريبة والآسرة 
تذكروا دائماً أن أكثر الفوائد . أن تكون صحية ولذيذة في  ن معاً  –كالكينوا والبوق تشوي والبرغل 

. تي تحتوي عمى تشكيمة واسعة من المواد المغذيةالصحية تأتي من أنواع الطعام ال
لا تنسوا أنواع الطعام السهمة التحضير 

 –لا ينبغي عمى الوجبة أن تكون معقدة وأن يستغرق تحليرىا الكثير من الوقت لكي تكون صحية 
خصوصاً في حال كان نياركم حافلًا بالأعمال والانشغالات فمتكن مثلًا إحدى وجباتكم الأسبوعية 

كأن تكون مكونة مثلًا من طبق مقبل أو جانبي  .كونة من الطعام المفلل والسيل التحليرم
تذكروا فقط أنو يتعين عميكم أن تحسنوا اختيار أطباقكم السيمة التحلير ىذه من خلال . مجمد

ن قراءتكم مكوناتيا من السعرات الحرارية فحسب، إنما ابحثوا أيلاً عن المواد الغذائية قميمة الدىو
. والتي لا تحتوي عمى كميات كبيرة من الصوديوم الذي غالباً ما يستخدم كمادة حافظة لمطعام

. فالكثير من الصوديوم ليس جيداً لمصحة
قد يكون من المفيد لكم أيلاً ألا تقطعوا من منزلكم بعض المواد الغذائية  الصحية والسريعة 

. التحلير كالباستا والأرز الأسمر
الطهو المختصرة ابحثوا عن طرق 

الطريقة الأخرى التي من شأنيا أن تسيل عميكم عممية الطيو وتحلير الطعام ىي بأن تشتروا 
يمكن أيلاً لمخلار . الخلار والفاكية المقطعة والمحوم المطيوة جزئياً والسمطات الجاىزة للأكل

لوا الخلار المعمبة جيداً اغس. والفاكية المثمجة أو المعمبة أن تكون مفيدة لكم لإعداد بعض الأطباق
ولكي تخففوا من كمية . تحت الماء لتزيموا عنيا الصوديوم المستخدم في عممية معالجتيا وتصنيعيا



السعرات الحرارية التي تستيمكونيا، اشتروا أنواع الفاكية المعمبة في عصيرىا عولاً عن تمك التي 
تكون معمبة في العصير المركز والشديد الحلاوة 

المرونة تحموا ب
تذكروا أن الطعام الذي تأكمونو لا يفترض بو أن يكون كمو مصدراً ممتازاً لممواد الغذائية وتذكروا 

أىم . أيلاً أنكم قد تلطرون أحياناً إلى تناول بعض المأكولات المشبعة بالدىون والسعرات الحرارية
 .مأكولات غير الصحيةما في الأمر ىو أن تعمدوا إلى اختيار المأكولات الصحية أكثر من ال


