
الغذائية  البطاقةفهم 
 

وقد تبدو . تعتبر البطاقة الغذائية وسيمة ممتازة لتمييز المواد الغذائية الصحية عن تمك غير الصحية
لكنكم عندما . لكم لموىمة الأولي الأرقام والنسب المئوية الواردة عمى البطاقة الغذائية ميولة ومرعبة

مكونات المنتج وتساعدكم عمى التمييز والمقارنة تعتادون عمى شكميا ستجدون أنيا تحيطكم عمماً ب
. في ما بين الميزات الغذائية المختمفة لممنتجات المتشابية

ترتكز المعمومات الغذائية حول حجم الحصة عمى الكمية التي يأكميا الناس إجمالًا : حجم الحصة
عارف عمييا من قبل من ىذا المنتج، كما وترتكز عمى أحجام الحصص أيضاً عمى مكاييل منزلية مت

تتميز إجمالًا المواد الغذائية المتشابية بأحجام . والقطعة( غرام 30)الجميع كالكوب، والأونصة 
. حصصيا المتشابية أيضاً 

تشير كمية السعرات الحرارية الواردة عمى البطاقة الغذائية إلى كمية السعرات : السعرات الحرارية
فترون مثلًا في ىذا المثل أن ست قطع من الوافر . المنتجالحرارية الموجودة في حصة واحدة من 

بالإضافة إلى ذلك، يتعين عميكم أن تنتبيوا أيضاً إلى أنواع . سعرة حرارية 130تحتوي عمى 
السعرات الحرارية المختمفة لدي مقارنتكم في ما بين المنتجات المتشابية، إذ تظير البطاقة الغذائية 

فنري ىنا مثلًا . اجمة عن الدىون والموجودة في الحصة الواحدة من المنتجكمية السعرات الحرارية الن
. ناجمة عن الدىون 130سعرة حرارية من السعرات الحرارية الـ  40أن 

توي عميو الحصة الواحدة من ينبغي عمى شركات المواد الغذائية أن تحدد ما تح: المواد المغذية
المنتج من كميات دىون وأنواعيا، ومن إجمالي الدىون، ودىون مشبعة وكولسترول وصوديوم 
جمالي كربوىيدرات وألياف غذائية وسكر وبروتين وفيتامين أ و ج والكالسيوم والحديد إذ يمكن  وا 

. عمى صحتكملمقميل أو الكثير جداً من ىذه المواد الغذائية أن يكون لو تأثير 
 الدىون البحتة، والدىون المشبعة والدىون : خففوا من استيلاككم ليذه المواد المغذية

. الصناعية المتحولة، والكولسترول والصوديوم
 الألياف الغذائية وفيتامين أ وفيتامين ج والكالسيوم : أكثروا من استيلاككم ليذه المواد المغذية

 .والحديد

تظير أرقام القيمة اليومية الواردة عمى البطاقة الغذائية ما تحتوي : يوميةالنسبة المئوية للقيمة ال
عميو الحصة الواحدة من المنتج من كميات مواد مغذية موصي باستيلاكيا يومياً، وترتكز ىذه 

البطاقة إذا أظيرت فمثلًا . سعرة حرارية في اليوم 2000النسب المئوية عمى حمية مكونة من 



رامات من إجمالي الدىون الموجودة في حصة واحدة من منتج ما تشكل نسبة ج 4.5أن الغذائية 
من إجمالي الدىون التي يتعين عمى الشخص العادي استيلاكيا في اليوم، فيذا يعني أنو لا % 7

في النياية ، صحيح . من الدىون التي يمكنكم استيلاكيا خلال ىذا اليوم% 93تزال لديكم نسبة 
سعرة حرارية في اليوم، إنما يمكنكم في جميع  2000اً أقل أو أكثر من أنكم قد تستيمكون عد

 .الحالات المجوء إلى النسب المئوية لمقيمة اليومية كمرجع لكم في نظامكم الغذائي


