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فواكه 
وخضراوات ومكسرات

فواكه وخضراوات ومكسرات

ب�ص���كل ع���ام كل م���ا تق���دم �ص���حيح، لك���ن يمك���ن 
باإج���راءات ب�ص���يطة وتغي���رات ي�ص���رة تحوي���ل 
وجب���ات  اإل���ى  الخفيف���ة  الوجب���ات 
لم�ص���لحتنا،  تعم���ل  �ص���حية مفي���دة 
وذل���ك با�ص���تبدال مكوناته���ا من 
ال�ص���كريات والمقليات اإلى اأطعمة 
الأكل  و�ص���هلة  �ص���ريعة  �ص���حية 
والخ�ص���راوات  الفواك���ه  مث���ل 

وكميات معتدلة من المك�صرات.

لا إفراط ولا تفريط

وم���ع ذلك، ف���اإذا اخ���رت وجبة خفيفة 
ب���ن الوجبات فلا تفرط في الأكل، فحتى 

عل���ى الكعك���ة الثاني���ة اأو الثالث���ة، وبذل���ك تفرط 
ت�ص���اب لحق���اً  ال���وزن وربم���ا  وي���زداد  الأكل،  في 
�ص���حيح  نف�ص���ه  والأم���ر  الأن�ص���ولن،  بمقاوم���ة 
بانتظ���ام  الخفيف���ة  الوجب���ات  بتن���اول  قم���ت  اإذا 
م���ن الكريك���ر والبرت�ص���ل الم�ص���نوعة طبيعياً من 
الدقي���ق المك���رر، والأطعم���ة عالي���ة المحت���وى من 
المل���ح يمكن اأن ترفع �ص���غط الدم، بينما تت�ص���بب 
الأطعم���ة الت���ي تحت���وي على الدهون ال�ص���يئة في 

الكثر من الم�صكلات ال�صحية.

خيارات جيدة لوجبات خفيفة

م���ا ال���ذي يج���ب تناول���ه ب���دلً م���ن ذل���ك؟ بداية 
ح���اول الحتفاظ بفواك���ه طازجة في مطبخك اأو 
حت���ى في درج المكت���ب في العم���ل، وبه���ذه الطريقة 
�ص���وف تراها قبل اأن ت�ص���ل اإلى الكع���ك المحلى اأو 

الرقائق الغنية بال�صعرات.
احم���ل معك الموز اإل���ى العمل واحتفظ بوعاء من 
العن���ب على الطاولة، قد تك���ون الفواكه المجففة 
خي���اراً جي���داً اإذا حافظ���ت عل���ى ح�ص���ة معقول���ة 
الطازج���ة  الفواك���ه  م���ن  كل  تحت���وي  الحج���م، 
والمجففة على الكثر من الفيتامينات والألياف.

ح���اول اأي�ص���ا تن���اول كميات �ص���غرة م���ن البذور 
والمك�ص���رات غ���ر المملح���ة، ويعتبر الل���وز والجوز 
المحم����س  الق���رع  وب���ذور  ال�ص���وداني  والف���ول 
وال���كازو والبن���دق جي���داً لل�ص���حة لعدة اأ�ص���باب؛ 
فهي تحتوي على الكثر من العنا�ص���ر الغذائية 
المفي���دة والمواد الأخرى بالإ�ص���افة اإل���ى فيتامن 
ه���� وحم����ض الفوليك والبروت���ن والبوتا�ص���يوم 
والألياف، وبالرغم من اأن بع�صها عالي الدهون 

اإل اأن هذه الدهون في الغالب غر م�صبعة.
الخفيف���ة  والوجب���ات  ال�ص���يب�س  عك����س  وعل���ى 
ت�ص���عرك  ل  بالكربوهي���درات،  الغني���ة  الأخ���رى 
المك�ص���رات بالج���وع �ص���ريعاً، لذل���ك �ص���تكون اأق���ل 
اله���رم  وين�ص���ح  الأكل،  في  للاإف���راط  احتم���الً 
الغذائ���ي ال�ص���حي بتناول من 1- 3 ح�ص����س من 
المك�ص���رات والبق���ول في الي���وم في كل من الوجبات 

الرئي�صة والوجبات الخفيفة.

استراتيجية الوجبات الخفيفة

هن���ا طريقة جيدة تجعل الوجب���ة الخفيفة تعزز 
ال�ص���حة ول ت�صر بها، تناول اأكثر من واحد من 
العنا�صر العذائية الكبرى )البروتن، الدهون، 

قواعد جديدة لتناول وجبات صحية خفيفة . .

بالن�صبيية للكثيير منييا، يبييدو الجمع بيين كلمتي 
"وجبيية خفيفة" و"�صحييية" في جملة واحدة 
بعيداً وم�صتغرباً، باعتبار اأن الرا�صخ في الأذهان 
هو ح�صر "الوجبات الخفيفة" في اأنواع واأ�صكال 
ميين الأغذية غر ال�صييحية كرقائق البطاط�س 
الغنييية  الغذائييية  والمكمييلات  الحلييوى  وقطييع 

بال�صكريات والمركبات والأ�صباغ.
تنيياول  بيياأن  �صييائداً  اعتقيياداً  هنيياك  اأن  كمييا 
الوجبييات الخفيفيية ل يعييد جييزءاً ميين الغذاء 
ال�صييحي، وي�صييكل الكثر من المخاطر ال�صييحية 
مثييل اكت�صيياب الييوزن والخطيير الييذي ي�صيياحب 
الأطعميية الغنييية بالملييح وال�صييكريات الم�صييافة 

والدهون ال�صيئة وال�صعرات الزائدة.

الوجبات الخفيفة ال�ص���حية يمكن اأن تكون غر 
�ص���حية عن���د تن���اول الكث���ر منها، ب�ص���فة عامة، 
حاف���ظ عل���ى الوجب���ات الخفيف���ة في ح���دود 150 
�صعرة حرارية، وتناول �صعرات اأكثر مما ت�صرفه 
كل يوم يوؤدي اإلى اكت�ص���اب الوزن، والوزن الزائد 
ه���و عام���ل خطر رئي����س للعدي���د م���ن الأمرا�س 

المهددة للحياة.

زبادي الزبيب والسكاكر العضوية

م���ن  الخالي���ة  الخ�ص���راوات  رقائ���ق  ع���ن  م���اذا 
ورقاق���ة  الزبي���ب  وزب���ادي  والحب���وب  الده���ون 
الفاكهة وال�صكاكر الع�صوية التي تباع في مخازن 
مارك���ت  ال�ص���وبر  ومح���لات  ال�ص���حي  الطع���ام 
التقليدي���ة هل هي �ص���ارة؟ الإجاب���ة هي اأنه حتى 
الوجب���ات الخفيف���ة التي يتم ت�ص���ويقها على اأنها 
�ص���حية اأو ع�ص���وية اأو طبيعي���ة يمك���ن اأن تك���ون 
غ���ر �ص���حية، فالرقائ���ق الخالي���ة م���ن الده���ون 
والوجب���ات الخفيفة الحل���وة تحتوي على الكثر 
من ال�صعرات وعالية الحمولة ال�صكرية وتحتوي 

على القليل من الفيتامينات اأو المعادن.
ويب���دو زبادي الزبيب وكاأنه �ص���حي اإل اأنه يمكن 
تعبئت���ه بالده���ون ال�ص���ارة وال�ص���كر والكثر من 
ال�ص���عرات في الح�ص���ة الواحدة، وتحت���وي الكثر 
م���ن الوجب���ات الخفيفة المخب���وزة اأو الخالية من 

الدهون على الكثر من الملح.

رقائق الشوكولا العضوية

غني���ة  الع�ص���وية  ال�ص���وكول  رقائ���ق  ت���زال  ل 
بال�ص���عرات والكع���ك المليء بال�ص���كر، وتناول هذه 
الأطعم���ة م���ن وق���ت لآخ���ر ل ي�ص���بب م�ص���كلات 
وجب���ات خفيف���ة  تن���اول  ولك���ن  كب���رة،  �ص���حية 
بانتظ���ام م���ن ه���ذه الأطعمة �ص���تكون له اأ�ص���رار، 
والأن���واع  الطع���ام  م���ن  الن���وع  ه���ذا  ب���ن  اجم���ع 
و�ص���وف  المنا�ص���بات،  الأخ���رى وطع���ام  العر�ص���ية 
اأن  يمك���ن  �ص���حتك  اأن  كي���ف  بالده�ص���ة  ت�ص���اب 

تعاني من هذا الت�صامح العر�صي.

تجنب الأطعمة المملحة

ب�ص���بب اأن الوجبات الخفيفة العادية مثل رقائق 
ذات  الأخ���رى  والحلوي���ات  وال�ص���كاكر  البطاط���ا 
حمولة �ص���كرية عالية، فهي ل ت�ص���عرك بال�ص���بع 
لفرة طويلة، وبالتالي �ص���وف ت�ص���عى للح�ص���ول 

الكربوهيدرات( في كل وجبة خفيفة، فعلى �صبيل 
المث���ال تن���اول القلي���ل م���ن المك�ص���رات )البروت���ن 
والده���ون( مع بع����ض العن���ب )الكربوهيدرات(، 
م���ن الحب���وب  الم�ص���نع  الكريك���ر  وتن���اول بع����س 
قلي���ل  الج���ن  م���ع  )الكربوهي���درات(  الكامل���ة 

الد�صم )البروتن والدهون(.
اإذا اأردت تن���اول ال�ص���يب�س، فابح���ث عن العلامات 
المتحول���ة  الده���ون  م���ن  الخالي���ة  التجاري���ة 
والم�ص���نعة م���ن الده���ون غر الم�ص���بعة مث���ل زيت 
الع�ص���فر اأوالكان���ول اأو زه���رة ال�ص���م�س اأو الفول 
ال�ص���وداني، ويف�ص���ل اختيار العلامات التجارية 

قليلة الملح اأو غر المملحة.
وتعتبر القرانول خيارا اآخر جيدا خا�صة الم�صكل 
الكامل���ة  والغن���ي بالحب���وب  ال�ص���كر  ومنخف����س 
المتع���ددة  الم�ص���بعة  غ���ر  والده���ون  والمك�ص���رات 

والفواكه المجففة.
بفوائ���د  ال�ص���وكول  ع�ص���اق  ي�ص���تمتع  اأن  يمك���ن 
القل���ب والأوعي���ة م���ن تناول كميات �ص���غرة من 
الأ�ص���ناف الداكن���ة الغني���ة بالعنا�ص���ر الغذائي���ة 
الت���ي ت�ص���مى الفلافينوي���د الم�ص���ادة للاأك�ص���دة، 
الغذائي���ة  الناحي���ة  م���ن  ال�ص���وكول  تب���دو  وق���د 
داكن���ة ولك���ن ل ت���زال تفتق���ر اإل���ى الفلافينوي���د 
ال�ص���حية، ومن اأجل الح�ص���ول عل���ى الكثر من 
الفلافينوي���د يج���ب اختي���ار اأ�ص���ناف ال�ص���وكول 
الداكنة الغني���ة بالفلافينويد ومنتجات الكاكاو 
بدلً من �ص���وكول الحليب اأو المعاملة بالقلويات، 
وللتاأكد راجع البطاقة الغذائية ويجب اأن يكون 
المك���ون الأول مواد �ص���لبة لل���كاكاو اأو كتل الكاكاو 

اأو �صائل ال�صوكول ولي�س ال�صكر.

عشرة اقتراحات لوجبات خفيفة صحية

تن���اول الوجب���ات الخفيفة لي����س اأمراً اأ�صا�ص���ياً في 
الغ���ذاء ال�ص���حي، ولكن اإذا كنت تعل���م باأنك ربما 
تتن���اول وجب���ة خفيف���ة ب���ن الوجب���ات، فهن���ا 10 

طرق لتناول وجبتك الخفيفة ب�صكل �صحي.
ابعييد الأطعميية ال�صييارة ميين المنييزل: . 1

فاأن���ت لن ت���اأكل ما لي����س موج���وداً واإذا كان 
ف���رد في العائل���ة يميل اإل���ى تناول ال�ص���يب�س 
اأو الآي����س ك���ريم فيجب و�ص���عها بعيداً عن 

الأنظار.
الخفيفيية . 2 وجبتييك  وتنيياول  توقييف 

بانتباه: ل تتناول وجبتك الخفيفة بينما 
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تق���وم بعم���ل اآخر مث���ل ت�ص���فح الإنرنت اأو 
م�ص���اهدة التلفزي���ون اأو العم���ل على المكتب، 
وب���دلً م���ن ذل���ك توق���ف ع���ن العم���ل الذي 
تق���وم ب���ه لدقائق مع���دودة وتن���اول وجبتك 

الخفيفة كما لو اأنها وجبة �صغرة.
احملها معك: احمل معك حقيبة �صغرة . 3

م���ن الوجبات الخفيفة ال�ص���حية في جيبك 
اأو محفظتك وبذلك لن تتحول يائ�ص���اً اإلى 
الكعك المحلى في المقهى اأو قطع ال�صكاكر في 

اآلة البيع في المكتب.
ابحث عيين الحبوب: الوجب���ات الخفيفة . 4

من الحبوب الكاملة مثل البرت�صل الحبوب 
الكامل���ة وقليل���ة المل���ح اأو رقائ���ق التورتي���لا 
والحبوب الكاملة الغنية بالألياف يمكن اأن 

تعطيك بع�س الطاقة.
امييزج وزاوج: ج���رب الج���زر ال�ص���غر اأو . 5

اأي خ�ص���راوات طازجة اأخ���رى مع الزبادي، 
اغم�س كريكر القمح في الغواكامول.

و�صّييع القائمة: ابحث ع���ن بع�س الفواكه . 6
مث���ل  المعت���ادة  غ���ر  الخفيف���ة  والوجب���ات 
الرم���ان اأو الفلف���ل الأحم���ر اأو الأ�ص���فر اأو 
المانج���و اأو الطنج���ال اأو مك�ص���رات ال�ص���ويا 

المحم�صة وغر المملحة.
كييرر الفطييور: يمك���ن تك���رار الكث���ر من . 7

اأطعم���ة الفط���ور كوجب���ات خفيف���ة مغذي���ة 
لحق���اً خلال الي���وم، ماذا عن �ص���ريحة من 
الحب���وب الكامل���ة المحم�س م���ع مربى قليل 
ال�ص���كر؟ واأي�ص���اً الجران���ول قليل���ة ال�ص���كر 

يمكن اأن ت�صكل وجبة خفيفة �صريعة.
حاول المييزج بن المرتفييع والمنخف�س: . 8

اخل���ط كمية ب�ص���يطة م���ن بع�س الأ�ص���ناف 
التي تحت���وي على دهون �ص���حية مثل زبدة 
الفول ال�ص���وداني وكميات كبرة من �صنف 

خفيف مثل �صرائح التفاح اأو الكرف�س.
تنيياول البييذور غيير المملحيية: الب���ذور . 9

مغذي���ة  فه���ي  مملح���ة  غ���ر  كان���ت  طالم���ا 
و�ص���حية، ج���رّب ب���ذور زه���رة ال�ص���م�س م���ع 
بع����س �ص���رائح التف���اح لإ�ص���افة القليل من 

الع�صارة الحلوة.
قم بتتبيلهييا بالخردل: يمك���ن للخردل . 10

ال�صهي قليل ال�صعرات اأن يزيد من حيويتها 
بخ���لاف الوجب���ات الخفيف���ة الأخ���رى مثل 

البرت�صل اأو كريكر القمح الكامل. 

تغييرات ب�صيطة لتح�صن نوعية غذائك

العادات الغذائيةمكونات الغذاء

جرب تناول هذهبدلً من هذه العادةجرب تناول هذهبدلً من هذه الأطعمة

الزبدة، المارغرين ال�صلبة، دهن 
ال�صمن

زيت الزيتون، الكانول اأو 
المارغرين الخالية من الدهون 

المتحولة
اإهمال الفطور

تناول دقيق ال�صوفان 
وخبز الحبوب الكاملة 

اأو حبوب النخالة
الأكل ببطءالأكل ب�صرعةال�صل�صة بالطماطمال�صل�صة بالكريمة

بيا�س البي�س اأو بديل البي�سالبي�س الكامل
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وجبتن
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�صغرة

الأع�صاب والبهاراتالملح للتتبيل
التمدد على الأريكة 

بعد الغداء
قم بجولة م�صي

الخ�صراوات المعلبة
الخ�صراوات الطازجة 

والمجمدة

الوجبات الخفيفة
حاول تجربة هذهبدلً من هذه

الفواكه الطازجة اأو المجففةال�صكاكر

ال�صيب�س
المك�صرات، الزبيب، الف�صار بدون زبدة )ا�صتخدم زيت 

الزيتون اأو الكانول( الخ�صراوات النيئة
كريكر الحبوب الكاملة الخالي من الدهون المتحولةكريكر ال�صودا

النغما�س كثراً في الدهون الم�صبعة
الحم�س، زبدة الفول ال�صوداني اأو الزبادي المتبل قليل 

الد�صم
الأطعمة المخبوزة بالدهون ال�صحيةالمخبوزات التي تحتوي على الزبدة اأو الدهون المتحولة

كريكر غراهام اأو كعك ال�صوفان بدون فواكهالكعك المحلى
الأكل خارج المنزل

جرب هذهبدلً من هذه
الأطباق المتو�صطة اأو �صغرة الحجمالأطباق كبرة الحجم

الأطعمة المقلية
الأطعمة الم�صوية اأو المغلية اأو المبخرة اأو المطبوخة على 

الماء اأو المحم�صة

الوجبات
حاول ا�صتخدام هذهبدلً من هذه

الكورن فيلك�س، Special K، اأو اأي حبوب مكررة اأخرى
Cheerios or wheaties اأو حبوب اأخرى من 
الحبوب الكاملة، بع�س اأنواع الجرانول ال�صحية 

لحتوائها على المك�صرات والبذور وحبوب اأقل ت�صنيعاً

ق�صدة القمح
ال�صوفان )يف�صل القطع ال�صلبة( اأو حبوب الفطور 

الأخرى من الحبوب الكاملة
الأرز الأ�صمر اأو الحبوب الكاملة المطبوخة الأخرىالأرز الأبي�س

با�صتا القمح الكاملالبا�صتا البي�صاء
خبز الحبوب الكاملةالخبز الأبي�س

منتجات الألبان خالية اأو قليلة الد�صممنتجات الألبان كاملة الد�صم
الأ�صماك، الدجاج، البقول، المك�صراتاللحوم الم�صنعة

القطع الخالي من الدهون مثل لحم الخا�صرة )اأحياناً(قطع اللحم الدهنية مثل الأ�صلع ال�صفوة 
الأ�صماك اأو اللحوم المعلبة اأو المملحة اأو المعتقة اأو 

المدخنة
اللحوم اأو الأ�صماك الطازجة اأو المجمدة بدون اإ�صافة 

الملح
الماء اأو الع�صير المخلوط بالماء الفوارالع�صرات التي تحتوي على ال�صكر

الزبادي بدون فواكهاآي�س كريم
البذور اأو الرقائق المحم�صةرقائق البطاطا المقلية
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طنجرة الضغط!
3 �صمامات يجب اأن يحتوي عليها 

غطاء طنجرة ال�صغط

الغط���اء  منت�ص���ف  يق���ع في  �ص���مام  الأول: 
مبا�ص���رة وه���و عب���ارة ع���ن منظ���م لل�ص���غط 
ي�ص���مح للبخار بالمرور اإل���ى الخارج اإلى حن 
و�صول ال�ص���غط بالطنجرة اإلى اأعلى درجة 
ل���ه حت���ى يلي خ���روج البخار �ص���وت �ص���فر، 

الأمر الذي يتطلب تهدئة ال�صعلة اأ�صفلها.

الثيياني: �ص���مام اأم���ان يق���ع ع���ادة في جانب 
الغط���اء وهو عبارة عن �ص���دادة م���ن المطاط 
ال�ص���لب وفي و�ص���طها ثقب به �ص���لك معدني 
�ص���ميك واأحد طرفيه مدبب كراأ�س الم�ص���مار 
ويعمل في حالة ان�ص���داد ال�صمام الأول اأثناء 

الطهي.

الثالييث: اإطار مطاط���ي ويقع في مكان فتح 
وغل���ق الغطاء، ووظيفته منع فتح الطنجرة 
م���ا دام ال�ص���غط بداخله���ا لم ينخف����س اإلى 
الدرج���ة الماأمونة عند النته���اء من الطهي، 
وي�ص���مى هذا الإطار عادة جلدة الطنجرة اأو 
حلق���ة الطنجرة، وفي معظم الطناجر يكون 
ه���ذا الإط���ار عب���ارة ع���ن حلق���ة م���ن المطاط 
قطره���ا مطاب���ق لقط���ر الغطاء وله���ا مكان 
مخ�ص����س تو�ص���ع في���ه، وتقوم ه���ذه الحلقة 
باللت�ص���اق ال�ص���ديد بالطنجرة عند ارتفاع 

ال�صغط مما يحول دون فتحها.

ماذا تعرف عن

هييي ميين الأوعية الهامة في المطبخ لأنها ت�صييهل عمل ربة البيت وت�صييرع في اإن�صيياج الطعام 
وخا�صة في الأوقات ال�صرورية الحرجة.

تعمل هذه الطنجرة بمبداأ �صييغط البخار، لذلك يجب التعرف عليها جيداً وعلى مختلف 
اأجزائها ووظيفة كل جزء ودوره في تاأدية مهامه.

كما يجب معرفة �صييبل الوقاية من المخاطر التي قد تحدث من �صييوء ا�صتعمالها وهي على 
النحو الآتي:

• يجب اأن تكون الطنجرة مقفلة تماماً وباإحكام لح�صر البخار داخلها مما يوؤدي اإلى تقليل المدة 	

اللازمة للاإن�ص���اج ب�ص���بب �ص���غط البخار وارتفاع درجة حرارة محتويات الطنجرة من الطعام 

والتي تتراوح عادة ما بن 100 - 120 درجة.

•  يجب اأن يكون غطاوؤها من النوع ال�صميك الذي يحتمل ال�صغط العالي الذي يتعر�س له اأثناء 	

عملية الطهي.

• يجب اأن تكون فتحة المنظم �صالكة دائماً حتى ل يحدث بها ان�صداد مما يوؤدي اإلى حب�س البخار 	

ومنعه من الخروج الأمر الذي ينجم عنه انفجار الطنجرة.

• يجب األ يفتح �صمام الأمان ويرفع غطاء الطنجرة اإل بعد التاأكد من هبوط ال�صغط الداخلي 	

اإلى درجة ال�ص���غط العادي، خوفاً من الت�ص���بب في الحروق التي قد تحدث عن ال�صغط ال�صديد 

للبخار الذي يندفع باتجاه من يقوم بالطهي.

• يج���ب اأن يك���ون الإط���ار المطاط���ي )الحلق���ة( نظيف���اً دائم���اً حتى يغل���ف الغطاء 	

باإح���كام، اأم���ا اإذا تغر �ص���كل الإطار اأو فقد مرونته و�ص���لابته فيج���ب تبديله باآخر 

جدي���د، لأن ك���ثرة ال�ص���تعمال تفق���ده مرونت���ه و�ص���لابته ويت�ص���بب في اأخطار من 

ا�صتعماله وهو تالف.

• يج���ب توف���ر كمي���ة المي���اه اللازمة والح���رارة المنا�ص���بة وه���ذا يعتمد على �ص���عة 	

الطنجرة وكمية ونوع الطعام المراد طهوه.
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شوربة الخضار والفاصوليا

رشاقتك

المقادير
• 1/4 كوب مكرونة	
• 1 كوب فا�صوليا حمراء م�صلوقة	
• 2 ملعقة اأكل زيت ذرة	
• 1/2 كوب ب�صل مفروم	
• 1/4 ملعقة �صاي ثوم مهرو�س	
• 1/2 مكعب خ�صار	
• 1/2 كوب مكعبات جزر	
• 1/2 كوب مكعبات بطاط�س	
• 1/2 كوب �صرائح �صبانخ	
• 2 كوب ع�صر طماطم	
• 4 ملعقة اأكل معجون طماطم	
• 6 كوب ماء �صاخن	

طريقة التحضير:
• يحم���ر الب�ص���ل والثوم ومكعب الخ�ص���ار في الزيت جيداً، ثم ي�ص���اف الج���زر والبطاط�س ويقلب 	

على نار هادئة لمدة 1/4 �صاعة.
• ي�ص���اف معج���ون الطماط���م اإل���ى الخليط ال�ص���ابق ويقلب لم���دة دقيقة، ثم تو�ص���ع باق���ي المقادير 	

وترك على نار معتدلة حتى تن�صج الخ�صار تماماً، ثم تقدم �صاخنة.

القيمة الغذائية لكل 100 جرام من الطبق

1.0 جمالبروتن

1.2 جمالدهون

1 جمالألياف

4.5 جمالكربوهيدرات

32 كيلو �صعرال�صعرات الحرارية

4 ملجمالكال�صيوم

6 ملجمالحديد

41 ملجمال�صوديوم

29 ملجمفيتامن ج

الطفييل الذي يعيياني ميين وزن زائد 
والت�صييجيع  الدعييم  اإلى  يحتيياج 
وال�صييعور بالقبول والر�صا من قبل 
اأفييراد الأ�صييرة، وميين المهييم تقديم 
الدعييم النف�صييي له وعييدم المقارنة 
بينه وبن الطفل العادي اأو اإ�صعاره 
باأي فييرق بينهما، ف�صييعور الأطفال 
باأنف�صييهم ومكانتهم ياأتي من خلال 
�صييعور الآبيياء نحوهييم، واإذا تقبلت 
طفلييك مهمييا كان وزنه فاإنيييه غالباً 

�صي�صعر بالر�صيا عن نف�صيه.
وميين اأهم الجوانييب التي يجب على 
الأ�صييرة مراعاتها عند التعامل مع 

الأطفال زائدي الوزن ما يلي:
• مناق�ص���ة الطف���ل بخ�ص���و�س زي���ادة ال���وزن 	

واإعطاوؤه فر�صة للم�صاركة فيما ي�صعر به.
• ع���دم توج���ه العائلة نح���و تح�ص���ن العادات 	

ب�ص���كل  ال���وزن  الزائ���د  للطف���ل  الغذائي���ة 
مفاج���ئ ولكن تدريجي���اً كما يجب اأن تكون 
العائل���ة باأكمله���ا تمار�س الع���ادات الغذائية 
ال�صحية، فم�صاركة اأفراد الأ�صرة في تطبيق 
العادات الغذائية الجيدة ت�ص���عر الطفل اأنه 
ل يختل���ف عن الآخرين وت�ص���عره بالرتياح 

النف�صي.
• في 	 العائل���ة  تق�ص���يه  ال���ذي  الوق���ت  تقلي���ل 

اأم���ام  الجلو����س  اأو  التلفزي���ون  م�ص���اهدة 
العائل���ة  تخط���ط  اأن  ويمك���ن  الكمبيوت���ر، 
لق�ص���اء يوم في الأ�ص���بوع للم�صي في الليل اأو 

المغرب بدلً من الجلو�س اأمام التلفزيون.
• مراع���اة ظروف الطفل ال�ص���من من خلال 	

تمار�ص���ه  ال���ذي  الريا�ص���ي  الن�ص���اط  ن���وع 
العائلة، اأي اختيار الأن�ص���طة التي ي�ص���تمتع 

بها الطفل وي�صتطيع تطبيقها.
• واأن 	 ن�ص���يطن  الوال���دان  يك���ون  اأن  يج���ب 

الن�ص���اط  ممار�ص���ة  عل���ى  العائل���ة  ت�ص���جع 
البدني، فمثلًا بدلً من ا�ص���تخدام الم�ص���عد 
يمكن للوالدين ا�ص���تخدام ال�ص���لم، ويف�صل 
ت�ص���جيع الطفل على الم�ص���ي والحركة اأثناء 

الف�صحة في المدر�صة اأو الح�صانة.

للبالغن:
• اع���رف وزنك المثالي وبالتالي حجم الزيادة 	

في الوزن.
• خط���ط للتخل����س م���ن 10% م���ن وزن���ك في 	

البدانة.
• تناول كميات قليلة من الأطعمة.	
• تن���اول الوجب���ات الث���لاث في مواعيدها ول 	

ترك اأي وجبة.
• احر�س على تناول وجبة الإفطار يومياً.	
• اأك���ثر م���ن تن���اول ال�ص���لطات الطازجة قدر 	

الإمكان.
• اأكثر من تناول الفواكه الطازجة.	
• قل���ل اأو امتنع عن تناول الم�ص���روبات الغازية 	

اأو ال�صكرية.
• الفاكه���ة 	 ع�ص���ائر  تن���اول  عل���ى  احر����س 

الطازجة.
• تن���اول اأغذي���ة خفيف���ة ب���ن الوجب���ات )في 	

ال�صحى/ في الع�صر(.
• قلل من تناول المقليات والأطعمة ال�صريعة.	
• حاول اأن تقلل اأو تمتنع عن تناول البطاطا 	

المقلية.
• ل ت�ص���تخدم �صل�ص���ات الكريمة مع البا�صتا 	

اأو المكرونة.
• تحك���م في كمية غذائك بخا�ص���ة في العزائم 	

والبوفيات.
• قب���ل 	 والفاكه���ة  الطازج���ة  بال�ص���لطة  اب���داأ 

تناول الوجبة الرئي�صة.
• تناول الحليب قليل الد�صم اأو خالي الد�صم 	

بدلً من كامل الد�صم.
• قل���ل م���ن الحلويات وهذا ل يعن���ي المتناع 	

عنها.
• ل تعتم���د على قوائ���م الريجيم الموجودة في 	

الإنرنت اأو المجلات الن�صائية.
• ا�صت�صر اخت�صا�صي تغذية.	
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امزج بين الأغذية

ت����وف����ر م���ع���ظ���م الأغ������ذي������ة ال������بروت������ن ال���ك���افي 
للاأ�صخا�س الأ�صحاء، وتناول مجموعة متنوعة 
من الأغذية �صوف ي�صمن تناولك لحتياجاتك 

من الأحما�س الأمينية الأ�صا�صية.
قلل الأغذية البروتينية الغنية بالدهون الم�صبعة
توف���ر البقول والأ�ص���ماك والدواج���ن الكثر من 
الم�ص���بعة،  الده���ون  م���ن  الكث���ير  دون  البروت���ن 
تجنب اللحوم الدهنية وقلل من تناول منتجات 

الألبان كاملة الد�صم.

تجنب اللحوم المصنعة 

وقلل اللحوم الحمراء

تظه���ر الأبحاث اأن الأ�ص���خا�س الذي���ن يتناولون 
اأك���ثر م���ن ن�ص���ف كيل���و ج���رام في الأ�ص���بوع م���ن 
اللحوم الحمراء اأكثر عر�صة للاإ�صابة ب�صرطان 
اأن  ح���ول  قوي���ة  اأدل���ة  اأي�ص���اً  وهن���اك  القول���ون، 
ا�صتبدال اللحوم بالأ�ص���ماك والدواجن والبقول 
اأمرا����س  م���ن  الوقاي���ة  ي�ص���اعد في  المك�ص���رات  اأو 
القلب، واأن تقلي���ل تناول اللحوم الحمراء يمكن 

اأن يقلل من مخاطر الإ�صابة بمر�س ال�صكري.
لذل���ك، اجعل تن���اول اللح���وم الحم���راء – لحوم  ية
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البق���ر والخ���روف والغنم- جزءا غر اأ�صا�ص���ي في ن

غذائك، اإذا ما كنت ترغب في تناوله اأ�صلًا.
وال�ص���جق  والنقان���ق  الم�ص���نعة  اللح���وم  وتجن���ب 
والب�ص���طرما، حي���ث اإنه���ا ترتب���ط بارتف���اع خطر 
الإ�ص���ابة بال�ص���رطان واأمرا�س القلب وال�صكري، 
جرب و�ص���فات البروتن ال�ص���حية من المك�صرات 

والدجاج والأ�صماك والبقوليات.

العدس والحمص والباقلاء واللوبيا

تن���اول البقولي���ات كبدي���ل للح���وم الحم���راء، وفي 
كغ���ذاء  لل�ص���ويا  الروي���ج  تم  الثقاف���ات  بع����س 
�ص���حري، ونح���ن ل نقرح اأي تغير با�ص���تبدالك 
العد�ض مكان ال�صويا مثلًا، فتناول ح�صتن اإلى 
اأربع ح�ص�س في الأ�صبوع من العد�س اأو الحم�س 
اأو الف���ول اأو اللوبي���ا يعت���بر هدف���اً جي���داً، ويجب 
تجنب المكملات التي تحتوي على بروتن ال�صويا 
المركز اأو الم�صتخل�ص���ات مثل اليزوفلافون، لأننا 
ل نعرف التاأثرات الم�ص���احبة له اأو الناتجة عنه 

على المدى البعيد. 

وازن بين الكربوهيدرات والبروتين

اإن تقليل تناول الكربوهيدرات الم�ص���نعة يح�ص���ن 
من م�ص���تويات الجل�صريدات )الدهون( الثلاثية 
والكول�ص���رول، وبالت���الي قد يقلل من فر�ص���ك 
في الإ�ص���ابة بالنوبة القلبية وال�ص���كتة الدماغية 
اأو بالأ�ص���كال الأخرى لأمرا�س القلب والأوعية، 
اأط���ول  لف���رة  بال�ص���بع  ت�ص���عر  واأي�ص���اً تجعل���ك 

وبالتالي تتخل�س من نوبات الجوع.
اأن البروت���ن الحي���واني والنبات���ي لهم���ا  تذك���ر 
التاأث���ر نف�ص���ه على ال�ص���حة، وعل���ى الأرجح هي 

حزمة البروتن التي تحدث فرقاً.
لح���م  �ص���ريحة  م���ن  متو�ص���طة  قطع���ة  تعت���بر 
البقر الم�ص���وي م�ص���دراً جي���داً للبروتن ت�ص���اوي 
38 جرام���اً، لكنه���ا تحت���وي عل���ى 44 جرام���اً م���ن 
الده���ون و16 جرام���اً منه���ا دهون م�ص���بعة، وهذا 
تقريب���اً ي�ص���اوي ثلاث���ة اأرب���اع المتن���اول المو�ص���ى 
ب���ه يومي���اً م���ن الده���ون الم�ص���بعة، بينم���ا تعط���ي 
الكمية نف�صها من �صمك ال�صلمون 34 جراما من 
البروت���ن و18 جرام���ا م���ن الده���ون 4 جرام���ات 
منه���ا ده���ون م�ص���بعة، ويعط���ي كوب م���ن العد�س 
المطب���وخ 18 جراما من البروتن واأقل من جرام 

واحد دهون.
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البروتين مصدر أساسي 
للطاقة وبناء الأنسجة 
التالف منها،  وتعويض 
تسبب  ك��ث��رت��ه  ل��ك��ن 
م���ض���اع���ف���ات ص��ح��ي��ة 
هناك  أن  كما  عديدة، 
ب���روت���ي���ن���ات ص��ح��ي��ة 
غير  وأخ�����رى  م��ف��ي��دة 
مفيدة،  وغ��ي��ر  صحية 
وما  بينها  نميز  فكيف 
والإج���راءات  الخطوات 
الواجب اتباعها لاختيار 
أغذية بروتينية صحية..
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الفئة العمرية 
)�صنة(

متناول ال�صوديوم 
الكافي*

مكافئ الملح
الحد الأعلى لمتناول 

ال�صوديوم**

3.800 ملجم اأو 3/2 ملعقة �صاي1.5جرام/1.500 ملجم50-19
2.3 جرام 2.300 ملجم )ما يعادل 
5.8 جرام/5.800 ملجم اأو ملعقة 

�صاي ملح(

3.200 ملجم اأو ½ ملعقة �صاي 1.3 ملجم/1.300 ملجم، 70-51
اأقل من 2.3 جرام، لكن لم تحدد 

الكمية بال�صبط

2.900 لجم اأو ½ ملعقة �صاي1.2 جرام/1.200 ملجم71  واأكثر

مخاطر زيادة الصوديوم

عن  الج�صم  في  ال�صوديوم  م�صتوى  الكلى  تنظم 
كان  اإذا  ولكن  فائ�س،  اأي  من  التخل�س  طريق 
هناك الكثر من ال�صوديوم في الدم ل ت�صتطيع 
الزائد  ال�صوديوم  ويقوم  ال�صتمرار،  الكليتان 
في الدم بانتزاع الماء من الخلايا، وعندما تزداد 
هذه ال�صوائل يزداد حجم الدم، وهذا يعني المزيد 
الأوع��ي��ة  في  ال�صغط  وت��زاي��د  للقلب  العمل  م��ن 

الدموية.
الأوع���ي���ة  ج�����دران  تت�صلب  ال��ن��ه��اي��ة  في  وغ��ال��ب��اً 
ويرتفع �صغط الدم المزمن ويزداد خطر الإ�صابة 

بالنوبات القلبية اأو ال�صكتة الدماغية.

الأشخاص الأكثر عرضة

ب��ع�����س ال��ن��ا���س ل��دي��ه��م ح�����ص��ا���ص��ي��ة خ��ا���ص��ة تج��اه 
ال�صوديوم حيث يرتفع وينخف�س �صغط دمهم 
ي�صعهم  وهذا  ال�صوديوم،  تناولهم  مع  مبا�صرة 
ب���اأم���را����س القلب  في خ��ط��ر م��ت��زاي��د ل��لاإ���ص��اب��ة 
والأوع���ي���ة، ح��ت��ى ل��و لم ي��ك��ن ل��دي��ه��م ارت��ف��اع في 
ي�صتفيدون  اأنهم  يعني  اأي�صا  ال��دم، وهذا  �صغط 

ب�صكل خا�س من تقييد تناول ال�صوديوم.
والأ�صخا�س الأكثر عر�صة للح�صا�صية من الملح 

هم:
• كبار ال�صن.	
• الم�صابون بارتفاع �صغط الدم.	
• مر�صى ال�صكري.	
• الم�صابون باأمرا�س الكلى المزمن.	

ماذا عن البقية؟

يعاني ثلث البالغن في معظم الدول العربية من 
�صغط الدم المرتفع، والكثر منهم في مرحلة ما 
ال��دم وال��ذي يعني رغم عدم  قبل ارتفاع �صغط 
اإ�صابتهم بارتفاع �صغط الدم حتى الآن، اإل اأنهم 

عر�صة للاإ�صابة به.
وق���د اأظ��ه��رت ال��ع��دي��د م��ن ال��درا���ص��ات العلاقة 
الغذائي،  وال�صوديوم  ال��دم  �صغط  بن  المبا�صرة 

معظم ال�صوديوم الموجود في غذائنا ياأتي من الملح اأو كلوريد ال�صوديوم، ولل�صوديوم العديد 
الألياف  وب�صط  وقب�س  الع�صبية،  النب�صات  نقل  ت�صمل  الج�صم  في  الهامة  الوظائف  من 

الع�صلية، والمحافظة على توازن ال�صوائل.
ال�صوديوم" في  "3.400 ملجم من  يحتاجون  اأك��ثر مما  على  يح�صلون  النا�س  لكن معظم 

اليوم في المتو�صط.

لذلك فمن المنطقي بالن�صبة للاأفراد المعر�صن 
لخطر الإ�صابة به القيام بتخفي�س ال�صوديوم، 

لكن ماذا عن بقية الأ�صخا�س؟
والوقاية  الأمرا�س  على  ال�صيطرة  مراكز  ترى 
ال�صوديوم  م��ت��ن��اول  تخفي�س  اأن   )CDC( منها 

يجب اأن يكون هاج�س الجميع.
الباحثون  تو�صل   ،2009 عام  اأجريت  درا�صة  وفي 
في مركز ال�صيطرة على الأمرا�س في اأمريكا اإلى 
اأنه يجب على 70% من البالغن الأمريكين اأن 
اإل��ى تناول ما ل يزيد عن 1500 ملجم  يهدفوا 
م��ن ال�����ص��ودي��وم في ال��ي��وم، والأ���ص��خ��ا���س ال��ذي��ن 
التي ت�صم حوالي  يقعون �صمن هذه المجموعة 

145 مليون �صخ�س هم:
كل �صخ�س فوق �صن ال� 40.

الم�صابون بارتفاع �صغط الدم.
ب�صرورة  العامة  ال�صحة  خ��براء  بع�س  ويعتقد 
ت��و���ص��ي��ع ن��ط��اق غ��ط��اء ال���� 1500 م��ل��ج��م ي��وم��ي��اً 
لت�صمل الجميع، بينما يرى اآخرون اأن القراح 
الدم،  �صغط  على  توؤثر  اأخ��رى  عوامل  يتجاهل 
ويتفق الجميع تقريباً على اأننا ل يمكن اأن ن�صل 
في  الملح  كمية  تقليل  دون  ملجم   1500 ح��د  اإل��ى 
الأطعمة الم�صنعة والجاهزة والتي تعتبر الم�صدر 

الرئي�س لل�صوديوم الغذائي.

مصادر الصوديوم

ياأتي معظم ال�صوديوم الذي نتناوله من وجبات 
الم��ط��اع��م والأغ����ذي����ة الم�����ص��ن��ع��ة، ب��الإ���ص��اف��ة اإل���ى 
البا�صتا  و�صل�صات  والح�صاء  المعلبة  الخ�صروات 
والوجبات  اللان�صون  ولحوم  المجمدة  والأطباق 

الخفيفة.
التوابل  م��ن  كثر  في  اأي�صاً  ال�صوديوم  وي��وج��د 
�صل�صة  وت�صمل  العادي،  المائدة  ملح  جانب  اإل��ى 
ال�صويا و�صل�صة وار�ص�صر�صر وتتبيلة ال�صلطة 
والكت�صب والأملاح المتبلة والمخللات والزيتون. 
كما اأن �صودا الخبز وم�صحوق الخبز وجلتاميت 
على  تحتوي  اأي�صاً   )MSG( الأحادية  ال�صوديوم 

ال�صوديوم.

ماذا الذي تكشفه هذه الدراسات؟

بحثت ال��ع��دي��د م��ن ال��درا���ص��ات في ال��ع��لاق��ة بن 
القلب  واأمرا�س  الدم  و�صغط  ال�صوديوم  تناول 
والأوعية، وقد جاءت بع�س الأدلة الأكثر اإقناعاً 
من درا�صات الطرق الغذائية لوقف ارتفاع �صغط 
الدم، واأظهرت اإحدى الدرا�صات اأن الغذاء الغني 

بما يلي يمكن اأن يخف�س �صغط الدم:
• الفواكه.	
• الخ�صار.	
• منتجات الألبان قليلة الد�صم.	
• الحبوب الكاملة.	
• البقول.	
• المك�صرات غر المملحة.	
• الأ�صماك.	
• اللحوم الخالية من الدهن.	
• الدواجن.	

الحجم الواحد لا يناسب الجميع

التقييد  ح���ول  الج���دل  �صي�صتمر  الأرج����ح  ع��ل��ى 
ال�����ص��ام��ل ل��ل��م��ل��ح، وك���م���ا ه���و الح�����ال في معظم 
الق�صايا ال�صحية، فاإن الحجم الواحد ل ينا�صب 
دمك  �صغط  على  الملح  تاأثر  ويعتمد  الجميع، 

و�صحتك على اأ�صياء كثرة، ت�صمل:
• الجينات.	
• ال�صن.	
• العرق.	
• الظروف ال�صحية.	

ما يجب القيام به

ال���� 50 �صنة و���ص��غ��ط دم���ك في  اإذا ك��ن��ت تح��ت ���ص��ن 
80/120 م��ل��م/ زئ��ب��ق(  ال�����ص��ح��ي )تح���ت  ال��ن��ط��اق 
و�صحتك جيدة، فلك اأن تقلق قليلًا ب�صاأن تناولك 
لل�صوديوم الغذائي، على الأقل حتى الآن ل يزال 
ي��زي��د عن  اإل���ى م��ا ل  الم��ح��اول��ة للحد م��ن��ه  عليك 

2.300 ملجم في اليوم.
يرتفع خطر الإ�صابة بارتفاع �صغط الدم مع تقدم 
العمر، لذلك عليك فطم حليمات ذوقك من التوق 
اأن الأ�صخا�س  اأظ��ه��رت الأب��ح��اث  الم��ل��ح، وق��د  اإل���ى 
في  يكت�صفون  ببطء  ا�صتهلاكهم  يخف�صون  الذين 

النهاية اأنهم يف�صلون القليل من الملح.

اأو  ال�صمنة  من  وتعاني  ال�صن  في  كبراً  كنت  واإذا 

للملح،  ح�صا�صاً  تكون  فقد  ال�صكري،  ب��داء  م�صاباً 

وي��ت��ف��ق م��ع��ظ��م الخ�����براء ع��ل��ى اأن الأ���ص��خ��ا���س في 

ال�صوديوم،  متناول  تخفي�س  عليهم  الفئات  هذه 

والحر�س على اأن يكون متناول ال�صوديوم لديهم 

اأقل من 1.500 ملجم في اليوم.

واإذا كنت م�صاباً بارتفاع �صغط الدم اأو مرحلة ما 

اأو ف�صل  اأمرا�س الكلى  اأو  قبل ارتفاع �صغط الدم 

اأقل  اإل��ى  ال�صوديوم  متناول  على  فحافظ  القلب، 

من 1.500 ملجم في اليوم.

والتي تعتبر  الم�صنعة والجاهزة  الأطعمة  الملح في  تقليل كمية  ملجم دون  اإلى حد 1500  الو�صول  @  ل يمكن 
الم�صدر الرئي�س لل�صوديوم الغذائي. 

@ @ الحد الأعلى قد يكون مرتفعاً بالن�صبة للاأ�صخا�س الذين يفقدون كميات كبرة من ال�صوديوم في العرق، مثل 
الريا�صين والعمال الذين يتعر�صون للحرارة.

كمية ال�صوديوم المو�صى بها للبالغن الأ�صحاء بح�صب الفئة العمرية
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الكمية الموصى بها يومياً

تعت���بر الألياف نوعاً م���ن الكربوهيدرات التي ل 
ي�صتطي���ع الج�ص���م ه�صمه���ا، ويج���ب عل���ى معظم 
الن�ص���اء البالغ���ات تناول اأكثر م���ن 20 جراماً من 
الألي���اف في اليوم؛ وعلى الرجال تناول اأكثر من 
30 جرام���اً في الي���وم، والم�ص���ادر الجي���دة للاألياف 
هي الفواكه والخ�صراوات وخبز الحبوب الكاملة 

وحبوب الفطور وجميع البقوليات.

تناول الفواكه الكاملة

يحت���وي التف���اح والبرتقال الكام���ل وغرها من 
الفواك���ه عل���ى الكثر م���ن الألي���اف والقليل من 

ال�صعرات اأكثر من نظراتها ال�صائلة.

ابدأ فطورك بالفواكه أو الخضار

اب���داأ باإ�صاف���ة الفواك���ه والخ�صار مث���ل العنب اأو 
ال�صمام اأو الخ�س اأو البروكلي لإفطارك كل يوم.

لا تدع برنامجك الغذائي يخلو منها

الألياف تقي من أمراض 
السكري والقلب والإمساك

الحبوب الكاملة غنية بالألياف

اختر الأغذية التي ت�صع الحبوب الكاملة )مثل 
اأعل���ى  الكام���ل( في  ال�ص���وفان  اأو  الكام���ل  القم���ح 
قائمة المكونات، يجب اأن يحتوي الخبز والحبوب 
والب�صكويت المملح واأغذية الحبوب الأخرى على 
3 جرامات من الألياف على الأقل في كل ح�صة. 

العدس والحمص والفول

تناول ح�ص�ص���اً م���ن البقوليات اللذي���ذة، العد�س 
والحم�ض والفول، مرتن في الأ�صبوع على الأقل، 
فه���ي ذات م���ذاق جي���د وتعت���بر م�ص���دراً رخي�ص���اً 
للاألي���اف والكربوهي���درات الجي���دة والبروت���ن 

والعنا�صر الغذائية الأخرى ال�صرورية.

تناول أطباقاً جديدة

جرب الو�ص���فات العالمية التي ت�ص���تخدم الحبوب 
الكامل���ة، مثل تابولي اأو با�ص���تا القم���ح الكامل اأو 

بع�س اأ�صكال البقول مثل الدال الهندي.

هييل تهمك �صحتك وت�صعى لتجنب الأمرا�س المزمنيية؟ ح�صنا ل تقلق، فمعظم النا�س كذلك، ويجب عليك 
لتحقيق هذا الهدف و�صع الأغذية الغنية بالألياف في برنامجك اليومي وفي قائمة اأولوياتك.

عندمييا تتناول الغييذاء ال�صحي الغني بالحبوب الكاملة والخ�صييراوات والفواكه، فاأنت تح�صل على معظم 
الألييياف التييي تحتاجهييا، والييذي يعني اأي�صيياً انخفا�س خطيير الإ�صابة بمر�ييس ال�صكييري واأمرا�س القلب 

والتهاب الأمعاء والإم�صاك.




