
الأكل والنظام الغذائي والتغذية 

الكــولــــيـسـتــــرول



ما هو الكوليسترول؟
الكوليســترول مــادة دهنيــة تصنــع فــي الكبــد، ويتواجــد فــي 
محــددة  لكميــة  نحتــاج  جميعنــا  كذلــك.  الأطعمــة  بعــض 
إلــى  تــؤدي  قــد  نســبته  زيــادة  ولكــن  الكوليســترول،  مــن 
ــتقبل.  ــي المس ــة ف ــاكل صحي ــول مش ــرايين وحص ــداد الش انس
علــى  للكولســترول  طبيعيــة  نســبة  علــى  وللمحافظــة 
الأشــخاص القيــام بإجــراء اختبــار بســيط للكوليســترول وإجــراء 

تغييــرات إيجابيــة فــي نمــط الحيــاة.

جزء من الطبقة الخارجية ، أو الغشاء ، لجميع خلايا الجسم.
التــي  الســتيرويدية  والهرمونــات  د  فيتاميــن  لصنــع  يســتخدم 

والعضــات. والأســنان   العظــام  صحــة  علــى  تحافــظ 
هضــم  علــى  يســاعد  ممــا   ، الصفــراء  تكويــن  فــي  تســتخدم 

تناولهــا. يتــم  التــي  الدهــون 

ما الذي يرفع نسبة الكوليسترول 
لديك؟

نظام غذائي غني بالدهون المشبعة والمتحولة والمهدرجة.
عــدم ممارســة الرياضــة بشــكل كافٍ ، وبالتالــي فــإن الدهــون التــي 

تتناولهــا لا تســتهلك كمصــدر للطاقــة.
حالات وراثية تعني عدم معالجة الدهون بالطريقة المعتادة.

كوليســترول ال LDL  )البروتيــن الدهنــي منخفــض الكثافــة(: 
ــي  ــه ف ــي تناول ــراط ف ــار ، لأن الإف ــترول الض ــا الكولس ــه غالبً ــق علي يُطل
الــدم يمكــن أن يــؤدي إلــى مشــاكل صحيــة. تحتــوي هــذه البروتينــات 
ــل  ــي توصي ــم ه ــترول. وظيفته ــن الكوليس ــر م ــى الكثي ــة عل الدهني
الكوليســترول إلــى الخلايــا حيــث تكــون هنــاك حاجــة إليــه. ولكــن إذا 
كان هنــاك الكثيــر مــن الكوليســترول الضــار فــي الــدم ، يمكــن أن 

ــدادها. ــى انس ــؤدي إل ــا ي ــرايين ، مم ــي الش ــم ف يتراك

الكثافــة(:  عالــي  الدهنــي  )البروتيــن   HDL ال  كوليســترول 
يُطلــق عليــه غالبًــا الكولســترول الجيــد لأنــه يســاعد فــي الوقايــة 
مــن الأمــراض. تحتــوي علــى الكثيــر مــن البروتيــن، ونســبة قليلــة جــداً 
ــدًا  ــترول بعي ــل الكوليس ــي نق ــه ف ــل وظيفت ــترول. تتمث ــن الكوليس م
عــن الخلايــا ، وإعادتــه إلــى الكبــد ، حيــث يمكــن تكســيره وإزالتــه مــن 

الجســم.

كوليســترول ال VLDL )البروتينــات الدهنيــة منخفضــة الكثافــة 
ــون  ــل الده ــي حم ــا ف ــل وظيفته ــً، وتتمث ــر حجم ــر الأكب ــدًا(: تعتب ج
الثلاثيــة بالإضافــة إلــى بعــض الكوليســترول مــن الكبــد حول الجســم. 
تحتــوي علــى الكثيــر مــن الدهــون ونســبة قليلــة جــداً مــن البروتيــن. إذا 
كان هنــاك الكثيــر مــن VLDL فــي دمــك ، يمكــن أن تتراكــم الدهــون 

فــي جــدران الشــرايين ، ممــا يــؤدي إلــى انســدادها.

المستوى المرغوب فيه

ما هي أنواع الكوليسترول الشائعة؟

ما هي وظيفة 
الكولسترول؟

Total (serum) 
cholesterol 

below 5.2 nmol/L

LDL 
CHOLESTEROL

below 3.36
nmol/L

HDL 
CHOLESTEROL

above 1.0 nmol/L
for a man
above 1.2 nmol/L
for a woman

الكوليسترول 
الكلي 

(Total Cholesterol)

 أقل من 5.2 ملليمول/لتر 

الكوليسترول الضار
(LDL)

أقل من 3.36 ملليمول/ليتر

  الكوليسترول
(HDL) النافع

أكثر من 1.0ملليمول/لتر للرجل

أكثر من 1.2ملليمول/لتر للمرأة



 الدهون الثلاثية للصائم
Triglyceridesأقل من 1.7 ملليمول/1ليتر

المشــبعة  الدهــون  منخفــض  غذائــي  نظــام  هــو   TLC
والكوليســترول يســتدعي أقــل مــن ٪7 مــن إجمالــي الطاقــة 

المشــبعة  الدهــون  مــن  اليوميــة 
الحــد مــن تنــاول الصوديــوم 2400 مجــم / يــوم و >200 مجــم 

ــا. كوليســترول غذائــي يوميً
ــاظ  ــط للحف ــة فق ــة كافي ــي بطاق ــام TLC الغذائ ــي نظ يوص

ــوزن. ــادة ال ــب زي ــه وتجن ــوب في ــوزن المرغ ــى ال عل
فــي حالــة عــدم انخفــاض مســتويات كوليســترول منخفــض 
الكثافــة )LDL(بشــكل كافٍ عــن طريــق تقليــل تنــاول الدهــون 
الأليــاف  كميــة  زيــادة  يجــب   ، والكوليســترول  المشــبعة 

ــي . ــام الغذائ ــي النظ ــان ف ــة للذوب القابل
يمكــن أيضًــا إضافــة بعــض المنتجــات الغذائيــة التــي تحتــوي 
)علــى  النباتيــة  الســتيرولات  أو  النباتيــة  الســتانولات  علــى 
التــي  النباتــي ومتبــات الســلطة  ، الســمن  المثــال  ســبيل 
لتعزيــز  الغذائــي   TLC نظــام  إلــى  الكوليســترول(  تخفــض 

قدرتــه علــى خفــض الكوليســترول الضــار.

تختلف مستويات HDL بين الرجال 
والنساء

تتمتع النساء بطبيعة الحال بمستويات أعلى من كوليسترول 
ال HDL )الكوليسترول الجيد( مقارنة بالرجال. هذا بسبب 

الاختلافات في الجينات.
 )HDL( يجب أن تهدف النساء إلى رفع مستوى كوليسترول ال

لنسبة أعلى من 1.2 مليمول / لتر بينما يجب أن يهدف الرجال إلى 
تحقيق مستوى أعلى من 1 مليمول / لتر

هي كما يلي:

النـــــــــــــــــــــــــقاط الرئيسيـــــــــــــــــة لـ
TLC -Therapeutic Lifestyle Changes

ما هي الدهون الثلاثية؟
ــن أن  ــدم ويمك ــي ال ــون ف ــن الده ــر م ــا آخ ــة نوعً ــون الثلاثي ــد الده تع
ــك. إذا  ــن صحت ــد ع ــك بالمزي ــة لدي ــون الثلاثي ــتويات الده ــرك مس تخب
كانــت نســبة الدهــون الثلاثيــة لديــك مرتفعــة ، فقــد يعنــي ذلــك أنــك 

ــكري. ــد والس ــراض الكب ــب وأم ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب ــرض لخط مع

أ. الأطعمة منخفضة الدهون المشبعة:
منتجات الألبان خالية من الدسم أو 1٪ دسم

لحوم قليلة الدهن
الأسماك

صدور الدواجن منزوعة الجلد
الأطعمة المعدة من الحبوب الكاملة

الفواكه والخضروات
ابحــث عــن المارجريــن الطــري )أنــواع ســائلة أو tub varieties ( قليلــة الدهون 
المشــبعة وتحتــوي علــى القليــل مــن الدهــون المتحولــة أو لا تحتــوي علــى 
دهــون متحولــة )نــوع آخــر مــن الدهــون الغذائيــة التــي يمكــن أن ترفــع 

ــترول( ــتويات الكوليس مس
اتبــع نظامًــا غذائيًــا غنيًــا بالفلافونويــد والفينــولات والســتيرولات ومضــادات 
الأكســدة نصــف كــوب مــن المكســرات يوميًــا أو 5 أونصــات. / الأســبوع )اللــوز 

.)ALA الجــوز يحتــوي علــى ، E مصــدر عالــي لفيتاميــن

ــي  ــة الت ــمل الأطعم ــة )تش ــادر الغذائي ــن المص ــدة م ــادات الأكس ــاول مض تن
ــرات( ــح والمكس ــن القم ــبانخ وجني ــون والس ــن E الهلي ــى فيتامي ــوي عل تحت

يجــب اســتهلاك الأطعمــة التــي تحتــوي علــى فيتاميــن ج بكميــات تلبــي 
.)DRI( اليوميــة  المرجعيــة  المســتويات 

متى يجب فحص الكوليسترول؟
أذا كان عمرك بين  40-74 سنة

إذا كنت معرض لخطر الإصابة بأمراض القلب
إذا تم تشخيص إصابتك بأمراض القلب

إذا كنت تتناول أدوية لتخفيض نسبة الكوليسترول لديك
إذا كان لديك قريب يعاني من فرط كولسترول الدم 

علاج التغذية الطبية لعسر شحميات 
)Dyslipidemia( الدم

تُســمى إرشــادات التغذيــة الصــادرة عــن )ATP III( التابعــة للبرنامــج 
الوطنــي لتعليــم البالغيــن عــن الكوليســترول والتــي تســمى تغييــرات 

 .)TLC( ــة ــاة العلاجي ــط الحي نم



ــي  ــة الت ــمل الأطعم ــة )تش ــادر الغذائي ــن المص ــدة م ــادات الأكس ــاول مض تن
ــرات( ــح والمكس ــن القم ــبانخ وجني ــون والس ــن E الهلي ــى فيتامي ــوي عل تحت

يجــب اســتهلاك الأطعمــة التــي تحتــوي علــى فيتاميــن ج بكميــات تلبــي 
.)DRI( اليوميــة  المرجعيــة  المســتويات 

اســتخدم الفلافونويــد مــن الشــاي والتــوت والبصــل الأصفــر وعصيــر العنــب 
والتفــاح والــكاكاو والشــوكولاتة الداكنــة.

قــم بتضميــن المغذيــات النباتيــة الغذائيــة )الفواكــه والخضــروات والحبــوب 
مــن  تقلــل  فهــي  الأخضــر(  والشــاي  والفاصوليــا  والمكســرات  الكاملــة 

ــاد. ــد الح ــر التأكس ــة وخط ــة الدموي ــة الأوعي ــاب بطان الته

ب. قلل من الأطعمة ما يلي:
السكر والدقيق المكرر والأغذية المصنعة

الزيت المهدرج والأطعمة المقلية
الكبد ولحوم الأعضاء الأخرى

منتجات الألبان كاملة الدسم

ه. النشاط البدني:
القلــب  بأمــراض  الإصابــة  لخطــر  المعرضيــن  الأشــخاص  تشــجيع  يجــب 
ــن  ــن التماري ــة م ــن 150دقيق ــل ع ــا لا يق ــام بم ــى القي ــة عل ــة الدموي والأوعي
الهوائيــة عاليــة  التماريــن  أو 75 دقيقــة مــن  الشــدة  المعتــدل  الهوائيــة 

الشــدة.
يوصــى بأنشــطة تقويــة العضــات: قــم بنشــاطين علــى الأقــل في الأســبوع 
ــاقين  ــية )الس ــات الرئيس ــات العض ــع مجموع ــغيل جمي ــى تش ــان عل يعم

والوركيــن والظهــر والبطــن والصــدر والكتــف والذراعيــن(.
إذا لــم يتــم الوصــول إلــى أهــداف الكوليســترول الضــار ، بعــد اتبــاع إرشــادات 

LDL فقــد يصــف الطبيــب علاجًــا آخــر لتقليــل ، TLC
يشــمل العــاج إنقــاص الــوزن إذا لــزم الأمــر وزيــادة النشــاط البدنــي والإقــاع 

عــن التدخيــن واحتمــال تنــاول الأدويــة.

ج. تشمل المصادر الجيدة للألياف القابلة 
للذوبان ما يلي:

شوفان
شعير

فواكه معينة )مثل البرتقال والكمثرى(
الخضراوات )مثل براعم بروكسل والبازلاء والجزر(

البازلاء والفاصوليا المجففة )البقوليات(

د. الحفاظ على الوزن:
يمكــن أن يســاعد فقــدان الــوزن علــى خفــض نســبة الكوليســترول الضــار 
ــاص  ــكل خ ــم بش ــه مه ــوزن. إن ــادة ال ــن زي ــون م ــن يعان ــخاص الذي ــدى الأش ل
لأولئــك الذيــن لديهــم مجموعــة مــن عوامــل الخطــر تســمى متلازمــة التمثيــل 
الغذائــي ، والتــي تشــمل ارتفــاع مســتويات الدهــون الثلاثيــة و / أو انخفــاض 
مســتويات الكوليســترول النافــع وزيــادة الــوزن مــع محيــط الخصــر الكبيــر )< 40 

ــاء(. ــة للنس ــال و< 35 بوص ــة للرج بوص

أنواع الدهون:
توجــد فــي الغالــب فــي الأطعمــة الحيوانيــة مثــل  الدهــون المشــبعة: 
الحليــب والجبــن واللحــوم. تحتــوي الدواجــن والأســماك علــى دهــون مشــبعة 
الزيــوت  أيضًــا فــي  المشــبعة  الدهــون  الحمــراء. توجــد  اللحــوم  أقــل مــن 
الاســتوائية ، مثــل زيــت جــوز الهنــد وزيــت النخيــل وزبــدة الــكاكاو. ســتجد الزيوت 
الاســتوائية فــي العديــد مــن الوجبــات الخفيفــة وفــي الأطعمــة غيــر منتجــات 
القهــوة والكريمــة المخفوقــة، تحتــوي الأطعمــة  ، مثــل مبيضــات  الألبــان 
ــرى(  ــات الأخ ــكويت والحلوي ــك والبس ــمن )الكع ــدة أو الس ــن الزب ــة م المصنوع
علــى الكثيــر مــن الدهــون المشــبعة كذلــك يمكــن للدهــون المشــبعة أن 

ــك. ــترول لدي ــبة الكوليس ــع نس ترف

الدهــون المتحولــة: تحتــوي بعــض الأطعمــة الحيوانيــة علــى كميــات 
ــة التــي تحــدث بشــكل طبيعــي. تأتــي  صغيــرة مــن الدهــون المتحول
 )PHOs( معظــم الدهــون المتحولــة مــن الزيــوت المهدرجــة جزئيًــا

مثــل:
مارجرين

سمن نباتي
وجبات خفيفة معبأة



 

Choose one option from each group

1,500 سعرة حرارية

عدد الحصص المجموعات الغذائية الوجبة
مجموعــة النشــويات: 2 شــريحة مــن التوســت الأســمر أو الإفطار

½ رغيــف خبــز أســمر أو كــوب مــن الحبــوب الكاملــة )البــران 
فليكــس أو الشــوفان(

مجموعــة البروتيــن: 1 بيضــة مســلوقة أو 2 ملعقــة كبيــرة 
ــة  ــن اللبن ــرة م ــة كبي ــم أو 2 ملعق ــل الدس ــن قلي ــن الجب م
قليلــة الدســم أو 2 ملعقــة طعــام )فــول أو حمــص أو 

ــدس(  ع
مجموعــة الحليــب: ½  كــوب حليــب أو لبــن أو روب قليــل 

أو خالــي الدســم 
ــم و  ــرائح الطماط ــن ش ــوب م ــروات: 1 ك ــة الخض مجموع

ــار ــس والخي الخ
مجموعــة الدهــون: 1 ملعقــة صغيــرة زيــت زيتــون أو 8 
حبــات صغيــرة زيتــون أو 6 حبــات لــوز أو 2 ملعقــة كبيــرة 

افــوكادو

مجموعة 
النشويات:2

مجموعة البروتين:1 
مجموعة الحليب:½  
مجموعة الخضروات: 1

مجموعة الدهون: 1

1 وجبة 
خفيفة

مجموعــة الفاكهــة:  حبــة متوســطة الحجــم مــن التفــاح 
أو البرتقــال أو الكمثــرى ، أو ½ مــوزة أو 2 حبــة متوســطة مــن 

اليوســفي 12 حبــة صغيــرة عنب

مجموعة الفواكه: 1

كــوب الغداء   2/3 أو  أرز  كــوب   2/3 النشــويات:  مجموعــة 
معكرونــة أو ½  رغيــف خبــز أســمر أو حبتيــن بطاطــا صغيــرة
مجموعــة البروتيــن: 60جــرام لحــم أو دجــاج أو ســمك 

منــزوع الجلــد مشــوي أو مطبــوخ
ــوب  ــة و 1 ك ــلطة طازج ــوب س ــروات: 1 ك ــة الخض مجموع

ــة ــار مطبوخ خض
نباتــي  زيــت  صغيــرة  ملعقــة   2 الدهــون:  مجموعــة 

للطهــي
مجموعة الفاكهة : حبه فاكهة متوسطة الحجم.

مجموعة 
النشويات:2

مجموعة البروتين:2 
مجموعة الخضروات: 3
مجموعة الدهون:2
مجموعة الفواكه: 1

2 وجبة 
خفيفة

مجموعــة النشــويات: 2/4 قطــع صغيــرة مــن البســكويت 
الشــابورة  مــن   1  ½ أو  الدســم    قليلــة  المحلــى  غيــر 

المحــاة.    غيــر  الكاملــة  الحبــوب  مــن  )البقصــم( 
مجموعــة الحليــب: ½  كــوب شــاي أو قهــوة بالحليــب  

قليــل أو خالــي  الدســم

مجموعة النشويات:1
مجموعة الحليب:½  

مجموعــة النشــويات: 2/2 شــريحة مــن التوســت الأســمر العشاء
½ رغيــف خبــز أســمر أو كــوب مــن الحبــوب الكاملــة  أو 
)البــران فليكــس أو الشــوفان( أو 2/3 كــوب أرز او 2/3 كــوب 

ــرة ــا صغي ــة بطاط ــة أو 2 حب معكرون
مجموعــة البروتيــن: 30 جــرام لحــم او دجــاج او ســمك 
ــلوقة و 2  ــة مس ــوخ أو 1 بيض ــوي او مطب ــد مش ــزوع الجل من
ملعقــة طعــام )لبنــة أو جبنــة( قليلــة الدســم أو 2 ملعقــة 

ــص(. ــول أو حم ــام )ف طع
مجموعــة الخضــروات: 1 كــوب ســلطة طازجــة و 1  كــوب 

خضــار مطبوخــة.
مجموعــة الدهــون: 1 ملعقــة صغيــرة زيــت نباتــي للطهــي 

السلطة.             او 

مجموعة 
النشويات:2

مجموعة البروتين: 1
مجموعة الخضروات: 

3
مجموعة الدهون: 1

3 وجبة 
خفيفة

مجموعــة الفاكهــة : 2/حبــه فاكهــة متوســطة الحجــم.
مجموعــة الحليــب:   1  كــوب حليــب أو لبــن أو روب  قليــل أو 

خالــي الدســم

مجموعة الفواكه: 1
مجموعة الحليب:1

الأطعمة المخبوزة ، وخاصة الجاهزة
العجين الجاهز للاستعمال 

الأطعمة المقلية
مبيضات القهوة ، ومنتجات الألبان وغير الألبان

يمكن للدهون المتحولة أن ترفع نسبة 
الكوليسترول في الدم ، لذلك تناول أقل قدر 

ممكن من الدهون المتحولة

يجب اختيار خيار واحد من كل مجموعة:

النظام الغذائي 

ــر المشــبعة ســائلة فــي درجــة حــرارة  الدهــون غيــر المشــبعة:  الدهــون غي
الغرفــة. هــي فــي الغالــب زيــوت مــن النباتــات, حــاول أن تســتعمل الدهــون غيــر 

المشــبعة فــي أغلــب الوقــت

ــوكادو  ــي الأف ــون ف ــذه الده ــد ه ــبعة: توج ــر المش ــة غي ــون الأحادي الده
والمكســرات والزيــوت النباتيــة مثــل زيــت الكانــولا وزيــت الزيتــون وزيــت الفــول 

ــوداني الس

الدهــون المتعــددة غيــر المشــبعة: يوجــد نوعــان مــن الدهــون المتعــددة 
غيــر المشــبعة همــا أحمــاض أوميغــا 3 وأوميغــا 6 الدهنيــة

مثــل  النباتــات  مــن  الأطعمــة  فــي  توجــد  الدهنيــة:   3 أوميغــا  أحمــاض 
ــي  ــا ف ــد أيضً ــان. توج ــذور الكت ــوز وب ــولا والج ــت الكان ــا وزي ــول الصوي ــت ف زي
الأســماك الدهنيــة والمحــار مثــل حمــض إيكوســاتيترينويك )EPA( وحمــض 
والرنجــة  والأنشــوجة  الســلمون  ســمك   .)DHA( الدوكوساهيكســانويك 
والماكريــل  المرقــط  والســلمون  الهــادئ  المحيــط  ومحــار  والســردين 
ــق ــة الزئب  ـEPA و DHA ومنخفض ــة بــ ــيفيكي غني ــل الباس ــي والماكري الأطلس
أحمــاض أوميغــا 6 الدهنيــة: توجــد فــي الغالــب فــي الزيــوت النباتيــة الســائلة 

مثــل زيــت فــول الصويــا وزيــت الــذرة وزيــت دوار الشــمس.
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1,800 سعرة حرارية

عدد الحصص المجموعات الغذائية الوجبة
مجموعــة النشــويات: 2 شــريحة مــن التوســت الأســمر أو الإفطار

½ رغيــف خبــز أســمر أو كــوب مــن الحبــوب الكاملــة )البــران 
فليكــس أو الشــوفان(

مجموعــة البروتيــن: 1 بيضــة مســلوقة أو 2 ملعقــة كبيــرة 
ــة  ــن اللبن ــرة م ــة كبي ــم أو 2 ملعق ــل الدس ــن قلي ــن الجب م
قليلــة الدســم أو 2 ملعقــة طعــام )فــول أو حمــص أو 

ــدس(  ع
مجموعــة الحليــب: 1  كــوب حليــب أو لبــن أو روب قليــل أو 

خالــي الدســم 
ــم و  ــرائح الطماط ــن ش ــوب م ــروات: 1 ك ــة الخض مجموع

ــار ــس والخي الخ
مجموعــة الدهــون: 1 ملعقــة صغيــرة زيــت زيتــون أو 8 
حبــات صغيــرة زيتــون أو 6 حبــات لــوز أو 2 ملعقــة كبيــرة 

افــوكادو

مجموعة 
النشويات:2

مجموعة البروتين:1 
مجموعة الحليب:1  

مجموعة الخضروات: 1
مجموعة الدهون: 1

1 وجبة 
خفيفة

مجموعــة الفاكهــة:  حبــة متوســطة الحجــم مــن التفــاح 
أو البرتقــال أو الكمثــرى ، أو ½ مــوزة أو 2 حبــة متوســطة مــن 

اليوســفي 12 حبــة صغيــرة عنب

مجموعة الفواكه: 1

مجموعــة النشــويات: 1 كــوب أرز أو 1 كــوب معكرونــة أو الغداء 
ــرة ــا صغي ــن بطاط ــمر أو حبتي ــز أس ــف خب 3/4  رغي

مجموعــة البروتيــن: 90جــرام لحــم أو دجــاج أو ســمك 
منــزوع الجلــد مشــوي أو مطبــوخ

ــوب  ــة و 1 ك ــلطة طازج ــوب س ــروات: 1 ك ــة الخض مجموع
ــة ــار مطبوخ خض

نباتــي  زيــت  صغيــرة  ملعقــة   2 الدهــون:  مجموعــة 
للطهــي

مجموعة الفاكهة : حبه فاكهة متوسطة الحجم.

مجموعة 
النشويات:3

مجموعة البروتين:3 
مجموعة الخضروات: 3
مجموعة الدهون:2
مجموعة الفواكه: 1

2 وجبة 
خفيفة

ــكويت  ــن البس ــرة م ــع صغي ــويات: 4 قط ــة النش مجموع
غيــر المحلــى قليلــة الدســم   أو ½1 من الشــابورة )البقصم( 

مــن الحبــوب الكاملــة غيــر المحــاة.   
مجموعــة الحليــب: كــوب شــاي أو قهــوة بالحليــب  قليــل 

أو خالــي  الدســم

مجموعة النشويات:1
مجموعة الحليب:1  

مجموعــة النشــويات: 2 شــريحة مــن التوســت الأســمر أو العشاء
½ رغيــف خبــز أســمر أو كــوب مــن الحبــوب الكاملــة )البــران 
فليكــس أو الشــوفان( أو 2/3 كــوب أرز او 2 كــوب معكرونــة 

أو 2 حبــة بطاطــا صغيــرة
مجموعــة البروتيــن: 60 جــرام لحــم او دجــاج او ســمك 
ــلوقة و 4  ــة مس ــوخ أو 2 بيض ــوي او مطب ــد مش ــزوع الجل من
ملعقــة طعــام )لبنــة أو جبنــة( قليلــة الدســم أو 4 ملعقــة 

ــص(. ــول أو حم ــام )ف طع
مجموعــة الخضــروات: 1 كــوب ســلطة طازجــة و 1  كــوب 

خضــار مطبوخــة.
مجموعــة الدهــون: 1 ملعقــة صغيــرة زيــت نباتــي للطهــي 

السلطة.             او 

مجموعة 
النشويات:2

مجموعة البروتين: 2
مجموعة الخضروات: 

3
مجموعة الدهون: 1

3 وجبة 
خفيفة

مجموعة الفاكهة : حبه فاكهة متوسطة الحجم
ــل  ــن أو روب  قلي ــب أو لب ــوب حلي مجموعــة الحليــب:   1  ك

أو خالــي الدســم

مجموعة الفواكه: 1
مجموعة الحليب:1

يجب اختيار خيار واحد من كل مجموعة:

النظام الغذائي 



www.phcc.qa


