
 

  
 

 

خيُح ومو ّسُح  وهى ٍىخىد فٍ مو. َشرشك اىَاء فٍ مافح أّشطح اىدسٌ

 وهزا اىقسٌ َىظح ىل أهَُح ذْاوه مَُح مافُح ٍِ. ومو ععى فٍ اىدسٌ
  اىَاء مو َىً ىصحرل

عْذٍا  َفٍ الأشخاص الأصحاء تحاخرهٌ ٍِ اىَاء ٍِ خلاه اىششب

وىنِ إرا مْد خاسج اىَْضه وماُ اىطقس . َعطشىُ وعْذ ذْاوه اىطعاً

اىُىً أو مْد ذقىً تْشاغ خسَاٍّ عُْف فُدة أُ ذرْاوه مَُح  حاساً ٍعظٌ

  .مثُشج ٍِ اىسىائو

 لماذا أتناول الماء الري أزيده؟

 .واىعصائش اىرٍ ذششتها ٍعظٌ احرُاخاذل ٍِ اىَاء ذحصو عيُها ٍِ اىَاء

فَثلاً َىخذ  .وََنِ أُ ذحصو عيً تعط اىَاء ٍِ اىطعاً اىزٌ ذرْاوىه

% 85اىَاء فٍ اىشىستح والأغعَح الأخشي اىرٍ ذحرىٌ عيً ّسثح ٍاء تُِ 

  .وهٍ اىنشفس واىطَاغٌ واىثشذقاه واىيَُىُ %95 إىً
  

 

 

 

   

 
 

 

  

 
 

 
 

 

 ماذا ًفػل الماء لجظم الإوظان؟
 :ٌظاغد الماء الجظم بالآحي

 ًدافظ غلى دزجت خسازة الجظم في الىغؼ الؿبُعي 

 ِذ المفاضل والػمل همخفف غغـ غليها  .ًلىم بتزً

 ًدمي الىخاع الشىوي والأجهصة الأخسي الحظاطت. 

  غ م الخبىٌ والػسق وجفسَ ًخم الخخلظ مً الفػلاث غً ؾسٍ

 .الأمػاء

 لماذا أخخاج الى شسب همُت وافُت ول ًىم؟

جدخاج إلى الماء لخػىٍؼ همُت الماء التي ٌظتهلىها جظمً في ممازطت 

  



بالؿبؼ ًفلد الإوظان الماء غىد الرهاب إلى . الىظائف الُىمُت الػادًت

 همُت مً الماء ختى غىد 
ً
الحمام أو غىد الػسق ولىىه ًفلد أًػا

ولرا جدخاج إلى حػىٍؼ هره الىمُت مً الماء ليي جخفادي . الصفحر

.  (الجفاف)هلظ الماء في الجظم 

 

 

 :ًدخاج جظمً الى همُاث أهبر مً الماء في الحالاث الخالُت

 في المىاخ الحاز  

 برٌ اليشاؽ الجظماوي  

 الإضابت بالحمى  

 الإضابت بالإطهاٌ أو الليء  

 

لمظاغدجً غلى غدم الإضابت بالجفاف أثىاء ممازطت اليشاؽ 

 فئن أدلت الحمُت 
ً
الجظماوي لفترة ؾىٍلت أو غىدما ًىىن الجى خازا

ىُت لظىت   : م جىص ي بئجباع الخؿىجحن الخالُخحن2005الغرائُت الأمسٍ

 

 
 .أشسب الظىائل أثىاء اللُام باليشاؽ. ١

 

 

أشسب غدة شجاجاث مً الماء أو الظىائل غىد الاهتهاء مً . ٢

  .اليشاؽ الجظماوي

 

وهرلً غىد المشازهت في وشاؽ جظماوي غىُف مً المهم أن جدىاوٌ 

إن الػؿش هى إشازة إلى أن . الماء ختى كبل أن حشػس بالػؿش

ازة . جظمً بدأ ًفلد الظىائل د مً المػلىماث كم بصٍ خلائم "ولمصٍ

يي" خىٌ اللُاكت غغـ ا) ووظبت الماء الطحي في مىكؼ اللُاكت الأمسٍ

 .(PDFهىا للخدمُل 

 

 

بػؼ الىاض كد ًىىن لديهم كُىد صحُت غلى اطخػماٌ الماء مثل 

  .الأشخاص المطابىن بأمساع الىلى

 
 هل الػطائس المدخىٍت غلى الظىس حػد ماءً؟

 

 
غلى السغم مً أن المشسوباث المدلاة بالظىس جىفس الماء، إلا أنها جدخىي 
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ت وليي جدافظ غلى وشن جظمً . غلى همُاث مً الظػساث الحسازٍ

 .ًجب أن جدىاوٌ الػطائس ولِع المشسوباث المػاف إليها الظىس

 
 :بػؼ المشسوباث التي ًػاف إليها الظىس

 

 
 مشسوباث الفىاهه. 

 

 
 اغُت  .بػؼ المشسوباث السٍ

 

 
  (بخلاف المخططت للحمُت)المشسوباث الخفُفت والطىدا. 

 
 

عْاصش غزائُح 

 الغراء المخىاشن  

 
 الماء

 
 الغذائية العناصر

 
 الفاكهة والخضار

 
 الفيتامينات والمعادن

 
 البروتينات

 
 الدهون

 
 الكربوهيدرات

 الغذائية المجموعات 

 

 

 اىىخثح اىصحُح هٍ اىرٍ ذحرىٌ عيً اىفىامه إن 
واىخعشواخ وهٍ ذقيو ٍِ خطش الإصاتح تاىسشغاُ 

  .والأٍشاض اىَضٍْح تإرُ الله

 ُذىفش اىفىامه واىخعشواخ أَعاً اىفُراٍُْاخ واىَعاد 
  .والأىُاف واىَىاد الأخشي اىعشوسَح ىصحح الإّساُ

  ٍِ ٍعظٌ اىفىامه واىخعشواخ ذحرىٌ عيً مَُاخ قيُيح

  .واىسعشاخ اىحشاسَح مَا ذشعش الإّساُ تالإشثاع ااىذهىُ

 أفناس خذَذج لإظافح ٍضَذ ٍِ اىفىامه واىخعشواخ إىً قائَح
 غعاٍل اىُىٍُح؟

 حاوه ٍعشفح احرُاخاذل ٍِ اىفىامه واىخعشواخ تْاء عيً
اىسعشاخ اىحشاسَح اىرٍ ذحراخها حسة اىعَش واىدْس وٍسرىي 

 fruits & veggies . Matter's قٌ تضَاسج .اىْشاغ

fruit & vegetable calculator 
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د مً الفىاهه والخػسواث  :غشسة أطباب لأول المصٍ

جػُف الفىاهه والخػسواث إلى مائدجً اللىن : اللىن والملمع  .١

 الصاهي والملمع الىاغم

دت وجاهصة  .٢ إن الفىاهه والخػسواث غراء جاهص في ول : مسٍ

 .ؾاشجت ومجمدة ومػلبت وجافت وغطحر– % 100الأشياٌ بيظبت 

جىفس الفىاهه والخػسواث الألُاف التي حشػسن : الألُاف .٣

 .بالإشباع وجدظً هظام الهػم

ت .٤ الخػسواث والفىاهه جىىن في الغالب : كلت الظػساث الحسازٍ

ت  . كلُلت الظػساث الحسازٍ

إن الإهثاز مً جىاوٌ : جللل اخخمالاث الإضابت بالأمساع .٥

الخػسواث والفىاهه ًللل خؿس الإضابت بالأمساع بما فيها 

 .أمساع الللب وازجفاع غغـ الدم وبػؼ أهىاع الظسؾان

إن الفىاهه والخػسواث غىُت : الفُخامُىاث والمػادن  .٦

 .بالفُخامُىاث والمػادن التي جىظب الجظم الصحت واليشاؽ

 : الخىىع  .٧
ً
جخىفس الخػسواث والفىاهه في غدة أشياٌ وهىالً دائما

 ًمىىً جروكه
ً
 جدًدا

ً
 .هىغا

جمثل الفىاهه والخػسواث وجبت ؾبُػُت : وجبت خفُفت ؾبُػُت  .٨

 ٌ  .خفُفت طهلت الخىاو

بػؼ الفىاهه والخػسواث جؤول ملشسة وبػػها : مخػت الأول  .٩

ملؿػت وبػػها ًخم غطسها والبػؼ ًؤول هما هى هما أن 



 .بػػها ًىمى خىٌ مجزلً

  إن الفىاهه والخػسواث مغرًت وشهُت في هفع الىكذ .١0

 

   

 الغراء المخىاشن  

 
 الماء

 
 الغذائية العناصر

 
 الفاكهة والخضار

 
 الفيتامينات والمعادن

 البروتينات 

 
 الدهون

 
 الكربوهيدرات

 
 الغذائية المجموعات

 

 

 

 ما هى البروجحن؟

البروجِىاث التي هدىاولها في الؿػام جخدىٌ داخل الجظم إلى أخماع ، هره البروجِىاث هي في خالت جىظحر وجطيُؼ دائم . البروجِىاث هي جصء مً ول خلُت و ول وظُج و غػى في جظم الإوظان

ً بسوجِىاث الجظم  .أمُيُه التي بدوزها جدخل في جىىٍ

 :الأطعمة التي يوجد بها بسوتين هي

 اىيحىً واىذخاج والأسَاك  

  (واىثاصلاء اىفاصىىُا اىدافح)اىثقىىُاخ 

 اىرىفى 

 اىثُط 

 اىدىص واىحثىب 

 اىحيُة وٍشرقاذه 

  (ظعُف ىيثشوذُْاخ ٍقاسّح تاىَصادس الأخشي ىنْها ذعرثش ٍصذس)اىحثىب وتعط اىفامهه واىخعشواخ  

 .َحصيىُ عيً مَُح أمثش ٍِ حاخرهٌ ٍِ اىثشوذُْاخ أغية اىثاىغُِ **
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  ما هي أهىاع البروجِىاث؟

ً هىع مخخلف مً الأخماع ألأمُيُه التي جسجبـ مؼ بػػها البػؼ لخىىن البروجحن، البروجِىاث جخىىن مً أخماع أمُيُه نها . هىان غشسٍ ، بػؼ هره الأخماع لا حظخؿُؼ أجظامىا جىىٍ

. لرلً ًجب أن ًدخىيها الغراء الري هدىاوله وحظمى الأخماع الأمُيُت الأطاطُت

 :المطادز الغرائُت للبروجِىاث جىلظم إلي كظمحن غلى خظب غدد الأخماع الأمُيُه الأطاطُت التي جىفسها لىا هره المطادز

 وهى الري ًىفس ول الأخماع الأمُيُت الأطاطُت وهره المطادز أًػا حظمى البروجِىاث غالُت الجىدة؛ وهي مً المطادز الحُىاهُت مثل اللحىم، الدجاج، : مطدز بسوجُني وامل

  .الأطمان، اللبن، والبُؼ والأجبان وجمُػها حػخبر مطادز بسوجُيُت واملت

 البروجِىاث المىملت هي مطادز أمُيُه غحر واملت لىً إذا جمػذ . وهى الري ًدخىي غلى همُت مىخفػت مً واخد أو أهثر مً الأخماع ألأمُيُه الأطاطُت : مطدز بسوجُني غحر وامل

مػا حظخؿُؼ أن جىفس الأخماع ألأمُيُه الأطاطُت مثاٌ لرلً الأزش الري ًدخىي غلى همُت غحر وافُه مً بػؼ الأخماع ألأمُيُه لىً هره الأخماع ألأمُيُه الىاكطت مخىفسة 

 . لرلً إذا جىاولذ الأزش والفاضىلُا في هفع الُىم مػا ٌظخؿُػان جىفحر الىمُت المؿلىبت مً الأخماع الأمُيُه الأطاطُت، بىمُاث هبحرة في الفاضىلُا الجافت

نات  ي بروث ية ال م ي ك ها؟ ما ه تاج ي أح ت  ال

 

ت الُىمُت مً مطادز بسوجُيُت% 35-10بشيل غام ًىص ى أن جىىن   .مً الظػساث الحسازٍ

ت  :ًىضح الجدوٌ الخالي الىمُت الُىمُت المىص ى بها و المظمىح جىاولها بالجسام غلى خظب المسخلت الػمسٍ

 

 

  

 بالجرام اليىمية المىصى بها و المسمىح تناولها مه البروتينات الكمية

 الىمُت الػمس

 جسام13 3-1الأؾفاٌ طً 

  جسام19 8-4الأؾفاٌ طً 

  جسام34 13-9الأؾفاٌ طً 

  جسام46 18-14البىاث طً 

  جسام52 18-14الأولاد طً 

  جسام46 +70-19اليظاء طً 

  جسام56 +70-19السجاٌ طً 
 

 

 

 

     :أٍثيح ىنَُاخ اىثشوذُِ فٍ اىطعاً  

 

  جسام مً البروجحن 8هىب مً الحلُب به  

  جسام مً البروجحن 21 جسام بها خىالي 85كؿػت لحم وشن  

  جسام بسوجحن 16هىب مً الحبىب الجافت به خىالي  
 



  جسام مً البروجحن 11 جسام بها خىالي 227غلبت شبادي وشن  

 
 .هرا بخلاف أهىاع الؿػام الأخسي التي جػُف همُاث كلُلت مً البروجحن لىجبت الؿػام. ( جسام56)إذا جم ججمُؼ هره الىمُاث فلـ فهي طخفي بداجت الإوظان البالغ مً البروجحن ** 
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