
�يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

�ي�ة سل�يم�ة لعمرٍٍ صح�ي �ذ �غ�ت 	
Eat well to age well 	

، طور�ت الحكوم�ة  �ة صح�ي�ة ا�ئ�ي �ذ �يارا�ت �غ ا�ذ �خ لمسادع�ة ال�ناس على ا�خ�ت
. رال�ي ا�ئ�ي ال�أس�ت �ذ ام ال�غ �ظ ادا�ت ال�ن �ة �إر�ش رال�ي ال�أس�ت

ا: �ن �ب عل�ي ، �يج� �يد�ة ا�ظ على صح�ة �ج �أ�هن للح�ف ادا�ت �ب �توص�ي ال�إر�ش

مها م�ن الماء( كل �يوم �ة م�ن السوا�ئل )مع�ظ �ي �ة كا�ف ر�ب كم�ي �ش 	•

موعا�ت  �ة م�ن المج� وع�ة م�ن ال�أطعم�ة الصح�ي �ن موع�ة م�ت �يار مج� �ت ا�خ 	•
�ة الخ�مس ا�ئ�ي �ذ ال�غ

�ة م�ن  �ة عال�ي �تي �تح�تو�ي على �نس�ب اول كم�يا�ت �أ�قل م�ن ال�أطعم�ة ال� �ت�ن 	•
. ع�ة �ب الملح والسكر والدهو�ن الم�ش

ا�ت�ك  �في �نمط ح�ي �يرا�ت � �ي �غ �ثر ال�ت ، �يمك�ن �أ�ن �ؤ�ت �في الس�ن دقم�ك � مع �ت�
وع  عر �بالج� دق لا ��تش اولها. � �تي �تح�ب �ت�ن �ة ال�أطعم�ة ال� ه�ي�ت�ك على �نوع وكم�ي و�ش

راء العطام �أو  دق لا �ت�تمك�ن م�ن �ش لع �أو � غ�ض� �أو ال�ب �في الم �ة � هج صعو�ب �أو �توا�
. ا�ت العطام �بسهول�ة �ب �إدعاد و�ج

�تي  ها وال� ا�ج �تي �تح�ت �ة ال� ا�ئ�ي �ذ اصر ال�غ دق لا �تحصل على الع�ن ل، � دنما �ت�أكل �أ�ق ع�
�ي�ت�ك. �ثر على صح�ت�ك وعا�ف �يمك�ن �أ�ن �ؤ�ت

. م�ن  ا�ة ل مىد الح�ي ض�ف كل �أ� عور والعمل �ب�ش �ي�ة السل�يم�ة على ال�ش �ذ �غ �يمك�ن �أ�ن �تسادع�ك ال�ت
�ة الخ�مس  ا�ئ�ي �ذ موعا�ت ال�غ م�يع المج� وع�ة م�ن ال�أطعم�ة م�ن �ج �ن موع�ة م�ت المهم الاس�تم�تاع �بمج�

دز�تهر.  ها ل� ا�ج �تي �تح�ت �ة ال� ا�ئ�ي �ذ اصر ال�غ �أكد م�ن حصول�ك على الع�ن لل�ت

اولها ا�ج �إلى �ت�ن ما ه�ي كم�ي�ة الطعام ال�ت�ي �تح�ت
موعا�ت  موع�ة م�ن المج� اوله م�ن كل مج� �ب �ت�ن دار ما �يج� دنما �عتر�ف م�ق ع�

�ة  ا�ئ�ي �ذ اصر ال�غ م�يع الع�ن �ة و�ج سم�ك الطا�ق ح �ج �ك م�ن �ة الخ�مس، �يمك�ن ا�ئ�ي �ذ ال�غ
 . �يد�ة مو وال�إصلاح والصح�ة الج� رور�ي�ة لل�ن �ة ض� ا�ئ�ي �ذ اصر ال�غ ها. الع�ن ا�ج �تي �يح�ت ال�

ا�ت  �ن ام�ي �ت �ي رو�ت�ي�ن والدهو�ن والكر�بوه�يدرا�ت وال�أل�يا�ف والماء وال�ف ال�ب
. �ة ا�ئ�ي �ذ اصر �غ والمعاد�ن كلها ع�ن

ا�ت�ك  ها على عمر�ك وطول�ك ومرحل�ة ح�ي ا�ج �تي �تح�ت �ة العطام ال� �عت�تمد كم�ي
دق  � �ك �أ�ن �ت�ف ، �يمك�ن �في الس�ن دقم�ك � اط�ك. مع �ت� سم�ك ومىد ��نش م �ج وج�ح
ر�ب �أ�قل.  �يًنًا �أ�قل �أو �ت�أكل و��تش اطًا �بد� دق �تمارس ��نش لا�ت ح�ي�ث � ل�ة الض�ع ك�ت

ا�ت�ك م�ن  �يا�ج دق �تكو�ن اح�ت � ، ص�ي�ة خ� �ك ال�ش رو�ف اع�تمادًًا على صح�ت�ك وظ�
�بل. �يا�ت �أك�ثر �أو �أ�قل مما كا�ن�ت عل�يه م�ن �ق �ذ �ة والم�غ الطا�ق

اس�ب  �ن ا�ئ�ي �ت�ت �ذ ام�ك ال�غ اد طر�ق ل�تحس�ي�ن �ن�ظ حاول �إ�يج�
ا كا�ن�ت  ا�ت�ك. �إ�ذ �ة و�نمط ح�ي ص�ي خ� �ك ال�ش وا�ق مع �أ�ذ
�في  هد�ك � ل �قصارى �ج ا�ب�ذ ، �ف �ي�ت�ك محدود�ة ا�ن ز� م�ي

دخ�تم ما لد�ي�ك  دًًا، واس� �ي . �طخط �ج �ة ا�ئ�ي �ذ �يارا�ت�ك ال�غ �ت ا�خ
�ة  ا�ت صح�ي هج. ا�بح�ث ع�ن وص�ف ا� �قط ما �تح�ت �تر �ف وا�ش

ام مع  �ت�ظ ا�ن اول العطام �ب سر�يع�ة وسهل�ة وحاول �ت�ن
. اء والعا�ئل�ة ال�أصد�ق
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ح�ة 2 الص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

ا �ة الخ�مس والحصص الموصى �بها �يوم�يًً ا�ئ�ي �ذ موعا�ت الغ� المج�

اكه�ة    ال�ف

رجام �أو: اكه�ة حوال�ي 150 � �ة م�ن ال�ف �ياس�ي الحص�ة ال�ق

�ة  م �أو موز� اح�ة م�توسط�ة الحج� 1 �ت�ف 	•
ال �أو كم�ثرى �أو �بر�ت�ق

اكه�ة  �ير�ة �أو �ف م�ش ص�غ �ة م�ش 2 ح�ب 	•
وخ� ك�يو�ي �أو �خ

�ة  عطق�ة �أو معل�ب واكه م� 1 كو�ب �ف 	•
) ا�ف )�بدو�ن سكر مض�

ط: �ق  ن�ف  ضال�حأ�يا� �في �بع� �أو �
واكه  ( عص�ير �ف 125 مل )½ كو�ب 	•

) ا�ف )�بدو�ن سكر مض�
�ة )على  �ف �ف واكه مج� م �ف 30 �ج 	•

ال، 4 �أ�نصا�ف  �يل الم�ث س�ب
، 1 ½ ملاع�ق  �ف �ف م�ش مج� م�ش

) �ب�ي�ب �ير�ة م�ن الز� ك�ب

الحصص 
ال�يوم�ي�ة

م�ن 19 �إلى 
50 عامًًا

م�ن 51 �إلى 
70 عامًًا

71+ عامًًا

ال 222الر�ج

ساء 222ال�ن

اكه�ة  1 �ف
م�توسط�ة 

م الحج�

واكه  1 كو�ب �ف
�ة معل�ب

واكه  عطق�ة �ف � 2
�ير�ة ص�غ

رجام �أو: رض�خ�وا�ت حوال�ي 75 � �ة لل �ياس�ي الحص�ة ال�ق

راء �أو  ض�خ روا�ت � ض�خ ½ كو�ب �  •
�يل  �ة )على س�ب و�خ �ة مط�ب ال�ي �بر�ت�ق

ا�خ�ن �أو  روكل�ي �أو الس�ب ال، ال�ب الم�ث
) طق�ي�ن ر �أو ال�ي� ز�ج� ال

لاء  ا �أو �باز� اصول�ي ½ كو�ب �ف  •
�ة  �ف �ف �ة �أو مج� و�خ �أو دعس مط�ب

* �ة �أو معل�ب

راء  ض�خ �ة � �ي روا�ت ور�ق ض�خ 1 كو�ب � 	•
�ة �ئ �ي �أو سلط�ة �ن

ر�ة حلو�ة ½ كو�ب �ذ 	•
م  �ة �بطاطس م�توسط�ة الحج� ½ ح�ب  •
رى )�بطاطا  و�ي�ة �أ�خ روا�ت ��نش ض�خ �أو �

ا( ل�قاس �أو كسا�ف حلو�ة �أو �ق
1 طماطم م�توسط�ة 	•

اصول�يا ول�يا�ت �أو ال�ف �ق ار وال�ب    الض�خ�

الحصص 
ال�يوم�ي�ة

م�ن 19 �إلى 
50 عامًًا

م�ن 51 �إلى 
70 عامًًا

71+ عامًًا

ال 55 ½6الر�ج

ساء 555ال�ن

½ كو�ب 
روا�ت ض�خ �

�ة �بطاطس  ½ ح�ب
/�بطاطا  م�توسط�ة

حلو�ة

1 كو�ب سلط�ة 
روا�ت ض�خ �

/ ول�يا�ت ½ كو�ب �ب�ق
لاء  ا �أو �باز� اصول�ي 	�ف

�ة  و�خ �أو دعس مط�ب
 * �ة �ة �أو معل�ب �ف �ف �أو مج�

�ة الملح ا�ف ل�يل الملح �أو دعم �إض� ل �ت�ق ض�ف *�ي�

: �ة ه�ي �ياس�ي الحص�ة ال�ق

رام( ز� )40 �ج �ب ر�يح�ة �خ 1 �ش 	•
ز�  �ب م �أو �خ ز� م�توسط الحج� �ب ½ �خ  •

رام( مسطح )40 �ج
�ة  وخ� �أو معكرو�ن ½ كو�ب �أرز� مط�ب  •

طن�ة  ع�ير �أو ح� 	�أو �نودلز� �أو �ش
سوداء �أو سم�يد �أو عص�يد�ة م�ن 

وا  �ن ل �أو ك�ي ر�ة �أو �بر�غ �ي�ق ال�ذ د�ق
رام( )75 �إلى 120 �ج

رام( ¼ كو�ب موسل�ي )30 �ج  •

�ة  و�خ ½ كو�ب عص�يد�ة مط�ب  •
رام( )120 �ج

و�ب ال�قمح  ا�ئ�ق ح�ب ⅔ كو�ب ر�ق  •
رام( )30 �ج

رام( رم�ش )35 �ج ز� م�ق �ب 3 �خ 	•
رام( �ير�ة )60 �ج طفا�ئر ص�غ � 1 	•

�ير �أو كع�ك  �ي ص�غ ل�يز� �ن �إ�ج�ن 1 ما�ف 	•
رام( )35 �ج

و�ب الكامل�ة  مها م�ن الح�ب (، ومعظ� �ة �ف �ف و�ب المج� ا�ئ�ق الح�ب و�ب )ر�ق وع�ة م�ن الح�ب     ال�أطعم�ة المص�ن
�ة �بال�أل�يا�ف �ي �ن ا�ف الغ� و/�أو ال�أص�ن

الحصص 
ال�يوم�ي�ة

م�ن 19 �إلى 
50 عامًًا

م�ن 51 �إلى 
70 عامًًا

71+ عامًًا

ال 4 ½66الر�ج

ساء 643ال�ن

ز� �ب ر�يح�ة �خ �ني1 �ش و�ب½ كو�ب �أرز� �ب� ⅔ كو�ب ح�ب �ة  ½ كو�ب معكرو�ن
�أو �نودلز�



ح�ة 3 الص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

: �ة ه�ي �ياس�ي الحص�ة ال�ق

�ة م�ن  ال�ي رام م�ن اللحوم الخ� 65 �ج 	•
ر  �ق �ة م�ثل لحم ال�ب و�خ الدهو�ن المط�ب

�ير �أو  ز�ن � ل �أو الخ� �أ�ن �أو الج�ع �أو الض�
ر )حوال�ي 90 �إلى  �غ الماز�ع �أو الك�ن

*) �ة �ئ �ي رام �ن 100 �ج

�ة م�ن  ال�ي �ن �خ رام دوا�ج 80 �ج 	•
ا�ج �أو  �ة م�ثل الد�ج و�خ الدهو�ن مط�ب

�يمو �أو  الد�ي�ك الروم�ي �أو ال�بط �أو ال�إ
رام  ال )100 �ج ال�أوز� �أو ط�يور ال�دأ�غ

) �ة �ئ �ي �ن
وخ�  �يل�يه سم�ك مط�ب رام �ف 100 �ج 	•
ام( �أو  �ن �خ رام وز� )حوال�ي 115 �ج

�ير�ة �ة سم�ك ص�غ عل�ب
رام( �ير�ة )120 �ج �ة ك�ب 2 �ب�يض� 	•

رام( و )150 �ج 1 كو�ب �تو�ف 	•

/ ول�يا�ت �ق رام م�ن ال�ب 170 �ج 	•
�ة  �ف �ف �ة �أو المج� و�خ ا المط�ب اصول�ي ال�ف

�ة م�ثل الدعس �أو  �أو المعل�ب
�ة  و�خ ا المط�ب اصول�ي الحمص �أو ال�ف

لاء** از� ر�ن �أو ال�ب �في ال�ف �
ور �أو  رام مكسرا�ت �أو �ب�ذ 30 �ج 	•

�بد�ة لوز� �أو  ول سودا��ني �أو ز� �بد�ة �ف ز�
�يرها م�ن المكسرا�ت  �ة �أو �غ �ن طح�ي

** �ي�ن ور �أو المعا�ج �ذ �أو ال�ب

و والمكسرا�ت  �يض� وال�تو�ف �ن وال�أسما�ك وال�ب �ة م�ن الدهو�ن والدوا�ج ال�ي    اللحوم الخ�
اصول�يا /ال�ف ول�يا�ت �ق ور وال�ب �ذ وال�ب

الحصص 
ال�يوم�ي�ة

م�ن 19 �إلى 
50 عامًًا

م�ن 51 �إلى 
70 عامًًا

71+ عامًًا

ال 2 ½2 ½3الر�ج

ساء 222 ½ال�ن

/ ول�يا�ت 1 كو�ب �ب�ق
لاء �أو  ا �أو �باز� اصول�ي �ف

�ة �أو  و�خ دعس مط�ب
 ، �ة �ة �أو معل�ب �ف �ف مج�

رام  100 �ج
�يل�يه سم�ك  �ف

وخ� مط�ب

2 �ب�ي�ض 
�ير ك�ب

رام  80 �ج
�ة  ال�ي �ن �خ دوا�ج
م�ن الدهو�ن 
�ة و�خ المط�ب

رام  65 �ج
لحم �حأمر 

ل�يل الده�ن  �ق
وخ� مط�ب

رام  و�عي 455 �ج *الحد ال�أس�ب
�ة الملح ا�ف ل�يل الملح �أو دعم �إض� ل �ت�ق ض�ف **�ي�

�نص�يح�ة
ام  �ظ ط�ة �بال�ن ا�ئع�ة مر�ت�ب طخر �ش �ي�ن �يعا�نو�ن م�ن عوامل � خ�اص ال�ذ ل�ك ال��أش �في �ذ ، �بما � رال�ي�ي�ن م ال�أس�ت �ة على مع�ظ رال�ي �ة ال�أس�ت ا�ئ�ي �ذ ادا�ت ال�غ �ق ال�إر�ش طن�ب �ت�

صا�ئ�ي  . �تحد�ث �إلى ال�أ�خ �ة �ي اص�ة لحال�ة ط�ب �ة �خ ا�ئ�ي �ذ و�ن �إلى �نصا�ئح �غ ا�ج �ي�ن �يح�ت خ�اص ال�ذ �ق على ال��أش طن�ب . لا �ت� �ن الصح�ي �ياد�ة الوز� ، م�ثل ز� ا�ئ�ي �ذ ال�غ
. �يد م�ن المعلوما�ت الصح�ي للحصول على المز�

�نص�يح�ة
رو�ت�ي�ن  �في م�ن ال�ب م�ن المهم �أ�ن �تحصل على ما �يك�

ام�ك  لا�ت�ك وع�ظ ا�ظ على ض�ع �في الح�ف للمسادع�ة �
لا�ت مع  دقا�ن الض�ع � و�إصلاحها. �يمك�ن �أ�ن �يحد�ث �ف

�في  �ت �تح�ت �أوامر الراح�ة � ا ك�ن اص�ة �إ�ذ دقم العمر، �خ �ت�
 . د��ني اط ال�ب �نش �ير م�ن ال� را�ش �أو لا �تمارس الك�ث ال�ف

�ياد�ة  ها �إلى ز� عض��ف لا�ت �أو  دقا�ن الض�ع � دؤ��ي �ف �يمك�ن �أ�ن �ي
ام. طخر الس�قوط وكسر الع�ظ �

: �ة ه�ي �ياس�ي الحص�ة ال�ق

�ف  �ف �ز�ج �أو مج� 1 كو�ب حل�ي�ب طا 	•
طو�يل العمر �أو حل�ي�ب را�ئ�ب معاد 

هن )250 مل( �تكو�ي�
رام( �ن ر�يكو�تا )120 �ج �ب •  ½ كو�ب �ج

 ، �ن الصل�ب �ب ا�ن م�ن الج� ر�يح�ت �ش 	•
�ن  �ب ا�ت �ج �يدر �أو 4 مكع�ب م�ثل ال�ش

�يم�تر( �ت )3 × 2 س�ن

ر )120 مل( خ� ½ كو�ب حل�ي�ب م�ب  •

ول الصو�يا �أو ال�أرز�  1 كو�ب م�ن �ف 	•
�ة  ا�ت�ي �ب رو�با�ت ال�ن �يرها م�ن الم�ش �أو �غ

م على  )250 مل( مع 100 ملج�
ا�ف  ال�أ�قل م�ن الكالس�يوم المض�

لكل 100 مل

ل�يل الدسم*( ال�ب �ق �ي الغ� �رت �ف دا�ئل )ا�خ �ن و/�أو ال�ب �ب �ن والج�    الحل�ي�ب والل�ب

الحصص 
ال�يوم�ي�ة

م�ن 19 �إلى 
50 عامًًا

م�ن 51 �إلى 
70 عامًًا

71+ عامًًا

ال 3 ½2 ½2 ½الر�ج

ساء 244 ½ال�ن

 . �ة �ي ا�ب ط�ب ا�ن كامل�ة الدسم ل�أس�ب ا�ت �أل�ب �ج�ت ا�ج �إلى م�ن دق �تح�ت �* 
. ور�ة صا�ئ�ي الصح�ي للحصول على الم�ش �تحدّّ�ث �إلى ال�أ�خ

�باد�ي ¾ كو�ب ز� ا��تي 1 كو�ب حل�ي�ب �ب 1 كو�ب حل�ي�ب �ن
ا�ف �إل�يه الكالس�يوم مض� �ن �ب ر�يح�ة �ج 2 �ش
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ا�ت�ك �ب اد�ة م�ن و�ج �ق �أ�قصى اس�ت�ف ح�ق
اصر  رص�ة للحصول على الع�ن �ة ك�ف �ي�ف �ف �ة �خ �ب �ة وو�ج �ب دخ�تام كل و�ج �ك اس� �يمك�ن

. ا�ت والمعاد�ن وال�أل�يا�ف �ن ام�ي �ت �ي ها م�ثل ال�ف ا�ج �ي �تح�ت �ة المهم�ة ال�ت ا�ئ�ي �ذ ال�غ

�ة  �ة عال�ي �تي �تح�تو�ي على �نس�ب رو�با�ت ال� 	حاول الحد م�ن ال�أطعم�ة والم�ش
ا�ف والملح. �تسمى ال�أطعم�ة  ع�ة والسكر المض� �ب م�ن الدهو�ن الم�ش

 " �ة �ي ها ال�أطعم�ة "العرض� �ة م�ن �ة عال�ي �تي �تح�تو�ي على �نس�ب رو�با�ت ال� والم�ش
. �ير�ة كل �أ�قل و�بكم�يا�ت ص�غ اولها �ب�ش �ن �ت �ب �أ�ن �ن و�يج�

: �ة �ن واز� �ة وم�ت ا�ت صح�ي �ب �ي �إدعاد و�ج صا�ئح �ف ه ال�ن �يمك�ن �أ�ن �تسادع�ك ه�ذ

رض�خ�وا�ت واكه وال �يد م�ن ال�ف �ف المز� �ض�أ 	

 . �يد�ة �تي �عدتم الصح�ة الج� �ة ال� ا�ئ�ي �ذ اصر ال�غ �ة �بالع�ن �ئ روا�ت مل�ي ض� واكه والخ� ال�ف
�في  �في كل ال�ألوا�ن � كر � . �ف �ة ال�ألوا�ن ل�ف �ت ا�ف مخ� موع�ة م�ن ال�أص�ن �تر مج� ا�خ

مد�ة  �ة �أو المج� روا�ت المعل�ب ض�خ� واكه وال دخ�تام ال�ف �ك اس� ح! �يمك�ن ز�ق �قوس �
ا �إلى  اصول�ي ول�يا�ت وال�ف �ق ار وال�ب ض�خ� �ة ال ا�ف ر�ب �إض� . �ج �ة �ج ل�ك الطاز� وك�ذ

. �ي�عي �باد�ي الط�ب طفار �أو الز� و�ب ال�إ� اكه�ة �إلى ح�ب �ف ال�ف . اض� �ن الحساء والطوا�ج

و�ب الكامل�ة �ف الح�ب اض� 	

اولها كل �يوم م�ن  �ن �تي �ت�ت و�ب ال� عج�تل ما لا �ي�قل ع�ن �نص�ف الح�ب حاول �أ�ن �
ه ال�أطعم�ة  ح�ك ه�ذ . �تم�ن ال�أل�يا�ف �ة �ب �ي �ن ا�ف ال�غ و�ب الكامل�ة �أو ال�أص�ن الح�ب

�ني �بلًداً م�ن  � دخ�تم ال�أرز� ال�ب . اس� ، م�ثل ال�أل�يا�ف ا�ئ�ي�ة �ذ اصر ال�غ �يد م�ن الع�ن المز�
�تر  �ة الكامل�ة �أو ا�خ اء �بالمعكرو�ن �يض� �ة ال�ب دل المعكرو�ن �ب ، �أو اس�ت ال�أرز� ال�أ�ب�ي�ض

. و�ب الكامل�ة ز� الح�ب �ب ز� ال�قمح الكامل �أو �خ �ب �خ

رو�ت�ي�ن �ف ال�ب اض� 	

ا�ج �أو  �ة م�ن الدهو�ن �أو الد�ج ال�ي �ة م�ثل اللحوم الخ� �ي �ن رو�ت�ي �تر ال�أطعم�ة ال�ب ا�خ
�ي�ض �أو المكسرا�ت  حر�ي�ة �أو ال�ب الد�ي�ك الروم�ي �أو ال�أسما�ك �أو الم�أكولا�ت ال�ب

�ة م�ن الدهو�ن و�قم  ال�ي �تر اللحوم الخ� و. ا�خ ا �أو ال�تو�ف اصول�ي /ال�ف ول�يا�ت �ق �أو ال�ب
ور �إلى السلطا�ت  �ذ �ف المكسرا�ت �أو ال�ب . اض� �ة م�يع الدهو�ن المر�ئ�ي ال�ة �ج �إز� �ب

غ�ض�  �في م �ة � هج صعو�ب ا لم �تك�ن �توا� لا�ة )�إ�ذ �في الم�ق �ة � وال�أطعم�ة المطه�ي
ل�ة  ا�ب �بد�ة المكسرا�ت والمكسرا�ت ال�ق �ي�ن وز� ر معا�ج �ب (. �عت�ت �ة ال�أطعم�ة الصل�ب

�باد�ي  ا�ن )م�ثل الحل�ي�ب والز� ا�ت ال�أل�ب �ج�ت ر م�ن دًًا. �يمك�ن �أ�ن �تو�ف �ي رد �بد�يلًاً �ج لل�ف
. و�ي�ة وصح�ي�ة ا �ق ام�ن ا�ظ على ع�ظ م�ي�ن للح�ف رو�ت�ي�ن والكالس�يوم اللاز� ( ال�ب �ن �ب والج�

ا�ت�ك ل�تحس�ي�ن  �في �نمط ح�ي �يرا�ت � �ي راء �ت�غ �في �إ�ج 	لعدم�ك �
 Get Healthy Service صح�ت�ك، �تحد�ث �إلى مدر�ب الصح�ة

�يار�ة  ز� ل �ب ض�ف على الر�قم 258 806 1300 �أو �ت�
www.gethealthynsw.com.au

�نص�يح�ة
عت�ة ع�ن طر�ي�ق  ا�ت�ك مم� �ب عجل و�ج ا�

ر�بها  دج�يد�ة لم �ج�ت �يار �أطعم�ة � �ت ا�خ
ل�ة  ض�ف دج�ت �أطعم�ة م� دق � �بل. � م�ن �ق
ا�ت السهل�ة  ! �دتاول الوص�ف دج�يد�ة �
اء،  �ة مع ال�أصد�ق �ة والصح�ي �ي�ذ والل�ذ
اص�ة  خ� الخ� دخ�تم ك�ت�ب الط�ب �أو اس�

ل �أو ا�بح�ث ع�ن  ز�ن �في الم� �ب�ك �
. ر�ن�ت �ت �ن ر ال�إ ا�ت ع�ب وص�ف

�نص�يح�ة
�في  ا�ت�ك � �ب طخ�ت�يط لو�ج ا�ئم�ة ال�تسو�ق وال� ام �ب�ق ز�ت �يمك�ن �أ�ن �يسادع الال�

دخ�تام ما هو م�تاح لد�ي�ك. �ي�ة طعام�ك. حاول اس� ا�ن طغ�يه م�يز� �ياد�ة ما �ت� ز�
 ، �ة كل�ف �ة ال�ت ض�ف � خ�ن �ة وم� ا�ت الصح�ي �يد م�ن الوص�ف 	للمز�

رو��ني  لك�ت ع Healthy Living NSW ال�إ �يار�ة مو�ق ز� ل �ب ض�ف �ت�
www.healthyliving.nsw.gov.au/healthy-recipes

�ة �يو�ت والدهو�ن الصح�ي اس�دخ�تم الز� 	

ور  �ي�تو�ن و�ب�ذ مس والز� اد ال�ش �ي�ت الكا�نولا وع�ب �ة م�ثل ز� �يو�ت الصح�ي �تر الز� ا�خ
�بد�ة  ال�ة ال�أرز� �بلًداً م�ن الز� �ي�ت �نخ� ول السودا��ني وز� �ب والسمسم وال�ف الع�ن

و�ق  �ة على �ت�ذ �يو�ت الصح�ي دن. �يمك�ن �أ�ن �تسادع الز� وز� اله� �ي�ت �ج د�ة وز� �قش وال�
اصر  �يد م�ن الع�ن ا على ام�تصاص المز� ل و�تسادع�ن ض�ف كل �أ� روا�ت �ب�ش ض�خ� ال

وكادو  رى السم�ن وال�أ�ف �ة ال�أ�خ �ة الصح�ي �ي مل ال�أطعم�ة الده�ن . ��تش �ة ا�ئ�ي �ذ ال�غ
ور. �ذ ور السمسم( والمكسرا�ت وال�ب و�ن �ب�ذ �ة )مج�ع �ن والطح�ي

�ة اس�دخ�تم طر�ق طه�ي صح�ي 	

�ن �أو الطه�ي  ا�ت�ك م�ثل الطه�ي �أو الطا�ج �ب �ة لطه�ي و�ج ا صح�ي ً ر�ب طر�قً �ج
�في  ل�ي السر�يع �أو الطه�ي � �ير �أو ال�تحم�يص �أو ال�ق خ� �ب ء �أو السل�ق �أو ال�ت �طي ال�ب

. ل�ي العم�ي�ق �ب ال�ق �ن . �ج�ت الم�يكروو�ي�ف

لا �ت�نس السوا�ئل 	

�ة م�ن السوا�ئل كل �يوم.  �ي �ة كا�ف 	�ت�أكد م�ن حصول�ك على كم�ي
اً م�ن الماء )�أو سا�ئل  اول كو�بً �ير م�ن الماء طوال ال�يوم، و�ت�ن ر�ب الك�ث ا�ش

. �ة �ي�ف �ف �ة �خ �ب �ة وو�ج �ة �أساس�ي �ب ( مع كل و�ج ر م�ثل الحل�ي�ب صح�ي �آ�خ

http://www.gethealthynsw.com.au
https://www.healthyliving.nsw.gov.au/food/healthy-recipes
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الماء

اكه�ة ال�ف
ال�يد�ي�ن �ة �ب �ن �ة �أو ح�ف ض� �ب �ق

رو�ت�ي�ن ال�ب
م راح�ة ال�يد ج�ح

الكر�بوه�يدرا�ت
�ة ال�يد ض� �ب م �ق ج�ح

رض�خ�وا�ت السلط�ة �أو ال
�ة ال�يد ض� �ب م �ق ج�ح

رو�ت�ي�ن ال�ب
م راح�ة ال�يد ج�ح

الكر�بوه�يدرا�ت
�ة ال�يد ض� �ب م �ق ج�ح

اكه�ة ال�ف
�ة ال�يد ض� �ب م �ق ج�ح

السلط�ة �أو 
رض�خ�وا�ت ال
�ة ال�يد ض� �ب م �ق ج�ح

الحل�ي�ب

�ق صح�ي ط�ب
�ك.  �ق �في ط�ب عض�ها � �ك محاول�ة و �تي �يمك�ن �ة الخ�مس ال� ا�ئ�ي �ذ موعا�ت ال�غ موع�ة م�ن المج� دار كل مج� ل�ة على م�ق �يما �يل�ي �بع�ض ال�أم�ث 	�ف

. رد�ي�ة ا�ت�ك ال�ف �يا�ج اء على اح�ت �ن �ير �ب �غ �ت ا س�ي كر �أ�ن ه�ذ �ت�ذ

�نص�يح�ة
دا�ئل م�ثل  �ن و/�أو ال�ب �ب �ن والج� ا�ت العطام حصص م�ن الل�ب �ب م�ي�ن و�ج ا �قم �ب�ض�ت �يد م�ن الكالس�يوم، ل�ذ ا �إلى المز� ً ا�ج �أ�ي�ضً �في العمر، �نح�ت ا � دقم�ن مع �ت�

. ا�ف �تي �تح�تو�ي على الكالس�يوم المض� �ة ال� ا�ت�ي �ب ا�ت ال�ن �ج�ت وز� �أو الم�ن �ة م�ن اللاك�ت ال�ي ا�ف الخ� ال�أص�ن

�نص�يح�ة
اكه�ة  �ة م�ن ال�ف ل�ف �ت �ألوا�ن و�أ�نواع مخ� �ة كل �يوم. اس�تم�تع �ب اكه�ة الملو�ن �ي�ن م�ن ال�ف �ت �ب م�ي�ن و�ج ار و�قم �ب�ض�ت ض�خ� �ك م�ن ال �ق حاول �إدعاد �نص�ف ط�ب

. �ة مد�ة �أو المعل�ب �ة �أو المج� �ج ا�ف الطاز� ل�ك ال�أص�ن �في �ذ ، �بما � روا�ت ض�خ� وال
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�ة ال�يد �ب�ض �ة ال�يد�ي�ن�ق �ن �بهامالك�فح�ف ال�إ

ًا: رق�ي�بً �يساو�ي �ت�

�ة �ئ �ي روا�ت �ن ض�خ 1 كو�ب سلط�ة � 	•

واكه م�توسط�ة  عطق�ة �ف � 1 	•
م الحج�

ول�يا�ت �أو  �ق 1 كو�ب م�ن ال�ب 	•
�ة �أو  و�خ ا المط�ب اصول�ي ال�ف

�ة المعل�ب

ًا: رق�ي�بً �يساو�ي �ت�

روا�ت �أو  ض�خ ½ كو�ب �  •
�ة  و�خ ا مط�ب اصول�ي ول�يا�ت �أو �ف �ب�ق

�ة و�خ ½ كو�ب عص�يد�ة مط�ب  •

�ة �بطاطس م�توسط�ة  ½ ح�ب  •
م الحج�

�ة �أو  ½ كو�ب �أرز� �أو معكرو�ن  •
ع�ير �أو سم�يد  �نودلز� �أو �ش

طن�ة السوداء �أو عص�يد�ة  الح�
ل �أو  ر�ة �أو �بر�غ �ي�ق ال�ذ م�ن د�ق

وخ� وا مط�ب �ن ك�ي

ًا: رق�ي�بً �يساو�ي �ت�

�ة �ئ �ي �ن �ن رام لحم �أو دوا�ج 100 �ج 	•

وخ� رام سم�ك مط�ب 100 �ج 	•

ز� �ب ر�يح�ة �خ 1 �ش 	•

ًا: رق�ي�بً �يساو�ي �ت�

ل�ة سلط�ة �ي �ب �ير�ة �ت�ت �ة ك�ب 1 ملع�ق 	•

�ي�ت طه�ي �ير�ة ز� �ة ك�ب 1 ملع�ق 	•

ول  �بد�ة �ف �ير�ة ز� �ة ك�ب 1 ملع�ق 	•
سودا��ني 

�ن صل�ب �ب رام �ج 20 �ج 	•

�بهام طر�ف ال�إ

ًا: رق�ي�بً �يساو�ي �ت�

�ي�ت �ير�ة ز� �ة ص�غ 1 ملع�ق 	•

�ير�ة سكر �ة ص�غ 1 ملع�ق 	•

ز�  �ي �ير�ة ما�يو�ن �ة ص�غ 1 ملع�ق 	•

�ير�ة سم�ن �ة ص�غ 1 ملع�ق 	•

ام الحصص �ج�حأ
دخ�تام �يد�ك كدل�يل: ا�ت �باس� �ب ام الو�ج �يد�ة ل�تحد�يد �ج�حأ �يما �يل�ي �بع�ض الطر�ق الم�ف دار ما �ت�أكله. �ف ء �أساس�ي م�ن ال�أكل الصح�ي هو �إدرا�ك م�ق ز�ج �

ار�ج دنما �تكو�ن �بالخ� ال�أكل الصح�ي ع�
اول  دن �ت�ن �يار صح�ي ع� ا�ذ �خ س�يط�ة �أ�ن �تسهل ا�خ�ت صا�ئح ال�ب ع�ض ال�ن �يمك�ن ل�ب

: ار�ج العطام �بالخ�

�ي الخ�اص �ب�ك �ب ا�ن �ق الج� �ي�ير الط�ب 1. �غ�ت
�ة الخ�مس ح�ي�ثما �أمك�ن  ا�ئ�ي �ذ موعا�ت ال�غ �ة م�ن المج� �ي �ب ا�ن ا�ق الج� �تر ال�أط�ب ا�خ

�ة �أ�ن �يسادع.  �ج ح�ث ع�ن ال�أطعم�ة الطاز� ل�ك. �يمك�ن لل�ب 	�ذ
�ة  ل�ي طاطس الم�ق ز� ال�ثوم �أو ال�ب �ب دال �خ �ب ال، حاول اس�ت �يل الم�ث على س�ب

. روا�ت ض�خ �بسلط�ة �أو �

2. �قلل م�ن حص�ت�ك
�ة  ا�ف �في �إض� �ب � دق �تر�غ � . �ة �ت�ك الر�ئ�يس�ي �ب لا�ت entrée لو�ج �ب اطل�ب م�قاس م�ق

عور  ا على ال�ش . �يمك�ن �أ�ن �يسادع�ك ه�ذ ار �أو السلط�ة ض�خ� �ي م�ن ال �ب ا�ن �ق �ج ط�ب
د �يكو�ن �أر�صخ. ع و�ق �ب �بال�ش

�ة طه�ي الطعام �ي �ق م�ن ك�ي�ف 3. �تح�ق
حم  و�ي على ال�ف و�ي �أو الم�ش ار �أو الم�ش خ� ا�بح�ث ع�ن العطام المطهو على ال�ب
ا�ت  �ن �في المج�ع دقم � ل�ي �أو الم� ل�ي سر�ياًعً �بدلا م�ن الم�ق �أو المحمص �أو الم�ق

. �ة طغى �بالصلصا�ت الكر�يم�ي �أو الم�

رو�با�ت �ي الم�ش كر �ف 4. �ف
�ت�ك �بلًداً  �ب ر�ب الماء مع و�ج رو�ج وحاول �ش �بل الخ� �ك �بالماء �ق 	اروِِ �طعش
دل  �ب اول الكحول واس�ت لل م�ن �ت�ن رو�با�ت المحلا�ة �بالسكر. �ق م�ن الم�ش

�يه �أك�ثر  �ي �تس�تم�تع �ف �ت ال�ذ �في الو�ق كر � �ة �بالماء. �ف رو�با�ت الكحول�ي الم�ش
�في  ر�به � ، وا�ش �ة �ب اء الو�ج �بل �أو �أ�ث�ن ال، �ق �يل الم�ث ، على س�ب رو�ب كحول�ي �بم�ش

�قط. �ت �ف ل�ك الو�ق �ذ


