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ال�أل�يا�ف
�ة  ا�ت�ي �ب �ي ال�أطعم�ة ال�ن ود�ة �ف �ة المو�ج ا�ئ�ي �ذ اصر الغ� ال�أل�يا�ف ه�ي �نوع م�ن الع�ن

عور  �ي �تح�تو�ي على ال�أل�يا�ف على ال�ش اول ال�أطعم�ة ال�ت . �يساعد �ت�ن �ة ل�ف �ت المخ�
�ي  . كما �أ�نه �يساعد �ف ه�ي�ت�ك �ي �ش �ي ال�تحكم �ف دق �يساعد �ف ع، مما � �ب �بال�ش

. م الصح�ي ا�ظ على صح�ة ال�أمعاء و�يدعم الهض� الح�ف

�ير  اول الك�ث ا م�ن المهم �ت�ن ، ل�ذ �ي الس�ن ا �ف دقم�ن م�ي مع �ت� هاز� الهض� اط�أ الج� �ب �ي�ت
راز� والسوا�ئل و�ستاعد على  مًًج�حا �إلى ال�ب �ي�ف ال�أل�يا�ف  . �ض�ت م�ن ال�أل�يا�ف

ها. را�ج ها مما �يسهل �إ�خ �ن �ي �تل�ي

 . م�ي هاز� الهض� ا�ظ على صح�ة الج� �ي الح�ف ال�أل�يا�ف �ف �ة �ب �ي �ن اول ال�أطعم�ة الغ� �يمك�ن �أ�ن �يساعد �ت�ن
. ع ال�إمسا�ك �ي م�ن �تعمل ال�أل�يا�ف والسوا�ئل معًًا للمساعد�ة �ف

رام م�ن ال�أل�يا�ف �يوم�يًًا للمساعد�ة  اول 25 �إلى 30 �ج �ب �أ�ن �نهد�ف �إلى �ت�ن �يج�
. �يد�ة اء �بصح�ة �ج �ق �ي ال�ب �ف

�ة  ا�ئ�ي �ذ موعا�ت الغ� �ن مع المج� واز� ا�ئ�ي م�ت �ذ ام غ� اول �ن�ظ �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك �ت�ن
. حاول: �يد م�ن ال�أل�يا�ف اول المز� الخ�مس على �ت�ن

و�ب الكامل�ة وال�قمح  وع�ة م�ن الح�ب و�ب المص�ن ا�ئ�ق الح�ب ز� ور�ق �ب �يار الخ� �ت ا�خ 	•
ال�أل�يا�ف �ة �ب �ي �ن الكامل الغ�

ار  ض�خ� اكه�ة و 5 حصص على ال�أ�قل م�ن ال �ي�ن م�ن ال�ف اول حص�ت �ت�ن 	• 
كل �يوم

�ة  �ن وع على ال�أ�قل وح�ف �ي ال�أس�ب ول�يا�ت مر�ت�ي�ن �ف �ق ا �أو ال�ب اصول�ي اول ال�ف �ت�ن 	•
م ال�أ�يام. �ي مع�ظ ور �ف �ذ �ير�ة م�ن المكسرا�ت وال�ب صغ�

لالها دعم  �ك م�ن �خ رى �يمك�ن ا �أ�خ ً ا�ك طر�قً ار�ك �أ�ن ه�ن �ب �ي اع�ت ع �ف ض�
صا�ئ�ي الصح�ي للحصول  ، �تحدّّ�ث �إلى ال�أ�خ م�ي هاز� الهض� صح�ة الج�

. رد�ي�ة ور�ة �ف على م�ش

ال�أل�يا�ف والسوا�ئل 	 
Fibre and fluids
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ح�ة  2 ص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّقمّ �ف �ت� ال

�أ�نواع ال�أل�يا�ف
�ير  و�با�ن وغ� ل�ة لل�ذ ا�ب . ال�أل�يا�ف ال�ق �ي ال�أطعم�ة ا�ك �نوعا�ن م�ن ال�أل�يا�ف �ف ه�ن

�ة  ا�ت�ي �ب م ال�أطعم�ة ال�ن سج�م. �تح�تو�ي مع�ظ �يد�ة لل و�با�ن كلاهما م�ف ل�ة لل�ذ ا�ب ال�ق
على كل�يهما.

و�با�ن ا�بل�ة لل�ذ �أل�يا�ف �ق .1
ا  ا مما �يساعد�ن راغ� معد�ت�ن و�با�ن على �إ�بطاء �إ�ف ل�ة لل�ذ ا�ب 	�ستاعد ال�أل�يا�ف ال�ق

�ي  اول ال�أطعم�ة ال�ت ر�ة �أطول. �يمك�ن �أ�ن �يساعد �ت�ن �ت ع ل�ف �ب عور �بال�ش على ال�ش
�ة الكول�يس�ترول  ض�ف �نس�ب � �ي �خ و�با�ن �ف ل�ة لل�ذ ا�ب 	�تح�تو�ي على ال�أل�يا�ف ال�ق

�ي الدم. لوكوز� �ف و�يا�ت الج� رار مس�ت �ق �ي الدم واس�ت �ف

ا�ن  و�ف واكه وال�ش ول�يا�ت وال�ف �ق ا وال�ب اصول�ي ار وال�ف ض�خ� ل�ة ال مل ال�أم�ث �ت�ش
ر الس�يل�يوم. �ش ع�ير و�ق وال�ش

و�با�ن ا�بل�ة لل�ذ �ير �ق �أل�يا�ف �غ .2
ام  �ت�ظ ا�ظ على ا�ن �ي الح�ف و�با�ن �ف ل�ة لل�ذ ا�ب �ير ال�ق �يمك�ن �أ�ن �ستاعد ال�أل�يا�ف غ�

�ي  ا �ف ً راز� و�يمك�ن �أ�ن �ستاعد �أ�ي�ضً مًًج�حا �إلى ال�ب �ي�ف  حرك�ة ال�أمعاء ل�أ�نها �ض�ت
�ظ على ال�ترط�ي�ب  ر�ة �أطول. م�ن المهم �أ�ن �تحا�ف �ت ع ل�ف �ب عر �بال�ش ا�ئ�ك �ت�ش �إ�ب�ق
ل�ة  ا�ب �ير �ق �ي �تح�تو�ي على �أل�يا�ف غ� اول ال�أطعم�ة ال�ت د �ت�ن سج�م�ك ع�ن �يد ل الج�

�ي�ن حركا�ت ال�أمعاء. �ي �تل�ي و�با�ن ل�أ�نها �تم�تص الماء للمساعد�ة �ف لل�ذ

و�ب والمكسرا�ت  و�ب الكامل�ة والح�ب ز� الح�ب �ب ل�ك �خ ل�ة على ذ� وم�ن ال�أم�ث
. روا�ت ض�خ� واكه وال ر ال�ف �ش ال�ة ال�قمح و�ق ور و�نخ� �ذ وال�ب

ام�ك  �يد م�ن ال�أل�يا�ف �إلى �ن�ظ �ة المز� ا�ف �نصا�ئح ل�إ�ض
ا��ئي �ذ ال�غ

�باد�ي  روم�ة �إلى العص�يد�ة �أو الز� ور الم�ف �ذ �ف المكسرا�ت �أو ال�ب �أض� 	• 
دخ�تم  ا�ن�ك، اس� دًًجا على �أس�ن �ة � هذ صع�ب ا كا�ن�ت ه� . �إذ� �أو السلطا�ت
ل�ة  ا�ب و�نا�ت وال�أطعم�ة ال�ق �بد�ة والمعج� �ة والز� 	المكسرا�ت المطحو�ن

. وع�ة م�ن المكسرا�ت للده�ن المص�ن

�ي�ن وال�تمر  و�خ وال�ت �ة م�ثل الخ� �ف �ف واكه المج� �ة م�ن ال�ف �ي�ف �ف �ة �خ �ب اول و�ج �ت�ن 	•
. �ف �ف م�ش المج� �ب�ي�ب والم�ش والز�

�ي�ج  ول�يا�ت م�ثل العدس �أو الحمص �أو مز� �ق ا وال�ب اصول�ي �ف ال�ف �أض� 	•
. �يمك�ن �أ�ن �تكو�ن  �ي والكار�ي �ن ا ال�أر�بع�ة �إلى الحساء وال�يخ� اصول�ي ال�ف

 ، �ة �ي الوص�ف �ة و�يمك�ن �أ�ن �تحل محل �نص�ف اللحم �ف كل�ف م�يسور�ة ال�ت
. ز� �ي ولو�ن �ي صلص�ة ال�ب �يل الم�ثال �ف على س�ب

ا�ف ال�قمح  �ة �ب�أص�ن �ي�ق والمعكرو�ن ز� ال�أ�ب�يض� وال�أرز� والد�ق �ب دل الخ� �ب اس�ت 	•
�ي  �ن . �أك�ياس ال�أرز� ال�ب ال�أل�يا�ف �ة �ب �ي �ن و�ب الكامل�ة �أو الغ� الكامل �أو الح�ب

. �ي الم�يكروو�ي�ف سر�يع�ة و�بس�يط�ة �ي�ن �ف ل�ة لل�خ�ست ا�ب ال�ق

�يار  �ت �ة وحاول ا�خ اص�ة �بال�أطعم�ة المعل�ب �ي�ة الخ� �ذ ر�أ لوح�ة معلوما�ت ال�غ�ت ا�ق 	•
 : �ة . ملاح�ظ �ي �يح�تو�ي على �أعلى كم�ي�ة م�ن ال�أل�يا�ف لكل حص�ة �تج ال�ذ � الم�ن

. ا�ئ�ي�ة �ذ �ي لوح�ة المعلوما�ت الغ� ا�ت ال�أل�يا�ف �ف �ج�ت م�يع الم�ن ل�ن �دتر�ج �ج

مصادر ال�أل�يا�ف
، م�ن  �ة ل�ف �ت ا�ت ال�أطعم�ة المخ� �ب �ي و�ج �ة ال�أل�يا�ف �ف دج�ول كم�ي ا ال �يسرد ه�ذ

ال�أعلى �إلى ال�أد�نى.
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م الحص�ةالطعام مح�توى ال�أل�يا�فح�ج

اصول�يا ال�ف
 1/2 كو�ب 
م( )75�ج

م 6.8�ج

مح  �ة ال�ق معكرو�ن
الكامل

 1/2 كو�ب 
) و�خ م مط�ب م)75�ج 4.3�ج

ا�ن  و�ف ال�ش
و�ف المل�ف

1/2 كو�ب 
و�خ �بالماء  مط�ب

م( )120�ج
م 3.5�ج

رام(اللو�ز �ة )30�ج �ن مح�ف 3.3�ج

المو�ز
�ة   1 موز�

م  	م�توطس�ة الحج�
م( )150�ج

م 3.3�ج

ر( �ش اح )�بال�ق ال�ت�ف
اح�ة  1 �ت�ف

	م�توطس�ة 
م( )150�ج

م 3.2�ج

 1/2 كو�ب العدس
م( م)75�ج 3.1�ج

و�ب  ز�ب الح�ب � �خ
الكامل�ة

ر�يح�ة   1 �ش
م( م)40�ج 3�ج

روكل�ي ال�ب
 1/2 كو�ب 
م( م)75�ج 2.8�ج

رذ��ة  1/2 كو�ب ال
م( م)75�ج 2.8�ج

م�ش  الم�ش
�ف �ف مالم�ج م30�ج 2.5�ج

رز�    1/2 كو�ب ال�ج
م( م)75�ج 2.5�ج

طاطا  ال�ب
�ة  1/2 ح�ب

م  م�توطس�ة الحج�
م( )75�ج

م 2�ج

�ي �ن ال�أر�ز ال�ب
 1/2 كو�ب 

) و�خ م مط�ب م)75�ج 1.3�ج

اط�ك،  ا�ظ على �ن�ش �يد والح�ف كل �ج اول الطعام �ب�ش �ي �ت�ن 	لدعم�ك �ف
م  دخم�ة Get Healthy على الر�ق �ي � 	�تحد�ث �إلى مدر�ب الصح�ة �ف

www.gethealthynsw.com.au يار�ة� 258 806 1300 �أو �قم �بز�
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. �يد م�ن ال�أل�يا�ف سف�تحصل على المز� � ، �ت مكو�نا�ت السلط�ة �ف ا �أض� : �إذ� �ة *ملحوظ�

ح�ة  3 ص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّقمّ �ف �ت� ال

�ة �توص�يا�ت ال�أل�يا�ف  �ي ل�ب �ي �يوم وادح ل�ت اوله �ف �ك �ت�ن ما �يمك�ن
�ي ال�يوم( رام �ف �ة )25 �إلى 30 �ج ال�يوم�ي

�نص�يح�ة
ض�ف ال�أل�يا�ف  � خ� ا�ئ�ي م�ن �ذ ام غ� �ئ م�ن �ن�ظ ا�ج �ي�ير الم�ف د�ي ال�غ�ت �يمك�ن �أ�ن �يؤ�

ا�خ  ال�أل�يا�ف �إلى �بعض� �آلام المعد�ة �أو الا�ن�ت�ف �ي �ب �ن ا�ئ�ي غ� �ذ ام غ� �إلى �ن�ظ
�يد م�ن ال�أل�يا�ف  �ة المز� ا�ف ط�ن )الر�ياح(. م�ن المهم �إ�ض ا�خ ال�ب �ياد�ة ا�ن�ت�ف وز�

�ي م�ن السوا�ئل. ر�ب ما �يك�ف ا��ئي �ب�بطء و�ش �ذ ام�ك ال�غ �إلى �ن�ظ

�نص�يح�ة
ا�ئ�ي م�ن مصادر  �ذ ام�ك الغ� �ة ال�أل�يا�ف �إلى �ن�ظ ا�ف ل �إض� ض�ف م�ن ال�أ�

�ب المكملا�ت  . �يمك�ن �أ�ن �ست�ب اء �بلًداً م�ن مكملا�ت ال�أل�يا�ف �ذ الغ�
�ة  ر�ب كم�ي ا لم �ت�ش �ة ال�إمسا�ك �إذ� ا�ئ�ي �ذ 	الغ�

�ة م�ن السوا�ئل. �ي كا�ف

�ة �ب مح�توى ال�أل�يا�فالو�ج

طور ال�ف

و�ف �بالحل�ي�ب ا�ن مل�ف و�ف م1/2 كو�ب �ش 3.5�ج

م �ة م�توطس�ة الحج� م1 موز� 3.3�ج

�ة �ي�ف �ف �ة الخ� �ب الو�ج

) ر�ة �ش كل مع ال�ق م )�ؤ�ت اح�ة م�توطس�ة الحج� م1 �ت�ف 3.2�ج

داء الغ�

�ي�ن  ر�يح�ت دخ�تام �ش * �باس� �ة وسلط�ة �ن �ب ط�ير�ة �ج �ش
و�ب الكامل�ة ز� الح�ب �ب م�ن �خ

م 6.8�ج
رام لكل   )3.4 �ج

) ر�يح�ة 1 �ش

رام لوز� م30 �ج 3.3�ج

اء الع�ش

و�خ �يل�يه سم�ك �أ�ب�يض� مط�ب رام �ف م100 �ج 0�ج

و�خ �ي مط�ب م1/2 كو�ب �أرز� �ب�ن 1.3�ج

و�خ م1/2 كو�ب �بروكل�ي مط�ب 2.8�ج

م ر�ة م�توطس�ة الحج� طقع�ة ذ� م1 � 2.8�ج

موع مالمج� 27�ج



ح�ة  4 ص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّقمّ �ف �ت� ال

السوا�ئل
�ي العمر،  ا �ف دقم�ن كل صح�يح. مع �ت� ا ل�تعمل �ب�ش سجام�ن رور�ي�ة ل�أ� السوا�ئل ض�

�ة م�ن السوا�ئل كل �يوم. �ي �ة كا�ف ا على كم�ي �أكد م�ن حصول�ن �ت م�ن المهم �أ�ن �ن

: �ي �ة م�ن السوا�ئل كل �يوم للمساعد�ة �ف �ي �ة كا�ف م�ن المهم الحصول على كم�ي

�ي�ك  �ت ا�ظ على صح�ة كل�ي الح�ف 	•

ع ال�إمسا�ك م�ن 	•

م�ك ا�ن�ك و�ف �ة على صح�ة �أس�ن �ظ المحا�ف 	•

اء الط�قس الحار. اص�ة �أ�ث�ن سجم�ك �خ �ة حرار�ة � �يم در�ج �ظ �ت�ن 	•

ر�ب حوال�ي 8 �إلى 10 �أكوا�ب م�ن السوا�ئل  ار الس�ن �إلى �ش م ك�ب ا�ج مع�ظ �يح�ت
�ن�ك �أو  ها سح�ب طول�ك ووز� ا�ج �ي �تح�ت �ة السوا�ئل ال�ت �ير كم�ي غ�ت دق �ت� �يوم�يًًا. �

ور�ة  صا�ئ�ي الصح�ي للحصول على م�ش ع ال�أ�خ . را�ج �ة �أو ال�أدو�ي�ة �ي حال�ت�ك الط�ب
ها. ا�ج �ي �تح�ت �ة السوا�ئل ال�ت رد�ي�ة حول كم�ي �ف

�ي م�ن الماء. �يمك�ن �أ�ن  سجم�ك ما �يك�ف دما لا �يكو�ن لىد � ا�ف ع�ن �ف �يحد�ث الج�
�ة  طخر ال�إصا�ب �يد م�ن � �ي�ت�ك و�يز� �ة وعا�ف �ي د�ن ا�ف على صح�ت�ك ال�ب �ف �ثر الج� �يؤ�

�ة �أو الصداع.  ول�ي ها�با�ت المسال�ك ال�ب رى م�ثل ال�ت اكل �أ�خ �بم�ش

كّّر �ت�ذ
�ة م�ن السوا�ئل على مدار العام،  �ي �ة كا�ف ر�ب كم�ي م�ن المهم �ش

دما �يكو�ن الط�قس حاراًً. �يمك�ن �أ�ن �تصا�ب  �طق ع�ن ول�يس �ف
�ة  �ئ �ب ال�دت�ف دما �يكو�ن الط�قس �أك�ثر �برود�ة �بس�ب ا�ف ح�ىت ع�ن �ف �بالج�

ا. ز� لو�ن �ن�ف رد وال�إ �ة �أو �أمرا�ض م�ثل ال�ب ل�ي ز� الم�ن

، �يمك�ن �أ�ن �تكو�ن السوا�ئل  ل لل�ترط�ي�ب ض�ف �يار ال�أ� �ي ح�ي�ن �أ�ن الماء هو الخ� �ف
: رى م�ن السوا�ئل ما �يل�ي مل ال�أ�نواع ال�أ�خ رد ماء. �ت�ش �أك�ثر م�ن مج�

الحل�ي�ب 	•

و�ق والعصا�ئر �ف �ن المخ� كه�ة م�ثل الل�ب رو�با�ت الحل�ي�ب الم�ن م�ش 	•

روا�ت ض�خ� واكه �أو ال عص�ير ال�ف 	•

ا�ي هو�ة وال�ش ال�ق 	•
�ة �ن وكولا�ت�ة السا�خ ال�ش 	•

�باد�ي الز� 	•

الكس�ترد 	•

�يل�ي الج� 	•

الحساء. 	•

�يد م�ن  ر�ب المز� �يما �يل�ي �بع�ض ال�نصا�ئح لمسادع�ت�ك على �ش �ف
السوا�ئل:

ل  ض�ف دق �ت� �ة حرار�ة �تر�يدها. � �ي �ست�تم�تع �بها �بدر�ج رو�با�ت ال�ت �تر الم�ش ا�خ 	•
. �ة ر�ف �ة حرار�ة الغ� ارد�ة �أو �بدر�ج رو�با�ت ال�ب الم�ش

. ر�ب �ة حرار�ة مر�يح�ة لل�ش �ي در�ج �ة �ف �ن �ب �أ�ن �تكو�ن السوا�ئل السا�خ �يج� 	•

. �ة �ي�ف �ف �ة �خ �ب �ة وو�ج �ب اول السوا�ئل مع كل و�ج حاول �ت�ن 	•

�يل�ي �أو  اكه�ة �أو الحساء �أو الج� �ة السوا�ئل م�ثل ال�ف �تر ال�أطعم�ة عال�ي ا�خ 	•
مد. اكه�ة المج� الكس�ترد �أو ال�أ�يس كر�يم �أو عص�ير ال�ف

. اً كاملاًً م�ن الماء مع ال�أدو�ي�ة ر�ب كو�بً ا�ش 	•

ها  �ي�ت �ك ح�ي�ث �يمك�ن رؤ� �ة م�ن ر�ي�ب �ة م�ن الماء �ق �ن �ي �ن اً �أو �ق ا�تر�ك كو�بً 	•
. ر�ب ك�ير�ك �بال�ش �ذ والوصول �إل�يها �بسهول�ة ل�ت

كّّر �ت�ذ
ر�ب  ل، لك�ن �ش كل �أ�ق عر �بالع�طش �ب�ش دق �ن�ش �ي العمر، � ا �ف دقم�ن مع �ت�

ال مهمًًا. ام لا �يز� �ت�ظ ا�ن السوا�ئل �ب


