
 

 

 : التغذᘌة 
  المجموعات الغذائᘭة

  امن أجل ᢝᣑص ᢝ
᡽ᣍنظام غذا ᣢلحصول ع

أطعمة ت تᘌ  ᢝᣥجب تناول ومتوازن
 . لمجموعات الغذائᘭة الخمسل
  ة الخمسᘭشᜓل المجموعات الغذائᘻ 

 ᢝ
᡽ᣍالهرم الغذا . 

  : ᢝᣦ ة الخمسᘭالمجموعات الغذائ
وات، الألᘘان،  ᡧᣆه والخᜧالحبوب، الفوا

وتᚏنات والدᒯون والᗫᖂوت، والحلᗫᖔات.  ᢔᣂال   

 :  الحبوب
  استهلاك منᗷ ᢝ

᡽ᣍ6ينصح الهرم الغذا  ᢝᣠحصة من  11إ
 .
᠍
   الحبوب يومᘭا

  ᣢوحبوب الذرة ع ᡧ ᢔᣂتحتوي الحبوب مثل المكرونة والخ
  الᝣارᗖوᘭᒯدرات والألᘭاف والمعادن والفيتامينات. 

 للطاقة 
᠍
 ᒯاما

᠍
 ᘻشᜓل مصدرا

   ᢝᣦ اᒯرᗫᖁلم يتم معالجتها أو تك ᢝ
ᡨᣎاملة الᝣفالحبوب ال

الاختᘭار الأصح، وذلك لأنها تحتفظ ᗷمعظم عناᒯᣅا 
 الغذائᘭة. 

  ض والدقيق والأرز تم معالجتهم وتنقيتهم لذا فهمᘭالأب ᡧ ᢔᣂالخ
 ᣅة فقدوا عناᘭم الغذائᒯ. 

  

 

  

وات: الفواᜧه  ᡧᣆوالخ  
   ᡧ ᢕᣌذلك فيتام ᢝ

ᡧᣚ ماᗷ ة اللازمةᘭالغذائ ᣅه العناᜧتوفر الفوا
 للألᘭاف. 

᠍
 ᒯاما

᠍
 "أ" و "ج" والبوتاسيوم، إᢝᣠ جانب أنها مصدرا

  استهلاكنصح يᗷ  2من  ᢝᣠ4إ  
᠍
 . حصص من الفواᜧه يومᘭا

  ᡧ ᢕᣌذلك فيتام ᢝ
ᡧᣚ ماᗷ ةᗫور ᡧᣆة الᘭوات المواد الغذائ ᡧᣆتوفر الخ

 
ً
"أ" و "ج" وحامض الفولᘭك والماغ سيوم والحدᘌد، فضلا

 صدر ᒯام للألᘭاف ومنخفضة الدᒯونعن كونها م
   هة، لذاᜧة سكر أقل من الفاᘭم᛿ ᣢوات ع ᡧᣆتحتوى الخ

 ..
᠍
   ᛒُسمح بᙬناول ال᜻ثᢕᣂ منها يومᘭا

  

  



 

 

   : الألᘘان
 ذه المجموعةᒯ شملᘻ  :  ᡧ ᢔᣌب والجᘭادي والحلᗖᖂال . 
  ناول منᙬ2ينصح ب  ᢝᣠان.  3إᘘمن منتجات الأل 

᠍
 حصص يومᘭا

  ᘘتوفر الأل ᡧ ᢕᣌوت ᢔᣂالسيوم والᝣأ" و "د". ان ال" ᡧ ᢕᣌوفيتام . 
   ون المنخفضة لأنᒯان ذات الدᘘناول منتجات الألᙬينصح ب

 ᒯناك ᗷعض منتجات ذات ᙏسᘘة دᒯون عالᘭة. 
  مكنᘌ انᘘض الالᗫᖔحبوبتعᗷ  ا أوᗫᖔالأرز أو اللوز. الص 

  
 

 ᡧ ᢕᣌوت ᢔᣂال  : 
   اتᣄض والفول والمكᘭتعد اللحوم والدواجن والأسماك والب

ᡧ "ب" والحدᘌد والزنك.  ᢕᣌوفيتام ᡧ ᢕᣌوت ᢔᣂدة للᘭمصادر ج 
  استهلاك منᗷ ᢝ

᡽ᣍ2تنصح إرشادات الهرم الغذا  ᢝᣠحصص  3إ
 .
᠍
ᡧ يومᘭا ᢕᣌوت ᢔᣂمن ال 

   قةᗫᖁطᗷ جب استهلاك اللحومᘌاعتدالᗷ  .ونᒯة الدᘭلأنها عال 
 ار اللحومᘭمكنك اختᘌ  ن، مع إزالة الجلد منᒯة من الدᘭالخال

 الدواجن لخفض الدᒯون المشᘘعة. 
  

  

 :  الدᒯون والᗫᖂوت والحلᗫᖔات
  

  ذᒯ جميع أنواع  هتحتوي ᣢا المجموعة عᒯ ᢕᣂوت الطبخ وغᗫز
جانب  إᣠسل والعو كذلك المحلᘭات ᛿السكر  من الدᒯون

 . الᗖᖂدة والدᒯن وزᗫت الᗫᖂتون 
  ذهᒯ ᢝ

ᡧᣚ ل من الأطعمة المذكورةᘭاستهلاك القلᗷ ينصح
 المجموعة. 

  

  

  

 

 


