
اول الطعام  �ن �ت
ا�ة ل الح�ي �ج

أ
م�ن �
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�ة
ق

هلا�ك الطا� اس�ت
�ة مهم؟

ق
هلا�ك الطا� ا اس�ت لما�ذ

كل  �ش عمل �ب �ة ل�ي �ة / السعرا�ت الحرار�ي
ق

�ة م�ن الطا� �ن �ة مع�ي سا�ن كم�ي �ن سجم ال�إ طل�ب � �ت �ي
موع�ة  �ب مج� س�ب �ن �ي

أ
مك�ن � �ة �ي �ي م�ن السعرا�ت الحرار�ي

ف
ك� اول ما �ي �ن ح. عدم �ت صح�ي

و 
أ
�ة � �ي

ذ�غ�ت  لى سوء ال� د�ي �إ ؤ� �ن �ي
أ
مك�ن � �ة و�ي ل�ي

ق
�ة والع� سج�د�ي مرا�ض ال

أ
وع�ة م�ن ال� �ن م�ت

سفو�ف 


� ، �ة �ة / السعرا�ت الحرار�ي
ق

�ي م�ن الطا�
ف

ك� كل ما �ي
أ
�ت �ت لا � ا ك�ن ذ� . �إ اع�ة ىت المج� ح�

. لا�ت ل�ة الع�ض �ي ك�ت
ف

اص�ة � ، و�خ �ن دا�ن الوز�
ق

�
ف

ع�ف و� ال�ض عر �ب �ش �ت

كس�ب  سفو�ف �ت


� ، �ة �ة / السعرا�ت الحرار�ي
ق

هج م�ن الطا� ا� ح�ت ر مما �ت ك�ث
أ
كل �

أ
�ت �ت � ا ك�ن ذ� �إ

�ة  وع�ي
أ
ل�ب وال�

ق
مرا�ض ال�

أ
ل � ، م�ث �ة دا�ن ال�ب �ة �ب

ق
عل� مرا�ض الم�ت

أ
د م�ن ال� ا�ك العد�ي . ه�ن

ً
ا �ن وز�

�ة  �ن . مواز� لى المو�ت �ة �إ ها�ي �ي ال�ن
ف

د�ي � ؤ�ت �ن �
أ
مك�ن � �ي �ي ، وال�ت �ة والسكر�ي الدمو�ي

ح. ار الصح�ي �ي
�ك هو الخ� ا�ت ا�ج �ي

�ة مع اح�ت
ق

هلا�ك الطا� اس�ت
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ح؟ ء الصح�ي �ي عل ال�ش
ف

�
أ
�ت � ا ك�ن �ذ ما �إ �ي

ف
عر�ف �

أ
�ف � ك�ي

ل�ك  �ن ذ� �فإ


� ، �ة
ق

الطا� عر �ب �ش  و�ت
ً
را

ق
� �ك مس�ت �ن ع�ي وصح�ي ووز� �ي �ن ط�ب وز� ع �ب م�ت �ت �ت �ت ا ك�ن ذ� �إ

 . سجم�ك ا�ت � ا�ج �ي
 لحا�ت

ً
ا

ق
�

ف
�ة و� �ة م�ن السعرا�ت الحرار�ي اس�ب ا�ت م�ن كل كم�ي

أ
�ت �ك � �ن

أ
ه � �ب س�ب

�ة ل�ك وع�ن  س�ب ال�ن ل �ب م�ث
أ
�ن ال� علام�ك ع�ن الوز� �إ �ك �ب اص �ب �ة الخ� �ي

ذ�غ�ت  �ي ال� صخا�ئ وم ا�
ق

� س�ي
. كل كا�ف �ش �ة �ب اوله م�ن السعرا�ت الحرار�ي �ن �ي �ت غ� �ب

�ن �ة ما �ي كم�ي

اط�ك  �ش مد على عمر�ك و�ن ع�ت اولها �ي �ن �ك �ت �ي عل�ي غ� �ب
�ن �ي �ي �ة ال�ت دار السعرا�ت الحرار�ي

ق
م�

: ال�ي ال�ت ل �ب م�ث
أ
هلا�ك ال� الاس�ت �ة �ب

ق
عل� ا�ت الم�ت وص�ي رح ال�ت �ت

ق
� . و�ت �ي د�ن ال�ب

 
ً
ى س�ن 60 عاما �ن ح�ت �ي

الغ� سغ�ل الكلى ال�ب ىض  وم لمر� ال�ي �ة / ك�غ / �ب 35 سعر�ة حرار�ي

ر  ك�ب
أ
 و�

ً
عمر 60 عاما ىض �ب وم للمر� ال�ي �ة / ك�غ / �ب 30 – 35 سعر�ة حرار�ي

: ال�ي ال�ي م�ن ال�ت كل م�ث �ش �ة �ب ه السعرا�ت الحرار�ي �ي هذ� �ت
أ
�ت �ن �

أ
�ي � غ� �ب

�ن �ي
هلك�ة �ة المس�ت : %50 م�ن السعرا�ت الحرار�ي درا�ت وه�ي الكر�ب

سج�م( ال �ة الدهو�ن �ب س�ب لها سح�ب �ن عد�ي م �ت �ت �ة )�ي : %30 م�ن السعرا�ت الحرار�ي الدهو�ن
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�ة  لى سعرا�ت حرار�ي �ة �إ حا�ج �ت �ب ا ك�ن �ذ عل �إ
ف

�
أ
�ن �

أ
�ب � �ج ا �ي ما�ذ

؟ �ة �ي
ف

ا� �ض �إ
�ك  عطا�ئ �إ �ك �ب اص �ب �ة الخ� �ي

ذ�غ�ت  صتاص�ي ال� � وم ا�خ
ق

� س�ي
لا�ت  �ي �ض

ف
� لى ال�ت  �إ

ً
ادا �ن ل�ك اس�ت ح، وذ� صا�ئ ل ال�ن �ض

ف
�

أ
�

لھا عد�ی �ت وم �ب
ق

� ، كما س�ي �ك اص�ة �ب ا�ت الخ� ا�ج �ي
 والحا�ت

. ل مر�ض السكر�ي رى م�ث �خ
أ
مرا�ض �

أ
�ي �

أ
�ك � ا كا�ن لد�ي ذ� �إ

د م�ن  �ي ح العام�ة للحصول على المز� صا�ئ ع�ض ال�ن �ب
: �ة ه�ي السعرا�ت الحرار�ي

�ة ا�ت “السعرا�ت الحرار�ي ا�ت ذ� ج�ت
� �ب الم�ن �ن ج�ت

� 	• 

” �ة
ف

� �ي
ف

� و “الخ�
أ
� ” �ة �ض

ف
� خ� الم�ن 	

ا�ت ج�ت
� �ب كامل الدسم وم�ن هلا�ك الحل�ي ل اس�ت �ض

ف
� �ي 	• 

و�ب لى الح�ب اع�ف �إ م الم�ض �ة الكر�ي
ف

ا� ض� �ب و�إ الحل�ي 	 
) غ� �ن ود�ي �ب )ال�ب ا�ت الحل�ي ال( وحلو�ي ر�ي )الس�ي 	

و�ن �ت �ي �ت الز� �ي ل ز� �ة م�ث و�ت الصح�ي �ي �ة الز�
ف

ا� ض� �إ م �ب
ق

� 	• 
طعم�ة

أ
رها م�ن ال� �ي

و غ�
أ
�ة � لى الحساء، المعكرو�ن 	�إ

ى، ط�ة )المر�ب س�ي درا�ت ال�ب وه�ي ع�ض الكر�ب �ف �ب ض�
أ
�	 • 

�ي م�ن عا�ن ك�ن �ت ا لم �ت ذ� رو�ب �إ الهلام، العسل والس�ي 	 
�ن �ب د�ة / السم�ن / الج� �ب �ف الز� ض�

أ
( و� مر�ض السكر�ي 	 

�ت سكو�ي و ال�ب
أ
ز� � �ب

لى الخ� 	�إ

و�ت �ي عمال الز� اس�ت ع�ض م�ن طعام�ك �ب ل�ي �ب
ق

� م �ب
ق

� 	• 
ع�ض السعرا�ت د م�ن �ب �ي هلا�ك مز� �ة لاس�ت الصح�ي 	 

�ة الحرار�ي 	

السعرا�ت  �ة �ب �ي
�ن كو�ن غ� �ي �ت طعم�ة ال�ت

أ
�ب ال� �ن ج�ت

ه: � �ي �ب
�ن �ت

و 
أ
و السكر، �

أ
الدهو�ن و/� �ة �ب �ي

�ن  غ�
ً
ا �ض �ي

أ
كو�ن � �ة و�ت الحرار�ي

 .) �ة ر الصح�ي �ي
طعم�ة غ�

أ
الملح )ال�
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؟ �ن دا�ن الوز�
ق

�
ف

لى � �ة �إ حا�ج �ت �ب ا ك�ن �ذ عل �إ
ف

�
أ
�ن �

أ
�ب � �ج ا �ي ما�ذ

�ف  ك�ي �ت �ي �ت �ي ال�ت ا�ئ ذ�غ� ام  ظ� ط�ة �ن م �خ صتم�ي � �ك �ب اص �ب �ة الخ� �ي
ذ�غ�ت  صتاص�ي ال� � وم ا�خ

ق
� س�ي

: �ك ه�ي �ن ح للحد م�ن وز� صا�ئ ع�ض ال�ن . �ب �ك ا�ت ا�ج �ي
مع اح�ت

ل�ة السكر. كما ل�ي
ق

و �
أ
�ة م�ن السكر � ال�ي ، الخ� �ة

ف
� �ي

ف
� ل�ة الدسم، الخ� ل�ي

ق
ا�ت � ج�ت

� ل الم�ن �ض
ف

� 	• 
وع�ة الدسم.   ز� ا�ن م�ن ل�ب

أ
ا�ت ال� ج�ت

� وع الدسم وم�ن ز� �ب م�ن  الحل�ي
ً
ا �ض �ي

أ
ل � �ض

ف
� �ي 	

ص حم�ي ، ال�ت ل�ي ، الغ� و�ي : ال�ش �ة م�ن الدهو�ن ال�ي �ب الخ� سال�ي
أ
دام ال� خ�ت اس� الطه�ي �ب م �ب

ق
� 	• 

.) �ت �ي �ة الده�ن / الز�
ف

ا� ض� دو�ن �إ ها )�ب �ي
ف

اد�ة للص�ق الطعام � ل�اة الم�ض
ق

، الم� ر�ن
ف

ال� �ب 	

. را�ب �ة الطعام وال�ش حل�ي �ي �ت
ف

ر( � �ن �ت ا�ت )سو�ي �ي
ّ
دم المُحل خ�ت اس� 	•

.) ا�ت �ب  )6 / 7 و�ج
ً
ا وم�ي ر�ة �ي �ي

ا�ت طعام صغ� �ب اول عد�ة و�ج �ن �ت 	•

. ه السكر، المملح، والمعالج� ل�ي ا�ف �إ ، الم�ض الدهو�ن ء �ب ، المل�ي ر الصح�ي �ي
�ب الطعام غ� �ن ج�ت

� 	•

وع(. س�ب
أ
�ي ال�

ف
ل 3 – 4 مرا�ت �

ق
�

أ
ام )على ال� ظ�ت � ا�ن �ة �ب اض� مارس الر�ي 	•

ر �ت ، ا�خ ل�ك  م�ن ذ�
ً
دلا �ي السكر؛ �ب

ف
�ة � كو�ن عال�ي �ي �ت ا�ت ال�ت رو�ب �ب الم�ش �ن ج�ت

� 	• 
.) �ت الص�ة )الدا�ي و الخ�

أ
�ة �

ف
� �ي

ف
� ا�ت الخ� رو�ب الم�ش 	
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سوّ�ق م�ة ال�ت ا�ئ
ق

�
�ي  ع�ن �ن �ي

أ
مك�ن � ستو�ق �ي م�ة ال� ا�ئ

ق
ود � عدم و�ج

لى السو�ق  رى �إ �خ
أ
اء: العود�ة مر�ة � �ي

�ش
أ
عد�ة �

ر  ك�ث
أ
راء � ع�ض المواد، �ش راء �ب �ت �ش س�ي �ك �ن �ن

أ
ل�

�ة رم�ي ما لم  ها�ي �ي ال�ن
ف

هج و� ا� ح�ت مما �ت
ستو�ق على  م�ة ال� ا�ئ

ق
ستاعد�ك � دمه. � خ�ت ست� �

ر  ص ع�ش صخ�ت�ي  هد والمال. � ، الج� �ت
ق

ر الو� �ي
ف

و� �ت
لى  ها�ب �إ ل الذ� �ب

ق
هج � ا� ح�ت �ة ما �ت ا�ب �ق لك�ت ا�ئ

ق
د�

�ة 
ق

� طر�ي ستو�ق �ب ساعد�ك على ال� السو�ق �ي
. �ة صح�ي

: ستو�ق د ال� ح ع�ن صا�ئ �ن

ل �ب
ق

دم�ة ل�ك م�ن �
ق

ور�ة الم� كر الم�ش ذ�ت � 	.1 
. �ك اص �ب �ة الخ� �ي

ذ�غ�ت  �ي ال� صخا�ئ ا� 	

.
ً
عا ا�ئ كو�ن �ج دما �ت ستو�ق ع�ن � لا �ت 	.2

ل �ب
ق

ه � راؤ� ود �ش ما �ت م�ة �ب ا�ئ
ق

اعمل � 	.3 
ها. م �ب ز�ت لى السو�ق وال� ها�ب �إ الذ� 	

. �ة �ة المطلو�ب ج�ت والكم�ي
� ل الم�ن �ي ج�ست � م �ب

ق
� 	.4

�ة ساس�ي
أ
مس ال� موعا�ت الخ� و�ي على المج� ح�ت م�ة �ت ا�ئ

ق
�ن ال�

أ
كد م�ن �

أ
�ت � 	.5 

.) و�ت �ي ، الدهو�ن والز� ا�ت ول�ي
ق

� ، ال�ب ا�ت �ن �ي
رو�ت ار، ال�ب �ض واكه والخ�

ف
، ال� درا�ت وه�ي )الكر�ب 	

. ستو�ق وع لل� س�ب
أ
�ي ال�

ف
� 

ً
 محددا

ً
وما كرّس �ي 	.6

و العرو�ض
أ
عا�ت � �ي  لعرو�ض الم�ب

ً
ا

ق
�

ف
س و� هج ول�ي ا� ح�ت �ي �ت در الذ�

ق
ال� راء �ب ال�ش م �ب

ق
� 	.7 

 . اص�ة الخ� 	

. ج�ز� �ة وركز� على الطعام الطا طعم�ة المعل�ب
أ
�ب ال� �ن ج�ت

� 	.8

. ج�ت
� �ة لكل م�ن �ي

ا�ئ ذ�غ�  المعلوما�ت ال
أ
ر�

ق
 ا�

ً
ما دا�ئ 	.9
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: �ة ساس�ي
أ
مس ال� موعا�ت الطعام الخ� م�ج

وع�ة م�ن الطعام،  �ن موع�ة م�ت �ة على مج� ال�ي ستو�ق الم�ث م�ة ال� ا�ئ
ق

و�ي � ح�ت �ن �ت
أ
�ب � ج� �ي

: �ة ال�ي موعا�ت ال�ت اصر م�ن كل م�ن المج� و�ي على الع�ن ح�ت �ن �ت
أ
�ب � ج� ل�ك �ي وكذ�

درا�ت وه�ي موع�ة 1: الكر�ب الم�ج

 ، �ة
ف

� �ي
ف

� �ة �خ �ب �ة وو�ج س�ي �ي
�ة طعام ر�ئ �ب  م�ن كل و�ج

ً
ءا ز�ج طعم�ة �

أ
ه ال� كو�ن هذ� �ن �ت

أ
�ب � ج� �ي 	• 

: ستو�ق �ة ال� �ي عر�ب
ف

ر�ة � �ي ود مساح�ة ك�ب �ن ه ال�ب ل هذ� ح�ت �ن �ت
أ
�ي � غ� �ب

�ن ل�ك �ي لذ� 	

ل�ك سح�ب و الكامل، وذ�
أ
�ض � �ي �ب

أ
مح ال�

ق
، سواء م�ن ال� رز�

أ
ز� وال� �ب

، الخ� �ة المعكرو�ن 	• 	 
�ك اص �ب �ة الخ� �ي

ذ�غ�ت  �ي ال� صخا�ئ ا�ت ا� وص�ي �ت 	

ر مملح �ي
ال�ة وغ� خ� دو�ن �ن ، �ب �ت سكو�ي ال�ب 	• 	

و�ب الح�ب 	• 	

طاطا ال�ب 	• 	
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روا�ت ض�خ� واكه وال
ف

موع�ة 2: ال� الم�ج

، راول�ة
ف

، ال� و�ت ، ال�ت �ب اح، الع�ن
ف

� اص، ال�ت �ج
أ
ل ال� �ة م�ث �ج واكه الطاز�

ف
ركز� على ال� 	• 

، الكرز� خ� ط�ي ، ال�ب و�ق
ق

ر� ، ال�ب وخ� اس، الخ� ا�ن �ن
أ
ال� 	

س، ، الخ� ا�ن ج�
�ن اذ� ، الكوسى، ال�ب مو�ن ار، الل�ي �ي

ل الخ� �ة م�ث �ج ار الطاز� �ض ركز� على الخ� 	• 
. روكل�ي ر، ال�ب ز�ج� ال 	

ر محلى(. �ي
ع�ي %100 وغ� �ي ج�ز� )ط�ب واكه الطا

ف
ر ال� عص�ي 	•

�ة كم�ي ر المحلى �ب �ي
ع�ي %100 غ� �ي واكه الط�ب

ف
ر ال� اول كو�ب واحد م�ن عص�ي �ن �ت 	• 

واكه.
ف

طع�ة واحد�ة م�ن ال�
ق

ل ع�ن � د�ي )200 مل( ك�ب 	

. �ة �ي
ذ�غ�ت  صتاص�ي ال� � ل ا�خ �ب

ق
ا�ت م�ن � د الكم�ي حد�ي م �ت �ت �ي 	• 	

صفلها


�ي �
ف

 و�
ً
ا مو محل�ي �ن �ي �ت �ة ال�ت �ج روا�ت الطاز� �ض واكه والخ�

ف
ار ال� �ي

�ت ل ا�خ �ض
ف

� �ي 	• 	 
. ع�ي �ي الط�ب 		
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ا�ت �ن �ي
رو�ت موع�ة 3: ال�ب الم�ج

 . �ض �ي ، ال�ب ، السم�ك �ب ، اللحوم، الحل�ي اج� ا�ت الد�ج �ن �ي
رو�ت ال�ب �ة �ب �ي

�ن طعم�ة الغ�
أ
مل ال� �ش �ت 	•

  . �ة س�ي �ي
�ة ر�ئ �ب �ي كل و�ج

ف
�ن � �ي

رو�ت �ن ال�ب م�ي �ض �ب �ت ج� �ي 	•

د.  س سماك�ة ال�ي
ف

� �ن د و�ب م راح�ة ال�ي حج� و سم�ك �ب
أ
طع�ة لحم �

ق
م كل � كو�ن ج�ح عاد�ة �ي 	•

اج� واللحم. ل�ك الده�ن م�ن الد�ج لد وكذ� ال�ة الج� ز� �ب �إ ج� �ي 	•
�ة �ي

سما�ك الده�ن
أ
�ة م�ن ال�

ف
ل� �ت واع مخ� �ن

أ
ركز� على � 	• 	

اد�ي �ب �ن والز�  على الل�ب
ً
ا �ض �ي

أ
�ب � ا�ت الحل�ي

ق
� �ت مل م�ش �ش �ت 	• 	

. �ن ر المخ�س �ي
ر المملح وغ� �ي

وع غ� ح�ث ع�ن ال�ن ، ا�ب �ن �ب ار الج� �ي
�ت د ا�خ ع�ن 	• 	
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ا�ت ول�ي
ق

� موع�ة 4: ال�ب الم�ج

. وه�ي ا�ف ل�ي
أ
ال� ود�ك �ب ز�ت ر�ة م�ن الدهو�ن و� �ي

�ة صغ� س�ب ا�ت على �ن ول�ي
ق

� و�ي ال�ب ح�ت �ت 	• 
. �ي ا�ت �ب

�ن ال�ن �ي
رو�ت مصدر لل�ب 	

�ي وع وال�ت س�ب
أ
�ي ال�

ف
ل �

ق
�

أ
�ة واحد�ة على ال� �ي

ا�ت �ب
�ة �ن س�ي �ي

�ة ر�ئ �ب كل و�ج
أ
�ت �ن �

أ
ح	اول � • 

�ي
ف

�ب � ا�ت الحل�ي ج�ت
� اء وم�ن اصول�ي

ف
اول ال� �ن �ب �ت �ن ج�ت

� . ا�ت ول�ي
ق

� �ة على ال�ب �ي
�ن كو�ن م�ب �ت 	 

ور.
ف

وس�
ف

�ة م�ن ال� �ة عال�ي و�ي على كم�ي ح�ت ها �ت �ن
أ
وم ل� س ال�ي

ف
� �ن 	

: ا�ت ول�ي
ق

� مل ال�ب �ش و�ت 	•

راء �ض لاء الخ� از� ال�ب 	• 	

الحمّص  	• 	

اء اصول�ي
ف

ال� 	• 	

العدس 	• 	

ول المدمس
ف

ال� 	• 	
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و�ت �ي موع�ة 5: الدهو�ن والز� الم�ج

ل �ض
ف

� : �تش � دو�ي د�ة الس�ن �ب و ز�
أ
�ي � ا�ت �ب

، السم�ن ال�ن د�ة �ب الز� 	• 
عاد �ت ل�ة الملح والا�ب ل�ي

ق
و �

أ
ر المملح�ة � �ي

ا�ت غ� ج�ت
� الم�ن 	 

ا�ت
ق

 ملص�
أ
ر�

ق
حول�ة )ا� �ة الم�ت اع�ي ع�ن الدهو�ن الاصط�ن 	 

دال. اع�ت دمهم �ب خ�ت  اس�
ً
ما (. ودا�ئ ا�ت ج�ت

� الم�ن 	

 م�ن
ً
دلا و�ن للسلط�ة �ب �ت �ي �ت الز� �ي دم ز� خ�ت اس� 	• 

. عماله للطه�ي اس�ت 	

، �ب ور الع�ن ذ� �ت �ب �ي ل ز� �ي م�ث ا�ت �ب
�ت ال�ن �ي دم الز� خ�ت اس� 	• 

ولا، ، الكا�ن و�ن �ت �ي �ت الز� �ي ، ز� �ت
ف

ور الل� ذ� �ب 	 
. د الطه�ي مس ع�ن اد ال�ش السمسم، ع�ب 	

دمها خ�ت اد�ة للص�ق واس� ل�اة م�ض
ق

دم م� خ�ت اس� 	• 
ه هذ� . �ب صتا�ق ع الال� وسط�ة لم�ن على حرار�ة م�ت 	 

ر�ة �ي
�ة صغ� لى كم�ي اج� �إ ح�ت ، سو�ف �ت �ة

ق
� الطر�ي 	 

. د الطه�ي �ت ع�ن �ي  م�ن الز�
ً
دا �ج 	

وى الدهو�ن �ق م�ن مح�ت
ق

ح� �ت 	• 
عمل�ة �ي الصلصا�ت المس�ت

ف
والملح � 	 

رى. �خ
أ
ا�ق ال� ط�ب

أ
و ال�

أ
�ة � للمعكرو�ن 	 

ر الصلصا�ت �ي ح�ض م �ت �ت  �ي
عاد�ةً 	 

�ة م�ن الدهو�ن والملح. �ة عال�ي س�ب �ن �ب 	
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واكه
ف

ال� �ة و�ي �ش ا�ت ال�ن �ج
�ت الم�ن

راول�ة
ف

q ال� اح
ف

� q ال�ت رز�
أ
q ال�

وخ� q الخ� �ب q الع�ن �ة q المعكرو�ن
خ� ط�ي q ال�ب مو�ن q الل�ي q الكسكس

و�ق
ق

ر� q ال�ب ز� �ب
q الخ�

اس ا�ن �ن
أ
q ال� �ي ز� العر�ب �ب

q الخ�
q الكرز� و�ب q الح�ب

اص �ج
أ
q ال� ر المملح( �ي

�ت )غ� سكو�ي  q ال�ب
و�ت q ال�ت طاطا q ال�ب

) �ن �ي
رو�ت ال�ب �ي �ب �ن �ض )الغ� �ي ، ال�ب ، السم�ك �ب ، اللحم، الحل�ي ا�ج الد�ج

�ن
أ
�ض q لحم ال� �ض �ي q ال�ب

q السم�ك �ب q الحل�ي
�ة و�ن q ال�ت �ن q الل�ب

�ك الروم�ي q الد�ي اد�ي �ب q الز�

اج� q الد�ج �ن �ب q الج�
ر

ق
� q لحم ال�ب مل q لحم الج�

و�ت �ي الدهو�ن والز�
ار �ض q الخ� ر�ة �ت الذ� �ي q ز� و�ن �ت �ي �ت الز� �ي q ز�

�ت
ف

q الل� مس اد ال�ش �ت ع�ب �ي q ز�

�ب ور الع�ن ذ� q �ب ولا �ت الكا�ن �ي q ز�

ا�ت ول�ي
ق

� روا�ت وال�ب ض�خ� ال
طر

ف
q ال� ل ج�ف


q ال� q الحمّص

ا�ن ج�
�ن اذ� q ال�ب q الكوسى اء اصول�ي

ف
q ال�

ر�ة q الذ� صل q ال�ب ا ول الصو�ي
ف

� q

روكل�ي q ال�ب اء �ن q الكس�ت لاء از� q ال�ب

�ب q الكر�ن ر ز�ج� q ال ل رغ� q ال�ب
ط �ي �ب

ر�ن
ق

q ال� q العدس
س q الخ� ول المدمس

ف
q ال�

راء �ض ل�ة الخ�
ف

� ل�ي
ف

q ال� ار �ي
q الخ�

سو�ق م�ة ال�ت ا�ئ
ق

�
: �ة ال�ي طعم�ة ال�ت

أ
. ركز� على ال�

ً
ا  صح�ي

ً
�ك طعاما و�ن ز�خ� �ي م

ف
ع � ا ض� ، لذ� ده حول�ك ج�ت

كل ما �
أ
�ت �ت � �ن

أ
�
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�ي م�ن مر�ض السكر�ي  عا�ن
أ
�ت � ا لو ك�ن ما�ذ

؟
ً
ا ض� �ي

أ
�

اج�  ح�ت �ك �ت �ن �فإ


�ة للكلى، � اس�ب �ة م�ن �ي
ا�ئ ذ�غ� �ة  ع حم�ي �ب

�ت مر�ض السكر�ي و�ت  �ب
ً
ا �ت مصا�ب ا ك�ن ذ� �إ

، لا  �ك مر�ض السكر�ي كو�ن لد�ي دما �ي (. ع�ن لوكوز� �ي دم�ك )الج�
ف

السكر � حكم �ب لى ال�ت �إ
ا�ت السكر  و�ي ا�ظ على مس�ت

ف
�ن الح� �فإ


ل�ك � ح، لذ� كل صح�ي �ش ال�ة السكر م�ن دم�ك �ب ز� م �إ �ت �ت

اكل  ل الم�ش ا�ت م�ث
ف

اع� �ب حدو�ث م�ض �ن ج�ت
رور�ي ل� مر ض�

أ
�ن هو � واز� كل م�ت �ش �ي الدم �ب

ف
�

. عصا�ب
أ
و�ن وال� �ي الع�ي

ف
�

ه؟ �ت
ف

لى معر� ا�ج �إ ح�ت
أ
�ي � ما الذ�

�ة  هم�ي
أ
ر � ك�ث

أ
�ة ال� �ي

ا�ئ ذ�غ� موع�ة ال �ن المج� �فإ


� ، مر�ض السكر�ي  �ب
ً
ا كو�ن مصا�ب دما �ت ع�ن

ا�ك  لى سكر. ه�ن لهم �إ حو�ي �ت وم �ب
ق

� سجم�ك �ي �ن �
أ
درا�ت ل� وه�ي ها ه�ي الكر�ب �ت �ب

ق
لمرا�

: درا�ت وه�ي ا�ن م�ن الكر�ب
ف

ل� �ت وعا�ن مخ� �ن

دها عاد�ة على حد�ي م �ت �ت �ي لا �ي طعم�ة ال�ت
أ
�ي ال�

ف
ساس�ي �

أ
كل � �ش د �ب و�ج : �ت د�ة

ق
المع� 	• 

�ة و�ي �ش روا�ت ال�ن �ض ( والخ� �ة ، المعكرو�ن رز�
أ
، ال� ز� �ب

و�ب )الخ� ل الح�ب �ة م�ث ها سكر�ي �ن
أ
�	  

) �ن ط�ي
ق

� طاطا، ال�ي )ال�ب 	

واكه
ف

وكولا، الحلوى وال� ل ال�ش ا�ت )م�ث واكه، الحلو�ي
ف

�ي ال�
ف

د � و�ج : �ت ط�ة سب�ي ال� 	• 
ا�ن ل�ب

أ
ا�ت ال� ج�ت

� ( وم�ن �ة
ف

�
ف

� المج� 	
ط�ة س�ي درا�ت ال�ب وه�ي �ب الكر�ب �ن ج�ت

�ب � ج� �ي
 

. �ي دم�ك
ف

�ة السكر � س�ب ع م�ن �ن
ف

ر� ها �ت �ن
أ
 ل�

ار �ي
د�ة ه�ي الخ�

ق
درا�ت المع� وه�ي  الكر�ب

د�ك و�ي ز�ت ، ل� �ة ل�ك س�ب ال�ن  �ب
ر صح�ةً ك�ث

أ
 ال�

ا�ت سكر و�ي مس�ت �ة و�ب
ق

الطا�  �ب
. �ي دم�ك

ف
ها � حكم �ب م�ت
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ط�ة سب�ي واعد ال�
ق

ع�ض ال� �ب

ام�ك  ظ� صفل�ة ع�ن �ن


معلوما�ت م� د�ك �ب و�ي ز�ت � �ك �ب اص �ب �ة الخ� �ي
ذ�غ�ت  �ي ال� صخا�ئ وم ا�

ق
� س�ي

ار: �ب
�ي الاع�ت

ف
واعد العام�ة �

ق
ه ال� ع هذ� ، ض� ل�ك . مع ذ� اس�ب لمر�ض السكر�ي �ي الم�ن ا�ئ ذ�غ� ال

د ع�ن 6 ساعا�ت ما �ي ز� ما لا �ي ، و�ب
ً
ا وم�ي ا�ت طعام �ي �ب ل ع�ن 3 و�ج

ق
� اول ما لا �ي �ن �ت 	• 

. �ن �ي
�ت �ب �ن الو�ج �ي �ب 	

وم. �ت كل �ي
ق

س الو�
ف

� �ي �ن
ف

اول الطعام � �ن ح	اول �ت •
د�ة

ق
ر المع� �ت ، ا�خ ل�ك  ع�ن ذ�

ً
دلا . �ب ط�ة س�ي درا�ت ال�ب وه�ي ا�ت والكر�ب �ب السكر�ي �ن ج�ت

� 	• 

ها.  م�ن 	

وم. �ي كل �ي د�ن اط ال�ب �ش ع�ض ال�ن �ب م �ب
ق

� 	•

ر(. لوكوم�ت اس الكلوكوز� )غ� �ي
ق

هاز� �  احمل مع�ك �ج
ً
ما دا�ئ 	•

. �ك �ب �ي ل ط�ب �ب
ق

ه م�ن � ال الموصى �ب م�ن المج� �ي دم�ك ض�
ف

اء السكر �
ق

� �ب  �إ
ً
ما ح	اول دا�ئ •
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د�ة
ق

درا�ت المع� وه�ي الكر�ب

�ب �ن �ج
�ت مل �ش �ت

طاطا ال�ب 	•

اء اصول�ي
ف

ال� 	•

مح الكامل
ق

و�ب ال� ح	�ب •

�ك  ك�ي ا�ن ر ال�ب طا�ئ
ف

� 	•

ل رغ� ال�ب 	•

ز� �ب
الخ� 	•
رز�

أ
ال� 	•

الكسكس 	•

ار �ش
ف

ال� 	•
�ة عر�ي �ة ال�ش المعكرو�ن 	•

ط�ة سب�ي درا�ت ال� وه�ي الكر�ب

�ب �ن �ج
�ت مل �ش �ت

الموز� 	•

مر ال�ت 	•

ر( و عص�ي
أ
ج�ز� � ال )طا

ق
� ر�ت ال�ب 	•

م س كر�ي �ي
آ
ال� 	•

، ا�ت رو�ب �ي الم�ش
ف

�ة )�
ف

ا� ا�ت الم�ض السكر�ي 	• 
). وكولا، الخ� الحلوى، ال�ش 	

اد�ي العاد�ي �ب الز� 	•

ما ال�ي م�ن الكر�ي �ب الخ� الحل�ي 	•
و�ت ال�ت 	•

اح
ف

� ال�ت 	•
وخ� الخ� 	•

�ة �ي
ف

ا� �ض ح �إ صا�ئ دوا�ت و�ن
أ
�

�ك  اص �ب ر( الخ� لوكوم�ت اس الكلوكوز� )غ� �ي
ق

هاز� � دم �ج خ� اس�ت
كرر كل م�ت �ش �ي دم�ك �ب

ف
�ة السكر � س�ب اس �ن �ي

ق
ل�

ل(. ام طوال الل�ي عد الص�ي اح )�ب �ي الص�ب
ف

عله �
ف

� ء �ت �ي ول �ش
أ
حص ك�

ف
ال� م �ب

ق
� 	•

ط ط�ي خ�ت مك�ن م�ن ال� �ت ا�ت لك�ي �ت �ب اول الو�ج �ن ل �ت �ب
ق

�ة �
ق

� �ي
ق

ـ 20 د� حص �ب
ف

ال� م �ب
ق

� 	• 
. ل�ك  لذ�

ً
ا

ق
�

ف
لهم و� 	

ر �ث ؤ� �ف �ي عر�ف ك�ي ا�ت ل�ت �ب اول الو�ج �ن �ة م�ن �ت
ق

� �ي
ق

لى 90 د� عد 60 �إ حص �ب
ف

ال� م �ب
ق

� 	• 
. سجم�ك السكر على � 	

درا�ت وه�ي ع�ة للكر�ب م�ة السر�ي ا�ئ
ق

ال�
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روا�ت ض�خ� ال واكه
ف

ال�

و�ي على ما  ح�ت و�ب �ت 1 حص�ة م�ن الح�ب
 م�ن 

ً
راما ار�ب م�ن 15 غ�

ق
� درا�ت�ي وه�ي الكر�ب

ز� �ب
ح�ة م�ن الخ� ر�ي 1 �ش 	•

ال و�ب السر�ي 1/2 كو�ب م�ن ح�ب 	• 
) ال�ة خ� اء ال�ن �ن �ث اس�ت )�ب ارد�ة ال�ب 	

1/2 كو�ب م�ن الكسكس 	•
�ض �ي �ب

أ
رز� ال�

أ
1/2 كو�ب م�ن ال� 	•

ار �ش
ف

1/2 كو�ب م�ن ال� 	•
�ة ر المعكرو�ن ع�ي 1/2 كو�ب م�ن �ش 	•

ار�ب 15 
ق

� ها ما �ي �ي
ف

واكه �
ف

1 حص�ة �
درا�ت وه�ي رام م�ن الكر�ب غ�

م( ر�ة الحج� �ي
اح )1 صغ�

ف
� ال�ت 	•

�ق و�ت العل�ي ، �ت ، الكرز� و�ت ، ال�ت �ق العل�ي 	• 

 ) ص�ف كو�ب )�ن 	

) ص�ف كو�ب د )�ن وز� اله�ن �ج 	•

م( ار الحج� �ن )2 صغ� �ي
مر، ال�ت ال�ت 	•

م( ار الحج� �ب )15 صغ� الع�ن 	•

�ن دار�ي ر، الم�ن �ض �خ
أ
مو�ن ال� ، الل�ي مو�ن الل�ي 	• 

) ص�ف كو�ب )�ن 	

و 
أ
م � وسط�ة الحج� و�ق )1 م�ت

ق
ر� ال�ب 	• 

م( ار الحج� 2 صغ� 	

م( وسط�ة الحج� راول�ة )5 م�ت
ف

ال� 	•

ا ذ� ص�ف كو�ب �إ اص )�ن �ج
أ
، ال� وخ� الخ� 	• 

 
ً
ا �ج ا كا�ن طاز� ذ� ، و�إ

ً
ا كا�ن معل�ب 	 

م(  ر�ة الحج� �ي
1 صغ� 	

ر اد�ي
ق

ام الم� �حج
أ
ع�ة ع�ن � م�ة سر�ي ا�ئ

ق
�

د �ة ال�ي �ض �ب
ق

عادل � (، ما �ي
ً
ا �ب ر�ي

ق
� 1 كو�ب = 240 مل )�ت
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ا�ن رمض�
حاء  �ن

أ
ع � م�ي �ي �ج

ف
اص � خ� �ش

أ
�ة لل� ماع�ي �ت �ة وا�ج �ي

�ن �ة د�ي هم�ي
أ
� ز� �ب م�ي �ت ار�ك �ي ا�ن الم�ب هر رم�ض �ش

ا  هذ� �ب الحار �ب رح�ي ط لل�ت ط�ي خ�ت ال� ومو�ن �ب
ق

� �ك س�ت ل�ت �ك وعا�ئ �ن
أ
كد � العالم. وم�ن المؤ�

. السعاد�ة ء �ب ل المل�ي م�ي ار�ك الج� الموسم الم�ب

حاء  �ن
أ
ع � م�ي �ي �ج

ف
�ن � و�ت المسلم�ي �ي �ي �ب

ف
ء والكرم � اعر الح�ب والد�ف عكس م�ش �ن سو�ف �ت

العالم.

ا كا�ن  ذ� ما �إ �ي
ف

هم � �ب �ي �ة ط�ب �ش
ق

ا� سغ�ل الكلى لم�ن عو�ن ل �ض خ� �ن �ي �ي
ىض� الذ� ع المر �ي ج�

�ش م �ت �ت �ي
م�ن 

ف
ام، � �ي الص�ي

ف
� 

ً
دما

ق
�ي � رر�ت الم�ض

ق
ا � ذ� م. �إ هر الكر�ي لال ال�ش ام �خ هم الص�ي مكا�ن �إ �ب

اء 
ق

� د�ة وال�ب �ي �ة الج� �ي
ذ�غ�ت  ما�ن صحول�ك على ال� ل ض� �ج

أ
ط�ة صارم�ة م�ن � اع �خ �ب

 ا�ت
ُ
دا المهم �ج

. ار�ك هر الم�ب ا ال�ش د�ة طوال هذ� �ي �ي صح�ة �ج
ف

�

ا�ن هر رم�ض لال �ش �ي �خ د�ن هد ال�ب ل الج� ل�ي
ق

� �ت م �ب
ق

� .1

ام اء الص�ي �ن �ث
أ
ع�ة �

ف
� ا�ت حرار�ة مر�ت عر�ض لدر�ج �ب ال�ت �ن ج�ت

� 	.2
ً
دما

ق
سغ�ل الكلى م� لسا�ت  د �ج �ب مواع�ي ر�ت 	.3

�ك  �ت دو�ي
أ
ذ�خ � �

أ
د � د�ة لمواع�ي د�ي داول الج� الج� ظ�ف �ب


� اح�ت 	.4
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و 
أ
ط الدم � غ�ض� اع 

ف
� ، ار�ت ل السكر�ي ىض� الكلى، م�ث �ن مر �ي رى �ب �خ

أ
�ة � م�ن مرا�ض مز�

أ
ود � و�ج

�ك  �ب �ي  مع ط�ب
ً
ولا

أ
كد �

أ
�ت � .

ً
دا ع �ج ا�ئ مر �ش

أ
رى هو � �خ

أ
مرا�ض �

أ
و �

أ
ل�ب �

ق
مرا�ض ال�

أ
ا�ت �

ف
اع� م�ض

ام. اء الص�ي �ن �ث
أ
�ة � �ي

ف
ا� ض� ر�ة �إ ط�ي ا�ت �خ

ف
اع� �ي م�ض

أ
لى � د�ي �إ ؤ�ت مرا�ض ل�ن �

أ
ه ال� �ي م�ن هذ�

أ
�ن �

أ
�

ل  �ش
ف

ىض ال� مل مر� �ش ا �ي ىض، وهذ� �ن المر� ىف المسلم�ي


ع�
أ
د �

ق
�ن الله �

أ
علم � هل �ت

؟ ا�ن هر رمض� لال �ش امهم �خ كسر ص�ي ، وسمح لهم �ب م�ن الكلو�ي المز�

ا�ن لال رمض� �ة �خ �ي
ذ�غ�  �ة وال�ت ح للحم�ي صا�ئ �ن

ل، والسحور(. صت�ف الل�ي � طار، م�ن
ف

�  )ال�إ
ً
ا وم�ي ا�ت طعام �ي �ب لا�ث و�ج اول �ث �ن �ت 	•

�ت
ق

لى و� �ة السحور �إ �ب ر و�ج �خ ؤ�ت و �
أ
طى السحور� خ�ت � ، لا �ت ع�ب ع�ف وال�ت �ب ال�ض �ن ج�ت

ل� 	• 

ه.  ر، كما هو مسموح �ب ج�ف


ال� 	

ه. مس، كما هو مسموح �ب رو�ب ال�ش د غ� طار ع�ن
ف

�  ال�إ
�ة �ب اول و�ج �ن �ت 	•

ط غ�ض � حكم �ب ه ال�ت �ن
أ
� ا م�ن �ش اول الطعام المالح. هذ� �ن و �ت

أ
ا�ف � �ب الملح الم�ض �ن ج�ت

� 	• 
وم. العط�ش طوال ال�ي عور �ب �ب ال�ش �ن ج�ت

ساعد�ك على � دم�ك و�ي 	

ور. 
ف

وس�
ف

وم وال� اس�ي و�ت ال�ب �ة �ب �ي
�ن طعم�ة الغ�

أ
ال� حكم �ب �ة لل�ت كر الحا�ج ذ�ت � 	•

�ة ا�ت الصح�ي �ن �ي
رو�ت  ال�ب

ً
ا

ف
� �ي ل الكلى، م�ض سغ��ي عد  �ن �ب �ي

رو�ت هلاك�ك لل�ب اد�ة اس�ت �ي ز� م �ب
ق

� 	• 

. ا�ت طعام�ك �ب لى و�ج اج� �إ �ض والد�ج �ي ا�ض ال�ب �ي ل �ب م�ث 	

حدود 0.5  اوله �ب �ن �ت �ق ما �ت �ب
أ
ل، � ه م�ن السوا�ئ اد�ة الحد المسموح �ب �ي �ب عدم ز� ج� �ي 	• 

م والحساء. س كر�ي �ي
آ
ر، ال� مل الماء، العصا�ئ �ش وم ل�ت �ي ال�ي

ف
ل � ر م�ن السوا�ئ لى 1 ل�ت 	�إ

�ي طار، وال�ت
ف

� د ال�إ
�ة ع�ن �ن واز� وع�ة وم�ت �ن �ة م�ت �ي

ا�ئ ذ�غ� �ة  ا�ت حم�ي �ة طعام ذ� �ب اول و�ج �ن �ت 	• 
. �ة طعم�ة الصح�ي

أ
ع ال� م�ي مل �ج �ش �ت 	

�ة م�ن �ة عال�ي و�ي على كم�ي ح�ت ها �ت �ن
أ
�ة ل� ل�ي

ق
ا�ت الم� �ب ع�ة الو�ج ا�ت السر�ي �ب �ب الو�ج �ن ج�ت

� 	• 

. اد�ة العط�ش �ي لى ز� د�ي �إ ؤ�ت �ن �
أ
مك�ن � �ي �ي ملاح وال�ت

أ
ال� 	

�ة ع�ي �ي ر الط�ب ر العصا�ئ �ت ، وا�خ �ة و�ي ا�ت م�ش �ب �ن الو�ج
أ
كد م�ن �

أ
�ت طار، �

ف
� اول ال�إ �ن د �ت ع�ن 	• 

ا�ت والسكر.
ف

ا� ض� �ة م�ن ال�إ ال�ي الخ� 	



19

. العط�ش عور �ب ل الحد م�ن ال�ش �ج
أ
ارد�ة م�ن � ا�ت �ب رو�ب كو�ن الم�ش �ن �ت

أ
�ي � غ� �ب

�ن �ي 	•
ر�ة �ي

ح صغ� را�ئ و �ش
أ
لج� � ا�ت ال�ث ع�ض مكع�ب ذ�خ �ب �

أ
�ت �ن �

أ
، حاول � العط�ش عر �ب �ش دما �ت ع�ن 	• 

�ة ل كم�ي ل�ي
ق

� ر�ب الماء، ل�ت  م�ن �ش
ً
دلا ل�ك �ب مد، وذ� اص المج� �ج

أ
و ال�

أ
اح �

ف
� م�ن ال�ت 	 

 . هلك�ة ل المس�ت السوا�ئ 	

مح الكامل،
ق

ز� ال� �ب
ل �خ ا�ف )م�ث ل�ي

أ
ال� �ة �ب �ي

�ن م والغ� �ة اله�ض �ئ ط�ي طعم�ة �ب
أ
هل�ك ال� اس�ت 	• 

اء
ق

� ستاعد�ك على ال�ب �ن �
أ
ها � �ن

أ
� �ي م�ن �ش ( ال�ت روا�ت �ض ، السلطا�ت والخ� ا�ت ول�ي

ق
� ال�ب 	 

طول.
أ
ر�ة � �ت

ف
 ل�

ً
عا �ب

م�ش 	

غ� �ن ود�ي ى، العسل، ال�ب �ن المحلى، المر�ب �ي
لا�ت �ي ل الج� ا�ت )م�ث اول�ك للحلو�ي �ن لل م�ن �ت

ق
� 	• 

. ل�ة ر�ة طو�ي �ت
ف

ع ل� �ب
ال�ش عر �ب �ش عل�ك �ت ج�ت

ا�ت لا � (. الحلو�ي �ة ا�ت السكر�ي رو�ب والم�ش 	

�ن لا 
أ
سغ�ل الكلى، وم�ن المهم � �ي 

ق
ل� عد �ت �ة �ب ه�ي دا�ن ال�ش

ق
�

ف
�ي م�ن � عا�ن د �ت

ق
�

وع. ال�ج عر �ب �ش �ت لا �ت ى لو ك�ن طار، ح�ت
ف

� و ال�إ
أ
طى السحور � خ� �ت �ت
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ا�ت ا�ت والحلو�ي رو�ب الم�ش

) هو�ة
ق

، الكولا وال� ا�ي �ن )ال�ش �ي �ي
ف

و�ي الكا� ح�ت �ي �ت ا�ت ال�ت رو�ب دل الم�ش �ب
اس�ت 	• 

سج�م د ال
ف

� �ن س�ت ول و�ي �ن هو مدر لل�ب �ي �ي
ف

�ن الكا�
أ
، ل� �ن �ي �ي

ف
وع�ة الكا� ز� ا�ت م�ن رو�ب الم�ش �ب 	 

له. م�ن سوا�ئ 	

لى اج� �إ ح�ت ال �ت ز�ت اح. لك�ن لا �
ف

� ر ال�ت عص�ي دله �ب �ب
و اس�ت

أ
و � م�ت �ي

ف
اول�ك للـ � �ن لل م�ن �ت

ق
� 	• 

.
ً
دا �ق �ج �ي

ق
كل د� �ش �ة �ب الكم�ي حكم �ب ال�ت 	

رد ل�ة م�ن الكس�ت ل�ي
ق

ا�ت � كم�ي ما�ت �ب �ي
ق

لاو�ة والل�
ق

� ل ال�ب �ة م�ث
ف

ا� ا�ت الج� دل الحلو�ي �ب
اس�ت 	• 

. حمل العط�ش ل�ك على �ت ساعد�ك ذ� ل حلاو�ة وسو�ف �ي
ق

�
أ
ها � �ن

أ
غ� ل� �ن ود�ي وال�ب 	

�ن �ي
د�خ �ف ع�ن ال�ت

ق
و� ال�ت

ل.  �ض
ف

�
أ
ا�ة � ل ح�ي �ج

أ
�ن م�ن � �ي

د�خ �ف ع�ن ال�ت
ق

و� ال�ي لمحاول�ة ال�ت �ت الم�ث
ق

ا�ن هو الو� رم�ض
صتر�ف  �ن �

أ
�ك � مكا�ن �إ . �ب ل�ك عل ذ�

ف
�ك م�ن � مك�ن �ة �ت

ق
� ل طر�ي �ض

ف
�

أ
�ك ع�ن � �ب �ي حد�ث مع ط�ب �ت

. �ة والصل�اة �ي
ا�ن ط�ة الرم�ض �ش �ن

أ
ز� على ال� رك�ي ال�ت �ن �ب �ي

د�خ اه�ك ع�ن ال�ت �ب
�ت ا�ن

كل  �ش �ة �ب سج�د�ي �ة وال سف�ي


�  للحصول على الراح�ة ال�ن
ً
ا وم�ي وم لمد�ة 6 – 8 ساعا�ت �ي ال�ن

دوره  �ي �ب هار والذ� لال ال�ن ع�ب �خ ال�ت عر �ب �ش �ك سو�ف �ت �ن
أ
�ي � ع�ن ل �ي ل�ي

ق
وم ال� . ال�ن كا�ف

ل. 
ق

�
أ
اط � �ش اج� و�ن �ت �ن لى �إ د�ي �إ ؤ� �ي

 
ً
ا �ض �ي

أ
�ك � �ن عل�ي ع�ي �ت ، �ي ا�ن هر رم�ض لال �ش �ة �خ ادا�ت الصح�ي ر�ش اع ال�إ �ب

�ك ا�ت �ن عل�ي ع�ي �ت ه �ي �ن
أ
مع �

ا�ن هو  اء. رم�ض
ق

صد�
أ
ل�ة وال� ه مع العا�ئ �ي �ض

ق
� �ي �ت �ت الذ�

ق
الو� اع �ب م�ت الحرص على الاس�ت

. �ك اه�ك لصح�ت �ب
�ت ل�ك ا�ن �ي ذ�

ف
ما � ، �ب �ة �ي

ز� على الروحا�ن رك�ي �ت ال�ت
ق

و�
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طر
ف

د ال� ع�ي ال �ب
ف

� الاح�ت
ع  م�ي �ي �ج

ف
رح والسرور �

ف
د هو مدعا�ة لل� الع�ي

رص�ة 
ف

د � ر�ة الع�ي �ت
ف

كل � �ش . كما �ت لو�ب
ق

ال�
�ة  �ئ ا�ة المل�ي د�ة مع الصح�ة والح�ي د�ي �ة �ج دا�ي ل�ب
طر 

ف
د ال� ع�ي ال �ب

ف
� رح والسرور. والحا�ت

ف
ال� �ب

�ي 
ف

ا�ت طعام�ك � �ب لى و�ج عود �إ دما �ت هو ع�ن
ع�ض  �ي �ب عا�ن د �ي

ق
� . اد�ة ها المع�ت ا�ت

ق
و�

أ
�

ها،  و�ب �ب ر مرغ� �ي
ا�ت غ� طرا�ب اس م�ن اض� ال�ن

اد�ة  �ي �ة المعد�ة وز�
ق

م، حر� ل عسر اله�ض م�ث
رى،  �خ

أ
اد ال� ع�ي

أ
ل ال� . م�ث

ً
دا ع �ج ا�ئ اد �ش ع�ي

أ
لال ال� اول الطعام �خ �ن �ي �ت

ف
راط �

ف
� . ال�إ �ن الوز�

ال  ز� ، لا �ي ل�ك . ومع ذ� ر�ة �ت
ف

ه ال� لال هذ� كله �خ
أ
�ت اص لما � مام �خ لاء اه�ت �ي لى �إ اج� �إ ح�ت �ت

هل�ك 
أ
�ة مع � د�ي ل�ي

ق
� ط�ة ال�ت �ش �ن

أ
د م�ن ال� �ي العد�ي

ف
ارك�ة � اع والم�ش م�ت �ك الاس�ت مكا�ن �إ �ب

�ك  �ة لد�ي �ي
ذ�غ�ت  صتاص�ي ال� � و ا�خ

أ
�ك � �ت ، ممرض� �ك �ب �ي ار�ة ط�ب �ش . احرص على اس�ت �ك ا�ئ

ق
صد�

أ
و�

. ر�ة �ت
ف

ه ال� لال هذ� ها �خ �ب
�ن ج�ت

و �
أ
اولها � �ن �ك �ت �ي عل�ي غ� �ب

�ن �ي �ي طعم�ة ال�ت
أ
حول ال�

د: ر�ة الع�ي �ت
ف

لال � �ة �خ �ي
ذ�غ�ت  ح ال� صا�ئ ع�ض �ن �ب

. �ة
ف

� �ي
ف

� �ة �خ �ب اول و�ج �ن ر، احرص على �ت ج�ف


ل صل�اة ال� �ب
ق

� 	•

. �ب ل كو�ب م�ن الحل�ي ، م�ث
ً
ا

ف
� �ي

ف
�  �خ

ً
ا �ئ �ي

ر�ب �ش �ش و �ت
أ
كل �

أ
�ت �ن �

أ
ل � �ض

ف
، م�ن الم� عد الصل�اة �ب 	•

، ا�ت �ن �ي
رو�ت �ة م�ن ال�ب �ة مكو�ن �ة صح�ي �ب اول و�ج �ن طار، حاول �ت

ف
� على ال�إ 	• 

. روا�ت �ض درا�ت والخ� وه�ي الكر�ب 	
ً
ا �ي ج� در�ي �ة �ت س�ي �ي

ا�ت الطعام الر�ئ �ب د و�ج ل مواع�ي عد�ي ح	اول �ت •
 

طار
ف

� لى ال�إ د �إ ر�ة الع�ي �ت
ف

د�ة )م�ن � د�ي د الج�  للمواع�ي
ً
ا

ق
�

ف
و� 	 

ا (. هذ� اد�ة ا�ت المع�ت �ب ا�ت الو�ج
ق

و�
أ
لى � م �إ وم�ن �ث 	 

 مع
ً
ا �ي ج� در�ي �ف �ت ّ

ك�ي سجم�ك على ال�ت ساعد � س�ي 	 
د. د�ي �ن الج� �ي

الرو�ت 	
�ة المعد�ة

ق
�ب حر� �ن ج�ت

ر�ة ل� �ي
ا�ت طعام صغ� �ب اول و�ج �ن �ت 	• 

م. وعسر اله�ض 	

Eid Mubarak
DaVita Wishes You 

a Healthy and Happy 
Eid al-Fitr.
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طر
ف

د ال� ع�ي ال �ب
ف

� ح للاح�ت صا�ئ ع�ض ال�ن �ب

�ن الحلوى
أ
� �ش �ب

ر  �ي
، وك�ث دم�ة خ�ت ا�ت المس� لى المكو�ن ه �إ �ب

�ت �ن �ن �ت
أ
�ب � ج� الحلوى، �ي ع �ب م�ت ست�ت د �

ق
�ك � �ن

أ
مع �

ار�ة  كو�ن ض� د �ت
ق

�ي � �ة ال�ت
ف

ا� د�ة والمواد الم�ض ا�ئ و�ي على الدهو�ن الز� ح�ت د �ت
ق

ها � م�ن
واكه 

ف
مور، المكسرا�ت وال�  على ال�ت

ً
ا ال�ب ر غ� طا�ئ

ف
و�ي الكعكا�ت وال� ح�ت . �ت �ة ل�ك س�ب ال�ن �ب

ر  �ي
ا�ت غ� و�ي لى مس�ت �ك �إ ور لد�ي

ف
وس�

ف
وم وال� اس�ي و�ت د م�ن ال�ب �ي ز�ت د �

ق
�ي � ، وال�ت �ة

ف
�

ف
� المج�

كله.  
أ
�ت �ي � دار الذ�

ق
حد م�ن الم� �ن �ت

أ
هم، لك�ن حاول �  م�ن

ً
ا ع�ض كل �ب

أ
�ت �ن �

أ
�ك � مكا�ن �إ . �ب �ة صح�ي

حمر 
أ
�ب ال� ، والع�ن ، الكرز� و�ت اح، ال�ت

ف
� ل ال�ت �ة م�ث �ج واكه الطاز�

ف
ل ال� �ي �ض

ف
� �ت م �ب

ق
� 

ً
ما ودا�ئ

�ة 
ق

� ر طر�ي �ي �ي
غ�ت � م �ب

ق
اولها، � �ن �ت �ي �ت �ة ال�ت . للحد م�ن السعرا�ت الحرار�ي مكا�ن در ال�إ

ق
�

دل السكر  �ب
، واس�ت �ة الدهو�ن ل كم�ي ل�ي

ق
� �ت ل�ك �ب اص�ة للحلوى وذ� ا�ت الخ�

ف
ر الوص� �ي ح�ض �ت

 . و�ق حسّ�ن الذ� �ة و�ي �ي
ا�ئ ذ�غ� م�ة ال �ي

ق
د م�ن ال� �ي ز� العسل مما �ي �ب
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�ة �ي
ا�ئ ذ�غ� ا�ت ال �ب الو�ج

؛  رز�
أ
طاطا وال� ا�ت م�ن اللحوم، ال�ب اس�ب �ي الم�ن

ف
ا�ت الطعام � �ب د م�ن و�ج كو�ن العد�ي �ت �ي

. حاول  ر محدود�ة اد�ي
ق

م� كل �ب
أ
�ت �ت � ا ك�ن ذ� �ة ل�ك �إ س�ب ال�ن د�ة �ب �ي ارا�ت �ج �ي

ه كلها �خ هذ�
و�ي  ح�ت �ي �ت طعم�ة ال�ت

أ
و ال�

أ
� ، �ة ل�ي

ق
طعم�ة الم�

أ
�ب ال� �ن ج�ت

 و�
ً
ا �ن واز�  م�ت

ً
ا �ي

ا�ئ ذ�غ�  
ً
اول طعاما �ن �ت

 . �ن �ي �ي
ف

و�ي على الكا� ح�ت �ي �ت ا�ت ال�ت رو�ب و السكر والم�ش
أ
ر م�ن الدهو�ن و/� �ي

على الك�ث
 ، �ن ، الدوا�ج �ض �ي ا�ض ال�ب �ي ل �ب ، م�ث �ة ا�ت الصح�ي �ن �ي

رو�ت ال�ب �ة �ب �ي
�ن طعم�ة الغ�

أ
اول ال� �ن حاول �ت

ط، سم�ك 
ق

، سم�ك السلمو�ن المر� ج�ز� )سم�ك السلمو�ن ر�ة م�ن السم�ك الطا �ي
ر صغ� اد�ي

ق
م�

ل 
ف

ل�
ف

صل، وال� وم، ال�ب ط، ال�ث �ي �ب
ر�ن

ق
، ال� و�ف

ف
ل المل� روا�ت م�ث �ض ل�ك الخ� (، وكذ� �ة و�ن ال�ت

حمر الحلو.
أ
ال�
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ط�ة العلا�ج �خ

 
ً
دا ا، م�ن المهم �ج ل. لذ� �ب

ق
�ي � ل م�ن ذ�

ق
�

أ
ود � �ي

ق
� اول الطعام �ب �ن �ت د �ت

ق
� ، ر�ة �ت

ف
ه ال� لال هذ� �خ

ا�ت 
ف

 لوص�
ً
ا

ق
�

ف
، و� �ك �ت دو�ي

أ
� ل الكلى و�ب سغ��ي  اص�ة �ب �ك الخ� ط�ة علا�ج �ة �خ

ق
د� ع �ب �ب

�ت �ن �ت
أ
�

ع�ض  �ب عر�ت �ب �ك �ش �ن
أ
� �ت �ب ما لظ�حا ، ر�ب ا�ن هر رم�ض لال �ش د صم�ت �خ

ق
�ت � ا ك�ن ذ� . �إ �ب �ي الط�ب

�ت 
ق

�ن هو الو�
آ
. ال� ر�ت �ي

غ�ت د �
ق

�ة � ر�ي �ب
ل المخ� حال�ي ج�ئ ال�ت

ا� �ت ع�ض �ن �ن �ب
أ
ا�ت و�

ف
لا� �ت الا�خ

سلم 
أ
�ي �

ف
ا�ن � �ش رم�ض ع�ي ” ل�ت �ة م الرعا�ي

ق
�ق مع “طا� �ي

واصل و�ث اء على �ت
ق

� اس�ب لل�ب الم�ن
�ة 

ف
ل معر� �ج

أ
�ك م�ن � اص �ب �ة الخ� �ي

ذ�غ�ت  صتاص�ي ال� � ار�ة ا�خ �ش . احرص على اس�ت �ة
ق

� طر�ي
�ي  �ة ال�ت ر�ي �ب

ل المخ� حال�ي ج�ئ ال�ت
ا� �ت  على �ن

ً
مادا ل�ك اع�ت هج وذ� ا� ح�ت �ي �ت �ي الذ� ا�ئ ذ�غ� ام ال ظ� ال�ن

. �ي د�ن اط ال�ب �ش ع�ض ال�ن �ب وم �ب
ق

� �ن �ت
أ
ىس � �ن . كما لا �ت �ت ل�ك ر�ي �ج

أ
�
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حى �ض
أ
د ال� ع�ي ال �ب

ف
� ح للاح�ت صا�ئ ع�ض ال�ن �ب

اول الطعام،  �ن �ي �ت
ف

راط �
ف

� �ي ال�إ
ف

حى � ض�
أ
د ال� ل ع�ي د�ة م�ث ا�ت السع�ي اس�ب ستاهم الم�ن �

. ا�ت اص�ة اللحوم والحلو�ي و�خ

صتاص�ي  � ما�ت ا�خ عل�ي اع �ت �ب
كله: احرص على ا�ت

أ
�ت �ة ما � كم�ي حكم �ب رور�ي ال�ت م�ن ال�ض

. وع�ك ال�ت عر �ب �ش �ك ك�ي لا  �ت اص �ب �ة الخ� �ي
ذ�غ�ت  ال�

حى: ض�
أ
د ال� �ي ع�ي

ف
�ن � اد�ة الوز� �ي �ب ز� �ن ج�ت

ح ل� صا�ئ هم ال�ن
أ
ا � دم ل�ك ه�ن

ق
� ، �ن ل�ك لذ�

�ة و�ي كو�ن م�ش �ن �ت
أ
ل � �ض

ف
اول اللحوم الحمراء، وم�ن الم� �ن مكا�ن م�ن �ت در ال�إ

ق
لل �

ق
� 	• 

. �ة ل�ي و مغ�
أ
�	

د. حلوى الع�ي ا�ت الطعام �ب �ب  و�ج
أ
د� �ب

لا �ت 	•

ا�ت الطعام. �ب ل و�ج �ب
ق

د م�ن السلطا�ت � �ي اول المز� �ن �ت 	•

. ل�ك عد ذ� ر�ة �ب ا�ش ام م�ب �ن اء، ولا �ت �ي الع�ش
ف

اول الطعام � �ن �ي �ت
ف

راط �
ف

� �ب ال�إ �ن ج�ت
� 	•

. الدهو�ن �ة �ب �ي
�ن طعم�ة الغ�

أ
طعم�ة المالح�ة وال�

أ
عد ع�ن ال� �ت ا�ب 	•

دو�ن ح�ب الهال.  هو�ة �ب
ق

و ال�
أ
ا�ي � ر�ب ال�ش ح	اول �ش •

واع  �ن
أ
و�ي السلط�ة على � ح�ت �ن �ت

أ
�ي � غ� �ب

�ن . �ي ر م�ن السلط�ة �ي �ق ك�ب ر ط�ب �ي ح�ض احرص على �ت
س،  دو�ن

ق
� ار، ال�ب �ي

ل الخ� ، م�ث ا�ف ل�ي
أ
ا�ت وال� �ن ام�ي �ت �ي

ف
، ال� المعاد�ن �ة �ب �ي

�ن روا�ت الغ� �ض الخ�
ارد. ل ال�ب

ف
ل�

ف
س، ال� الخ�

لال  �ة �خ د�ة وصح�ي ا�ة سع�ي ح�ي اع �ب م�ت �ك للاس�ت ا�ئ ح�ب
أ
�ك ول� ل�ت ا�ت ل�ك ولعا�ئ �ي

م�ن �ب ال�ت ط�ي
أ
مع �

 . �ي صح�ي ا�ئ ذ�غ� ام  ظ� �ة �ن
ق

�
ف

ر� اد �ب ع�ي
أ
ار�ك وال� ا�ن الم�ب هر رم�ض �ش
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ا�ج �ة الد�ج رو�ب مض�
اس�ب  �ن �ق �ي ا الط�ب ج� و هذ� ل�ي �ة الخ�

ق
ط� �ي م�ن

ف
هف �


ه المعرو� �ي ع�ب ا�ق ال�ش ط�ب

أ
ه م�ن ال� رو�ب الم�ض

عكس  ور �ب
ف

سف�


وم و ال� اس�ي و�ت له م�ن ال�ب ل�ي
ق

ا�ت � و�ي على كم�ي ح�ت ه �ي �ن
أ
ىض� الكلى ل� مر

ور.
ف

سف�


ه م�ن ال� ا�ت عال�ي و�ي على كم�ي ح�ت �ي �ت �ش ال�ت ر�ي س و الج� الهر�ي

اص �خ �ش
أ
�ي ل6 �

ف
ك� ر �ت اد�ي

ق
الم�

هق


� الطر�ي
صل.  حمر ال�ب �ت �ن �ي ل م�ن الز� ل�ي

ق
�ي �

ف
� 	•

صل. ه مع ال�ب ل�ب
ق

� اج� و �ن �ف الد�ج �ي �ض م �ن �ث 	•

. �ئش ا� �ف الطماطم و الح�ش �ي �ض �ن 	•

. �ك ست�ب � ركها �ت �ت حركها و �ن هارا�ت و �ن �ف الملح و ال�ب �ي �ض �ن 	•

ل�ي ه 4 كاسا�ت م�ن الماء المغ� ص�ب عل�ي �ف الرز� و �ن �ي �ض م �ن �ث 	• 
هئ لمد�ة ساعه. ار هاد� ركها على �ن �ت و �ن 	

هق. 


الملع� حر�ك �ب هف للرز� و �ن


� �ي �ض م �ن هت �ث � �ت
ف

� اج� و �ن ع الد�ج
ف

ر� عد ساعه �ن �ب 	•

صل المحمر. ال�ب �ن �ب �ي ز�ت م و � د�ي
ق

� �ي صح�ن ال�ت
ف

ه � رو�ب ع الم�ض �ض �ن 	•

ر اد�ي
ق

الم�

2 كو�ب رز� 

م دو�ن عظ� اج� �ب 2 صدر د�ج

ره �ي صله ك�ب 1 �ب

ره �ي
1 طماطم صغ�

ره �ب 3 ملاع�ق كز�

س دو�ن
ق

� 3 ملاع�ق �ب

ره ملح �ي
هق صغ�


ملع�

ره،  �ب ، كز� : كمو�ن هارا�ت ال�ب
ل 

ف
ل�

ف
كله، � هارا�ت م�ش �ب

سود
أ
مو�ن � سود، ل�ي

أ
�

ه �ي
ا�ئ ذ�غ� مه ال �ي

ق
ال�

و�ي على: ح�ت ه �ي رو�ب كو�ب واحد م�ن الم�ض

ه: 160   السعرا�ت الحرار�ي

رام    : 11 �ج �ن �ي
رو�ت ال�ب

رام   : 5 �ج الدهو�ن

م   : 17 �ج درا�ت وه�ي الكر�ب

م   ور: 107 مل�ج
ف

سف�


ال�

م   وم: 170 مل�ج اس�ي و�ت ال�ب

م   وم: 408 مل�ج الصود�ي
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