
يسُمح بإعادة إنتاج ورقة النصائح هذه لأهداف تعليمية، ولكن لا يسُمح بإعادة إنتاجها لأغراض البيع.
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ضع دائرة حول الإجابة الصحيحة

۱- فقط الأشخاص الذین یعانون من حالات طبیة ، مثل مرض السكري أو ارتفاع 

ضغط الدم ، ھم الذین یحتاجون إلى تناول طعام صحي.  

۲- السكریات المضافة والسكریات الطبیعیة ھي نفسھا.

۳- یمكن أن یوفر النظام الغذائي النباتي الكمیة الموصى بھا من البروتین للأشخاص 

من جمیع الأعمار.

٤- یجب تجنب الأطعمة التي تحتوي على الكربوھیدرات.

٥- جمیع أنواع الدھون الغذائیة متشابھة.

٦- یمكن أن تكون الفواكه والخضروات المجمدة والمعلبة خیارات مغذیة.

۷- ینصح باتباع نظام غذائي خالٍ من الغلوتین لفقدان الوزن.

۸ - بعض الأطعمة المصنعة یمكن أن تكون صحیة.

۹- إضافة الملح على المائدة ھو المصدر الرئیسي للصودیوم في الولایات المتحدة.

۱۰- یوصى بثلاث حصص من مجموعة الألبان یومیًا للمراھقین والبالغین.
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يسُمح بإعادة إنتاج ورقة النصائح هذه لأهداف تعليمية، ولكن لا يسُمح بإعادة إنتاجها لأغراض البيع.

۱- فقط الأشخاص الذین یعانون من حالات طبیة ، مثل مرض السكري أو ارتفاع 

ضغط الدم ، ھم الذین یحتاجون إلى تناول طعام صحي.

خرافة. یمكن أن یكون أسلوب الأكل الصحي مفیداً للجمیع. التغذیة السلیمة ضروریة 

طوال الحیاة - للنمو والتطور في سن مبكرة ومع تقدمنا في السن. یمكن أن یساعد أیضاً 

في إدارة العدید من الأمراض المزمنة أو تقلیل مخاطرھا.

۲- السكریات المضافة والسكریات الطبیعیة ھي نفسھا.

خرافة. توفر مصادر السكریات الطبیعیة ، مثل الفاكھة والحلیب ، عناصر غذائیة 

مھمة ، مثل الفیتامینات والمعادن. غالباً ما تساھم السكریات التي تضاف إلى الأطعمة 

والمشروبات في الحصول على سعرات حراریة ولكنھا تفتقر إلى العناصر الغذائیة اللازمة 

لصحة جیدة.

۳- یمكن أن یوفر النظام الغذائي النباتي الكمیة الموصى بھا من البروتین للأشخاص من 

جمیع الأعمار.

حقیقة. یمكن أن یلبي نمط الأكل النباتي الاحتیاجات الغذائیة، بما في ذلك البروتین 

للأطفال الرضع وكبار السن، إذا كان مخططاً جیداً، ویتضمن مجموعة متنوعة من 

الأطعمة. 

٤- یجب تجنب الأطعمة التي تحتوي على الكربوھیدرات.

خرافة. الكربوھیدرات ھي المصدر الرئیسي للطاقة في الجسم. العدید من الأطعمة 

المغذیة ھي مصادر للكربوھیدرات ، بما في ذلك الفواكھ والخضروات والحبوب الكاملة.

توفر ھذه الأطعمة الفیتامینات والمعادن والألیاف الغذائیة ، والتي یمكن أن تؤثر 

بشكل إیجابي على صحتنا.

٥- جمیع أنواع الدھون الغذائیة متشابھة.

خرافة. تأتي الأنواع الصحیة من الدھون من مصادر نباتیة ، مثل الزیوت النباتیة 

والمكسرات. تحتوي الأسماك ، مثل السلمون ، أیضا على أشكال صحیة من الدھون. قد 

تزید الدھون المشبعة والدھون المتحولة من خطر الإصابة بأمراض القلب ، لذلك یوصى 

بالحد من ھذه الأنواع من الدھون. یمكنك القیام بذلك عن طریق اختیار قطع اللحم 

الخالیة من الدھون والدواجن منزوعة الجلد ومنتجات الألبان قلیلة الدسم أو الخالیة 

من الدھون ومن خلال مراجعة ملصق حقائق التغذیة.

٦- یمكن أن تكون الفواكھ والخضروات المجمدة والمعلبة خیارات مغذیة.

حقیقة. یمكن أن تكون الفواكھ والخضروات المجمدة والمعلبة مغذیة مثل المنتجات 

الطازجة. ابحث عن المنتجات التي لا تحتوي على سكریات مضافة وتلك التي تحتوي 

على نسبة أقل من الصودیوم.

۷- ینصح باتباع نظام غذائي خالٍ من الغلوتین لفقدان الوزن.

خرافة. یعد النظام الغذائي الخالي من الغلوتین ضروریاً من الناحیة الطبیة للأفراد 

الذین تم تشخیصھم بمرض الاضطرابات الھضمیة أو حساسیة الغلوتین غیر الاضطرابات 

الھضمیة. لا ینصح بھ لفقدان الوزن وغالباً ما یتم تخصیصھ من قبل اختصاصي تغذیة 

معتمد للمساعدة في تلبیة الاحتیاجات الغذائیة.

۸- بعض الأطعمة المصنعة یمكن أن تكون صحیة.

حقیقة. ھناك أنواع مختلفة من الأطعمة المصنعة - بعضھا معالج بالحد الأدنى 

فقط، مثل جزر الأطفال أو السبانخ المعبأة. تتم معالجة البعض الآخر بشكل كبیر، 

مثل الوجبات الجاھزة والأطباق الجانبیة المجمدة وغیرھا من الأطعمة الملائمة قارن 

الملصقات للعثور على خیارات صحیة عند شراء ھذه الأنواع من الأطعمة.

۹- إضافة الملح على المائدة ھو المصدر الرئیسي للصودیوم في الولایات المتحدة.

خرافة. یأتي معظم الملح الذي نستھلكه من الأطعمة المعدة بالفعل. بعضھا أكثر وضوحاً 

لأن مذاقھا مالح ، مثل الحساء المعلب. في الأطعمة الأخرى ، مثل الخبز ، قد لا یكون 

الملح ملحوظا . اختر الأطعمة التي تحتوي على كمیات أقل من الصودیوم وابحث عن 

أوصاف مثل “بدون ملح مضاف” أو “صودیوم منخفض” عند التسوق.

۱۰- یوصى بثلاث حصص من مجموعة الألبان یومیًا للمراھقین والبالغین.

لكل من الذكور والإناث من سن ٩ سنوات فما فوق، يوصى بإستخدام ٣ أكواب )أو 

ما يعادلها من الكوب( من منتجات الألبان قليلة الدسم أو الخلية من الدسم، مثل 

الحليب أو الجبن أو الزبادي أو حليب الصويا المدعم بالكالسيوم يومياً. توفر هذه 

الأطعمة ولمشروبات عناصر غذائية مهمة، مثل الكالسيوم والفيتامين د. 
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