
 

  

 

 

    

       

      

      

       

        

       

     

 

 

        

         

      

        

        

      

       

       

الأكل الصحيح
 الطعام والتغذية والصحة من أكاديمية التغذية وعلم النظم الغذائية نصائح حول 

«Academy of Nutrition and Dietetics» 

 الطعام يجمعنا
ً  الطعام بثقافاتنا وعائلاتنا وأصدقائنا. ين الكثيرين منا. ويجمعناا للربط ب مًمه لايعد الطعام عام

ها ومن أين تم الحصولها ومن تولى تحضيرف على طريقة تحضيركة وجبة فرصة للتعرمشار عدتو ُ

فمن الممكن أن تؤثر الصحة والذكريات والتقاليد والمواسم وإمكانية على المكونات. علاوة على ذلك، 

الحصول على الطعام على علاقتنا بالطعام. 

National» في شهر التغذية الوطني  Nutrition Month®»ف على المزيد حول هذه الروابط، تعر 

 تؤثر الأطعمة التي تتناولها على صحتك طوال حياتك. وكيف

 ملطعال ابط من خلاالترا

 .ملطعاا لالخ من بطاللتر قلطرا من يدلعداكهنا
 لخفيفةا تجبالواو مكطعا تجباو تحضير لكذ يتضمنو
 وأ لهاوتتنا لتياتنالمكوا عةارز كيفية لىعفلتعراو

 لصولوا نكمكابإ يصبح نأ لككذ يرولضرا منو.تنميتها
 من ادًمحد اغًمبل سلناا من كبير دعد يمتلكو.ملطعاا لىإ
 كثرأ لتخطيطا يجعل مما ،ملطعاا لىع قهنفاإ يمكنهم للماا
 .صحي مطعا لوتنا لةومحا عند هميةأ

 ابط من خلال الطعام:فيما يلي بعض النصائح للتر

اء الطعام من متجر، استخدم قائمة البقالةعند شر •

 وانتبه إلى العروض والخصومات. وعندما تقل نسبة 
 ه في المتناول. اً ما يكون سعرتصنيع الطعام، فغالب

 عةارز كيفية عن لاللسؤ عينرالمزا قاسوأ ةرياز يمكنك •
 وأ ليةمنز يقةحد ءنشاإ في لتفكيراوأ،يتهعاروأ مكطعا

 .عةارلزا عملية في عملية ةخبر بكتسالا مجتمعية

 لوتنا منك تتطلب صحية لةحا من نيتعا كنت ءاسو
 ءاجرإ في فقط غبتر كنت وأ ،معينة يقةبطر ملطعاا

 تكجباو تحضير نفإ ،مللطعا لكوتنا يقةطر لىع تاتغيير
 .تهاكمياو تنالمكوا في لتحكما لسهلا من يجعل صةلخاا
 ملطعاا مع علللتفا هقينالمراوللأطفال صةفر لككذ هيو
 اة.يحال دىمةيحصةيذائغ اداتع اءنوب هوناولنتي ذيال

 د الموجودة في مجتمعك التيف على الموارتعر •
نامجتوفر الوصول إلى الأطعمة الصحية، مثل بر

، والنساء(SNAP) المساعدة الغذائية التكميلية 

 ، وبنوك الطعام.(WIC) والرضع والأطفال 



  

        

  

         

       

         

  

     

     

        

         

 

 

 

 

 
 

 

 

 

      
 

 

 

 فةلثقاام ولطعاقة بين العلاكتشف اا
 فلتعرا هيوملطعاا لالخ من بطاللتر ىخرأ يقةطر كهنا

 امعطال انك واءوس ه.اولنتتام اءور خاريتال أو ديالقتال على
 كيفية عن يدلمزا فةمعر نفإ ،لك لنسبةبا ادًيجد وأ اًيتقليد

 نتكو نأ يمكن معينة ةربصو هتحضير سببو هتحضير
 لشخصا مع صلاتوءبنا في لكذ عديسا قدو.قيمة بةتجر

 أو ة،دامتسالا نع ا سًدرو انيطعي أو ه،ريضحت ولىت ذيال
 .صحتك لىع هثيرتأ كيفية عن تمامعلو يعطينا

 ةلحياا حلامر جميع عبر بطالترا صنعا
 قتلوا من جهانحتا لتيا ئيةالغذا صرلعناا كمية تتغير بينما

ً  تلعب ،لسنا في نكبر حتىواًرصغا لاطفاأ فيه ننكو يلذا
 على اة.يحال ةدور والط اًردو ةياسسالأ ةيذائغال راصنعال

 :للمثااسبيل

 يساعد تناول كمية كافية من الكالسيوم منذ سن •
 ة على تقليل خطر الإصابة بهشاشة العظام، أومبكر

 ضعف العظام، مع تقدمنا في العمر.

 ا ًالمعروف أيض( أو الفولات “ب” يعد فيتامين •
ا لعملية التمثيل ً، مهم)باسم حمض الفوليك

ايد للنساء اللاتيالغذائي ويشكل مصدر قلق متز

في سبيلهن للحمل لأنه يمكن أن يقلل من بعض 

المخاطر الصحية لدى الأطفال حديثي الولادة.

كيز الرياضيين،ا محور ترًبينما يحتل البروتين غالب •

أنه يجب على كبار السن كذلك إيلاء اهتمام إلا

إضافي لهذه العناصر الغذائية لأن فقدان كتلة 

العضلات يصبح مصدر قلق مع تقدمنا في العمر.

من ً لاعد اختيار الطعام بدي بالنسبة لمعظم الناس،  ُ

المكملات الغذائية أفضل طريقة لتلبية احتياجاتهم 

الغذائية. أضف الفواكه والخضروات والحبوب الكاملة 

والأطعمة الخالية من البروتين ومنتجات الألبان قليلة 

الدسم أو الخالية من الدهون أو حليب الصويا المدعم 

كأساس لروتينك الغذائي اليومي للحصول على العناصر 

الغذائية التي تحتاجها.

 (RDN) ية مسجلئي تغذخصاصل مع أالتوا
ا باسم ضًأخصائيو التغذية المسجلون، المعروفون أي

(RDN)اء في الغذاء والتغذية يساعدون، هم خبر

الأشخاص على عيش حياة أكثر صحة. ويقدم أخصائيو 

،(MNT) التغذية المسجلون العلاج الغذائي والطبي 

ويمكن أن يساعدوك على فهم العلاقة بين الأطعمة التي 

ا مع اخصائي تغذية مسجلدًتتناولها وصحتك. حدد موع

يتخصص في احتياجاتك الخاصة لبدء خطتك للصحة 

الشخصية أو اطلب من طبيبك إحالة لأحد المختصين 

 .(MNT) في العلاج الغذائي والطبي 

للعثور على اخصائي تغذية مسجل في منطقتك وللحصول على

 eatright.org. ةرجى زيارُي معلومات إضافية عن الطعام والتغذية، 

قة النصائح مقدمة من:ور

أكاديمية التغذية وعلم النظم الغذائية 

«Academy of Nutrition and Dietetics»
هي أكبر منظمة في العالم للمتخصصين 

م الأكاديمية بتحسينفي مجال التغذية. وتلتز

الصحة والنهوض بمهنة علم النظم الغذائية 

من خلال البحث والتعليم والتأييد.

 «Academy of Nutrition and Dietetics». اء التغذية المسجلين في أكاديمية التغذية وعلم النظم الغذائيةمن تأليف خبر
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