
 Eat Right منظمة 
 ئح بشأن الطعام والتغذية والصحة من أكاديمية التغذية وعلم التغذيةنصا

 

الأكل الصحي ضمن الميزانية
يبدأ الحصول على أكبر قدر من العناصر 

 الغذائية لميزانية طعامك بقليل من التخطيط 
ة طرق عديدة لتوفيرّالإضافي قبل التسوق. ثم

المال على الأطعمة التي تتناولها. إليك فيما يلي 
 بعض النصائح حول تناول الأكل الصحي بما 

 يتناسب مع ميزانيتك.

 أطبخ أكثر، وتناول أقل طعام من الخارج
ًّ

أو الأرز المعبأة أن تشكل كلفة إضافية عند احتساب تكلفة كل حصة. للأطعمة المعبأة، مثل وجبات العشاء المجمدة وخلطات المعكرونة 
 تستمتع بها عائلتك أترك تناول الطعام في الخارج للمناسبات الخاصة. ابحث عن بعض الوصفات البسيطة والصحية التي 

ة أكثر( في المنزل. يمكنا. يمكن إعداد الكثير من الأطعمة بكلفة أقل )وبطريقة صحييمكن أن يكون تناول الطعام في الخارج مكلف

خطط لما ستتناوله
رّق على توفير الوقت والمال. راجع الوصفات وحضّتحديد ما ستتناوله من الوجبات الأساسية والوجبات الخفيفة قبل التسو قد يساعد 

 تحقق من الأطعمة المتوفرة لديك ثم أكتب قائمة بالأغراض التي تنقصك قائمة المشتريات تحدد فيها المكونات التي تحتاج إليها، ثم 
 الأغراض غير الموجودة فيها. من أجل إعداد “ خطة لعبة البقالة”، قم من شراء ّوتريد شراءها. عندما تتسوق ومعك قائمة، ستحد
www.ChooseMyPlate.gov بزيارة الموقع 

 حدد مقدار ما تطبخ أو تشتري
ًّ  . يمكن استخدام الكميات الإضافية في وجبات الغداءد كمية كبيرة من الطعام، عبر مضاعفة الوصفة، الوقت في المطبخ لاحقار إعدايوف

 قايا طعام في حاويات مفردة لاستخدامها في وقت لاحق. إضافة إلى ذلك،أو الوجبات في وقت لاحق من الأسبوع، أو يمكن تجميدها كب
 ما يكون شراء المكونات بكميات كبيرة أقل كلفة. ًغالبا

د مكان التسوقّحد
وجود تخفيضات وقسائم شرائية، خاصة عندما يتعلق الأمر بمكونات أكثر تحقق في الصحف المحلية وعبر الإنترنت أو في المتجر من 

 المتجر، قارن ما بين أسعار مختلف العلامات التجارية وما بين مختلف تكلفة، مثل اللحوم والمأكولات البحرية. وأثناء تواجدك في 
 على الرف مباشرة أسفل المنتج. ًناّيكون سعر الوحدة مدو ًعادة جام في العلامة التجارية نفسها لمعرفة أي منها هي الأقل كلفة.الأح

http://www.choosemyplate.gov
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 الأطعمة في موسمها ِاشتر
 ما يكون الحصول على الفاكهة والخضار الطازجة في ًعادة

 موسمها أسهل وأقل تكلفة. تعتبر المنتجات المجمدة والمعلبة
 ا خيارات جيدة وبأسعار معقولة في أوقات معينة من السنة.ًأيض

۱% وعن٠٠ بة في عصير أو ماء طبيعيابحث عن الفواكه المعلّ
الخضروات المعلبة المكتوب عليها “قليلة الصوديوم” أو “خالية 

 من الملح المضاف”. 

راقب أحجام الحصص
 ر من الأطعمة والمشروبات، حتى لو منخفضةيؤدي تناول الكثي قد 

 ة. استخدميالتكلفة إلى المزيد من الدولارات والسعرات الحرار
ة وأكواب صغيرة الحجم فهي تساعدك على التحكميأطباق وأوع

 بالحصص الغذائية. املأ نصف طبقك بالفاكهة والخضار، 
 ة مثل اللحومينيوالنصف الآخر بالحبوب والأطعمة البروت

 ة أو البقول.يون أو الدواجن أو المأكولات البحرهة من الديالخال
 لة لتناول وجبة متوازنة وفي الوقت عينه التحكمهقة سيإنها طر

 بي اً من الحلبالحصص وتكلفتها. ولاكتمال الوجبة، أضف كوب
 من اللبن الخالي من الدسم ًل الدسم أو كوبايالخالي من الدسم أو قل

 على وجبة التحلية.

 ية المنخفضة التكلفةّز على الأطعمة المغذِّرك
دِ منا. استفهريل بعض الأطعمة إلى أن تكون أقل تكلفة من غيتم

 المال الذي ستنفقه على طعامك قدر الإمكان من خلال البحث عن 
 ة: الفول والبازلاء والعدس؛يوصفات تستخدم فيها المكونات التال

ض؛ زبدة الفول السوداني؛ سمكيالبطاطس الحلوة أو العادية؛ الب
 السلمون المعلب أو التونة أو لحم السلطعون؛ الحبوب مثل الشوفان 

 نوا؛ والفواكه والخضرواتير أو الكيأو الأرز البني أو الشع
 المجمدة أو المعلبة.

 وجباتك الخفیفة الصحیة بنفسك ّأعد
 فة، حتىيالراحة تكلف المال. في العادة، الكثير من الوجبات الخف

 ا بشكل فردي. لذلك،هعيا، تكون أكثر تكلفة عند بهة منيالصح
 رة منيفة بنفسك من خلال شراء سطول كبيوجباتك الخف ّأعد

 ا.ًا إلى عبوات أصغر حجمهميالزبادي أو الجبن قليل الدسم، وتقس
رات غيرّلة من، اخلط المكسّوللحصول على وجبة خفيفة ومشك

 المملحة مع الفاكهة المجففة وبسكويت البرتزل أو الحبوب الكاملة، 
 نها ضمن حصص صغيرة في حاويات محكمة الإغلاق.ّوخز

 ما تكون تكلفة الفشار المنفوخ بالهواء والفاكهة الطازجة ًوغالبا
 ا أقل مقارنة بالمنتجات المعبأة.ًالكاملة في موسمها أيض

ارة سوق الخضاريقة أو قم بزياصنع حد
 قد توفر الحديقة الكثير من التسلية والمتعة خاصة للأطفال. 

د من الفاكهةيقة معقولة التكلفة لتناول المزيا طرضًيا أهكما أن
 مكن أن تبدأ بزرع النباتات من البذور أو تشتريهاي والخضار. 

 بسعر منخفض.

 ع المنتجات التي تتناولها عائلتك،ّادة تنويقة أخرى لزية طرّثم
 اً ما تتوفر الفاكهة والخضارارة سوق الخضار. غالبيي زهو

 اً بتكلفة أقل من متجر البقالة. تحقق وابحث عنيالمزروعة محل
 أقرب سوق خضار في منطقتك.

 عطشك بالماء ِارو
 اً. إن استبداللة للبقاء رطبيو أوفر وسه شرب الماء من الصنبور

وفر لك المالي من المشروبات المحلاة لا ًالماء العادي بدلا
 ةيمن السعرات الحرار ّا على الحدضًيساعدك أي فحسب، بل قد 

 ضافة.ُات الميالزائدة التي تتناولها في السكر

ُ  ز�ارة ر�ة عن الطعام والتغذ�ة، یمعلومات إضاف� منطقتك والحصول ع� تغذ�ة مسجل � اختصا� للعثور ع�
.eatright.org 

 م ورقة النصائح هذه:ّقد
 ل(َّائي التغذية المسجّ)إدخال اسم أخص

ّأكبر منظمة في العالم تضم أكاديمية التغذية وعلم التغذية ّإن
متخصصين في الأغذية وعلم التغذية. وتلتزم الأكاديمية بتحسين 

 الصحة والنهوض بمهنة علم التغذية من خلال البحث والتعليم 
 والمناصرة.

 لكامل ، الطبعة الخامسةلتغذیة االغذاء وا مكتب الوقایة من الأمراض وتعزیز الصحة ودلیل لخدمات البشریة الأمریكیة ،لمصادر: وزارة الصحة واا
 لتغذیةا لتغذیة وعلمكادیمیة العاملین في ألین اَّلتغذیة المسجائیي اّمن تألیف أخص

لنصائح ھذه .Academy of Nutrition and Dietetics© ا نتاج ورقةدة إبإعا سمحلنصائح ھذه لأھداف تعلیمیة.لا ینتاج ورقة ادة إبإعا سمحی ُُ 
 .لبیعلأغراض ا

www.eatright.org
https://www.foodsafety.gov/keep-food-safe/foodkeeper-app



