
الكل الصحيح 
علم التغذية النصائح الصحية من أكاديية التغذية والتغذية وكل وال

ت كية للكل النبانصائح ذ
ن هذا ل أت«، إل الطعام »النباايد شعبية تناوغم من تزعل الر

يات التحدة. لسمي ف الوا إل تعريف رًالصطلح يفتقر حالي

صف الحميةت« لوستخدم كلمة »نباا ما كانت تًف الاض، غالب ُ 
ف. ت الصو النظام النباالغذائية النباتية أ

كل صف نط الت« لوة، تم استخدام كلمة »نباخينة الوف ال
ت من النباتات، مثل طعمة التي تأالذي يتضمن الزيد من ال

ر. البذوات والكسب والحبوات ووالخضاكه والفو

طعمة، مثل حد الا مصطلح يكن استخدامه ف تسويق أ ًيضهو أو
م. بدائل اللحوبدائل اللبان و

طعمةل الزيد من الائد لتناوهل هناك فو
النباتية؟  

سباب، با طعمة النباتية لعدة أل الزيد من الشخاص تناوقد يختار ال
ف ذلك: 

ات. والخضل الزيد من الفاكهة وتبطة بتناوائد الصحية الرالفو• 

ن البيئة. ف بشأالخاو• 

تكاليف الطعام. اتي البقالة وفي ف فو إمكانية التو• 

ي عل لحم باستخدام عل سبيل الثال، الفلفل الحار الذي ل يحتو
ي عل قل تكلفة من الفلفل الحار الذي يحتون أليا الجففة يكوالفاصو
م. و بديل لحولحم أ

طعمة النباتية مغذية أكث؟ هل ال

. ّنه صحيي أروا، ليس من الضًن النتج نباتيد كوبجر

التي  ف التغذية ةالجاهزبات النباتية والشوطعمة ن تختلف الأيكن  
تقدمها. 

عة من العناص الغذائية عة متنول عل مجموبينم يكن الحصو
كل بعض ع من نط الطعمة النباتية، قد يتطلب هذا النومن ال

العادن لك عل جميع الفيتامينات وف للتأكد من حصوضاالتخطيط ال
تينات التي تحتاجها. والبو

طعمة التي اللها وجملية التي تتناوسيعتمد ذلك عل كمية الطعام ال
يتم استبدالها بصادر نباتية. 

و ذا كان الطعام أداة مفيدة لتحديد ما إ عُد ملصق حقائق التغذية أي
ختيار الصحيح لك. اب هو الالش

هذا ينطبق بشكل خاص عل بدائل اللبان. 

ة فقط من بات النباتية كمية صغيوفر بعض الشعل سبيل الثال، تو
تي. والب

ن هناك سكريات مضافة. ذا كانت منكهة، فقد تكوضافة إل ذلك، إبال

ات الدعمة من حليب الصويا صداركل الصحي، تعتب الا لـطبق القًوف
ن التغذية  اً لعة منتجات اللبان، نظرا من مجموءًلب الصويا فقط جزو

ي. نها تشبه الحليب البقرالتي يقدمو

http://www.choosemyplate.gov


تشمل العناص الغذائية الفيدة التي يجب البحث عنها ف النتجات  
النباتية ما يل. 

م الكالسيو• 

 فيتامي د• 

١ ٢فيتامي ب• 

 اللياف الغذائية• 

تي والب• 

ن ذلك، ينبغي استهداف كميات قليلة من: ف غضو

ن الشبعة الدهو• 

م ديوالصو• 

 السكريات الضافة• 

كيفية البدء 

ب الحبوات ووالخضضافة الزيد من الفاكهة وق إا عل طروكّزطعمة النباتية، رل عل نط أكل صحي يتضمن الزيد من الللحصو
الكاملة. 

عل سبيل الثال: 

م. جبات الخالية من اللحول الوو ليال معينة لتناوا ليلة أخصصو• 

ر غي الملحة. البذوات والكسفو والتول وتي، مثل الفووصفات بصادر نباتية للبم ف الوو كل اللحويكن استبدال بعض أ• 

جبات الخفيفة. الوئيسية وجبات الرو اللح ف الوضافة السكريات أن إاكه دوالفوات ووا الزيد من الخضخلودأ• 

 .eatright.orgة جى زياررُالتغذية، يضافية عن الطعام ومات إل عل معلوالحصور عل اختصاص تغذية مسجل ف منطقتك وللعثو

قة النصائح هذه: رم و ّقد
ل ّئ التغذية السجاّخصخال اسم أدإ

علم التغذية هي أكب منظمة ف العال للمتخصصي أكاديية التغذية و
ض بهنة النهوكاديية بتحسي الصحة وم التلتزف مجال التغذية. و

ة. الدعوالتعليم وعلم التغذية من خلل البحث و

خصائيي التغذية السجلي. أعضاء أكاديية علم التغذية ولف من قبل أمؤ

الصادر: 
 Merriam-Webster. MyPlate.gov. 
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