
دليل موجز لنظام غذائي صحي

من المؤكد أن صحة ا�نسان وعافيته تعتمد على نظام غذائي متوازن ومتنوع يزود جسمنا بالطاقة والحيوية اللازمة �داء 
مهامه ويكسبه المناعة من ا�مراض، في هذا السياق من المهم جدا معرفة أنواع وأصناف الطعام التي نحتاجها لنعيش 

حياتنا بصحة جيدة وتحقيق التوازن في العرض التالي قائمة للمغذيات الرئيسية التي يحتاجها جسم ا�نسان

الكربوهيدرات
تعتبر الكربوهيدرات المصدر الرئيسي للطاقة سريعة الهضم، تزيد من نسبة نشاط ا�نسان وتساعده في التخلص من بعض 
أنواع الدســـم، تقيم الكربوهيدرات إلى نوعين: النشـــويات والســـكريات على الرغم من أهميتها لجســـمنا لكن استهلاك 
كميات أكبر من اللازم يمكن أن يســـبب مشاكل صحية كارتفاع نســـبة الغلوكوز في الدم وزيادة الوزن يحتاج ا�نسان البالع 

لحوالي 275 غرام من الكربوهيدرات يومية أي حوالي 1100 حريرة.
يمكننا الحصول على الكربوهيدرات من ا�طعمة التالية على سبيل المثال: الخبز - الرز – البطاطا - المعكرونة.

الدهون

الدهون هي مخزن الطاقة ا�كبر في جسم ا�نسان، حيث أن غرام واحد من الدهون يمد الجسم بتسعة حريريات، وللحفاظ 
على صحتنا يجب أن يتركز اســـتهلاكنا للدهون على الحريريات غير المشبعة لتخفيض مخاطر ا�صابة بأمراض القلب وارتفاع 
معدل الكولسترول، يحتاج جسم ا�نسان البالغ ما بين 55 إلى 65 غرام من الدهون يوميا أي ما بين 500 إلى 600 حريرة يومية

يمكننا إيجاد الدهون في : الزيت - السمنة - الزبدة - المنتجات الحيوانية - السمسم
البروتينات

البروتينات هي المكون ا�ساسي في كل خلية في الجسم تساعدنا في بناء أجسامنا وتسرع معدل استقلاب الدهون. هناك 
نوعان من الدهون: الحيوانية و النباتية، تعطينا البروتينات الحيوانية المزيد من الطاقة وتزيد من نشاطنا، في حين أن البروتينات 

النباتية صحية أكثر، يحتاج جسم ا�نسان إلى 85 غرام من البروتين تقريبي½ كل يوم (340 حريرة)
يمكننا إيجادها في : مشتقات اللبن - اللحوم - البيض - الحبوب ( فاصوليا - فول )

المغذيات الدقيقة
من اســـمها يظهر لنا أننا نحتـــاج المغذيات الدقيقة بكميات أقـــل بكثير من الكربوهيدرات والبروتينـــات والدهون، المغذيات 
الدقيقة على نوعين: فيتامينات - وأملاح معدنية وهي ضرورية جدا حيث أنها تشـــترك في كل عمليات الجســـم الحيوية، 
وقلة وجودها في الجســـم يؤدي إلى إصابته با�مراض كهشاشة العظام وفقر الدم وكثير من حالات التحسس، المغذيات 

الدقيقة بشكل عام نجدها في معظم الخضروات والفواكه بنسب متفاوتة

الهرم الغذائي

الرســـم البيانـــي على اليمين يدعي الهـــرم الغذائي يعطينا هذا الرســـم فكرة عن كمية كل من المغذيـــات التي يحتاجها 
جســـمنا كل أســـبوع وما هو عدد جرعات كل منها، با�ضافة إلـــى ذلك فهو يوضح أنواع الغذاء الرئيســـية التي تحتوي هذه 
المغذيات علاوة على بعض النصائح في قاعدة الهرم يمكننا رؤية مثال عن المواد التي من المفترض أن نســـتهلكها بشكل 

أكبر من غيرها، وبالذهاب إلى ا�على نرى أن عدد الوجبات يجب أن يكون أقل باختلاف المواد.
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