
 تخفيض كمية السعرات الحرارية 

 في الحمية الغذائية العربية

 مؤتمر دبي العالمي للسلامة الغذائية

 ٢٠١٥تشرين الأول  

 أيمن النتشة
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 التغذية السليمة هي التغذية الآمنة

 تناول آمنتناول الطعام باعتدال هو 

 الأعتدال من خلال الأسبوع المتنوع والمتوازن

 التغذية والسلامة الغذائيةالعلاقة بين 



  .العربية الغذائية وبالحمية بالتغذية، المرتبطة الأمراض من-

 .العربي والعالم الخليج دول في وبائية حالة انتشارها أصبح-

 مع يتناسب بما مبتكرة حلول الى ملحة الحاجة صارت - 

 .العربية الاستهلاك وعادات العربي المطبخ
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 الوقاية من السمنة والسكري 



عام  ٢٠١٥

الابتكار في 

   الأمارات
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 نظام غذائي عربي معاصر

 “عن التغذية عمليةالتفكير بطريقة ”

تكرار نفس : الجنون"

التجربة وانتظار 

"        نتائج مختلفة

 أينشتاين



 ما هو مصدر السعرات؟

 :مصدر السعرات هو المغذيات الكبرية الأساسية•

 

 (لا تخزن في الجسم ) سعرات حرارية لكل غرام  ٤تعطي : البروتينات–

 (تخزن في الجسم ) سعرات حرارية لكل غرام  ٤تعطي : الكربوهيدرات–

 (تخزن في الجسم) سعرات حراري لكلة غرام  ٩تعطي  :الدهون–
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 ما هو سبب السعرات المفرطة؟

 :  التناول المفرط للمأكولات النشوية–

وهي الغنية بالارز، البطاطا، المعكرونة، الخبز الأبيض، •

 الخ...المعجنات والحلويات

 : التناول المفرط للمأكولات الدسمة–

وهي الغنية بالدهون، الزبدة، الحليب كامل الدسم، المقالي •

 الخ...والوجبات السريعة
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 الحمية الغذائية العربية

أمثلة من الأطباق الرئيسية التقليدية المعروفة ما يحتوي على •

 :  أو الدهون، مثلاا  \كميات كبيرة من الكربوهيدرات و 

 

 

 المندي الكبسة المنسف 
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 الحمية الغذائية العربية

 : أمثلة من توابع الطبق الرئيسي المعروفة في المطبخ العربي•
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 الشوربات اليخاني السلطات غيره

 خضار فاصولياء عربية سلطة لبن رائب

 عدس السبانخ فتوش (الزبادي)

 فريكه بامية ملفوف (مخيض)لبن أب 

 حريرة ملوخية بابا غنوج صلصة الطماطم

 الخ... الخ... الخ... الخ...



 كيفية الوصول الى طبق متوازن

ما هي 

الطريقة 
 العملية؟
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طبق تقليدي غير متوازن   



 تبسيط توصيل المعلومة للانسان العادي

 :  التواصل السهل يساهم باستجابة عامة الناس في العالم العربي
 

لا داعي لذكر حسابات السعرات الحرارية وتقسيم الطعام الى 1)

 .حصص غذائية

لا داعي لاستعمال مصطلحات علمية تغذوية كالكربوهيدرات 2)

 الخ...والبروتينات 

لا داعي لتوجيه الناس الى تناول أطعمة صحية غير مألوفة 3)

 .وغريبة عن المطبخ العربي



 الطبق الرئيسي مع توابعه :تنويع مائدة الطعام

الطبق الرئيسي للعائلة   

 توابع الطبق الرئيسي تعمل على تنويع المائدة

 فواكه حلويات
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 لبن رائب

 شوربة طبق رئيسي سلطة



 الوجبة المتوازنة نسبياً بطريقة عملية
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 الوجبة المتوازنة عملياً 
 الطبق الرئيسي للفرد

الخط المتقطع للدلالة على تناولها 
 بكمية قليلة وفترات متباعدة

يمكن تناولها 

كتصبيرة بين 
 الوجبات



 “آمن”تحسين فوري عملي الى وضع جيد 

طبق غير 
 متوازن

مائدة 
 متنوعة

طبق متنوع 
ومتوازن 

 نسبيا

 الوضع المثالي التوازن العملي
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 تصنيف المائدة المتنوعة
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 خفض السعرات بالوصول الى التوازن الاسبوعي

زيادة تكرار وكمية تناول  

 :أغذية قليلة السعرات مثل

 

 الأطعمة المطهوة-

 الخضار والفواكه والبقول-

 السلطات والشوربات-

تقليل تكرار وكمية تناول  

 :أغذية كثيرة السعرات مثل

 

غنية ) الأطعمة الدسمة  -

 (بالدهون 

 (غنية بالسكر)الحلويات -

 (غنية بالملح ) الموالح -
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 خطوات عمل حمية اسبوعية بطريقة عملية
 :  الخطوة الأولى•

 .تدوين الأطعمة الدارج تناولها في المنزل ضمن لائحة –

 :الخطوة الثانية•

 .تصنيف الأطعمة المدونة ضمن التصنيفات الخمسة –

 :الخطوة الثالثة•

 .توزيع الأطعمة على أيام الأسبوع حسب عادات التناول الحالية للأسرة  –

 :الخطوة الرابعة•

 .يتم تقييم وتصنيف الأطعمة بحسب مدى توازنها بالتعاون مع خبراء التغذية  –

 :  الخطوة الخامسة•

يتم تقليل تكرار تناول الأطعمة غير المتوازنة، وزيادة تكرار تناول الأطعمة الأكثر توازناا –
 .  بالتعاون مع خبراء التغذية 

 :الخطوة السادسة•

تحديد النشاط البدني اللازم بذله بحسب البرنامج الغذائي الذي اتفق عليه، وفق جدول  –
 أصناف الطعام، وذلك بالتعاون مع خبراء اللياقة البدنيّة
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 الأعتدال في تناول الطعام خلال الاسبوع

 الأطعمة الكمية  التكرار

 متقاربة فترات
 كبيرة نسبياً 

 

 السعرات الحرارية المنخفضة   الأطعمة ذات

أو التي تحتوي على كميات منخفضة من )
 (الكربوهيدرات والدهون

 فترات حسب
 الرغبة 

 نسبياً  متوسطة
 

 السعرات الحرارية المعتدلة الاطعمة ذات

أوالتي تحتوي على كميات معتدلة من ) 
 (الكربوهيدرات والدهون

 صغيرة نسبياً  فترات متباعدة

 السعرات الحرارية العالية الاطعمة ذات

أوالتي تحتوي على كميات عالية من ) 
 (الكربوهيدرات والدهون
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 فوائد الحمية العربية الاسبوعية

تبسيط التغذية للجميع: 

o لغة مشتركة بين الانسان العادي وأخصائيي التغذية. 

سهلة الفهم والتطبيق لربات البيوت: 

o  انتقال فوري من اسبوع غير متوازن الى اسبوع

 .متوازن

مكافحة سمنة الأطفال: 

oتثقيف الامهات في البيوت 

o تثقيف الأطفال في المدارس. 
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!شكراا   
 نحو نظام غذائي عربي معاصر : تم نشر الدراسة  

 م ٢٠١٣تشرين الثاني  ١٠الأحد  – ٧٨٢عدد  –في ملحق الصحة والطب 

 دار الخليج للصحافة والطباعة والنشر

 

 :للتواصل وأغراض الأبحاث

 Email: arabic.food.diet@gmail.com 

 LinkedIn: Ayman Natsheh / Arabic Food Diet 

 YouTube: Ayman Natsheh / Arabic Food Diet 

 Mobile: +971(0)501054810 
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