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 أهمية الأكل الصحي للحفاظ على الوزن
(The Importance of Eating Well 

To Maintain Weight) 

           
 

 

إذًأنناًلاًنشعرًبالجوعًكماًفيًًعندماًنتقدمًفيًالسنًنتناولًكمياتًأقلًمنًالطعامماًًكثيرا ً

صحيا ًالسابق.ًمنًال غذائياً  يحتويًعلىًأطعمةًغنيةًبالبروتينًًضروريًأنًنتبعًنظاماً 
والكالسيومًوالفيتامينات.ًيجدًمعظمًالناسًأنًوزنهمًينقصًمعًتقدمهمًفيًالسنًوهذاًليسًدائماً 

للصحة.ًتحتويًهذهًالنشرةًعلىًبعضًالنصائحًالعمليةًحولًطريقةًالأكلًالصحيً مفيداً  أمراً 

ًللحفاظًعلىًالوزن.

 

 (Calories)ًالسعرات الحرارية

 

السعرةًالحراريةًهيًمقياسًالطاقةًالتيًنحصلًعليهاًمنًالطعام،ًوهيًماًيبقيناًأحياء.ًالكثيرً

منًالسعراتًالحراريةًقدًيؤديًإلىًزيادةًفيًالوزنًوالقليلًمنهاًقدًيؤديًإلىًنقصانًالوزن.ًمعً

تقدمناًفيًالسنًقدًيكونًمنًالصعبًتناولًماًيكفيًمنًالطعامًللحصولًعلىًماًيكفيًمنً

ًعراتًالحراريةًللحفاظًعلىًوزنًصحي.الس

 

 :النظام الغذائي الغني بالسعرات الحرارية مفيد في الحالات التالية
 (A high calorie diet will help when you are:) 

 

 عندماًتعانيًمنًنقصًفيًالوزن 

 عندماًينقصًوزنكًمنًدونًأنًتقصدًذلك 

 بسببًالمرض،ًمشكلةًفيًالأسنان(عندماًلاًتستطيعًتناولًالطعامًكعادتكً)مثلاً  

 

 : (High calorie foods include) تتضمن الأطعمة الغنية بالسعرات الحرارية

 

 الزيوتًالنباتية 

 المرجرين 

 الزبدة 

 ًحليب

البقر/الماعز/الغنمً

 الكاملًالدسم

 حليبًالصويا 

 الجبنًقشطة 

 ًالحلوياتًالمصنوعة

 منًالحليب

 الكاتو 

 البسكويت 

 المعجنات 

 الشوكولاتة 

 البسكويتًالمالح 

 المغمسات 

 المكسرات 

 المشروباتًالغازية 

 ًالمحلىّالشراب 
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 استخدمًالحليبًالمجففًلجعلًالحليبًأغنىًبالسعراتًالحرارية.ً: (Hint) نصيحة

 

الحليبًالمجففًطريقةًرخيصةًوسهلةًلزيادةًالقيمةًالصحيةًللحليبًمنًخلالً

ًإضافةًالمزيدًمنًالسعراتًالحراريةًوالبروتينًوالكالسيوم.
ً

كوبًمنًالحليبًالكاملًالدسم،ًأوًملعقةًطعامًمنًالحليبًالمجففًفي٢ًً-١مزجًاللقيامًبذلكً

 ملاعقًطعامًمنًالحليبًالمجففًإلىًزجاجةًأوًعبوةًالحليب.٦ًضفًا

 

 (Protein)ًالبروتين

 
البروتينًالموجودًفيًالطعامًينمّيًجميعًخلاياًالجسمًويصلحها.ًينبغيًأنًنتناولًالبروتينًكلًيومًلنبقىًبصحةً

ًجيدة.ًتتضمنًالأطعمةًالغنيةًبالبروتين:

 

 اللحومًالحمراء 

 الأسماك 

 الدجاج 

 النقانق 

 اللحمًالمفروم 

 البيض 

 ًحليب

 البقر/الماعز/الغنم

 حليبًالصويا 

 الجبن 

 التوفو 

 اللبن 

 ً،البقولً)الحمص

العدس،ًالفاصولياً

  البيضاءًالصغيرة(

 الطحينة 

 المكسرات

 
الحصولًعلىًجميعًالمغذياتًالتيًتحتاجهاًأمرًمهمًللتمتعًبالصحةًحرصًعلىًتناوُلًالأكلًالصحيًوال

ًوالحفاظًعليها.

 

 طرق لتناول المزيد من الطعام للتوقف عن فقدان الوزن: 

)more to stop you losing weight: Ways to eat( 

 
 الوجباتتناولًثلاثًوجباتًكلًيومًووجبةًخفيفةًبينً 

 

 حرصًعلىًتناولًالوجباتًالخفيفةًإذاًكنتًتتناولًوجبتينًفقطًفيًاليوما 

 
 شربًكميةًإضافيةًمنًالحليبًأوًالعصيرًكلًيوما 

 
 ضفًكميةًإضافيةًمنًالزيتًأوًالمرجرينًإلىًطبخكا 

 
 ضفًالقشطةًأوًاللبنًالكاملًالدسمًأوًالحليبًالمجففًإلىًحبوبًالإفطارًوالحلوياتًوالحساءا 

 

 ضفًالقشطةًالحامضةًأوًالجبنًأوًالحليبًالمجففًإلىًطبخكا 

 
 عندماًلاًتشعرًبرغبةًفيًالطبخًلتتناولهاحتفظًبوجباتًمثلجةًأوًمعلبةًفيًمنزلكًا 


