
IOÉaEG ∑ôëàdGh á«ë°üdG ájò¨àdGáë°ü∏d
»∏«àfCGh , »eÉæjQƒ°Sh , »Hô¨eh , »côJ π°UCG øe Újóædƒ¡∏d

áë°ü∏d IOÉaEG ∑ôëàdGh á«ë°üdG ájò¨àdG
GPÉŸ ôcòf ¿CG ójôf ájGóÑdG ‘ . áë°ü∏d IOÉaEG ∑ôëàdGh á«ë°üdG ájò¨àdG ´ƒ°Vƒe ¢üædG Gòg ∫hÉæàj

¿CG Éª¡æe ¢Vô¨dG , øjQÉÑàNG øY kÉÄ«°T ôcòæ°S ∂dP ó©Hh , ¿Éª¡e ácô◊Gh »ë°üdG ΩÉ©£dG ó©j
. kÉ«ë°U ∂fRh ¿Éc Ée GPEG ∞°ûàµJ

∂æµÁ ∞«c Gòg ó©H CGô≤J ¿CG øµÁh , »ë°üdG ΩÉ©£dG ∂dhÉæJ á«Ø«c øY kÉ°†jCG Éæg CGô≤J ¿CG ∂æµÁh
. É¡ehGóJh áë°üdÉH ™àªà°ùJ »µd º¡e ôeCG ƒgh , áë°ü∏d ó«Øe πµ°ûH ácô◊G

? ¿Éàª¡e ∑ôëàdGh á«ë°üdG ájò¨àdG Èà©J GPÉŸ
øe ∂«∏Y Öéj øµdh , »¡°ûdG ΩÉ©£dÉH ™àªà°ùJ ¿CG ∂æµÁ ™Ñ£dÉHh . á©àe πcC’Gh , òjòd ΩÉ©£dG

‘h , (Ió°ûH) ∂°VôŸ …ODƒJ ¿CG øµÁ ΩRÓdG øY ∂fRh IOÉjR ¿C’ , ∂fRh ¤EG ¬ÑàæJ ¿CG iôNCG á«MÉf
¢VôÃ hCG ájƒeódG á«YhC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH kÓãe ÜÉ°üJ ¿CG kGÒÑc k’ÉªàMG ∑Éæg ¿ƒµj ádÉ◊G √òg

. ôµ°ùdG
çó– ¿CG øµªŸG øªa kÉæ«ª°S âæc GPEGh . ΩódG §¨°V IOÉjR hCG ∑ô¡X øe ∑Gƒµ°T OGOõJ ¿CG πªàëj Éªc

…ODƒJ ¿CG øµªŸG øeh , (∂«àÑcQ ‘ hCG , ∂«¨°SQ ‘ hCG , kÓãe ∂«Øàc ‘) ∂∏°UÉØe ‘ πcÉ°ûe
∑ôëàJh πcCÉJ ¿CGh , kGó«L ∂ª°ùLh ∂°ùØf ≈YôJ ¿CG ∂«∏Y Gòd . ∫ÉØWC’G ÜÉ‚EG áHƒ©°üd kÉ°†jCG áæª°ùdG

. »ë°U πµ°ûH
¿CG ∂æµÁ Éªc , »ë°üdG ¿RƒdG ≈∏Y ßaÉ– »µd ¬∏cCG ∂«∏Y Öéj Ée ¢üædG Gòg ‘ CGô≤J ¿CG ∂æµÁ
ácô◊G ¿CÉH kÉª∏Y , »ë°üdG ¿RƒdG Gòg ≈∏Y á¶aÉëª∏d É¡dhÉæàJ ¿CG Öéj »àdG á«ªµdG »g Ée CGô≤J

. ájÉ¨∏d áª¡e kÉ°†jCG Èà©J

! ΩR’G øY ∂fRh ójõj ’ ¿CG ¬ÑàfG
Gò¡dh . ¢VôŸÉH ÜÉ°üJ ¿CG ÈcCG ∫ÉªàMG ∑Éæg ¿CGh , IQƒ£N ∑Éæg ¿CG ∂dP »æ©«a kÉæ«ª°S âæc GPEG

. kÉ«ë°U ∂fRh ¿ƒµj ¿CG º¡ŸG øe ÖÑ°ùdG
øeh , Ö©°U ôeCG ƒg ¿RƒdG ¿Gó≤ah . kÉØ«ëf íÑ°üJ ¿CGh , ∂fRh ¢ü≤æJ ¿CG Öé«a kÉæ«ª°S âæc GPEG

¿CGh , ΩRÓdG øY ∂fRh ójõj ’ ¿CG ≈∏Y πª©J ¿CG ∂«∏Y ≥∏£æŸG Gòg øeh , ∂fRh ¤EG ¬ÑàæJ ¿CG π¡°SC’G
øe É¡dhÉæàJ »àdG áØ«ØÿG á«æ«ÑdG áª©WC’G ¢ü≤æJ ¿CG hCG , É¡dhÉæàJ »àdG ¿ƒgódG á«ªc kÓãe π∏≤J
‘ ÌcCG áLGQódG Ωóîà°ùJ ¿CGh , ó©°üŸG øe k’óH ÌcCG êQódG πª©à°ùJ ¿CGh , (¢ùcÉæ°S) ôNB’ ÚM

. IQÉ«°ùdG øe k’óH ∑ôjhÉ°ûe



πbCG ΩÉ©W
…ƒà– »àdG áª©WC’G πcCG ¢UÉ≤fEG »æ©j πH , ΩÉ©£dG ´GƒfCG πc πcCG ¢UÉ≤fEG »æ©j ’ πbC’G ΩÉ©£dG

∂∏©éj áª©WC’G √òg πãe ∫hÉæJ ¿C’ , (…QƒdÉc/ájQGô◊G äÉjô©°ùdG) ábÉ£dG øe IÒÑc á«ªc ≈∏Y
áØ«ØÿG á«æ«ÑdG áª©WC’G kÓãe πª°ûJ ábÉ£dG øe IÒÑc äÉ«ªc ≈∏Y …ƒà– »àdG áª©WC’Gh . kÉæ«ª°S
, Í÷Gh , Ö«∏◊Gh , ¿GôjBG) áª°SódG ¿ÉÑdC’G äÉéàæeh , øgódG äGP Ωƒë∏dGh , ∂©µdGh , z¢ùcÉæ°S{

. (ÖjGôdGh
, ábÉ£dG øe á∏«∏b äÉ«ªc ≈∏Y …ƒà– »àdG áª©WC’G øe ójõŸG ∫hÉæJ kÉ°†jCG »æ©j ΩÉ©£dG ¢UÉ≤fEGh

ô°†ÿGh , º°SódG á∏«∏b áª©WCG øe ¬«∏Y ô°ûæj Éeh , õÑÿG ∫ÉãŸG π«Ñ°S ≈∏Y áª©WC’G √òg πª°ûJh
. á¡cÉØdGh

øjQÉÑàN’G øjPgh , ∂°ùØæH øjQÉÑàNG …ODƒJ ¿CG ∂æµÁ ? kÉÑ°SÉæe ∂fRh ¿Éc GPEG ±ô©J ¿CG ójôJ πg
. ¢üædG Gòg ‘ øjQƒcòe

? kÉÑ°SÉæe ∂fRh πg ! ∂°ùØf ÈàNG
 kÉ«ë°U ∂fRh ¿Éc Ée GPEG kGQƒa ±ô©à°S øjQÉÑàN’G øjPg ≥jôW øYh . »∏j Éª«a øjQÉÑàN’G óéà°S

. ’ ΩCG

? ∑ó°ùL πµ°T ƒg Ée
øµdh , ¢SÉ«≤dG hCG ¿RƒdÉH Ωƒ≤J ¿CG ∂«∏Y ¢Vô¨dG Gò¡d . kÉ«ë°U ∂fRh ¿Éc Ée GPEG ±ô©J ¿CG ójôJ ∂fEG

»gh , ∑ó°ùL ‘ áæjóÑdG øcÉeC’G »g Ée iôJ ¿CGh , ∑ó°ùL πµ°T ¤EG ô¶æJ ¿CG kÉ°†jCG ∂fÉµeEG ‘
óæY Òãc øgO óLƒj πg hCG ? ∂æ£H óæY Òãc øgO óLƒj πg . øgódG øe Òãc É¡«a óLƒj øcÉeCG

? ∂«aOQh ∂cQh
 ¥ƒØj (É¡£°Sh) Égô°üN ¿Éc GPEG kÉæ«ª°S ICGôŸG ø£H Èà©j88. º°S
 ¥ƒØj (¬£°Sh) √ô°üN ¿Éc GPEG kÉæ«ª°S πLôdG ø£H Èà©jh102. º°S

∑Éæ¡a kÉæ«ª°S ∂æ£H ¿Éc GPEGh . Úæ«ª°ùdG ÚaOôdGh ∑QƒdG øe áë°ü∏d CGƒ°SCG ƒg Úª°ùdG ø£ÑdGh
hCG , ôµ°ùdG ¢VôÃ ÜÉ°üJ ¿CG ádÉ◊G √òg ‘ øµÁh , á«ë°üdG πcÉ°ûŸG øe ÊÉ©J ¿CG ÈcCG ∫ÉªàMG

. ¢ùØædG ≥«°V áYô°ùH hCG , ΩódG §¨°V IOÉjõH hCG , ∫hÎ°ùdƒµdG áÑ°ùf IOÉjõH
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QÉÑàNC’G1

ô°üÿG QÉÑàNG
 øY π≤j ∑ôªY ¿Éc GPEG18 øY ójõj hCG áæ°S60∑Éæg ¿C’ , QÉÑàN’G Gòg …ODƒJ ’ ¿CG ∂«∏©a áæ°S

. ôª©dG øe ÚàØFÉ£dG ÚJÉ¡d πª©à°ùJ iôNCG ΩÉbQCG

? ô°üÿG QÉÑàNG …ODƒJ ∞«c
òN . IQƒ°üdG ¤EG kGó«L ô¶fGh , ¬°ù«≤J Ée ¤EG ¬ÑàfG . Îª«àæ°ùdÉH ¢SÉ«≤e êÉàëà°S QÉÑàN’G Gò¡d
¢SÉ«≤eh . Ió°ûH ¢SÉ«≤ŸG ÜòŒ ’h , ∑QƒdG áª¶Yh »∏Ø°ùdG ™∏°†dG ÚH (§°SƒdG) ô°üÿG ¢SÉ«b

 ∫hó÷G ‘ ô¶fG . É¡à°ùb »àdG äGÎª«àæ°ùdG OóY ƒg ¿ƒµ«°S ∂£°Sh1 ∫hó÷G ‘h , kÓLQ âæc GPEG2

. ICGôeG âæc GPEG

∂dòch πLQ âfCG πgádÉ◊G √òg ‘áë«°üædG
 ∂£°Sh ≠∏Ñj πg94? πbCG hCG º°S. kÉ«ë°U ∂fRh Èà©j. ∂fRh ¤EG √ÉÑàf’G ΩhGO

 ∂£°Sh ¢SÉ≤e ìhGÎj πg. ΩRÓdG øe ójRCG ∂fRh. ∂fRh ójõj ’ ¿CG Öéj
 ÚH94h102? º°S

∂£°Sh ¢SÉ≤e ójõj πg. ájÉ¨∏d Úª°S âfCG. ∂fRh ¢UÉ≤fEG ∫hÉM
 øY102? º°S

 ∫hó÷G1∫ÉLô∏d ô°üÿG QÉÑàNG :

∂dòch ICGôeG âfCG πgádÉ◊G √òg ‘áë«°üædG
 ∂£°Sh ≠∏Ñj πg80? πbCG hCG º°S. kÉ«ë°U ∂fRh Èà©j. ∂fRh ¤EG √ÉÑàf’G »ehGO

 ∂£°Sh ¢SÉ≤e ìhGÎj πg. ΩRÓdG øe ójRCG ∂fRh. ∂fRh ójõj ’ ¿CG Öéj
 ÚH80h88? º°S

 ∂£°Sh ¢SÉ≤e ójõj πg. ájÉ¨∏d áæ«ª°S âfCG. ∂fRh øe π«∏≤àdG ‹hÉM
 øY88? º°S

 ∫hó÷G2AÉ°ùæ∏d ô°üÿG QÉÑàNG :

? kÉ«ë°U ∂fRh πg! kÉ«ë°U ¬FÉ≤Ñd √ÉÑàf’G ΩhGOh , kÉ«ë°U ∂fRh AÉ≤H ≈∏Y ¢UôMG ádÉ◊G √òg ‘

? ΩRÓdG øe ójRCG ∂fRh πgΩÉ©£dG ∫hÉæJ ‘ CGóHG . ∂fRh ójõj ’ ¿CG º¡ŸG øe ádÉ◊G √òg ‘
. ácô◊G øe ÌcGh áë°ü∏d ó«aC’G

 ? Úª°S âfCG πg. á«ªëàdG »FÉ°üNCG hCG Iô°SC’G Ö«ÑW øe IóYÉ°ùŸG Ö∏WG ádÉ◊G √òg ‘
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 QÉÑàN’G2

 QÉÑàNGBMI
 QÉÑàNG ≥jôW øYBMI QÉÑàNGh . kÉ«ë°U ∂fRh ¿Éc GPEG iôJ ¿CG ∂æµÁBMI∫ÉLô∏d QÉÑàNG ƒg

 ôªY øe kGQÉÑàYG AÉ°ùædGh19QÉ«àNG AGôLEG πLCG øe ¿ÉÛÉH ájóædƒ¡dG á©∏dÉH Qƒ°ûæŸG Ö∏WG . áæ°S
BMI ™bƒŸG rô¶fG hCGwww.voedingscentrum.nl

á«ë°üdG ájò¨àdG
. ∂ª°ùL ¬LÉàëj É‡ ÌcCG πcCÉJ ’ ¿CG ∂dP »æ©jh , kÉ«ë°U kÉeÉ©W ¬eõ∏j áë°üdÉH ™àªàj …òdG ó°ù÷G
IÉ«◊G á∏°UGƒe πLCG øe ábÉ£dG ¤EG áLÉM ‘ ∂ª°ùL ¿EG . ácô◊G IÌc kÉ°†jCG Ö∏£àj »ë°üdG ¿RƒdGh

. AGò¨dG øe ¬«dEG »JCÉJ ábÉ£dG √ògh ,
¬H ßØàë«°S πH , AGò¨dG Gòg º°ù÷G Ωóîà°ùj ødh , ∂fRh ójõ«°S ∂ª°ùL ¬LÉàëj É‡ ÌcCG â∏cCG GPEGh

. ∂àfGóH ójõà°Sh , ∂ªë°T ‹ÉàdÉH ójõ«°S ΩRÓdG øe ÌcCG â∏cCG GPEGh . ºë°T πµ°T ≈∏Y

? Ωƒ«dG ‘ É¡LÉà– »àdG (…QƒdÉc/ájQGô◊G äÉjô©°ùdG) ábÉ£dG á«ªc »g Ée
»àdG , ájQGô◊G äÉjô©°ùdG OóY ¤EG ô¶æJ ¿CG ∂æµÁ ∂eÉ©W ‘ óLƒJ »àdG ábÉ£dG á«ªc ±ô©J »µd

hCG , Ö«∏◊G IƒÑY hCG , óHõdG IƒÑY ¤EG ô¶fG . Góædƒg ‘ ¬jÎ°ûJ …òdG ΩÉ©£dG ≈∏Y IOÉY IQƒcòe ¿ƒµJ
. Iôjô◊G/áHQƒ°ûdG IƒÑY

GPEG hCG , ∂fRh ≈∏Y á¶aÉÙG ‘ âÑZQ GPEG øµdh , ájQGô◊G äÉjô©°ùdG ¤EG áLÉM ‘ ¢üî°T πc ¿EG
. ΩRÓdG øe ÌcCG ájQGôM äÉjô©°S ∫hÉæàJ ’ ¿CG »YGôJ ¿CG ∂«∏©a , ∂fRh øe ∞«ØîàdG äOQBG

 ø°S ≈àM ∫ÉLôdG º¶©Ÿ50 á«ªc »ØµJ áæ°S2500 …QƒdÉcƒ∏«c(Kcal). Ωƒ«dG ‘
 ø°S ≈àM AÉ°ùædG º¶©Ÿ50 á«ªc »ØµJ áæ°S2000 …QƒdÉcƒ∏«c(Kcal). Ωƒ«dG ‘

á°ùªÿG ¢Uôb : á«ë°üdG ájò¨àdG
óYGƒb ¢ùªN ∑Éæg ? kGó«L QÉàîJ ¿CG ∂æµÁ ∞«c øµdh , QÉ«àN’G ájôM ∑Éæg »ë°üdG ΩÉ©£dG ™e
ôcòæ°Sh , zá°ùªÿG ¢Uôb{ ¤EG »ªàæJ óYGƒ≤dG √ògh , ó«÷G QÉ«àN’G ójó– πLCG øe É¡YÉÑJG Öéj

.! á°ùªÿG ¢Uôb ƒg Ée Égó©H ìô°ûæ°Sh , IóYÉb ∫hCG »∏j Éª«a ∂d

¢ùªÿG óYGƒ≤dG
. á«ë°üdG ájò¨à∏d áeÉg óYGƒb »g á°ùªÿG ¢Uô≤H á°UÉÿG ¢ùªÿG óYGƒ≤dG
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.1∂eÉ©W ´ qƒf
∫hÉæJ ‘ QGôªà°S’G ΩóY Öéj ÖÑ°ùdG Gò¡dh . áë°üdÉH ™àªàJ π¶J »µd »ë°üdG ΩÉ©£dG πcCÉJ ¿CG ∂«∏Y

. á«FGòZ ô°UÉæY øe ¬LÉàëj Ée πc ∑ó°ù÷ Ωó≤j ´ƒæàŸG ΩÉ©£dG πcCG ¿C’ , Iôe πc áª©WC’G ¢ùØf

.2IÌµH πcCÉJ ’
’ …CG , ∂ª°ùL ¬LÉàëj É‡ ÌcCG πcCÉJ ’ ¿CG ∂«∏Y øµdh , kÉYƒæàeh kÉ«ë°U kÉeÉ©W πcCÉJ ¿CG º¡ŸG øe

.! ΩRÓdG øe ÌcCG πcCÉJ

.3»ë°U Ò¨dG øgódG äÉ«ªc øe π∏b
äGƒÑY ‘ kÓãe óLƒJ »àdG , IóeÉ÷G äÉ«ægódG »gh) á«ë°üdG ÒZ äÉ«ægódG πcCÉJ ’ ¿CG π°†aC’G øe

, ájô£dG äÉ«ægódG »gh) á«ë°üdG äÉ«ægódG ™e ΩÉ©£dG πcCÉJ ¿CG ø°ùëà°ùŸG øeh , (á«bQƒdG øjôZôŸG
’ ∂æµdh , ájô£dG äÉ«ægódG ¤EG áLÉM ‘ ∂fEG .(…ô£dG øjôZôŸG äGƒÑYh äƒjõdG ‘ kÓãe óLƒJ »àdG

Ö∏≤dG ¢VGôeCÉH áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG ‹ÉàdÉH π≤j ájô£dG äÉ«ægódG â∏cCG GPEGh . Ωƒj πc É¡æe π«∏b ’EG êÉà–
.´ƒÑ°SCG πc ÚJôe hCG Iôe ∂ª°ùdG â∏cCG ƒd áë°ü∏d kGó«Øe ¿ƒµj ∂dP ±ÓîHh . ájƒeódG á«YhC’Gh

.4õÑÿGh á¡cÉØdGh Q°†ÿG øe kGÒãc πc
Gò¡dh . áYô°ùH ∂fRh ójõJ ’h , áë°ü∏d áÑ°ùædÉH ájÉ¨∏d Ió«Øe áª©WCG »g õÑÿGh á¡cÉØdGh Q°†ÿG

. õÑÿGh ¬cGƒØdGh Q°†ÿG øe kGÒãc πcCÉJ ¿CG ∂«∏Y

.5øeC’G
¬¶Ø– hCG AGò¨dG ô°†– ÉeóæYh . (kÓãe ÉjÒàµÑdÉc) áë°ü∏d IQÉ°V AÉ«°TCG kÉfÉ«MCG óLƒJ ΩÉ©£dG ‘

: »gh , AÉ«°TCG áKÓK ¤EG ¬ÑàæJ ¿CG ∂«∏Y
. ΩÉ©£dG OGóYEG óæY áØ«¶f …ójC’G ¿ƒµJ ¿CG Öéj -

. »∏≤ŸGh A»ædG ºë∏dG ÚH ¢ùeÓJ çóëj ’ ¿CG Öéj -
. QõjôØdG ‘ hCG áLÓãdG ‘ ΩÉ©£dG ßØM Öéj -

. ΩÉ©£dG √Qó°üe ¢VôÃ áHÉ°UE’G ∫ÉªàMG π≤«°S òÄæ«M

? kÉ«ë°U πcCÉJ ∞«c
πch , äÉYƒª› ¢ùªN ≈∏Y …ƒà– »àdG á°ùªÿG ¢Uôb É¡«∏Y iÎ°Sh , á«dÉàdG IQƒ°üdG ¤EG ô¶fG

»µdh . áeÉg É¡∏c ¢ùªÿG äÉYƒªÛGh . áØ∏àfl äÉLƒàæe É¡«a Qƒcòeh , ∞∏àfl ¿ƒd É¡d áYƒª›
 .ΩÉ©£dG ´ƒæJ Gòg »æ©jh , áYƒª› πc øe áª©WCG Ωƒj πc πcCÉJ ¿CG ∂«∏Y kÉ«ë°U ∂eÉ©W ¿ƒµj

!¬ÑàfG ¿Éé◊ÉH ájóædƒ¡dG á¨∏dÉH Qƒ°ûæŸG rÖ∏WCG ∂dP πLCG øe .á°ùªÿG ¢Uô≤d IQƒ°U óLƒJ ’
 ™bƒŸG rô¶fCG hCGwww.voedingscentrum.nl
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? Ωƒj πc É¡LÉà– »àdG ΩÉ©£dG á«ªc »g Ée
 ÚH ìhGÎj ∑ôªY πg20h50. kÉ«eƒj É¡LÉà– »àdG ΩÉ©£dG á«ªc »g Ée »∏j Éª«a ¿PEG CGôbG ? áæ°S

»àdG äÉ«ªµdG »g äÉ«ªµdG πbCGh . áØ∏àfl AÉ«°TCG ÚH QÉ«àN’G ∑Qhó≤e ‘ ¿ƒµj kÉfÉ«MCG : ¬ÑàfG
. ∫ÉLôdG É¡LÉàëj »àdG äÉ«ªµdG »g ÉgÌcCGh , AÉ°ùædG É¡LÉà–

RQC’Gh õÑÿG
-5 hCG6 hCG7 ∂dP »æ©jh , õÑN ≥FÉ≤°T175 ¤EG245. ΩGôZ
-3-5 hCG ¢ùWÉ£H äÉfQO3-5(¢Só©dG hCG ∫ƒØdG hCG A’RÉÑdG) äÉ«dƒ≤H hCG πZôH hCG áfhôµe hCG RQCG ±ôZ ≥YÓe

 ∂dP »æ©jh , ¢ùµ°ùµdG hCG150 ¤EG250. ΩGôZ

¬cGƒØdGh QÉ°†ÿG
-4 ∂dP »æ©jh , áWÓ°S hCG/h Q°†N ±ôZ ≥YÓe200. ΩGôZ
-2. iÌªµdG hCG ∫É≤JÈdG øe IôªK hCG Öæ©dG øe Oƒ≤æY hCG , ƒ‚ÉŸG hCG RƒŸG hCG kÓãe ìÉØàdÉc , á¡cÉa ¿ÉJôe

ºë∏dGh Ö«∏◊G
-400. ÖjGôdG hCG IóHR ¿hO øe Ö«∏◊G hCG z¿GôjBG{ »cÎdG Í∏dG πãe , Ö«∏◊G äÉLƒàæe hCG Ö«∏M ΩGôZ
-20 º°SódG áÑ°ùf …P Í÷G ÉªFGO òN . (Í÷G øe áëjô°T Gòg »æ©jh) Í÷G øe ΩGôZ20 hCG +30¬fC’ +

 ´ƒf øe Í÷G øe πbCG º°SO áÑ°ùf ≈∏Y …ƒàëj48.+
- : ∫ÉLô∏d120øgódG øe ‹ÉN º◊ ΩGôZ@äÉLƒàæe hCG z˙ª«J{ hCG zƒgÉJ{ hCG ¢†«H hCG ∂ª°S hCG êÉLO hCG

.(Iôªfi hCG á«∏≤e hCG á«¡£e) Éjƒ°üdG
- : AÉ°ùæ∏d100øgódG øe ‹ÉN º◊ ΩGôZ@Éjƒ°U äÉLƒàæe hCG ˙ª«J hCG ƒgÉJ hCG ¢†«H hCG ∂ª°S hCG êÉLO hCG

.(Iôªfi hCG á«∏≤e hCG á«¡£e)
, øgódG øe á«dÉN ´GƒfCG »g ˙dQófhQ , ∞«HRhQ , QÉJôJ Ωƒë∏dG ´GƒfCG ? øgódG øe ‹ÉÿG ºë∏dG ƒg Ée @

. øgO ≈∏Y …ƒàëj Ée kÉÑdÉZ ¿CÉ°†dG ¿CG ÚM ‘

¿ƒgódG
-øgódG øe ójõe ≈∏Y …ƒà– ´GƒfCG É¡æeh , IóHõdG øe áØ∏àfl ´GƒfCG óLƒJ : õÑÿG ≈∏Y ô°ûæJ »àdG IóHõdG

IÒãc á«ªc Ωóîà°ùJ ’ ¿CGh , zøjQÉØ∏g{ QÉàîJ ¿CG π°†aC’G øeh . øgódG øe πbCG Ö°ùf ≈∏Y …ƒà– ´GƒfCGh
. É¡æe

-øe á∏«∏b á«ªc ™°V QÉ°†ÿG hCG ºë∏dG ôª–hCG »∏≤J ¿CG äOQCG GPEG : »∏≤dGh Òªëà∏d âjõdG hCG øª°ùdG hCG IóHõdG
.¢üî°T πµd IóMGh ΩÉ©W á≤©∏e øe ÌcCG ¬æe Ωóîà°ùJ ’h , AÉYƒdG ‘  âjõdG hCG øª°ùdG hCG IóHõdG

πFGƒ°ùdG
-øe á«dÉÿG á°û©æŸG äÉHhô°ûŸG hCG ôµ°ùdG øe ‹ÉÿG …É°ûdG hCG , kÓãe AÉŸG øe kÉ«eƒj Îd ∞°üfh Îd Üô°TG

.zâj’{ ´ƒf øe ôµ°ùdG
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∑QÉ«àNG OóMh , ¿QÉbh , ∫hó÷G ™LGQ
∫hGó÷G ‘ . áªµëH QÉ«àN’G ∂«∏Yh , ¬∏cCÉJ Ée ¤EG √ÉÑàf’G ∂«∏Y »ë°üdG ¿RƒdG ≈∏Y á¶aÉëª∏d

. ΩÉ©£dG ‘ óLƒJ »àdG (…QƒdÉc ºc) ábÉ£dG äÉ«ªc iôJ ¿CG ∂æµÁ á«dÉàdG
. á∏«∏b ábÉW ≈∏Y …ƒà– äÉLƒàæe óLƒJ Úª«dG ≈∏Y ∫hó÷G ‘
. á«dÉY ábÉW ≈∏Y …ƒà– äÉLƒàæe óLƒJ QÉ°ù«dG ≈∏Y ∫hó÷G ‘

.Úª«dG 4≈∏Y ∫hó÷G ‘ IQƒcòŸG áª©WC’G øe πcCÉJ ¿CG π°†aC’G øe kÉ«ë°U ¿RƒdG ¿ƒµj »µd

7

+
: (»æÑdG) »Hô¨ŸG/»cÎdG õÑÿG

1) á©£b60(ΩGôZ150

 : íª≤dG õÑN1) á≤°T35(ΩGôZ85

) õÑN á≤°ûd øjQÉØ∏g5(ΩGôZ20

 ÍL30 , +1) áëjô°T20(ΩGôZ55

º°SódG ‹ÉN ¢†«HCG »côJ ÍL
 ,(¥QRCG AÉ£Z)2) ¿Éà©£b20(ΩGôZ60

 , º°SO ∞°üf Ö«∏M1) Üƒc225(πe110

 , z¿GôjBG{ »cÎdG Í∏dG1) Üƒc225(πe60

 , º°SódG ‹ÉN …OÉHR Íd1) ≥ÑW150(πe50

 , zâj’{ ¢û©æe Ühô°ûe1) ≥«ªY Üƒc225(πe0

 , »Ñ∏Ñd1) ΩÉ©W á≤©∏e20(ΩGôZ75

 , »FÉe ∫ƒ∏fi ‘ ¿ƒàjR5) äÉfƒàjR10(ΩGôZ10

 , ƒ°S1) á©£b10(ΩGôZ50

 , z∑ƒc äÉÑàfhCG{ ∂©c1) áëjô°T20(ΩGôZ55

 , »Hô¨e ∂©c1) áµ©c10(ΩGôZ50

 , âjƒµ°ùH1) áJƒµ°ùH5(ΩGôZ20

 , â«ª«°S1) á©£b55(ΩGôZ140

 , GQÉH1) á©£b60(ΩGôZ100

 , á«eÉæà«a É«Ñeƒd1) á©£b50(ΩGôZ90

, (ñƒÑ£e) (õ«∏aô#∏«°S) »°†ØdG AÉ°û¨dG ô°û≤H RQCG
1) ±ôZ á≤©∏e55(ΩGôZ65

 , (ñƒÑ£e) ¢ùWÉ£H1) á°üM150(ΩGôZ120

 , ∂«àØH1) á°üM80(ΩGôZ110

) á°üM , êÉLO ¬«∏«a100(ΩGôZ160

 , (ïÑ£e) hÉ«∏Ñc ∂ª°S1) á°üM120(ΩGôZ130

 âjR ¿hóH Ö∏©e ºWÉªW øjOô°S1) áÑ∏Y85(ΩGôZ140

-
 , ¿É°SGhôc1) á©£b40(ΩGôZ170

) õÑN á≤°ûd , øjôZôe5(ΩGôZ35

 º°SóH ÍL60) õÑN á≤°ûd , +20(ΩGôZ80

, (ôªMCG AÉ£Z) º°SódG πeÉc ¢†«HCG »côJ ÍL
2) ¿Éà©£b20(ΩGôZ70

 , º°SódG πeÉc Ö«∏M1) Üƒc225(ΩGôZ140

 , ∑ÓJƒ°S1) ≥ÑW150(πe190

) »côJ …OÉHR Íd10 , (%1) ≥ÑW150(πe200

 , …OÉY ¢û©æe ÜGô°T1) ≥«ªY Üƒc225(πe85

 , ¢Sóæª«a1) ≥«ªY Üƒc225(πe90

 , áWƒ∏fl , äGô°ùµe1) ΩÉ©W á≤©∏e20(ΩGôZ130

 , ¢ùÑ«°T1) ¢ù«c25(ΩGôZ140

 , ÉjOƒL1)  á©£b70(ΩGôZ370

 , ¬J’ƒcƒ°T Ö«°†b1) ÒÑc Ö«°†b60(ΩGôZ290

 , IhÓ≤H1) á©£b30(ΩGôZ130

 , ∂«c1) áëjô°T30(ΩGôZ130

 , ’ƒ÷ƒL1) á©£b35(ΩGôZ120

 , á«côJ º◊ Gõà«H1) á©£b160(ΩGôZ430

 , ÍL ƒ°ûëH ∂jQƒH1) á©£b175(ΩGôZ410

 , ¢Uƒ°üH zôZQƒH ¢û«a{ ∂ª°S ¢ûJhófÉ°S1á©£b340

 , (õgÉL) πZôH-±Ó«H1) ±ôZ á≤©∏e50(ΩGôZ80

 , (õgÉL) RQCG-±Ó«H1) ±ôZ á≤©∏e50(ΩGôZ80

) á°üM , ôªfi ¢ùWÉ£H150(ΩGôZ390

 , (áaÉL) hQƒc áàØc1) á°üM150(ΩGôZ320

 , (ábôŸÉH) ƒdƒ°S áàØc1) á°üM175(ΩGôZ190

 , z»µHôµd{ ∂ª°S1) á©£b145(ΩGôZ310

 , Ö∏©e øjOô°S1) áÑ∏Y85(ΩGôZ200



áë°ü∏d Ió«ØŸG ácô◊G
∂JÓ°†Y ójõJh , ∑ôëàJ ÉeóæY ábÉ£dG ∂∏¡à°ùJ ∂fC’ , áë°ü∏d Ió«ØŸG ácô◊G ¬ªFÓJ »ë°üdG ¿RƒdG

≈∏Y kÉ°†jCG ∂fRh ≈≤Ñ«°Sh , áë°üdÉH ™àªàJ π¶à°S áª¶àæe IQƒ°üH ∑ôëàJ ÉeóæYh . ∂ªë°T π≤jh
. Ió«L ádÉM

? áHƒ∏£ŸG ácô◊G QGó≤e ƒg Ée
øeh , kÉ«eƒj áYÉ°S ∞°üf IóŸ πbC’G ≈∏Y ∑ôëàJ ¿CG ∂«∏©a ∂fRh ójõj ’ ¿CG äOQCG GPEGh . Ωƒj πc ∑ô–

 IóŸ Ωƒ«dG ‘ äGôe çÓK ∑ôëàJ ¿CG ∂dòc øµªŸG10¬æµdh , ájÉ¨∏d kGÒãc Gòg hóÑj óbh . Iôe πc ≥FÉbO
≈∏Yh . ∂∏ªY ¤EG kÉHÉgP áLGQódG ÜƒcQh ájQÉéàdG äÓÙG ¤EG ÜÉgòdGh êQódG ≈∏Y Oƒ©°üdG kÉ°†jCG πª°ûj

GPEGh . ábÉ«∏d á«°VÉjôdG øjQÉªàdG AGOCG ‘ hCG hó©dG ‘ QƒØdG ≈∏Y CGóÑJ ¿CG …Qhô°†dG øe ¢ù«d ¢SÉ°SC’G Gòg
, ¢ù∏Œ ≈àeh , Ωƒ«dG ∫GƒW ¬∏©ØJ Ée ¤EG ô¶fÉa Ωƒj πc áYÉ°S ∞°üf øY π≤J á«eƒ«dG ∂àcôM âfÉc

.! OOÎJ ’h Gòg π©aG ¿PEG ? ácô◊ÉH ¿ƒµ°ùdG Ò¨J ¿CG ∂æµÁ πg ? Ωƒ≤J ≈àeh

? »Øµj ÉÃ ∑ô–CG ∞«c
∂à£fi πÑb á∏aÉ◊G hCG hÎŸG QOÉZh , ó©°üŸG hCG »FÉHô¡µdG º∏°ùdG øe k’óH ÌcCG êQódG Ωóîà°SG

. IQÉ«°ùdÉH ∂HÉgP øe k’óH áLGQódÉH ∂àLÉM AÉ°†≤d ÖgPG . IÒNC’G áaÉ°ùŸG √òg ≈°ûeGh , á£ëÃ
á°ùæµŸG ΩGóîà°SG É¡«dEG »ªàæj ácô◊Gh . IQÉ«°ùdG ΩGóîà°SG øe k’óH ¿ÉcódG ¤EG kÉ«°ûe ÖgPG

. kGÒãc áë°üdÉH ∂©à“ ójõj ∂àcôM ójõJ ÉeóæYh , êÉLõdG í°ùeh á«FÉHô¡µdG

? IóFÉØdÉH ácô◊G Oƒ©J GPÉŸ
Ió«Øe kÉ°†jCG »g IÌµH ácô◊Gh . ø°ùëàdÉH ô©°ûJh , π°†aCG á«fóÑdG ∂àdÉM ¿ƒµJ ∑ôëàJ ÉeóæY

. ájÉ¨∏d áª¡e ácô◊G ¿EÉa Gò¡dh , ∂fóÑd

.1. (…QƒdÉc/ájQGô◊G äÉjô©°ùdG) ábÉ£dG ∂∏¡à°ùJ ∑ôëàJ ÉeóæY

.2. ∂JÓ°†Y ójõJh ∂ªë°T π≤j ∑ôëàJ ÉeóæY

.3. π°†aCG πµ°ûH »ë°üdG ¿RƒdG ≈∏Y ßaÉ– ∑ôëàJ ÉeóæY

.4. ∂FÉ©eCG πªY ø°ùëàj ∑ôëàJ ÉeóæY

.5. ôJƒàdÉH ∑Qƒ©°T π≤j ∑ôëàJ ÉeóæY

.6¢Vôeh , ájƒeódG á«YhC’Gh Ö∏≤dG ¢VGôeCÉc , ¢VGôeC’ÉH ∂àHÉ°UEG ∫ÉªàMG π≤j ∑ôëàJ ÉeóæY
. ∂∏°UÉØe πcÉ°ûe π≤Jh , ôµ°ùdG
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? äÉeƒ∏©ŸG øe ójõŸG
? äÉeƒ∏©ŸG øe ójõŸG ójôJ πg

á«ë°üdG ájò¨àdG øY ójõŸG ±ô©J ¿CG ójôJ πg hCG ? »ë°üdG ¿RƒdG øY ójõŸG ±ô©J ¿CG ójôJ πg
 áYÉ°ùdG øe kÉ«eƒj ¬H ∫É°üJ’G ∂æµÁ …òdG , …Ég’ ‘ ájò¨àdG õcôe ¤EG ∂à∏Ä°SCG ¬Lh ? á«¡°ûdG00.9

 áYÉ°ùdG ¤EG00.17 ∞JÉ¡dG ºbQ ≥jôW øY306 88 88)070õcôŸG ™bƒe ™LGôJ ¿CG kÉ°†jCG ∂æµÁh , (
 : âfÎfE’G ≈∏Ywww.voedingscentrum.nl

? (…QƒdÉc) ájQGô◊G äÉjô©°ùdGh ábÉ£dG øY ójõŸG áaô©e ‘ ÖZôJ πg
? äÉéàæŸG ‘ óLƒJ »àdG (…QƒdÉc/ájQGô◊G äÉjô©°ùdG) ábÉ£dG á«ªc »g Ée ±ô©J ¿CG ójôJ πg

 …QƒdÉµdG ¢SÉ«≤e á£°SGƒH Gòg π©ØJ ¿CG ∂æµÁCaloriecheckerõcôÃ ¢UÉN QÉÑàNG ƒgh ,
¿CG ∂æµÁ Éªc , Ωƒj ‘ É¡àHô°Th É¡à∏cCG »àdG ájQGô◊G äÉjô©°ùdG OóY ¬«a iôJ ¿CG ∂æµÁh , ájò¨àdG

‘ óLƒj …QƒdÉµdG ¢SÉ«≤e . kÉeÉ“ ∂d Ö°SÉæe ΩCG , πbCG ΩCG , ∂àLÉM øe ÌcCG ∂dP ¿Éc Ée GPEG iôJ
 : ™bƒŸG ‘ âfÎfE’Gwww.voedingscentrum.nl

? ácô◊G øY ójõŸG ±ô©J ¿CG ójôJ πg
™bƒŸG ¤EG ¿PEG ÖgPQ ? ∂àë°U ó«Øà°ùJ »µd ácô◊G ∂æµÁ ∞«c øY ójõŸG ±ô©J ¿CG ójôJ πg

www.nisb.nl zäÉéàæŸG{ ≈∏Y ô≤fGhproducten ∞JÉ¡dG ºbôH π°üJG hCG ,49 09 00)0318.(

…óædƒ¡dG ájò¨àdG õcôe á°ù°SDƒe
Stichting Voedingscentrum Nederland

Postbus 85700
2508 CK Den Haag

 ∞JÉ¡dG306 88 88)070 áYÉ°ùdG ÚH ΩGhódG ΩÉjCG) (00.9 -00.17(
www.voedingscentrum.nl

 ¢VôŸG áëaÉµeh áë°üdG Ú°ùëàd »æWƒdG ó¡©ŸG(NIGZ)
Nationaal Instituut voor Gezondheidsbevordering en Ziektepreventie (NIGZ)

www.nigz.nl

©ájò¨àdG õcôŸ áXƒØfi ™Ñ£dG ¥ƒ≤M

www.voedingscentrum.nl
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