
الھرم الغذائي ماذا یعني لك

وھو الصحي. الغذائي البرنامج على للتعرفّ الأفضل دلیلك ھو الغذائي الھرم

الخیارات لنا يعرض إذ الطعام، من يومیاً  تناوله علینا يجب ما على يركز

الھرم وإرشادات نصائح إن منا. كل يناسب غذائي نظام لتحقیق السلیمة

لكل طعام مجموعة كل من الحصص عدد يختلف ولكن الجمیع تناسب الغذائي

يمارسھا التي الرياضة ونوع الجنس العمر، حسب .شخص



الغذائي الھرم توصیات

.يوصي الھرم الغذائي بتناول أطعمة من كل مجموعات الطعام الأساسیة

وينصحنا بالتنويع في ھذه الأطعمة، ضمن كل مجموعة غذائیة، للحصول على

كل العناصر الغذائیة التي نحتاجھا. بالإضافة إلى ذلك، يحثنا على تناول

.الكمیة المناسبة من الوحدات الحرارية للمحافظة على وزن صحي

يحتوي الھرم الغذائي على خمس مجموعات غذائیة أساسیة يُنصح بتناولھا

لمجموعةيومیاً بالإضافة إلى مجموعة الزيوت. ومن الملاحظ أنه كلما كانت ا

.أوسع، كلما كان اختیارنا للمأكولات أكبر ضمن ھذه المجموعة

وما يومیاً  بتناولھا الغذائي الھرم يوصي التي مجموعة كل من الكمیات ھي ما



الصحیة؟ فوائدھا ھي

1. يومیاً  حصص ٨ إلى ٦ (من والنشويات: الحبوب (مجموعة تحتوي ھذه

تؤمّن الطاقة لكافة الأعمار، وھيالمجموعة على النشويات المركبّة التي

أيضاً مصدر فیتامینات ومعادن للجسم مثلاً: الأرز، الخبز والمعكرونة. ولكي

تحصلي على قیمة غذائیة أعلى، اختاري الحبوب الكاملة كخبز النخالة أو

القمح الكامل، الأرز الأسمر، الشوفان والبرغل، فھذه المأكولات غنیة بالحديد،

ناتالفیتامی B .والألیاف الصحیة

2. يومیاً  كوب ٣ إلى ٢ ١/٢ (من الخضار: (مجموعة تتمیز ھذه المجموعة

بغناھا بالألیاف المھمة لصحة الجھاز الھضمي، بالإضافة إلى المعادن

والفیتامینات الأساسیة لجسم سلیم. أمثلة عن ھذه المجموعة: الخضار

جزر الغني بالفیتامینالورقیة كالسبانخ الغنیة بالحديد، ال A والبندورة الغنیة

.بالبوتاسیوم

3. يومیاً  كوب ٢ إلى ١ ١/٢ (من الفاكھة: (مجموعة ھذه المجموعة غنیة أيضاً 

بالألیاف، الفیتامینات والمعادن مثل مجموعة الخضار. كما تحتوي الفاكھة

( قد تساعدوبعض الخضار) أيضاً على مواد مضادة لتأكسد خلايا الجسم التي 

في الحماية من الأمراض والشیخوخة المبكرة. مثل: الفراولة والبرتقال

الغنیین بالفیتامین C.

4. يعادلھا ما أو يومیاً  أكواب ٣) ومشتقاته: الحلیب (مجموعة تحتوي ھذه



المجموعة التي تتشكل من الحلیب، اللبن، اللبنة والجبنة على الكالسیوم

في تقوية العظام والأسنان ودعم مرحلة النمو عندالذي يلعب دور أساسي

الأطفال، إضافة إلى احتوائھا على الفیتامین D, B12 .والبروتین

5. يومیاً  حصة ٦ ١/٢ إلى ٥ (من والبقولیات: اللحوم (مجموعة تعتبر ھذه

المجموعة مصدراً غنیاً بالبروتین الضروري لمرحلة النمو وتجديد الخلايا،

يضاً على الفوسفور، الفیتامیناتوتحتوي أ (B6, B12) والمعادن (زنك، حديد،

مغنیزيوم). مثلاً: اللحوم، الدجاج، السمك، العدس، البیض، المكسرات

.والفاصولیاء

6. يومیاً  صغیرة ملاعق ٦ إلى ٥ (من الزيوت: (مجموعة إن الھرم الغذائي

میتھا لأنھا غنیة بالوحداتيوصي استخدام الزيوت النباتیة باعتدال وتحديد ك

.الحرارية

وأخیراً ينصحنا الھرم الغذائي بممارسة الرياضة يومیاً أو أغلب أيام الأسبوع

دقیقة على الأقل في كل مرة٣٠لمدة 

كما يظَھر الشخص الذي يصعد)

.(السلم في الھرم




