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  وصحتك البروتین
Protein and your health 

ن مهم؟ وتني  لماذا ال�ب

ي العد�د  
ا لصحتك و�وجد �ف ا أساس�� ا غذائ�� ف عن�� وتني �عت�ب ال�ب

ن للحصول ع� الطاقة   وتني من الأطعمة. �ستخدم جسمك ال�ب
 و: 

ي عضلاتك   •
بناء و�صلاح الخلا�ا مثل تلك الموجودة �ض

تك وأظافرك   وشعرك و��ش

 الحفاظ ع� صحة جهازك المنا�ي  •

 صنع الإن��مات والهرمونات  •

؟ ن وتني  كم أحتاج من ال�ب

ا أو    19�حتاج البالغون الأصحاء الذين يبلغون من العمر  عام�
ن ل�ل ك�لوجرام   0,8أ��� إ� حوا�ي  وتني جرام (جم) من ال�ب

ا   اتبع الخطوات التال�ة لحساب   . (كجم) من وزن الجسم يوم��
 . ن وتني  احت�اجاتك من ال�ب

الخطوة  
 الوزن بال��لوجرام = 2,2  ÷ل  الوزن بالرط الأو�

الخطوة  
 الثان�ة 

الاحت�اجات  =  0,8×  الوزن بال��لوجرام 
ن بالجرام وتني  اليوم�ة التق��ب�ة من ال�ب

كجم    80ع� سب�ل المثال، �حتاج الشخص البالغ الذي يزن  
ا، بينما    64رطً�) إ� حوا�ي   176( ن يوم�� وتني ا من ال�ب جرام�

رطً�) إ�    143كجم (   65�حتاج الشخص البالغ الذي يزن 
ا.   52حوا�ي  ن يوم�� وتني ا من ال�ب  جرام�

ف عما   وتني تحتاج المجموعات التال�ة إ� كم�ة مختلفة من ال�ب
 هو مو� به أعلاە: 

 الرضع والأطفال والشباب  •

 الحوامل أو المرضعات  •

ض  •  بعض ال��اضيني

الأفراد الذين �عانون من حالات صح�ة معينة مثل ضمور   •
العضلات وضمور العضلات المرتبط بالتقدم بالعمر  

 والضعف 

ي تغذ�ة لمعرفة كم�ة  1-1-8 اتصل ع�
للتحدث مع أخصائئ

ن المناسبة لك.  وتني  ال�ب

؟ ن وتني ي تحتوي ع� ال�ب
 ما �ي الأطعمة الىت

ي الفاصول�ا والبازلاء والعدس والمك�ات  
ف �ف وتني يوجد ال�ب

وب الص��ا واللحوم   والبذور ومنتجات الص��ا مثل التوفو وم�ث
والدواجن والأسماك والمحار�ات ومنتجات الألبان والب�ض.  

ة من   ا كم�ات صغ�ي وات والفوا�ه أ�ض� وتض�ف الحبوب والخ�ض
  . ي

ن إ� نظامك الغذائئ وتني  ال�ب

قد ترى منتجات غذائ�ة مثل حبوب الإفطار وألواح الوجبات  
ي يتم �س��قها ع� أنها غن�ة   و�ات الحل�ب الىت الخف�فة وم�ش

. تحتوي هذە المنتجات عادةً ع� منتجات الألبان أو   ن وتني بال�ب
. تأ�د من   ض وتني الب�ض أو مكونات نبات�ة لتع��ز محتواها من ال�ب

�ة الخاصة بالمنتج لاخت�ار  إلقاء نظرة ع� جدول حقائق التغذ 
ي تحتوي ع� كم�ات أقل من الدهون المشبعة   المنتجات الىت

 والسكر والصوديوم. 

ي أغلب  
ي �جب أن أتناولها �ف

وتين�ة اليت ما �ي الأطعمة ال�ب
 الأح�ان؟

ا. تحتوي ع� أل�اف أ���   وتين�ة النبات�ة يوم�� تناول الأطعمة ال�ب
. إن   ي

ض الحيواضي وتني ودهون مشبعة أقل من بعض مصادر ال�ب
تناول كم�ات أقل من الدهون المشبعة �مكن أن �قلل من خطر  

 الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغ�ة. 

، اخ�ت الأسماك والمحار�ات، وقطع   ي
ن الحيواني وتني عند تناول ال�ب

�حة   �ر، أو �ث نن اللحوم الخال�ة من الدهون مثل خا�ة الخ�
�حة اللحم المحمص من داخل الفخذ،   لحم الخا�ة أو �ش

وعة الجلد، ومنتجات الألبان قل�لة الدسم   نن والدواجن م�
مثل  كخ�ارات أ��� صحة. حاول استخدام طرق ط�ي صح�ة 

الشوي بالحرارة العل��ة، أو الشواء، أو التحم�ص، أو الق�ي  
 ال��ــــع، أو التش��ــــح. 

؟ ف وتني ي من ال�ب
ي تلب�ة احت�اجايت

 ك�ف �مكنفي

ن �سهولة   وتني ب�مكان معظم الأشخاص تلب�ة احت�اجاتهم من ال�ب
ن من مصادر   وتني من خلال تناول الطعام، حىت عندما �كون ال�ب
ي  

ف الأطعمة النبات�ة المختلفة �ف ف عل�ك الجمع بني نبات�ة. لا يتعني
ن "كامل". سينجز جسمك   وجبة واحدة للحصول ع� بروتني

وتين�ة  ذلك لك إذا تناولت مجموعة متنوعة من ا  لأطعمة ال�ب
 النبات�ة طوال اليوم. 



. أو الوحدة الصح�ة المحل�ة files-library/healthlinkbc-www.HealthLinkBC.ca/healthيُر�� ز�ارة  HealthLinkBC Fileلم��د من مواضيع 
ي  www.HealthLinkBC.caاضغط 

ي كولومب�ا   8-1-1أو اتصل ع� الرقم المجانى
ي غ�ي حالات الطوارئ وللاطلاع ع� الخدمات المقدمة �ف

للمعلومات الصح�ة �ف
�طان�ة �طان�ة 1-1-7أو من مشا�ل سمع�ة، اتصل ع�  للمساعدة لمن �عانون من الصمم. ال�ب جمة عند الطلب بأ��� من . من كولومب�ا ال�ب  .لغة 130تتوفر خدمة ال�ت

ي جميع  
وتين�ة �ف اعمل ع� ملء ر�ــع طبقك بالأطعمة ال�ب

ض إ� وجباتك   ا إضافة مصدر بروتني الوجبات. �مكنك أ�ض�
ا. جرب هذە النصائح لإضافة   الخف�فة لجعلها أ��� إشباع�

ف إ� وجباتك بما فيها الخف�فة:  وتني  ال�ب

وب الص��ا المدعم   • اصنع حبوب ساخنة بالحل�ب أو م�ش
 غ�ي المح� 

تناول الحمص مع الخضار المقطعة أو استخدمه لدهن   •
 الساندو�تشات 

أضف الفاصول�ا والعدس المعلبة قل�لة الصوديوم إ�   •
 الحساء وال�خنات 

جرب الق�ي ال��ــــع مع التوفو أو أطعمة الص��ا الأخرى مثل   •
 فول الص��ا أو فول الص��ا الأخ�ض أو التمب�ه 

�ر المفتت أو   • ف استخدم الدجاج أو السمك أو لحم الخ�ف
ة أو   ي شط�ي

ائح �ف اللحوم الخال�ة من الدهون المقطعة إ� �ش
 لفافة

 رش المك�ات والبذور ع� الحبوب أو السلطات  •

ي مع الفا�هة أو   •
ف ال��ادي اليونايف ف الق��ش أو لنب استمتع بالجنب

و�ات ال�ث�فة  ي الم�ث
 �ف

ن قل�ل الدسم أو ز�دة المك�ات أو الأسماك   • تناول الجنب
ن من   ن المحمص المصنوعني المعلبة مع البسك��ت أو الخ�ب

 الحبوب ال�املة 

تناول وجبة خف�فة من حفنة من المك�ات أو البذور أو   •
 الحمص المحمص أو فول الص��ا الأخ�ض 

؟  ن وتني  ماذا عن مسحوق ال�ب

ن ح�ث �مكن   وتني لا �حتاج معظم الأشخاص إ� مسحوق ال�ب
ن �سهولة من خلال الطعام. إن   وتني تلب�ة احت�اجاتهم من ال�ب

ن   وتني تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة الغن�ة بال�ب

ض بالإضافة   وتني ي من ال�ب
س�ساعدك ع� الحصول ع� ما �ك�ض

ف   إ� العنا� الغذائ�ة الأخرى مثل الحد�د والزنك وفيتامني
 وال�السيوم.  12ب

ف من   وتني ي من ال�ب
ي الحصول ع� ما �ك�ف

إذا وجدت صع��ة �ف
ا ما توفر   ا. غالب� ف مف�د� وتني الطعام، فقد �كون مسحوق ال�ب

ن  ن ما بني وتني ن ل�ل   30إ�   10مساحيق ال�ب وتني ا من ال�ب جرام�
وجبة. تحقق من جدول حقائق التغذ�ة الموجود ع� الملصق  

ي تحتوي عليها كل مِغرفة.  ف اليت وتني  لمعرفة كم�ة ال�ب

ن من مكونات الألبان مثل مصل   وتني ا ما تُصنع مساحيق ال�ب غالب�
ف أو ال�از�ن، أو مكونات نبات�ة مثل فول الص��ا أو البازلاء.   اللنب

ن �س�ط لا �حتوي ع�   �شكل عام، اخ�ت مسحوق بروتني
مكونات إضاف�ة مثل المحل�ات أو الفيتامينات أو المعادن أو  

 المنتجات العشب�ة. 

ي أتناولها؟ 
ن اليت وتني  ما �ي كم�ة ال�ب

ي تتناولها، سجل كم�ة جميع الأطعمة   ن اليت وتني لتقدير كم�ة ال�ب
ي اليوم الواحد. ثم اجمع  

�ــها �ف ي تتناولها و��ث و�ات اليت والم�ث
ي  

ي تناولتها، باستخدام ال�م�ات الموضحة �ض ض اليت وتني كم�ة ال�ب
 الجدول أدناە. 

ي  
ض �ض ي طعام معني

ض �ض وتني ا العثور ع� محتوى ال�ب �مكنك أ�ض�
بالنسبة للأطعمة المعبأة، تُدرَج     . ع� ملف المغذ�ات ال�ندي 

ي جدول حقائق التغذ�ة الموجود ع� ملصق  
ف �ف وتني كم�ة ال�ب

 الطعام. 

 لم��د من المعلومات 

وتين�ة:   دل�ل الأغذ�ة ال�ندي: تناول الأطعمة ال�ب
https://www.canada.ca/en/health-

canada/services/food-guide/explore/healthy-
eating-recommendations/eat-variety/eat-

proteins.html 
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ي الغذاء 
ف �ف وتني  كم�ات ال�ب

ن �شكل  حجم الحصة  الطعام  وتني كم�ة ال�ب
ي (جم)  تق��يب

ا   27 أونصة)  5جرام (  150 تمب�ه، مطبوخ�
 22 أونصة)  2/ 1  2غ (  75 اللحوم أو الدواجن المطبوخة 

 19 أونصة)  2/ 1  2غ (  75 الأسماك أو المأ�ولات البح��ة المطبوخة 
ن   17 جم  60مل (¼ كوب)،   60 بذور ال�قطني

ن ال��ادي ع� الط��قة اليونان�ة   16 مل (¾ كوب)  175 لنب
ن ق��ش أو ر�كوتا   15 مل (نصف كوب)  125 جنب
ة برجر الص��ا   14 أونصة)  2/ 1  2غ (  75 فط�ي

 14 مل (¾ كوب)  175 الحمص 
 13 مل (¼ كوب)  60 بذور القنب 

 12 متوسطة الحجم  2 الب�ض
ن متوسط الصلابة (ش�در، س���ي،  ي)  موزار�لا الجنب  12 أونصة)  2/ 1  1غ (  50 ، مونت�ي

ا    12 مل (¾ كوب)  175 الفاصول�ا أو البازلاء أو العدس، مطبوخ�
 12 أونصة)  5جرام (  150 التوفو، صلب أو متوسط الصلابة 

 10 مل (¼ كوب)  60 مك�ات الص��ا
 9 كوب)   1مل (  250 حل�ب البقر 

ي 
 8 مل (¼ كوب)  60 اللوز أو الفول السودايف

ف ال��ادي العادي أو ال�ف�ي   7 مل (¾ كوب)  175 لنب
ي 
 7 ) ك م 2مل (  30 ز�دة اللوز أو الفول السودايف

 7 مل (¼ كوب)  60 لب بذور عباد الشمس أو بذور الش�ا 
وب الص��ا المدعم  7 كوب)   1مل (  250 م�ش

ن ز�ادي الص��ا   7 مل (¾ كوب)  175 لنب
 5 ) م ك 2مل (  30 ز�دة بذور دوار الشمس أو الطحينة (ز�دة بذور السمسم) 

 � �حة واحدة (  الخ�ب ا)   35�ش  * 4 جرام�
، أو القط�فة، مطبوخة  ي

 5 مل (نصف كوب)   125 ال�ينوا، أو العلس، أو الأثب الط��ف
 5 مل (¼ كوب)  60 ال�اجو والجوز والبقان أو البندق
 4 مل (نصف كوب)  125 المعكرونة أو النودلز، مطبوخة  

 4 مل (¾ كوب)  175 الحبوب، ساخنة، مطبوخة 
 * 3 غ  30 الحبوب، باردة 

 3 مل (نصف كوب)  125 أرز مطب�خ 
و�ات النبات�ة المدعمة (اللوز، ال�اجو، الأرز، جوز الهند)   1 كوب)   1مل (  250 الم�ش

وات مل (كوب  250مل (نصف كوب) أو  125 الخ�ض
 1 واحد) من الخضار الورق�ة 

 1 مل (نصف كوب) 125فا�هة كاملة أو   1 الفا�هة
ة   ، م ك = ملعقة كب�ي  جم = جرام، مل = ملل�ل�ت

   ملف المغذ�ات ال�نديالمصدر: 
 

ف  وتني ي محتوى ال�ب
*تحقق من جدول حقائق التغذ�ة الموجود ع� ملصق الطعام ح�ث تختلف المنتجات �ف

 

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce

	البروتين وصحتك
	Protein and your health
	لماذا البروتين مهم؟
	كم أحتاج من البروتين؟
	ما هي الأطعمة التي تحتوي على البروتين؟
	ما هي الأطعمة البروتينية التي يجب أن أتناولها في أغلب الأحيان؟
	كيف يمكنني تلبية احتياجاتي من البروتين؟
	ماذا عن مسحوق البروتين؟
	ما هي كمية البروتين التي أتناولها؟
	لمزيد من المعلومات


