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 النباتات  على المعتمد الطعام تناول حول إرشادات
Plant-based eating guideline 

 
؟ ي

ي النبائت
 ما هو النظام الغذائئ

ي الغالب من الأطعمة النبات�ة مثل  
ي �ف

يتكون نمط الأ�ل النبايت
وات والفوا�ه والحبوب ال�املة والبقول�ات والمك�ات   الخ�ض

والبذور. �ظل ب�مكانك تناول الأطعمة الحيوان�ة مثل اللحوم  
والدواجن والمأ�ولات البح��ة والب�ض ومنتجات الألبان، ول�ن  

 بكم�ات أقل. 

 ما �ي فوائد تناول الأطعمة النبات�ة؟ 

ي عادةً أنك تتناول كم�ات   ي بالأطعمة النبات�ة �عئن ي الغئن
النظام الغذائئ

أ��ب من الأل�اف وكم�ات أقل من الدهون المشبعة. كما أن الأطعمة  
النبات�ة غن�ة بمضادات الأ�سدة، و�ي مركبات طب�ع�ة �ساعد ع�  

حما�ة خلا�ا الجسم من التلف. هذا يوفر العد�د من الفوائد  
ض خطر الإصابة بأمراض القلب والعد�د من  الصح�ة، مثل خف

 . 2أنواع ال�طان ومرض السكري من الن�ع  
ا.   ا ع� ال�وكب أ�ض� � �مكن أن �كون ل��ف�ة تناولك للطعام تأث�ي

�شكل عام، الموارد المستخدمة لصنع الأغذ�ة النبات�ة أقل، مما  
ي خفض انبعاثات ال���ون وتوف�ي الطاقة والم�اە والأرض. 

 �ساعد �ض

 ماذا �جب أن آ�ل؟  

استخدم طبقك كمرشد لإعداد وجبات كاملة وخف�فة متوازنة  
 تعتمد ع� النباتات. 

وات والفوا�ه   الخ�ض

وات   وات والفوا�ه. الفوا�ه والخ�ض املأ نصف طبقك بالخ�ض
الطازجة والمجمدة والمعلبة كلها خ�ارات صح�ة. اخ�ت مجموعة  

متنوعة من الألوان للحصول ع� الفيتامينات والمعادن ومضادات  
 الأ�سدة المختلفة.  

وات والفوا�ه:   نصائح لتناول الم��د من الخ�ض

وك�ي   • اوات مقطعة مثل الجزر وال�ب ح�ضّ فا�هة طازجة أو خ�ض
 لتكون جاهزة لتناول وجبة خف�فة ��عة 

ف ال��ادي أو حبوب الإفطار المصنوعة من الحبوب   • تناول لنب
 ال�املة أو دقيق الشوفان مع الفا�هة الطازجة أو المجمدة  

 أضف الفا�هة الطازجة أو المجمدة إ� كعك المفن أو الأقراص  •

استخدم الأفوكادو المهروس لتغم�س للبسك��ت المصن�ع من   •
وات    الحبوب ال�املة والخ�ض

 أضف الخضار المقطعة أو الأفوكادو إ� السندو�شات  •

وات المقطعة إ� الأطعمة المقل�ة، أو الفلفل   • أضف الخ�ض

 الحار، أو الب�ض المخفوق، أو المعكرونة  

وات المجمدة أو المعلبة قل�لة الصوديوم إ�   • أضف الخ�ض
 ال�خنات والطواجن والشور�ات 

 الحبوب ال�املة 

املأ ر�ــع طبقك بالأطعمة المصنوعة من الحبوب ال�املة، مثل الأرز  
، أو الشوفان، أو   ي، أو الحنطة السوداء، أو الشع�ي ي أو ال�ب البيف

 ال�ينوا. 

�شتمل الأطعمة المصنوعة من الحبوب ال�املة ع� جميع أجزاء  
الحبوب و�ي مصدر ج�د للأل�اف والفيتامينات والمعادن. تحقق  
من قائمة المكونات للتأ�د من أن الأطعمة مصنوعة من الحبوب  
ي أن يبدأ أحد المكونات الأو� بـ "الحبوب ال�املة"،  

ال�املة. ينب�ن
ا باسم الحبوب. ع� سب�ل المثال، حبوب القمح ال�امل   متبوع�

 الصلبة، أو حبوب قمح الجاودار ال�امل، أو دقيق القمح ال�امل.  
 نصائح لتناول م��د من الحبوب ال�املة: 

  أو  ال�املة الحبوب أو  الشوفان دقيق من وعاء   بتناول يومك  ابدأ  •
 �  ال�املة  الحبوب من  المصن�ع المحمص الخ�ب

ي  الأرز  استخدم •   من المصنوعة  المعكرونة أو  الشع�ي  أو   البني
�ة أو  الأب�ض الأرز  من  بد�ً  ال�املة الحبوب ي  الشع�ي

 الحساء  �ف

 السلطات  إ� الفارو  أو  ال�ينوا  أضف •

ن  وتني  الأطعمة الغن�ة بال�ب

ض الأطعمة   وتين�ة. احرص ع� تضمني املأ ر�ــع طبقك بالأطعمة ال�ب
ي  

ا للحصول ع� خ�ار ص�ي وغ�ي مكلف �ف وتين�ة النبات�ة يوم�� ال�ب
كث�ي من الأح�ان. �شمل الأمثلة البقول�ات، والتوفو، والمك�ات،  

 والبذور.  

ي وجبة  
ف الأطعمة النبات�ة المختلفة �ف ف عل�ك الجمع بني لا يتعني

ف "كامل". سوف �قوم جسمك بهذا من   واحدة للحصول ع� بروتني
وتين�ة النبات�ة   أجلك إذا تناولت مجموعة متنوعة من الأطعمة ال�ب

ا. كما أنه لا دا�ي للقلق �شأن الحصول ع� كم�ة كاف�ة من   يوم��
ي  

ي نظام غذائئ
ف �ف وتني ن ع�  ال�ب وتني ا�م كم�ة ال�ب قائم ع� النباتات. ت�ت

مدار اليوم، مما �جعل من السهل ع� معظم الأشخاص تلب�ة  
 احت�اجاتهم. 

وتين�ة الأطعمة من م��د   لتناول نصائح  : النبات�ة ال�ب

ي صلصة فلفل حار أو صلصة   •
استبدل نصف كم�ة اللحم �ف

 معكرونة بالفاصول�ا أو الحمص أو العدس  

 أضف التوفو أو التمب�ه إ� نودلز الس��ا المقل�ة بالتقل�ب  •



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

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

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

 

وب   • ي المخفوق مع م�ش
اصنع عص�ي الموز وز�دة الفول السودايف

 الص��ا المدعم أو ز�ادي الص��ا 

 رش المك�ات والبذور ع� الحبوب أو السلطات  •

ي ساندو�ش  •
 تناول الحمص مع الخضار المقطعة أو ادهنه �ض

احتفظ بالفاصول�ا والعدس المعلبة قل�لة الصوديوم لتكون   •
 جاهزة لإضافتها ��عة إ� الحساء وال�خنات 

ب؟  ماذا �جب أن أ�ش

و�ك المفضل . �شمل الخ�ارات الصح�ة الأخرى  اجعل الماء م�ش
، والحل�ب العادي قل�ل الدسم،   ن القهوة والشاي غ�ي المحليني

و�ات النبات�ة المدعمة مثل فول الص��ا. والشوفان  واللوز.   والم�ث

 هل جميع الأطعمة النبات�ة مغذ�ة؟

ها بط��قة تجعلها   لا، تتم معالجة بعض الأطعمة النبات�ة أو تحض�ي
تحتوي ع� �سبة عال�ة من الصوديوم أو السك��ات المضافة أو  

 الدهون المشبعة. ع� سب�ل المثال: 

ا ما تحتوي البطاطس الفور�ة والفاصول�ا المخبوزة أو   • غالب�
المقل�ة و�دائل اللحوم ع� �سبة عال�ة من الصوديوم والدهون  

 المشبعة 

�مكن أن تحتوي الحبوب الساخنة المنكهة والفوا�ه المجففة   •
اب ع� �سبة عال�ة من السكر   ي ال�ش

المحلاة والفوا�ه المعلبة �ف
 المضاف  

استخدم جدول حقائق التغذ�ة لمقارنة المنتجات واتخاذ خ�ارات  
) ما إذا كان  DVأ��� صحة. تظهر النسبة المئ��ة للق�مة اليوم�ة (% 

%  5الطعام �حتوي ع� القل�ل أو ال�ث�ي من العنا� الغذائ�ة: تعت�ب  
%  15من النسبة المئ��ة للق�مة اليوم�ة فما دونها قل�لة،، وتعت�ب 

ي تحتوي ع�   ة. اخ�ت الأطعمة الىت من هذە النسبة فما فوق كث�ي
 �سبة أقل من الصوديوم والسكر والدهون المشبعة. 

ي من العنا� الغذائ�ة الأساس�ة  
هل سأحصل ع� ما �ك�ف

؟  ي
ي نبائت

 عند اتباع نظام غذائئ

ي المعتمد ع�  
ي هو ن�ع من النظام الغذائئ

ي النبائت
النظام الغذائئ

النباتات والذي �ستبعد بعض أو كل الأطعمة الحيوان�ة. ع� سب�ل  
 المثال: 

ي لا�تو •
ي اللحوم والدواجن والمأ�ولات  - النظام النبايت أوفو: �ستثيف

 البح��ة ول�نه �شمل الب�ض ومنتجات الألبان 

ي جميع الأطعمة الحيوان�ة  • ي ال�ف: �ستثيف
 النظام النبايت

ي من  
ا ما �ك�ف ي المخطط لها ج�د�

�مكن أن توفر أنماط الأ�ل النبايت
العنا� الغذائ�ة للأشخاص من جميع الأعمار. قد يتطلب الحصول  

ا من التخط�ط:   ي من بعض العنا� الغذائ�ة م��د�
 ع� ما �ك�ض

 الحد�د والزنك 

اجعل مصادر الحد�د والزنك ضمن وجباتك ال�املة والخف�فة  
ا. �شكل الحبوب ال�املة والبقول�ات والمك�ات والبذور   يوم��

 والب�ض ومنتجات الص��ا مثل التوفو مصادر ج�دة لهم.  
ي الأطعمة النبات�ة بذات سهولة  

لا �متص الجسم الحد�د الموجود �ف
ي الأطعمة الحيوان�ة. تناول الأطعمة  ل امتصاصه 

لحد�د الموجود �ف
، مثل   ف �ي النبات�ة الغن�ة بالحد�د مع الأطعمة الغن�ة بفيتامني

تقال والفلفل الحلو، ل��ادة امتصاصه. ع� سب�ل المثال، تناول   ال�ب
ن المحمص المصن�ع من الحبوب ال�املة مع ز�دة   �حة من الخ�ب �ش

ي و�رتقالة.  
 الفول السودايف

 ال�السيوم 

ا لتلب�ة احت�اجاتك من ال�السيوم.  ج عدة مصادر لل�السيوم يوم�� أدر�
 :  �شمل الأطعمة الغن�ة بال�السيوم ما ��ي

و�ات ومنتجات الألبان النبات�ة المدعمة   •  الم�ش

ي   •
�تات ال�السيوم �ف التوفو المصن�ع مع ال�السيوم. ابحث عن ك�ب

 قائمة المكونات 
وات الورق�ة ذات اللون الأخ�ض الدا�ن و�عض   تُوفر الخ�ض

 البقول�ات والمك�ات والبذور كم�ات أقل من ال�السيوم. 

ف د   فيتامني

  ، ف د �شكل طب��ي �حتوي عدد قل�ل فقط من الأطعمة ع� فيتامني
و�ات النبات�ة المدعمة وحل�ب   مثل صفار الب�ض. تحتوي الم�ث

ا إليها. ولا �حصل معظم الناس  
�
ض د مضاف البقر والسمن ع� فيتامني

ي يتناولونها. قد �كون من   ف د من الأطعمة الىت ي من فيتامني
ع� ما �ك�ف

ف د للتأ�د من حصولك ع� ما  المف�د تناول مكمل يو  �ي من فيتامني
ي منه. 

 �ك�ف

ف ب   12فيتامني

ف ب  ي الأطعمة الحيوان�ة.   12يوجد فيتامني
�شكل طب��ي فقط �ف

ض ب  ا إليها، مثل   12تحتوي بعض الأطعمة النبات�ة ع� فيتامني
�
مضاف

ة الغذائ�ة. اقرأ جدول حقائق   و�ات النبات�ة المدعمة والخم�ي الم�ش
 التغذ�ة للتأ�د. 

للتحدث   8- 1-1إذا كنت تتناول الأطعمة النبات�ة فقط، اتصل برقم  
ف   ي من فيتامني

ي التغذ�ة حول ك�ف�ة الحصول ع� ما �ك�ف
مع أخصائئ

 . 12ب

 لم��د من المعلومات 

وتين�ة النبات�ة:   ي للط�ي باستخدام الأطعمة ال�ب
دل�ل كندا الغذائئ

-https://www.canada.ca/en/health
-guide/eating-canada/services/food
-plant-skills/cooking-upport/kitchen/cookings

foods.html-protein-asedb / . 
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