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ةمعطأ لوانت  نكمي  نطبلل ، نمّسمُو  يركس  ةقاط  بورشم  لوانت  نم  لاًدبف  ماع ، لكشب  يئاذغلا  ماظنلا  يف  ريكفتلا  رثكي  موصلا  ةيادب  عم 
�ةيويحو ةوقب  مويلا  لاوط  لمعلا  ةلصاوم  ىلع  ةردقلا  حنمتو  ةقاطلا  ىلع  ظفاحتو  تايذغملاب  ةينغ 

وه فدهلا  نلأ  مويلا ، لاوط  ةقاطلل  تارايخلا  لضفأ  ربتعت  تانيتوربلاو  ةدقعملا  تارديهوبركلاب  ةينغلا  ةمعطلأا  نإ  ةيذغتلا  ءاربخ  لوقيو 
، اذل �كاهنلإاو  عوجلاب  رعشي  صخشلا  لعجت  يتلا  ةديدشلا  تاضافخنلااو  تاعافترلاا  كلت  بنجتو  مدلا  يف  ركسلا  ةبسن  رارقتسا  ىلع  ظافحلا 
": Eat This Not That  " عقوم هرشن  ام  بسح  مويلا ، رادم  ىلع  ةقاطلاب  مسجلا  دمت  يتلا  ةيوقلا  ةمعطلأا  هذه  لوانت  ىلع  ةبظاوملا  نكمي 

نوملاسلا كمس  . 1
، ةيئاذغلا رصانعلاب  ينغ  هنلأ  ةقاطلا  ةدايزل  ةلضفملا  ةمعطلأا  دحأ  ربتعي  يذلا  نوملاسلا  كمس  لوانتب  رنيلاك  امير  ةيذغتلا  ةيصاصتخا  حصنت 
نأ نكمي  يذلا  " B12  " ةصاخو "، B  " تانيماتيف لضفب  كلذو  ةقاطلا ، تايوتسم  لمشي  امب  ةيباجيلإا ، ةيحصلا  دئاوفلا  نم  ديدعلا  يف  مهاسيو 
"، D  " نيماتيفل ةليلقلا  ةيعيبطلا  رداصملا  دحأ  دعي  نوملسلا  كمس  نأ  ىلع  ةولاع  يعيبط ، لكشب  بعتلا  ةبراحمو  ةقاطلا  ةدايز  يف  دعاسي 

�طاشنلا نم  ديزمب  رعشت  كلعجي  امم  بعتلاب ، روعشلا  ةحفاكم  يف  دعاسي  نأ  نكمي  يذلاو 
ينب زرأ  . 2

ضافخنا نم  يناعي  صخشلا  ناك  اذإ  اعئار  ءاذغ  ربتعي  تامادختسلاا ، ددعتم  نوكم  وهو  ينبلا ، زرلأا  نإ  وغراه  اديرف  ةيذغتلا  ةيصاصتخا  لوقتو 
هلعجي امم  اهكلهتسي ، يتلا  تانيتوربلاو  تارديهوبركلا  نم  ةقاطلا  جاتنإ  ىلع  مسجلا  دعاسي  ندعم  وهو  زينغنملاب ، ينغ  هنلأ  ةقاطلا ، يف 

�لوطأ ةرتفل  طاشنلاب  رعشي 
وداكوفأ . 3

نم أطبأ  لكشب  همضه  متي  امهلاكو  ةيحصلا ، نوهدلاو  فايللأاب  ءيلم  هنلأ  وداكوفلأا   " لوانتب رماع  يسيله  ةيذغتلا  ةيصاصتخا  يصوت 
�ةمادتسا رثكأ  ةقاط  رفويو  ةطيسبلا ، تارديهوبركلا 

خنابس . 4
مسجلا يف  ديدحلا  صقن  نلأ  ةقاطلا ، ةدايز  ىلإ  قوتي  صخشلا  ناك  اذإ  ةيرورض  يهو  ديدحلاب ، ةينغ  خنابسلا  نأ  ىلإ  وغراه  ةروتكد  تراشأو 

ىلإ خنابسلا  ضعب  فضأ  ةقاطلا ، فعض  بنجتلو  قاهرلإاب ، رعشي  صخشلا  لعجي  امم  غامدلا ، ىلإ  نيجسكلأا  قفدت  نم  للقي  نأ  نكمي 
�هكاوفلاب قوفخم  بورشم  تانوكم  دحأ  نكمي  وأ  تابجولا 

ايلوصافو لوف  . 5
رارقتسا اهنأش  نم  يتلاو  فايللأا  نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  امهئاوتحلا  ةففجملا  ايلوصافلاو  لوفلا  لوانتب  ورشام  ينيفشآ  ةيذغتلا  ةريبخ  يصوت 

ضافخنلاا اذه  يدؤي  مدلا ، يف  ركسلا  ضافخنا  ىلإ  ةمعطلأل  ةيلاعلا  نيلوسنلأا  ةباجتسا  يدؤت  نأ  نكمي  لوقتو : �مدلا  يف  ركسلا  ةبسن 
مضهلا تقو  نم  للقت  يلاتلابو  ةيمضهلا ، ةانقلا  يف  رباعلا  تقولا  نم  ديزت  نابوذلل  ةلباقلا  فايللأا   " نإ ةقاطلا ، نادقفو  بعتلا  ىلإ 

�لوطأ ةرتفل  عبشلاب  روعشلا  ىلإ  يدؤتو  صاصتملااو 
سدع . 6

، ديدحلا صقن  نع  مجانلا  مدلا  رقف  وه  يئاذغلا  ماظنلاب  طبترملا  قاهرلإل  ةعئاشلا  بابسلأا  دحأ  نأ  سونلايتساك  يوك  انايد  روسيفورب  ىرتو 
مل اذإ  ةقاطلا ، جاتنإ  ىلع  مسجلا  ديدحلا  دعاسي  امك  مسجلا ، ءاحنأ  عيمج  يف  نيجسكلأا  لمحت  يتلا  ءارمحلا  مدلا  ايلاخ  عنصل  مهم  ديدحلا  نإ 

�لومخلاو بعتلاب  ءرملا  رعشي  نأ  لمتحملا  نمف  ديدحلا ، نم  ةيفاك  ةيمك  لوانت  متي 
ضيب . 7

دمت يتلا  ةمعطلأل  رايخ  لضفأ  يه  رافصلا ، لمشي  امب  ةلماكلا  ةضيبلا  ادًيدحتو  ضيبلا ،  " نإ ةيذغت  ةيصاصتخا  اريريف ، ينتروك  ةروتكد  لوقت 
تايوتسم رارقتسا  ىلع  ظافحلا  يف  ضيبلا  يف  ةيحصلا  نوهدلاو  نيتوربلا  دعاسيو  ةمئاد ، ةقاط  حنمي  ةقولسم  ةضيب  لوانت  نإف  ةقاطلاب 

". مدلا يف  ركسلا 
ةولحلا اطاطبلا  . 8

ىلإ ةدقعملا ، تارديهوبركلاو  فايللأا  ىلع  اهئاوتحا  ببسب  ةمئاد  ةقاط  رفوت  يتلا  ةمعطلأا  نم   " اهنلأ ةولحلا ، اطاطبلاب  رماع  ةروتكد  ركذتُو 
�اضًيأ ةعانملا  ززعي  امب  " C"و  " A  " تانيماتيف بناج 

لمجلا نيعو  زوللا  . 9



حنميو بلقلل  ةيحصلا  نوهدلاو  فايللأاو  نيتوربلاب  ءيلم  هنلأ  ةقاطلا ، نم  ةعفد  يطعي  زوللا   " نإ ةيذغتلا  ةريبخ  ترابشتلاف  نيج  لوقت 
". ةقاطلا جاتنإ  معد  يف  دعاست  يتلا  مويسينغملاو  نيفلافوبيرلاو  ساحنلاو  زينغنملا  لثم  تانيماتيفلاو  نداعملاب  ينغ  هنلأ  عبشلاب  روعشلا 

يطعت يتلا  ةينهدلا   3- اغيموأ ضامحأب   " ةينغلا تارسكملا  عاونأ  دحأ  هنلأ  لمجلا  نيع  لوانتب  ولليناغنام  نيرول  ةيذغتلا  ةيصاصتخا  حصنت  اميف 
�دحاو نآ  يف  طاشنلاو  عبشلاب  ارًوعش 

صمحلا . 10
نوهدلا بناج  ىلإ  نيتوربلا ، نم  امًارغ  مسجلا 15  حنمي  صمحلا  نم  بوك  فصن   " لوانت نأ  ىلإ  ةيذغت ، ةريبخ  نيكلإ ، يسليشت  ةروتكد  ريشت 
ةصمحملا زبخلا  تارسكل  لاًيدب  هصيمحت  دعب  لحي  نأ  نكميو  ةطلسلا  ىلإ  صمحلا  ةفاضإ  نكمي  �بلقلا  ةحصل  ةمهملا  ةعبشملا  ريغ  ةيداحلأا 

". ةشمرقلاو دئاوفلا  نم  ديزمل 
لماك حمق  تاشمرقمو  ةنوت  . 11

ىلإ ءرملا  جاتحي  امبر  هنأ  لاإ  مضهلا ، ةلهسو  ةطيسبلا  تارديهوبركلا  لوانت  مهملا  نم  هنأ  نيح  يف   " سيول اكيبير  ةيذغتلا  ةريبخ  لوقت 
". مدلا يف  ركسلا  تايوتسم  ضافخناو  ةعرس  عنمي  امب  نوهدلاو ، نيتوربلا  نم  ليلقلاب  اهلامكتسا 

شيرق نبج  . 12
نأ  Appetite ةيرود يف  ترشنُ  ةسارد  رهظتو  نيتوربلا ، نم  امًارغ  ىلع 25  شيرقلا  نبجلا  نم  دحاو  بوك  يوتحي   " نيكلإ ةروتكد  لوقت 

". ضيبلا اهرفوي  يتلا  عبشتلا  تاريثأت  هبشت  شيرقلا  نبجلل  ةعبشملا  تاريثأتلا 
ينانوي يدابز  . 13

ةفاضإ نأ  ىلإ  ةريشم  تاصنوأ ، لكل 6  نيتوربلا  نم  امًارغ  ىلع 18  يوتحي  هنلأ  ةقاطلا ، حنمي  ينانويلا  يدابزلا  نأ  نيكلإ  ةروتكد  فيضت 
مويسلاكلا رفوي  هنأ  ىلإ  ةفاضلإاب  ةعئار ، ةفيفخو  ةعئار  ةبجو  هلعجت  مورفملا ، زوللا  نم  ةريبك  ةقعلمو  ىلعلأا  يف  ةجزاطلا  ةهكافلا 

". ماظعلا ةيوقت  يف  ةدعاسملل 
بيلحلا عم  فايللأا  ةيلاع  بوبح  . 14

ىلع لوصحلا  متي  هنإف  بيلحلا ، لثم  نيتوربلا  عم  ةلاخنلا ، بوبح  لثم  فايللأاب ، ةينغلا  بوبحلا  جمد  دنع  هنأ  سيتناس  يد  يدنآ  ةروتكد  حضوتو 
لوطأ ةرتفل  عبشلاب  روعش  يطعتف  ءطبب ، اهمضه  متي  يتلا  تارديهوبركلاب ، ةينغلاو  ةيئاذغلا  فايللأا  ىلع  يوتحت  اهنلأ  ، " ةمادتسم ةقاط 

". مسجلاو لقعلل  ةمزلالا  تاجايتحلاا  حنم  عم 
اتوكيرلا عم  لماكلا  حمقلا  زبخ  . 15

زبخ لوانت  يف  لثمتي  لوطأ ، ةرتفل  عبشلا  ىلع  لوصحلل  فايللأاو  نيتوربلا  نيب  عمجي  رخآ  ارًايخ  دريب  يدوج  ةيذغتلا  ةيصاصتخا  حرطت  اضًيأ ،
امًارغ ىلع 14  يوتحي  اتوكيرلا  نم  بوك  فصن   " نأ ىلإ  ةريشم  ةهكافلا ، حئارش  وأ  ىبرملاو  اتوكيرلا  نبجب  ىطغمو  لماكلا  حمقلا  نم  عونصم 

". مدلا يف  ركسلا  ةبسن  رارقتسا  ىلع  ظفاحتو  عبشلاو  ءلاتملاا  ققحت  لماكلا  حمقلا  زبخ  نم  فايللأا  نأ  امك  نيتوربلا ، نم 
عم حافتلا ، نم  تارديهوبركلاو  فايللأاو  نبجلا  نم  نيتوربلا  جيزم  ىلع  لوصحلا  نكمي  هنأ  ىرتف  تارويتس  لاشيم  ةيذغتلا  ةيصاصتخا  امأ 
نداعملاو تانيماتيفلا  نم  هتاجايتحا  مسجلا  يطعت  يتلا  روذبلاو  تارسكملاو  ةلماكلا  بوبحلاو  تاوارضخلاو  هكاوفلا  نم  ديزم  ةفاضإ  ةيناكمإ 

�فايللأاو ةيتابنلا  تايذغملاو 
يمورلا كيدلا  حئارش  عم  زرلأا  ةكعك  . 17

نم ةعونصم  تاكعك  لوانت  للاخ  نم  مويلا ، لاوط  ةقاطلا  ىلع  ظافحلل  تارديهوبركلاو  نيتوربلا  نيب  عمجلا  تراويتس  ةروتكد  حرتقت  امك 
�يمورلا كيدلاب  ةاطغملا  ينبلا  زرلأا  نوحطم 

مامشو خيطب  . 18
يتلاو يلاوح 90 )%  ) ءاملا نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  نايوتحي  امهنلأ  مامشلاو  خيطبلا   " لوانتب ولليناغنام  ةروتكد  يصوت  هكاوفلاب  قلعتي  اميفو 

�قاهرلإاو بعتلا  تلااح  نم  للقي  امم  لوطأ  ةرتفل  أمظلاب  روعشلا  مدع  ىلع  دعاست  نأ  نكمي 
زوم . 19

زوتكرفلا  ) ركسلا نم  ةفلتخم  عاونأ  ةثلاث  نم  نوكتي  وهف  ةقاطلا ، ةدايز  ىلإ  ةجاحب  صخشلا  ناك  اذإ  عئار  زوملا   " نإ وغراه  ةروتكد  لوقتو 
نلو ةقاطلا  نم  ةعيرس  ةعفد  ىلع  لصحيس  صخشلا  نأ  ينعي  امم  ةفلتخم ، تاعرسب  مدلا  يف  اهصاصتما  متي  يتلاو  زوركسلاو ) زوكولغلاو 

". ةتباث مدلا  تايوتسم  يقبيس  زوركسلا  نلأ  ةقاطلا  ضافخنا  نم  اقًحلا  يناعي 
ةنكادلا هتلاوكوشلا  . 20

ةتلاوكوشلا رايتخا   " ةطيرش مويلا  لاوط  ةيفاكلا  ةقاطلا  ىلع  لوصحلل  ةتلاوكوشلا  لوانت  نكمي  هنإ  ةلئاق  حئاصنلا  نيكلإ  ةروتكد  متتختو 
". لونافلافلا نم  ربكأ  ةيمك  دوجو  ىلإ  ريشي  اذه  نلأ  رثكأ  وأ  واكاكلا  نم  ةبسن ٪75  ىلع  يوتحت  يتلا  ةنكادلا 


	20 نوعاً من الأطعمة تمنحك الطاقة طوال ساعات صوم رمضان

