
دليل الطعام النباتي

• للحمية النباتية بع�ض الفوائد ال�صحية حيث �أنها وب�صفة 	

عامة تحتوي على ن�سبة قليلة من الدهون والكولي�سترول 

وكمية وافية من الألياف.

• تنق�سم هذه الحمية �إلى:	

1- نباتية خال�صة: �أي لا تحتوي على منتوجات حيوانية.

2- �شب���ه نباتي���ة: وه���ي التي تحت���وي على الحلي���ب والبي�ض 

م���ن المنتوج���ات الحيوانية �أو تحت���وي على جمي���ع المنتوجات 

الحيوانية ما عدا اللحوم الحمراء.

• جميع  	 ع��ل��ى  ع��ام��ة  ب�����ص��ورة  النباتية  الح��م��ي��ة  تح��ت��وي 

العنا�صر الغذائية من البروتينات والطاقة والفيتامينات 

والمعادن ولكن يجب الت�أكد من تناول �أطعمة متنوعة من 

المجموعـــــــات الغذائية ب�شكل يومي.

• �أم���ا الخبز والبقوليات والمك�سرات وال�سبانخ فهي تحتوي 	

على الزنك.

• بالن�سب���ة لفيتامين )د( في�صنعه الج�س���م عند التعر�ض 	

لأ�شعة ال�شم�س �أو يتم تناوله على �شكل �أقرا�ص.

• �إن تن���اول كمي���ات وف�ي�رة م���ن الفواك���ه يم���د الج�س���م 	

بالفيتامينات والمعادن اللازمة.

• بم���ا �أن فيتام�ي�ن )ب12( تفتق���ر �إليه الحمي���ة النباتية 	

الخال�صة لذا يجب تناوله على �شكل �أقرا�ص.

• يُعت�ب�ر ف���ول ال�صويا م�ص���دراً غني���اً بالبروت�ي�ن ومتوفر 	

ب�أ�ش���كال مث���ل توف���و )TOFU( �أو حليب ال�صوي���ا �أو زيت 

ال�صوي���ا �أو الميزو )Miso( �أو مك�س���رات ال�صويا ويدخل 

في و�صفات غذائية عديدة ، حيث �أن كوباً واحداً من فول 

ال�صويا المطبوخة يحتوي على 20 غراماً من البروتين.

• تختل���ف الكميات المق���ررة من البروتين���ات والفيتامينات 	

والمعادن والطاقة بح�سب اختلاف العمر والحالة ال�صحية، 

لذا يجب ا�ست�شارة �أخ�صائية للتغذية في هذا الخ�صو�ص.

• يجب تن���اول الحبوب الكاملة بكميات وف�ي�رة لأنها غنية 	

بالطاقة وم�صدر جيد للحديد والريبو فلافين ومجموعة 

فيتامين )ب(، كما يجب المحافظة على تناول البقوليات 

والفواك���ه والخ�ض���روات والمك�س���رات والب���ذور ب�أنواعها 

و�أ�شكالها ب�صورة دائمة.

• يمك���ن �أن تفتق���ر الحمية النباتي���ة �إلى فيتامين )ب12( 	

والزن���ك  والكال�سي���وم  والريبوفلاف�ي�ن  )د(  وفيتام�ي�ن 

والحدي���د �إذا لم يُراعى المزج ب�ي�ن الأطعمة من مختلف 

المجموع���ات الغذائي���ة، فعل���ى �سبيل المثال م���ن المعروف 

�أن فول ال�صوي���ا والحليب والخ�ض���ار الورقية الخ�ضراء 

الداكن���ة م���ن الم�ص���ادر الغني���ة بالكال�سي���وم والحدي���د 

ولكنها يج���ب �أن تُ�ؤخذ مع القليل م���ن ال�سبانخ مثلًا لأن 

ال�سبان���خ يحتوي على مادة الأوك�ساليت التي تتعار�ض مع 

امت�صا�ص الكال�سيوم.

• تُعت�ب�ر  الحب���وب الكامل���ة والبقولي���ات والتم���ر والخوخ 	

والزبي���ب غني���ة بالحدي���د ويج���ب �أن تُ�ؤكل م���ع الأطعمة 

الغني���ة بفيتامين )ج( لأنها ت�ساعد على امت�صا�ص مادة 

الحديد الموجودة فيها.

لا تن�سى

 �أن تتناول الخ�ضروات 

النيئة والمطبوخة على ال�سواء 

لأن البع�ض منها يحتوي على قيمة 

غذائية عالية حين تُطبخ، وبع�ضها 

يفقد بع�ض الفيتامينات عند 

الطهي.
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تحتوي على:

• 41 غرام بروتين • 1687 �سعرة حرارية	 	

• 62 غرام دهون • 259 غرام كربوهيدرات	 	

• 3203 ملغم بوتا�سيوم • 1828 ملغم �صوديوم	 	

نموذج للحمية النباتية

الفطور

برتقال ع�صير  ½ كوب 
1 كوب �شوفان

2 �شريحة خبز بر

2 ملعقة �صغيرة زبدة

1 ملعقة �صغيرة �سكر

الغداء

2 �شريحة خبز بر

1 ملعقة كبيرة مربى

2 ملعقة كبيرة زبدة الفول ال�سوداني

�أعواد من الجزر والكراف�س

1 موزة

مكعبات فواكه مثلجة

الع�شاء

1 كوب فول مدم�س

1 بطاط�س متو�سطة الحجم

خ�ضراء فا�صوليا  ½ كوب 
�سلطة مع الخل والزيت

2 ملعقة �صغيرة زبدة

1 تفاحة




