
دليل الطعام النباتي

• للحمية �لنباتية بع�ض �لفو�ئد �ل�صحية حيث �أنها وب�صفة 	

عامة تحتوي على ن�صبة قليلة من �لدهون و�لكولي�صترول 

وكمية و�فية من �لألياف.

• تنق�صم هذه �لحمية �إلى:	

1- نباتية خال�صة: �أي ل تحتوي على منتوجات حيو�نية.

2- �صب���ه نباتي���ة: وه���ي �لتي تحت���وي على �لحلي���ب و�لبي�ض 

م���ن �لمنتوج���ات �لحيو�نية �أو تحت���وي على جمي���ع �لمنتوجات 

�لحيو�نية ما عد� �للحوم �لحمر�ء.

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

�لعنا�صر �لغذ�ئية من �لبروتينات و�لطاقة و�لفيتامينات 

و�لمعادن ولكن يجب �لتاأكد من تناول �أطعمة متنوعة من 

�لمجموع�������ات �لغذ�ئية ب�صكل يومي.

• �أم���ا �لخبز و�لبقوليات و�لمك�صر�ت و�ل�صبانخ فهي تحتوي 	

على �لزنك.

• بالن�صب���ة لفيتامين )د( في�صنعه �لج�ص���م عند �لتعر�ض 	

لأ�صعة �ل�صم�ض �أو يتم تناوله على �صكل �أقر��ض.

• �إن تن���اول كمي���ات وف���رة م���ن �لفو�ك���ه يم���د �لج�ص���م 	

بالفيتامينات و�لمعادن �للازمة.

• بم���ا �أن فيتام���ين )ب12( تفتق���ر �إليه �لحمي���ة �لنباتية 	

�لخال�صة لذ� يجب تناوله على �صكل �أقر��ض.

• يُعت���بر ف���ول �ل�صويا م�ص���درً� غني���اً بالبروت���ين ومتوفر 	

باأ�ص���كال مث���ل توف���و )TOFU( �أو حليب �ل�صوي���ا �أو زيت 

�ل�صوي���ا �أو �لميزو )Miso( �أو مك�ص���ر�ت �ل�صويا ويدخل 

في و�صفات غذ�ئية عديدة ، حيث �أن كوباً و�حدً� من فول 

�ل�صويا �لمطبوخة يحتوي على 20 غر�ماً من �لبروتين.

• تختل���ف �لكميات �لمق���ررة من �لبروتين���ات و�لفيتامينات 	

و�لمعادن و�لطاقة بح�صب �ختلاف �لعمر و�لحالة �ل�صحية، 

لذ� يجب ��صت�صارة �أخ�صائية للتغذية في هذ� �لخ�صو�ض.

• يجب تن���اول �لحبوب �لكاملة بكميات وف���رة لأنها غنية 	

بالطاقة وم�صدر جيد للحديد و�لريبو فلافين ومجموعة 

فيتامين )ب(، كما يجب �لمحافظة على تناول �لبقوليات 

و�لفو�ك���ه و�لخ�ص���رو�ت و�لمك�ص���ر�ت و�لب���ذور باأنو�عها 

و�أ�صكالها ب�صورة د�ئمة.

• يمك���ن �أن تفتق���ر �لحمية �لنباتي���ة �إلى فيتامين )ب12( 	

و�لزن���ك  و�لكال�صي���وم  و�لريبوفلاف���ين  )د(  وفيتام���ين 

و�لحدي���د �إذ� لم يُر�عى �لمزج ب���ين �لأطعمة من مختلف 

�لمجموع���ات �لغذ�ئي���ة، فعل���ى �صبيل �لمثال م���ن �لمعروف 

�أن فول �ل�صوي���ا و�لحليب و�لخ�ص���ار �لورقية �لخ�صر�ء 

�لد�كن���ة م���ن �لم�ص���ادر �لغني���ة بالكال�صي���وم و�لحدي���د 

ولكنها يج���ب �أن تُوؤخذ مع �لقليل م���ن �ل�صبانخ مثلًا لأن 

�ل�صبان���خ يحتوي على مادة �لأوك�صاليت �لتي تتعار�ض مع 

�مت�صا�ض �لكال�صيوم.

• تُعت���بر  �لحب���وب �لكامل���ة و�لبقولي���ات و�لتم���ر و�لخوخ 	

و�لزبي���ب غني���ة بالحدي���د ويج���ب �أن تُوؤكل م���ع �لأطعمة 

�لغني���ة بفيتامين )ج( لأنها ت�صاعد على �مت�صا�ض مادة 

�لحديد �لموجودة فيها.

لا تن�سى

 �أن تتناول �لخ�صرو�ت 

�لنيئة و�لمطبوخة على �ل�صو�ء 

لأن �لبع�ض منها يحتوي على قيمة 

غذ�ئية عالية حين تُطبخ، وبع�صها 

يفقد بع�ض �لفيتامينات عند 

�لطهي.
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تحت�ي على:

	•41 غر�م بروتين 	•1687 �صعرة حر�رية   

	•62 غر�م دهون 	•259 غر�م كربوهيدر�ت   

	•3203 ملغم بوتا�صيوم 	•1828 ملغم �صوديوم   

نموذج للحمية النباتية

الفط�ر

برتقال ع�صر  ½ كوب 
1 كوب �صوفان

2 �صريحة خبز بر

2 ملعقة �صغرة زبدة

1 ملعقة �صغرة �صكر

الغداء

2 �صريحة خبز بر

1 ملعقة كبرة مربى

2 ملعقة كبرة زبدة �لفول �ل�صود�ني

�أعو�د من �لجزر و�لكر�ف�ض

1 موزة

مكعبات فو�كه مثلجة

الع�ساء

1 كوب فول مدم�ض

1 بطاط�ض متو�صطة �لحجم

خ�صر�ء فا�صوليا  ½ كوب 
�صلطة مع �لخل و�لزيت

2 ملعقة �صغرة زبدة

1 تفاحة




