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استبدل الملح 
بالأعشاب والتوابل 
لتعزيز النكهة في

غدائك  مع الحفاظ 
على مستويات 

الصوديوم
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الحقائق
ةالغذائي

خلال اليوموأعد تعبئتها خذ معك عبوة الماء 
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الدهون المشبعة

السكر المضاف

الصوديوم

الألياف

المعادن

الفيتامينات
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يفضل اختيار المنتجات التي
:تحتوي على كميات اعلى من

الحقائق
ةالغذائي

ركز على الخيارات المنخفضة
:في

عند قراءة 
الملصق الغذائي
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الحقائق
ةالغذائي

ى اعصر الليمون عل
اللحوم الغنية 
بالحديد لتعزيز

امتصاص الحديد 
في الجسم
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أعد قهوتك باستخدام المحليات الخالية من 
السعرات أو الحليب قليل الدسم أو قم بإعداد 

(.قهوة عربية)قهوة سوداء 

لنـــــــعيد الـــتفكير في ما نـــــــشربه
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عند قرائه الملصق الغذائي 
لقيمة استخدم النسبة المئوية ل

: اليومية كمرجع لك

إلى الاختيارات التي تحتوي على نسبة عالية من الألياف الغذائيةإهدف
%20والفيتامينات والمعادن والتي تزيد عن 

يةتظهر النسبة اليوم

ية كمية العناصر الغذائ

الموجودة في الحصة

واحدة مقارنة بمعدل 

الاستهلاك اليومي

يمكن أن تساعد 

في النسبة اليومية

تحديد ما إذا كان 

تقر المنتج غني او يف

لعنصر غذائي محدد

c
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. قارن إجمالي السعرات الحرارية بأهدافك التغذوية

إذا كنت تهدف لخسارة الوزن، اختر : على سبيل المثال

.الخيارات ذات السعرات الحرارية المنخفضة
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فاكهة من اختياركحلو

مالح
حفنة من 

المكسرات النيئة 

فشار قليل الملحمقرمش

ابحث عن بدائل صحية لأنواع 

الوجبات الخفيفة التي عادة ما 

تشتهيها سواء كانت حلوة، حامضة ، 

أو غيرها مالحة ، مالحة ، مقرمشة 
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جرب الشاي البارد أو 

الساخن أو حتى شاي 

الأعشاب

(السكر أو المحلياتخالٍ من)

لنعيد الـتفكير في ما نشربه
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حاول إضافة مصدر 
م قليل الدسبروتين

التونة. إلى سلطتك
، صدور الدجاج 

منزوعة الجلد ، اللحم 
قليل الدهن ، أو 

السلمون جميعها 
!خيارات رائعة

للتحكم بالشبع
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حسن من مزاجك 
وكافح إجهاد العمل 

من خلال إضافة 
3أوميغاأحماض 

.  كالدهنية في وجبات
تعتبر الأسماك 

ياالشالدهنية وبذور 
ر وبذور الكتان مصاد

.3للاوميغاجيدة 
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حاول تجنب المنتجات التي 
تحتوي على سكر مضاف وزيوت 

. مهدرجه

:  تفحص قائمة المكونات
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قد تعطي ملعقة 
من السكر مذاقًا 

أفضل ، لكن الإفراط 
في تناولها يمكن 
أن يؤدي إلى التوتر
و انخفاض مستوى 

. الطاقة
اتخذ قرارات واعية 

للحفاظ على 
تركيزك وإنتاجيتك

.طوال اليوم
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