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 السا�عالمعمل 

 تخطيط وجبة غذائية غنية بالألياف الغذائية

Planning a high Fiber Diet 

  الهدف من الدرس

   وأنواعـــها ومصــادرها, تلـرعفع �� لأالــياف. 

   تخطيط وجبة غذائية غنية بالألياف. 

   تابجو طيطخ كب ةيئاذغمتاي حمدةد لأ نمالياف.  

  :مخرجات الدرس 

 :ب��اية الدرس تكون لدى الطالبة   

  قلدةر ع�� تابجو طيطخت حم وأ ةينغ ةيئاذغدةد كلاملأ نم ةيالياف الغذائية. 

  ـــلما ةمعـــلتخفةلأ نم الـــياف الـــغذائــية  .�ع ةردق�ةفرـعم  ـ�وتحماطـالأ ت

  قلدةر ع�� حتدعاونأ دي لأالياف ومصادرها الغذائية. 

 

 متحوى الدرس

  لأ رداصالياف الغذائية

  الفواكه مثل الفتاح )مثل الشوفان والشع�� والنخالة(منتجات ا�حبوب ال�املة  :الياف الذائبة �� الماء ،

 .وا�حبوب والقشور، وا�خضروات, والبقوليات, وا�حمضيات

   ودقيق , )الركنب وا�جزر  مثل( وا�خضروات, والبقوليات, والفواكه, ارز الب�ي :الياف غ�� الذائبة �� الماء

 . القمح، وا�حبوب ال�املة

   يوجد �� ا�خضروات والفواكه و البقول  :السليولوز. 

   يوجد �� نخالة ا�حبوب :الهيميسليولوز. 

  خاصة الفتاح وا�حمضيات -يوجد �� ا�خضروات والفواكه  :البتك�ن- . 

  رعلا غمصلا لثي لإ واجار :الصمغ والما�سلينج�. 

  مثل الرفاولةيوجد �� �عض أجزاء ا�خضروات مثل ا�جزر، والبذور الصغ��ة �� الفواكه  :ال�جن�ن. 
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   غ�� النا�ج  ال�املة والبطاطس النيئة والموز  يوجد �� البقول  :النشا المقاوم. 

  �ا�كلا م�لا ةييلأ نم اهجاتحن الياف الغذائية

  أوصــــتFDA (Food and Drug Administration) سعر حراري 2000/جم25: القـــيمـــة اليومية للألياف ��بأن. 

  أوصـــتWHO (World Health Org.)  اليوم / جم 40بأن لا يز�د المتــــناول عــــن. 

  أغ�ى المصادر الغذائية الغنية بالألياف

 .الفول المجفف، البازلاء، اللو�ياء، و�قول أخرى -1

 .الةلإ بوبافطار ا�جاهزة ال�املة بالنخ -2

 .ففجلما هكاوفلةلأو ،افضل التمر والمشمش والت�ن -3

 .لأو دوسالأ توتلاو ةلوارفاحمر -4

 .الذرة ا�حلوة -5

 �لها غنية بالألياف،الشوفان وا�حنطة السوداء ، وجبات الذرة  ( القمح ال�امل ومنتجات ا�حبوب ال�املة  -6

 ).المصنوع من دقيق ا�حنطة السوداء�خ��لأاسمر، المركونات السمراء، البي��ا، والمفن 

 بالألياف(ال��وكو��  -7
ً
 ).غ�ي جدا

 ).ةرشقل ���لا يع يوتحت �� لأ نم ءزج لضفأالياف(البطاطس المخبوزة بالقشةر  -8

 .، لكن ليس الملقية لاحتوا��ا ع�� �سبة  دهون عالية ,البطاطس المهروسة والمسلوقة جيدة أيضا -9

 .تؤ�ل قشر��ما وهما غنيتان بالبتك�نالكم��ى والفتاح  -10

 .الز�يب وال��قوق ليسا مثل الفواكه المجففة لك��ما ذوا قيمة -11

 .ا�خضروات ا�خضراء -12

 .المكسرات مثل اللوز والمكسرات ال��ازل�ية والفول السودا�ي -13

 .الموز  -14

 .ا�جزر  -15

 .جوز الهند -16

 .الركنب الصغ�� -17
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  الغنية بالألياف الغذائية الغذائيةق�رطة تخطيط الوجبة 

  التعرف ع�� ا�حالة ال�حية والعادات الغذائية لل�خص المراد تخطيط الوجبة له. 

 تقدير السعرات ال�ي يتحاجها الشــخص و حســاب كمية عناصر الطاقة بالــجرام. 

  باستخدام الهرم الغذائي المــخلتـفةـحــلأ ديداطـــعمة ال�ي يتحاجها الشـــخص من المجموعات الغذائــية. 

 لأ مادختساطعمة الغنية بالألياف عند تصميم الوجبات. 

  يزوعلأ اطعمة ع�� الوجبات الثلاث الرئيسة والوجبات ا�خفيفة. 

  )1(تطبيق

 . �سحيلأ نم ةيلاتلا ةبجولا ىوتحم الياف الغذائية باستخدام ا�جداول المقفرة �� الم�حقات

 :افطار

 2/1كوب حليب �امل الدسم. 

  جم بملعقة شاي واحدة ز�دة)  50(بيضة ملقية. 

 4/1 خس (كوب من ا�خضروات الورقية.( 

 شتح�را توست أسمر. 

  تفاحة.  

 اطعمة
 مقدار وحدة القتديم

 )ا�حصة( 

لأ ةيمالياف الغذائية 

 با�جرام �� ا�حصة الواحدة

الكمية المتناولة من 

 الطعام

لأ نالياف الكمية المتناولة 

 با�جرام

  �وب2/1  مل) 240(�وب  حليب �امل الدسم

  حبة واحدة  حبة واحدة بيض مق��

  �وب 4/1  �وب ).خس(خضروات ورقية 

  شر�حتان  شر�حة توست أسمر

  حبة متوسطة  حبة متوسطة تفاحة  بالقشر

  جمعو لأ تامارجالياف المتناولة �� الوجبة
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  )2(تطبيق

 غذائية) 5(خفيفة ب�ن الوجبات �عطي صممي وجبة 
ً
  .جم أليافا

 كلملأ نم ةلوانتلما ةيالياف با�جرام الكمية المتناولة من الطعام اطعمة

   

   

   

   
 جمعو لأ تامارجالياف المتناولة �� الوجبة
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  الواجب

 . �سحيلأ نم ةيلاتلا ةبجولا ىوتحم الياف باستخدام ا�جداول المقفرة �� الم�حقات ) 1

 :وجبة غداء مكونة من 

  لأ نم فنص ل� ىوتحالياف  متحو�ات الوجبة

   جم)  200(كوب فاصوليا خضراء 

   جم)  50(طبق صغ�� سلطة خضراء 

  ) جم 60(�حم

   جم)  200(طبق أرز 

   كوب عص�� برتقال

ــــــــــوع ــــــــــــــــــــــ    المجمــــــــــــــــــــــــــــ

 

 ) 15(لحتوي (�زل ةبجولا ليدع� نكمي فياةد لأ ةيمكالياف المتناولة ��ا) ب
ً
 ).جم أليافا
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