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 السا�عالمعمل 

 تخطيط وجبة غذائية غنية بالألياف الغذائية

Planning a high Fiber Diet 

  الهدف من الدرس

   وأنوا�ـــها ومصــادرها, الــعفف ��  الــياف. 

   تخطيط وجبة غذائية غنية بالألياف. 

   تخطيط وجبا  غذائية بمميا  مددد  من الياف.  

  :مخفجا  الدرس 

 :ب��اية الدرس تمون لدى الطالبة   

  الددر  ��  تخطيط وجبا  غذائية غنية أو مددد  الممية من الياف الغذائية. 

  ـــعمة المــــخـفةة من الـــياف الـــغذائــية  .الددر  ��  معـف ة مدـواـا  اـ

  الددر  ��  تدديد أنوا  الياف ومصادرها الغذائية. 

 

 مدـوى الدرس

  مصادر الياف الغذائية

  الةواكه مثل الـةاح )مثل الشو ان والشع�� والنخالة(منـجا  ا�حبوب ال�امفة  :الياف الذائبة �� الماء ،

 .وا�حبوب والدشور، وا�خضفوا , والبدوليا , وا�حمضيا 

   ودقيق , )المفنب وا�جزر  مثل( وا�خضفوا , والبدوليا , والةواكه, ارز الب�ي :الياف غ�� الذائبة �� الماء

 . الدمح، وا�حبوب ال�امفة

   يوجد �� ا�خضفوا  والةواكه و البدول  :السفيولوز. 

   يوجد �� نخالة ا�حبوب :الهيميسفيولوز. 

  خاصة الـةاح وا�حمضيا  -يوجد �� ا�خضفوا  والةواكه  :البمـ�ن- . 

  مثل الصمغ العفي  و اجار :الصمغ والما�سفينج. 

  مثل الةفاولةيوجد �� �عض أجزاء ا�خضفوا  مثل ا�جزر، والبذور الصغ��  �� الةواكه  :ال�جن�ن. 
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   غ�� النا�ج  ال�امفة والبطاـس النيئة والموز  يوجد �� البدول  :النشا المداوم. 

  ما�� الممية اليي ندـاجها من الياف الغذائية

  أوصــــتFDA (Food and Drug Administration) سعف حفاري 2000/جم25: الدـــيمـــة اليومية للألياف ��بأن. 

  أوصـــتWHO (World Health Org.)  اليوم / جم 40بأن لا يزاد المـــــناول �ــــن. 

  أغ�ى المصادر الغذائية الغنية بالألياف

 .الةول المجةف، البازلاء، الفو�ياء، و�دول أخفى -1

 .الةحبوب ا طار ا�جاهز  ال�امفة بالنخ -2

 .الةواكه المجةةة، وا ضل الـمف والمشمش والـ�ن -3

 .الةفاولة والـو  اسود واحمف -4

 .الذر  ا�حفو  -5

 �فها غنية بالألياف،الشو ان وا�حنطة السوداء ، وجبا  الذر   ( الدمح ال�امل ومنـجا  ا�حبوب ال�امفة  -6

 ).المصنو  من دقيق ا�حنطة السوداءا�خ��اسمف، الممفونا  السمفاء، البي��ا، والمةن 

 بالألياف(ال��وكو��  -7
ً
 ).غ�ي جدا

 ).الدشف  �� اليي تدـوي ��  أ ضل جزء من الياف(البطاـس المخبوز  بالدشف   -8

 .، لمن ليس المدفية لاحـوا��ا ��  �سبة  دهون �الية ,البطاـس المهفوسة والمسفوقة جيد  أيضا -9

 .تؤ�ل قشف��ما وهما غنيـان بالبمـ�نالمم��ى والـةاح  -10

 .الز�يب وال��قوق ليسا مثل الةواكه المجةةة لم��ما ذوا قيمة -11

 .ا�خضفوا  ا�خضفاء -12

 .الممسفا  مثل الفوز والممسفا  ال��ازافية والةول السودا�  -13

 .الموز  -14

 .ا�جزر  -15

 .جوز الهند -16

 .المفنب الصغ�� -17
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  الغنية بالألياف الغذائية الغذائيةـفادة تخطيط الوجبة 

  الـعفف ��  ا�حالة ال�حية والعادا  الغذائية لف�خص المفاد تخطيط الوجبة له. 

 تدديف السعفا  اليي يدـاجها الشــخص و حســاب كمية �ناصف الطاقة بالــجفام. 

  ـــعمة اليي يدـاجها الشـــخص من المجمو�ا  الغذائــية  .باسـخدام الهفم الغذائ  المــخـفـةةتدـــديد اـ

  عمة الغنية بالألياف �ند تصميم الوجبا  .اسـخدام اـ

  عمة ��  الوجبا  الثلاث الفئيسة والوجبا  ا�خةيةة  .توزعع اـ

  )1(تطبيق

 . احسيي مدـوى الوجبة الـالية من الياف الغذائية باسـخدام ا�جداول المف دة �� الم�حدا 

 :ا طار

 2/1كوب حفيب �امل الدسم. 

  جم بمفعدة شاي واحد  ز�د )  50(بيضة مدفية. 

 4/1 خس (كوب من ا�خضفوا  الورقية.( 

 شفادـا توست أسمف. 

  تةاحة.  

عمة  اـ
 مددار وحد  الـدديم

 )ا�حصة( 

كمية الياف الغذائية 

 با�جفام �� ا�حصة الواحد 

الممية المـناولة من 

 الطعام

من الياف الممية المـناولة 

 با�جفام

  �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

  مممو  جرامات الياف المتناولة �� الوجبة
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  )2(تطبيق

 غذائية) 5(خةيةة ب�ن الوجبا  �عط  صمم  وجبة 
ً
  .جم أليا ا

عمة  الممية المـناولة من الياف با�جفام الممية المـناولة من الطعام اـ

   

   

   

   
 مممو  جرامات الياف المتناولة �� الوجبة
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  الواجب

 . احسيي مدـوى الوجبة الـالية من الياف باسـخدام ا�جداول المف دة �� الم�حدا  ) 1

 :وجبة غداء ممونة من 

  مدـوى �ل صنف من الياف  مدـواا  الوجبة

   جم)  200(كوب  اصوليا خضفاء 

   جم)  50(ـبق صغ�� سفطة خضفاء 

  ) جم 60(�حم

   جم)  200(ـبق أرز 

   كوب �ص�� بفتدال

ــــــــــو  ــــــــــــــــــــــ    المجمــــــــــــــــــــــــــــ

 

 ) 15(لـدوي (كيف يممن �عديل الوجبة لزااد  كمية الياف المـناولة ��ا) ب
ً
 ).جم أليا ا
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