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 التاسعالمعمل 

 تخطيط وجبة للنباتي�ن

Planning Vegetarian Diet 

 محتوى الدرس

 امور ال�ي يجب مراعا��ا عند تخطيط وجبة للنباتي�ن

عند تصميم وجبة غذائية مت�املة فلابد من تقييمها �عد ذلك للتـــأكد من احـــتوا��ا ع�� جميع العناصر الغذائية  -1

 .يحتاجها النبا�ي بحيث يمـكن معا�جة النقص �� السعراتوالسعرات ا�حرار�ة ال�ي 

حليب (من المهم حصو  النبا�ي ع�� احتياج  من ال�السيو  من مصارر   تحتــو  ع�� حم  اوكساليك مثل   -2

 ).سمسمفو  الصو�ا المدعم، ــاار ررنــية   تحتو  ع�� اوكساليك �البنجر والسبانخ، ال��وك�� والـبامية واللوز وال

 .ابتعار عن المصارر الغنية بالفيتك مثل ا�حبوب ال�املة -3

أ  تنو  اطعمة (اغذية  ا�حذر عند تخطيط الوجبة، بحيث يجب أن �شمـل مجـموعات مختلفة وواســعة من -4

ــفاظ عــ�� صــحة وسلامة ا�جسم ذ العناصر الغذائية اللازمة وا�حـ  ).لأـ

 ).فـــقط للـــنباتي�ن الصرفي�ن(من الفيتامـــينات والمـعارن تدعيم الوجبات بكميات  -5

 .  بد ان تحتو  الوجبة ع�� البقو  والمكسرات وا�حبوب والبذور  -6

ــباتية لإحــــداث ت�امل البـــروت�ن  -7  .مـج  أنــوا  مــن اغــذية النـ

 .واطعمة الغنية ب  عند تخطيط الوجبة)  (ز�ارة فيتام�ن  -8

 .ا�حبــوب ال�املة والبقو  والفو  السورا�ي وز�دة الفو  السورا�ي: ككثار من اغذية الغنية بالجنك مثل -9

هو منتجـات ال�حو  مثل البي  وا�حليب وقد تب�ن أن هناك  مصـــارر أـرى ) 12ب( نن المصدر اسا��ي لفيتام�ن -10

التمار  والتيمب والميسو و حليب (منتجات فـــو  الصو�ا المتخمرة   بـــع  الطحالب وكذلك: غنية ��ذا الفـــيتام�ن مثل

و�ع  حبوب كفطـــار و�عـــ  أنــوا  ا�خــم��ة والهـمبورجر  المصنو  من فو  الصو�ا، والفيتام�ن ) فو  الصو�ا المدعم

و يمكن تناو  مكملات  كما).  لأن  يكون �� صور  غ�� �شطة(�� هذ  المنتجـات  يكون �� صورة صعبة امتصاص 

 .غـــنية بالفيتام�ن حيث يمـــتص ا�جــسم الفيتام�ن ��  الصور  الصناعية �ش�ل افال



2 
 

ــن فـــي حــــدور  -11 ـــن النباتييــ  عن أ  فئة أـرى مـ
ً
) 600(نن الفيتامينات الــمكملة يحتاجها النباتيون الصــرفيون فالا

ـــو  �الســـيو ، و/م�جــــم  ).ر(اليـــو  مـن فيتام�ن / وحدة روليـــة) 200(و ) 12ب(اليو  من  فيتــــام�ن /ميكروجرا ) 2.4( اليـــ

 .وأمــلاح الجنك وا�حديد) 2، ر، ب12ب( بد من احتواء الوجبات ع�� مصارر لفيتام�ن  -12

 .يمة الغذائية للوجبة يمكن نضافة حليب فو  الـــصو�ا المجفف المستخد  للرضــع عند الطـبخ لج�ارة الق -13

  احمالأ امييية الغنية والناقصة �� �ع  اغذية

 احمالأ امييية الناقصة  احمالأ امييية المتوفرة  اغذية

 الميثيون�ن والسيست�ن اللا�س�ن البقول بصفه عامة

 الميثيون�ن  ا�خضروات الورقية

) الشوفان( كذلك البعض ال��يون�ناللا�س�ن، و��  الميثيون�ن والسيست�ن ا�حبوب

 )اللا�س�ن وال��بتوفان(أما القمح ال�امل

 اللا�س�ن الميثيون�ن البذور 

 اللا�س�ن اايزوليوس�ن ـــــــــــــــــ المكسرات

 اللا�س�ن وال��بتوفان ـــــــــــــــــ الذرة

  بروت�ن ذ  جورة عالية�ع  اطعمة ال�ي يمكن ـلط اثن�ن أو أك�� م��ا ل�حصو  ع�� 

  ا�خاروات  المكسرات والبذور   البقو    ا�حبوب

 ال�� وك�� ال�اجو الفول السودا�ي وز�دته الشوفان

 الكرنب السمسم فول الصو�ا ومنتجاته ارز 

 الفلفل الرومي ع�ن ا�جمل الفاصوليا ا�حمراء الشع��

 السبانخ اللوز  الفاصوليا البيضاء ا�خ�� ال�امل

 ال�وسة الفستق اللو�يا المكرونة

  البندق ا�حمص -الفول  – العدس
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 .ذرة+أو طعميه أو سلطة بقول ) عدس وأرز (حساء بازلاء وخ�� أو كشري  :مثا  ل�خلط

الفيتامينات  نكمال الوجبة من حيث محتواها م�عد ا�خضروات هنا فق��ة �� ال��وت�ن ولكن �ستخدم لإ :م�حوظة

 .واملاح المعدنية

 

 )1(تطبيق 

بروت�ن ذو جورة (تقوم�ن بخلط نوع�ن أو أك�� من اطعمة النباتية بحيث . قومي بتكو�ن وجبة غذاء لنبا�ي صرف -أ

لتكو�ن وجبة غنية بال��وت�ن ذو ا�جورة العالية ، مع توضيلأ احمالأ امييية المتوفرة و الناقصة �� �ل ) منخفاة

 .نو  من اطعمة و كيف تم �عو�اها 
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