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�حابصلا يف  ةيواخ  ةدعم  ىلع  زبخلا  لوانت  نم  ةيذغتلا  يف  ءاربخ  رذح 

اريبك اردصم  دعي  زبخلا  نأ  كش  لاف  �روطفلا  ةبجو  يف  ةصاخ  زبخلا ، ىلع  ريبك  لكشب  نودمتعي  نيريثكلا  نإ  تياس " ثليه  اذ   " عقوم لاقو 
�مضهلا دنع  ةقاط  ىلإ  لوحتت  يتلاو  تارديهوبركلا ، نم  ةيلاع  ةبسن  ىلع  اضًيأ  يوتحي  هنلأ  ةقاطلل 

ىلإ زبخلا  ةفاضإ  نإف  كلذل ، ةيئاذغلا ، رصانعلا  يف  ةياغلل  ضفخنمو  ةيرارحلا  تارعسلاب  ينغ  زبخلا  نأ  نوكردي  نيليلقلا  نأ  عقوملا  فاضأو 
ضعب يف  كل  ببستي  نأ  نكمي  ةيئاذغلا ، رصانعلا  يف  اضفخنم  هنوك  نع  رظنلا  فرصبف  �اقًح  ةديج  ةركف  سيل  كب  صاخلا  روطفلا  قبط 

�ةغراف ةدعم  ىلع  هلوانت  دنع  ةصاخ  ةريطخلا ، ةيحصلا  تلاكشملا 

: ةغراف ةدعم  ىلع  زبخلا  لوانت  دنع  مسجلا  اهنم  يناعي  نأ  نكمي  ةيبناج  راثآ  عقوملا 5  ركذو 
مدلا يف  ركسلا  تايوتسم  يف  عافترا  - 1

ركسلا تايوتسم  يف  ئجافملا  عافترلاا  نأ  ركذتت  نأ  مهملا  نمو  �مدلا  يف  ركسلا  تايوتسم  عفري  نأ  ىلع  رداق  وهف  زبخلا  تانوكم  ببسب 
�يركسلا ءاد  نم  يناثلا  عونلاب  ةباصلإا  رطخ  ةدايز  ىلإ  يدؤي  نأ  نكمي  مدلا  يف 

نزولا ةدايز  - 2
يميسيلاجلا رشؤملا  تاذ  ةمعطلأا  لوانت  نأ  ظحلاي  نأ  ءرملا  ىلع  بجيو  مدلا ، يف  ركسلا  ةبسن  رشؤم  يف  ةياغلل  عفترم  ضيبلأا  زبخلا 

نزولا ةدايز  ىلإ  كلذ  يدؤي  نأ  نكمي  يلاتلابو  ماعطلا ، لوانت  يف  طارفلإا  ىلإ  اضًيأ  يدؤيو  لاعّف  لكشب  عوجلا  ديزي  نأ  نكمي  ( GI  ) عفترملا
�ةنمسلا ىتح  وأ 

خافتنلاا ببسي  - 3
ماعطلا لوانت  نأ  فورعملا  نمو  �يمضهلا  زاهجلا  يف  ةلمتحم  ىرخأ  ةيحص  لكاشمو  خافتنلال  ردصم  وهو  مويدوصلاب ، ينغ  ضيبلأا  زبخلا 

�ضيبأ زبخ  ةعطقب  ادًبأ  كموي  أدبت  لا  كلذل ، اهمضه ، بعصي  ثيح  كتدعمب  رضي  ةغراف - ةدعم  ىلع   - حابصلا يف  ءيش  لوأ  مويدوصلاب  ينغلا 

كاسملإا ببسي  - 4
�كاسملإا ببست  نأ  نكمي  يلاتلابو  ءاعملأا ، ةكرحب  ةراض  زبخلا  يف  ةدوجوملا  ةطيسبلا  تارديهوبركلا 

عوجلاب ساسحلإا  ةدايز  - 5
يف طارفلإا  يف  ببستلاو  عوجلا  ةدايز  ىلإ  يدؤي  دق  امم  (، GI  ) يميسيلاجلا مدلا  يف  ركسلا  ةبسن  رشؤم  عافترلا  اردصم  ضيبلأا  زبخلا  دعي 

�كنزو ىلإ  ةدايزلا  تامارغوليكلا  فيضي  دق  كلذ  اعبطو  ماعطلا ، لوانت 


	خبراء بالتغذية: لا تتناول الخبز على معدة خاوية

