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قلل من الدهون الم�سبعة وتجنب الدهون المتحولة
 

• غالباً ما توجد الدهون الم�سبعة  في اللحوم،  جلد الدواجن،  	
الد�سم  كاملة  الأخرى  الألبان  ومنتجات  الزبدة  الكريمة، 
وزيت  النخيل  كزيت  النباتية  الم�سادر  بع�ض  في  توجد  كما 
جوز الهند وتوجد الدهون المتحولة في  بع�ض المواد المخبوزة  
كالمعجنات، الب�سكويت، الفطائر المحلاة والكعك. وفي الوجبات 
الخفيفة الجاهزة كالف�سار ورقائق الب�سكويت وغالباً ما ي�سار 
الدهون  وتعتبر  جزئياً  المهدرجة  الدهون   اأو  بالزيوت  اإليها 
الكولي�سترول  ترفع  لأنها  �سارة  دهوناً  والمتحولة  الم�سبعة 
الدهون  وتوجد   . القلب  باأمرا�ض  ال�سابة  وت�سبب  ال�سار 
والكانول  الزيتون  كزيت  النباتية  الزيوت  في  الأحادية 
في  والبذور   كاللوز  والمك�سرات  ال�سوداني  والفول  وال�سم�سم 
حين الدهون المتعددة الغنية باوميجا 3 و6 توجد في الزيوت 
النباتية كالذرة وفول ال�سويا وعبّاد ال�سم�ض والجوز وبذور 
عبّاد ال�سم�ض وتوجد الدهون المتعددة الغنية باوميجا 3 في 

ال�سمك كال�سلمون والتونا.
• اإن ا�ستخدام الدهون غير الم�سبعة بدل الدهون الم�سبعة يقلل 	

من الكولي�سترول ال�سار و يحمي من ال�سابة باأمرا�ض القلب
• اقراأ البطاقة الغذائية واختر الأطعمة قليلة الدهون وهي 	

 100 لكل  م�سبعة  دهون  1غرام   من  اأقل  على   تحتوي  التي 
غرام و �سفر للدهون المتحولة ول تحتوي على زيوت اأو دهون 
مهدرجة جزئياً وتجنب الأطعمة التي تحتوي على اأكثر من 

3 غرام من الدهون لكل 100 غرام قدر الإمكان 
• الموجود 	 الحرارية  ال�سعرات  كمية  اأن  بالذكر  والجدير 

اأو  نافعة  دهون  كانت  ف�سواء  واحده  والزيوت  الدهون   في 
ولكن   . �سعرات حرارية   9 منها يعطي  الواحد  �ساره الجرام 
من  تقلل  فالنافعة  القلب   �سحة  على  تاأثيرها  في  الختلاف 
احتمالية  من  تقلل  وبالتالي  بالدم  ال�سار   الكولي�سترول 
وال�ساره ترفع  الدموية   القلب والوعية  بامرا�ض  ال�سابة 
من  تزيد  وبالتالي  بالدم  ال�سار  الكلو�سترول  م�ستوى  من 

احتماليه ال�سابة بالأمرا�ض

احذر الخطران الأبي�سان ال�سكر والملح

ي�سكل الإكثار من الملح وال�سكر خطراً �سحياً على الن�سان فالأول  
ي�سيف  والثاني  الدم  �سغط  ارتفاع  في  للاإ�سابة  خطورة  عامل 
وال�سمنة  الوزن  زيادة  �سعرات حرارية خاوية مت�سبباً في حدوث 
ال�سكري   من  الثاني  بالنوع  ال�سابة  خطر  من  يزيد  وبالتالي 

وت�سو�ض الأ�سنان . 
التي  وهي  الملح  قليلة  الطعمة  واختر  الغذائية  البطاقة  اقراأ 
لكل 100 غرام  ال�سوديوم  ملغرام من  اأقل من 120  تحتوي على  
وتجنب الأطعمة التي تحتوي على اأكثر من 480 مليجرام �سوديوم 

لكل 100 غرام من الطعام   
اأما بالن�سبة لل�سكر فاإن اأهم الم�سادر الرئي�سية لل�سكر الم�ساف هي 
الفطائر   ، الكعك   ، الحلوى   ، ال�سكر  العادية،  الغازية  الم�سروبات 
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