
نعرض لك رحلة مقاضي رمضان
كيــــــــــــــــــــــــــــف تخـــــــــــــــــــطط لها، 
كيــــــــــــــف تنظمهــــــــا وتستفـــــيد منها.

العروض في رمضان تجي وتروح 

يكمّل معــــــــاك، يغيّر حيـــــاتك،
ويصنــــع فـرق برمضانــــــــــــك

وفرنـــــــــــــا لك
عـــرض رمضاني



قبل التسوّق
 (تخطيط، تحضير، استعداد)

بعد التسوّق
(تخزين، متابعة)

أثناء التسوّق
(اختيار، مقارنة)



في رمضان نتقضّـــى أكثر من حاجتنا، 
تطول قوائم الشراء، وتكثر العروض، 
ليصبح رمضان موســـم للإقبال على 

الشراء العشوائي.

جاء هذا الدليل ليســـاعد على تنظيم 
التســـوق في رمضان، وتحقيق توازن 
بيـــن الاحتيـــاج الفعلـــي والرغبة في 
الشراء، مع التركيز على اختيار منتجات 

مقاضي رمضــــان
ليست بالكثـــــرة!

الحياة  صحية تدعم نمط 
الشـــهر  في  المتـــوازن 

الفضيل.



قبــــــــــــــــل 
التســـــــــوّق



قبــــــــل خطوتــــــــــك الأولـى 
فــي ممـــــرات المتاجــــــــــــر..

 استعـد من البيـــت:

1.تأكد من مخزونك

 نظرة على محتويات 
ِ

قبل التسوق، ألق
المطبـــخ لتعرف ما ينقصـــك وتجنب 

شراء ما لا تحتاجه.

2. حدد ميزانيتك

لتتحكم في  بهـــا  والتزم  ميزانية  ضع 
اختياراتك وتتجنب الشراء العشوائي.

3. اختر وقت ثابت للتسوق

حدد مرة أو مرتين أســـبوعياً حســـب 
احتياجك وعدد أفراد البيت

 خصوصاً للمواد الطازجة مثل الخضار، 
الفواكه، الألبان.

4. حضّر قائمة المقاضي  

اكتب قائمة مشـــترياتك وقســـمها 
حسب الأقسام (خضار، ألبان، لحوم…) 

لتسهيل التسوق وضمان التنوع.

5.  لا تتسوق وأنت جائع

الوجبة خفيفة قبل الخروج تســـاعدك 
على تجنب الرغبة في شـــراء الأطعمة 

غير الضرورية.



أو  ــبوعية،  ــ أس قائمة  ــدّد  ــ ح
ــل،  ــ كام ــان  ــ رمض ــهر  ــ لش
النواقــــــص  اكتــــــــــــــب 

في الملاحظات أو في ورقة

زودناك  الدليل  أسفل  وفي 
بأمثلة قوائم تستفيد منها.



أثنــــــــــــــــاء
التســـــــــوّق

عـــــاداتــــــــــك الصحـــــــيــــــــة تـــــــبـــــدأ مـــن 
عـــــربة التســوق وليـــــــــس مـــــــن المطبــــــــخ  



كيف تتمشى بين الممرات بذكاء؟
خريطة التسوّق الذكية

 اجعل عربتك مليئة بالخضار والفواكه أولاً، فهذا يساعدك على اختيار المفيد وتقليل 
الانجراف نحو الخيار غير الصحي

نظــــم
ضع المنتجات الثقيلة في الأسفل والأطعمة الخفيفة والقابلة للتلف في الأعلى.عربتــك 

رتبها أولاً فـي عربتك لضمـان اختيار منتجات صحية وطازجة.

اختر منتجـــات الحبوب الكاملة قدر الإمكان لتكون 
وجباتك غنية بالألياف.

ضعها عند اقترابك من نهاية رحلة التســـوق لتقليل 
مدة تعرضها للحرارة والحفاظ على جودتها.

تكون في آخر مرحلــــــــــة من التســـــــــــــوق قبل 
التوجه للمحاسب، واستخدم أكيـــــــــاس مبردة أو 

حقيبة عازلة للحرارة لنقلها للمنزل بأمان.



قاعدة العشر ثواني 
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ٍ

ــر ثوان ــ ــراء منتج، توقّف عش ــ إذا احتَرْتَ في ش
واسأل نفسك

هذه  الطريقة تساعدك 
عـلي تجنــــب الشـــــراء 
العشـــــــــــــــــــــوائـي

هل أحتاجه فعلاً أم جذبني العرض ؟



تفاصيل صغيرة تصنع 
فرق أثناء التسوق

التســــوق الـــــواعي يضمــن ســلامة اختياراتك.

المعلبات  ــراء  ــ ش ــب  ــ تجنّ
أو  الصدئة  أو  ــة  ــ المنتفخ
ــة الإغلاق، أو  ــ غير محكم
تسرّب  عليها  يظهر  التي 

في المحتويات

ــات  ــ ــع المنظف ــ ضــــــــــ
عن  ــدًا  ــ بعي ــدات  ــ والمبي
ــن  ــ ــد م ــ ــة وتأكّ ــ الأطعم

غلقها جيدًا.

الــترويجية  العروض  احذر 
من  قريبة  ــات  ــ منتج على 
ــة  ــ عاليــــــــــ أو  الانتهاء 

السعرات.

ــراء المواد من  ــ ــب ش ــ تجنّ
ــر الجيدة أو  ــ ــات غي ــ الثلاج

الأطعمة المكشوفة.

تاريخ  ــن  ــ ــق دائمًا م ــ تحق
ــات  ــ للمنتج ــة  ــ الصلاحيـــ

المعلبة والمبردة.

الغذائي  ــق  ــ الملص ــرأ  ــ اق
الدهون،  في  الأقل  واختر 

السكر، والصوديوم.



لو تتقضى ومعك أطفال

ننصحك باتبـــــاع استراتيجيــة " الإلهاء الذكي " 
عند التسوق مع الطفل:

01
ــة  ــ بمهم ــغاله  ــ إش
ــل اختيار فاكهة  ــ مث

أو عدّ المنتجات

02
المنتجات  رفض  بدل 
غير الصحية مباشرة، 
قدّم له بدائل صحية.

03
 

ِ
احك أو  معه  تحدث 
له قصة أثناء المرور 

بممر الحلويات.

04
ممرات  ــن  ــ ع ابتعد 
ــل  ــ ــات أو قلّ ــ الحلوي

التوقف أمامها.

05
بعد  الطفل  ــدح  ــ ام
ــى  ــ ــوق عل ــ التســـــ

اختياراته الجيدة.



لكل منتج على الرف.. بديل 
أفضـــــل منـــــــه 

رمضان فرصة لاختيار بدائل ذكية وصحية، تجعل وجباتك 
أكثر توازنًا وفائدة.

المخبوزات

ــبقة  ــ والمس ــزة  ــ الجاه ــوربات  ــ الش
التحضير

يســـبب  (الملح) مما  بالصوديوم  جداً  (عالية 
احتبـــاس الســـوائل وارتفـــاع ضغـــط الدم، 

وتحتوي معززات نكهة صناعية)

وشوربة  الشوفان،  العدس،  شوربة 
(المعدة  ــاج  ــ الدج شروبة  ــار،  ــ الخض

بالمنزل).

(تحكم بالمكونات وقيمة غذائية أعلى)

الشوربــات

البديــــل الصحيالمنتج الشائعالتصنيف

عجائن الرقائق الجاهزة 

 خاصـــة الأنـــواع المضـــاف لهـــا (الدهن أو 
السمن النباتي) 

(تحكم  ــنزل  ــ بالم المعدة  ــة  ــ العجين
كامل بالمكونات)

الكامل  ــح  ــ بالقم الجاهزة  ــق  ــ الرقائ
يحتوي على  لا  ــذي  ــ ال ــوع  ــ الن (اختيار 

الدهن النباتي)
التورتيلا بالقمح الكامل

ــحلاة وغير  ــ ــزة   الم ــ ــر المرك ــ العصائ
بالماء غالبا ويضاف  المحلاة (تخفف 

لها سكر) 
الشراب والنكتار 

الأســـنان،  تســـوس  الوزن،  بزيادة  (ترتبـــط 
ومخاطر الإصابة بالســـكري بســـبب السكر 
المضـــاف تتكون من (ســـكر ومـــاء ومواد 

حافظة ونكهات صناعية)

بالمنزل  ــدة  ــ المع الطازجة  ــر  ــ العصائ
(تحكم كامل بالمكونات)

بالفواكه بديلاً أخف من  المنكة  الماء 
العصائر

العصائر الجاهزة (100% عصير) بدون 
بالماء  تخفيفها  يمكن  مضاف.  سكر 

لتتحكم في كمية السكر الطبيعي.

المشروبات



لكل منتج على الرف.. بديل 
أفضـــــل منـــــــه 

البديــــل الصحيالمنتج الشائعالتصنيف

ــدة النباتية ▪ ــ ــن والزب ــ ــمن والده ــ الس
ــة)،  ــ ــرارة الغرف ــ ــة ح ــ ــة بدرج ــ (الصلب
وتعطي  ــات  ــ الحلوي غالباً  ــتخدم  ــ تس

طعم لذيذ

الزيوت النباتية السائلة (كزيت الزيتون)
 

يمكن استخدام بخاخات الزيت والقلاية 
الهوائية الدهـــــــون

ــذرة  ــ ــراب ال ــ ــر) وش ــ ــيرة (القط ــ الش
وشراب القيقب

(منخفضة القيمة غذائية ترتبط بخطر الاصابة 
بزيادة الوزن والسمنة وارتفاع سكر الدم)

العسل الطبيعي %100 

دبس التمر

(تحتوي على مضادات أكسدة وفوائد صحية 
رغم أهمية الاعتدال في استهلاكها)

التحليـــــــة

الجلي الجاهز (بالنكهات)

منخفضـــة القيمـــة الغذائية وتحتـــوي ألوان 
صناعية ونسبة عالية من السكر

الجيلاتين الطبيعي 100% (غير المنكّه )

 (يمكن التحكم بإضافة نكهات طبيعية من 
الفاكهة وكمية السكر) الحلويـــات

اختياراتك الغذائية تكون أفضل عندما تقارن بين البدائل المتاحة، 
وتلقي نظرة على الملصـــــق الغذائي لتعرف ما يحتويه كل منتج.



البطاقة الغذائية 
أداتك الذكية لفهم أي منتج غذائي، تعطيك المعلومات 

اللازمة لتختار بوعي وتعرف ما هو الأفضل لصحتك

الحقائق الغذائية

السعرات الحرارية 230

عدد الحصص لكل علبة : 8

% القيمة 
اليوميـــة

الكمية لكل حصة

حجم الحصة 2/3 كوب 

%10الدهون الكلية 8 غرام

%5الدهون المشبعة 1 غرام

%0الدهون المتحولة 0 غرام

%0الكوليسترول  0 غرام

%7الصوديوم  160 مليغرام

%13مجموعة الكاربوهدرات 37 غرام

مجموع السكريات 12 غرام

%20تتضمن سكر مضاف 10 غرام

البروتين 3 غرام

%14الالياف الغذائية 4 غرام

(55) جرام

D210 مايكروغرامفيتامين%

%20كالسيوم 260 مليغرام

%45حديد 8 مليغرام

%6بوتاسيوم 235 مليغرام

تأكـــد مـــن عـــددد 
الحصص فى العبوة

المنتجات  مـــن  قلل 
على  تحتـــوي  التـــي 
من  عاليـــة  نسبــــة 

هذه العناصر

كمية  علـــى  أحصل 
هذه  مـــن  كافيـــة 

العناصر

تحقق من كمية الســـعرات 
الحرارية في الحصة الواحدة

القيمة اليومية 
4- دليلك لتعرف إذا كان 
المنتج غني أو فقير في 

عنصر معين :

النسبة منخفضة

النسبة عالية

أقل من5 %

أكثر من20 %

اليوميـــة  للاحتياجـــات  المئويـــة  النســـبة 
محسوبـــة على أساس نظام غذائي يحتوي 
علـى 2000 سعرة حراريـة، وقد تكــون أقل 

أو أكثر حسب الاحتياج اليومي.

ــة في الصوديوم،  ــ يفضل أن تكون منخفض
السكر، الدهون. الكوليسترول

ــاف،  ــ الألي ــي  ــ ف ــة  ــ عالي ــون  ــ تك أن  ــل  ــ يفض
الفيتامينات، البروتين، الحديد

لتميز العناصر المنخفضة والعالية استخدم قاعدة 5–20
في القيمـــــــــــة الغذائيــــــــــــة

أكثر من20 % تعني النسبة عاليةأقل من5 % تعني النسبة منخفضة



بعـــــــــــــــــد
التســـــــــوّق



بعد رحلة تسوّق طويلة ننصحك بـ:

بمجرد وصولك المنزل، اغسل يديك لاحتمال احتواء عربات التسوق على 
جراثيم قد تسبب العدوى.

افرز المشتريات مباشرة وقسمها للتخزين ( ثلاجة – فريزر – تخزين )

تخلص من أكياس التسوق ولا تضعها على أسطح المطبخ.

راجع فاتورة الشراء واعرف مصروفاتك لتوازن مشترياتك القادمة.

رتب المقاضي حسب نوعها: 
احفظ الأطعمة المبرّدة والمجمّدة في الثلاجة مباشرة دون تأخير.▪
رتّب الخضروات والفواكه بالثلاجة بطريقة منظمة تساعدك لمعرفة ما ينقصك أولاً بأول.▪
احفظ المعلبات بدرجة حرارة مناسبة (حسب ما هو مكتوب في بطاقة العبوة).▪



ن فيه ما  ìأســـبوعيّ لتنظيم احتياجـــات المنزل، يُدو 
ٍ

الجدول التالي يعد دليل
يلزم من مواد غذائية ومستلزمات قبل التسوق

قائمة المقاضي الأسبوعية 01

اللحوم والدواجن والأسماكالخضــــــروات والفواكـــــه

المواد الجافــــة والمعلباتمنتجـــــــات الحليب والبيض

المنظفــــــــــــــــــــــــــــاتالخــــــــــــبز والحبـــــــــــوب

مستلزمــــــات أخرى للمنزلأدوات تنظيــــم وتخـــــــزين

ننصــــــح
بطباعتها



يساعدك هذا الجدول على إعداد خطة أسبوعية للوجبات بسهولة، لتنظيم 

الطعام وتوفير الوقت وضمان تنوع وجباتك اليومية بطريقة صحية ومرتّبه

سحـــــــــــــوروجبة خفيفـــــةفطــــــــــــــور

الأحد

الإثنين

الثلاثاء

الأربعاء

الخميس

الجمعة

السبت

جدول الخطة الأسبوعية للوجبات 02

ننصــــــح
بطباعتها



نتمنى لكم رحلة مقاضي 
ممتعــــــــة ومتـــــوازنة

صيــــامًا مقبولاً
وإفطــارًا شهيًا..


