
دليل السعرات الحراريـة

سعرة حراريــــــــــــة
2,200-1,200

لخفـــــض الوزن



قائمة المحتويات

مقدمة

النوم

قياس معدل السمنة

البطاقة الغذائية

توصيات لنجاح حميتك

معاييرالقياس

 قائمة البدائل

الطبق الصحي

الأنظمة الغذائية للبالغين
النظام الغذائي 1200 سعرة حرارية

النظام الغذائي 1300 سعرة حرارية

النظام الغذائي 1400 سعرة حرارية

النظام الغذائي 1500 سعرة حرارية
النظام الغذائي 1600 سعرة حرارية

النظام الغذائي 1700 سعرة حرارية
النظام الغذائي 1800 سعرة حرارية

النظام الغذائي 1900 سعرة حرارية

النظام الغذائي 2000 سعرة حرارية

النظام الغذائي 2200 سعرة حرارية



مقدمة

غيــر  تراكــم  بأنهمــا  والســمنة  الزائــد  الــوزن  يُعــرف 
طبيعــي أو مفــرط للدهــون قــد يلحــق الضــرر بالصحــة, 

مؤدية بذلك إلى انخفاض عمر الفرد المأمول.

مــن  بأكثــر  العالــم  فــي  الســمنة  انتشــار  معــدل  زاد 
المســح  لنتائــج  ووفقــاً  1980م,  عــام  منــذ  الضعــف 
الوطنــي الــذي أجرتــه وزارة الصحــة لعــام 2019م فــإن 
ــن  ــعودية (م ــة الس ــة العربي ــكان المملك ــن س 20% م
ويعــزى  بالســمنة.  مصابــون  فأعلــى)  ســنة   18 عمــر 
ــة  ــوازن الطاق ــتلال ت ــمنة لاخ ــوزن والس ــادة ال ــبب زي س
بيــن الســعرات الحراريــة التــي تدخــل الجســم والســعرات 

الحرارية التي يحرقها وذلك للأسباب التالية:

 زيادة مدخول الأغذية ذات الطاقة العالية وخاصة
الغنية بالدهون

قلة النشاط البدني وعدم الحركة 
طبق صحي



لتغييــر بمســاعدتك  سيقــــــوم  الدليــــــــــل   هــذا 
النشــاط و  المتــوازن  الغــــــــذاء  عــن   مفهومــك 

 البدنــــي

تعتبــر زيــادة مؤشــر كتلــة الجســم ومحيــط الخصــر عــن 
الحــد الطبيعــي مــن عوامــل الخطــر الرئيســية للأمــراض 
ــمنة وداء  ــة كالس ــراض المزمن ــة بالأم ــة والإصاب الأيضي
ــة  ــب والأوعي ــراض القل ــي وأم ــوع الثان ــن الن ــكري م الس

الدموية التي كانت السبب الرئيسي للوفاة.
تأثيرهــا  الفرديــة  المســؤولية  تحقــق  أن  يمكــن  ولا 
ــاط  ــاع أنم ــة لاتب ــاس الفرص ــاح للن ــا تت ــل إلا عندم الكام

حياة صحية.
فمــن المهــم علــى الصعيــد المجتمعــي التشــجيع علــى 
واتبــاع  المنتظــم  البدنــي  النشــاط  ممارســة  أهميــة 
نظــام غذائــي صحــي بطــرق ســهلة وميســرة لــكل فــرد 

من أفراد المجتمع.

مقدمة

ــاة ــلوب الحي ــن أس ــك تحسيـــــــــــ  وكذل
إلــى أســلوب صحــي حيــث أن  اليومــي 

السمنة مشكلة يمكن الوقاية منها



النشاط البدني للبالغين وكبار السن

150 75

٪ ٤٠  -

٪ ٣٥  -

٪ ٣٠  -

٪ ٢٥  -

٪ ٢٠ -

كل دقيقة
محسوبة

مارس على الأقلمارس على الأقل

دقيقة في الأسبوع
نشاط بدني معتدل الشدة

دقيقة في الأسبوع
نشاط بدني مرتفع الشدة

لم تتأخر بعد
ابدأ اليوم

القليل من النشاط
البدني جيد ولكن

الأكثر أفضل

يقلل من

كن نشطاً

السكري من النوع الثانيفوائد للصحة

أمراض القلب والأوعية الدموية

السقوط والإكتئاب

آلام المفاصل والظهر

سرطان الثدي والقولون

يحسن النوم

المحافظة على وزن مثالي

علاج الضغوطات

تحسين جودة الحياة

أو

يومين
بالإسبوع

مارس أنشطة
التوازن مرتين

مارس تمارين
التقوية على الأقل

للوقاية من
الهشاشة وخطر السقوط

في الأسبوع
(تشي تشي - الرقص - الكرة)

للمحافظة على العظام
قلل منوالعضلات وقوة الاربطة

أوقات الخمول
واكسر أوقات الجلوس



البالغون من عمر (18-64) سنة

 كبار السن من عمر (65) سنة فأكثر

النشاط البدني للبالغين وكبار السن



يتم قياس معدل السمنة بطريقتين

هو مؤشر يعبر عن العلاقة بين وزن الشخص و طوله لتصنيف زيادة أو 
نقصان الوزن مقارنةً بالمعدل الطبيعي.

معادلة حساب مؤشر كتلة الجسم= 
الوزن بالكــــجم

الطول بالمتـــــر 2

قياس معدل السمنة

مؤشر كتلة الجسم: 

محيــــــــط الخصر:

أقل من 18.5نقص الوزن

24.9 – 18.5

29.9 – 25

34.9 – 30

39.9 – 35

40 أو أكثر

الوزن الطبيعي

زيـــــادة الوزن

السمنة من الدرجة الأولى

السمنة من الدرجة الثانية

السمنة المفرطة

تزداد خطورة الإصابة بالأمراض عندما تكون قياسات محيط الخصر كالتالي

تزداد الخطورة الجنس

102 سم أو أكثر94 سم أو أكثر

88 سم أو أكثر 80 سم أو أكثر

خطورة عالية

ذكر

أنثى

تصنيف مؤشر كتلة الجسم



خـطــــوات ســهـلــة
لقراءة البطـاقة الغذائية

الكمية لكل حصة غذئية 
السعرات الحرارية 250

حجم الحصة الغذائية 228 جم
عدد الحصص في المنتج 2 

القيمة الغذائية اليومية

%18
%15

%10
%20
%10
%0

%20

%4
%2

%20
%4

الحقائــق التغذويــة

الدهون الكلية 12 جم
دهون مشبعة 3 جم

دهون متحولة 30 جم
كوليسترول 30 ملجم

صوديوم 470 ملجم
الكربوهيدرات 31 جم

الألياف الغذائية 0 جم
سكر 5 جم

السكر المضاف 10 جم
بروتين 5 جم

فيتامين أ
فيتامين ج

حديد 
كالسيوم 

حجــــــــم الحصـــــة الغذائيـــــــة

ابدأ بقــراءة الحصـــة اليوميــة مع ملاحظـــة أن بيانـات البطاقــة
منطبقـــة على الحصــــة الواحــــدة وليـــس على كامـل العـبـوة

40 ســـعرة حراريـــة (منخفضة)
100 ســـعرة حرارية (متوسطة)
400 ســـعرة حراريـــة (مرتفعة)

طابق الألوان مع الجــــدول

تأكد من أن السعرات الحرارية
في الحصــة الواحــدة:

السعـــرات الحراريــة

القيمة الغذائية اليومية

قــــــــلل منهــــــــــا 

احــرص عليـــــــــها

5% أو أقل منخفض
20% أو أكثر مرتفع



وخذ  نومـــك  نظـــم 
منه. الكافـــي  القدر 

الملاعـــق  اســـتخدم 
والأكـــواب المعيارية 
كـســـــب  لتقـلـيــــل 
غير  حرارية  ســـعرات 
محسـوبة في النظام 
الــغــــــــــــذائــــــي.

كافية  كميـــة  تناول 
مـــن الأليـــاف تـــعزز 
بالشبع  الإحســــاس 
وتقـلل الكوليسترول 
والإمســــــــــــــــاك.

الخـــضروات  تنـــاول 
الورقيـــة فـــي حـــال 
بالجـوع. الإحســــاس 

الحصول  على  احـرص 
الكالســـــيوم  علـــى 
حسب احتيــــاجك من 
مـنـتـجــــات الألبـــان.

تناول  علـــى  احـــرص 
أوقاتها. في  الوجبات 

شـــرب  على  احـــرص 
كمية وافرة من الماء.

توصيات لنجاح حميتك

ــاة ــلوب الحي ــن أس ــك تحسيـــــــــــ  وكذل
إلــى أســلوب صحــي حيــث أن  اليومــي 

السمنة مشكلة يمكن الوقاية منها



قلـــل من اســـتخدام 
والدهـــون  الزيـــوت 
المشبعة عند الطبخ.

قم بقياس وزنك مرة 
بعد  الأســـبوع,  فـــي 
النوم  من  الاستيقاظ 
علـــى أن يكـــون في 
والوقت  اليوم  نفس 
أســـبوع  كل  مـــن 
الملابـــس  وبنفـــس 
الميزان. نفس  وعلى 

وقـــت  فـــي  تـــدرج 
بحيث  البدني  النشاط 
الإحماء  فتـــرة  تكون 
مـــن (5-10) دقائـــق  
فترة النشـــاط البدني 
دقـــيـقــــة    (60-30)
التهدئة  فتـــرة  نهاية 
دقـــــائـــــــق  (10-5)

احــرص على ممارسة 
 150 البدني  النشـــاط 
دقيقة على الأقل في 
الحرص  مع  الأسبوع 
حـــذاء  ارتـــداء  علـــى 
رياضـــــي منــــاسب.

احـــرص علـــى تقليل 
واســـتبداله  الملـــح 
والبهارات. بالليمون 

نوع  أي  إضافــة  قلل 
الـصـلـصـــــات  مـن 
إلــــى وجــبــاتـــــــك.

توصيات لنجاح حميتك

احـــرص على الابتعـاد 
عن الســـكــــريــــات 
فــــــة  لــمـــضـــــــا ا
ت  ا ر هيــــد بو لكــر ا و
. لــمــصـــنــــعــــــة ا

تكون  الوزن  لإنقاص 
الــطـاقــة  كـمــيــــة 
الــمــأخــــــوذة مـــن 
من  أقـــل  الطعــــام 
الطـاقة المبذولة في 
النشـــــاط البـــــدني.



معايير القياس

x4

x5

x8

x12

x16

240

x3

x2

15

5 5

3030



قائمة البدائل

معرفة المجموعات الغذائية و بدائل الأطعمة مهم عند اتباع الحمية فهو 
يعطيك المرونة وحرية الاختيار وبالتالي يســـهل عليـــك اتباع نظام متوازن 

بعيداً عن الملل والتكرار.

يحتوي البديل الواحد على 120سعرة حرارية و 12 جم كربوهيدرات و 8 جم بروتين  و 5 جم 
دهون

مجموعة الحليب
قليل الدسم

كوب واحد حليب

كوب واحد لبن

كوب واحد زبادي

ملعقة طعام حليب مجفف



قائمة البدائل

مجموعة
النشويات

يحتوي البديل الواحد على 80 سعرة حرارية و 15 جم كربوهيدرات و 3 جم بروتين

كوب ـــ1
3 أرز (مطبوخ)

كوب معكرونة (مطبوخ)

حبة خبز عربي مفرود

شريحة واحدة توست

نص حبة صامولي

كوب فول أو عدس (مطبوخ)
(يعادل حصة واحدة من النشويات و حصة واحدة من البروتين)

كوب

كوب

حبوب إفطار (غير مطبوخة)

حبة صغيرة

حبوب الشوفان (غير مطبوخة)

كوب

بطاطس

كوب

ذرة

كوب

قرع

شريحتين

بازلاء

3 أكواب

شابورة

فشار
(مطبوخ خالي من الدهن و الملح)

3 حبات صغيرة الحجم بسكويت غير محلى

ـــ1
2

ـــ1
2

ـــ1
2

ـــ1
4

ـــ1
4

ـــ1
4

ـــ1
3

3ـــ
4



قائمة البدائل

مجموعة
البروتين

يحتوي البديل الواحد على 75 سعرة حرارية و 7 جم بروتين و 5 جم دهون

30 جم لحم خالي من الدهون أو دجاج منزوع الجلد أو سمك

كوب سمك تونة معلبة بالماء

بيضة واحدة بيض

30 جم جبنة بيضاء

كوب فول أو عدس
(يعادل حصة واحدة من النشويات و حصة واحدة من البروتين)

ملعقة طعام واحدة زبدة الفول السوداني
(يعادل حصة واحدة من الدهون و حصة واحدة من البروتين)

ـــ1
4

ـــ1
3



قائمة البدائل

مجموعة
الخضروات

يحتوي البديل الواحد على 25 سعرة حرارية و 5 جم كربوهيدرات   و 2 جم بروتين

كوب واحد خضار طازج

كوب خضار مطبوخ

يستثنى من الخضراوات البطاطس والقرع والذرة والبازلاء والجزر 
وتعامل معاملة النشويات.

ـــ1
2



قائمة البدائل

مجموعة
الفواكة

يحتوي البديل الواحد على 60 سعرة حرارية و 15 جم كربوهيدرات

حبة واحدة متوسطة الحجم تفاح أو برتقال أو كمثرى

حبة موزة متوسطة الحجم

1 و        كوب بطيخ

كوب واحد شمام

كوب أناناس

3 حبات تمر

1 و        كوب فراولة

15 حبة عنب

12 حبة كرز

مانجو       حبة

حبتين تين

رمان       كوب

كوب توت

كوب عصير فواكه

ـــ1
2

ـــ1
4

ـــ1
4

ـــ1
2

ـــ1
2

ـــ1
2

3ـــ
4

3ـــ
4



قائمة البدائل

مجموعة
الدهون

يحتوي البديل على  45 سعرة حرارية و 5 جم دهون

6 حبات لوز
10 حبات فول سوداني

12 حبة فستق
مكسرات نيئة غير مملحة

ملعقة شاي واحدة زيت الزيتون أو زيت الذرة أو زيت دوار الشمس

5 حبات زيتون كبير 
10 حبات زيتون صغير

زيتون

حبة أفوكادو

ملعقة طعام واحدة زبدة الفول السوداني
(يعادل حصة واحدة من الدهون و حصة واحدة من البروتين)

ـــ1
8



الاختيار الحر 

هذه القائمة من البدائل تحتوي على أقل من 20 سعرة حرارية في البديل الواحد

القائمة
الحرة

قهوه أو شاي (بدون حليب أو سكر)

خل

ليمون

خردل

أعشاب

فلفل

ثوم

نعناع

توابل متنوعة

الخضراوات الورقية كالجرجير و البقدونس و السبانخ



الأنظمة الغذائية للبالغين

يختلف احتياج الجســـم للســـعرات الحراريـــة اليومية باختلاف 
الجنس العمـــر والطول والـــوزن فهذا الدليـــل يقدم أنظمة 

غذائية مختلفة تتناسب مع كل شخص.



الطبق الصحي

الطبق
الصحي

%30
خضار

%25
حبوب

%25
بروتين

حليب

%20
فواكه



النظــــام الغذائي 1200 سعرة حرارية
لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 

بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 1200 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

1 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضة واحدة

واحد كوب سلطة1 عشاء

حبة واحدة صامولي  2

 3 حبات تمر1وجبة خفيفة 2

واحد  كوب خضار مطبوخ 2

30 جم دجاج1

واحد كوب لبن1
غداء

2/3   كوب أرز2

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

30 جم جبنة بيضاء1

واحد كوب حليب1

فطور

1/2   خبز عربي مفرود2

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

4 حصص

خضار

2 حصة

فواكه

6 حصص

نشويات

3 حصص

بروتين

1 حصة

دهون



لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 
بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 1300 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

1 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضة واحدة

واحد كوب سلطة1 عشاء

حبة واحدة صامولي  2

 3 حبات تمر1وجبة خفيفة 2

واحد  كوب خضار مطبوخ 1

  واحد ملعقة شاي زيت زيتون1دهون

30 جم دجاج1

واحد كوب لبن1

غداء

واحد كوب أرز3

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

30 جم جبنة بيضاء1

واحد كوب حليب1

فطور

1/2   خبز عربي مفرود2

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

3 حصص

خضار

2 حصة

فواكه

7 حصص

نشويات

3 حصص

بروتين

2 حصة

دهون

النظــــام الغذائي 1300 سعرة حرارية



لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 
بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 1400 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

1 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضة واحدة

واحد كوب سلطة1 عشاء

حبة واحدة صامولي  2

وجبة خفيفة 2
 3 حبات تمر1

3 أكواب فشار1نشويات

واحد كوب خضار مطبوخ 2

  واحد ملعقة شاي زيت زيتون1دهون

30 جم دجاج1

واحد كوب لبن1

غداء

واحد كوب أرز3

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

30 جم جبنة بيضاء1

واحد كوب حليب1

فطور

1/2   خبز عربي مفرود2

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

4 حصص

خضار

2 حصة

فواكه

8 حصص

نشويات

3 حصص

بروتين

2 حصة

دهون

النظــــام الغذائي 1400 سعرة حرارية



لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 
بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 1500 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

1 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضة واحدة

1 1/2   حبة موزة متوسطةفاكهة

واحد كوب سلطة1
عشاء

حبة واحدة صامولي  2

وجبة خفيفة 2
 3 حبات تمر1

3 أكواب فشار1نشويات

1/2   كوب خضار مطبوخ 1

  واحد ملعقة شاي زيت زيتون1دهون

60 جم دجاج2

واحد كوب لبن1

غداء

واحد كوب أرز3

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

30 جم جبنة بيضاء1

واحد كوب حليب1

فطور

1/2   خبز عربي مفرود2

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

3 حصص

خضار

3 حصة

فواكه

8 حصص

نشويات

4 حصص

بروتين

2 حصة

دهون

النظــــام الغذائي 1500 سعرة حرارية



لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 
بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 1600 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

1 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضة واحدة

1 1/2   حبة موزة متوسطةفاكهة

واحد كوب سلطة1
عشاء

حبة واحدة صامولي  2

وجبة خفيفة 2
 3 حبات تمر1

3 أكواب فشار1نشويات

1/2   كوب خضار مطبوخ 1

  واحد ملعقة شاي زيت زيتون1دهون

60 جم دجاج2

واحد كوب لبن1

غداء

واحد كوب أرز3

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

شريحتين شابورة1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

30 جم جبنة بيضاء1

واحد كوب حليب1

فطور

1/2   خبز عربي مفرود2

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

3 حصص

خضار

3 حصة

فواكه

9 حصص

نشويات

4 حصص

بروتين

2 حصة

دهون

النظــــام الغذائي 1600 سعرة حرارية

نشويات



لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 
بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 1700 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

1 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضة واحدة

1 1/2   حبة موزة متوسطةفاكهة

واحد كوب سلطة1
عشاء

حبة واحدة صامولي  2

وجبة خفيفة 2
 3 حبات تمر1

3 أكواب فشار1نشويات

واحد كوب خضار مطبوخ 2

  واحد ملعقة شاي زيت زيتون1دهون

90 جم دجاج3

واحد كوب لبن1

غداء

واحد كوب أرز3

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

شريحتين شابورة1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

30 جم جبنة بيضاء1

واحد كوب حليب1

فطور

1/2   خبز عربي مفرود2

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

4 حصص

خضار

3 حصة

فواكه

9 حصص

نشويات

5 حصص

بروتين

2 حصة

دهون

النظــــام الغذائي 1700 سعرة حرارية

نشويات



لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 
بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 1800 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

1 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضة واحدة

1 1/2   حبة موزة متوسطةفاكهة

واحد كوب سلطة1
عشاء

حبة واحدة صامولي  2

وجبة خفيفة 2
 3 حبات تمر1

3 أكواب فشار1نشويات

1/2   كوب خضار مطبوخ 1

  واحد ملعقة شاي زيت زيتون1دهون

90 جم دجاج3

واحد كوب لبن1

غداء

واحد كوب أرز3

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

شريحتين شابورة1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

30 جم جبنة بيضاء1

واحد كوب حليب1

فطور

3/4   خبز عربي مفرود3

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

3 حصص

خضار

3 حصة

فواكه

10 حصص

نشويات

5 حصص

بروتين

3 حصة

دهون

1   واحد ملعقة شاي زيت زيتوندهون

النظــــام الغذائي 1800 سعرة حرارية

نشويات



لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 
بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 1900 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

1 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضة واحدة

1 1/2   حبة موزة متوسطةفاكهة

واحد كوب سلطة1
عشاء

حبة واحدة صامولي  2

وجبة خفيفة 2
 3 حبات تمر1

3 أكواب فشار1نشويات

واحد كوب خضار مطبوخ 2

  واحد ملعقة شاي زيت زيتون1دهون

90 جم دجاج3

واحد كوب لبن1

غداء

واحد كوب أرز3

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

شريحتين شابورة1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

60 جم جبنة بيضاء2

واحد كوب حليب1

فطور

3/4   خبز عربي مفرود3

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

4 حصص

خضار

3 حصة

فواكه

10 حصص

نشويات

6 حصص

بروتين

3 حصة

دهون

1   واحد ملعقة شاي زيت زيتوندهون

النظــــام الغذائي 1900 سعرة حرارية

نشويات



لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 
بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 2000 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

2 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضتان

1 1/2   حبة موزة متوسطةفاكهة

واحد كوب سلطة1
عشاء

حبة واحدة صامولي  2

وجبة خفيفة 2
 3 حبات تمر1

6 أكواب فشار2نشويات

1/2   كوب خضار مطبوخ 1

  واحد ملعقة شاي زيت زيتون1دهون

90 جم دجاج3

واحد كوب لبن1

غداء

واحد كوب أرز3

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

شريحتين شابورة1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

60 جم جبنة بيضاء2

واحد كوب حليب1

فطور

3/4   خبز عربي مفرود3

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

3 حصص

خضار

3 حصة

فواكه

11 حصص

نشويات

7 حصص

بروتين

2 حصة

دهون

النظــــام الغذائي 2000 سعرة حرارية

نشويات



لكـــي تحصل على نتائج عند التزامك بالحمية عليك  تنـــاول الحصص اليومية المعطاة 
بدون زيادة ليصبح مجموعها يساوي 2200 سعرة حرارية في اليوم .

عدد الحصص في اليوم:

2 حصة

2 بروتين

خضار

نشويات

فاكهة

خضار

بروتين

حليب

نشويات

فاكهة

دهون

خضار

بروتين

حليب

نشويات

بيضتان

1 1/2   حبة موزة متوسطةفاكهة

واحد كوب سلطة1
عشاء

حبة واحدة صامولي  2

وجبة خفيفة 2
 3 حبات تمر1

6 أكواب فشار2نشويات

واحد كوب خضار مطبوخ 2

  واحد ملعقة شاي زيت زيتون1دهون

90 جم دجاج3

واحد كوب لبن1

غداء

واحد كوب أرز3

حبة تفاح1وجبة خفيفة 1

شريحتين شابورة1وجبة خفيفة 1

 5 حبات زيتون كبير1

طماطم أو خيار أو جزر1

90 جم جبنة بيضاء3

واحد كوب حليب1

فطور

3/4   خبز عربي مفرود3

عدد الحصصالوجبة البدائلالنوع

حليب

4 حصص

خضار

3 حصة

فواكه

11 حصص

نشويات

9 حصص

بروتين

3 حصة

دهون

1   واحد ملعقة شاي زيت زيتوندهون

النظــــام الغذائي 2200 سعرة حرارية

نشويات



وصفة تبني نمط حياة صحي لخفض الوزن للبالغين

أن



النوم

نصائح لتعزيز جودة النوم:




