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الإفطار والسحور

 1

احـــرص علـــى أن تكـــون وجبـــة الإفطـــار 
والســـحور متوازنة ومحتوية على جميع 

المجموعات الغذائية

اســـتمتع بتنـــوع وجباتـــك خـــلال اليوم 
وذلك باختيار الكميات المناسبة من كل 

مجموعة غذائية

راقـــب حجـــم الحصـــة، واحـــرص على أن 
لهـــا  واضـــف  صغيـــرة  حصـــص  تكـــون 

الخضروات والفاكهة بوفرة



الحبوب والخبـــز

احرص على تناول مــــــن (6 - 11 حصة ) 
يوميـــا من الحبوب والخبز

احـــرص على أن يكـــون مصـــدر الحبوب 
والخبـــز في وجبـــة الإفطار أو الســـحور 

من الحبوب الكاملة

تذكـــر أن الكربوهيـــدرات توفـــر الطاقة 
للجسم، فلا ينبغي الاستغناء عن هذه 

الأطعمة الهامة في النظام الغذائي

يحتوي على 
الشوفان

يحتوي على 
الأرز البني

السحــورالفطــور 
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أمثلة لحجم الحصة الغذائية الواحدةمجموعة الغذاء

ب
ت والخبز والحبو

شويا
الن

نصف قبضة اليد

راحة اليد

راحة اليد

راحة اليد

نصف قبضة اليد

=

=

=

=

=

=

=

=

=

=

=

=

=

حبوب الإفطار

حبة بطاطس متوسطة الحجم

أرز

معكرونة

خبز برجر بالقمح الكامل أو 
بالحبوب المنوعة

توست بالقمح الكامل 
أو بالحبوب المنوعة

خبز صامولي بالقمح الكامل 
أو بالحبوب المنوعة

شوفان مطبوخ

خبز عربي أو خبز تورتيلا بالقمح 
الكامل أو بالحبوب المنوعة

نصف كوب

ثلث كوب

ثلث كوب

نصف حبة

شريحة واحدة

نصف حبه صغيرة

نصف كوب

شريحة واحدة
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السحــورالفطــور 

احـــرص علـــى تنــــــاول 5 حصـــص متنوعة مــــــن هــــــذه 
المجموعة في اليــــــــوم

احـــرص علـــى تنـــاول الفواكـــه والخضـــار طازجـــة عنـــد 
الإفطار أو بعد الإفطار و في الســـحور بدلاً من تناول 
عصيرهـــا أو تنـــاول الفواكـــه المجففـــة؛ للحصول على 

القيمة التغذوية الكاملة من الفيتامينات والمعادن

نـــوع باختياراتـــك من الخضـــروات والفواكـــه للحصول 
على أفضل مزيج من العناصر الغذائية الهامة

الخضار والفواكه

ثلاث تمرات 

خضـــــار

سلطة فواكه مقطعة

سلطة ورقيات خضراء

سلطة خضار

خضروات مطبوخة
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أمثلة لحجم الحصة الغذائية الواحدةمجموعة الغذاء
ت والفواكه

ضراوا
الخ

قبضة اليدكوب واحدسلطة ورقيات خضراء
==

نصف قبضة اليدنصف كوبخضراوات مطبوخة
==

نصف قبضة اليدنصف كوبسلطة فواكه مقطعة
==

راحة اليدمتوسطة الحجمحبة فاكهه طازجة
=

نصف كوبعصير غير محلی
=

=
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زبادي قليل 
الدسم 

كوب حليب طازج 
قليل الدسم

السحــورالفطــور 

احرص على تناول من (2 - 4 حصة ) يومياً 

احرص على تناول الحليب ومشتقاته، واحرص على أن 
تكون الاختيارات خالية الدهون وقليلة الدســـم؛ فهي 
والعناصـــر  الكالســـيوم  مـــن  الكميـــة  نفـــس  تعطـــي 

الغذائية الأخرى ولكن بسعرات حرارية أقل

الحليب ومشتقاته
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أمثلة لحجم الحصة الغذائية الواحدةمجموعة الغذاء شتقاته
ب و م

الحلي

كوب واحدحليب
=

30 جرامجبن
==

كوبزبادي
=

اصبعين

خيارات متنوعة
لإفطار وسحور رمضان

صــح وصحي
غـــذاؤك



قطعة دجاجة 
مشوية

بيضة 
واحدة

السحــورالفطــور 

احرص على تناول مـــن (2 - 3 حصـــة ) يوميـــا

عنـــد تخضير الوجبة تأكـــد من احتواها علـــى البروتين، 
ويفضـــل اختيـــار اللحوم منخفضـــة الدهـــون ( منزوعة 

الجلد)

اللحوم والبقوليات
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أمثلة لحجم الحصة الغذائية الواحدةمجموعة الغذاء
ت

سرا
ت والمك

اللحوم والبقوليا
بيضة 

راحة اليد30 جراماللحوم قليلة الدهون
=

راحة اليد30 جرامالدواجن قليلة الدهون
=

راحة اليد30 جرامالأسماك قليلة الدهون
=

=

=

=

=
منتصف راحة اليدربع كوبمكسرات حبوب كاملة

=

ملعقة طعام كبيرةزبدة فول سوداني

1/2 كوببقوليات

=

=
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عنـــد اعـــداد وجبة الإفطـــار أو الســـحور احرص 
على شـــواء وســـلق الطعام بدلاً مـــن القلي أو 
اســـتخدام الفـــرن قـــدر المســـتطاع، كمـــا يمكن 
اســـتخدام الدهون الغير مشـــبعة فـــي الطهي 

بكمية قليلة جداً

الدهون الغير المشـــبعة مثل (زيت الذرة وزيت 
الزيتون، وزيت دوار الشمس) أفضل للصحة من 
الدهـــون المشـــبعة (الزبـــدة وشـــحم اللحـــوم)، 
لكنهـــا تحتوي على نفس الكمية من الســـعرات 

الحرارية

الدهون والزيوت
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احرص على شرب كميات كافيه من 
المـــاء خـــلال فتـــرة ما بعـــد الإفطار 

حتى السحور

يحتـــاج الفـــرد إلـــى مـــا لا يقـــل عن 
عشـــرة أكواب مـــن المـــاء لتعويض 

السوائل المفقودة أثناء الصيام

المـــــــاء
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تناول الطعام ببطء

تجنـــب الأطعمة التي تحتـــوى على نســـبة عالية من 
السكر مثل شراب ونكتار الفاكهة والمساحيق

قلـــــــل كميــــــــة السكــــــر أثنـــــــاء اعـــــــداد الحلويــــــــــات
المنزلية 

قلـــل كميـــة الســـكر فـــي مشـــروباتك الســـاخنة مثل 
الشاي والقهوة، وابدأ بذلك تدريجياً 

قلل من استهلاكك للملح إلى أقل من 5 جرام باليوم 
( بما يعادل ملعقة شـــاي صغيرة ) واســـتبدله بالتوابل 

والليمون والخل والفلفل لتعزيز نكهه الطعام

قلـــــل من استهــلاك الدهـــــون المشبعــــــة وتجنـــــب 
الاطعمة المقلية قدر الإمكان 

نصائح مهمة
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يجب الحرص على إبقاء الطعام آمناً من البكتيريا الضارة 
(الجراثيـــم) التـــي تنمو بســـرعة ويتضاعـــف عددها في 
نطـــاق حراري أعلـــى من 5 درجـــة مئوية وأقـــل من 60  

درجة مئوية، ولإبقاء الطعام سليماً

حافـــظ على ســـخونة الطعـــام المطبوخ 
فـــي درجـــة حـــرارة أعلـــى مـــن 60 درجـــة 

مئوية حتى موعد تقديمه

تنـــاول الطعام المطهي خلال ســـاعتين 
من الطبخ

حفـــظ الطعـــام المطبـــوخ فـــي الثلاجة 
وتخزينـــه فـــي درجـــة حـــرارة أقـــل مـــن 5 

درجات مئوية

سلامة الغذاء
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