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QÉ°†ÿGh á¡cÉØdG
¿EG É¡fÉ°T øe QÉ°†ÿGh á¡cÉØdG øe ÒãµdG ∫hÉæJ ¿EG

 ºØdG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G ô£N øe ¢†ØîJ ,A…ôŸGh

»©ŸGh Ió©ŸGh

áë«°üf
á¡cÉØdGh ∫ƒ≤ÑdGh QÉ°†ÿG øe ÒãµdG ∫hÉæJ  .≈∏Y

Ú¨dÉÑdG ,QÉ°†ÿG øe äÉÑLh ¢ùªN Ωƒj πc GƒdhÉæàj ¿CG

πbC’G ≈∏Y á¡cÉØdG øe ÚàÑLhh .äÉÑLƒdG OóY ÉeCG

»¡a ø¡dÉØWCG ø©°Vôj »JGƒ∏dGh πeGƒ◊G AÉ°ùæ∏d áMÎ≤ŸG

 ÌcCG .O’hC’G óæY Ée ÉYƒf ÉgOóY qπ≤j Éªc  .∫hÉæJ

hCG ÉLRÉW ÉgQó°üe ¿Éc Éª¡e áYƒæàŸG á¡cÉØdGh QÉ°†ÿG

 ÉaÉL hCG Góª› hCG ÉÑ∏©e  -Ió«Øe É¡∏c.

?áÑLƒdG »g Ée
QÉ°†ÿG øe IóMGh áÑLh=

•áNƒÑ£ŸG QÉ°†ÿG øe Üƒc ∞°üf QGó≤e

•á£∏°ùdG øe óMGh Üƒc QGó≤e

• ∫ƒ≤ÑdG øe Üƒc ∞°üf QGó≤eπãe)¢üª◊Gh ¢Só©dG(

á¡cÉØdG øe IóMGh áÑLh=
• Ò¨°üdG ºé◊G hP á¡cÉØdG øe ÚàÑMπãe)

¢ûª°ûŸG ,(ñƒN) ¥ƒbôHá¡cÉah…ƒ«µdG(
•á¡cÉØdG ™£b hCG á¡cÉØdG á£∏°S øe óMGh Üƒc QGó≤e

áÑ∏©ŸG

ÉÖjô≤J ,á°†Ñb QGó≤e IóMGƒdG áÑLƒdG ºéM …hÉ°ùJ

≠dÉÑdG ¢üî°ûdG  .QGó≤e GƒdhÉæàj ¿G Ú¨dÉÑdG ≈∏Y Öéj Gòd

.Ωƒj πc á¡cÉØdG øe Úà°†Ñbh QÉ°†ÿG øe äÉ°†Ñb ¢ùªN

ÜƒÑ◊Gh õÑÿG  (cereals)
AGòZ ÚH Ée §HôJ  çÉëHC’G øe Òãc ∑Éæg ¿CG øe ºZôdÉH

ô£N ¢†«ØîJ ÚHh ±É«dC’G øe á«dÉY áLQO ≈∏Y …ƒàëj

Éæ«àe hóÑj ’ §HôdG Gòg ¿CG ’EG »©ŸG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G

Ö°ùM Éªc.

áë«°üf
ÜƒÑ◊Gh õÑÿG øe ÒãµdG ∫hÉæàH ¿ÉWô°ùdG ¢ù∏› í°üæj

 (cereals)øe Aõéc á£æ◊Gh íª≤dÉH É¡æe á«æ¨dG π«°†ØàH

Ió«L áë°U πLG øe »ë°üdG AGò¨dG ‹ÉªLEG.
óMGƒdG Ωƒ«dG ‘ ,™HQCG πbC’G ≈∏Y ø∏cCÉj ¿CG AÉ°ùædG ≈∏Y

¢ùªN ∫ÉLôdG πcCÉj ¿Gh ÜƒÑ◊Gh õÑÿG øe äÉÑLh

πbC’G ≈∏Y É¡æe äÉÑLh.

?áÑLƒdG »g Ée
• õÑÿG øe Úàëjô°T

• »¡£ŸG RôdG øe óMGh  Üƒc QGó≤e ,áfhôµ©ŸG

É¡JÉ≤à°ûeh(Noodles)
•ÜƒÑ◊G QÉ£a øe óMGh Üƒc QGó≤e

•‹Rƒ«ŸG øe Üƒc ∞°üf QGó≤e (muesli)

Ωƒë∏dG
¢üNC’ÉHh AGôª◊G Ωƒë∏dG ∫hÉæJ ¿CG çÉëHC’G ìÎ≤J

»©ŸG ¿ÉWô°ùH áHÉ°UE’G ô£N øe ójõJ ób á©æ°üŸG Ωƒë∏dG

áë«°üf
AGòZ ‘ º¡e ôªMC’G ºë∏dG ¿ÉH ¿ÉWô°ùdG ¢ù∏› ôbG

∂fõdÉH ºgójhõJ πLG øe Ú«dGÎ°SC’G ,ójó◊Gh ,ÚeÉà«ah

ÚJhÈdGh 12 Ü .øe ÌcG ∫hÉæJ ΩóY ìÎ≤«a ∂dP ™e

‘ »¡£ŸG ôªMC’G ºë∏dG øe äÉÑLh ™HQCG ¤EG çÓK

»©ŸG ¿ÉWô°ùH ¬£HQ ∫ÉªàM’ ∂dPh ´ƒÑ°SC’G  .ÜôL

iôNC’G ΩÉjC’G ‘ äGQÉ«ÿG øe ÉgÒZh ∂ª°ùdGh êÉLódG.

É°†jG ,≥é°ùdG πãe á©æ°üŸG Ωƒë∏dG ∫hÉæJ øe ó◊G ,≥fÉ≤f

äQƒØµfGôa ,ôjõæÿG òîa º◊h Oó≤ŸG ôjõæÿG º◊ .

?áÑLƒdG »g Ée
• 65 - 100 »¡£ŸG êÉLódG hCG ºë∏dG øe ΩGôZåe)Ó,

hCG ºë∏dG øe Úà©£b hCG ΩhôØŸG ºë∏dG øe Üƒc ∞°üf

(…ƒ°ûŸG ºë∏dG øe Úàëjô°T

• 80 - 120∂ª°ùdG øe ΩGôZ

•Ò¨°üdG ºé◊G hP Úà°†«H

• á«¡£ŸG ∫ƒ≤ÑdG øe Üƒc ∞°üf QGó≤e)¢üª◊G πãe,
 ¢Só©dG(É«dƒ°UÉØdGh

º°ùé∏d »ë°U ¿Rh πY á¶aÉÙG ¿ÉWô°ùdG ¢ù∏› í°üæj ,øe »ë°U AGòZ ∫hÉæJh áª¶àæe äÉæjôªàH ΩÉ«≤dGh

áæ«©e äÉfÉWô°ùH  áHÉ°UE’G ô£N ¢†«ØîJ πLG  .¿CG Öéj …òdG ΩÉ©£dG ´GƒfCG ¿É°ûH äÉeƒ∏©e »∏j Ée Ωó≤jh

¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G ô£N ¢†«ØîJ ‘ IóYÉ°ùŸG πLG øe ¬dhÉæJ á«ªc øe óëf ¿CG Öéj …òdG hCG ÉæFGòZ ‘ πNój.
�
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ºë°ûdG
ájQÉ÷G πF’ó∏d É≤ah ,ÚH Iô°TÉÑe á∏°U …CG ∑Éæg ¢ù«d

¿ÉWô°ùdGh ºë°ûdG ∫hÉæJ  .∂dP ºZQ ,™ØJôŸG AGò¨dG ∫hÉæJ

äÉfÉWô°ùd ô£N πeÉY »gh áfGóH ÖÑ°ùj ób ºë°ûdÉH

IójóY.

áë«°üf
øe ’óà©e GQGó≤e ∫hÉæJh á©Ñ°ûŸG Ωƒë°ûdG ∫hÉæàH ó«≤J

»ë°U AGò¨d ‹ÉªLEG Aõéc ºë°ûdG  .Ωƒë°ûdG º¶©e äóLh

¿ÉÑdC’G äÉLôîà°ùe ‘h Ωƒë∏dG ‘ á©Ñ°ûŸG  .É¡fG Éªc

äÉÑLƒdGh âjƒµ°ùÑdGh iƒ∏◊G ∂©c ‘ É°†jCG IOƒLƒe

IõgÉ÷G ä’ƒcCÉŸGh áØ«ØÿG  .¢SIó«÷G Ωƒë°ûdGR ÉeCG

Égóéæa ájOÉMC’G á©Ñ°ûe â°ù«dh GÒãc á©Ñ°ûe â°ù«d »àdG

äGô°ùµŸGh QhõÑdGh hOÉcƒa’Gh »YÉæ°üdG øª°ùdG ‘.

í∏ŸG
Ió©ŸG ¿ÉWô°ùH  áHÉ°UE’G ô£N OÉjORG §HQ ” ó≤d

å«M OÓÑdG ‘ ∂dPh á«dÉY áMƒ∏e áÑ°ùf äGP äÉ«FGò¨dÉH

¬¶Ø◊ á©FÉ°T á∏«°Sh É¡«a ΩÉ©£dG í«∏“  .å«M OÓÑdG ÉeCG

áHÉ°UE’G ¿Éa á©ÑàŸG á∏«°SƒdG »g ÉeƒªY áª©WC’G ójÈJ

É¡«a É©FÉ°T ¢ù«d Ió©ŸG ¿ÉWô°ùH.

áë«°üf
í∏ŸG øe π«∏b ≈∏Y …ƒà– »àdG áª©WC’G ÎNG

ΩÉ©£dG Ò°†– óæY ,á¡µædÉH √ójhõàd ÜÉ°ûYC’G ∞°VCG,
í∏ŸG øe ’óH äGQÉ¡ÑdGh ¿ƒª«∏dG Ò°üYh .ó– ¿CG ∫hÉM

IõgÉ÷G áª©WC’Gh á◊ÉŸG áØ«ØÿG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ øe

IóHõdGh Í÷Gh á©æ°üŸG Ωƒë∏dGh.

∫ƒëµdG
ájCG ôaƒJ á«dƒëµdG äÉHhô°ûŸG ¿CG ≈∏Y π«dO …CG ∑Éæg ¢ù«d

¿ÉWô°ùdG øe ájÉªM ,™bGƒdG ‘  ,º¡e πeÉY ƒg ∫ƒëµdG

Ωƒ©∏ÑdGh ºØdG äÉfÉWô°S á°UÉN äÉfÉWô°ùdG ¢†©Ñd ô£Nh

óÑµdGh A…ôŸGh Iôéæ◊Gh .Ió°ûH OGOõj π«dO ∑Éæg ¿G Éªc

…óãdG ¿ÉWô°ùd ô£N πeÉY ƒg ∫ƒëµdG ¿ÉH.

áë«°üf
ô£N øe ¢†«ØîàdG πLG øe ¿ÉWô°ùdG ¢ù∏›  í°üæj

É¡ÑæŒ hCG ∫ƒëµdG ∑Ó¡à°SG øe ó◊G ¿ÉWô°ùdÉH áHÉ°UE’G.
»g ∫ƒëµdG ¿ƒHô°ûj øjòdG ¢UÉî°TCÓd áMÎ≤ŸG äÉ«ªµdG:

• ∫ÉLô∏d -‘  Ú«°SÉ«b ÚHhô°ûe QGó≤e øe ÌcG ¢ù«d

Ωƒ«dG

• AÉ°ùæ∏d -‘ »°SÉ«b óMGh Ühô°ûe QGó≤e øe ÌcG ¢ù«d

Ωƒ«dG

? »°SÉ«≤dG Ühô°ûŸG QGó≤e ƒg Ée
• 285…OÉ©dG ºé◊G hP IôŸG IÒÑdG Ühô°ûe øe  π∏e

• 100ò«ÑædG øe  π∏e

• 30á«MhôdG äÉHhô°ûŸG øe  π∏e

 äÉeƒ∏©ŸG øe ójõe πLG øe
áë°üdG ¢ù∏› øY QOÉ°üdG »FGò¨dG Ö«JÎdG π«dO Ωó≤j

»ë°U ΩÉ©W ¿É°ûH á∏°üØe íFÉ°üf »Ñ£dG åëÑdGh »eƒ≤dG

Ú«dGÎ°SC’G πµd  .‘ äÉeƒ∏©ŸG √òg óŒ ¿CG ∂fÉµeEÉH

âfÎfE’G ≈∏Y Éæ©bƒe

www.nhmrc.gov.au/publications/synopses/
dietsyn.htm
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