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نبذة عن الكتاب

. و حرمان د أ ي عق رارات الطعام دون ت ط ق سي ب ومي لت عك الي ة هو مرج ي ائ ذ ل الغ دائ ل الب دلي

روف ك وظ وق اسب ذ ن ما ي ة ب ي ائ ذ اف الغ دال الأصن ب ة است حك حري من ل لي ا الدلي مم هذ صُ

. ة ك الصحي هداف ة وأ ي ائ ذ ك الغ طت ن خ واز اظ الكامل على ت ، مع الحف ومك ي

ارج ات الطعام خ ب ات ووج واكه والحلوي لى الدهون والف ات إ ن ي روت ات والب وي ش من الن

مط حو ن ك ن ي رحلت دعمك ف ة ومدروسة ت ل عملي دائ حات ب ه الصف ي هذ د ف ج ل، ست ز المن

دام. اة صحي ومست حي

. ة حاف ة والن ة والسمن ي ة العلاج ي ذ غ ة الت ي صائ خ حمد — أ ة أ ي من عداد: د. أ إ

ة ي ائ ذ ل الغ دائ ل الب دلي
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المقدمة

ومي ك الي ق كون صدي مم لي ل صُ ا الدلي ار. هذ ي ت يٌ واخ ل هي وع اً، ب ست حرمان ة لي ي ذ غ الت

. ة ك الصحي هداف أ ك دون مساس ب ات ب دارة وج ي إ ة كاملة ف حك مرون من ي ي ع الذ والمرج

حمد ة أ ي من — د. أ

! اب ا الكت ي هذ ي ف ق ا صدي ك ي هلاً ب أ

ن وعي سب عد أ ت ب ف وق م ت داً ث دي اً ج ي ائ ذ اماً غ ظ ت ن دأ حاً: كم مرة ب الاً صري لك سؤ سأ ي أ دعن

عد عن ت ماماً"، "اب ات ت وي ش ع الن : "امن ل لك ي ؟ كم مرة ق الحرمان عرت ب ك ش ط لأن ق ف

ط"! ق اج المسلوق والسلطة ف و "عش على الدج واكه"، أ الف

: اب هي ا الكت حة واحدة من هذ رأ صف ق ن ت ل أ ب ها ق عرف ن ت دك أ ري ي أ ة الت ة العلمي ق ي الحق

اطئ ام خ ظ اً ومحروماً هو ن ن ي علك حز ج ي ي ي الذ ائ ذ ام الغ ظ س هو الحل، والن الحرمان لي

! ان ز ام على المي ت معك الأرق ف ى لو خ حت

؟ داً حدي اب ت ا الكت ا هذ �� لماذ

، ة لي ومات عائ صادف عز ت ت ن اً. أ لق ست معسكراً مغ ك لي ات ، وحي ة اف س آلة ج سمك لي ج

هدة لا ام مج ي أ مر ب ، وت اق اً حلو المذ ئ ي اً ش ان حي هي أ ت ش طور، ت ز مع الف ب اول الخ ن ي ت ب ف رغ ت

. دة ات معق ب ت لطهي وج ها الوق ي ملك ف ت

! كي ل الذ دي ب ن الت : ف اب ا الكت كرة هذ اءت ف ا ج من هن

ه ت ب د كت الملل. لق عرك ب ش ة تُ اف ة ج ي داول حساب دة ولا ج اء معق طب ة أ س لغ اب لي ا الكت هذ

مام طاولة الطعام: ، وأ ر ماركت ي السوب ، ف ك خ ل مطب سط داخ ق والمب لك الصدي كون دلي لي

ة ي ائ ذ ل الغ دائ ل الب دلي
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. ك ن عج وز ز و ت ع سكر دمك أ رف ن ت ها دون أ ع ب مت ست ات وت وي ش كل الن أ ف ت علم كي ت �� ست

ك ت ي ان ز اسب مي ن ة الكاملة وت ي ذ غ من لك الت ض ن ت ي روت وعة للب ن ل مت دائ ف ب ش كت �� ست

. ك وق وذ

طعم عل طعامك أ ج ك وت لب حمي ق ف ت عرف كي ة وت ع سلاماً مع الدهون الصحي صن �� ست

. لذ وأ

! ب ن الذ حساس ب ي إ د ودون أ دي كاء ش ذ ات ب ات والسكري ي الحلوي ك ف ت ب ي رغ رض �� ست

؟ ة صى درج ق أ اب ب ا الكت د من هذ ي ف ست ف ت ️�� كي

ه اج حت ي ت صل الذ ح الف ت وح؛ اف ت عك المف اب مرج ا الكت ر هذ ب : اعت عة واحدة ه دف رأ ق �� لا ت

له. دائ عرف على ب وم وت الي

ي ك ف اسب صحت ن و لا ي ه أ حب د طعاماً لا ت ج دما ت ر: عن اش ل المب دي ب اعدة الت ق ق بّ  �� طَ

. كورة ات المذ س الكمي ف ن ل ب ض لك المف دي ر ب ت ه واخ اص ب صل الخ ح الف ت ، اف ك ت ب وج

ر ي ر الكب ي ي غ ون مرة من الت ملي ل ب ض ف مر أ ر المست ي ر الصغ ي ي غ : الت سدك ج ماً ب �� كن رحي

سلام. الاست هي ب ت ن ي ي ع الذ السري

. اب ست رحلة عق اع، ولي مت اف واست ش حو الصحة هي رحلة اكت ك ن ن رحلت ماً أ كر دائ ذ ت

اولها! ن مة ت ي كل لق ع ب مت كاء، واست ذ لك ب دائ ر ب ت ، اخ سمك هم ج اف

✨ ا معاً...  ن دأ رحلت ب ا ن ن ا ب هي ف

حمد ة أ ي من د. أ

ة ي ة العلاج ي ذ غ ة الت ي صائ خ أ
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ل؟ ا الدلي دم هذ خ ست ف ت 5كي

ات وي ش موعة الن 7�� مج
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الفصل الأول

كيف تستخدم هذا الدليل؟
ة ي هب واعد الذ الق



ن ي ي كسر الروت ة ف ب الرغ عر ب ش د ت و ق ، أ ك المحددة ت ب اصر وج ماً عن ك دائ ر لدي واف ت د لا ت ق

، مع ن مان كاملي ة وأ حري ل الأطعمة ب دي ب ح لك ت ي ت ة تُ داة مرن ل أ ا الدلي عد هذ ع. يُ وي ن والت

. ن السعري والماكروز واز اظ على الت الحف

�� القواعد الذهبية للاستبدال

ة ي ائ ذ موعة الغ س المج ف ر من ن ف آخ صن ف ب دل الصن ب ست : يُ موعة الواحدة اعدة المج ق

.) ن ي روت ب ن ب ي روت ، ب ات وي ش ن ات ب وي ش حصراً )ن

صص امج المخ رن ي الب ة المعادلة المحددة لك ف الكمي م ب ز : الت ن واز معادلة الحصة والت

. لك

ح لك رّ ا صُ ذ لا إ ة إ ب س الوج ف ي ن لها ف دائ ة وب اف الأصلي ن الأصن ي دمج ب مع: لا ت عدم الج

. طة ي الخ لك ف ذ ب

ن سولي اومة الأن ل مق اصة )مث ة خ ود حالة صحي و وج ك أ ي حال الش : ف عة اب ة ومت مرون

. ة ي من عة د. أ ماً مراج ل دائ ض ف (، يُ ي ولون العصب و الق أ

نصيحة د. أمنية

و مرار دون ملل أ ي للاست ق ي كي هو السر الحق ع الذ وي ن كرار؛ الت ي الت عن ام لا ي ز الالت

! ن ي الوز ات ف ب ث

ن ي ن م اث رة رق ق ار ف ب ت اخ

ل؟ ا الدلي دم هذ خ ست ف ت كي
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الفصل الثاني

�� مجموعة النشويات
Carbohydrates



بدائل النشويات )طاقتك الذكية بدون

حرمان(

ات وي ش اء الن لغ ان إ طلب ت ن الصحة ي حسي و ت ن أ سارة الوز ن خ دون أ ق عت اس ي ر من الن ي كث

س . السر لي ك سمك ودماغ ود الأساسي لج ات هي الوق وي ش الن ؛ ف اطئ هوم خ ا مف ماماً! هذ ت

. سمك اسب لج ل المن دي ة الب " ومعرف كي ار الذ ي ت ي "الاخ ل ف ع"، ب ي "المن ف

�� مفهوم "حصة النشويات" بأسلوب بسيط

." ة كل "وحدات طاق ي ش ات ف وي ش ى الن لق ت سمك ي ن ج ل أ ي خ ت

حك من درات وت وهي راماً من الكرب 15 ج سمك حوالي  عطي ج ات ت وي ش كل حصة ن

. ة 80 سعرة حراري

حب كل ما ت أ اك لت ة من ذ ملعق ا ب ة من هذ دل ملعق ب ست ف ت علم كي ت ن ت ا هو أ الهدف هن

! ك اج ي اوز احت ج ت ن ت دون أ

ات وي ش موعة الن �� مج
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�� مجموعة أرز وطاولة الغداء: بدائل الأرز والأنواع

المختلفة

: ك الصحي اءً على هدف ن لك ب دي ار ب ت خ ف ت ك كي لي إ داء، ف ة الغ ب ي وج ق الأرز ف عش ت ت ا كن ذ إ

دي لي ق ض الت ي �� الأرز الأب

.) رة ي لى 5 ملاعق كب وخ )حوالي 4 إ صف كوب مطب ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

عاً. وع سري ج علك ت ج د ي ه ق ة لكن وري ة ف ك طاق عطي صاص، ي م والامت ع الهض ه: سري عت ي طب

. حن اق لإعادة الش ن الش مري عد الت ن ب ي ي اض اسب لـ: الري من

ي )الكامل( ن �� الأرز الب

. وخ صف كوب مطب ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

ص مت عله ي ج وم، مما ي سي ن اف والماغ الألي ة ب ي ن ة الغ ي ارج رة الخ ش الق ظ ب ف ه: محت عت ي طب

طء. ب ب

ي الدم. وى السكر ف ل مست لي ق طول وت رة أ ت ع لف ب حث عن الش ب اسب لـ: من ي من

ر( هب الأصف وا )الذ ن �� الكي

. وخ صف كوب مطب ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

! اف ن الكامل والألي ي روت الب ة ب ي ن ور غ ذ ل ب ، ب ات وي ش رد ن ست مج ها: لي عت ي طب

هم. ت ب ي وج ن ف ي روت ة الب ع كمي ي رف ن ف ي ب ، والراغ ى السكري اسب لـ: مرض من

ات وي ش موعة الن �� مج
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) عة ي ب راث الش طال الت ب ك )أ ري ل والف رغ �� الب

. وخ صف كوب مطب ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

ظ على حاف ة ت اف عالي لي ة أ سب وي على ن حت ، ت ة صادي ت داً واق دة ج ات معق وي ش ها: ن عت ي طب

. ن سولي رار الأن ق است

. ة هي طرة على الش ن والسي سارة الوز اسب لـ: رحلة خ من

) ف ي ف ل السحري الخ دي ط )الب ي ب رن رز الق �� أ

! ن 2 كوب كاملي : ة ئ كاف ة المت الكمي

سعرات لا ق ب ي الطب داً ف راً ج ي ماً كب ك حج عطي ؛ ي ه الأرز ب ش اعماً ي روم ن ط مف ي ب رن ه: ق عت ي طب

كر. ذ تُ

و. ت ة الكي و حمي اسي أ ت الق اء الداي ن ث د أ دي وع الش اسب لـ: حالات الج من

�� مجموعة الجذور: البطاطس وأخواتها

ة وي و المش ة أ طاطس المسلوق �� الب

رام(. و 100 ج رة أ ي ة كب ض ي م ب حج رة )ب ي مرة صغ ث : ة ئ كاف ة المت الكمي

عد ت ارق )اب ها هي الف ة طهي ق ط، لكن طري غ د للض ي وم المف اسي وت الب ة ب ي ن عة وغ ب ها: مش عت ي طب

.)! لي عن الق

طاطا الحلوة �� الب

رام(. رة )حوالي 80 ج ي مرة صغ ث : ة ئ كاف ة المت الكمي

ات وي ش موعة الن �� مج
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صاص عل امت ج ي ت اف الت " والألي ن أ امي ت ي ـ "ف ة ب ي ن ها غ ، لكن ذ وسكري ي ها: طعمها لذ عت ي طب

. ة طاطس العادي طأ من الب ب سكرها أ

) طاطس المهروسة ل الب دي ط )ب ي ب رن ه الق وري ي �� ب

وسط. ق مت طب : ة ئ كاف ة المت الكمي

وام س ق ف ك ن عطي ، ي اب وم والأعش ل من الث لي ط وهرسه مع ق ي ب رن د سلق الق ه: عن عت ي طب

! ع السعرات ل من رب ق أ ماماً وب طاطس المهروسة ت الب

�� مجموعة الخبز والمعجنات

ق الكامل( ي لدي / الأسمر )من الدق ز الب ب �� الخ

رام(. ر )حوالي 30 ج ي لدي كب ف ب ي ع رغ رب : ة ئ كاف ة المت الكمي

. ض ي ز الأب ب الخ ة ب ارن مراً مق عاً مست ب حك ش من ، ي اف الردة والألي ي ب ن ه: غ عت ي طب

و ن ي ض / الف ي ز الأب ب �� الخ

ر. ي و صغ ن ي ف ف ي صف رغ ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

. دداً وع مج ج ت سرعة ف ض ب ف خ ن سرعة وي ع سكر الدم ب رف ، ي اف رد من الألي ه: مج عت ي طب

ان الكامل وف �� الش

. ل الطهي ب رة ق ي 3 ملاعق كب : ة ئ كاف ة المت الكمي

ي " الت وكان لي ا ج ت ي اف "الب لي وي على أ حت ، ي ة ة الدموي لب والأوعي ق الق ه: صدي عت ي طب

رول. ض الكولست ف ي خ ساعد ف الدهون وت صق ب لت ت

ات وي ش موعة الن �� مج
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�� كيف تختار بديلك اليوم؟ )نصائح عملية لسيادتك(

�� لو عندك مقاومة أنسولين أو سكري

وا، ن ، الكي ك ري ـ )الف ماً ب دلهما دائ ب ، واست ض ي ز الأب ب ض والخ ي عد عن الأرز الأب ت اب

ز الأسمر(. ب ، والخ ان وف الش

️⚖ لو عايز تشبع وزيادة حجم الطبق

رز ة من أ صف كمي عي مع ن ي ة الأرز الطب صف كمي لط ن "؛ اخ ة اصف طة "المن دم خ خ است

ط! ق صف السعرات ف ن اً ب لئ اً كاملاً وممت ق كل طب أ ط، ست ي ب رن الق

️�� لو بتتمرن وبتحتاج طاقة

د دي ج رة لت اش ن مب مري عد الت ة ب از ارات ممت ي ض خ ي ة والأرز الأب طاطس المسلوق الب

. لات ة العض طاق

ات وي ش موعة الن �� مج
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الفصل الثالث

�� مجموعة البروتينات
Proteins



بدائل البروتينات )بناء جسمك وتجديد

خلاياك(

ة وي ق ، ت ك لات اء عض ن ول عن ب ! هو المسؤ ة ك الصحي ي رحلت ي ف ف طل الخ ن هو الب ي روت الب

ر كث ن هو أ ي روت ؟ الب لك . والأهم من ذ مات ي ز ات والأن اعة الهرمون ، وصن رك اف ظ عرك وأ ش

. دامة ة المست ع والطاق بَ  الش عوراً ب ك ش عطي ي ي ائ ذ صر غ عن

ء ن ملي ي روت ل واحد"! عالم الب دي اج وب ي "دج ت لست محصوراً ف ن ر السار: أ ب لكن الخ

. ك ت ي ان ز ى مي ، وحت ك ، صحت ك وق اسب ذ ن ي ت وعة الت ن المصادر المت ب

�� كيف نحسب "حصة البروتين" ببساطة؟

ي ن الصاف ي روت رامات من الب 7 ج ـ  سمك ب مد ج ن الواحدة ت ي روت ن حصة الب ل أ ي خ ت

ودة معه(. ة الدهون الموج سب ة )حسب ن لى 75 سعرة حراري 45 إ حك من  من وت

ن ي وع ب ن ف ت عرف كي ة وت لف ت ن المخ ي روت ل الب دائ عرف على ب ت ن ت ا أ الهدف هن

! كل سهولة ة ب ي ات ب ة والن ي وان المصادر الحي

ات ن ي روت موعة الب �� مج
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�� مجموعة البروتين الحيواني )البروتين الكامل(

ة ي ن ع الأحماض الأمي مي وي على ج حت ه ي " لأن ودة سمى "كامل الج ي ي وان ن الحي ي روت الب

رده. مف عها ب ي صن سمك ت ع ج طي ست ي لا ي ة الت الأساسي

) ي دوز الصاف و الكن لو أ ت ة من الدهون )الب الي �� اللحوم الحمراء الخ

.) عد الطهي رام ب رة )حوالي 30 ج ي ت صغ ري ة كب م علب حج طعة ب ق : ة ئ كاف ة المت الكمي

.B12 ن امي ت ي ة لف اف الإض ا الدم، ب لاي دعم خ سهولة وب ص ب د الممت الحدي داً ب ة ج ي ن ها: غ عت ي طب

مول كرات الدم الحمراء. و خ ا أ مي ي ون من الأن عان اسب لـ: من ي من

لد( دون ج اج )ب �� صدور الدج

ر(. ي ة صغ اج لث صدر دج وخ )حوالي ث رام مطب 30 ج : ة ئ كاف ة المت الكمي

! ه معدومة ب ة دهون ش سب اً مع ن ب ري ق ي ت ن صاف ي روت ها: ب عت ي طب

. دة ائ دون سعرات ز لات ب اء العض ن ي ب ن ف ي ب اسي والراغ ت الق صحاب الداي اسب لـ: أ من

ار( ، والوق ولطي ه، الب ي لي ي ل الف اء )مث ض ي �� الأسماك الب

.) رة ي حة صغ ري وخ )ش رام مطب 30 ج : ة ئ كاف ة المت الكمي

. ي ق ن ن ي روت حك ب من م، وت ، سهلة الهض داً على المعدة ة ج ف ي ف ها: خ عت ي طب

. ف عي م الض صحاب الهض ار السن وأ و كب اء أ ات العش ب اسب لـ: وج من

) ن ل، السردي ، الماكري ة ون ، الت ة )السلمون ي �� الأسماك الدهن

ات ن ي روت موعة الب �� مج
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رام. 30 ج : ة ئ كاف ة المت الكمي

اكرة وي الذ ق لب وت حمي الق ي ت ( الت عة اف ة الن ي ا 3 )الأحماض الدهن ج الأومي ة ب ي ن ها: غ عت ي طب

سم. ات الج هاب ف الت ف خ وت

. داً صادي ج ت ع واق ار سري ي الماء خ ة ب ة المعلب ون : الت عة حة سري صي ن

لوم( طل المظ ض )الب ي �� الب

.) ن ي ت ض ي اض ب ي ة + ب ض ي ار ب و صف ة واحدة كاملة )أ ض ي ب : ة ئ كاف ة المت الكمي

ى صورة ق ن ر أ ب عت ض ي ي اض الب ي ، وب ة ي ائ ذ م الغ ي على الق وي على أ حت ض ي ي ها: الب عت ي طب

ن السهل! ي روت للب

�� مجموعة البروتين النباتي )الخيار الاقتصادي

والصحي(

رول ماماً من الكولست الٍ ت ه خ لب لأن مي والق هاز الهض از لصحة الج ي ممت ات ب ن الن ي روت الب

. ة عي ي اف الطب الألي ي ب ن وغ

و الأسود( ر أ �� العدس )الأصف

.) رة ي وخ )حوالي 4 ملاعق كب صف كوب مطب ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

. ة ي ذ اء المغ ت ة الش ورب اً لش الي اراً مث ي ر خ ب عت ، وي عة ب اف المش د والألي الحدي ي ب ن ه: غ عت ي طب

ول المدمس �� الحمص والف

. وخ صف كوب مطب ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

ات ن ي روت موعة الب �� مج
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. دة اف المعق ل الألي ض ف لة ب دوم لساعات طوي عاً ي ب ك ش عطي ه: ي عت ي طب

اهي ض اً كاملاً ي ن ي روت ك ب عطي لدي ي ز الب ب و الحمص مع الخ ول أ : دمج الف ة كي ة الذ ي ذ غ سر الت

ن اللحوم! ي روت ب

ا( ن الصوي ب و )ج وف �� الت

رام. 80 ج : ة ئ كاف ة المت الكمي

ي ن سهولة وهو غ ل والصلصات ب واب ص طعم الت مت ، ي ن ي ي ات ب از للن ار ممت ي ه: خ عت ي طب

وم. الكالسي ب

�� مجموعة الألبان ومنتجاتها )بروتين + كالسيوم(

ع! ز وممت ي ممي ن ي روت ل هي مصدر ب ط، ب ق ام ف ان على العظ دة الألب ائ صر ف ت ق لا ت

م( ي ار الألماس للرج ي ش )الخ ري ن الق ب �� الج

رام(. رة )حوالي 60 ج ي ة كب ض ي م ب حج طعة ب ق : ة ئ كاف ة المت الكمي

ج على دري الت لات ب ي العض ذ غ ي ي م، والذ ء الهض طي " ب ن ي ن "الكاز ي روت ب ة ب ي ن ها: غ عت ي طب

. مدار ساعات

ل! وع اللي ك من ج حمي اء لي ة العش ب اسب لـ: وج من

ات ن ي روت موعة الب �� مج
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ي ان ون ادي الي ب �� الز

.) وسطة ة مت صف علب رام )حوالي ن 100 ج : ة ئ كاف ة المت الكمي

مي وامه كري ، وق ادي العادي ب ي الز ودة ف ن الموج ي روت ة الب عف كمي وي على ض حت ه: ي عت ي طب

. ذ ي ولذ

. ي الصلصات ز ف ي ون الماي دال ب ب و الاست وت أ ة مع الت ف ي ف ة خ ب ر وج ي حض اسب لـ: ت من

ل الدسم لي ض ق ي ب ن أ ب �� الج

.) رة ي حة صغ ري رام )ش 30 ج : ة ئ كاف ة المت الكمي

ب وعة من حلي واع المصن ار الأن ي ت رط اخ ش ات ب ب ة للوج از كهة ممت ك ن عطي ها: ت عت ي طب

. ة ي ات ب وت ن ي اف لها ز ر المض ي عي وغ ي طب

ات ن ي روت موعة الب �� مج
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�� نصائح عملية لترتيب وجبتك اليومية

�� لو عندك ارتفاع في الكولسترول أو ضغط الدم

ات ولي ق ، الب ر على )الأسماك مادك الأكب عل اعت ، واج ة ي لل من اللحوم الحمراء والدهن ق

.) ش ري ن الق ب كالعدس والحمص، والج

�� لو عايز ميزانية اقتصادية وبروتين ممتاز

عطي سمك كل ما هي ت ول، ف ، والعدس والف ش ري ن الق ب ، الج ض ي مد على الب اعت

. ة كلف ل ت ق أ ة وب اءة عالي كف ه ب اج حت ي

�� لتجنب الجوع أثناء النوم

حوالي وم ب ل الن ب ي ق ان ون ادي الي ب و الز ش أ ري ن الق ب وي على الج حت ة ت ب اول وج ن ت

حاً. وماً مري اً ون عاً هادئ ب من ش ض ، ست ن ي لى ساعت ساعة إ

ات ن ي روت موعة الب �� مج
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الفصل الرابع

�� مجموعة الدهون الصحية
Healthy Fats



بدائل الدهون الصحية )صديقة قلبك

وصاحبة الطعم اللذيذ(

ن ا هي أ مً ة دائ وذ خ كرة المأ "! الف رد سماع كلمة "دهون مج عر ب الذ ون ب صاب اس ي ر من الن ي كث

لك سمك وعق ول: ج ق ة ت ة العلمي ق ي . لكن الحق لب مراض الق ن وأ ادة الوز ي ي ز عن الدهون ت

! دون دهون هم العمل ب مكن ك لا ي ات وهرمون

اك ، وهن ن ي راي سد الش ات وت هاب ب الت سب اك دهون ت هن "؛ ف وع الدهون ي "ن كمن ف السر كله ي

ات ن امي ت ي صاص الف سمك على امت ساعد ج ، وت حسن مودك ، ت ك لب حمي ق " ت ة كي "دهون ذ

.) ، د، هـ، ك ن أ امي ت ي ل )ف المهمة مث

�� مفهوم "حصة الدهون" بأسلوب بسيط

رامات من الدهون 5 ج سمك حوالي  ح ج من ن حصة الدهون الواحدة ت ل أ ي خ ت

. ة 45 سعرة حراري ـ  مدك ب ة وت ي الصاف

ا ارقً ع ف صن د ت رة واحدة ق ي ة صغ ن ملعق إ ، ف ي السعرات ا ف دً ة ج ز لأن الدهون مركّ

ح! ة من المصدر الصحي كي ة الذ دام الكمي خ الهدف هو است ا ف ا؛ لذ رً ي كب

ة موعة الدهون الصحي �� مج
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�� مجموعة الزيوت النباتية والأفوكادو )الملكية

النظيفة(

ي عة الت ب ر المش ي الدهون غ ة ب ي ن ها غ ن الأولى؛ لأن ي راي ة الش ق موعة هي صدي ه المج هذ

ار. رول الض ض الكولست ف خ ت

) ي ون الصاف ت ي ر الز از )عصي كر الممت ون الب ت ي ت الز ي �� ز

رة واحدة )5 مل(. ي ة صغ ملعق : ة ئ كاف ة المت الكمي

سم ات الج هاب حارب الت ي ت ادات الأكسدة الت مض ء ب ! ملي ة ه: ملك الدهون الصحي عت ي طب

. لب حمي الق وت

اظ على ول للحف و الف ، أ ، السلطات ة اهز اق الج طب ارد للأ ه على الب ف ض دام: أ خ ل است ض ف أ

ه. مت ي ق

) مة اكهة الكري وكادو )الف �� الأف

رام(. وكادو )حوالي 30 ج ف مرة أ من ث و ث وسطة أ حة مت ري ش : ة ئ كاف ة المت الكمي

ي صاص السكر ف لل امت ق وم، وي اسي وت اف والب الألي ا ب يً ن ا غ ميً ا كري وامً حك ق من ه: ي عت ي طب

الدم.

. ات ش دوت ي السان ز ف ي ون و الماي دة أ ب ذ للز ي ل صحي ولذ دي از لـ: ب ل ممت دي ب

ي ق مس الن اد الش ت عب ي و ز ولا أ ت الكان ي �� ز

. رة ي ة صغ ملعق : ة ئ كاف ة المت الكمي

ة موعة الدهون الصحي �� مج

22



ار. ف على الن ي ف دة للطهي الخ ها محاي كهت ة ون ف ي ف ارات خ ي ها: خ عت ي طب

�� مجموعة المكسرات والبذور )مقرمشات الطاقة

والشبع(

، اف لي ، أ ن ي روت وي على ب حت رة ت ي ة صغ ي ائ ذ ل هي طرود غ ، ب رد دهون ست مج المكسرات لي

! ادرة ومعادن ن

مل( ن الج وز )عي �� اللوز والج

. وز كاملة ة ج و 2 حب ات لوز أ 6 حب : ة ئ كاف ة المت الكمي

اكرة وي الذ ق ي ت ة الت ي ات ب ا 3 الن ج ومي واء أ ي احت ا هو الملك ف دً حدي وز ت ها: الج عت ي طب

. دعم صحة المخ وت

وع. اف الج ق وم لإي صف الي ت ي من عة ف ( سري اك ة )سن ف ي ف ة خ ب اسب لـ: وج من

) ة عي ي دة اللوز الطب ب و ز ي )أ ول السودان دة الف ب �� ز

.) ة وت مهدرج ي و ز اف أ دون سكر مض رة واحدة )ب ي ة صغ ملعق : ة ئ كاف ة المت الكمي

ي الأكل. ة ف ب ي الرغ رض ا ي يً ن ا غ ك طعمً عطي ا وت دً عة ج ب ها: مش عت ي طب

. ن مري ل الت ب ة ق ة طاق ب ي لوج ن وست ب و ت اح أ ف حة ت ري ها على ش : ادهن عة كرة سري ف

ة موعة الدهون الصحي �� مج
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ة ان المطحون ور الكت ذ ا وب ي ور الش ذ �� ب

رام(. رة )حوالي 10 ج ي رة صغ ي ة كب ملعق : ة ئ كاف ة المت الكمي

ع صن خ وت ف ت ن ب ت و الحلي الماء أ ا ب ي ور الش ذ لط ب د خ ا 3! عن ج ومي اف وأ لي ل أ اب ن ها: ق عت ي طب

. ملأ المعدة ا ي يً ن ي لات ي ا ج وامً ق

ا. احً ان صب وف و الش ادي أ ب ها على كوب الز دام: رش خ ة الاست ق طري

�� مجموعة الدهون الحيوانية الطبيعية )استخدمها

بحذر وذكاء(

. ة ف ي ظ ار المصادر الن ي ت رط عدم الإسراف واخ ش ا ب ست عدوً ة لي عي ي الدهون الطب

ي لدي الصاف ة / السمن الب عي ي دة الطب ب �� الز

. رة واحدة ي ة صغ ملعق : ة ئ كاف ة المت الكمي

ل من ض ف كل أ ش ي الطهي ب حمل الحرارة ف ت ة للطعام، وت صلي عة وأ كهة رائ عطي ن ها: ت عت ي طب

. ة وت العادي ي الز

ه وب علي ( المكت اعي )المهدرج و السمن الصن دة أ ب ا عن الز مامً عد ت ت : اب رط الأساسي الش

. ن ي راي الش ي ب ق ي ار الحق ه الض " لأن ي الدهن ات ب "ن

ة موعة الدهون الصحي �� مج
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ة )عصارة السمسم( ن ي الطحي ة ف ي ف عمة الخ �� الن

. رة واحدة ي ة صغ ملعق : ة ئ كاف ة المت الكمي

وم والدهون الكالسي ة ب ي ن الي هي غ الت ، وب ور السمسم الكاملة ذ عة من ب ها: مصن عت ي طب

. لب ة للق از الممت

ا �� نصائح عملية للتعامل مع الدهون يوميً

�� القاعدة الذهبية )الابتعاد عن الدهون المهدرجة(

ا" يً ئ ز ة ج ها "مهدرج وب علي وت المكت ي ، والز عة ات المصن رمش ، المق ة لي الأطعمة المق

الدهون ا ب مً دلها دائ ب ؛ است ك ر صحت ض ي ت ة الت لي حوي سي للدهون الت ي هي المصدر الرئ

. ة عي ي الطب

�� لإشباع أفضل أثناء الدايت

ات لوز ع حب ض و ب ون أ ت ي ت ز ي ة ز ة ملعق اف ض ! إ ك ا من سلطت مامً لغِ الدهون ت لا ت

. دوم لساعات ا ي عً ب حك ش من ات السلطة وي ن امي ت ي صاص ف سمك على امت ساعد ج ي

�� في المخبوزات

وكادو و الأف اح أ ف ه الت وري ي ـ ب ك ب ات الكي ي وصف دة ف ب ة الز صف كمي دال ن ب ك است مكن ي

! ع السعرات ب رُ س الطراوة ب ف المهروس للحصول على ن

ة موعة الدهون الصحي �� مج
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الفصل الخامس

�� مجموعة الخضروات والألياف
Veggies & Fiber



بدائل الخضروات والألياف )صيدليتك

الطبيعية وصديقة الهضم(

ومة ظ روات هي "من ض الخ اء، ف ن ات هي الب ن ي روت ود والب ات هي الوق وي ش ت الن ا كان ذ إ

اف ، والألي ادات الأكسدة ، ومض ، والمعادن ات ن امي ت ي ! هي المصدر الأول للف سدك " لج ة ان الصي

. ة لق من السعرات الحراري ي ق دون أ ي ب ع الصاف ب حك الش من ك وت معائ م حركة أ ظ ن ي ت الت

ع مت ست ك وت ق ملأ طب رة وت ي ات كب كمي كل ب أ ن ت ح لك أ ي ت ها ت ن روات أ ض ي الخ ل ف مي الج

. ك ن عج وز ز ن و ي ك أ ي صحت ذ ؤ ن ت ك دون أ ت ب وج ب

�� مفهوم "حصة الخضروات" بأسلوب بسيط

رامات من 5 ج سمك حوالي  عطي ج روات الواحدة ت ض ن حصة الخ ل أ ي خ ت

! ة 25 سعرة حراري ط  ق حك ف من ن وت ي روت رام من الب درات و2 ج وهي الكرب

صف كوب من و ن (، أ ل السلطة ة )مث ئ ي روات الن ض : كوب واحد من الخ م الحصة حج

. ي المرق و ف ار أ خ ة على الب وخ روات المطب ض الخ

اف روات والألي ض موعة الخ �� مج
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�� مجموعة الورقيات الداكنة )قنابل الفيتامينات

والحديد(

. رة ش ارة الب ض د الدم، ون دي ج ، ت اعة ة المن وي ق موعة هي الأهم على الإطلاق لت ه المج هذ

ة عي ي خ الطب ان �� السب

. وخ صف كوب مطب و ن ء أ ي كوب ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

. ك ولي وم، وحمض الف سي ن د، الماغ الحدي داً ب ة ج ي ن ها: غ عت ي طب

. لات والأعصاب ة العض وي ق ي ت ون ف ب رغ و ي ا، أ مي ي ، الأن ون من الإرهاق عان اسب لـ: من ي من

ة ي ر والملوخ ي رج �� الج

. ة ف ي ف ة خ وخ ة مطب ي صف كوب ملوخ و ن ج أ ر طاز ي رج كوب ج : ة ئ كاف ة المت الكمي

ة عي ي ة طب ن ة ومواد ملي وي كسدة ق ادات أ ان على مض وي حت ر ي ي رج ة والج ي ها: الملوخ عت ي طب

ماماً. ح المعدة ت ري ت

وى السكر. ط مست ب داء لض و الغ طور أ ب الف ان ج ار سحري ب ي ر خ ي رج : الج عة كرة سري ف

)Kale( ل ( والكاي وف ب )الملف �� الكرن

طع. ج مق كوب طاز : ة ئ كاف ة المت الكمي

ها وائ ام لاحت ة لصحة العظ از ، وممت اعة دعم المن د وت ف الكب ظ ن ات ت مركب ة ب ي ن ها: غ عت ي طب

وم. ي الكالسي ع ف وي ن ن K والت امي ت ي على ف

اف روات والألي ض موعة الخ �� مج
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�� مجموعة الخضروات المقرمشة )الترطيب والشبع

السريع(

ه هذ ، ف رمش ء مق ي اول ش ن و ت " أ ة سلي ي "الت مرة ف ة المست ب ي من الرغ عان ت ت ا كن ذ إ

. ك ذ ق موعة هي من المج

س ار والكرف ي �� الخ

س. عواد كرف و 3 أ ار أ ي ان من الخ وسطت ان مت مرت ث : ة ئ كاف ة المت الكمي

طردان سم وي داً للج اً ج اً عالي ب رطي ك ت حان من "! ي اف لي أ أ ب ارة عن "ماء معب ها: عب عت ي طب

. سة ب ل المحت السوائ

ن ي وع ب الج عر ب ش دما ت اولها عن ن ح وت رائ س لش ار والكرف ي طع الخ دام: ق خ ل است ض ف أ

. ات ب الوج

) ر والألوان ض ل الرومي )الأخ لف �� الف

. وسطة مرة مت ث : ة ئ كاف ة المت الكمي

ال؟! ق رت ر من الب كث ن C أ امي ت ي وي على ف حت ل رومي واحدة ت لف مرة ف ن ث علم أ ه: هل ت عت ي طب

هج عطاء لون وطعم مب د من الطعام، وإ صاص الحدي ن امت حسي ، ت اعة ع المن اسب لـ: رف من

. للسلطة

ا ش وت س والكاب �� الخ

. مان من الأوراق ائ ان ن كوب : ة ئ كاف ة المت الكمي

اف روات والألي ض موعة الخ �� مج
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وم. ل الن ب ف ق ي ف م الخ ساعد على الهض هدئ الأعصاب وت ها: ت عت ي طب

�� مجموعة الخضروات الملونة والنشوية )طاقة بحذر(

ة ئ ها ملي ء، لكن عي والدف ي لاً من السكر الطب لي على ق ة أ سب حوي ن روات ت ض ه الخ هذ

. دة ري ات الف ي ذ المغ ب

) ة ان لب سلة )الج ر والب ز �� الج

. وخ صف كوب مطب ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

ما ن ي ر، ب ظ دعم الن ن A وي امي ت ي حول لف ت ي ي " الذ ن ي ا كاروت ت ي ـ "الب ي ب ن ر غ ز ها: الج عت ي طب

. اف ي والألي ات ب ن الن ي روت الب ة ب ي ن سلة غ الب

و ى السكري أ اولها لمرض ن دال ت ل اعت ض ف على، يُ ة سكر أ سب حوي ن ها ت : لأن ف ه لطي ي ب ن ت

. اسي ت الق صحاب الداي أ

ان والكوسة ج ن اذ �� الب

. ان وسطت ان مت مرت و ث وخ أ صف كوب مطب ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

و المسلوق وي أ ان المش ج ن اذ مها، والب ة المعدة الأولى لسهولة هض ق ها: الكوسة صدي عت ي طب

. ا المخ لاي حمي خ ي ت ادات الأكسدة الت مض ي ب ن غ

) ة ارق ة الخ ي ب لة الصلي ط )العائ ي ب رن روكلي والق �� الب

ار. خ وخ على الب كوب مطب : ة ئ كاف ة المت الكمي

هل. كل مذ ش ات ب ن الهرمون واز ساعد على ت سم، وت ي الج ارة ف ا الض لاي حارب الخ ها: ت عت ي طب

اف روات والألي ض موعة الخ �� مج
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�� نصائح عملية للاستمتاع بالخضروات يومياً

�� قاعدة "طبق القوس قزح"

(، كلما ي سج ف ن ر، ب صف حمر، أ ر، أ ض خ ر )أ كث لوان أ ك على أ ق سلطت وى طب كلما احت

. ك من الأمراض حمي وعة ت ن ات مت ن امي ت ي ت الحصول على ف من ض

�� لو بتعاني من القولون العصبي

عاد عن ت ( والاب خ ان و السب رة أ ل الكوسة والحري اً )مث ة هادئ وخ روات المطب ض الخ دأ ب اب

. اخ ف ت ب الان ن ج ء لت ي ب الن ط والكرن ي ب رن و الق ة أ اسي ة الق ئ ي روات الن ض الخ

�� سر امتصاص الحديد

اعف ض ة ت ي و الملوخ خ أ ان ل الرومي على السب لف ة الف اف ض و إ مون واحدة أ عصرة لي

! ها عدة مرات ي ود ف د الموج سمك للحدي صاص ج امت

اف روات والألي ض موعة الخ �� مج
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الفصل السادس

�� مجموعة الفواكه والسكريات

الطبيعية
Fruits & Natural Sugars



بدائل الفواكه والسكريات الطبيعية )إرضاء

الشغف بذكاء(

سمك ن ج م أ ! ورغ ة ة الصحي ي ذ غ ي رحلة الت ا ف ن طوات ك خ رب ا وي راودن ر ما ي كث السكر هو أ

ارق كله: ع الف صن ي ي ن مصدر السكر هو الذ لا أ ، إ ك امك ودماغ ي عظ ذ غ لُوكوز لي اج للج حت ي

اف لي أ م سكر محاط ب ؟ أ اسك كري ن عب ب ت ة وي أ ج ها ف ط ب هب م ي ة ث ع الطاق رف هل هو سكر ي

؟ لطف سمك ب ي ج ذ غ ات ي ن امي ت ي وف

ي " الت ة كي ـ "الحلاوة الذ اع ب مت ل الاست سك من الطعم الحلو، ب ف ست حرمان ن ا لي كرة هن الف

. ك صحت ر ب ض ن ت ك دون أ ت ب ي رغ رض ت

�� مفهوم "حصة الفاكهة" بأسلوب بسيط

ات راماً من السكري 15 ج سمك حوالي  ح ج من اكهة الواحدة ت ن حصة الف ل أ ي خ ت

. ة 60 سعرة حراري ـ  مدك ب ( وت وز روكت ة )الف عي ي الطب

صف كوب من و ن د(، أ ة الي ض ب م ق حج وسطة )ب اكهة مت مرة ف : ث ي ب ري ق م الت الحج

. ة ف ف واكه المج رة من الف ي ة كب و ملعق ، أ طعة اكهة المق الف

ة عي ي ات الطب واكه والسكري موعة الف �� مج
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�� مجموعة الفواكه منخفضة السكر )صديقة السكري

والرجيم(

طء ب ي الدم ب رز سكرها ف ف ها ت ن ي أ ؛ أ داً ض ج ف خ مي من سي لاي حمل ج ز ب مي ت واكه ت ه الف هذ

. ادات الأكسدة اف ومض الألي اها ب ن ل غ ض ف د ب دي ش

واعه( ن ع أ مي ج وت )ب راولة والت �� الف

! ج وت الطاز و الت راولة أ كوب كامل من الف : ة ئ كاف ة المت الكمي

حارب ي ت ادات الأكسدة الت سب مض ي ن مة ف لي الق عت ! ت ت ي الداي واكه ف ها: ملكة الف عت ي طب

ها. سعرات ة ب ارن ر مق ي مها كب ، وحج ات هاب ة والالت وخ خ ي الش

. عة ب ة مش اول كمي ن ي ت ب ف رغ ، ومن ي ن سولي اومة الأن ، ومق ى السكري اسب لـ: مرض من

ة واف وي والج �� الكي

. وسطة ة مت واف مرة ج و ث وي أ ان كي مرت ث : ة ئ كاف ة المت الكمي

. ة للمعدة ن اف المليّ ن C" والألي امي ت ي ـ "ف على المصادر ب وي من أ ة والكي واف ها: الج عت ي طب

ه على وائ ل احت ض ف وم ب ودة الن ن ج حسي ساعد على ت وي مساءً ي ل الكي اوُ ن : ت عة كرة سري ف

. عي ي ن الطب ي ون روت السي

ة عي ي ات الطب واكه والسكري موعة الف �� مج
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ر والأحمر ض اح الأخ ف �� الت

ها(. رت ش وسطة )مع ق مرة واحدة مت ث : ة ئ كاف ة المت الكمي

، ملأ المعدة ي ت ( الت ان وب لة للذ اب اف الق وع من الألي " )ن ن ي كت وي على مادة "الب حت ه: ي عت ي طب

. ك معائ ي أ عة ف اف ا الن ري ي كت ي الب ذ غ م، وت ي الهض اطأ ف ب ت ت

�� مجموعة الفواكه غنية الطاقة )وقود التمرين

والنشاط(

اصة لمن ، خ ة ي الكمي اه ف ب ت اج للان حت ها ت صاص، لكن عة الامت عة وسري واكه رائ ه الف هذ

طرة على سكر الدم. حاولون السي ي

�� الموز

.) داً رة ج ي مرة صغ و ث رة )أ ي مرة موز كب صف ث ن : ة ئ كاف ة المت الكمي

ل ب ن ق ي ي اض اً للري ار الأول عالمي ي ن B6، وهو الخ امي ت ي وم وف اسي وت الب ي ب ن ه: غ عت ي طب

. لي د العض ع الش لات ومن ة العض ي ذ غ ن لت مري الت

) م المعادن ج مر )من �� الت

. وسطة ات مت لى 3 حب ان إ ت حب : ة ئ كاف ة المت الكمي

وم. سي ن د والماغ الحدي ي ب ن ، غ ات از للحلوي عي ممت ي ع ومحلي طب ل رائ دي ه: ب عت ي طب

صاص السكر طئ امت ب ة لت ن ة طحي و ملعق ات من اللوز أ مر مع حب اول الت ن : ت ة كي حة ذ صي ن

ماماً. ت

ة عي ي ات الطب واكه والسكري موعة الف �� مج
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عي ي ن الطب ي ب والت �� العن

. ن ي ان من الت مرت و ث ، أ ب ة عن لى 12 حب 10 إ : ة ئ كاف ة المت الكمي

. ة ط الدورة الدموي ش ن ة وت وري ة ف عطي طاق ، ت داً ذ ج ي ع ومركز ولذ ها: سكرها سري عت ي طب

�� مجموعة المحليات والبدائل الذكية للسكر الأبيض

عامل معها: ت ف ت له وكي دائ ك ب لي . إ ة ي ائ ذ مة غ ي ي ق لا أ " ب ة ارغ ض هو "سعرات ف ي السكر الأب

ي حل الصاف �� عسل الن

. رة واحدة ي ة صغ ملعق : ة ئ كاف ة المت الكمي

ل ع السكر مث رف ه ي ، لكن اعة ة للمن از ات ممت ن امي ت ي ا وف ري ي كت ادات ب وي على مض حت ه: ي عت ي طب

. ات محددة كمي كاء وب ذ دمه ب خ ا است اً، لذ ب ري ق السكر العادي ت

عي ي ا الطب ي ف ي �� سكر الاست

ن سكر. ي ت عادل ملعق رف واحد ي ظ : ة ئ كاف ة المت الكمي

و سكر ن أ سولي ع الأن رف ة ولا ي ر سعرات حراري ، صف ة عي ي ة طب ب لص من عش خ ها: مست عت ي طب

اً. ي هائ الدم ن

ى و لمرض ن أ سارة الوز اء رحلة خ ن ث ات أ روب هوة والمش اي والق ة الش حلي اسب لـ: ت من

. السكري

اح( ف و الت مر أ واكه )مهروس الت ه الف وري ي �� ب

. ان رت ي ان كب ت ملعق : ة ئ كاف ة المت الكمي

ة عي ي ات الطب واكه والسكري موعة الف �� مج
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اً واماً طري ها طعماً حلو وق ة لإعطائ لي ز ات المن وز ب ك والمخ ع الكي ار ساحر لصن ي ه: خ عت ي طب

. ض ي دلاً من السكر الأب اف ب الألي اً ب ي ن غ

�� نصائح عملية للتعامل مع "رغبة الحلويات"

�� ابتعد عن الفاكهة المجففة والمصنعة

ر د ماءها، والعصائ ق ف السكر وت ة ب ( مركز ة ي مش ب والمش ي ب ل الز ة )مث ف ف واكه المج الف

ماً. ها دائ اف لي كامل أ ة وب ج ك طاز اكهت ا كل ف ؛ لذ اف وعة الألي ز ة من اهز الج

�� بديل الشوكولاتة الذكي

عان ر(؛ مرب كث أ ة )70% كاكاو ف ة الداكن وكولات ر الش ت ، اخ ة وكولات اق للش ت ش دما ت عن

ع ة دون رف سي ف ة وراحة ن از كسدة ممت ادات أ ك مض ان عطي هوة ي ها مع كوب ق من

. ن سولي الأن

�� سناك الصيف السحري

حصل ؛ ست ي ان ون ادي ي ب طة ز ق لاط مع ن ي الخ ها ف رب راولة والموز واض طع الف مد ق ج

. ع السعرات رب ع ب ب عي 100% ومش ي م طب س كري على آي

ة عي ي ات الطب واكه والسكري موعة الف �� مج
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الفصل السابع

☕ مجموعة المشروبات

والمكملات
Drinks & Supplements



بدائل المشروبات والمكملات )ارتواء

وتغذية بذكاء(

ر من ي ! كث ومك ي ي " ف ي ف خ الخ كون "الف د ت اً ق ض ي ها أ ، ولكن اة صل الحي ل هي أ السوائ

عر، ش ن ن ها دون أ رب ش ي ن ات الت روب ق المش ا عن طري سامن سلل لأج ت ة ت السعرات الحراري

. ات اف الإض ة ب ئ هوة الملي كواب الق ى أ ة وحت اهز ر الج دءاً من العصائ ب

، مع ة ي رعات من العاف لى ج ة إ ومي ك الي ات روب حول مش ف ت علم كي ت صل، ست ا الف ي هذ ف

ي ل دون أ ض ك المف كوب ع ب مت ست ة لت ي ائ ذ ان والمكملات الغ لب ة للأ كي ل الذ دائ عرف على الب الت

. ب ن الذ حساس ب إ

�� بدائل الحليب البقري

ولون و الق وز أ ة اللاكت ون من حساسي عان حلول سهلة لمن ي

: عة ة الرائ ي ات ب ل الن دائ الب ء ب العالم ملي ، ف ات از و غ اً أ اخ ف ت ب لك ان سب ري ي ق ب الب ا كان الحلي ذ إ

اً( ن ي روت ا )الأعلى ب ب الصوي �� حلي

كوب واحد )200 مل(. : ة ئ كاف ة المت الكمي

، ومطعم ن ي روت ة الب سب ي ن ري ف ق ب الب ماماً للحلي ارب ت د المق ي الوحي ات ب ل الن دي ه: الب عت ي طب

. ي ن وام غ ق ب

. ة ن ات الساخ روب ي المش از ف ل ممت دي ، وب لات اء العض ن اسب لـ: ب من

) اسي ت الق ق الداي ب اللوز )صدي �� حلي

ات والمكملات روب موعة المش ☕ مج
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كوب واحد. : ة ئ كاف ة المت الكمي

لى 40 سعرة وي على حوالي 30 إ حت داً )الكوب ي ة ج ض ف خ ة من ه حراري ها: سعرات عت ي طب

. ذ ي ف ولذ ي ف ر محلى(، وطعمه خ ي ا كان غ ذ ط إ ق ف

. ي اردة والسموذ هوة الب ات الق روب ر مش ي حض ، وت ة اسي ن الق سارة الوز اسب لـ: خ من

) مي وام الكري ان )الق وف ب الش �� حلي

كوب واحد. : ة ئ كاف ة المت الكمي

، ان وف اف الش لي أ ي ب ن ماماً وغ ب الكامل الدسم ت ه الحلي ب ش اً ي مي واماً كري حك ق من ها: ي عت ي طب

. ات وي ش لاً من الن لي على ق ة أ سب حوي ن ه ي لكن

. ة لي ز ات المن وز ب هوة والمخ دام: مع الق خ ل است ض ف أ

☕ المشروبات اليومية: كيف تجعل كافيينك صحياً؟

ة ق ي طري كمن ف كلة ت ، ولكن المش ز وحرق الدهون ركي د للت ي ه مف ات ي حد ذ ن ف ي ي الكاف

عداده! إ

دي لي ق اي الت هوة والش ☕ الق

دام خ است و ب دون سكر أ ل الدسم( ب لي ب ق حلي و ب ك )سادة أ هوت ق ع ب مت : است ة كي ة الذ ق الطري

ا. ي ف ي سكر الاست

اس. كري ن هاد لـ الب ج اطاً دون إ ش حك ن من : ي دة ائ الف

كه( ه المن ي و واللات ن ي ش راب ة )الف اهز هوة الج ات الق روب �� مش

ات والمكملات روب موعة المش ☕ مج
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،" ب اللوز ل حلي دي ب و ب كان مري و "أ " أ ب طة حلي ق و مع ن كان مري : اطلب "أ ل الصحي دي الب

ا. لي ي ان لاصة الف ن من خ ي طت ق و ن ة أ عي ي ة طب رف ة ق رش كه ب روب المن دل السي ب واست

ي راماً من السكر ف ة و30 ج 300 سعرة حراري ر من  كث سمك أ ر على ج وف ر: ست ي وف الت

الكوب الواحد!

) ج ون اب ، الب سون ان اع، الي عن اب )الن ر والأعش ض اي الأخ �� الش

ل ساعد على طرد السموم والسوائ ، وت ادات الأكسدة مض ة ب ي ن ، غ ة للمعدة ها: مهدئ عت ي طب

. ي سعرات سم دون أ دة من الج ائ الز

�� بدائل العصائر والمشروبات الغازية

ة ة العادي ي از ات الغ روب �� المش

.) ة د الحاج رق سعرات عن ار أ ي ت )خ ة الداي ي از ات الغ روب ل الأول: المش دي الب

اع؛ عن وراق ن ة وأ ج مون طاز ح لي رائ ها ش لي اف إ " المض وارة اه الف ل: "المي ض ل الأف دي الب

ة %100. عي ي ة طب ق طري وار ولكن ب عاش والصوت الف ت س الان ف ك ن عطي ت

ة اهز ة والج ر المعلب �� العصائ

. دة ي اف المف ماماً من الألي ة ت الي اف وخ السكر المض ة ب ئ ها: ملي عت ي طب

لاط ي الخ ها ف اف لي كامل أ اكهة ب مرة الف رب ث لي الكامل"؛ اض ز ي المن : "السموذ كي ل الذ دي الب

ها. اف لي داً من أ ي ف عاً ومست ب ى مش ق ب ا لت ي ور الش ذ ل من ب لي لج وق و الث ة من الماء أ مع كمي

ات والمكملات روب موعة المش ☕ مج
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️�� بدائل مكملات البروتين )Protein Powder( من المطبخ

سمك من اج ج ي طي احت غ من لت ة الث اهظ ق والمكملات الب ري المساحي ت ش ن ت رطاً أ س ش لي

. ة ئ كاف ة المت عي ي ل الطب دائ الب ء ب ك ملي خ مطب ؛ ف ن ي روت الب

رام لى 25 ج 1 سكوب = حوالي 20 إ ن الواحدة ) ي روت رعة مكمل الب ن ج ل أ ي خ ت

: ة الي ارات الت ي اً من الخ ي ن أ ي روت مة والب ي ي الق ماماً ف عادل ت ( ت ن ي روت ب

ك عطي ة لت رف ة ق اكهة ورش لاط مع ف ي الخ رب ف ض : تُ ش ري ن الق ب راماً من الج �� 150 ج

ماماً! م ت س كري ه الآي ب ش اً ي مي واماً كري ق

م. ي وسهل الهض ق ن ن ي روت : مصدر ب ي ان ون ادي الي ب راماً من الز �� 160 ج

. ة ل سعرات ممكن ق أ ة وب ي ن صاف ي روت ى صورة ب ق ن : أ وخ ض مطب ي اض ب ي لى 5 ب �� 4 إ

. ودة ة الج ن كاملة وعالي ي روت ة ب ب : وج وي اج المش رام من صدر الدج �� 100 ج

ات والمكملات روب موعة المش ☕ مج
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�� نصائح عملية لارتواء صحي يومياً

�� قاعدة الماء الذهبية

ل م العق رج ت راً ما ي ي . كث اً ومي رات من الماء ي ت لى 3 لي 2 إ رب من  احرص على ش

ي الأكل ك ف ت ب ن رغ ف أ ش كت رب كوب ماء وت ش ت وع"، ف ه "ج ن " على أ عور "العطش ش

! ت ف ت د اخ ق

�� ديتوكس بسيط ورخيص

ي طعماً ف ض ك ليُ اص ب ر الماء الخ ة للت رف عواد الق و أ مون أ و اللي ار أ ي ح الخ رائ ف ش ض أ

وم. رب طوال الي عك على الش ج ش اً ي عش من

�� تجنب المشروبات الساخنة فور الوجبات

ل اللحوم والعدس( د )مث الحدي ة ب ي ن ات الغ ب عد الوج هوة ب و الق اي أ رب الش ب ش ن ج ت

د صاص الحدي رصة لامت سمك ف عطي ج ن لت ي لى ساعت ر من ساعة إ ظ ت ل ان ؛ ب رة اش مب

كاملاً.

ات والمكملات روب موعة المش ☕ مج
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الفصل الثامن

️�� دليل التسوق المبتكر وقراءة

الملصق الغذائي
Smart Shopping



ب السكر ن ج (، وت ادي ب ادئ ز ب + ب طة )حلي سي ات الب ر المكون ت : اخ ن ادي واللب ب �� الز

. اف المض

كهة واع المن ب الأن ن ج ان الكامل )Rolled Oats( وت وف ر الش ت : اخ ان وف �� الش

ر. ي حض عة الت سري

وت ي دون ز ( ب وي على )100% مكسرات حت اً ي ج ت ر من ت : اخ دة المكسرات ب �� ز

ل. ي خ ت الن ي و ز ة أ مهدرج

ى صف ت تُ ي ي الز ت ف ا كان ذ ي الماء، وإ ة ف وظ ة المحف ون ل الت ض ف : ي ة ة المعلب ون �� الت

. داً ي سل ج غ وتُ

و "سكر ل"، أ ي خ ت الن ي "، "ز ة وت مهدرج ي وي على: "ز حت ي ت ات الت ج ت ب المن ن ج ت

." وز ركت رة عالي الف راب الذ اف / ش مض

ى ق ن ج أ ت ، كان المن لاف ات على الغ لّ عدد المكون حة )كلما ق رة والواض صي ات الق ر المكون ت اخ

.) ة ل معالج ق وأ

�� بدائل اللحوم المصنعة )اللانشون، السوسيس، البرجر

الجاهز(

اً ق ح مسب رائ طعة ش ة ومق وخ و رومي مطب اج أ : صدور دج ة هز ة المج لي ز ح المن رائ الش

. ة لاج ي الث ف

ش ري ن ق ب و ج ، أ ض مسلوق ي الماء، ب ة ب ون : علب ت ض ي ة والب حري كولات الب المأ

. ون ت ي ت الز ي ة ز اب ورش الأعش ب

ي ائ ذ راءة الملصق الغ كر وق ت سوق المب ل الت ️�� دلي
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�� بدائل الصوصات والمايونيز الجاهز

. مون اع، ولي عن روم، ن وم مف ف مع ث ي ف ي خ ان ون ادي ي ب : ز اب ادي والأعش ب صوص الز

ات اف ض دون إ ل ب مون والخ الماء واللي ة ب هز ي مج ق ة سمسم ن ن ام: طحي ة الخ ن الطحي

. عة مصن

. اف دون سكر مض ل وب واب لي مع ت ز ون طماطم من : معج ة عي ي صلصة الطماطم الطب

ي ائ ذ راءة الملصق الغ كر وق ت سوق المب ل الت ️�� دلي
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الفصل التاسع

�� بدائل الأكلات والمطابخ
الشعبية

Smart Egyptian Swaps



معلومة د. أمنية

سب ة الطهي ون ق ي طري كمن ف ؛ السر ي عة ائ ا الذ ن كلات لا داعي للحرمان من أ

. ات المكون

المحشي الصحي

د من ، وز دون دهن روم ب و لحم مف وا أ ن و الكي ك أ ري الف ة الأرز ب صف كمي دل ن ب ل: است دي الب

.) ت ب ، ش رة ب س، كز دون ق رة )ب ض ة الخ كمي

المسقعة الصحية

ة ة )Air Fryer( مع رش ي ة الهوائ لاي و الق رن أ ي الف ل ف لف ان والف ج ن اذ وي الب ل: ش دي الب

. لي الأعمق دلاً من الق ون ب ت ي ت ز ي ز

صينية البشاميل

ف الصوص ي كث الي الدسم، وت ب خ مح الكامل، وحلي ة الق دام معكرون خ ل: است دي الب

. ة ف ي دة الكث ب ض والز ي ق الأب ي دلاً من الدق ان المطحون ب وف الش ب

الكفتة

، مع ة ز والدهون العالي ب دلاً من الخ ة ب ت ان المطحون للكف وف و الش ل أ رغ ة الب اف ض ل: إ دي الب

. رن الف ها ب طهي

ة ي عب خ الش ل الأكلات والمطاب دائ �� ب
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الفصل العاشر

�� دليل التعامل مع الجوع

العاطفي والسكريات
Cravings Guide



معلومة د. أمنية

! راً ف اً مش و عطش اً أ ي وعاً عاطف كون ج اً ما ي الب د غ دي ئ الش اج وع المف الج

�� خطة الـ 15 دقيقة عند الشعور بالرغبة في السكريات

اع.1.  عن /ن سون ان و كوب ي ئ أ رب 2 كوب من الماء الداف اش

ر.2.  اط آخ ش ن سك ب ف ل ن غ ة وش ق ي ر 15 دق ظ ت ان

 .3: ة الي ة الت كي ل الذ دائ حد الب ر أ ت عور، اخ مر الش ا است ذ إ

�� بدائل الحلويات والمقرمشات

ر(. كث أ ة )70% كاكاو ف ة داكن وكولات ع ش : 2 مرب ة ة العادي وكولات ل الش دي ب

ام. ة كاكاو خ ي ورش ان ون ادي ي ب ة ز روش مع 2 ملعق مد مج م: موز مج س كري ل الآي دي ب

. راولة وت والف لج مع الت ي مث ان ون ادي ي ب : ز اكهة الف لج ب ادي المث ب الز

ام ة خ ن ة طحي و رش ة مكسرات أ ـ 2 حب وة ب مر محش مرة ت : 2 ث ة ي رق ات الش ل الحلوي دي ب

ة %100. عي ي ي طب ول سودان دة ف ب و ز أ

و 3 كا، أ ري اب الكمون والب ام محمص ب : ½ كوب حمص ش ات رمش س والمق ب ي ل الش دي ب

. ت ي دون ز ار ب ش كواب ف أ

ات ي والسكري وع العاطف عامل مع الج ل الت �� دلي
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الفصل الحادي عشر

�� المشروبات العشبية وتنظيم
المكملات

Hydration & Supplements



☕ مشروبات لدعم الهضم والتقليل من الانتفاخ

اء. رخ ولون والاست ة الق هدئ : لت سون ن اع والي عن الن

ل. اس السوائ ب ل احت لي ق ن حركة الأمعاء وت حسي ل: لت ي ب ج ن مر والز الش

. ة ط الدورة الدموي ي ش ن ط الدم وت غ ط ض ب از لض ارد: ممت ه الب الكركدي

�� الجدول الموصى به لتناول المكملات )إذا كانت

مدونة لك(

ل ة )مث دهون صحي ة ب ي ن ة غ ب عد وج وراً ب اول ف ن ت ن د )Vitamin D(: يُ امي ت ي ف

داء(. الغ

،)C ن امي ت ي مون )ف و لي ة مع كوب ماء أ ارغ اول على معدة ف ن ت د )Iron(: يُ الحدي

. ـ 2 ساعة اي ب ان والش صل عن الألب ف ويُ

. طراب المعدة و اض ؤ أ ش ج ع الت ة لمن سي ي ة الرئ ب اء الوج ن ث ا Omega 3( 3(: أ ج ومي أ

ن حسي ة الأعصاب وت هدئ وم لت ل الن ب اولهما مساءً ق ن ل ت ض ف وم: يُ سي ي ن ك / المغ ن الز

وم. ودة الن ج

م المكملات ي ظ ن ة وت ي ب ات العش روب �� المش
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الفصل الثاني عشر

خطوات عملية للبدء



�� خطوات عملية بسيطة للبدء من الغد

طوات ك 5 خ لي ه، إ ش عي ع ت لى واق ها إ ت رأ حات ق رد صف اب من مج ا الكت حول هذ لكي ت

: سهولة ل ب دائ ام الب ظ ق ن ي طب ة لت عملي

:)One Step at a Time( "قاعدة "الخطوة الواحدة 🎯

. الإرهاق صاب ب ى لا ت وم واحد حت ي ي ي ف ائ ذ امك الغ ظ ر كل ن ي ي غ حاول ت لا ت

دل ب و است ز الأسمر، أ ب الخ ض ب ي ز الأب ب دل الخ ب لاً: است وع؛ مث ا الأسب ل واحد هذ دي ب ت دأ ب اب

. مون اللي وارة ب اه الف المي ة ب ي از ات الغ روب المش

�� التسوق الذكي هو نصف المعركة:

! ة هاي ي الن كله ف أ ك هو ما ست ت ي ل ب دخ ما ي

، ة روات ملون ض ، خ ان وف ، ش ي ن رز ب ة )أ ل الصحي دائ الب ك ب ت ، املأ عرب سوق هب للت ذ دما ت عن

ر. ج وف المت ة على رف ات والدهون المهدرج رك السكري (، وات ش ري ن ق ب ، وج ض ي ب

️�� طريقة "تقسيم الطبق الذكي":

ان طعام: ز ة لمي الي دون الحاج سماً كالت اء مق و العش داء أ ة الغ ب ي وج ك ف ق عل طب اج

.) وي و مش ، أ وخ ، مطب اف )سلطة لي روات وأ ض : خ ق صف الطب ن

.) ات ولي ق و ب ور، أ ذ ، ب ض ي ، ب ، سمك اج ي )دج ق ن ن ي روت : ب ق ع الطب رب

سمر( ز أ ب و خ ، أ ة طاطس مسلوق ، ب ك ري ، ف ي ن رز ب دة )أ ات معق وي ش : ن ق ع الطب رب

. ات مكسرات ع حب ض و ب ون على السلطة أ ت ي ت ز ي رة ز ي ة صغ : ملعق ة لمسة دهون صحي

دء ة للب طوات عملي خ
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�� استمع لجسدك بدلاً من تطبيق الورقة:

." و "العطش " أ ي وع العاطف " و"الج ي ق ي وع الحق ن "الج ي رق ب علم الف ت

ماً كر دائ ذ ر؟ وت وت م مت ع أ ائ ا ج ن : هل أ سك ف ل ن اول السكر، اسأ ن ي ت ة ف ب الرغ عر ب ش دما ت عن

ا ق اها ساب كرن ي ذ ة الت ة الداكن وكلات واكه والش ل الف دائ ب

�� الاستمرارية وليست الكمال:

داً عي ج ي ا طب هذ طط، ف ت عن المخ رج و خ وم ما أ ي ي ة ف ر صحي ي ة غ ب اولت وج ن ا ت ذ إ

لاً! اش ولست ف

ة ن واز ة مت ب ة وج الي ة الت ب عل الوج ط ج ق د؛ ف دي دأ من ج ب ادم لت وع الق سب ر للأ ظ ت ن لا ت

. سك ف ق مع ن رف ك ب ل وواصل رحلت دائ دول الب دام ج خ است ب

�� كلمة أخيرة من القلب

ما مام ب الاهت ؛ ف ه طوال عمرك ي ش ف عي ي ست د الذ ي الوحي ق ي ك الحق ت ي سدك هما ب صحك وج

ك ت ، وطاق الك ، راحة ب ك ت ي ي عاف مار ف ث ل هو است ، ب ة اهي س رف ت لي ي ا الب له لهذ دخ ت

. ة ومي الي

لص ك المخ ق " صدي ة ي ذ غ ل الت دائ عل من "ب ، واج طعامك ع ب مت ، واست ك ارات ي مام خ ز امسك ب

! ة ب ي كل وج ف

دء ة للب طوات عملي خ
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الفصل الثالث عشر

�� الخاتمة
Mindset & Final Words



ن واز ة ت ة مع الطعام هي علاق .. العلاق كل مطلق ش د ب ي ئ وطعام ج د طعام سي وج لا ي

اة مط حي لى ن ة إ ي ذ غ ل الت حوي . الهدف هو ت وعات مة من الممن ائ ست ق ، ولي ووعي

ه. ع ب مت ست ه وت حب دام ت مست

حمد ة أ ي من — د. أ

حو صحة ة ن ي ق ي ك الحق ة رحلت داي ة ب ق ي ي الحق ها ف ، لكن اب ا الكت ة هذ هاي لى ن ا معاً إ وصلن

! ة ن واز اة مت ل وحي ض ف أ

ل ، ب ن صارمة ي وان ق دك ب ي ي ق و ت المعلومات أ ك ب راق غ كن إ ة لم ي ق صول الساب الهدف من كل الف

اً اماً عسكري ظ ست ن ة لي ة والصحي ي ة العلاج ي ذ غ ". الت ة ة وال مرون اح الحري ت ك "مف عطاؤ إ

، ك ت ي ان ز ، لمي سمك " لج سب ل الأن دي ار "الب ي ت ن اخ ل هي ف ، ب ف وق ت م ت ع ث ي ه لأساب ر علي سي ت

. ومك روف ي ولظ

ل"! ض ف ل أ دي ة وب كي ة ذ د "كمي وج ل ي اً، ب وع" مطلق د طعام "ممن وج ماً: لا ي كر دائ ذ ت

مة ات �� الخ
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