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كبيسر علسى   تطور الحياة وسرعة وتيرتها والاندماج الثقافي العالمي و تبادل الخبرات بين الدول انعكس  بشسكل

 .أنماط حــياتــنا وخياراتنا 

و كذلك تغير أسسلوب الحيساة و تغيسرت معهسا سساعات العمسل والراحسة ا فبينمسا كسان النسا  يعسودون إلسى بيسوته  

وتجتمع الأسرة كلها على وجبة واحدةا اختلف أوقات أفراد الأسرة وانشغل الوالدينا وأعطي الشباب وخاصسة 

المراهقون مزيدا من الحرية في التنقل والتجوال ا وتوفرت القوة الشسرائية لهس  بشسكل أكبسرا هسذه الأمسور كلهسا 

وسهولة الحصول عليها كبسديل للطهسي  إضافة إلى الدعايات والحملات الترويجية في وسائل الإعلان المختلفة 

 .في المنزل وتعويضا عن حياة الانشغال الدائ  ا أدى إلى انتشار عادة تناول الوجبات السريعة

  

هي الوجبسات  أعددنا هذا الكتيب الذي نوضح فيه ما الحياة ا نسقمن أهمية الوعي بما يفرضه علينا وانطلاقا  

بهدف تعريف الأفراد بما يسككلون و مسا و نستعرض فيه البدائل الصحية السريعة بمختلف الجوانب المتعلقة بها 

 . وإجراء بعض التغييرات لجعلها أفضل وأكثر ملائمة للصحة و بعداً عن الأضراريككله أطفاله  



 

الدجاج المقلي ا البيتزا االسجق و ما يقد  معه ايعتقد البعض أن الوجبات السريعة  مقتصرة فقط على الهمبرجر 

حرفي ـو لسو أخسذنا المعنسى الس.وهذا مفهسو  خساط  ... و بطاط  مقلية  لاة من مشروبات غازية أو عصائر مح

( بشكل سريع )  رةــرة قصيـي فتـل فـر وتؤكــضـارة عن أغذية تحــعبلوجدنا أنهـا ات السريعة ـملي للوجبـوالع

الفسسول االطعميسسة ا السمبوسسسة وغيرهسسا هسسي ا الحمسس، االتبولسسة ا ا ويعنسسي ذلسسك أن الشسساورما االسسدجاج المشسسوي 

وجبسات سسسريعة ا حتسسى الأرز بساختلاف أنسسواع تحضسسيره أصسسبح يقسد  فسسي المطسساع  التسي تقسسد  الوجبسسات السسسريعة 

 .خاصة في المجمعات التجارية التي ازدهرت مؤخراً 

 

 :أنــــــواع الـــــمــــطــــــــاعـــــم  

 :تعتمد نــوعية الـــوجبات الــسريعة على المــطاع  التي تقو  بتقديمها ا و هي نوعان  

  الـــعــاديـــــة مطاعم الخدمة: 

  .هـــسـع  نفـعائلية يقد  معظمها أصنافا مختلفة من الطعا   تتوقف على المطهي مطاع  

 ةــريعــة الســخدمـمطاعم ال : 

وكثير منها يقد  أصنافا مختلفة من الأطعمة وهي المعروفة . تقد  الوجبات ذات السعر المعتدل والخدمة السريعة

  المعجناتبالمطاع  الغربية ابالإضافة إلى المطاع  التي تقد  أطعمة شرقية مثل الشاورما ا الفلافل ا الفول ا 

 .و غيرها( الخ ..الزعترا اللبنة ا السبانخ ) 

 

http://www.thekebabshop.com/Menu-Doner_Kebabs.htm


 نــــبــــذة تــــــــــاريــــــخـــــــية 

إلا أن لها تاريخاً قديماً قبل أن يكسون لسه  بالرغ  من أن الوجبات السريعة تقد  على أنها تمثيل للحضارة المتقدمةا

سنة و كانت تتكون غالباً مسن الخبسز ا الزيتسون و بعسض  2000تاريخ حديث فقد عرفته روما القديمة منذ حوالي 

المشسسروبات  وعرفسست فسسي العصسسور الوسسسطى فسسي المسسدن الأوروبيسسة مثسسل لنسسدن و بسساري  و شسسملت أصسسنافاً مثسسل 

( السسندوت  ) و اللحسو  المطهسوة  أمسا الشسطيرة ( الفواكسه –الخضروات  –باللح  ) المعجنات ا الفطائر المحشوة 

بدأت في الانتشار في بريطانيا في القرن الثامن عشر حيث قا  أحد العمال بلف لح  في الخبز لكي لا يؤخر عمله 

ا ( الإيطاليسسة ) بالإضسسافة إلسسى أن المملكسسة المتحسسدة تبنسست وجبسسات سسسريعة مسسن العديسسد مسسن الحضسسارات مثسسل البيتسسزا 

و الكباب الذي أخذ من المدافعين الأتراك خلال الحملات الصليبية أما فسي اليابسان فقسد عرفسوا ( الصينية ) النودلز 

 .السوشي كوجبة تقليدية و سريعة أيضاً 

و بدأت في الولايات المتحدة الأمريكية  في أواخر القرن التاسع عشر و بداية القرن العشرين و ه  أكثر الشعوب 

 .تفننا و استهلاكاً لها بحيث و صفه  أحد مؤلفي بلاده  في الوقت الحاضر بكنه  أمة الوجبات السريعة 

و كان زبائن هذه الوجبات قديماً ه  الأشسخا، السذين يعملسون و يقيمسون بعيسداً عسن أسسره  ا أو الفقسراء السذين لا 

 .يــملكــون أدوات لــطهي الطعا  في منازله  ا أو الــمــسافرين الــذين يمــــرون بالمدينــة 

 .    في قوامي  اللغة الإنجليزية لأول مرة ( Fast Food)  ورد مصطلح الوجبات السريعة 1951و في سنة 



 عـــــــــــنــــاويـــــن هـــــــــــــامـــــــــــة

   تكون محضرة عادة من مواد مصنعة الوجبات السريعة

و . مضافة مثل المواد  الحافظة ا منكهات و ألوان صناعية 

حتى الوجبات التي قد تبدو لنا طبيعية  قد تحتوى على مواد 

مضافة و هي التي تعطي الشكل و النكهة الموحدة للوجبات 

 .المقدمة في نف  السلسلة من المطاع  

مثل الكاتشب ا المايونيز  الصلصات 

و الصلصات المضافة على السلطات 

هذه الوجبات تعطي   والتي تعدل من مذاق

 كذلك كمية إضافية من السعرات 

 .الحرارية المتناولة

   مثل الآيسكري  ا منتجات الحليب

تعتبر  ) milk shake) مخفوق الحليب 

 عالية في محتواها  من  

 .السكر و الدهون  

  تمر بعمليات تصنيع عديدة حتى تصبح سريعة الإعداد و التقدي  بالإضافة  الاطعمة الجاهزة

فإنها سوف تتعرض بلا شك  مواد مضافة للظروف التي تمر بها نتيجة النقل و التداول و بدون 
 للتلف و الفساد فكهميتها تكمن في  وصول هذه الأطعمة للمستهلك بالشكل و الطع  المقبولين 

 وبالتالي عد  تعرض  المنتجين للخسائر المادية الكبيرة ا بعض هذه المضافات خاصة الكيميائية          

 .لها درجة من السمية  قد تسبب الإصابة بالأمراض ( الصناعية )    



 ا تفتقر إلى العناصر الغذائية المفيدة

الأملاح والمعادن ا مثل الفيتامينات 

 .الضرورية كالكالسيو  والحديد

 خاصة المشبعة عالية في نسبة الدهون

والمهدرجة بالإضافة  إلى تكرار استعمال 

الــزيــوت أو الـدهــون الــمـستـخدمة 

 .فـــي تحــضـيـــرهــا 

  من الخضروات  قليلة في محتواها

 .أو العصــائر الطازجة  

 تضاهي أو تفوق نسبة الـصوديوم فيها

 .احتياجات الجس  لـهـا

هي الصلبة في درجة الحرارة الدهون المشبعة 

العادية المتواجدة في جميع الدهون الحيوانية 
. كالسمن وبعض الدهون النباتية كزيت النخيل   

 

تنتج من تحويل الزيوت الدهون المهدرجة 

النباتية السائلة إلى الحالة الصلبة من أجل زيادة 

مدة حفظها و توجد في معظ  الأطعمة المصنعة 
. 

(  المؤكسدة ) الدهون المشبعة و المهدرجة 

تسه  في رفع الكولسترول الضار وتخفض من 
.الكولسترول الجيد في جس  الإنسان   

في الجس  يزيد حج  الد  لصوديوم بزيادة نسبة ا

فيضغط على جدران الشرايين ويجهدها مما 
.يجهد القلب الذي يضخ هذا الحج  من الد    



 مــــــــن أســـــــــــبـــــــاب زيـــــــــادة الإقـــــــــبــــــال عـــــــــلـــيــــهــــا

  ذات ســعــر مـــنــاســــب.    سريعة التحضير والتقدي. 

  أنها توفر خدمة التوصيل المنزلي في أماكن عديدة بالإضافة من السهولة الحصول عليها فهي متواجدة. 

  والمذاقاتالاعتيادية فهي متعددة الأنواع والأطعمة تمثل تغييرا عن رتابة الحياة . 

 

 المكونات كسر من أسرار المهنة تزيد من الإقبال عليها لأنها ومبهمة تقد  بعض المطاع  أكلات غير معروفة

 .لو كان محتواها غير واضح حتى ومتميزة متفردة 

 وألعاب من ذلك ما تقدمه من هدايا والأه  اِنجذاب الصغار إليها لطريقة تقديمها ا شكلها المميز. 



يعطسى مسع وجباتهسا أحسسدث الهددايا و اللعداب 

الألعسساب و مجسسسمات الشخصسسيات الكارتونيسسة 

المشهورة و المحببسة لسدى الأطفسال بالإضسافة  

 .لتواجد ركن خا، فيها لألعاب الأطفال

حيسسث تتبسسع إسسستراتيجية الدعايددة و الإعدد ن  

عالية و دقيقة في إعلاناتها فهسي تنفسق أمسوال 

المرئيسسة ا )طائلسسة مسسن خسسلال وسسسائل الإعسسلا  

 ( .والمسموعة ا والمقروءة 

تقسد  خدمسة خاصسة الحف ت و أعيداد المدي د 

 .بتغطية هذه الفعاليات 

 .التوصيل المنزلي المجاني   

كالوجبسسسات ذات الأحجسسسا  العدددرول الخاصدددة  

الكبيسسسسسرة كسسسسسذلك تسسسسسوفر مبسسسسسدأ إعسسسسسادة التعبئسسسسسة 

 .الخ..وعروض التناول حتى الإشباع

  
 الإستراتيجيات التي  تتبعها الشركات لتشجيع المستهلكين على زيادة الإقبال عليها



 أضـــــرارها عــلــى البــالــغــين و الطــفـــــال

 

 

 

 

 

 

 

 بسبب المحتسوى العسالي لهسذه الوجبسات مسن سسكريات ودهسون اخاصسة المشسبعة السمنة أو البدانة

منها فإنها تتراك  في الجس  و تسبب السمنة  التي انتشرت في مجتمعاتنسا بشسكل كبيسر وطالست حتسى 

 .ومن  المعروف أن الشخ، البدين عرضة للعديد من الأمراض المزمنة الخطيرة . الأطفال 

  و المسبب الرئيسسي لسه هسو ارتفاع ضغط الدم

الكمية الكبيسرة مسن الصسوديو  الموجسودة فسي هسذه 

 .الوجــــبـات 

   كالسسسكتة أمددرال القلددب و الجهدداز الدددور

القلبيةا تصسلب الشسرايين ا الجلطسات والتسي مسن 

 .أسبابها كثرة تناول الدهون وخاصة المشبعة



  بسبب محتواها القليسل النــيميا أو فـقـر الــدم

 .مــن الحــديــد 

 لاحتوائهسسا علسسى نسسسبة عاليسسة مسسن  الكلسددترول

 .الدهون المشبعــة خاصة المــهــدرجــة 

   بسسبب قلسة الكالسسيو  اإضسافة هشاشة العظام

إلسسسى أن المشسسسروبات الغازيسسسة المقدمسسسة مسسسع هسسسذه 

الوجبات تحتوى علسى كميسات عاليسة مسن الفسسفور 

الذي يمنع ترسب الكالسيو  و يزيد من فقد الجسس  

 .له 

   حيسسسث انتشسسسر فسسسي الآونسسسة مدددرل السدددكر

الأخيرة الإصابة بالنوع الثاني من السكري حتى 

لدى صسغار السسن و السذي كسان شسائعا لسديه  فسي 

 .السابق الإصابة بالنوع الأول 

 



 لقلسسة الإصددابة بالإمسدداا و اضددطرابات الهضددم

محتواها من الألياف ا بالإضافة إلى أنها تؤكل في 

العسسادة علسسى عجسسل ممسسا لا يعطسسي المجسسال للمضسس  

 .الجيد الذي يؤدي إلى الإصابة بعسر الهض  

  الإضرابات الإفراط الشديد منها قد يؤد  إلى

النفسسسسسية ا خمسسسسول العقسسسسل و الجسسسسسد ا الكسسسسسل ا  

ضسسعف السسذاكرة مسسع عسسد  القسسدرة علسسى التركيسسز ا 

الإحباط ا قلة الثقة بالنف  ا تقليل التقدير للذات و 

ذلسسسك لقلسسسة محتواهسسسا مسسسن الفيتامينسسسات و الأمسسسلاح 

 .المعدنية 

 

الوجبسات  هالمقدمسة مسع هسذمشروبات الغازية ال

مسسن الناحيسسسة سسسواء  تسسسبب العديسسد مسسن الأضسسسرار

 أ إلخ .. الجسديه على الأسنان ا العظا  و المعدة 

 .كتئابامن الناحية النفسية بما تسببة من قلق و 

  خاطر ـن مسسسسسـسسسسسـزيد مـسسسسسـتالتسدددددمم الغدددددذائي

 .ف ــل الصيــصــخاصة في فلة  عرض ــالت
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 الخــيارات الكــثــر صـحيــة

 
القــل صــحيــة الــخيــارات  

 
 الــــنــوع

  الحجسسسسسس  العسسسسسسادي بسسسسسسدون الجسسسسسسبن

مسسسسع شسسسسرائح الطمسسسساط   والصلصسسسسات

 ( .السلطة )  والخ 

 مشــويــة ال. 

  الخبسسسز بكنواعسسسة المعسسسد مسسسن السسسدقيق

 . الأسمر بالنخالة 

 

 

 

 

  المزدوج مع الجبن و الصلصات

 .كالكاتشب و المايونيز

 ة ــيـلـمقال. 

  مسن السدقيق المعسد  بكنواعسةالخبز

 . الأبيض

  سسسسسسسسسسسسسسسسسندوي

دجسساج ا ) البرغسسر

 .  (سمك ا لح  

 

 

 

     برغسسسسسسسسسسسسسسسسسسر

 .الخضروات 

 

  الحج  العادي. 

 ر ــل غيــافة توابـإض 

 .منه كميات قليلةأو الملح

 المشوية أو المسلوقة. 

 

 الحج  الكبير .  

  مع كميات كبيرة 

 .من الملح 

  تناولها مع الشيدر. 

  المقلية. 

  اطــطـــالب

 العصائر غير المحلاة. 

العصائر الطازجة 

 .بدون سكر  

 

 العـصائرأو الشراب 

 .المحلاة 

  المشروبات الغازية. 

روبات ـمشــال  

 

: رراــل ضــحية  أو أقـلها صــعــجــلإجراؤها الممكن  التــي من  رات ـيــتغيـــال  
 

540 

 سعرة
 حرارية

250 

 سعرة
 حرارية

380 

 سعرة

 حرارية

100 

 سعرة
 حرارية

210 

 سعرة
 حرارية

240 

 سعرة
 حرارية

410 

 سعرة
 حرارية

122 

 سعرة
 حرارية

http://www.mcdonalds.com/us/en/food/full_menu/chicken/prem_grilled_chicken_ranch_blt.html


 
 الخــيارات الكــثــر صـحيــة

 
القــل صــحيــة الــخيــارات  

 
 الــــنــوع

 ــحــد أو الشــلــجــة الـنزوعـــم . 

 ــدون جبن أو أجبان قليلة الدسب  . 

  الأرز ا)  بكنواعسسسسسسسسسسسسسةالخبسسسسسسسسسسسسسز 

 .من الدقيق الأسمر بالنخالة(المعكرونة

  مع إضسافات التوابسل غيسر الملسح و

 . وقةــالمسلأو  ازجةــالخضروات الط

 ة ـويـمشــلا. 

 

 

  الجلد أو الشح مع. 

 الجبنب . 

 الأرز ا ) بكنواعسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسةخبزال

 .من الدقيق الأبيض  (المعكرونة 

 الصلصسسسسسسسات ع إضسسسسسسسافات مسسسسسسس

 . الخضروات المقليةو

 ة ــقليــلما. 

 حو  ــق اللــابــأط

  القاعسسسدة رقيقسسسة بسسسدون جسسسبن علسسسى

 .رافـــــالأط

 ةـالمضاف رواتـة الخضـفـمضاع. 

  الكميسسات معتدلسسة بسسدون مضسساعفتها

 .واللــحـــو  مــشــوية 

  القاعدة السميكة والمحتوية على

 . رافــالأطي ـفن ــبــالج

 هاـــعــم و ــالثز ــبـخ اولــنــت. 

 بان و اللحسسسسسو  ـسسسسسـطلبسسسسسات الأج

 .المـقـليـة و  اعفةضالم

 ـــبــيــــتــزاال

 أو 

 الــمــعـجـنـات 

 سلطات الفواكه . 

  روب قليل الدس  بالنكهات.  

   الـدهـون  والــعاليــة الســكـر. 

 

 

 

لحــلــويــاتا     

1660 

 سعرة
 حرارية

550 

 سعرة
 حرارية

240 

 سعرة
 حرارية

110 

 سعرة
 حرارية

320 

 سعرة
 حرارية

100 

 سعرة
 حرارية

http://www.mcdonalds.com/us/en/food/full_menu/desserts_and_shakes/apple_dippers.html
http://www.bk.com/en/us/menu-nutrition/category8/menu-item31/index.html


 
 الخــيارات الكــثــر صـحيــة

 
القــل صــحيــة الــخيــارات  

 
 الــــنــوع

  الطمسساط  الطازجسسة ا  صلصسسةمسسع

المشسسسسسوية أو  و اللحسسسسسو الخضسسسسسروات 

 .مع الجبن قليل الدسـ   المسلوقة 

المعكرونة من الدقيق الأسمر. 

 

 

 

  ا الجسسسبن  الزبسسسدةمسسسع الكريمسسسة ا

الكامسسسسل الدسسسسس  مسسسسع  والمضسسسساعف 

 .ةــيـلـالمق رواتــو الخض و ـاللح

 ق الأبيضـمن الدقي كرونهـالمع. 

 الـبـــاســـتــــــا 

   اللحسسسسسسو   والبسسسسسسيضا البطسسسسسساط

 .ةــويــشـمـة أو الـلوقـمسـال

 المشروبات الغير محلاة. 

  (.الأسمر بالنخالة ) بكنواعةالخبز 

 

 

 

  المحتوية علسى البسيضا اللحسو ا

 . يةــلــــقـ  المـطاطــالب

 المقدمة مع المشروبات المحلاة. 

  (.الأبيض ) بكنواعة الخبز 

 وجبات الإفطار 

 دونالدسسس  و السسسكر يفضسسل  قليسسل 

 . اتــلصــالص

 

 

 

 الدس  العسالي السسكر نتيجسة كامل

إضسسسسسسافة صلصسسسسسسات الشسسسسسسكولاتة ا 

 .الفروالة أو الكراميل 

المخفوقالحليب   

الآيــسكري و    

1260 

 سعرة
 حرارية

572 

 سعرة
 حرارية

1600 

 سعرة
 حرارية

340 

 سعرة
 حرارية

580 

 سعرة
 حرارية

45 

 سعرة
 حرارية

301 

 سعرة
 حرارية

132 

 سعرة
 حرارية

http://www.mcdonalds.com/us/en/food/full_menu/desserts_and_shakes/kiddie_cone.html
http://www.bk.com/en/us/menu-nutrition/category12/menu-item219/index.html


 
 الخــيارات الكــثــر صـحيــة

 
القــل صــحيــة الــخيــارات  

 
 الــــنــوع

 الزيوت وستخدا  التوابل الطبيعية ا

أو  ا دونكزيت الزيتون غير المشبعة 

 .قليلة الملح 

   إضسسسافات  والأجبسسسان قليلسسسة الدسسسس

 .ة ــلوقــســم

 

 

 

 ا سسسستخدا  الصلصسسسات الدسسسسمة ا

 .العالية الملح وة ـــعـنــصـــمـال

  اللحو   ا كاملةإضافات الأجبان

و الخضسسسسسسسسسسسسروات و البقوليسسسسسسسسسسسسات 

 .ة ــقليــمــال

 الــســلـــطــات  

  بسدونالمسسلوقة قليلسة أو  االمشوية 

 الأجبانو ا ملح ال

 .الدســ   قــليــلة

 

  لأجبسسان او  عاليسسة الملسسحاالمقليسسة

 . الدس  كاملة

 الـــمـــقـــبـلات 

  منتجات ألبان قليلة الدس  ا الدهون

ا ( الزيتسسون ا الكسسانولا) غيسسر المشسسبعة 

اللحسسسسسسو ا البقوليسسسسسساتا الخضسسسسسسروات 

 .ة ــــويـــمشــــة أو الــوقـلـمســال

 قليلة الملح بالتوابل الأخرى . 

 

 

 اسسسسسسسسستخدا  إضسسسسسسسسافات دسسسسسسسسسمة

كمنتجسسات الألبسسان الكاملسسة ا السسدهون 

ا اللحو ا (ا السمن الزبده) المشبعة 

 .والخضروات المقلية  البقوليات

الملح و الأنواع المصنعة عالية. 

 الـــــحــــســـــاء

(الــشـــــوربة  )  

430 

 سعرة
 حرارية

20 

 سعرة
 حرارية

200 

 سعرة
 حرارية

100 

 سعرة
 حرارية

67 

 سعرة
 حرارية

202 

 سعرة
 حرارية



  ظهرت العديد من المطاع  التي تقد  السندويشسات الصسحية التسي مسن الممكسن بقلسة المعرفسة الأخيرة في الآونة

 .جعلها أكثر ضررا من غيرها من الوجبات السريعة عند إضافة الصلصات و الأجبان الدسمة إليها 

 أولا  ــهونظافته تــككد دائما من سمعـــع  والتــا  من أي مطــطعــطلب التجنب. 

 قراءة  قائمة الطعا  بحذر و اختيار الأفضل من حيث طريقة التحضسير و محتويسات الوجبسة خاصسة مسن ناحيسة

 .لاح ــــوالأم راتــعــــالس

زيد ـع على تناول المـالحج  و تجنب العروض التي تشج صغيرةوجبة ــتيار الاخــ. 

 دــــيــل جــكـــــبشمطهوة ا ــهــن أنــد مــككــب التــحو  يجــلـب الــلـــد طــنــــع . 

 

 

 

 

 

 ( .إلخ .. مشوي ا مقلي ا محم، ) الطــهو ة ــقـــــــريــو طنوعية الوجبة ن ــؤال عـــســــــــــال 

  إجراء بعض التغييرات الصحية البسيطة عليها من الممكن لوجبات ديد من اـالع . 

  د ــيـ  الجــمضــع الــطء مــــو  و ببــلــجــع الــي و ضــعا  فــطــاول الــتن. 

  يــجــب الاعــتدال فــي الكمــــــيات المــتــنــاولة من الأطــعــمة المخــتلــفــة. 

  أطبسساق الأرز : مثسسل ) تــستــطيـسسـع أن تــتــقــاسـسسـ  و تــشسسـارك مـسسـع غيـسسـرك فسسي تنسساول الوجبسسات الكبيسسرة

 ( .إلخ .... ا البيتزا و المعجنات ا المقبلات  والمعكرونة

 عد  تناول الوجبات السريعة على أنها وجبات خفيفة بين الوجبات بل يجب أن تكون هي وجبتك الرئيسية. 

 

 

 

 

 مــــــا يـــــجـــــب عـــــلـيــــــا أخـــــــذه بــــــعـــــيــــن الاعـــتــــبــار 



  ا و السسكر الملسح ا للوجبات السسريعة قيمسة غذائيسة بحسسب الوجبسة و مكوناتهسا  و كلمسا كانست قليلسة السسعرات

 .ل ــضــت أفــانــة كــيــعــــيــو طب ةـــــــطازج

 وفر الدليل الغذائي بمحتوى الأطعمة من السعرات الحرارية  و المغذيات الأخرى سواء في المطعس  نفسسه أو ت

على الموقع الالكتروني الخا، به فمن المه  أن تسكل عنها و بواسطتها تستطيع أن تقارن بين وجبسات المطساع  

 .ل ــار الأفضــتــشابهة و تخــالمت

  أحدهما دونما الآخراتباع تعديل السلوكيات الغدائية مع ممارسة النشاط البدني يعطي نتائج أفضل بكثير من. 

  مع كل ما تتناوله لا تتعدى في النهاية احتياجاتك من  السعرات الحرارية  اليومية. 

 و هس  مسع مراحسل العمسر المبكسرة و المزمنة تنشسك  ةلأطفال ه  أجيال المستقبل و العديد من الأمراض الخطيرا

 .و الخضروات الطازجة  هأكثر حاجة إلى الحليب ا الفواك

  

 

 

 :ة  ــــــظـــــ حـــــم

الوجبسات و جعلهسا صسحية ا بالإضسافة  إلسى  هقد تستصعب مسا تس  ذكسره  مسن طسرق تعسديل هسذ

قد تكون في البدايسة صسعبة عليسك و لكسن . طريقة قراءة الدليل الغدائي و تحديد وجباتك مسبقاً 

ومسع . تذكر مدى أهمية صسحتك بالنسسبة إليسك و الفوائسد التسي سسوف تحققهسا لنفسسك و لعائلتسك 

  رفةــمعـــي بالـــضل فهــالأف لاختيارلك ــوالمهارة التي تؤه القدرةمرور الوقت سوف تمتلك 

 .تصبح سهلة والوعي بالموضوع 

 



 الـــدلـــيـــل الـــغـــذائـــي لـــبـــعـــل أنـــواع الــوجـبــات الســـريعة
 

 
 

 
 الـنــوع

 

 250 31 9 12 6 2 520 25 120 5ا2
 العادي

   

 

 برجر
 اللح 

4 180 60 810 3 8 22 25 44 490 
 المضاعف

- - - 996 3 11 64 71 47 1074 

 المضاعف
 طبقات3

 300 33 12 15 6 2 750 40 190 5ا2
  العادي

 برجر

 اللح 

   مع
 الجبن

4 250 75 1040 3 9 25 29 45 540 
 المضاعف

 طبقات 3 1178 48 79 68 11 3 1197 - - -

  العادي 660 57 32 35 8 4 1130 110 110 6

 برجر

 اللح 
 مشرو 

6 380 135 1170 4 8 44 40 59 770 

 العادي
 بالجبن

2 120 35 520 2 5 14 17 38 360 
  العادي

 برجر
 السمك

 بالجبن 380 39 19 15 5 2 635 40 155 2

 برجر العادي 410 44 16 22 8 - 1030 5 - -
 الخضرة

 حلقات العادي 410 45 24 3 5 3 470 0 - -
 البصل

 
جــم

حــــ
الــــ

 

  
ت
سعـــرا

الــــ
 

 
ت
هيدرا

الكربو
 

جـــــم
 

 
ن
هــــو

الـــــد
 

جـــــم
 

 
ن
الــــبـــروتي

 
جـــــم
 

 
ســــكـر

الـــــــ
 

جـــــم
 

 
ف
لليــــــــا

ا
 

 
جــــم
 

 
صـوديـوم

الــ
 

جم
مل

 

سيـوم
الكاليـــــ

 

جم
مل

 
حـــديـــد

الـــــ
 

جم
مل

 

ستــرول
الكــل

 
جم
مل

 

ج  100  

ج 100  

ج  214  

ج  420  

ج  214  

ج  420  

ج  280  

ج  280  

ج  142  

ج  142  

ج  250  

ج  122  



 
 

 
 الـنــوع

 

  العادي 360 40 16 14 5 2 830 35 120 5ا2

 

برجر 
 الدجاج

 بالجبن 410 41 19 17 6 2 1060 50 190 5ا2

 المشوي 320 31 7 29 6 1 1060 70 125 5ا2

  العادي 250 21 14 9 4 1 770 29 - -

سندوي  
 السجق

- - 50 1010 2 5 18 22 39 430 
 بالجبن

 الفلفل و

  الصغير 320 45 14 4 0 3 710 0 - -

 

 البطاطا
 الوسط 430 60 19 5 0 4 960 5 - - المقلية

 الكبير 470 65 21 5 0 5 1640 5 - -

عصير  الوسط 190 39 0 3 39 0 0 0 35 0
 البرتقال

 مخفوق العادي 563 98 13 13 80 1 203 50 430 0.5

 الحليب

  بصلصة 340 60 8 7 44 1 160 30 230 0

 الآيسكري 
 بالحليب

 بالفانيلا 45 8 1 1 6 0 20 5 40 0

 قطعة 160 21 8 2 15 1 90 10 10 1.5
 ج  33

 الكوكيز

 
جــم

حــــ
الــــ

 

  
ت
سعـــرا

الــــ
 

 
ت
الكربوهيدرا

 
جـــــم
 

 
ن
هــــو

الـــــد
 

جـــــم
 

 
ن
الــــبـــروتي

 
جـــــم
 

 
ســــكـر

الـــــــ
 

جـــــم
 

 
ف
لليــــــــا

ا
 

 
جــــم
 

 
صـوديـوم

الــ
 

جم
مل

 

سيـوم
الكاليـــــ

 
جم
مل

 
حـــديـــد

الـــــ
 

جم
مل

 

ستــرول
الكــل

 

جم
مل

 

ج  143  

ج  143  

ج 180  

ج  96  

ج 158  

ج  121  

ج  162  

ج  176  

ملليتر480  

ج  354  

ج  178  

ج  29  



 
 

 
 الـنــوع

 

 الوسط 210 58 0 0 58 0 15 0 0 0
 المشروبات
 الغازية

فطيرة  العادي 250 32 13 2 13 4 170 0 15 6
 التفاح

حلوى  العادي 520 94 13 9 73 3 160 30 25 15
 الموز

صلصة  العادي 60 17 0 0 15 270 0 0 - -
 الباربيكيو

صلصة  العادي 180 6 18 0 5 0 190 10 0 0
 الماستردة

سلطة  العادي 330 20 17 26 6 3 840 60 190 2
 السيزر

2 200 75 890 3 5 30 6 12 220 
سلطة  العادي

الدجاج 
 المشوي

السلطة  العادي 20 4 0 1 2 1 10 0 20 0.5
 الخضراء

 وجـــــــــــــــــــــــبـــــــــــــات الأطـــــــــــــــــــفــــــــــــال

0.5 8 30 400 0 0 10 12 11 190 
 النجت قطع4

 قطع الدجاج

- - 35 1260 3 4 12 25 46 460 
سندوي   العادي

 السجق

 بالجبن 580 58 26 21 9 4 1300 65 - -
 اللح  برجر
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ملليتر630  

ج  77  

ج  374  

ج  34   

ج  34  

ج  314  

ج  311  

ج  87  

ج  64  

ج  177  

ج  224  



 
 

 
 الـنــوع

 

 خبز الجبن شريحة 150 13 8 7 1 0 280 15 10 4

 بيتزا شريحة 360 33 18 16 3 1 610 35 - -

 ببروني

 بيتزا شريحة 270 32 10 13 4 20 530 20 20 15

 الخضروات

- - 47 255 6.5 2 25 7.5 40 327 

 

ثلث 
 كوب

باستا 

 الخضر و

الدجاج 
 المشوي

- - 2.5 819 6.6 6 26 15 41 404 
 ثلث
 كوب

باستا اللح  
 مع الخضار

- - 63 823 2 11 15 11 38 317 

 

  ثلث
 كوب

باستا 

مع   الخضار
 الصلصة

كلاسيك  الكبير 1520 69 103 91 - 10 3730 - - -
 ناتشوز

أجنحة  العادي 1220 3 104 65 - 0 2580 - - -
 الدجاج

 ذرة بالزبدة كوب 190 32 7 5 - 3 120 - - -

 العادي 390 8 20 51 - 3 420 - - -
ستيك 

السلمون 
 بالبهارات

 السوشي قطعة 226 40 3 6 1 2 562 1 - -
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ج  79  

ج  74  

قطعة 12  

قطعة 12  
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- - - 
4820 

13 - 80 61 173 
1560 

 العادي

فاهيتا 

الدجاج 
 اللح 

- - - - - - 40 25 61 628 

سندوي   العادي

زنجر 
 الدجاج

- - 85 650 4.2 0 41 13 48 475 
 شاورما العادي

 الدجاج

شاورما  العادي 397 42 11 33 0 3 1117 75 - -
 اللح 

4 40 61 674 0 - 18 11 4.5 170 
قطعه 

 كفتة ونصف

2 56 19 589 0 - 8 3 16 125 
100 
 ج 

 ورق عنب

1.5 56 - 207 0 - 7 4 20 148 
 نصف

 كوب
معكرونة 
 بالبشاميل

- - - - 1 - 28 3 2 148 
100 
 ج 

 تكة دجاج

- - - - 1.6 - 11 10 4.5 132 100 
 ج 

 دجاج كاري

 الترياكي العادي 551 92 6 31 - - - - - -

1 11 10 533 0 - 7 5 21 158 
 نصف

 لح  برياني كوب

1 41 12 215 0 - 7 2 22 157 
نصف 

 كوب
برياني 
 دجاج
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ج  140  
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- - 0 720 11 3 12 4 54 539 
ربع 
 قطعة

 فلافل
 بالخبز

 الكبة قطعتين 103 8 3 10 0 2 115 26 - -

- - - 781 - - 2 7 8 103 

 

نصف 
 كوب

شوربة 

كريمة 
 الفطر

 كوب 210 14 0 4 6 0 637 0 - -

شوربة 

كريمة 

الدجاج 
 بالذرة

 كوب 210 14 0 4 6 0 637 0 - -
شوربة 

 الخضروات

 كوب 290 35 11 14 3 10 739 0 - -
 شوربة
 العد 

- - 0 1 1 0 3 7 4 86 
ملعقة 
 طعا 

 الطحينة

ملعقتين  50 5 3 1 1 0 0 0 - -
 طعا 

 الحم،

 ملعقتين 45 5 3 1 1 1 70 0 - -
 طعا 

 الباباغنوج

صحن  182 17 10 3 2 2.5 242 0 - -
 صغير

 الفتو 

 التبولة كوب 137 22 4 4 0 5 303 0 - -
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هذا الدليل يعطيا فكرة بسيطة عن المحتوى الغذائي لطعمة اخترناها من مطاعم  :م حظة 

 .عدة تمتلا دليلها الخاص ليمكنا من مقارنة الطباق و اختيار الفضل لصحتا 



تغيسر معهسا حياتسك بزيادة الوعي و الثقافة عما تككل و بقراءة المزيد تستطيع إجراء تغييرات فسي نظامسك الغسذائي 

و إذا كانست  ةالعصر المزمنس لأمراضالواسع  الانتشارأن نحد من ا يدا بيد ا فيجب علينا .عائلتك للأحسن وحياة 

 الاتصسالستفسسارات غذائيسة أخسرى لا تتسردد فسي ا أيستفسارات عما طرحناه فسي هسذا الكتيسب أو لسديك ا أيلديك 

أو بقس  التغدية في بلسدك فاختصاصسي ( 17279218 – 17288888)بقس  التغدية بوزارة الصحة في البحرين 

 .كـدمتـــفي خذية غــالت

1                                                                                           2 

  

 

   إذا كنت طالباً أو عاملا أو موظفاً في مؤسسة أو فرداً في أسرة  لديك خيارات 
 2أو  1عديدة فمن أجل صحتك وصحة عائلتك اعرف ماذا تـــخــــــتـــــار 



• http://www.mcdonalds.com/us/en/home.html 
• http://www.hardees.com/ 
• http://www.bk.com/ 
• http://www.kfc.com/ 
• http://www.dairyqueen.com/us-en/eats-and-treats/ 
• http://www.applebees.com/ 
• http://www.chilis.com/EN/Pages/home.aspx 
• http://www.pizzahutsaudia.com/ar/mainStory.htm 
• http://www.dominosmenap.com/ 
• http://www.littlecaesars.com/ 
• http://www.livestrong.com/ 
• http://www.youngwomenshealth.org/fast_food.html 
• http://en.wikipedia.org/wiki/Fast_food 
• http://www.helpguide.org/life/fast_food_nutrition.htm 
• www.cancerproject.org 
• Fast Food and Cheap Eats Associated with Kidney Disease, Journal of the 

American Society of Nephrology, published online September 19, 2010 
• www.nature.com/nrn/journal/v9/n7/abs/nrn2421.html 
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مطبوعات التغذية السليمة 
 

 الفئات الحساسةمطبوعات 
 

تغذية 

ط ب 
 المدارس



مطبوعات عيـــادة التـــغـــذيـــة 
 

الكل 
 النفعالي

الطبق 
 الغذائي

تغذية 

مريل 
 السكر


