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القبة الغذائية

مركز المواساة للسكري و الغدد الصماء 



نصائح لممارسة النشاط البدني :

2005 لتقليـل مخاطـر الأمـراض  الغذائيـة الأمريكيـة  • الإرشـادات 

المزمنة ينصح البالغ بالاشـتراك في نشـاط بدني متوسـط الشـدة 

علـى الأقـل )30( دقيقـة أغلـب أيام الأسـبوع.

البالغيـن وتقليـل مخاطـر  لـدى  التدريجـي  الـوزن  زيـادة  • لمنـع 

الأمـراض المزمنـة والحصـول علـى الفوائـد الصحية الأخـرى يمكن 

إضافـة دقائـق قليلـة فـوق )30( دقيقـة .

• منـع زيـادة الـوزن الغيـر صحـي حوالـي )30( دقيقة من النشـاط 

البدنـي مـن المتوسـط إلى شـديد الكثافـة أغلب أيام الأسـبوع.

وزائـدي  بدنـاء  كانـوا  مـن  لـدى  الـوزن  فقـد  علـى  للمحافظـة   •

الـوزن فـي السـابق, القيـام بنشـاط بدنـي متوسـط الكثافـة مـن 

يوميـا. دقيقـة   )60-90(

نصائح تغذوية :

• تناول أنواع مختلفة من الغذاء يوميا.

• تناول كميات كافية من الفواكه والخضروات بشكل يومي .

• تنـاول اللحـوم و الأسـماك والدواجـن والبقوليـات والمكسـرات 

بانتظـام.

• احـرص علـى تنـاول حصتيـن إلـى 3 حصـص مـن الحليـب ومنتجـات 

الألبـان يوميـا.

عاليـة  فهـي  بالدهـون  الغنيـة  الأطعمـة  تنـاول  مـن  قلـل   •

. الحراريـة  بالسـعرات 



• قلل من تناول الأطعمة والمشروبات الغنية بالسكر.

• قلـل مـن اسـتعمال الملـح أثناء إعـداد وتناول الطعـام وقلل من 

تناول الأطعمـة المالحة .

• يفضل شرب ما بين )8-6( أكواب ماء باليوم.

• حافـظ علـى الوزن المناسـب لطولـك ويمكن استشـارة أخصائي 

التغذية فـي ذلك.

• اجعل النشاط البدني جزءا من روتين حياتك اليومي .

• لا تدخن وقلل من فرص مخالطة المدخنين.

• لا تتناول المشروبات الكحولية على الإطلاق.

• تأكد من سلامة غذاءك ونظافته. 

• راجـع أخصائـي التغذيـة العلاجيـة لمسـاعدتك فـي وضـع برنامج 

غذائـي صحـي لحياتك.

• لا تربـط عمليـة فقـد الـوزن بتاريـخ أو حـدث معيـن يجـب أن يكون 

هدفـك هـو الوصـول إلـى الـوزن الطبيعـي ولاحتفـاظ به.

تعريف 

وتقليـل  الصحيـة  للتغذيـة  علميـا  دليـلا  الغذائيـة  القبـة  توفـر 

مخاطـر الإصابـة بالإمـراض المزمنة والمعـروف أن معظم الأمراض 

التـي تـؤدي إلـى الوفيـات فـي الـدول العربيـة مرتبطـة بالغـذاء 

مثـل أمـراض القلب وداء السـكري مـن النوع الثانـي وارتفاع ضغط 

الـدم وهشاشـة العظـام والسـمنة وبعـض أنـواع السـرطان .

وتشـير الدراسـات العديـدة فـي الوطـن العربي إلـى أن من أهم 



أسـباب الإصابـة بالإمـراض المرتبطـة بالتغذيـة العـادات الغذائيـة 

الخاطئـة والتغيـر فـي نمـط الحيـاة , إن اختيـار الغـذاء المتـوازن 

الصحـي أحـد الدعامـات الأساسـية للوقايـة مـن الأمـراض , ولكـي 

يسـتطيع الشـخص الحصـول على احتياجاتـه من العناصـر الغذائية 

الأغذيـة  مـن  كافيـة  كميـات  يتنـاول  أن  عليـه  يجـب  المختلفـة 

 )5( إلـى  الأغذيـة  تقسـيم  ثـم  الأمـر  هـذا  ولتسـهيل  المختلفـة 

مجموعـات غذائيـة بحيـث يتنـاول الشـخص كميـة محـددة مـن كل 

مجموعـة غذائيـة لكـي يضمـن الحصـول علـى معظـم احتياجاتـه 

من العناصر الغذائية التي تسـاعد في اسـتمرار الصحة والوقاية 

وضبـط العديـد مـن الأمـراض.



 المجموعات الغذائية وعدد الحصص

 الموصى بتناولها في اليوم

المجموعات الغذائية عدد الحصص أمثلة للحصة الواحدة

الحبوب ومنتجاتها 
11-6 حصص

    شريحــة توســت وأربعــة 
رغيــف غــربي أو 30 جرامــا 
أو  الــذرة  رقائــق  مــن 
الــذرة(أو  رقائــق  القمــح 
نصــف كــوب مــن الحبــوب 
, هريــس  )أزر  المطبوخــة 
معكرونــة(  شــوفان,   ,
مــن  صغــرة  قطــع   6 أو 
ــالح  ــكويت المـــــــ البســــــ
)الـــــكراكر( )ينصــح بتنــــاول 

الكاملــة(. الحبــوب 

الخضروات 5-3 حصص

مــن  واحــد  كــوب 
الورقيــة  الخــضروات 
نصــف  أو  )مقطعــة( 
الخــضروات  مــن  كــوب 
أو  بأنواعهــا  المطبوخــة 
مــن  كــوب  أربــاع  ثلاثــة 
مثــل  الخــضروات  عصــر 

الجــزر. عصــر 

الفواكه 4-3 حصص

متوســــــطة  فاكــــــهة   
 , تفــاح  )مــوز,  الحجــم 
كمــري(  برتقــال  مانجــو, 
نصــف كــوب مــن الفاكهــة 
أو المطبوخــة  المقطعــة 
أربــاع  ثــلاث   , المعلبــة  أو 
فاكهــة  عصــر  كــوب 

. بأنواعهــا

الحليب ومنتجات الألبان 3-2 حصص

    كوب حليب أو لبن 
زيادي ,شريحة جبن أو 

قطعة واحدة جبن مثلثات 
أو ملعقة طعامجنية 

كريمة بأنواعها أو قطعة 
من الجبن الأبيض أو 

الشيدر بمقياس أصبعين 
من أصابع اليد )ينصح 

بتناول المنتجات القليلة 
الدسم(.

اللحوم والاسماك 
والبيض والبقوليات 

والمكسرات
4-2 حصص

    قطعة من اللحم أو 
الدجاج أو السمك )50-80 
جرام( بما يعادل قطعة 

من اللحمبحكم الهامبرجر 
الصغر أو نصف دجاجة 
أو سمكة صغر , بيضة 

واحدة ملعقة طعام من 
زبدة الفول السوداني , 
نصف كوب من البقوليات 
المطبوخة )باقلا ,فول , 

حمص , لوبيا( أو ثلث كوب 
مكسرات .

النشاط البدني يوميا

30 دقيقة للبالغين و10 
دقائق للأطفال من 

النشاط البدني المتوسط 
مثلالمشي في معظم 

أيام الأسبوع .



مارس النشاط البدني لمدة نصف ساعة على الأقل في 
معظم أيام الاسبوع 

الحليب 
ومنتجات 

الالبان
الفواكه

الحبوب 
ومنتجاتها

الخضروات

اللحوم 
والاسماك 
والبقول 
والبيض

    تناول الحليب 
ومنتجات قليلة 

الدسم. 

    تناول الحليب 
ومنتجات 

الألبان 
المدعمة 
بفيتامين د

    حاول 
التنويع من 

الفواكه قدر 
الإمكان. 

    استغل 
تناول 

الفواكه في 
مواسمهما. 

    تناول 
عصائر 

الفاكهة

    احرص على 
أن يكون نصف 
المتناول من 

هذه المجموعة 
من الحبوب 

الكاملة 
ومنتجاتها.

 -تناول 
كميات 

كافية من 
الخضورات 

الخضراء 
الداكنة مثل 

السبانخ 
و غرها , 

والخضروات 
الصفراء و 
البرتقالية 
مثل الجزر 

وغرها.

-  تناول 
اللحوم 
قليلة 

الدسم 

 - تناول 
البقول ثلاث 
مرات في 
الأسبوع 

على الأقل. 

 -  أكر 
من تناول 
الأسماك 
ومنتجاته

عدد الحصص الموصى بتناولها يوميا من كل مجموعة 

3-2 حصة يوميا 
4-2 حصص 

يوميا 
11-6 حصة يوميا  5-3 يوميا 

4-2 حصة 
يوميا 

الحصة الواحدة 
تساوي كوب 
حليب أو كوب 

زبادي أو 
شريحة جبن أو 
ملعقة طعام 
جبنه كريمة. 

الحصة 
الواحدة 
تساوي  
فاكهة 

متوسطة 
الحجم أو 
ثلاث أرباع 

كوب عصر 
فواكه. 

الحصة الواحدة 
تساوي شريحة 
خبز افرنجي أو 

ربع رغيف عربي 
أو 30 غرام من 
رقائق الذرة أو 

نصف كوب حبوب 
مطبوخة 

الحصة 
الواحدة 
تساوي 

كوب 
واحد من 

الخضروات 
المقطعة 

أو ثلاث ارباع 
كوب عصر 

خضروات 

الحصة 
الواحدة 
تساوي 

قطعة من 
اللحم أو 
الدجاج أو 
السمك 
بمقدار 
30 إلى 

80 غرام 
أو بيضة 

واحدة أو 
نصف كوب 

بقوليات 
مطبوخة. 



 Practicing the physical activities for half an hour at least
most of the week

 Milk and
dairy prod-

ucts
fruits Grains Vegetables

  Meat , fish ,
 legumes and

eggs

-Eating low 
meat.  

-Eating le-
gumes three 
times weekly 

at least.
- Eating more 

of fish and 
other sea 

food.

-Eating 
enough 

amounts of 
dark green 
vegetables 

such as 
spinach 

and others, 
and yellow 
and orange 
vegetables 

such as 
carrot and 

others.  

- your food 
amount must 

contains whole 
grains, whole 
grain must be 

half of your 
meal

-Eating 
enough 

amounts of 
dark green 
vegetables 

such as 
spinach 

and others, 
and yellow 
and orange 
vegetables 

such as 
carrot and 

others.  

-Eating low 
meat.  

-Eating 
legumes 

three times 
weekly at 

least.

-Eating more 
of fish and 
other sea 

food.

 The recommended allocations to be daily take in of
each food group

)2-3( daily )2-4( daily )6-11( daily )3-5( daily )2-4( daily

An allocation 
is equal to a 

cup of milk, a 
cup of yogurt, 

a slice of 
cheese or a 
table spoon 

of cream 
cheese

An allo-
cation is 
equal to 
medium 

size of fruit 
or 3/4 cup 

of fruit 
juice.

An allocation 
is equal to a 
slice of not 
local bread, 
a quarter of 

bread loaf, )30( 
gram of corn 

flakes or a half 
cup of cooked 

grains.

An allo-
cation is 

equal to a 
cup of cut 
vegetable 
or 3/4 cup 
of vegeta-

ble.

An 
allocation 

is equal 
to a piece 
of meat, 
chicken, 
fish )30-

80( gram, 
an egg or 
a half cup 
of cooked 
legumes.



Food groups and allocations

that are recommended

Food group Kinds of food Allocations

Grains

 toast slice or a quarter
 of Arab bread , 30 Gram

 of corn ,wheat flakes,
 half cup of cooked

grains )rice, oat, maca-
 roni(, 6 small pieces  of
 salted biscuit )cracker(
 , it is recommended to

 .eat full grains

times )6-11(

Vegetables

 a cup of cut leafy
 vegetable or a half cup

 of cooked greens of
 all its kinds, 3/4 cup of
 vegetable juice such as

  .carrot juice

times )3-5(

 ,Fruits
 

 medium size fruit
 )banana, apple, mango,
 orange, pears(, half cup
 of cut juice , processed
 fruit or canned fruit ,

 3/4 cup of juice of any
.kind of fruits

times )3-4(

Milk and dairy products

 a cup of milk or yogurt,
 a slice of cheese or a

 piece of triangle cheese
 or a table spoon of
 cream cheese of all

 its kinds or a piece of
 white cheese, cheddar

 as size of two fingers, it
 is recommended to eat

.low fat products

times )2-3(

 Meat, fish, eggs,
legumes and nuts

a piece of meat, chick-
 en or fish )50-80(gram
 equal to a small piece
 of hamburger  or half

 chest of chicken, small
 fish, an egg, a table

 spoon of peanut butter,
 a half cup of cooked

 legumes )peas, beans,
 humus, green pea( or  a

. 1/3 cup of nuts

times )2-4(

Physical activities

 minutes of fairly 30
 physical activities for

 adults and )10( minutes
.for children daily

Daily



healthy food is a basic pillar to resist the diseases. if the 

person wants to have his needs of the balanced varied 

elements of the food he must eat enough varied amount 

of food, in a simple word, the food are divided in )5( food 

groups, the person has to eat a specific amount of each 

food group to get most of the food elements that he 

needs to be healthy and protect him/her and combat 

many diseases.



• Reducing the salt in the food and salted cooked food.

• It is preferred to drink )6-8( cups of water daily.   

• Keep the fit weight and tall and ask the dietician for the 

consultation.

• Practice physical activity as daily routine. 

• Do not smoke and do not stay with smoking people.

• Do not drink alcoholic drinks. 

• Consult a dietician to help you to put a healthy diet pro-

gram for your life.

• Never associate the process of weight with the date or a 

specific event but your aim must have the normal weight 

and maintain it.

Definition

The food dome provide a scientific guide for health food 

and reducing the risk of chronicle diseases, it is well 

known that the chronicle diseases could lead to death in 

the Arab world, these diseases are related to the food such 

as heard diseases , type 2 diabetes, hypertension , bone 

fragility, obesity and some types of cancers. 

Many studies in Arab world indicate that the causes of 

disease are related to malnutrition, bad habits and the 

changing in the life style. The choice of the balanced 



Advices for physical activity practitioner

• American food are commendations )2005( to reduce the 

chronicle diseases, they are recommended for the adult 

who involved in fair physical activity for )30( minutes 

mostly all the week.

• To prevent the gradual overweight for the adults and 

reduce the risk of the chronicle disease and to get the 

other health benefits you can add few minutes above the 

)30( minutes.

• To prevent unhealthy overweight, practice some physical 

activity for )30( minutes extremely or fairly, mostly all the 

week.

• To keep on losing weight for who were overweight in the 

past, they should practice fairly for )60-90( minutes daily.

Food advices 

• Eating varied kinds of food daily.

• Eating enough amounts of fruits and greens daily.

• Eating meat, fish, poultry, legumes and nuts daily. 

•  Eating )2-3( times of milk and its products daily. 

• Reducing to eat food that is rich in fat because they have 

high calories. 

• Reducing the food and beverages that contains sugars.
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