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معلومات لمساعدتك على فهم إدّعاءات الملصقات الغذائية المتعلقة بالصوديوم والملح. يوفر المربع ١١. ٢

المربــع ١١. ٢ معلومــات حول إدّعاءات الملصقات الغذائيــة المتعلقة بالصوديوم والملح ١

خالٍ من الصوديوم / بدون صوديوم أقــل من ٥ ملجم من الصوديــوم لكل حصة ولا يوجد ملح (كلوريد 

الصوديــوم) في قائمة المكونات

صوديوم منخفض جدا ٣٥ ملجــم أو أقل من الصوديوم لكل حصة

قليل الصوديوم ١٤٠ ملجــم أو أقل من الصوديوم لكل حصة

صوديوم مخفّض / صوديوم أقل مــا لا يقل عن ٢٥ ٪ صوديوم أقــل لكل حصة مقارنة بالمنتج 

الغذائي العادي

غير مملح / بدون ملح مضاف بــدون ملح صناعي مضاف ومع ذلــك قد يحتوي المنتج على بعض 

الصوديوم الطبيعي

ملحوظة: عند قراءة ملصقات الطعام، اختر المنتجات الغذائية التي تحتوي على أقل كمّية من الملح أي ١٤٠ ملغ/ ١٠٠ جم 

https:// ١: اســتنادًا إلى ٢٠٢١ .FDA, Sodium in your diet: use the nutrition facts label and reduce your intake. متاح من:   

 .www.fda.gov/food/nutrition-education-resources-materials/sodium-your-diet

إختــر الملح المعالج باليود

يوفــر هذا النوع من الملح كمية اليود الضروري لجســمك للحفاظ على 
وظيفــة الغدة الدرقية. يؤدي نقص اليــود إلى التخلف العقلي وإعاقة 

النمو عنــد الأطفال وكذلك تضخم الغدة الدرقية.

 لكــن يجــب أن تعلم أنك لســت بحاجة إلى كميات كبيرة من هذا الملــح لتلبية احتياجاتك من اليود. 
إنّ كميــة صغيــرة مــن الملح ضمن توصيات منظمة الصحــة العالمية هي كلّ ما تحتاجه. يتواجد 

اليود أيضًا فــي الحليب والمأكولات البحرية.

 كن مغامر
قلل من الملح ولكن ليس على حساب النكهة! يمكنك استخدام العديد 

من بدائل النكهات، مثل الأعشاب الطازجة والمجففة، الحامض، الثوم، 

الزنجبيل الطازج، الفلفل الحار، الكاري والتوابل الأخرى.

ضع في اعتبارك أن المذاق المالح هو مذاق مكتسب ويمكنك تغييره، لذا 

تعوّد على تناول كميات أقل من الملح. قلل الملح تدريجيًا، وسوف تتفاجأ 

بأنّك تعوّدت على هذا المذاق بسرعة كبيرة (أي خلال اسابيع قليلة).

معلومات مهمة
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المبدأ ١٢. 
خفف من تناول السكر

119119 الدليل العُماني  للغذاء الصحيالدليل العُماني  للغذاء الصحيالدليل العُماني  للغذاء الصحي

أبرز النقاط

قلل من استهلاك 

المشروبات التي تحتوي 

على السكر

قلل من استهلاك 

الأطعمة التي تحتوي 

على السكر مثل العسل، 

المربى، والجلي

تجنب إضافة السكر إلى 

المشروبات الساخنة اليومية 

مثل القهوة، الشاي، 

والمشروبات العشبية

تجنب الفواكه المعلبة 

وتلك المحفوظة في 

شراب سكري بسبب 

محتواها العالي من السكر

 .١

 .٤

 .٢

 .٥

استمتع بتناول الفواكه 

الكاملة بدلاً من شرب عصائر 

الفاكهة الطازجة، حيث 

تحتوي هذه العصائر على 

كمية كبيرة من السكر

اقرأ ملصقات الطعام 

بعناية واختر المنتجات 

الغذائية التي لا تحتوي على 

سكريات مضافة

 .٣

 .٦

119

حجم الحصة - أوقيّة
الحصص لكل عبوة

السعرات الحرارية
السعرات من الدهون

السكر

حقائق
غذائية
الكمية لكل حصة:

الدهون الكلية

الدهون المشبعة

الدهون المتحولة

الكوليسترول

الصوديوم

فيتامين أ

الكالسيوم
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أين نجد السكر الحر؟

يتواجد السكر الحر في:

الإيســكريم،  الشــوكولاتة،  الحلويــات،  الكعــك، 

البســكويت، الحلويــات التقليديــة، الكوكيــز، الشــراب 

الجاهــزة  المخبــوزة  الســلع  الكاراميــل،  المحلّــى، 

الأخــرى. المصنعــة  والأطعمــة 

الغازيــة،  المشــروبات  مثــل  المــحلاة  المشــروبات 

الحليــب المحلــى، العصائــر المعلّبــة، عصيــر الليمــون 

والمشــروبات الرياضيــة.

الســكر الــذي تضيفــه أثنــاء الطهــي والخبز أو الســكر 

الــذي تضيفــه إلــى مشــروباتك (قهوة، شــاي ...).

عصيــر  مركــزات  الطازجــة،  الفاكهــة  عصائــر 

الفاكهــة، العســل، الدبــس والشــراب مثــل (شــراب 

القيقــب، دبــس التمــر، قصــب الســكر): علــى الرغــم 

تصنــف  احتوائهــا علــى ســكريات طبيعيــة،  مــن 

ــث  ــى أنهــا ســكريات حــرة، حي هــذه الســكريات عل

أن لهــا نفــس التأثيــرات الفيزيولوجيــة مثــل الســكر 

المضــاف إلــى الطعــام. 

المربع ١٢. ١ توصيات ونصائح عملية للحد من استهلاك السكرالمبدأ ١٢.

المشروبات: 

قلل من تناول المشروبات الغازية المحلاة بالسكر، مشروبات الطاقة، المشروبات الرياضية، الشاي 

المثلج، عصائر الفاكهة المعلّبة، شراب وبودرة الفاكهة الملوّنة والمشروبات الملوّنة لاحتوائها 

على كميات عالية من السكر. اشرب الماء أو المياه الغازية بدلاً من ذلك.

إختر الماء الطبيعي بدلاً من الماء المنكه المضاف إليه السكر.

تناول الحليب قليل الدسم غير المنكه بدلاً من الحليب المحلى. يمكنك إضافة بعض الموز أو الفراولة 

إلى الحليب، من أجل النكهة والحلاوة.

تجنب إضافة السكر إلى المشروبات الساخنة اليومية 

مثل القهوة، الشاي ومشروبات الأعشاب.

استمتع بتناول الفاكهة الكاملة بدلاً من شرب عصائر 

الفاكهة الطازجة، حيث تحتوي هذه العصائر على 

نسبة عالية من السكر.

استمتع بعصير الخضار الطازج (الطماطم والجزر) بدلاً 

من عصائر الفاكهة المحلاة بالسكر والمشروبات 

المحلاّة (مثل التمر الهندي والجلاب والكركديه 

وشراب ماء الورد). 

:

مــن  كبيــرة  كميــات  الســكرّ  يوفّــر 

مغذيــات  أي  دون  الحراريــة  الســعرات 

الكثيــر  تستهلــك  كنــت  إذا  مفيــدة. 

المــحلاة،  والمشــروبات  الحلويــات  مــن 

ــول  ــك الحص ــب علي ــن الصع ــون م فسيك

علــى الفيتامينــات والمعــادن المهمــة 

يمكــن  كمــا  جســمك.  يحتاجهــا  التــي 

إلــى  الغذائــي  النمــط  هــذا  يــؤدي  أن 

ــرض  ــمنة، وم ــة بالس ــر الإصاب ــادة خط زي

الأســنان. وتســوس  الســكري 

ــت فــي عــام  ــة اجري أشــارت دراســة وطني

٢٠١٠ في الســلطنة أن البالغين يستهلكون 

ــرة مــن المشــروبات المــحلاة  كميــات كبي

كمــا  يــوم.  جــم/   ١٢٠ بـــ  تقــدر  بالســكر، 

الأطفــال  أن  أخــرى  دراســات  أظهــرت 

يميلــون إلــى اســتهلاك كميــات كبيــرة 

 ٪  ١٨-١٩ بحوالــي  تســاهم  الســكر،  مــن 

للطاقــة.  اســتهلاكهم  إجمالــي  مــن 

توصــي منظمــة الصحــة العالميــة بتقليــل 

ــى أقــل مــن ١٠ ٪ مــن  ــاول الســكر الحــر إل تن

إحتياجهــم للطاقــة. كمــا وأنّ تخفيــض 

ــات  ــن إحتياج ــن ٥ ٪ م ــل م ــى أق ــي إل إضاف

الطاقــة يوفــر فوائــد صحية إضافيــة، نظراً 

والأمــراض  الســمنة  انتشــار  زيــادة  إلــى 

المزمنــة فــي الســلطنة.

ملحوظــة: الســكريات الحــرة لا تشــمل الســكر الطبيعــي 

الفاكهــة  الكاملــة،  الفاكهــة  فــي  الموجــود 

المشــرّحة. والفاكهــة  المقطعــة 

توصيات ونصائح عملية للحد من استهلاك السكر. يقدم المربع ١٢. ١
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المربع ١٢. ١ توصيات ونصائح عملية للحد من استهلاك السكر

الأطعمة:

قلل من استهلاك الحلويات بما في ذلك السكاكر، ألواح الحلوى 

وألواح الشوكولاتة.

قلل من استهلاك المواد الغذائية المحتوية على السكر مثل العسل 

والمربى والجيلي.

تجنب الفاكهة المعلبة والمحفوظة في الشراب 

السكري لاحتوائها على نسبة عالية من السكر.

تناول وجبة خفيفة مكوّنة من بعض الفاكهة 

الطازجة، أو الفاكهة المجففة (التمر، المشمش، 

الزبيب والبرقوق)، منتجات الحبوب الغير محلاّة، 

أوالمكسرات النيئة غير المملحة، بدلاً من الحلويات 

العربية، الكعك، الفطائر، الإيسكريم، الحلويات 

والشوكولاتة لاحتوائها على نسبة عالية من السكر، 

والدهون والطاقة. لا بأس بالاستمتاع بكميات        

قليلة من الحلوى المفضلة لديك، في المناسبات 

فقط، طالما أنها لا تصبح عادة منتظمة.

حضر البودينغ المنزلي والمهلبية وأرز بحليب

والكاسترد والكريم كاراميل باستخدام 

كميات قليلة من السكر. يمكنك استخدام مستخلصات اللوز / الفانيليا، الفاكهة الطازجة أو الفاكهة 

المجففة باعتدال من أجل إضافة الحلاوة.

اقرأ الملصقات الغذائية بعناية، مع اختيار المواد الغذائية التي لا تحتوي على سكر مضاف. تحتوي 

المواد الغذائية التي يُزعم أنها «خالية من السكر» على أقل من ٠٫٥ جم من السكر في كلّ حصة. قد 

يدرج السكر المضاف تحت أسماء مختلفة (المربع ١٢. ٢). اقرأ ملصقات الأطعمة جيدًا وتعرف على 

الأسماء المختلفة للسكر المضاف التي قد تدرج في قائمة المكونات.

المربع ١٢. ٢ الأسماء المختلفة للسكريات المضافة

السكر (شيرة، زيج)

السكر الأبيض الحبيبي

سكر العنب

سكر أسمر 

سكر أحمر

شراب الشعير

المواد الصلبة لشراب الذرة 

شراب الذرة عالي الفركتوز

رحيق الدكسترين (مثل رحيق الخوخ أو الإجاص)

سكر الحلويات البودرة

سكر ناعم

سكر محول

شراب الذرة

شراب القيقب

دبس

شراب الكيك المركز

عسل

السكروز، الفركتوز، المالتوز أو اللاكتوز

*: ضــع فــي اعتبــارك أن الســكر الأســمر (البنــي) والســكر الأحمــر المحلّــي يتكونــان أساسًــا مــن الســكر الأبيــض المكــرر مــع إضافــة دبــس 

الســكر، وبالتالــي فهمــا ليســا أفضــل مــن الســكر الأبيــض.

USDA, Food and Nutrient Database for Dietary Studies and USDA Food Patterns Equivalents Database 20172020 .2018-. Available from:https://
www.ars.usda.gov/northeast-area/beltsville-md-bhnrc/beltsville-human-nutrition-research-center/food-surveys-research-group/.

محتوى السعرات الحرارية وكمية السكر المضاف (المقدّرة على أساس الجرامات أو عدد ملاعق  الجدول ١٢. ١
الشاي الصغيرة) في بعض المشروبات المختارة *

السكر المضاف (ملعقة شاي صغيرة)  السكر المضاف (جم) السعرات الحرارية  المشروب (1 كوب)

صفر صفر صفر الماء 

صفر صفر صفر شاي غير محلى

٤ ونصف ١٩ ٧٧ شاي محلى

٣ وثلث ١٤ ١٩٣ قهوة الموكا 

٦ ٢٥ ١٠٤ المشروبات الغازية العادية

٣ وثلث ١٣ ٦٥ المشروبات الرياضية

٦ ونصف ٢٩ ١١٤ عصير الليمون

٩ وثلث ٣٩ ١٥٩ مشروبات الفاكهة

يوضــح الجــدول ١٢ .١ أدنــاه محتــوى الســعرات الحراريــة، بالإضافــة إلــى كميــة الســكر المضــاف فــي بعــض 

المختــارة. المشــروبات 

والمربى والجيلي.

تجنب الفاكهة المعلبة والمحفوظة في الشراب 

السكري لاحتوائها على نسبة عالية من السكر.

تناول وجبة خفيفة مكوّنة من بعض الفاكهة 

الطازجة، أو الفاكهة المجففة (التمر، المشمش، 

الزبيب والبرقوق)، منتجات الحبوب الغير محلاّة، 

أوالمكسرات النيئة غير المملحة، بدلاً من الحلويات 

العربية، الكعك، الفطائر، الإيسكريم، الحلويات 

والشوكولاتة لاحتوائها على نسبة عالية من السكر، 

والدهون والطاقة. لا بأس بالاستمتاع بكميات        

قليلة من الحلوى المفضلة لديك، في المناسبات 

فقط، طالما أنها لا تصبح عادة منتظمة.

حضر البودينغ المنزلي والمهلبية وأرز بحليب

والكاسترد والكريم كاراميل باستخدام 

كميات قليلة من السكر. يمكنك استخدام مستخلصات اللوز / الفانيليا، الفاكهة الطازجة أو الفاكهة 
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إنّ استهلاك بدائل السكر (الأسبارتام، السكرالوز، السكارين، إلخ) لا 

يقدّم أي فوائد صحية.

 ليس من الضروري استهلاك بدائل السكر لتقليل تناول السكر الحر.

 نظرًا لعدم وجود فوائد صحية مرتبطة باستهلاك المحليات، 

ينصح باستهلاك الأطعمة والمشروبات غير المحلاة بدلاً من ذلك.

انتبه! عادةً ما تكون المنتجات الغدائية المسوّقة للأطفال عالية بالسكر والملوّنات الصناعية.

مربع ١٢. ٣ توصيات ونصائح مهمة لفئات مجتمعية خاصة

ــد الأطفــال.  ــاول المشــروبات المــحلاّة بالســكر وخطــر تســوّس الأســنان عن ــاك رابــط وثيــق مــا بيــن تن هن

ــادة خطــر  تشــير بعــض الدراســات أيضًــا إلــى وجــود رابــط مــا بيــن تنــاول المشــروبات المــحلاة بالســكر وزي

الإصابــة بالســمنة عنــد الأطفــال والمراهقيــن. فيمــا يلــي بعــض النصائــح لتقليــل نسبــة تنــاول الســكر لــدى 

هــذه الفئــة المجتمعيــة:

ــروبات  ــة، والمش ــروبات الغازي ــن المش ــدلاً م ــاء ب ــر الم إخت

ومشــروبات  الرياضيــة،  والمشــروبات  بالســكر،  المــحلاة 

الطاقــة والمشــروبات الملوّنــة.

المغطــاة  أو  المــحلاة  الإفطــار  حبــوب  اســتبدل 

بالشــوكولاتة بتلــك غيــر المــحلاة والتــي تحتــوي علــى 

الكاملــة. الحبــوب 

مربع ١٢. ٣ توصيات ونصائح مهمة لفئات مجتمعية خاصة

استمتع بالحليب قليل الدسم والزبادي قليل الدسم، غير المحلى / غير المنكه، بدلاً من عصائر 

الفاكهة المعلّبة، ومشروبات الفاكهة وشراب وبودرة الفاكهة الملوّنة.

قلل من استهلاك عصائر الفاكهة الطازجة إلى نصف -  ثلاث 

أرباع كوب / يوم للأطفال بعمر 6 سنوات أو أقل، و  كوب - كوب 

ونصف  في اليوم للأطفال بعمر 7 سنوات فما فوق.

تناول قطع الفاكهة الطازجة بدلاً من شرب العصائر الطازجة.  

أضف إليها بعضًا من المكسرات النيئة أو البذور المفضلة لديك.

قلّل من إستهلاك الحلويات (مثل الحلوى، المصاصات، الجيلي، 

العلكة والشوكولاتة)؛ يمكن أن تكون لزجة وتلتصق بالأسنان، مما 

قد يزيد من خطر تسوس الأسنان.

ــاه بعــض التوصيــات والنصائــح المهمــة لفئــات مجتمعيــة خاصــة، وتحديــداً الأطفــال  يعــرض المربــع ١٢. ٣ أدن

ــن. والمراهقي

معلومات مهمة

اعتبارات متعلّقة بالإستدامة البيئية: 

تأثير بيئي غير ضروري

كثير من الناس لا يدركون أن الحلويات والمشروبات الغازية تؤثر على البيئة. على سبيل 

المثال، قد يكون لكيس من حلوى الجيلي تأثير بيئي / مناخي مثل قطعة صغيرة من لحم 

.(jelly beans) البقر
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المبدأ ١٣. 
اشرب الكثير من المياه الصالحة 

للشرب وتناول طعاما آمنا

127127 الدليل العُماني  للغذاء الصحيالدليل العُماني  للغذاء الصحيالدليل العُماني  للغذاء الصحي

أبرز النقاط

127

.١

.٢

كمية السوائل الموصى 

به يوميًا:

اشرب الماء طوال 

اليوم، حتى عندما لا 

تشعر بالعطش

٣ لترات (حوالي ١٢٫٥ الرجال:

كوب) يتم تناولها من الماء 

والمشروبات الصحية

النساء: ٢٫٢ لتر (حوالي ٩

أكواب) يتم تناولها من الماء 

والمشروبات الصحية

احرص على شرب الماء 

قبل التمارين الرياضية 

وأثناءها وبعدها

.٣

لا تعد تجميد الطعام 

المذاب أبدًا .٤

يمكنك المساعدة في 
الحفاظ على سلامة 

غذائك من خلال 
التعرف على المبادئ 

الأساسية الأربعة 
لسلامة الأغذية:

.٥

٤. برّد ٣. أُطبخ ٢. إفصل١. نظّف 
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المبدأ ١٣

إنّ اســتهلاك كميــات كافيــة مــن الميــاه 

الصالحــة للشــرب والســوائل الصحيــة أمــرًا 

ــليم. إنّ  ــكل س ــم بش ــل الجس ــا لعم ضروريً

شــرب المــاء هــو أفضــل وســيلة للترطيب، 

امتصــاص  علــى  الجســم  يســاعد  ممّــا 

العناصــر الغذائية، والتخلص من الســموم، 

ــر  ــل خط ــم وتقلي ــة الهض ــن عملي وتحسي

علــى  والحفــاظ  بالإمســاك،  الاصابــة 

الوظائــف الإدراكيــة الســليمة. كمــا تشــير 

الدراســات أن الترطيــب الكافــي يســاعد 

فــي الحفــاظ علــى وزن صحــي وســليم. 

ــر الجفــاف علــى  مــن ناحيــة أخــرى، قــد يؤثّ

ــب  ــد يسب ــة وق ــم المختلف ــف الجس وظائ

الصــداع، والإمســاك، والتعــب، والــدوار، 

والجلــد،  الفــم  وجفــاف  والتشــوّش، 

بالإضافــة إلــى حصــوات الكلــى، وإضطراب 

ــب. ــات القل ــدم ومضاعف ــط ال ضغ

يقــدم المربــع ١٣ .١ التوصيــات المتعلّقــة بالمأخــوذ 

ــدم  ــاء)، ويق ــا الم ــا فيه ــوائل (بم ــن الس ــي م اليوم

ــادة  ــح للمســاعدة فــي زي ــع ١٣ .٢ بعــض النصائ المرب

ــة. اســتهلاك المــاء والســوائل الصحي

يعــد اســتهلاك الميــاه الصالحــة للشــرب بالإضافــة إلــى الغــذاء الآمــن - الخالــي مــن الميكروبــات الضــارة (البكتيريا، 

الفيروســات أو الطفيليــات) أو المــواد الكيميائيــة (الملوثــات، المبيدات الحشــرية المستخدمة بشــكل غير صحيح، 

مــواد التنظيــف الكيميائيــة الأخــرى) - أمــرًا أساســيًا للصحــة العامــة. يمكــن أن يــؤدي شــرب الميــاه الملوثــة إلــى 

عواقــب صحيــة مثــل أمــراض الجهــاز الهضمــي، والكوليــرا، والتيفوئيــد وشــلل الأطفــال، وقــد يــؤدي إســتهلاك 

الأطعمــة الملوّثــة إلــى أمــراض التســمّم الغذائــي ممّــا يــؤدّي إلــى ســوء التغذيــة. هنــاك بعــض الفئــات العمريــة 

التــي تكــون أكثرعرضــة لهــذه الأمــراض ومضاعفاتهــا مثــل الرضــع، والأطفــال الصغــار، والنســاء الحوامــل، وكبــار 

الســن، والمرضــى الذيــن يعانــون مــن ضعــف المناعــة. قــد تظهــر أعــراض التســمّم الغذائــي بســرعة كبيــرة بعــد 

إســتهلاك الأطعمــة الملوثــة (فــي غضــون دقائــق أو ســاعات)، أو قــد تحــدث بعــد بضعــة أيــام أو حتــى أســابيع 

مــن تنــاول الطعــام أو الشــراب الملــوث. تشــمل الأعــراض الشــائعة آلام المعــدة، والقــيء والإســهال، ويمكــن أن 

تــؤدي أمــراض التســمّم الغذائــي إلــى مضاعفــات طويلــة الأمــد بمــا فــي ذلــك الســرطان والاضطرابــات العصبيــة.

المربع ١٣. ١ مأخوذ السوائل اليومي 
الموصى به للبالغين

السيدات:
٢٫٢ لتر (~ ٩ أكواب) من الماء 

والمشروبات الصحية

للرجال:
٣ لترات (~ ١٢٫٥ كوب) من الماء 

والمشروبات الصحية

المربع ١٣. ٢ نصائح لزيادة استهلاك الماء والسوائل الصحية

اشرب حوالي ٢-٣ لترات من السوائل يوميًا واختر المياه النظيفة والآمنة كمشروبك الأساسي.

حدد هدفًا يوميًا. ابدأ بكمية قليلة وزدها تدريجيًا للوصول إلى الكميات الموصى بها.

اشرب الماء طوال اليوم، حتى عندما لا تكون عطشاً.

استبدل العصائر المحلاة والمشروبات الغازية بالماء أو الحليب قليل الدسم / منزوع الدسم.

اشرب المزيد من الماء والمشروبات الصحية أثناء الطقس الحارمثل شراب الخضار الطازج.

إشرب الماء قبل، وأثناء وبعد التمرين الرياضي.

احمل زجاجة الماء معك طوال اليوم.

يمكنك إضافة نكهة للماء عن طريق وضع بعض شرائح الليمون في الزجاجة أو الكوب.

٤. برّد ٣. أُطبخ

يمكنك المساعدة في 
الحفاظ على سلامة 

غذائك من خلال التعرف 
على المبادئ الأساسية 
٢. إفصل١. نظّف الأربعة لسلامة الأغذية:



131 الدليل العُماني  للغذاء الصحي130

يقدم المربع ١٣. ٣ بعض النصائح المتعلقة بهذه المبادئ الأربعة، بينما يقدم الشكل 13.1 ملخصًا مرئيًا.

المربع ١٣. ٣ نصائح للحفاظ على سلامة غذائك

نظّف

اغسل يديك بشكل متكرر قبل، 

وأثناء وبعد تحضير الطعام 

واستهلاكه. اغسل يديك جيدًا 

لمدة 20 ثانية بالصابون والماء 

النظيف. افرك ظهر يديك، وبين 

أصابعك وتحت أظافرك.

نظّف الأسطح والأواني بشكل 

متكرر بالماء الساخن والصابون

اغسل مناشف المطبخ بانتظام 

بالماء الساخن والصابون. يمكن 

أن تتلوث هذه المناشف 

بالبكتيريا بسرعة كبيرة.

قم بتغيير إسفنجات التنظيف 

ومناشف المطبخ بانتظام.

قبل التقشير، اغسل 

الفاكهة والخضار جيداً 

بمياه الشرب النظيفة.

يمكنك تعقيم الفاكهة 

والخضار بإستخدام 

مكوّنات طبيعية مثل 

الخل أو بإستعمال 

أقراص التطهير

من المفضّل عدم غسل اللحوم والدواجن النيئة لأنّ 

غسلها يسمح للبكتيريا بالإنتشار على المجلى والأسطح. 

ولكن إذا اخترت إزالة الجلد أو الدهن أو الدم من اللحوم أو 

الدواجن، إستخدم لوحة تقطيع وأواني نظيفة.

لا تغسل البيض أيضًا. لأنّ البيض له مسام. غسلها قد 

يسمح للبكتيريا بالتسلل إلى داخله! امسح البيض فقط 

بمنشفة رطبة قبل التخزين (ثم اغسل المنشفة جيدًا بعد 

ذلك بالماء الساخن والصابون).

المربع ١٣. ٣ نصائح للحفاظ على سلامة غذائك

إفصل

تجنب ملامسة الأطعمة النيئة 

للأطعمة المطبوخة / الجاهزة للأكل.

استخدم ألواح التقطيع الملونة 

المنفصلة لفصل الأطعمة. خصص 

لوح تقطيع واحد للفاكهة 

والخضار النيئة ولوح تقطيع آخر 

للحوم النيئة، والدواجن والأسماك.

لا تستخدم أبدًا نفس اللوح الذي 

تستخدمه للدواجن/ الأسماك/ 

اللحوم لتقطيع الفاكهة أو الخضار.

أبدًا لا تستخدم
نفس الطبق أو 

السكين للطعام النيء 

والمطبوخ دون غسل.

تجنب التلوث المتبادل في 

الثلاجة. احرص على تخزين 

الأطعمة المطبوخة أو 

الجاهزة للأكل على الرفوف 

العلوية والأطعمة النيئة 

(اللحوم، الأسماك والدواجن 

النيئة) على الرفوف السفلية.

أطبخ

استخدم المياه الصالحة للشرب 

والمكونات الخام الآمنة في 

إعداد وطهي الطعام. قم 

بشراء الأطعمة والمشروبات من 

الموردين ذوي السمعة الطيبة 

في السوق.

اطبخ طعامك جيدًا.

إنّ الحدّ الأقصى لتناول بقايا 

الأطعمة لا يتعدى ٣-٤ أيام.

يمكن أن تكون المظاهر خادعة: 

إذا كان مظهر الطعام ورائحته 

وطعمه طبيعيًا، فهذا لا يجعله 

آمنًا للأكل.

أعد تسخين الطعام مرة 

واحدة فقط! تخلص من 

البقايا التي تم تسخينها 

ولم تستهلك. لا تعيدها 

إلى الثلاجة.
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حافظ على درجة حرارة أقل من 

٥ درجات مئوية في ثلاجتك، 

وعلى درجة حرارة أقل من           

- ١٨ درجة مئوية في وحدة 

التجميد.

برد بسرعة. لا تترك 

الطعام في درجة 

حرارة الغرفة لأكثر من 

ساعتين. أثناء الطقس 

الحار، تجنب ترك الطعام 

في درجة حرارة الغرفة 

لأكثر من ساعة.

في الميكروويف: قم بإذابة 

الثلج في الميكروويف باتباع 

تعليمات الملصق. قم بطهي 

الطعام بعد ذلك مباشرة.

تحت الماء الجاري البارد: اغمر 

الطعام تحت الماء البارد الصالح 

للشرب. قم بتغيير الماء كل ٣٠

دقيقة. نظف وعقم الوعاء 

والمجلى بعد ذلك.

في الثلاجة: في وعاء مفتوح، 

اترك الطعام ليذوب طوال 

الليل في قاع الثلاجة. لا تذوّب 

الطعام خارج الثلاجة في درجة 

حرارة الغرفة.

برّد

-18˚C

الشكل ١٣. ١. ملخص لمبادئ التعامل الآمن مع الأغذية وإعدادها

أطبخ وأعد تسخين 
الأطعمة جيداً.

ضع الأطعمة في 
الثلاجة في أسرع 

وقت ممكن.

٤. برّد٣. أطبخ

هناك ثلاث طرق مقبولة لإذابة الجليد:

ما هي أفضل طريقة لإذابة الطعام المثلجّ؟

نصائح لتسوق أكثر أمانًا:

عند التسوق في المحلات التجارية، أترك شراء الأطعمة القابلة للتلف (مثل الدواجن، الأسماك، اللحوم 

والبيض) حتى النهاية. لا تبدأ بهذه المنتجات لأنها تحتاج إلى التبريد وإلا ستفسد.

ابدأ دائمًا بالأطعمة الجافة (مثل الأرز - السكر - الدقيق)، والمشروبات والفاكهة / الخضار.

بعدها إنتقل إلى الأطعمة المجمّدة.

أخيرًا، إنتقل للأطعمة المبردة.

قلل من تناول الأطعمة المصنعة محلياً مثل الأسماك المجفّفة أو المملّحة (سمك القاشع والعوال 

والمالح)، وعند الحاجة، تأكّد دائماً من شرائها من  مصدر موثوق.

انتبه دائمًا لتواريخ انتهاء الصلاحية. لا تشتري أو تستهلك منتجات غذائية منتهية الصلاحية.

لا تشتري العلب المنبعجة، أو المنتفخة أو الصدئة لأنها قد تحتوي على بكتيريا سامة!

لا تقم أبدًا بإعادة تجميد الطعام المذاب! انتبه

المربع ١٣. ٣ نصائح للحفاظ على سلامة غذائك

اغسل اليدين، 
الأسطح والأواني 

بشكل متكرر.

١. نظّف

إفصل الأسماك، 
والدواجن واللحوم النيئة 

عن الأطعمة الأخرى.

٢. إفصل
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المربع ١٣. ٤ نصائح مهمّة لفئات مجتمعية خاصة

المربع ١٣. ٤ نصائح مهمّة لفئات مجتمعية خاصة

الرضع الذين يقلّ أعمارهم عن ٦ أشهر، لا يحتاجون إلى ماء أو سوائل إضافية غير حليب الأم.

يحتاج الرضع الذين تتراوح أعمارهم بين ٧ و ١٢ شهرًا إلى ٠٫٦ لتر يوميًا من الماء والسوائل الأخرى خاصة 

حليب الأم.

يحتاج الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين ١ و ٨ سنوات إلى ٠٫٩ - ١٫٢ لتر يوميًا من الماء والمشروبات 

الصحية الأخرى.

يحتاج الأطفال والمراهقون الذين تتراوح أعمارهم بين ٩ و ١٨ عامًا إلى ١٫٦ - ٢٫٦ لتر يوميًا من الماء 

والمشروبات الصحية الأخرى.

تنصح النساء الحوامل بتناول ٢٫٣ لتر (٩٫٥ أكواب 

تقريبًا) من المياه الصالحة للشرب والمشروبات 

الصحية الأخرى يوميًا.

تنطبق النصائح الواردة في المربع ١٣. ٢ على      

النساء الحوامل أيضًا.

علاوة على ذلك، تنصح النساء الحوامل بما يلي:

تناول رشفات صغيرة من الماء طوال اليوم للحفاظ على 

الترطيب مع تقليل خطر الغثيان.

إضافة بعض النكهات الطبيعية (الخيار، النعناع، شرائح 

الليمون) إلى الماء إذا كانت هناك صعوبة في شرب 

الماء العادي.

فيما يتعلق بسلامة الغذاء، يجب إعطاء اهتمام خاص 

للحوامل للوقاية من أمراض التسمّم الغذائي، وخاصة

الليستريا المستوحدة، توكسوبلازما غوندي، الكامبيلوباكتر، 

السالمونيلا، والإشريكية القولونية. قد يكون لمثل هذه 

الأمراض تأثير على الحمل.

لذلك، من الضروري للنساء الحوامل تجنب الأطعمة عالية 

الخطورة (الواردة في المربع ١٣. ٥).

زوّد الأطفال بالمياه الصالحة للشرب والغذاء الآمن إذ أنّ الأطفال أكثر 

عرضة لإصابتهم بأمراض التسمّم الغذائي. يمكن تحقيق ذلك من خلال:

توفير المياه الصالحة للشرب للأطفال من الموردين ذوي مصادر موثوقة.

الالتزام باحتياطات سلامة الأغذية (الواردة في المربع ١٣. ٣).

تجنب الأطعمة عالية الخطورة (الواردة في المربع ١٣. ٥).

اجعل غسل اليدين أمرًا ممتعًا من خلال تعليم الأطفال غناء أي   

أغنية تقليدية ممتعة (لمدّة ٣٠-٤٠ ثانية).

في الأماكن الّتي لا تتوفّر فيها معقّمات اليدّ، يمكنك تزويد أطفالك 

بمعقّم اليد وتعليمهم استخدامه قبل كل وجبة.

لا تزوّد طفلك بأطعمة قابلة للتلف في المدرسة. يمكنك أن تزوّده/ها

 بالفاكهة، الخضار، الحليب المبستر (قليل الدسم) والمنتجات المعتمدة على الحبوب (الحبوب الكاملة).

الأطفال والمراهقون:

النساء الحوامل:

إحتياجات السوائل:

إحتياجات السوائل:

اعتبارات سلامة الغذاء:

المياه الآمنة والغذاء الآمن لطفلك:

فئات مجتمعية خاصة

يعرض المربع ١٣. ٤ بعض النصائح المهمة لفئات مجتمعية خاصة.

زوّد الأطفال بالمياه الصالحة للشرب والغذاء الآمن إذ أنّ الأطفال أكثر 

عرضة لإصابتهم بأمراض التسمّم الغذائي. يمكن تحقيق ذلك من خلال:

توفير المياه الصالحة للشرب للأطفال من الموردين ذوي مصادر موثوقة.



137 الدليل العُماني  للغذاء الصحي136

المربع ١٣. ٤ نصائح مهمّة لفئات مجتمعية خاصة

المربع ١٣. ٥ أمثلة عن الأطعمة العالية الخطورة

أجبان طرية وشبه 

طرية (غير مبسترة).   

يعتبر الحفاظ على الترطيب من أهم التحديات التي يواجهها كبار السن. قد يكون هذا بسبب 

انخفاض الإحساس بالعطش المرتبط بالشيخوخة، وكذلك بسبب استخدام العديد من الأدوية التي 

قد تسبب الجفاف مثل مدرات البول.

ينصح كبار السن من الرجال بشرب ٣ لترات والنساء ٢٫٢ لترات من المياه الصالحة للشرب يومياً وغيرها 

من المشروبات الصحية.

تنطبق النصائح الواردة في المربع ١٣ .٢ أيضًا على المسنين.

بالنسبة لسلامة الغذاء، يجب إيلاء إهتمام خاص للمسنين لأنّهم عرضة للمضاعفات إذا أصيبوا 

بأمراض التسمّم الغذائي.

لذلك، من الضروري لكبار السن تجنب الأطعمة عالية الخطورة (الواردة في المربع ١٣ .٥).

الفاكهة والخضار 

غير المغسولة.

عصائر الفاكهة أو 

الخضار غير المبسترة.

كبار السن:

المربع ١٣. ٥ أمثلة عن الأطعمة العالية الخطورة

المأكولات البحرية والأسماك المدخنة 

(إذا كنت ترغب في إستهلاك هذه 

المنتجات الغذائية، تاكّد من تسخينها 

حتّى ٧٤ درجة حرارة مئوية على الأقل).

النقانق والمورتديلا 

النيئة والغير 

مطبوخة.

الطعام المحفوظ في علبة منبعجة أو عبوة مكسورة.

الأطعمة التي انتهت صلاحيتها.

المواد الغذائية النيئة أو غير 

المطبوخة جيدًا بما في ذلك 

الأسماك، والمأكولات البحرية، 

واللحوم، والدواجن والبيض.

الحليب والجبن غير المبستر (الطازج).

أجبان طرية وشبه 

طرية (غير مبسترة).   

المواد الغذائية النيئة أو غير 

المطبوخة جيدًا بما في ذلك 

الأسماك، والمأكولات البحرية، 

المياه الملوثة 

(غير المعالجة).
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الـفـصـــــــــل  الثـــالــــــث
محفوظات المستند والتحكم في الإصدار

الوصف    تاريخ المراجعة النسخة

١ النسخة الأولى  اكتوبر ٢٠٢١

ديسمبر ٢٠٢١ ٢ النسخة الثانية 

فبراير ٢٠٢٢ ٣ النسخة الثالثة 

مارس ٢٠٢٢ ٤ النسخة الرابعة 

نوفمبر ٢٠٢٢ النسخة الخامسة  ٥

ديسمبر ٢٠٢٢ النسخة السادسة  ٦

مايو ٢٠٢٣ النسخة السابعة  ٧

يوليو ٢٠٢٣ النسخة الثامنة ٨

الملحقـــات
يعــرض المربــع أدنــاه التوصيــات اليوميــة المتعلقــة بعــدد الحصــص مــن المجموعــات الغذائيــة الرئيسيــة الخمس 

حســب الفئــة العمرية.

الحليب 
ومشتقّاته

الأطعمة 
البروتينية

الحبوب الفاكهة الخضار الفئة العمرية

2 ونصف حصص ٣ - ٥ ونصف حصص  ٤ - ٦ حصص ١- ٢ حصص      ١ ونصف - ٢ ونصف 

حصص

٦ - ٨ سنوات

٣ حصص ٥ -٦ ونصف حصص ٥ - ٩ حصص ١ ونصف - ٢ حصص ٢ - ٣ ونصف 

حصص

٩ - ١٣ سنة، بنين

٣ حصص ٤ - ٦ حصص ٥ - ٧ حصص ١ ونصف - ٢ حصص ١ ونصف - ٣ حصص ٩ - ١٣ سنة، بنات

٣ حصص ٥ ونصف - ٧ حصص ٦ - ١٠ حصص ٢ - ٢ ونصف حصص ٢ ونصف - ٤ حصص ١٤ - ١٨ سنة، بنين

٣ حصص ٥ - ٦ ونصف  حصص ٦ - ٨ حصص ١ ونصف - ٢ حصص ٢ ونصف - ٣ حصص ١٤ - ١٨ سنة، بنات

٣ حصص ٦ ونصف - ٧ حصص ٨ - ١٠ حصص ٢ - ٢ ونصف حصص ٣ - ٤ حصص ١٩ - ٣٠ سنة، رجال

٣ حصص ٥ - ٦ ونصف حصص ٦ - ٨ حصص ١ ونصف - ٢  حصص ٢ ونصف - ٣ حصص ١٩ - ٣٠ سنة، نساء

٣ حصص ٦ - ٧  حصص ٧ - ١٠ حصص ٢ - ٢ ونصف حصص ٣ - ٤ حصص ٣١ - ٥٩ سنة، رجال

٣ حصص ٥ - ٦ حصص ٥ - ٧ حصص ١ ونصف - ٢ حصص ٢ - ٣ حصص ٣١ - ٥٩ سنة، نساء

٣ حصص ٥ ونصف - ٦ ونصف 

حصص

٦ - ٩ حصص 2 حصص ٢ ونصف - ٣

ونصف حصص

٦٠ سنة فما فوق، 

رجال

٣ حصص ٥ - ٦ حصص ٥ - ٧ حصص ١ ونصف - ٢ حصص ٢ - ٣ حصص ٦٠ سنة فما فوق، 

نساء

ملحوظة: عدد الحصص الموصى بها يعتمد على السعرات الحرارية اليومية للفرد، وكذلك على مستويات النشاط البدني.

*: تشمل الأطعمة البروتينية البقوليات، والمكسرات، والبذور، وكذلك الأسماك، والدواجن، واللحوم والبيض.

. /https://www.myplate.gov :متوفر من .USDA ، MyPlate بناءً على
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