






بــــــــــدائل صحية
لسفرتك الرمضانية

ببساطة يمكن أن تجعل من طعامك المفضل في رمضان 
طعام صحي ولذيذ من خلال اتباعك لهذه النصائح:

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

ا�رز ا�بيــض ليــس ســيء ولكــن ا�رز البنــي يحتــوي على 
أليــاف ومغذيــات أكثــر تجعلــك تشــعر بالشــبع والامتــلاء 

لفترة أطول.           

بالشــبع  الشــعور  علــى  الكاملــة  الحبــوب  تســاعد 
والامتــلاء ممــا يســاهم فــي الحفــاظ علــى وزن متنــاسق 

خلال رمضان. 

ضــع عصيــر التفــاح بــدل نصــف كميــة الزيــت المطلوبــة فــي 
ــك ســيقلل مــن الســعرات  وصفــات الكيــك والكعــك فذل
ــة دون أن تفقــد النكهــة أو القــوام باªضافــة إلــى أن  الحراري
وتصلــب  بالســمنة  اªصابــة  خطــر  مــن  يزيــد  قــد  الزيــت 

الشرايين وأمراض القلب.

ا�رز البنـــيا�رز ا�بيـــض

المكرونة البيضاء    
مكرونة

بالحبوب الكاملة

عصير التفاح الزيت للخَبز

بدلّها

بدلّه

بدلّه
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مــن الســعرات الحراريــة والدهــون المشــبعة دون أن 
ترفــع  المشــبعة  الدهــون  �ن  النكهــة.  تفقــد 
بمــرض  ا�صابــة  لخطــر  وتــؤدي  الكوليســترول 

القلب والسكتة الدماغية.

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

اســتخدامك ل�عشــاب والتوابــل الطازجــة أو المجففــة 
يضيــف نكهــة جديــدة لوجباتــك ويســاعدك علــى تــرك 
الــدم  الــذي قــد يســبب ارتفــاع بضغــط  الصوديــوم 

ومشاكل في القلب والكلى وجفاف الجسم.

بنســبة  الملــح  علــى  الجاهــز  المــرق  مكعــب  يحتــوي 
كبيــرة، وهــذا يزيــد مــن خطــر ا�صابــة بارتفــاع ضغــط الــدم 
الدجـــاج  بمـرقــــة  استبدلهــــا  لذلــك  القلبيــــة.  والنوبــات 
المصنــوع منزليًــا مــن خــلال ســلق الدجــاج مــع التوابــل 

والاحتفاظ بالمرق.

بدلّه
جبن

كامل الدسم    
جبن

قليل الدسم

بدلّه

ا�عشاب الملح
والتوابل 

بدلّه
مكعبات مرقة
الدجاج الجاهزة

مرقة
الدجاج المنزلية
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لفترة أطول.           

بالشــبع  الشــعور  علــى  الكاملــة  الحبــوب  تســاعد 
والامتــلاء ممــا يســاهم فــي الحفــاظ علــى وزن متنــاسق 

خلال رمضان. 

ضــع عصيــر التفــاح بــدل نصــف كميــة الزيــت المطلوبــة فــي 
ــك ســيقلل مــن الســعرات  وصفــات الكيــك والكعــك فذل
ــة دون أن تفقــد النكهــة أو القــوام باªضافــة إلــى أن  الحراري
وتصلــب  بالســمنة  اªصابــة  خطــر  مــن  يزيــد  قــد  الزيــت 

الشرايين وأمراض القلب.

ا�رز البنـــيا�رز ا�بيـــض

المكرونة البيضاء    
مكرونة

بالحبوب الكاملة

عصير التفاح الزيت للخَبز

بدلّها

بدلّه

بدلّه

ضــع الاجبــان قليلــة الدســم فــي وصفاتــك لتقلــل 
مــن الســعرات الحراريــة والدهــون المشــبعة دون أن 
ترفــع  المشــبعة  الدهــون  �ن  النكهــة.  تفقــد 
بمــرض  ا�صابــة  لخطــر  وتــؤدي  الكوليســترول 

القلب والسكتة الدماغية.

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

اســتخدامك ل�عشــاب والتوابــل الطازجــة أو المجففــة 
يضيــف نكهــة جديــدة لوجباتــك ويســاعدك علــى تــرك 
الــدم  الــذي قــد يســبب ارتفــاع بضغــط  الصوديــوم 

ومشاكل في القلب والكلى وجفاف الجسم.

بنســبة  الملــح  علــى  الجاهــز  المــرق  مكعــب  يحتــوي 
كبيــرة، وهــذا يزيــد مــن خطــر ا�صابــة بارتفــاع ضغــط الــدم 
الدجـــاج  بمـرقــــة  استبدلهــــا  لذلــك  القلبيــــة.  والنوبــات 
المصنــوع منزليًــا مــن خــلال ســلق الدجــاج مــع التوابــل 

والاحتفاظ بالمرق.

بدلّه
جبن

كامل الدسم    
جبن

قليل الدسم

بدلّه

ا�عشاب الملح
والتوابل 

بدلّه
مكعبات مرقة
الدجاج الجاهزة

مرقة
الدجاج المنزلية

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

حراريــة  ســعرات  علــى  المحــلاة  المشــروبات  تحتــوي 
عاليــة بــدون أي قيمــة غذائيــة ممــا قــد تســاهم فــي 

زيادة الوزن وتسوس ا�سنان ومشاكل صحية أخرى.  

بالزيــت لاحتوائهــا  المقليــة  السمبوســة  عــن  ابتعــد 
علــى نســبة عاليــة مــن الدهــون التــي قــد تــؤدي إلــى 
إصابتــك بالســمنة وزيــادة الــوزن وجــرب شــويها بالفــرن 

أو طبخها بالقلاية الهوائية. 

اختــر الحليــب الخالــي أو قليــل الدســم لوصفــات الحســاء 
القائمــة علــى الكريمــة أو عنــد الخَبــز لتقليــل الســعرات 
الحراريــة والدهــون التــي تزيــد مــن خطــر اªصابــة بأمــراض 

القلب وا�وعية الدموية.

العصائر
 الطازجة

المشروبات
المحلاة

بدلّه

السمبوسة
 المقلية

السمبوسة
 المشوية

بدلّه

كريمة
الطبخ

حليب خالي أو
قليل الدسم

بدلّه

بــــــــــدائل صحية
لسفرتك الرمضانية

ببساطة يمكن أن تجعل من طعامك المفضل في رمضان 
طعام صحي ولذيذ من خلال اتباعك لهذه النصائح:

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

ا�رز ا�بيــض ليــس ســيء ولكــن ا�رز البنــي يحتــوي على 
أليــاف ومغذيــات أكثــر تجعلــك تشــعر بالشــبع والامتــلاء 

لفترة أطول.           

بالشــبع  الشــعور  علــى  الكاملــة  الحبــوب  تســاعد 
والامتــلاء ممــا يســاهم فــي الحفــاظ علــى وزن متنــاسق 

خلال رمضان. 

ضــع عصيــر التفــاح بــدل نصــف كميــة الزيــت المطلوبــة فــي 
ــك ســيقلل مــن الســعرات  وصفــات الكيــك والكعــك فذل
ــة دون أن تفقــد النكهــة أو القــوام باªضافــة إلــى أن  الحراري
وتصلــب  بالســمنة  اªصابــة  خطــر  مــن  يزيــد  قــد  الزيــت 

الشرايين وأمراض القلب.

ا�رز البنـــيا�رز ا�بيـــض

المكرونة البيضاء    
مكرونة

بالحبوب الكاملة

عصير التفاح الزيت للخَبز

بدلّها

بدلّه

ضــع الاجبــان قليلــة الدســم فــي وصفاتــك لتقلــل بدلّه
مــن الســعرات الحراريــة والدهــون المشــبعة دون أن 
ترفــع  المشــبعة  الدهــون  �ن  النكهــة.  تفقــد 
بمــرض  ا�صابــة  لخطــر  وتــؤدي  الكوليســترول 

القلب والسكتة الدماغية.

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

اســتخدامك ل�عشــاب والتوابــل الطازجــة أو المجففــة 
يضيــف نكهــة جديــدة لوجباتــك ويســاعدك علــى تــرك 
الــدم  الــذي قــد يســبب ارتفــاع بضغــط  الصوديــوم 

ومشاكل في القلب والكلى وجفاف الجسم.

بنســبة  الملــح  علــى  الجاهــز  المــرق  مكعــب  يحتــوي 
كبيــرة، وهــذا يزيــد مــن خطــر ا�صابــة بارتفــاع ضغــط الــدم 
الدجـــاج  بمـرقــــة  استبدلهــــا  لذلــك  القلبيــــة.  والنوبــات 
المصنــوع منزليًــا مــن خــلال ســلق الدجــاج مــع التوابــل 

والاحتفاظ بالمرق.

بدلّه
جبن

كامل الدسم    
جبن

قليل الدسم

بدلّه

ا�عشاب الملح
والتوابل 

بدلّه
مكعبات مرقة
الدجاج الجاهزة

مرقة
الدجاج المنزلية

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

حراريــة  ســعرات  علــى  المحــلاة  المشــروبات  تحتــوي 
عاليــة بــدون أي قيمــة غذائيــة ممــا قــد تســاهم فــي 

زيادة الوزن وتسوس ا�سنان ومشاكل صحية أخرى.  

بالزيــت لاحتوائهــا  المقليــة  السمبوســة  عــن  ابتعــد 
علــى نســبة عاليــة مــن الدهــون التــي قــد تــؤدي إلــى 
إصابتــك بالســمنة وزيــادة الــوزن وجــرب شــويها بالفــرن 

أو طبخها بالقلاية الهوائية. 

اختــر الحليــب الخالــي أو قليــل الدســم لوصفــات الحســاء 
القائمــة علــى الكريمــة أو عنــد الخَبــز لتقليــل الســعرات 
الحراريــة والدهــون التــي تزيــد مــن خطــر اªصابــة بأمــراض 

القلب وا�وعية الدموية.

العصائر
 الطازجة

المشروبات
المحلاة

بدلّه

السمبوسة
 المقلية

السمبوسة
 المشوية

بدلّه

كريمة
الطبخ

حليب خالي أو
قليل الدسم

بدلّه

بــــــــــدائل صحية
لسفرتك الرمضانية

ببساطة يمكن أن تجعل من طعامك المفضل في رمضان 
طعام صحي ولذيذ من خلال اتباعك لهذه النصائح:

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

ا�رز ا�بيــض ليــس ســيء ولكــن ا�رز البنــي يحتــوي على 
أليــاف ومغذيــات أكثــر تجعلــك تشــعر بالشــبع والامتــلاء 

لفترة أطول.           

بالشــبع  الشــعور  علــى  الكاملــة  الحبــوب  تســاعد 
والامتــلاء ممــا يســاهم فــي الحفــاظ علــى وزن متنــاسق 

خلال رمضان. 

ضــع عصيــر التفــاح بــدل نصــف كميــة الزيــت المطلوبــة فــي 
ــك ســيقلل مــن الســعرات  وصفــات الكيــك والكعــك فذل
ــة دون أن تفقــد النكهــة أو القــوام باªضافــة إلــى أن  الحراري
وتصلــب  بالســمنة  اªصابــة  خطــر  مــن  يزيــد  قــد  الزيــت 

الشرايين وأمراض القلب.

ا�رز البنـــيا�رز ا�بيـــض

المكرونة البيضاء    
مكرونة

بالحبوب الكاملة

عصير التفاح الزيت للخَبز

بدلّها

بدلّه

بدلّه

ضــع الاجبــان قليلــة الدســم فــي وصفاتــك لتقلــل 
مــن الســعرات الحراريــة والدهــون المشــبعة دون أن 
ترفــع  المشــبعة  الدهــون  �ن  النكهــة.  تفقــد 
بمــرض  ا�صابــة  لخطــر  وتــؤدي  الكوليســترول 

القلب والسكتة الدماغية.

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

اســتخدامك ل�عشــاب والتوابــل الطازجــة أو المجففــة 
يضيــف نكهــة جديــدة لوجباتــك ويســاعدك علــى تــرك 
الــدم  الــذي قــد يســبب ارتفــاع بضغــط  الصوديــوم 

ومشاكل في القلب والكلى وجفاف الجسم.

بنســبة  الملــح  علــى  الجاهــز  المــرق  مكعــب  يحتــوي 
كبيــرة، وهــذا يزيــد مــن خطــر ا�صابــة بارتفــاع ضغــط الــدم 
الدجـــاج  بمـرقــــة  استبدلهــــا  لذلــك  القلبيــــة.  والنوبــات 
المصنــوع منزليًــا مــن خــلال ســلق الدجــاج مــع التوابــل 

والاحتفاظ بالمرق.

بدلّه
جبن

كامل الدسم    
جبن

قليل الدسم

بدلّه

ا�عشاب الملح
والتوابل 

بدلّه
مكعبات مرقة
الدجاج الجاهزة

مرقة
الدجاج المنزلية

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

حراريــة  ســعرات  علــى  المحــلاة  المشــروبات  تحتــوي 
عاليــة بــدون أي قيمــة غذائيــة ممــا قــد تســاهم فــي 

زيادة الوزن وتسوس ا�سنان ومشاكل صحية أخرى.  

بالزيــت لاحتوائهــا  المقليــة  السمبوســة  عــن  ابتعــد 
علــى نســبة عاليــة مــن الدهــون التــي قــد تــؤدي إلــى 
إصابتــك بالســمنة وزيــادة الــوزن وجــرب شــويها بالفــرن 

أو طبخها بالقلاية الهوائية. 

اختــر الحليــب الخالــي أو قليــل الدســم لوصفــات الحســاء 
القائمــة علــى الكريمــة أو عنــد الخَبــز لتقليــل الســعرات 
الحراريــة والدهــون التــي تزيــد مــن خطــر اªصابــة بأمــراض 

القلب وا�وعية الدموية.

العصائر
 الطازجة

المشروبات
المحلاة

بدلّه

السمبوسة
 المقلية

السمبوسة
 المشوية

بدلّه

كريمة
الطبخ

حليب خالي أو
قليل الدسم

بدلّه



بــــــــــدائل صحية
لسفرتك الرمضانية

ببساطة يمكن أن تجعل من طعامك المفضل في رمضان 
طعام صحي ولذيذ من خلال اتباعك لهذه النصائح:

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

ا�رز ا�بيــض ليــس ســيء ولكــن ا�رز البنــي يحتــوي على 
أليــاف ومغذيــات أكثــر تجعلــك تشــعر بالشــبع والامتــلاء 

لفترة أطول.           

بالشــبع  الشــعور  علــى  الكاملــة  الحبــوب  تســاعد 
والامتــلاء ممــا يســاهم فــي الحفــاظ علــى وزن متنــاسق 

خلال رمضان. 

ضــع عصيــر التفــاح بــدل نصــف كميــة الزيــت المطلوبــة فــي 
ــك ســيقلل مــن الســعرات  وصفــات الكيــك والكعــك فذل
ــة دون أن تفقــد النكهــة أو القــوام باªضافــة إلــى أن  الحراري
وتصلــب  بالســمنة  اªصابــة  خطــر  مــن  يزيــد  قــد  الزيــت 

الشرايين وأمراض القلب.

ا�رز البنـــيا�رز ا�بيـــض

المكرونة البيضاء    
مكرونة

بالحبوب الكاملة

عصير التفاح الزيت للخَبز

بدلّها

بدلّه

بدلّه

ضــع الاجبــان قليلــة الدســم فــي وصفاتــك لتقلــل 
مــن الســعرات الحراريــة والدهــون المشــبعة دون أن 
ترفــع  المشــبعة  الدهــون  �ن  النكهــة.  تفقــد 
بمــرض  ا�صابــة  لخطــر  وتــؤدي  الكوليســترول 

القلب والسكتة الدماغية.

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

اســتخدامك ل�عشــاب والتوابــل الطازجــة أو المجففــة 
يضيــف نكهــة جديــدة لوجباتــك ويســاعدك علــى تــرك 
الــدم  الــذي قــد يســبب ارتفــاع بضغــط  الصوديــوم 

ومشاكل في القلب والكلى وجفاف الجسم.

بنســبة  الملــح  علــى  الجاهــز  المــرق  مكعــب  يحتــوي 
كبيــرة، وهــذا يزيــد مــن خطــر ا�صابــة بارتفــاع ضغــط الــدم 
الدجـــاج  بمـرقــــة  استبدلهــــا  لذلــك  القلبيــــة.  والنوبــات 
المصنــوع منزليًــا مــن خــلال ســلق الدجــاج مــع التوابــل 

والاحتفاظ بالمرق.

بدلّه
جبن

كامل الدسم    
جبن

قليل الدسم

بدلّه

ا�عشاب الملح
والتوابل 

بدلّه
مكعبات مرقة
الدجاج الجاهزة

مرقة
الدجاج المنزلية

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

جــرب الشــوكلاته الداكنــة لاحتوائهــا علــى مضــادات 
ا�كســدة المفيــدة لصحــة القلــب، وتجنــب المليئــة 
بالســكر وا�لــوان الصناعيــة �نهــا تســبب تســوس 

ا�سنان.

بالســكر  المليئــة  المصنعــة  المحليــات  لا تســتخدم 
تنــاول  مــع  بالعســل  واســتبدلها  اللقيمــات  علــى 
السّــمنة  تســبب  قــد  �نهــا  وذلــك  قليلــة،  كميــات 
القلــب  وأمــراض  الكوليســترول  وارتفــاع  ــكري  والس¡

والشرايين.

تجنــب الزيــوت المهدرجــة بالطبــخ لمــا لهــا تأثيــر علــى 
التعــرض  خطــر  وتزيــد  الكوليســترول،  مســتويات 
للنوبــات القلبيــة والســكتة الدماغيــة. وبدّلهــا بالزيــوت 

الطبيعية مثل زيت الزيتون وا�فوكادو.

الشوكولاتهالحلويات
الداكنة والفواكه 

بدلّه

العسلالقطر أو الشيرة

بدلّه

الزيوت الطبيعيةالزيوت المهدرجة

بدلّه

بــــــــــدائل صحية
لسفرتك الرمضانية

ببساطة يمكن أن تجعل من طعامك المفضل في رمضان 
طعام صحي ولذيذ من خلال اتباعك لهذه النصائح:

لـعــــــــــــــــــــــــادات صـحـيـة

ا�رز ا�بيــض ليــس ســيء ولكــن ا�رز البنــي يحتــوي على 
أليــاف ومغذيــات أكثــر تجعلــك تشــعر بالشــبع والامتــلاء 

لفترة أطول.           

بالشــبع  الشــعور  علــى  الكاملــة  الحبــوب  تســاعد 
والامتــلاء ممــا يســاهم فــي الحفــاظ علــى وزن متنــاسق 

خلال رمضان. 

ضــع عصيــر التفــاح بــدل نصــف كميــة الزيــت المطلوبــة فــي 
ــك ســيقلل مــن الســعرات  وصفــات الكيــك والكعــك فذل
ــة دون أن تفقــد النكهــة أو القــوام باªضافــة إلــى أن  الحراري
وتصلــب  بالســمنة  اªصابــة  خطــر  مــن  يزيــد  قــد  الزيــت 

الشرايين وأمراض القلب.
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