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ماذاماذا
تحتاجتحتاج

،مفتاح حیاتك بین یدیك لابد أن تتعلم بنفسك كیف تنتقي الخیار الأفضلالإرادة.
الدعم العائلي.
میزان مطبخ رقمي.
 رقميجسممیزان.

مبادئمبادئ
أساسیةأساسیة

ارتباطمیلاد،ذكرى(الجدیدةحیاتكبدایةیكونخاصةذكرىیحملتاریخ.ممیزتاریخاختیار.(
بعدثمالبرنامجببدایةنفسكبوزنقمولیلة،یومخلالتحدثلاالوزنخسارة.واحدةمرةالجسموزن

.التطورلمتابعةأسبوعكلالوزنقیاسویمكنالثابتالخسارةمنحىأخذقدالجسمیكونذلكبعدشھر،
المتعبالبیتعملالسریع،المشي(یومیاالنشیطةالحركةمنساعةنصف.أكثریومیةحركة.(
ثلاثعلىمقسمة.للنساءیوم/ حریرة1500وللرجالیوم/ حریرة1700عنتزیدلایومیةحاجة

.الوجباتبینطعاملاساعات،5عنیقللاوأخرىوجبةكلبینوالفاصلوجبات
معفلكسكورنالمقترحةالوجباتمن.حریرة500عنتقلولاعنھاغنىلاالصحیةالفطوروجبة

.فاكھةوقطعةمكسراتوملعقةالدسمخالحلیب
النوممنساعتینقبلطعاملا.
اعتدتالتيالصحیةغیروالأطعمةالسریعةالوجباتمنالمنزلأفرغ.المغریةالأطعمةمنالتخلص

.تناولھا
الوزنیخسرونطعاممنتناولھیتممایدونونالذینأنالدراساتأثبتت.یومیاتأكلھلمابسجلاحتفظ

.غیرھممنأكثر
یسھلالماءشربأنكماوالعطش،الجوعبینالتمییزعدمیمكنأحیانا.یومیاالماءمنأكوابستةشرب

.الأمعاءحركة
حریراتیحويانھكماالإرادة،یضعفالكحول.الأولىالثلاثةالأشھرفيالكحولیةالمشروباتتجنب

.أكثرصحیةأطعمةبتناولاستغلالھایمكنضائعة
البرنامجبدءبعدالتدخینإیقافعلىالقدرةنفسكفيتجدقد.التدخینإیقاف.
بالریاضةالبدءعندیومیاكالسیومحبةیومیا،فیتامینحبةتناول.
الصحیةغیرالأطعمةتجنب.

أطعمةأطعمة
غیر صحیةغیر صحیة

المشروبات الغازیةالمشروبات الغازیة الخاصة بالحمیة، العصیر الطبیعي، الماء: البدائل
الأطعمة الغنیة بالدسم المشبعةالدسم الجامد في حرارة الغرفة
الأطعمة المقلیةالمشویة والمسلوقةالأطعمة: البدائل
الخبز الأبیضالقمح الكاملالخبز الخاص بالسكري، خبز النخالة، خبز الشوفان، خبز : البدائل
المعجنات العادیةالمعجنات المصنوعة من الحبوب الكاملة: البدائل
 مشتقات الحلیب عالیة الدسمالحلیب خال الدسم ومشتقاتھ: البدائل
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یومیوم
مثاليمثالي

 حریرة، مقسمة كالتالي1700الحاجة الیومیة
500حریرة فطور

حریرة143غ25كاجو
حریرة112غ30رقائق ذرة

حریرة40غ125حلیب خال الدسم
حریرة80بیضة مسلوقة
حریرة50غ30حمص مسبحة

حریرة78غ150تفاحة
600حریرة غداء

حریرة180غ450سلطة خضار
حریرة151غ 100صدر دجاج مسلوق

حریرة130غ100رز مسلوق
حریرة142غ100موز

600حریرة عشاء
حریرة140غ100مصفىلبن

حریرة145غ50جبن بلدي
حریرة100غ40خبز سكري

حریرة91غ150لبن رائب
حریرة47غ90بیاض مسلوق

حریرة45غ250بندورة 
حریرة30غ200خیار

ھذا المثال ینطبق على جمیع الأطعمة المطبوخة(سلطة الخضار . الطعام المطبوخ
الطبخ/ تحسب المكونات قبل الخلط

حریرة76یحويغ450خس
حریرة54یحويغ300بندورة
حریرة37یحويغ250خیار
حریرة61یحويغ150جزر

حریرة36یحويغ110بصل أخضر
حریرة15یحويغ10ثوم

حریرة221یحويغ25زیت زیتون

حریرة500المجموع 

لكلي بعد الطبخیقاس الوزن ا

غ1250الوزن بعد الخلط

 غ من الحریرات100یحسب محتوى

حریرة500تحويغ 1250كل
حریرة40تحويغ100كل
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برنامجبرنامج
المشيالمشي

مشي سریع ثلاث مرات في الأسبوع على الأقل
 دقائق للاسترخاء5دقائق للتحمیة، ویتلوھا 5یسبق كل فترة مشي بطيء لمدة

إجمالي الدقائق الأسبوعیة)دقیقة(المدة الأسبوع
1515
2721
3927
41133
51339
61545
71854
82060
92369

102678
112884
123090

الطاقةالطاقة
المصروفةالمصروفة

 ومستوى متوسط من كغ68وذلك لشخص بالغ بوزن ، النشاطات الریاضیة وما تصرفھ من طاقةبعض
.الجھد

)حریرة(الطاقة المصروفة )دقیقة(المدة النشاط
60680السباحة
60544الركض

60544الدراجة الھوائیة
60476الدراجة الثابتة

60442الأیروبك
60306)الشرقي(الرقص 
60258)السریع(المشي 

60204رفع الأثقال
6088ممارسة الجنس

6068الجلوس



NoItem (100g)1 Unit (kcal)Energy (kcal)Fat (g)Protein (g)Fiber (g)
480.120.541.4أناناس1
الثقیل2 بالشراب معلب، 780.110.350.8أناناس،
الخفیف3 بالشراب معلب، 520.120.360.8أناناس،
بالعصیر4 معلب، 600.110.511.3أناناس،
مطبوخ5 غیر 240.191.013.4باذنجان،
مطبوخ6 350.230.832.5باذنجان،
مطبوخة7 غیر خضراء، 810.45.425.1بازلاء،
مطبوخة8 خضراء، 840.225.365.5بازلاء،
معلبة9 خضراء، 690.354.424.1بازلاء،

مطبوخة10 غیر خضراء، 310.123.2بامیة،
مطبوخة11 220.211.872.5بامیة،
470.120.942.4برتقال12
عصیر13 450.20.70.2برتقال،
مطبوخ14 غیر 3421.3312.2918.3برغل،
مطبوخ15 830.243.084.5برغل،
مطبوخ16 غیر أخضر، 320.191.832.6بصل،
مطبوخ17 غیر 420.080.921.4بصل،
مسلوقة18 الجلد، دون 860.11.712بطاطا،
مطبوخة19 غیر الجلد، مع 700.11.682.4بطاطا،
بالمایكرویف20 مطبوخة الجلد، مع 1050.12.442.3بطاطا،
أحمر21 300.150.610.4بطیخ،
أصفر22 340.190.840.9بطیخ،
360.792.973.3بقدونس23
مطبوخ24 غیر كبد، 1353.6320.360بقر،
مطبوخ25 كبد، 1754.6826.520بقر،
مطبوخ26 غیر ،%05 دھن مفروم، لحم، 137521.410بقر،
مطبوخ27 ،%05 دھن مفروم، لحم، 1937.5829.170بقر،
مطبوخ28 غیر ،%10 دھن مفروم، لحم، 17610200بقر،
مطبوخ29 ،%10 دھن مفروم، لحم، 2301228.450بقر،
مطبوخ30 غیر ،%15 دھن مفروم، لحم، 2151518.590بقر،
مطبوخ31 ،%15 دھن مفروم، لحم، 25615.327.730بقر،
مطبوخ32 غیر ،%20 دھن مفروم، لحم، 2542017.170بقر،
مطبوخ33 ،%20 دھن مفروم، لحم، 27217.36270بقر،
64662.415.039.4بندق34
حمراء35 180.20.881.2بندورة،
صلصة36 370.21.31.5بندورة،
معلب37 معجون، 820.474.324.5بندورة،
مطبوخ38 غیر بیاض، 520.1710.90(large 33 g) 17بیض،
أوملیت39 كامل، 15312.0210.620(large 61 g) 94بیض،
مسلوق40 كامل، 15510.6112.580(large 50 g) 78بیض،
520.170.262.4تفاح41
2820.42.458تمر42
ھندي43 470.20.431.7تمر
740.30.752.9تین44
مجفف45 2490.933.39.8تین،
مطبوخ46 غیر 1490.56.362.1(clove 3 g) 4ثوم،
عكاوي47 أبیض، 289جبن،
كریم48 296269.50(15g portion) 45جبن،
مطبوخ49 غیر 410.240.932.8جزر،
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NoItem (100g)1 Unit (kcal)Energy (kcal)Fat (g)Protein (g)Fiber (g)
مطبوخ50 350.180.763جزر،
65465.2115.236.7جوز51
مطبوخ52 غیر مقطع، ، داكن لحم 1254.3820.070حبش،
مطبوخ53 مقطع، ، داكن لحم 1877.2228.570حبش،
مطبوخ54 غیر مقطع، ، فاتح لحم 1151.5623.560حبش،
مطبوخ55 مقطع، ، فاتح لحم 1573.2229.90حبش،
0% دسم56 320.230(cup 244 g) 78حلیب،
1% دسم57 4213.370(cup 244 g) 103حلیب،
3.25% دسم58 الدسم، كامل 613.463.10(cup 244 g) 146حلیب،
مطبوخ59 غیر لحم، 1427.517.50حمام،
مطبوخ60 غیر 364619.317.4حمص،
مسبحة61 1669.67.96حمص،
مسلوق62 1642.68.867.6حمص،
معلب63 1191.144.954.4حمص،
مطبوخة64 غیر سوداء، 3433.313.2510حنطة
قمح65 طحین 3611.66122.4(loaf 170 g) 615خبز،
قمح66 نخالة 2483.48.84خبز،
6744.373.3خردل67
700.190.583.6خرمة68
مطبوخ69 غیر قلیل، دھن قطع، لحم، 1345.2820.210خروف،
مطبوخ70 قلیل، دھن قطع، لحم، 2238.833.690خروف،
مطبوخ71 غیر مفروم، لحم، 28223.4116.560خروف،
مطبوخ72 مفروم، لحم، 28319.6524.750خروف،
مطبوخ73 غیر 170.31.232.1خس،
عنب74 19000خل،
460.280.71.4خوخ75
بالقشر76 150.110.650.5خیار،
مخلل77 110.20.331.2خیار،
مقشر78 120.160.590.7خیار،
مشوي79 جلد، 40637.2417.660دجاج،
مشوي80 جلد، مع لحم جناح، 26618.7724.340دجاج،
مشوي81 لحم، جناح، 1979.5327.690دجاج،
مشوي82 جلد، مع لحم صدر، 1848.1827.480دجاج،
مطبوخ83 غیر لحم، صدر، 1101.2423.090دجاج،
مسلوق84 لحم، صدر، 151328.980دجاج،
مشوي85 لحم، صدر، 1483.4929.070دجاج،
مشوي86 جلد، مع لحم ظھر، 26018.5923.230دجاج،
مشوي87 لحم، ظھر، 20511.5425.340دجاج،
مشوي88 جلد، مع لحم فخذ، 23315.722.930دجاج،
مشوي89 لحم، فخذ، 19611.0924.060دجاج،
مطبوخ90 غیر مقطع، لحم، فخذ، 1193.9119.650دجاج،
مسلوق91 مقطع، لحم، فخذ، 1959.79250دجاج،
مطبوخ92 غیر كبد، 1164.8316.920دجاج،
مطبوخ93 مقطع، كبد، 1676.5124.460دجاج،
مرق94 361.22.520دجاج،
مكعبات95 مرق، 3202660(cube 10 g 1) 32دجاج،
390.250.911.5دراق96
زیت97 88410000(tbsp 13.5 g) 120ذرة،
مطبوخة98 غیر 861.183.222.7ذرة،

Manar Fallouh, MD DrManar.com



NoItem (100g)1 Unit (kcal)Energy (kcal)Fat (g)Protein (g)Fiber (g)
مسلوقة99 1081.283.322.8ذرة،

معلبة100 8112.622ذرة،
مطبوخ101 غیر طویل، أبیض، 3650.667.131.3رز،
مطبوخ102 طویل، أبیض، 1300.282.690.4رز،
مطبوخ103 غیر قصیر، أبیض، 3580.526.52.8رز،
مطبوخ104 قصیر، أبیض، 1300.192.360.3رز،
مطبوخ105 غیر متوسط، أبیض، 3600.586.61رز،
مطبوخ106 متوسط، أبیض، 1300.212.380.3رز،
680.30.950.6رمان107
دبس108 85100.3رمان،
71781.110.850زبدة109
2960.542.526.8زبیب110
بذر111 دون 2990.463.073.7زبیب،
مطبوخة112 غیر 250.11.982.5زھرة،
مطبوخة113 230.451.842.7زھرة،
مخلل114 أخضر، 14515.321.033.3زیتون،
زیت115 88410000(tbsp 13.5 g) 120زیتون،
مطبوخة116 غیر كامل، قمح 3481.414.63سباغیتي،
مطبوخة117 كامل، قمح 1240.545.334.5سباغیتي،
مطبوخ118 غیر 230.392.862.2سبانخ،
مسلوق119 230.262.972.4سبانخ،
مصفى120 بالزیت، 20811.4524.620سردین،
مصفى121 البندورة، برب 18610.4620.860.1سردین،
570.10.41.9سفرجل122
أبیض123 387000سكر،
مطبوخ124 غیر ھامور، 921.0219.380سمك،
الجافة125 بالحرارة مطبوخ ھامور، 1181.324.840سمك،
الحلیب126 مع 53529.667.653.4شوكولا،
بیضاء127 539325.870.2شوكولا،
حلوة128 50534.23.95.5شوكولا،
حلوة129 نصف 479304.25.9شوكولا،
430.171.612.8شوندر130
دبس131 600.110.510.8(tbsp 18 g) 11صویا،
عادي132 3640.9810.332.7طحین،
59553.76179.3طحینة133
مصفى134 بالزیت، أبیض، 186826.530(can 140 g) 260طون
مصفى135 بالماء، أبیض، 128323.620(can 140 g) 180طون
أنویة136 بذر، الشمس، 58249.819.339عباد
زیت137 الشمس، 88410000(tbsp 13.5 g) 120عباد
مطبوخ138 غیر كبد، 1404.8519.930عجل،
مطبوخ139 كبد، 1936.5127.370عجل،
مطبوخ140 غیر قطع، لحم، 1092.520.270عجل،
مطبوخ141 قطع، لحم، 1884.3134.940عجل،
مطبوخ142 غیر مفروم، لحم، 1446.7719.350عجل،
مطبوخ143 مفروم، لحم، 1727.5624.380عجل،
مطبوخ144 غیر 353125.830.5عدس،
مسلوق145 1160.49.027.9عدس،
30400.30.2عسل146
690.160.720.9عنب147
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NoItem (100g)1 Unit (kcal)Energy (kcal)Fat (g)Protein (g)Fiber (g)
فروت148 320.10.631.1غریب
مطبوخة149 غیر خضراء، 310.121.823.4فاصولیاء،
مطبوخة150 خضراء، 350.281.893.2فاصولیاء،
مطبوخة151 غیر ناضجة، 3330.8323.5824.9فاصولیاء،
مسلوقة152 ناضجة، 1270.58.676.4فاصولیاء،
معلبة153 ناضجة، 820.65.224.3فاصولیاء،
160.10.681.6فجل154
320.30.672فریز155
حلبي156 5684621.3510.3(nut 0.7 g 1) 4فستق،
عبید157 58549.6623.688(peanut 1 g 1) 6فستق،
مطبوخ158 غیر أبیض، مشروم 220.343.091فطر،
معلب159 أبیض، مشروم 250.291.872.4فطر،
مقلي160 أبیض، مشروم 260.333.581.8فطر،
مطبوخة161 غیر حمراء، حارة، 400.441.871.5فلیفلة،
مطبوخة162 غیر خضراء، حارة، 400.221.5فلیفلة،
مطبوخة163 غیر حمراء، حلوة، 260.30.992فلیفلة،
مطبوخة164 غیر خضراء، حلوة، 200.170.861.7فلیفلة،
مطبوخ165 غیر بالبرعم، أخضر، 880.737.92فول،
مطبوخ166 غیر حب، أخضر، 720.65.64.2فول،
مطبوخ167 غیر ناضج، 3411.5326.1225فول،
مسلوق168 ناضج، 1100.47.65.4فول،
معلب169 ناضج، 710.225.473.7فول،
أنویة170 بذر، 52242.1332.973.9قرع،
زیت171 88410000(tbsp 13.5 g) 120قطن،
57446.3515.313كاجو172
محلى173 غیر بودرة، 22813.719.633.2(tbsp 5.4g) 12كاكاو،
970.381.740.3(tbsp 15 g) 15كتشب174
630.21.062.1كرز175
230.522.132.8كزبرة176
محمصة177 2452.23.175.1كستناء،
580.120.383.1كمثرى178
مطبوخة179 غیر 160.181.211.1كوسى،
مطبوخة180 160.050.641.4كوسى،
610.440.993.4كیوي181
رائب182 613.253.470(cup 245 g) 150لبن،
مصفى183 1404لبن،
مطبوخ184 غیر 280.10.91.8لفت،
مسلوق185 220.080.712لفت،
59752.8322.0911.8لوز186
290.31.12.8لیمون187
عصیر188 2500.380.4لیمون،
480.391.42مشمش189
مطبوخ190 غیر 240.121.442.3ملفوف،
مطبوخة191 غیر 340.254.65ملوخیة،
مسلوقة192 370.23.682ملوخیة،
530.310.811.8مندرین193
890.331.092.6موز194
مطبوخة195 غیر بریة، 230.31.74ھندباء،
196Beer 5%4300.460
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NoItem (100g)1 Unit (kcal)Energy (kcal)Fat (g)Protein (g)Fiber (g)
197Black Label 43%250000
198Red Label 40%231000
199Vodka 40%231000
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