
 .طوابع التغذية و الحميات

إننا بحاجة للطاقة لكي نكون قادرين على العمل و . عندما نتناول طعاماً ما فإن جسمنا يعالج الطعام لتحويله إلى طاقة
 .إذا لم نتناول طعاماً آافياً فإننا سننحف و إذا أآلنا طعاماً أآثر من اللازم فإننا سنصاب بالسمنة. اللعب و حتى التفكير

  

                                                                 

إن الطاعام الذي يحتوي على سعرات حرارية آثيرة يمكنه ان ). الكالوري(إن طاقة الطعام تقاس بالسعرة الحرارية 
سيساعدك في إذا آنت تتبع حمية و تريد أن تخسر وزناً فإن تناول طعام ذو سعرات حرارية قليلة . يصيبك بالسمنة

على سبيل المثال، آثير من الناس يتناولون شراباً للحمية أو شراباً غازياً للحمية لا يحتوي على سعرات حرارية . ذلك
 .بدلاً من تناول مشروب غازي عادي يحتوي على سعرات حرارية آثيرة

  

                                           

دهون أو بروتينات أو : يتم معالجتها من قبل جسمنا على أنها واحدة من ثلاث أنواعإن جميع الأطعمة التي نتناولها 
 .آربوهيدرات و التي تحتوي على السكر

 

 

 

 



  .الدهون موجودة في الزيت و اللحم و أي طعام محضر بالزيوت

              

 .ي البيض و الجبن و البقولياتف ةبروتين موجودال

  

                  

تحتوي . الكربوهيدرات متواجدة في الخبز و في أي شيء مصنوع من القمح و في آل الخضروات و الفواآه
 .و هو غالباً يضاف لجعل الطعام ذو مذاق أفضلالكربوهيدرات على السكر 

  

             

 

 

 

  



حتاج لأنواع مختلفة من الطعام لكي نبقى ن. هناك أيضاً فيتامينات و معادن في الطعام الذي نتناوله و هي مفيدة لنا
 .أصحاء

                                                

يمكنك أيضاً أن تصاب بمشاآل صحية . ذو سعرات حرارية آثيرةلطعام يمكنك أن تصاب بالسمنة في حال أآلك 
أن يصابوا بمشاآل  مصابين بالسمنة يمكنإن الناس ال. أخرى إذا أآلت دهون أو سكر أو ملح أآثر من اللازم يومياً
 .صحية آإرتفاع ضغط الدم أو أمراض القلب أو السكري

                                                                

و لكي يعرف الناس مالذي يأآلونه بالضبط فإن الحكومة الأمريكية . من الضروري أن تتناول طعاماً مفيداً لصحتك
. الطوابع تعلمنا بكمية الدهون و البروتين و الكربوهيدرات في آل منتج.  أن يتم وضع طوابع على آل الأغذيةتطلب

تامينات و المعادن المفيدة يية تشمل قائمة بالفذطوابع التغ. لومات محددة عن السكر و الملحعآما أنها تحتوي على م
 .للإنسان

                                                    



حدات الحرارية لكل وجبة و ذلك لمساعدة الناس على تحديد ما إذا آانوا يتناولون وأخيراً ، فإن طوابع التغذية تشمل ال
معظم الناس الذين يتناولون .  سعرة حرارية يوميا2000ًإن الكمية النموذجية هي . سعرات حرارية أآثر من اللازم

أما الرياضيين و الناس الذين يقومون بأنشطة جسدية فإنه بإمكانهم . ن بالسمنة سعرة يومياً يصابو2000أآثر من 
 .بدون أن يزيد وزنهمإستخدام المزيد من السعرات الحرارية 
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