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 التغذيه للرياضيين ولاعبى الكاراتيه

ػ

 

وأرطاهػاضػدرةػرضزػاضدطسػوالاظتذار،ػوعوػغططلػ طظذػأنػخضقػاضضرػرزػوجلػالإظدانػػ-
طنػاضطغشػواضدغطوطظػوالإبػاءػرضزػذاتر،ػططاػ بدأبػضضحصولػرضزػاضعذاءػاضذيػغتطصنػبر

أطراػسطرغاػاحتغاجاترػطنػاضططامػ جطلػاضدطسػظحوػإذباعػرزباتػاضجدمػوتضبغظ
اضدلامػوزوجر،ػإذػدسطتؼطاػزرغزةػ وزرغزغا،ػوعذاػطاػأصدترػحادثظػأبغظاػآدمػرضغر
اضططصغظػ)ػوضػدػرؼدظاػإضزػآدمػطنػشبلػ وذؼوةػاضططامػإضزػظدغانػأطرػاضضرػواضوشوعػسس

اضعذاءػبأولػحاثظػسسػتارغخػاضبذرغظػ (ػ،ػوضطلػارتباط115سظدسػوضمػظجدػضرػرزطا(ػطرػ)
 .اضتأثغرػرضزػدضوصر عطغظػاضعذاءػسسػحغاةػالإظدانػوسسغظؼرػبجلاءػأ

غدطزػبذصلػدائمػ وطنػأنػدصنػالإظدانػعذهػالأرضػوعو
إضزػتأطغنػاحتغاجاترػطنػاضعذاءػ،ػحتزػأصبحػتوسرػاضعذاءػ

ضلادتػرارػوالادتغطانػ،ػوصانػبذضكػأنػأصبحػ ذرطاػلازطا
وادتػرارعاػ ضضزرارظػدورػحادمػسسػتطورػاضحغاةػاضبذرغظ

  . وسسػتصونػاضطجتططاتػوتطورػاضطدظغظ

اضحضاراتػ،ػإزدادػ وطدػتطورػاضحغاةػاضبذرغظػوازدعار
اعتطامػالإظدانػباضزرارظػواظتاجػالأزذغظػاضطختضغظػ

واضظباتغظ(ػ،ػحتزػزدتػرضومػاضزرارظػ )اضحغواظغظ
 .اضحدغث واضتعذغظػوالإزذغظػأبرزػرضومػاضطصر

الاظجازػورراغظػاضرغاضسػعسػاضتعذغظػاضطظادبظػطنػاضطواطلػاضطداردةػرضزػتحػغقػػػ-ػ
توسرػاضدطراتػاضحرارغظػاضططضوبظػوتدغمػحاضظػالادتطدادػوبظاءػاضرغاضس.وشدػلاػ اضتس
تأثغرعاػاضدضبسػوتصونػرطضغظػاضتؼاطؼاػوبالًاػػأوػالأطططظبطضػػأعطغظاضرغاضسػ غطرف



دائرةػتطظزػػأووحدةػػأشغطتاضضطب.وحغظطاػػأووتطرشلػطظؼاجرػاضغوطسػسسػاضتدرغبػ رضغر
ػ. اضرغاضس باضطب

غجطدػاضرغاضسػوطاػ صانػرغنػاضصوابػضطاػالأطرواضتعذغظػتذرفػرضزػعذهػاضططضغظػسانػعذاػ
وجودػطبغبػغراسقػ ضرورةػإضزػأروامشبلػػأذرتػأن.ودبقػضسػالأسضلغطغظرػرضزػاضحغاةػ

ػجاعزغظ اضوسودػاضرغاضغظػاضتسػتذاركػسسػبطولاتػوططدصراتػخارجغظػغػفػرضز
 اضلاربغنػطبغاػوغذرفػرضزػزذائؼمػواحتغاجاتؼمػوصاظتػطظادبظػعذهػاضدروةػاضتس

 حضػاتػ)طحطاتػرغاضغظ(ػتطرضػرددػطنػلاربسػطظتخبظاػاضوطظسػوالاوضطبسػإحدىحطضتؼاػ

سسػطذارصاتؼمػاضدوضغظػوأذرظاػحغظؼاػاضزػضرورةػطراسػظػطبغبػغطظزػبؼذاػػلإصابات
ةػوغطغنػاضطلاكػاضتدرغبسػسسػطوضوعػجاعزغظػاضلاربغنػاضطبصرػالإصاباتوغحددػ الاطر

ػ.ػػػوصحغاً بدظغاً

 

 

ػ

بأظوارؼاػواضحبوبػواضبػولػواضخضارػواضغواصر،ػطنػ ،ػطثلػاضضحومػالأزذغظتظبدػأعطغظػ
اضطاشظػ،ػوضضػغامػبططضغاتػاضبظاءػواضظطوػػلإظتاجاضلازطظػ احتوائؼاػرضزػاضطظاصرػاضعذائغظ

اضتاضغظػ.ػوظظراػضطدمػشدرةػجدمػالإظدانػرضزػتصظغدػعذهػ واضتصاثرػوصغاظظػالأظدجظ
شدرترػرضزػتصظغطؼاػبصطغاتػصاسغظػ،ػصانػضزاطاػرضزػ اضطظاصرػاضعذائغظ،ػأوػردم

ػ .خلالػاضعذاء الإظدانػاضحصولػرضزػعذهػاضطظاصرػطن



ػ

ػ

ػ

ػ

ػ

ػ

ػ

ػ

 

وعس:ػغحتاجؼاػجدمػالإظدانػإضزػطجطوراتػدتػرئغدغظػ وتظػدمػاضطظاصرػاضعذائغظػاضتس
واضبروتغظاتػواضدعونػواضغغتاطغظاتػواضططادنػ،ػ (اضطاءػواضدصرغاتػ)اضصربوعغدات
  :ضصحظػالإظدانػودلاطترػوأعطغتؼااضطعذغاتػ وسغطاػغضسػظبذةػطختصرةػرنػعذه

  : الماء (1) 

حغوغظػطتطددةػوغذصلػاضدراطظػاضرئغدظػضحغاةػ رظصرػزذائسػضروريػضضجدمػوضرػوظائف
طنػترصغبػاضخلاغاػوالأظدجظػاضحغظ،ػوعوػطنػ طاءػغذصلػظدبظػراضغظالإظدانػوبػائر.ػواض

طنػأعطغترػضجطغدػرطضغاتػتطثغلػاضعذاءػ اضظاصرػاضعذائغظػاضطظتجظػضضطاشظػرضزػاضرزم
بادتطرار،ػحغثػغحتاجػالإظدانػاضباضذػإضزػ واظتاجػاضطاشظػ،ػوضذضكػصانػلاػبدػطنػتظاوضر

 . ضترػطاءػصلػغومػ4-3حواضسػ

 (  : انسكرياث )انكربوهيداث (2)

اضصربونػواضؼغدروجغنػوالأوصدجغن،ػوعسػ وعسػطرصباتػرضوغظػتتصونػطنػرظاصر
صثغرةػطنػالأزذغظػ.ػوتظبدػأعغطظػ تػدمػإضزػأظواعػردةػظظراػضتوسرعاػسسػأظواع

اضرئغدسػضضطاشظػسسػزذاءػالإظدانػ،ػ اضدصرغاتػ،ػوخاصظػاضذائبظػطظؼا،ػطنػصوظؼاػاضطصدر
 .نػاضحغواظاتػاضطجترةواضصثغرػط



اضذائبظػ،ػواضتسػتطرفػبالأضغافػاضعذائغظػ،ػواضطصدرػ بغظطاػتذصلػاضصربوعغداتػزغر
اضطجترةػوآصضظػالأرذابػ،ػصطاػتضطبػدوراػعاطاػسسػ اضرئغدسػضضطاشظػسسػاضحغواظات

طنػخلالػطظدػالإصابظػبأطراضػالإطداكػوداءػالأططاءػ اضطحاسظظػرضزػصحظػالإظدانػوحغوغتر
 .اضػوضون بسػودرطاناضرد

 : اندهوٌ (3)

اضصربونػواضؼغدروجغنػوالأوصدجغنػ،ػوتصطنػ وعسػطرصباتػرضوغظػتحتويػرضزػرظاصر
اضحرارغظػاضتسػتبضذػضطفػاضطاشظػاضطأخوذةػ أعطغتؼاػسسػدورعاػسسػتزوغدػاضجدمػباضطاشظ
احتوائؼاػرضزػالأحطاضػاضدعظغظػاضتسػ طنػاضدصرغات.ػصطاػتصطنػأعطغظػاضدعونػسس

بظاءػاضخلاغاػوترصغبؼا.ػ حتاجؼاػاضجدمػولاػغدتطغدػتصظغطؼاػواضتسػتدخلػسسغ
اضدعون،ػواضتسػتػومػبدورػ وتحتويػاضدعونػبالإضاسظػإضزػذضكػاضغغتاطغظاتػاضذائبظػسس

اضطحاسظظػرضزػظضارةػ راطلػسسػبظاءػأظدجظػاضجدمػطثلػذبصظػاضطغنػواضطظامػ،ػوسس
 .اضجضدػوتطادصر

 :انبروتيُاث (4) 

تتصونػطنػوحداتػبظاءػظغتروجغظغظػتطرفػبـػ"ػ واضبروتغظاتػطرصباتػرضوغظػصبرة
باحتوائؼاػرضزػرظصرػاضظغتروجغنػاضذيػغطغزعاػ الأحطاضػالأطغظغظػ"ػ،ػوتتطغزػاضبروتغظات
دورػعامػوأدادسػسسػبظاءػالأظدجظػوصغاظتؼاػ رنػاضصربوعغداتػواضدعون.ػوضضبروتغظات

اضبروتغظاتػسسػإظتاجػاضطاشظػسسػحالػظػصػ تدتخدمػ،ػوسسػتجدغدػاضتاضفػطظؼا،ػصطا
اضبروتغظاتػغزغدػرظرػاحتغاجاتػاضجدمػ اضصربوعغداتػسسػاضعذاءػورظدػوجودػسائضػطن

ػ.ضضبظاءػواضصغاظظ

 :انفيتاييُاث (5) 

اضططػدةػسسػترصغبؼاػ،ػوغتطضبؼاػجدمػالإظدانػ طجطورظػطنػاضطرصباتػاضطضوغظ
ظطوػاضجدمػووشاغترػطنػالأطراضػ.ػوعسػ ضصغاظظبصطغاتػشضغضظػظدبغا،ػوعسػضرورغظػ

اضذائبظػسسػاضطاءػواضغغتاطغظاتػااضذائبظػ تػدمػإضزػطجطورتغنػصبغرتغنػ:ػاضغغتاطغظات
ػ.سسػاضدعون

  : انعُاصر المعدَيت (6)



وغتطضبػاضجدمػبطضػاضطظاصرػبصطغاتػصبغرةػ %ػطنػوزنػالإظدانػ،4وعسػتذصلػ
بطضاػطظؼاػوضصنػبصطغاتػصعغرةػ ضبػاضجدمظدبغاػوتدطزػاضطظاصرػاضصبرى،ػوغتط

اضططدظغظػدوراػعاطاػسسػ ظدبغاػوتدطزػاضطظاصرػاضصعرىػأوػاضظزرةػ.ػوتضطبػاضطظاصر
وتظظغمػاضتوازنػ تظذغطػاضتغارلاتػاضحغوغظػداخلػاضجدمػوسسػتظظغمػدوائلػاضجدم

 .اضػارديػسغرػ–اضحاطضسػ

ػ

ػ

ػ

ػ

ػ

ػ

اضجغدػسزػػالأداءتداردعمػرضزػ أظظطظػضضعذاءػاضصحزػبإتباعغوصزػدائطاًػاضرغاضغونػ)*(ػ 

اضطظاسدظ.ػوتوجدػبطضػ أثظاءاضرغاضاتػاضتزػغطاردوظؼاػدواءػأغامػاضتدرغبػأوػ

ػغغنػػ:ػػػػػزذاءػاضرغاض" طاػغطضقػرضغؼاػبـػأوالأدادغاتػسزػاضتعذغظػاضخاصظػباضرغاضاتػ

اضدعونػاضتزػتظادبػظوعػ ضزػططدلاتاضحرصػرضزػبػاءػاضجدمػلائػاًػرغاضغاًػباضحغاظػرػ-ػ1ػػػػػ

باضصغضوجولػطدػحجمػ اضرغاضظ،ػوذضكػبتظاولػاضصطغظػاضطلائطظػطنػاضطاشظػواضتزػتػاس

 .ػدمػوظوعػاضبرظاطجػاضتدرغبزجاض

رضزػتزوغدػرضلاترػضضتدرغبػ رضزػاضرغاضزػاضطداوطظػ-ػ2

وذضكػبإرطاءػ اضصربوعغدرات واضطظاسدظػبوشود

طططظػوذضكػاضطزغدػطنػاضطداحظػضؼذاػاضظوعػطنػالأ

http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Carbohydrates.htm
http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Carbohydrates.htm
http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Carbohydrates.htm


ػ ضصزػتحلػطحلػالأطططظػاضصربوعغدراتغظ بالإشلالػطنػاضدعون

 و اضغغتاطغظات و باضبروتغظات تطدك الادتطتاعػبأطططظػزذائغظػطتظورظػضصز  -ػ3

 اضرغاضزػاضتزػغحتاجؼاػجدطك،ػوالاحتغاجػضؼذاػاضتظوعػشدػغزغدػطدػاضبرظاطج اضططادن

 .اضطجؼد

اضرغاضظػ واضطغاهػططضوبػشبلػوبطدػوأثظاء ستظاولػاضدوائل اضطظاغظػباضدوائل، ػ-ػ4

 .ضتجظبػاضجغاف

 

حغثػغتبطونػأظظطظػتدرغبغظػ غختضفػوزنػوذصلػوحجمػجدمػصلػرغاضزػرنػالآخر

غتبطوظؼاػإلاػأنػعظاكػبطضػ طختضغظػوضصنػغتغػونػسزػاضػواردػاضعذائغظػاضصحغظػاضتز

غتبطونػبراطجػرغاضغظػ الاختلافػاضبدغطػسزػوجباتؼمػاضعذائغظ.ػساضرغاضغونػاضذغن

ػاضصربوعغدرات،ػأطا طجؼدةػضطدةػداراتػغوطغاًػغحتاجونػإضزػأصلػصطغاتػصبغرةػطن

اضػاطظ،ػوصذاػ ونػطوالػاضػاطظػغحتاجونػإضزػأصلػاضطزغدػرنػاضرغاضغغنػصعاراضرغاضغ

ػ.اضرغاضاتػاضطختضغظ

 

ػ

ػ

ػ

ػ

ػ

http://www.allbesthealth.com/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Protein.htm
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"ػدطرػحرارىػضصلػصغضوػجرامػطنػوزظرػأىػػ68غحتاجػلاربػاضصاراتغرػػاضزػ"ػ
"ػدطرػحرارىػغوطغاػوذضكػضتطوغضػطاػغبذضرػطنػجؼدػػ5655باجطاضزػشدرهػ"ػ

واضطبارغاتػوحغثػتداعمػاضتعذغظػاضدضغطظػسزػالإشلالػبدظزػراضزػسزػاضتدرغبػ
طنػاضتطرضػضلإرعاقػوإصاباتػاضجؼازػاضطضضزػصطاػتططزػاضلاربػأشصزػطاشظػ

ططصظظػرضزػذصلػأداءػراضزػاضطدتوىػسزػاضطضطبػ،ػوغطصنػتػدغمػاضتعذغظػ
اضلازطظػضلاربػسزػاضصاراتغرػسزػأدبوعػطاػشبلػاضطباراةػإضزػطرحضتغنػ

ػ:أدادغتغنػعطاػ

ػ

 أولا : هسحلح الثلاثح أيام الأولى هي الأسثىع ها قثل المثازاج 

ػ

ػوسغؼاػغجبػطراراةػطاغضزػ:

ػ

ػزغادةػصطغظػاضبروتغظاتػخاصظػاضبروتغظاتػاضحغواظغظػ.ػ–ػ1

ػزغادةػصطغظػاضدعونػسزػاضططامػ.ػ–ػ2

ػالإشلالػاضظدبزػطنػاضدصرغاتػ"ػاضصربوعغدراتػ"ػ.ػ–ػ3

ػ.ػصطغاتػطتودطظػطنػاضدوائلػ–ػ4

ػ

 ثاًيا : هسحلح الثلاثح أيام ها قثل المثازاج :

ػ



وغطصنػأنػظدطغؼاػطرحضظػاضترصغزػاضدصرىػػأوػاضجضوصوزىػوسغؼاػغتمػػ
تخزغنػأصبرػشدرػططصنػطنػاضدصرػواضجضوصوزػسزػجدمػاضلاربػضزغادةػصغاءةػ
اضططضغاتػاضصغطغائغظػاضحغوغظػاضلاعوائغظػواضتزػػتتمػسورػبذلػاضلاربػاضطجؼودػ

ػزػسغحدثػطاغضزػ:اضبدظ

ػ

ػالإشلالػظدبغاػطنػاضبروتغظاتػ. (1)
 زغادةػتصثغفػصطغظػاضدصرغاتػ"ػاضصربوعغدراتػ"ػ. (2)

 الإشلالػطنػاضدعونػ. (3)

زغادةػصبغرةػسزػصطغظػاضدوائلػضتطوغضػطاػغغػدػأثظاءػاضطجؼودػ (4)
 اضرغاضزػضضطباراةػ.

ػ

ػ

ػ

ػ

ػغرارزػسزػتعذغظػلاربػاضصاراتغرػراطظػغومػاضطباراةػطاغضزػ:

ػ

غصونػأخرػوجبظػزذائغظػشبلػاضطباراةػبظحوػدارتغنػوظصفػرضزػأنػ (1)
الأشلػحتزػغتمػعضطؼاػوالادتغادةػطظؼاػوإلاػسانػاضؼضمػورطضغاترػ
اضغدغوضوجغظػدغتمػأثظاءػاضطباراةػظغدؼاػوعظاػغبذلػاضجدمػ
طاشترػاضحغوغظػسزػتضكػاضططضغاتػاضؼضطغظػسغدتظغذػجزءاػطنػ

اضطباراةػواضطجؼودػاضطضضزػضؼاػاضطاشظػططاػصانػطغروضاػأنػغبذلػسزػ



سػطػأىػأنػاضؼضمػعظاػورطضغاترػاضغدغوضوجغظػتتمػرضزػحدابػ
ػاضطباراةػوخصطاػطنػطجؼودػاضلاربػسغؼاػ.

غضزمػإطدادػػلاربػاضصاراتغرػشبلػاضطباراةػوسغطاػبغنػاضذوطغنػ (2)
بأزذغظػدرغطظػالاطتصاصػوخاصظػاضدصرغاتػاضطوضدةػضضطاشظػسزػ

درغطظػوطباذرةػ،ػوظظصحػعظاػبتػدغمػػاضجدمػواضتزػتطتصػبصورة
 طاػغضزػطنػأطططظػوطذروباتػ:

 

"  كىب عصير ، كىب شاي ، كىب قهىج دافًء فً ًفس دزجح 
جن  08حسازج الجسن وذلك ليسهل اهتصاصه تالإضافح إلى  ) 

 سكس جلىكىش ( وقليل هي الليوىى تالإضافح لقسص هلح ..

ػ

ػغغضلػرصغرػاضغواصرػلاحتوائرػرضزػظدبظػراضغظػطنػاضغغتاطغظاتػخاصظػ -
ػسغتاطغنػ"ػجػ"ػ.ػػػػػػػ

ػ غدتخدمػاضػؼوةػواضذاىػضتظبغرػاضجؼازػاضطصبزػضلاربػ. -
دصرػاضجضوصوزػغدتخدمػلإضاسظػطاشظػسورغظػظتغجظػلاطتصاصرػاضدرغدػ -

 ودخوضرػاضطباذرػسزػاضتطثغلػاضعذائزػضضدمػواضطضلاتػ.

طضحػتدتخدمػضتطوغضػطاػدغظغذػطنػأشراصػاض -
أطلاحػطنػررقػأثظاءػاضطباراةػولاػغغضلػ

اضطحاضغلػاضطثضجظػأوػاضداخظظػجداػحغثػدترعقػ
أجؼزةػاضجدمػاضغدغوضوجغظػسزػططادضتؼاػأولاػ

وتخغغضػأوػزغادةػدرجظػحرارتؼاػضتطاثلػ
درجظػحرارةػاضجدمػشبلػأنػغتمػاطتصاصؼاػػ

 وغغضلػتظاولػطاػدبقػصطاػذصرظاػػ.

ػ



ػطراراةػتظوعػطصادرػاضعذاءػوطلاءطتؼاػضضطزاجػاضذخصزػضلاربػ: (3)
غجبػطراراةػتظوعػطصادرػاضعذاءػضتداعمػسزػأنػغتػبضؼاػاضلاربػوأنػ -

تصونػطنػالأصلاتػاضططضوبظػضدغرػولاػطاظدػطنػبطضػالأصلاتػاضذطبغظػ
اضطحتوغظػرضزػرظاصرػاضتعذغظػطنػ"ػصربوعغدراتػ،ػبروتغظاتػ،ػدعونػػ

ػغظاتػ،ػدوائلػ"أطلاحػ،ػسغتاط
سظجدػطثلاػأنػأطباقػاضصذرىػسزػطصرػواضصبدظػسزػاضططضصظػاضطربغظػ -

اضدطودغظػواضصدصدزػسزػاضطعربػاضطربزػغطصنػالارتطادػرضغؼاػ
ضتصبحػرظصراػأدادغاػسزػتعذغظػاضلاربغنػبتضكػاضبضدانػوذضكػ

 بإضاسظػاضخضرواتػسزػاضدضطظػواضغواصرػ.

ػ

رػغومػاضطباراةػوذضكػظظراػضدؼوضظػ(ػزغادةػظدبظػاضخضرواتػواضغواصػ4)ػ
ػعضطؼاػولاحتوائؼاػرضزػصطغظػصبغرةػطنػاضغغتاطغظاتػ.

ػ

(ػغطظدػتظاولػاضبصلػواضثومػسزػزذاءػغومػاضطباراةػضطاػتدببرػطنػػ5)ػ
ػزازاتػوردرػعضمػغؤثرػرضزػطدتوىػأداءػاضلاربػ.

ػ

،ػػ(ػتطظدػالأدطاكػاضطختضغظػواضططضحظػ"ػاضرظجظػ،ػالأظذوجظػ،ػاضغدغخػ6)ػ
ػاضدردغنػ"ػضطاػتدببرػطنػرطشػطدتطرػوإجؼادػضضجؼازػاضبوضسػضلاربػ.

ػ

(ػالإشلالػاضظدبزػطنػاضطذروباتػاضطظبؼظػضضجؼازػاضطصبزػ"ػاضذاىػػ7)ػ
واضػؼوةػواضصولاػ"ػوذضكػظظراػضطاػشدػتدببرػطنػاضطرابػرصبسػشدػغؤثرػ

ػرضزػاضتواسقػاضطضضزػاضطصبزػضلاربػ.



اضصحوضغظػواضطخدراتػضضررعاػاضبضغذػرضزػػ(ػطظدػاضتدخغنػواضطذروباتػ8)ػ
ػطدتوىػاضضغاشظػاضبدظغظػوالأداءػاضطؼارىػضلاربػ.

 

 وجثح ها تعد المثازاج :

ػ

غغضلػردمػاحتواءػوجبظػطاػبطدػاضطباراةػرضزػبروتغظاتػضصطوبظػعضطؼاػ
ػحغثػتصونػأجؼزةػاضجدمػسزػحاضظػإرعاقػظدبزػ.

طبػاػضدرجظػػحرارةػاضجوػتختضفػصطغظػاضدوائلػاضتزػغحتاجؼاػاضلاربػ -
وتوشغتػاضطباراةػسغزػاضطبارغاتػاضظؼائغظػغحتاجػضدوائلػأصثرػطنػ

 اضطبارغاتػاضضغضغظػوفػاضصغفػزغرػاضذتاءػ.

ػ

 :للاعة الكازاتيه التغريح السليوح فىائد 

 

 .بقوة الحصول عهى انطاقت انلازيت لأداء انتًريٍ  -1

 .بانقوة وانُشاط وانراحت وعدو الإرهاق وانثقم انشعور  -2

 .جسى رياضي الحصول عهى -3 

 

صحغح..ساضصثغرػ واضطصسػ.ػسصضطاػصاظتػاضتعذغظػأسضلػصضطاػصاظتػاضظتغجظػأسضل)*(ػ
طظاػوضلأدفػطنػغعغلػذضكػاضجاظبػوأعطغتر.ستراهػ

وضمػغأصلػذغئاػطظذػأربدػ طثلاػغذعبػإضزػاضتدرغب
 .ػذكػضرػطضارغاتػصثغرةإضزػخطسػداراتػوعذاػبلا

اضتطرغنػبضطفػواضذطورػبالإرعاقػاضذيػ أشضؼاػأداء
 .غصحبػبطدػاضتدرغب

بإسرازػطخزوظرػطنػاضططامػ وذضكػلأنػاضجدمػغػوم



طنػاضبروتغظاتػ اضذيػاختزنػسسػاضجدمػسغػدػاضجدمػسسػظػصػطنػحاجاترػاضضرورغظ
 اضطخزظظػواضدطراتػ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ػ:ػوجباتػػػخطدظ إضزػبداغظػتػدغمػاضوجبات)*(ػ

 . (ػاضطذاءػ،ػاضعداءػػ"ػػ،ػوعسػأعمػوجبظ"ػ)ػالإسطاروعطاػػأدادغظوجباتػػػ3"ػ

  .وجبظػبطدػاضتدرغبػطباذرة(ػوذضكػضضتطوغضػ-خغغغظػشبلػاضتدرغبػبدارظػ وجبتغنػ)ػوجبظ ػ2"ػ

 .طؼمػجداػحتزػلاػغغػدػاضجدمػطخزوظر ساضتطوغض

 .حضغبػطازجػ-خبزػػ-صحنػسولػبغضػطػضسػ - طضطػظػردلػطبغطسػرضزػاضرغقػ: الإفطاز هثلا

 .دضطظػ-اضضبنػ - اضرزػ-اضدطكػػ-اضدجاجػػ-طثلػاضضحمػػ: الغداء

 ططصروظظػ-بطاطػػ-ضبنػدضطظػػ-دطكػػ-ضحمػػ: العشاء

 وجبظػدرغطظػعطبورزرػبسػلاػتغولػاضبطنػػ: انتًريٍ وجباث

 .دجاجػوظحوػذضكػ-طباذرةػضحمػ وأصررػ:  وجبت بعد انتًريٍ يباشرة

ػ

 

 

ػ

ػ

ػ



ثبتػطنػأدبابػضررػصثغرةػ لاتصثرػطنػاضوجباتػاضدرغطظ)ػاضؼطبورزر(ػضطا
 .طظؼاػوادتطظػبأصلػاضبغتػأسضلػوأسضل

اضطبغطغظػاضطوجودػخاصظػسسػاضضحومػسؼوػزذاءػادادبسػ أصثرػطنػاضبروتغظات
 ....ػضبظاءػاضطضلات

ػ  

ػ

ػ

 

 

 


