
 
 
 

  

 تحض�ي وجبات صح�ة أ��� لك ولل�وكب
  

حیة إن الوجبات والأطعمة الخفیفة المقدمة في المدارس الحكومیة ومراكز رعایة المسنین ودور الإیواء ومراكز رعایة الأطفال والمنشآت الإصلا
ییر وضعت المعا). NYC(والمستشفیات العامة وغیرھا من برامج المدینة قد أصبحت أكثر صحیة واستدامة بفضل المعاییر الغذائیة لمدینة نیویورك 

 .وتقدمھا NYCمتطلبات التغذیة لجمیع الوجبات والأطعمة الخفیفة التي تشتریھا ) NYC )NYC Food Standardsالغذائیة لمدینة 
 

تحتوي الوجبات 
 والأطعمة الخفیفة 

 ...الآن على
 ما السبب وراء أھمیة الأمر؟ ما الذي یجعل ھذه الوجبات والأطعمة الخفیفة صحیة؟

الخضراوات من المزید 
 والفاكھة

تقدیم ما لا یقل عن نوعین من الفاكھة والخضراوات 
 .في وجبتي الغداء والعشاء

تحتوي الفاكھة والخضراوات على الفیتامینات والمعادن 
والألیاف التي تحافظ على صحتك ویمكن أن تقلل من خطر 

 .الإصابة بأمراض القلب
من الحبوب المزید 
 الكاملة

مثل الخبز المصنوع من القمح (تشكل الحبوب الكاملة 
ما لا یقل عن نصف كمیة ) الكامل أو الأرز البني

 .الحبوب المقدمة بالكامل

تساعد الألیاف الموجودة في الحبوب الكاملة على تقلیل خطر 
 .الإصابة بأمراض القلب

من البروتینات المزید 
 النباتیة

ة والخاضعة لمعالجة تقدم البروتینات النباتیة الكامل
مثل الفاصولیاء أو العدس أو البازلاء أو (طفیفة 

مرة واحدة في الأسبوع ) المكسرات أو البذور أو التوفو
 . على الأقل في وجبتي الغداء والعشاء

البروتینات النباتیة تحتوي على نسبة منخفضة من الدھون 
لعناصر المشبعة وتوفر قدرًا كبیرًا من البروتینات والألیاف وا

اختیار البروتینات . الغذائیة الأخرى التي تعزز الصحة العامة
النباتیة بمعدل أكبر من البروتینات الحیوانیة یمكن أن یساعد 

في خلق بیئة أكثر صحیة على الكوكب عن طریق تقلیل 
 .انبعاثات الغازات الدفیئة

اء یقتصر تقدیم اللحم البقري على حصة واحدة في الغد أقللحم بقري 
 . وحصة واحدة في العشاء كل أسبوع

یمكن للحم البقري أن یحتوي على نسبة مرتفعة من الدھون 
علاوة على ذلك، فإن . المشبعة وھذا مرتبط بأمراض القلب

إنتاج اللحم البقري یساھم مساھمة كبیرة في انبعاثات الغازات 
 .الدفیئة التي تؤذي الكوكب

مثل اللحم المقدد أو النقانق أو اللحوم (اللحوم المعالجة  أقللحوم معالجة 
تقُدم بكمیة محدودة، ) الباردة أو السجق عند الإفطار

 .2025وسیقل تقدیمھا تدریجیًا حتى یلغى تمامًا بحلول 

 .اللحوم المعالجة مرتبطة بالإصابة بالسرطان

تحتوي الأغذیة مثل الخبز والصلصات والفاصولیاء  أقلملح 
 .على كمیة محدودة من الملحالمعلبة والخضراوات 

إن الكمیات الكبیرة من الصودیوم تزید من خطر ارتفاع 
 .ضغط الدم وأمراض القلب والسكتة الدماغیة

تم تقلیل السكر المضاف في حبوب الإفطار والزبادي  أقل سكر مضاف 
والمخبوزات وغیرھا من الأغذیة، والسكر المضاف 

 غذیة في یقُصد بھ السكریات التي تضاف إلى الأ
 . مرحلة المعالجة

تناول السكر المضاف مرتبط بزیادة خطر الإصابة بداء 
السكتة الدماغیة وارتفاع ضغط الدم و 2السكري من النوع 

 .أمراض القلب والتسوسو

یقتصر تقدیم العصیر . یقُدم الماء مع كل الوجبات صحیة أكثرمشروبات 
 6على حصة واحدة قدرھا % 100الطبیعي بنسبة 

 .أونصات في الیوم

إحدى % 100اختیار الماء والحد من العصیر الطبیعي بنسبة 
طرق تقلیل استھلاك المشروبات ذات السعرات الحراریة 

 .المرتفعة مع المحافظة على رطوبة الجسم

 " NYC Food Standards"وابحث عن  nyc.gov/healthكاملة، تفضل بزیارة  NYCلمعرفة المزید ولقراءة المعاییر الغذائیة لمدینة 
 .)NYCالمعاییر الغذائیة لمدینة (
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