
مبادرة
وجبتي رشاقتي



 �� ��تماشـــياً مع رؤية المملكة العربية السعودية ٢٠٣٠ وا��� ���
 ����
�ة ��"� و�� �	 ���أ	  أ�� ���ور�� "���ء ����� ���� أ��اد� �
 �

 ���ر� ا���
��� ا���ا��� ���

� "��دة ا��
�ة" �������� و������

� ا������اء ا���� �� "ر�� �������ى ا���� ��������اء ا���� ������ ��� �����
 

�ت ������� ا��� ا�������دا� ��� �������أ������ط ا����� ا���
"� وا
���  �� ا¥���¤ك ا����ط �� ا��¢� وا���¡ وا� ��ن وار������ ��ر���ع 
 �������� ا� ����
� وا§�����اض ا��������� و������ا� ������������ ���������� ل ا¨

�ة و����� �  �����دات ���ول ª§ات ا��ا�������وي §�����اد ا������ �� ا�����

 .
� ا���ا¬��
�ة ا����
 ا����ات ا���ار� ��� 
ا�����ت ا���ا¬

يســـر الهيئة العامة للغذاء والدواءوبالتعاون مع وزارة الشـــؤون البلدية 
والقروية إطلاق مبادرتها " وجبتي رشاقتي " وا��� �� ف إ�� ����� ا��� 
 
ا������� §�����اد ا������� و������
� ا��
���� ا����و� ����� ا��������ت ا���ا¬
ا��� � �� ا����²ت ا���ا¬
 ( ا������ ) ا��� �� م ا����م �������° 

� و���ت ´�ا¬
 أ��³ ��� ��� 
ª�رج ا����ل �� ª¤ل 	µ ا����²ت ا���ا¬

 .
��� ا���ا¬
 ا����� 
��� ا��� ا������ �
���� ��· 
�

مقدمة
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المساهمة في ���
� رؤ� ا����¢ ¼½¼« وا¥ر���ء ���دة ا��
�ة. 

 ( Healthy Menus ) 
��ا¬� ���م أ��³  تشـــجيع المنشـــآت الغذائية على ا������ اث̧ 
��اء.  	 ��� �
���À�ل وا�����

 
��� ا��������ت ا���ا¬
��� ا§��³  ����توضيـــح الأســـس التغذويـــة العلمية الواجـــب ��
 ����� 
��� ا��� ا������ �
���� ��� 
�ا��� � �� ا����²ت ا���ا¬
� �¢�ن ��

 .
ا���ا¬
 ا���

 ��

 رات� ��و������ ) ��
� 
������� ا���ا¬
 ا§��توفيـــر وجبات غذائية يكون ��ز�� ا��
 ���� µ
�� �
��� ا���ا¬
��� ا����� 
������ ا��� ا������ �
���� �� �����د�����ن ) ���ا
�ا¬� �� ���ازن وتكون على النحو التالي:  
 ��� ���م́ ��� º¸ار� أ�	ات ��� °�������
              ��� � �� �������ات 	�ار���� ����� دة �� ا������� ا��� ���� �����اء� ������ ���
��  .Â    

ب       ا¨���ر� أو ا�� اء أو ا����ء. 

 ��¡ �� دة �� ا���� ا��� �.��  .»    

�¢� ���ف �� دة �� ا���� ا��� �. 
��  .½    

 د��ن �� دة ( ���Äا��� ) �� ا���� ا��� �.��  .Å    

 .( Portion Size ) � ا��� 
تقليل حجم ا�����ت ا���ا¬

�ا¬
 و���و�  المساهمة في التزام ا����²ت ا���ا¬
 ��� �� ر �� ا��
� �� ������ت́ 
���ا ا���Çص. 

.
��ا¬
 أ��³  تعزيز المنافسة بين ا����ع ا�Ç�ص ��� �� و���ت́ 

تفعيـــل دور الرقابـــة المجتمعية على ا�������²ت ا���ا¬
��� �� ª¤ل إ ار ���¸ إر���¹�د� 
����� �������° ( ���¸ "د�
º و���� ر¹�¸��" ) ����� آ�
 ا����� �� أن ا�����ت 

.

� ا���� ا���ا¬
 ا������� ��· 
ا���ا¬
 ا��� � �� ا����²ت ا���ا¬


� دون � ���Ä� °���������� ق������ �ا�� 
الحد من التســـويق الخاطئ للوجبات ا���ا¬

 و���و�. ��� Ê���د �� ذ�° ��� أي أ��ا¥

د�
º و���� ر¹�¸��

أهداف المبادرة

أولا
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المنشآت الغذائية التي �� م ا����م �������° ª�رج ا����ل �º³: ( ا������ ). 

 .
منصات طلب ا�����ت ا���ا¬
 ا¨�¢��و�

المستهلك.

معايير النظم الغذائية الصحية الموصى
(WHO)بها من منظمة الصحـة العـالميـة

����� �� �� ا�������²ت ا���ا¬
 ������ت ا���ا¬
 ذات ا�����ى ا���
º �� ا�������ات �� ¥
���� ا���ا¬
��� ( ا�¢����
 رات� ��
� و�¢� �����Ì أن �¢����ن ��ز�� ا���ا���ار���� أ������ أ�����³ 
�� ������ ���م ´�ا¬���� �� ���ازن �� 
ا���و�
����� ا� �����ن ) ����� ��� ا��������ت ا���ا¬
 Ìا��ا� �

¡ ا�����·�� ����� ��� ا���ا¬
 �����¢º ���ازن و��. و������� ��ز�� ا��
 ������� ��� 
����� ا��������ت ا���ا¬
 وا��� ��� �� ���� �� ا�������²ت ا���ا¬ ���������

) أو ( و���ت �³��
 ) أو ������
�ت أ�ªى �������� ��
µ �¢�ن ����ا�� �� �(و���ت 

� ا���ا¬
 على النحو التالي:   ��ا��

       الكربوهيدرات ÍÎÎ �� إ����� ا���¸ (¼¼¼« ���ة 	�ار�)� و

       السكر المضاف أقل �� ¼ÍÂ �� إ����� ا���¸ (¼¼¼« ���ة 	�ار�)� و

       مجموع الدهون أقل �� ¼½ Í �� إ����� ا���¸ (¼¼¼« ���ة 	�ار�)� و

       الدهون المشبعة أقل من ¼ÍÂ �� إ����� ا���¸ (¼¼¼« ���ة 	�ار�)� و 

       الدهون المتحولة أقل من ÍÂ �� إ����� ا���¸ (¼¼¼« ���ة 	�ار�)� و


       الصوديوم أقل من ¼¼º¢� Ï�� Å و�� ´�ا¬

ثـالــثــاً

الـشـريحة المستهدفة

ثــانـيـاً
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اشتراطات تحقيق مبادرة " وجبتي
رشاقتي " لـلـمـنـشـآت الـغـذائـيــــة 

 
 ����������ت ا���ا¬�Çم ا��ا������ �¬� ������ إ����¤ق ������� ( و���� ر���¹�¸�� ) ���̧ 
ا��� � �� ا����²ت ا���ا¬
 في حال توفرت الاشتراطات التالية: 

رابـعـاً

 
 �������ت ا���ا¬
 ا��� � ·�� ����
� ا���� ا���ا¬�ª م��� �¬�¸ �
���  .Â    
 .
��� ا��� ا������ �� ��� �ب        ا���
 ا���

��Ì ا¨���ح �� ����ى ا�����ت ا���ا¬
 �� ا����ات ا���ار�.   .»    
         �¬� �ا¬
��� ���ا� ة ���̧  
 �¢º و��́ �
������ت ا����و� ا¨·����� �¬�  ̧����
���  .½    
 .(Â) �¸ا�� ول ر ���¬� ���م ) و���� ر¹��¸� ( ��� �� ��·¡  ب         ا����م ��¨·�� إ��̧ 
        
��Ì ا¨���ح �� ����ى ��
� ا�����ت ا���ا¬
 ا��� � �� ا�������Äة ا���ا¬  .Å    

 .
�ا           �� ا��¢���ت ا���ا¬
 ا����� �����
� م ا��Ç ام ا��¢� ا����ف �� ا����¬� ا���ز�.   .Î    

             
����� ا�����ت ا���ا¬ (�
�����Ì أ¥ ���  ��
 ا�������ات ا���ار���� (���À�ل وا�����  .Ñ    
�� ا�� ول ر¸� («) ور¸� (½). ¡·�� �� ��� 
ا          ا��� � �� ا����²ت ا���ا¬


 �� ا���¡ و/أو ا��¢� و/ أو ا� ��ن �
��Ì أ¥ ���  ����ى ا���� ا���ا¬
 ا��¬  .Ò    
 .(Î) �¸ور (Å) �¸ا�� ول ر ��ت       ��� �� ��·¡ 


� �� ا���¡ و/أو ا�����¢� و/ أو ا� ��ن ��� ��        �Çأ¥ ���  ����ى ا���� ا� Ì��   .Ó    
 .(Ò) �¸ور (Ñ) �¸ا�� ول ر ��د        ��·¡ 
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" بطاقة " وجبتي رشاقتي

سادساً

               
ا������Ä  ����� ��ض ا�������Äة ا���ا¬
 �����ى ا�������ات ا���ار� ���������ت ا���ا¬  .Â    
د         ا��� � ·�� ¸�¬� ا����م.  


 ا����م         �ا���Ä  �� ��ض ا�������Äة ا���ا¬
 ���¢���ت ا���ا¬
 ا�������� ����  .»    
.
ا          ·�� ¸�¬� ���م ا����²ت ا���ا¬

��ة �����  ا���Ì ( ���م               ��� 
�
������ت ا����و� ا¨·����� �¬� ا������Ä  ����� و��د̧   .½    
 .(Â) �¸ا�� ول ر ��ز          ا������° ������ ) ��� �� ��·¡ 

 ��· �� �������ت ا���ا¬
 ا����و· ��� ا���ª 
�¬� ���م إ�¢��و�  ̧�
���  .Â    
.
��� ا��� ا������ �� ��� �
� ا���� ا���ا¬
 ا���
 ا�������          c

��Ì ا¨���ح �� ����ى ا�����ت ا���ا¬
 �� ا����ات ا���ار�.   .»    
�ا¬
 ���ا� ة ���ا� ة ���     
 �¢º و��́ �
���ت ا����و� ا¨·����� �¬�  ̧�
���  .½    

 .(Â) �¸ا�� ول ر ��ا          ¸�¬� ���م ) و���� ر¹��¸� ( ��� �� ��·¡ 
                       �� �������Ì ا¨������ح �� �������ى ��
� ا��������ت ا���ا¬
 ا����و· ������ ا��  .Å    

 .
�و          ا��¢���ت ا���ا¬
 ا����� �����
             
����� ا�����ت ا���ا¬ (�
�����Ì أ¥ ���  ��
 ا�������ات ا���ار���� (���À�ل وا�����  .Î    

�� ا�� ول ر¸� («) ور¸� (½).  ¡·�� �� ��� ��ذ         ا����و· ��� ا��

 �� ا���¡ و/أو ا��¢� و/ أو ا� ��ن �
��Ì أ¥ ���  ����ى ا���� ا���ا¬
 ا��¬  .Ñ    

 .(Î) �¸ور (Å) �¸ا�� ول ر ��ت       ��� �� ��·¡ 

� �� ا���¡ و/أو ا�����¢� و/ أو ا� ��ن ��� �� �Çأ¥ ���  ����ى ا���� ا� Ì��  .Ò    

 .(Ò) �¸ور (Ñ) �¸ا�� ول ر ��ت       ��·¡ 

اشـتـراطـات تحقـيق مـبـادرة " وجبتي
رشاقتي " لمنصات الطلب الإلكترونية 

 
��� ����������ت ا���ا¬�Çم ا��ا��� ����¬� ������ إ����¤ق ������� ( و������� ر���¹�¸�� ) ���̧ 
ا��� � �� ����ت ��Ì ا�����ت ا���ا¬
 ا¨�¢��و�
 في حال توفرت الاشتراطات التالية: 

خامساً

 
 ار�� ����������° ����Ä  ����� أن ا��������ت ا���ا¬Ô� ����
����� ���¸��� إر���¹�د� ���م ا��
 .

� ا���� ا���ا¬
 ا������� ��· ��� 
ا��� � �� ا����²ت ا���ا¬

توضح البطاقة آلية التحقق على النحو التالي: 



���م ا������° ������ ����ى ا�����ت ا���ا¬
 �� ا����ات ا���ار� ��� ��   .Å    
د         ��·¡ �� ا�� ول ر¸� («) وا�� ول ر¸� (½) .


 ( ا¨���ر� أو ا�� اء أو �
���م ا������° ������ ����ى ا�����ت ا���ا¬
 ا��¬  .Î    
 .(Î) �¸وا�� ول ر (Å) �¸ا�� ول ر �� ¡·�� �� ��� 
� ا���ا¬��k         ا����ء ) �� ا��

 
� ا���ا¬��
� �� ا���Çا� 
���م ا������° ������ ����ى ا�����ت ا���ا¬  .Ñ    
 .(Ò) �¸وا�� ول ر (Ñ) �¸ا�� ول ر �� ¡·�� �� ���         k
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شروط انضمام المنشآت
الـــــغـذائــيـــة لـلـمبـــــــــــادرة

��� إر�����ل ����ت ا�������²ت ا���ا¬
 ( ا������� ا������� و´
������ ) �¤����م �����درة 
،Healthy.Food@sfda.gov.sa :�ا¥�¢��و�  �����

 ويجب أن يتضمن الطلب الآتي: 

 .
ا�� ا����Äة ا���ا¬  .Â    
 .
ا¥�� ا����ري �����Äة ا���ا¬  .»    

¸�¬���� ������م ا��������ت ا���ا¬
 ا��� �����ف ���� �����درة ��� ������� "و����                .½    
v         ر¹�¸��". 

�ا¬
 ���و· ��� ا���¬�.  ����ى ا����ات ا���ار� �¢º و��́   .Å    
�ا¬
 ���و· ��� ا���¬�. 
���ت ا����و� �¢º و��́ ���� �¬�¸  .Î    

�ا¬
 ���و· ��� ا���¬�.  
 �¢º و��́ �ا¨���ح �� �¢���ت �����ت ا����  .Ñ    
            º��ي ��� ��¸� ا��
� ا�������� و����ت ا���ا�����¬� �����¢º ر��   ̧������ ���  .Ò    

د         ا¥������ ����� أ���ء ا����²ت ا���ا¬
 ا����� �����درة. 

� إ���ء ا����م أي ������Äة ´�ا¬
 �����درة �� أي و¸� وذ�° �� 	�ل          ��� ���    .Ó    

ز          إ��¤ª� �Äي �� ا��¹ا��ت ���
� ا����درة ا��اردة �� ا���  ( را���� ). 
 ��
� إ���ء ا����م أي ��� ��Ì إ�¢��و�� �����درة �� أي و¸� وذ�° ��� ���     .Õ    

.( �����ª )  �ا          	�ل إ��¤ª� �Äي �� ا��¹ا��ت ���
� ا����درة ا��اردة �� ا��

سابعاً
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ثامناً

آلية التحقق من دقة حساب الســعــرات
الـحـراريـــة لـلـمـنــشــآت الـغـذائـــيـــــــــــــــــــة 

 Ì	�����Ôن  �
فـــي حـــال تحليـــل ا��������ت ا���ا¬
 ���� ى �ª ���Ç�ص ��Ö���ª �� ا��
ا����Äة ملزم بتوفير التالي:

��ف             �× �� أ º¢���� ى ا�������ات ا���ار����� �
�����Ç �� ا������ ا����Çي ��  .Â    
ز          ¸�¬� ا����م. 

             �¬� ��ف̧ ����× �� أ º¢� ت ا����و����
�����Ç �� ا������ ا�������Çي ��·¡ ا��  .»    
ا          ا����م.

.���Çا�� �� ���
��ف ا����م ا��� �� ����¬� ا����م �¢�ن ����� §  ̧�� Ç��  .½    
��ف ا����م. �م ����
º أ ا�� و���ان ا�����Ç ا��ي̧   .Å    


º ا�������ات ا���ار� ���� �Çا� Øا���ا� ���� �� 
فـــي حال تحليـــل ا�����ت ا���ا¬
�Ôن �	Ì ا����Äة ملزم بتوفير التالي:


º ا�����ت ا���در �� ���� ا������Ø ا¨�¢��و�� ا�������Ç م�           ��� ����� �� Ç�����  .Â    
��ف              �× �� أ º¢� ت ا����و����
ل         	
µ ��·¡ ا������ ��
 ا����ات ا���ار� وا��

ز          ¸�¬� ا����م.
ا����� و�����Ç ا������Ø (ا����
� ا¨�¢��و��) ا����Ç م �������ب �� ار ا����ات             .»    

د         ا���ار� وا��
���ت ا����و�. 

فـــي حال تحليل ا�����ت ا���ا¬
 �� ���� �¢��Ì ا�Ç ��ت ا¥�������ر� ا���ا¬
 أو 
�Ôن �	Ì ا����Äة ملزم بتوفير التالي: ºري ا���������ا¥

.ºري ا���������ا¥����رة ا���درة �� �¢�Ì ا�Ç ��ت ا¥����ر� ا���ا¬
 أو ا¥  .Â    
.ºري ا���������ا�� �¢�Ì ا�Ç ��ت ا¥����ر� ا���ا¬
 أو ا¥  .»    


���Ö ا��
���� ا������� �������اء وا���� واء ��¢����Ì ا�Ç �����ت ا¥�������ر� أو                      ª�� ����¸ر  .½    
.ºري ا���������ل         ا¥



فـــي حال تحليل ا�����ت ا���ا¬
 �� ���� ا�����Ç ام ¸�ا����  ا��
���ت ا����� ة �Ôن 
�	Ì ا����Äة ملزم بتوفير التالي:

�ا�  ا��
���ت ا����� ة ��
� ����ى ا����ات ا���ار�  ��Ç �� ا������ ا���در ��̧   .Â    
��ف ¸�¬� ا����م.�× �� أ º¢� ت ا����و����
ل         وا��

�� ة/¸�ا�  ا��
���ت ا����Ç � ����ب �� ار ا����ات ا���ار�.  ̧��ا  .»    
��ان ا���¸� ا¨�¢��و�� ���� ة ا��
���ت.�  .½    
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الملحقات
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البيانات التغذوية الإضافية الواجب توفرها في المنشآت
الغذائية التي تقدم الطعام للمستهلك خارج المنزل 

جدول رقم (١)

الوحدةالبيانات التغذوية الإضافية

السعرات الحرارية

الكربوهيدرات الكلية

السكريات كلية

السكر مضاف

الألياف غذائية

البروتين

الدهون الكلية

الدهون المشبعة

الدهون المتحولة

كوليسترول

الصوديوم/الملح

سعره حرارية 

جرام

جرام

جرام

جرام

جرام

جرام

جرام

جرام

جرام

مليجرام / جرام



كمية السعرات الحرارية الواجب توفرها في الوجبة الغذائية المقدمة
للبالغين مبنية على نظام غذائي لا يتجاوز ٢٠٠٠ سعرة حرارية

جدول رقم (٢)

الإفطار

الغداء

العشاء

الوجبات الخفيفة

٦٠٠ سعرة حرارية

٦٠٠ سعرة حرارية

٦٠٠ سعرة حرارية

١٠٠ سعرة حرارية

كمية السعرات الحرارية الواجب توفرها فيالوجبة الغذائية المقدمة
للأطفال (٤ -١٣ سنة) مبنية على نظام غذائي لا يتجاوز ١٥٠٠ سعرة حرارية

جدول رقم (٣)

الإفطار

الغداء

العشاء

الوجبات الخفيفة

٤٥٠ سعرة حرارية

٤٥٠ سعرة حرارية

٤٥٠ سعرة حرارية

٧٥ سعرة حرارية
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كمية العناصر الغذائية الواجب توفرها في الوجبة الغذائية المقدمة
للبالغين مبنية على نظام غذائي لا يتجاوز ٢٠٠٠ سعرة حرارية 

جدول رقم (٤)

الحد الأقصى الموصى به للوجبةالعنصر الغذائي

مجموع الكربوهيدرات

السكر المضاف

مجموع الدهون

الدهون المشبعة

الدهون المتحولة

البروتين

الصوديوم/الملح

٥٥٪ من إجمالي الطاقة                            
أي ما يعادل ٨٢٫٥ جرام

اقل من١٠٪ من إجمالي الطاقة               
أي ما يعادل أقل من ١٥ جرام (يدخل 

ضمن مجموع الكربوهيدرات)

اقل من ٣٠ ٪ من إجمالي الطاقة          
أي ما يعادل أقل من ٢٠ جرام

اقل من١٠٪ من إجمالي الطاقة           
أي ما يعادل أقل من ٧ جرام 

اقل من ١٪ من إجمالي الطاقة أي           
ما يعادل أقل من ٠٫٧ جرام

١٥٪ من إجمالي الطاقة أي ما يعادل       
٢٢٫٥ جرام

اقل من ٤٠٠ مليجرام/١ جرام
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كمية العناصر الغذائية الواجب توفرها في الوجبة الغذائية المقدمة
للأطفال (من ٤-١٣ سنة) مبنية على نظام غذائي لا يتجاوز ١٥٠٠ سعرة حرارية

جدول رقم (٥)

الحد الأقصى الموصى به للوجبةالعنصر الغذائي

مجموع الكربوهيدرات

السكر المضاف

مجموع الدهون

الدهون المشبعة

الدهون المتحولة

البروتين

الصوديوم/الملح

٥٥٪ من إجمالي الطاقة أي ما            
يعادل ٦٢ جرام

اقل من١٠٪ من إجمالي الطاقة أي ما 
يعادل أقل من ١١٫٢٥ جرام (يدخل ضمن 

مجموع الكربوهيدرات)

اقل من ٣٠ ٪ من إجمالي الطاقة             
أي ما يعادل أقل من ١٥ جرام 

اقل من١٠٪ من إجمالي الطاقة أي           
ما يعادل أقل من ٥ جرام

اقل من ١٪ من إجمالي الطاقة أي            
ما يعادل أقل من ٠٫٥ جرام 

١٥٪ من إجمالي الطاقة أي ما            
يعادل ١٧ جرام 

اقل من ٤٠٠ مليجرام/١ جرام
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كمية العناصر الغذائية الواجب توفرها في الوجبات الخفيفة المقدمة
 للبالغين مبنية على نظام غذائي لا يتجاوز ٢٠٠٠ سعرة حرارية

جدول رقم (٦)

عدد (٢) وجبة خفيفة في اليوم

السعرات الحرارية 

مجموع الكربوهيدرات

السكر المضاف 

مجموع الدهون الكلية 

الدهون المشبعة

الدهون المتحولة 

البروتين 

١٠٠ سعرة حرارية 

١٣٫٧٥ جرام 

أقل من ٢٫٥ جرام

أقل من ٣٫٥ جرام

أقل من ١٫١ جرام

أقل من ٠,١١ جرام 

٣٫٧٥ جرام

15د�
º و���� ر¹�¸��

٢٠٠ مليجرام/٠٫٥ جرامالصوديوم/الملح

كمية العناصر الغذائية الواجب توفرها في الوجبات الخفيفة المقدمة للأطفال
 (من ٤-١٣ سنة) مبنية على نظام غذائي لا يتجاوز ١٥٠٠ سعرة حرارية

جدول رقم (٧)

الحد الأقصى الموصى به للوجبة

السعرات الحرارية 

مجموع الكربوهيدرات

السكر المضاف 

مجموع الدهون الكلية 

الدهون المشبعة

الدهون المتحولة 

البروتين 

٧٥ سعرة حرارية 

١٠ جرام 

أقل من ١٫٥ جرام

أقل من ٢٫٥ جرام

أقل من ٠٫٩ جرام

أقل من ٠,٠٩ جرام 

٣ جرام

٢٠٠ مليجرام/٠٫٥ جرامالصوديوم/الملح
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منظمة الصحة العالمية - النظم الغذائية الصحية: 

https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

اللائحـــة الفنية الســـعودية رقـــم SFDA.FD ٢٠:٢٠١٨ " وضع الســـعرات الحرارية في قائمة 
وجبات المنشآت الغذائية التي تقدم الطعام للمستهلك خارج المنزل ".

اللائحة الفنية الســـعودية رقم SFDA.FD ٥٦:٢٠١٨ " الإفصاح عن مسببات الحساسية في 
قائمة وجبات المنشآت الغذائية التي تقدم الطعام للمستهلك خارج المنزل ". 

اللائحـــة الفنيـــة الســـعودية رقـــم SFDA.FD ٥٠٠١:٢٠١٩ " العصائـــر الطازجـــة والخلطـــات 
والمشروبات التي يتم بيعها في محلات العصائر والمطاعم والمقاهي ". 

 المراجع




