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تماشياً مع رؤية المملكة 2030 لتعزيز الصحة العامة من خلال بناء مجتمع ينعم أفراده بأسلوب حياة 

متـــوازن وصحـــي عن طريـــق تهيئة البيئـــة اللازمة للمســـاهمة في تعزيز جـــودة حياة الفرد والأســـرة 

وتقليل نســـبة انتشـــار الأمراض المزمنة غير الســـارية مثل: (ارتفاع ضغط الدم، الســـكري). وفي ظل 

التغيـــر الملحـــوظ في النمط الاســـتهلاكي الغذائـــي للمجتمع فـــي المملكة خلال الأعـــوام الماضية 

والذي تزامن معه ارتفاع في نسبة انتشار الأمراض المزمنة غير السارية.

وانطلاقًا مـن دور اللجنة الوطنية للتغذية والتي تُعنى بتقديم التوصيات والآراء العلمية ذات الصلة 

بالتغذية لبناء مجتمع أكثر صحةً ووعياً.

عليه، قامت اللجنة بإعداد نسخة محدثة من دليل الطبق الصحي السعودي، حيث سيتم العمل على 

تحديث الدليل بشكل دوري كل خمس سنوات ليتوائم مع النمط الاستهلاكي الغذائي للمجتمع في 

المملكة.

مقدمة
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تقديـــم التوصيـــات حـــول الاحتيـــاج من المجموعـــات الغذائيـــة مما يســـاهم في التخطيـــط للوجبات         
بطريقة متوازنة وصحية.

تصحيح بعض المفاهيم الخاطئة حول النظام الغذائي المتوازن والسليم.

رفـــع الوعـــي لـــدى العامـــة، المختصيـــن، وصناع القـــرار بأهمية التـــوازن الغذائـــي والتغذية الســـليمة             

لأفراد المجتمع.

أفراد المجتمع من البالغين الأصحاء.

مقدمي التثقيف التغذوي والممارسين الصحيين.

صنّاع القرار.

أهداف الدليل الإرشادي:

الفئات المستهدفة:
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صمم هذا الطبق بناءً على الاحتياج اليومي من 
السعرات الحرارية للنظام الغذائي 2000 سعرة حرارية.

الدهون والزيوت 
مثل: (الزيوت النباتية، 

المكسرات، الزبدة).

احرص على التقليل من الدهون 
المشبعة 

والتي توجد بشـــكل أساسي في 
مصادر الأطعمة الحيوانية

الطبق الصحي السعودي

ب والنشويات من الحبوب الكاملة
ف ما تتناوله من مجموعة الحبو
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الألبان وبدائلها مثل: 

 الزبادي)
ب، الأجبان،

(الحلي
البروتينات مثل : ( السمك , العدس 

الدجاج ، اللحوم الحمراء )

.احرص على اختيار منتجات الألبان وبدائلها قليلة الدسم
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الحبوب 
والنشويات

 

تتضمن:
الأرز، الخبــــــز، دقيـــق 
القمـــــــــح، المكرونة، 
الـبرغـــــل،  الجريــــــش، 
العســـل،  الشـــوفان، 
والخـضــــــار النشـــوية 
مـثـــــل: (البطاطـــس، 

واليقطين).

الخضروات 
والفواكه

تتضمن:
غيـــــــــــــــر  الخضــــــروات 
النـشــويــــــة مـــثــــــــــــل: 
الـخضــراء،  (الورقـيــات 
والجــــــــــــزر) والفواكـــه 

بجميع أشكالها:
الطازجــــــــة، المجمدة، 
المعلبـــــــــة، المجففة، 

والعصائـــر.

البروتينات

 

تتضمن:
الأســـماك، الدجـــاج، 
البـــــيــــــض، الـلـحـــــوم 
والبقوليات  الحمراء، 
مـثـــــــــل: (الـعـــــــدس، 

الفول، والحمص).

الألبان 
وبدائلها

 

تتضمن:
الحـــليــــــب،  اللبـــــــــن، 
الزبـــادي، والأجبـــان.

الدهون
والزيــوت 

تتواجـــد فـــي مصـــادر 
نباتية مثل:  (المكســـرات، 
الأفوكـــادو، والزيوت 
ومــــــصادر  النباتيــــــة) 
مـــثــــــــــــل:  حيوانـــيــــــة 

(الزبدة، والشحم).

بشـــكل عام يجب حصتين3 حصص5 حصص10 حصص
اســـتخدام الزيـــوت 
والـدهـــــون بـتــوازن 
أثناء طهي الوجبات 
الـصـحـي  واخـتـيــــــار 

منـهـــا.

المجموعات الغذائية والحصص
الموصى بها لليوم الواحد



أولاً: مجموعة الحبوب والنشويات
تتضمن مجموعة الحبوب والنشويات التالي:

منتجـــات الحبـــوب الكاملة وهـــي منتجات غذائية يتم الاحتفاظ بكامل أجزاء البذرة عنـــد إنتاجها مما يجعلها غنية بالمعادن 
والألياف ومن أمثلتها: (الشوفان، خبز النخالة، الأرز البني، الجريش، والبرغل).

منتجـــات الحبـــوب المكـــررة وهـــي منتجات غذائية تم إزالـــة أجزاء من البذور ومـــن أمثلتها: (الدقيق الأبيـــض، الخبز الأبيض،        
والأرز الأبيض).

الخضـــروات النشـــوية مثـــل: (البطاطـــس، القرع، البـــازلاء الخضراء، والـــذرة) والمنتجـــات المصنعة منها مثـــل: (دقيق الذرة،            
وخبز البطاطس).

احرص على التالي:

أن يكون نصف عدد الحصص الموصى بها من هذه المجموعة من منتجات الحبوب الكاملة.

تجنب قلي الأغذية النشـــوية كالبطاطس قدر الإمكان واستخدام أساليب بديلة لتحضير الطعام مثل: (القلاية 
الهوائية، والشوي بالفرن).

اســـتبدال نصـــف كميـــة الدقيـــق الأبيض بدقيق القمـــح الكامل عند العجـــن، لزيادة محتوى الأليـــاف والمعادن 
للمخبوزات.

اســـتبدال رقائق الفطور عالية المحتوى من الســـكر المضاف بالشوفان أو رقائق حبوب الإفطار المصنوعة من 
القمح الكامل.

التقليـــل مـــن اســـتهلاك المعجنـــات والمخبـــوزات ذات المحتوى العالـــي من الدهون والســـكر مثـــل: (الفطائر، 
الدونـــات، والكرواســـونات) واســـتبدالها بالمخبـــوزات المحضـــرة فـــي المنزل ويمكـــن إضافة القرفـــة أو الفانيليا 

للوصفة بهدف تعزيز حلاوة الطعم.

9

أمثلة على الحصة الواحدة من مجموعة الحبوب والنشويات 

ملعقة طعام عسل 1/3 كوب أرز مطهيشريحة توست¾ كوب حبوب الإفطار 

½ كوب معكرونة مطهيةحبة صغيرة من البطاطس المطهية (90جرام)

تحتوي البقوليات مثل: (العدس، الفول) على حصة من النشويات وحصة من البروتين.

كميـــة الســـعرات الحراريـــة فـــي العســـل مقاربـــة لمـــا في الســـكر لـــذا يجب الحـــرص على 
استهلاكه بكميات معتدلة. تذكر

10 حصص



ثانيًا: مجموعة الخضروات والفواكه
تعـــد الخضار والفواكه مصـــادر غنية بالفيتامينـــات والمعادن والأليـــاف الغذائية التي تدعم 
صحـــة وسلامـــة أجهـــزة الجســـم. ويفضل أن تكـــون حصص الخضـــروات أكثـــر مقارنة بحصص 
الفواكـــه علـــى ســـبيل المثـــال يمكن اســـتهلاك 3 حصص من الخضـــار وحصتين مـــن الفواكه 

لتغطية الاحتياج اليومي من الحصص الغذائية من مجموعة الخضروات والفواكه. 

احرص على:

الخضـــروات  مـــن  مختلفـــة  أنـــواع  اســـتهلاك 
والفواكه، وعدم الاكتفاء بصنف معين.

اســـتهلاك الخضـــار والفواكه الغنيـــة بالماء مثل: 
(الخس، والبطيخ) للمساهمة في تجنب الجفاف 

وتغطية احتياجك اليومي من السوائل.

استهلاك الخضار والفواكه الغنية بالألياف مثل: 
(الملوخيـــة، والتين) للمحافظة على صحة الجهاز 

الهضمي.

إضافـــة الخضـــار والفواكـــه إلى الوصفـــات لزيادة 
اســـتهلاك الأليـــاف الغذائية، على ســـبيل المثال 

أضف قطع من الجزر إلى صلصة المعكرونة.

أمثلة على الحصة الواحدة من مجموعة الفواكه والخضروات 

كوب خضروات طازجة3 حبات تمر ½ كوب خضروات مطهية

½ كوب عصير برتقالتفاحة متوسطة الحجم 

الخضـــروات النشـــوية مثـــل: (البطاطـــس، القـــرع، البـــازلاء الخضـــراء، والـــذرة) لا تعـــد من 
مجموعة الخضروات والفواكه، بل تدخل ضمن مجموعة الحبوب والنشويات. تذكر

10

اســـتهلاك عصائر الخضروات والفواكه بدلاً من 
تناولهـــا بصورتها الكاملة وذلـــك لقلة محتواها 

من الألياف الغذائية. 

إضافـــة الصلصـــات الغنية بالدهـــون أو الملح أو 
الســــكر إلى الخضروات والفواكـــه مثل: (إضافة 
الصلصة الجاهزة إلى السلطة، أو إضافة صلصة 

الشوكولاتة إلى الفواكه).

الإفـــراط فـــي اســـتهلاك الفواكـــه المجففة أو 
المعلبة المضاف إليها السكر.

الإفراط في طهي الخضروات والفواكه، حيث أنها 
تفقد بعض أنواع الفيتامينات عند التعرض للحرارة.

يفضل التقليل من:

5حصص
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تحتـــوي البقوليـــات مثل: (العـــدس، والفـــول) على حصة من النشـــويات 
وحصة من البروتين تذكر

أمثلة على الحصة الواحدة من مجموعة اللحوم وبدائلها

30 جرام من الدجاج 30 جرام من السمك  30 جرام من اللحم 

1/3 كوب فولبيضة كاملة

إزالـــة الشـــحم (الدهن) من اللحـــوم الحمراء مثل: 
(لحـــم الغنم، ولحم البقر)، وإزالة جلد الدجاج قبل 

طبخهم.

شوي اللحوم بدلاً من تحميرها بالزيت.

(ســـمك  مثـــل:  الدهنيـــة  الأســـماك  اســـتهلاك 
الســـالمون، التونـــا، والســـاردين) وذلـــك لارتفـــاع 
محتواهـــا من أوميغـــا 3 المرتبط بصحة وسلامة 

القلب.

اســـتهلاك اللحـــوم المصنعـــة وهـــي لحـــوم تم 
تصنيعهـــا عـــن طريـــق التمليـــح أو المعالجـــة أو 
التدخين، وغالبًا ما تكون ذات محتوى عالي من 

الملح، مثل: (النقانق، والمرتديلا).

الإفـــراط فـــي اســـتهلاك اللحوم الحمـــراء مثل: 
(لحم الغنم، ولحم البقر). 

الإفراط في إضافة الطحينة، الزيوت إلى أطباق 
الفول أو العدس.

ثالثًا: مجموعة اللحوم وبدائلها
تتضمن مجموعة اللحوم وبدائلها التالي:

البروتينات الحيوانية مثل: (اللحوم الحمراء، البيض، الدجاج، والأسماك).

البروتينات النباتية مثل: (الفول، والعدس) حيث تحتوي على نسبة منخفضة من الدهون ونسبة عالية من الألياف.

يفضـــل الحـــرص علـــى التنويـــع بين مصـــادر البروتينـــات على ســـبيل المثال يمكن اســـتهلاك حصة مـــن البيض 
وحصتين من البقوليات، وحصتين من الأسماك لتغطية الاحتياج اليومي من الحصص الغذائية من مجموعة 

اللحوم وبدائلها.

يفضل التقليل من:احرص على:

حصص

3



رابعًا: مجموعة الألبان وبدائلها

احرص على التالي:

التقليـــل مـــن اســـتهلاك منتجـــات الألبـــان ذات المحتوى العالي من الســـكر المضـــاف مثل: الحليـــب أو الزبادي 
المنكه، واستبدالها بخلط الحليب/الزبادي قليل الدسم غير منكه مع قطع من الفواكه الطازجة.

التقليـــل قـــدر الإمكان من اســـتهلاك الأجبـــان ذات المحتوى العالي من الدهون مثل: (جبنة الشـــيدر، أو شـــبيه 
الجبنة السائلة) واستبدالها بالأجبان ذات المحتوى المنخفض من الدهون مثل: (جبنة قريش البيضاء).

تعـــد الألبـــان وبدائلها مصادر غنيـــة بالبروتينات والمعـــادن اللازمة لصحـــة وسلامة العظام 
وتشتمل على الأصناف الغذائية مثل: (الحليب، اللبن، الزبادي، والأجبان).

أمثلة على الحصة الواحدة من منتجات الألبان وبدائلها

30 جرام من الجبنكوب من الحليب كوب زبادي

يتـــم احتســـاب بعض المنتجات المشـــتقة مـــن الألبان مثـــل: (الزبدة) ضمـــن مجموعة 
الدهون والزيوت وذلك لارتفاع محتواها من الدهون. تذكر

12

حصص
2
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خامسًا: مجموعة الدهون والزيوت
تنقسم مجموعة الدهون والزيوت إلى عدة أقسام أبرزها:

الدهون غير المشـــبعة وهي الدهون التي توجد بشـــكل أساســـي في مصادر الأطعمة النباتية مثل: (المكسرات، زيت دوار 
الشمس، زيت الزيتون، زيت الكانولا، وزيت الذرة) كما توجد في بعض أنواع الأسماك.

الدهون المشبعة وهي الدهون التي توجد بشكل أساسي في مصادر الأطعمة الحيوانية، مثل: (اللحوم الحمراء، الألبان، 
والزبـــدة) وبعـــض المصـــادر النباتية مثل: (زيت النخيل، وزيـــت جوز الهند) والتي يرتبط الإفراط في اســـتهلاكها بارتفاع خطر 
الإصابـــة بأمـــراض القلـــب والشـــرايين، لذا يجـــب ألا يتجاوز اســـتهلاك الفرد البالغ الســـليم من الســـعرات الحراريـــة للدهون 

المشبعة أكثر من 10% من مجموع السعرات الحرارية التي يحتاجها في اليوم.

مـــن  الإمـــكان  قـــدر  التقليـــل 
والزيـــوت  الدهـــون  اســـتخدام 

لتتبيل اللحوم.

استبدال الخَبز بالزبدة والسمن 
بالزيـــوت غيـــر المشـــبعة كزيت 
الكانولا وزيت الذرة مع مراعاة 

عدم الإفراط فيهم.

للتقليل من استهلاك الدهون والزيوت، احرص على:

الطهـــي  أســـاليب  اســـتخدام 
بالشـــوي أو الســـلق بـــدلاً من 

القلي بالزيت.

أو  الزيـــت  بخـــاخ  اســـتخدم 
للالتصـــاق  المانعـــة  الأوعيـــة 
الزيـــت  كميـــات  مـــن  للتقليـــل 

المستخدمة.

التقليل من إضافة الزيوت عند 
سلق المعكرونة والخضروات.

التقليل من استهلاك الصلصات 
مـــن  العالـــي  المحتـــوى  ذات 
(المايونيـــز)  مثـــل:  الدهـــون 
واســـتبدالها باللبنـــة أو الجبنـــة 

قليلة الدسم. 

فـــي  الإفـــراط  مـــن  التقليـــل 
زبـــدة  الطحينـــة،  اســـتهلاك 
الســـوداني كصلصـــات  الفـــول 

جانبية تقدم مع التمر.

بعد الطهيأثناء الطهيقبل الطهي

أمثلة على الحصة الواحدة من مجموعة الدهون والزيوت

ملعقة صغيرة زيت نباتي6 حبات لوز محمص  1/8 حبة أفوكادو  5 حبات كبيرة من 
الزيتون
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هـــو الســـكر الـــذي لا يتواجد بشـــكل طبيعي فـــي الغذاء، بل تتـــم إضافته أثنـــاء عمليات 

التصنيع أو الطهي أو التحضير.

يجب ألا يستهلك البالغ السليم أكثر من (50 جرام) ما يعادل 3 ملاعق طعام تقريبًا من 

السكر يوميًا، ويشمل ذلك ما تمت إضافته أثناء تحضير الطعام أو ما وجد في المنتجات 

الغذائية المعلبة على شكل سكر أو شراب مركز. 

احـــرص علـــى شـــرب 3.7 لتر (ما يقـــارب 14 كوب بســـعة 240 مـــل) من الســـوائل يوميا 

للذكور، و2.7 لتر (ما يقارب 11 كوب بسعة 240 مل) للإناث. 

للمساهمة في تغطية الاحتياج اليومي من السوائل، يمكن شرب شاي الأعشاب مثل: 

(شاي البابونج، وشاي النعناع) بدون إضافة سكر.

قلـــل من اســـتهلاك العصائــــــر والمشــــــروبات المحـــلاة ذات المحتــــــوى العالــــــي مــــــن 

الســــــكر المضـــاف مثل:(شــــــراب التوت، المشـــروبات الغازية، شـــراب الفاكهـــة، والنكتار) 

واســـتبدلها بشـــرب المـــاء المضـــاف إليه شـــرائح مـــن الفواكـــه الطازجة مثـــل: (الليمون، 

والفراولة).

تجنب الاستهلاك المفرط للمشروبات المحتوية على الكافيين مثل: (القهوة، والشاي) 

حيث تعمل على إدرار البول مما يتطلب تعويض السوائل المفقودة.  

فـــي درجـــات الحرارة المرتفعـــة احرص على اســـتهلاك كميات أكبر من الســـوائل لتجنب 

الإجهاد الحراري

السوائـل

السكر المضاف
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بالشـــوكولاتة   مثلـــج  مـــوكا 
البيضاء مع كريمة

سكر بني

فراكتوز

دكستروز

إيثيل المالتوز

لاكتوز

كراميل

كاسترد

سكروز

جلوكوز

سكر الدكسترين

عسل أسود

شراب الذرة

شراب الفواكه 

عصير الفاكهة المركز

كيف تبدو 50 جرام من 
السكر (تقريباً) ؟

يُـفــضّـــــــــل 
استبدالها بـــ :

مسميات أخرى 
للسـكــــر

كوبين (480مل)

شوكولاتة بالحليب                                                  

لوح (100 جرام)

مشروب غازي

ونصـــف  علبـــة 
(540مل)

فطائر محلاة (بانكيك)                                         
3 قطع مع إضافة 
طعـــام  ملعقتيـــن 
من الشراب المركز 

(syrup)

لاتيه مع حليب خالي الدسم

كوب (240 مل)

شوكولاتة داكنة 

لوح (100 جرام)

مياه غازية مع شريحة ليمون

عـلـبـــــة 
ونصف 

(540مل)

فطائر محلاة (بانكيك)                                         

3 قطـــع مـــع إضافـــة ملعقتيـــن طعـــام مـــن 
الشراب المركز (syrup) الخالي من السكر

*لاحـــظ أن ســـعة الكـــوب الواحد في المقاهـــي قد تكون 
أكثر أو أقل من الكوب المعياري (240 مل).

10 جرام من السكر

24 جرام من السكر

0 جرام من السكر

24 جرام من السكر

الملح المضاف
هو الملح الذي لا يتواجد بشـــكل طبيعي في الغذاء، بل يتم إضافته أثناء عملية التصنيع أو 

التعبئة أو الطهي أو عند الأكل.

يرتبط الإفراط في استهلاك الملح بخطر الإصابة بأمراض القلب والشرايـيــن.

يجب ألا يستهلك البالغين أكثر من 5 جرام (ملعقة شاي) يوميًا من ملح الطعام من جميع المصادر الغذائية التي 
من الممكن أن يدخل في مكونات تصنيعها أو إعدادها مثل: (الأطعمة المصنعة، الجاهزة، المعلبة، والصلصات).

يفضل غسل الخضار المعلبة والأجبان المملحة مثل: (المخللات، وجبنة الحلوم) بالماء لتقليل محتواها من الملح.

يفضل اســـتبدال الملح بالليمون، أو الليمون المجفف، أو الفلفل، أو الســـماق، أو غيرها من الأعشـــاب والبهارات 
لتعزيـز مذاق الوجبة.

يندرج السكر البني ضمن السكريات المضافة ويحتوي على سعرات حرارية مقاربة للسكر الأبيض 
لذلك يجب عدم الإفراط في استخدامه.   

كميـــة الســـعرات الحراريـــة في العســـل مقاربة لما في الســـكر لذا يجب الحرص على اســـتهلاكه 
بكميات معتدلة مع ملاحظة أن العسل يحتوي على العديد من الفيتامينات والمعادن.

تذكـر



كلوريد الصوديوممعكرونة سريعة التحضير

ملح الطعام

الملح البحري

الملح الصخري

ملح الهيمالايا

ملح الكوشير

الملح الصيني

كمية الملح التقريبية في 
بعض الأطعمة الجاهزة

يُـفــضّـــــــــل 
استبدالها بـــ :

مسميات أخرى 
للملـج

كيس واحد (75 جرام) يحتوي على 
ما يزيد عن 2.5 غرام من الملح  

معكرونـــة معدة 
ببهارات منزلية

الملـــح يتواجـــد فـــي معظـــم الأطعمـــة اليومية مثـــل: (الخبز، حبـــوب الإفطـــار، صلصة 
المعكرونة، الشوربات، وغيرها).

الملح البحري يحتوي على كمية صوديوم مقاربة لملح الطعام لذلك استخدمه بتوازن.  تذكر
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أكثر من نصف الحد 
المسموح به يوميًا

فشار مملح

كيـــس كبيـــر (100 جـــرام) يحتـــوي 
على ما يقارب 2 غرام من الملح

أكثـــر من ثلـــث الحد 
المسموح به يوميًا

فشار غير
ممـلـــــــــح

بطاطس  رقائـــق 
قليلـــة  أو  خاليـــة 

الملح

رقائق بطاطس مقلية (شيبس)

كيس كبير (155 جرام) يحتوي على 
ما يقارب 2 غرام من الملح  

أكثـــر من ثلـــث الحد 
المسموح به يوميًا

مكعبات مرق الدجاج

مكعب واحد (10 جرام) يحتوي على 
ما يزيد عن 6 غرام من الملح

تجاوز الحد المسموح 
به يوميًا

مـــرق  مكعبـــات 
الدجاج المنزلية



مثال لتخطيط وجبات يوم واحد
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تغطية احتياجك 
اليومي من السوائل 

مع وبين الوجبات

البروتينات

الحبوب والنشويات

الألبان وبدائلها

الخضروات والفواكه

عدد الحصص التي تم تغطيتها خلال اليوملا تنسى!

*يمثل كل مربع من المربعات الموضحة بجانب كل 
مجموعة غذائية حصة واحدة

وجبة الفطور

كوب قهوة بدون 
سكر مضاف

جبنة بيضاء قليلة 
الدسم (ربع كوب)

تفاحة واحدة 
متوسطة الحجم

خيار متوسط الحجم 
(حبة كاملة)

خبز صامولي بالحبوب 
الكاملة (رغيف كامل)



الوجبة الخفيفة الأولى

تغطية احتياجك 
اليومي من السوائل 

مع وبين الوجبات

البروتينات

الحبوب والنشويات

الألبان وبدائلها

الخضروات والفواكه

عدد الحصص التي تم تغطيتها خلال اليوملا تنسى!

*يمثل كل مربع من المربعات الموضحة بجانب كل 
مجموعة غذائية حصة واحدة

فواكه طازجة 
منوعة (كوب)

زبادي سادة قليل 
الدسم (كوب) 
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تغطية احتياجك 
اليومي من السوائل 

مع وبين الوجبات

البروتينات

الحبوب والنشويات

الألبان وبدائلها

الخضروات والفواكه

عدد الحصص التي تم تغطيتها خلال اليوملا تنسى!

*يمثل كل مربع من المربعات الموضحة بجانب كل 
مجموعة غذائية حصة واحدة

وجبة الغداء

دجاج منزوع الجلد 
(30 جرام)

سلطة خضار 
طازجة (كوب)

أرز (كوب مطهي)
لبن قليل 

الدسم (كوب)

استعمل زيوت غير 
مشبعة مثل زيت بذور 

دوار الشمس أثناء 
عملية الطهي

19
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الوجبة الخفيفة الثانية

تغطية احتياجك 
اليومي من السوائل 

مع وبين الوجبات

البروتينات

الحبوب والنشويات

الألبان وبدائلها

الخضروات والفواكه

عدد الحصص التي تم تغطيتها خلال اليوملا تنسى!

*يمثل كل مربع من المربعات الموضحة بجانب كل 
مجموعة غذائية حصة واحدة

فشار معد بدون 
دهون (3 أكواب)

عصير برتقال طازج بدون 
إضافة سكر (نصف كوب)



وجبة العشاء

تغطية احتياجك 
اليومي من السوائل 

مع وبين الوجبات

البروتينات

الحبوب والنشويات

الألبان وبدائلها

الخضروات والفواكه

عدد الحصص التي تم تغطيتها خلال اليوملا تنسى!

*يمثل كل مربع من المربعات الموضحة بجانب كل 
مجموعة غذائية حصة واحدة
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خبز توست بالحبوب 
الكاملة (شريحتين)

ذرة (كوب)

تونا معلبة بالماء 
(ربع كوب)

استعمل زيوت غير مشبعة 
مثل زيت بذور دوار الشمس 

أثناء عملية الطهي

شاي بابونج بدون 
سكر مضاف (كوب)



قبل: الذهاب للتسوق:
تأكد أنك لا تشعر بالجوع، لأن ذلك قد يدفعك لشراء كميات أكبر من الطعام.

اكتب قائمة لمستلزمات المنزل بعناية والتزم بها.

أثناء: التسوق اتبع الترتيب التالي:
ابدأ بالمنتجات غير المعرضة للتلف مثل: الأرز والدقيق.

توجه لشراء الخضار والفواكه، وقم بوضعها فوق المنتجات غير المعرضة للتلف.

عند شراء الخضار والفاكهة افحصها بعناية وتأكد من خلوها من العفن.

ثم اتجه إلـى المخبوزات ومنتجات الألبان، حاول الابتعاد عن المخبوزات المليئة بالسكر مثل: الكعك والبسكويت.

أخيـــرًا اتجـــه إلى اللحوم والمنتجات المبردة، وضعها بالقرب من المنتجات المبردة الأخرى، واحذر من تســـرب ســـوائلها إلى 
باقي الأطعمة.

عند شراء المنتجات المبردة أو المجمدة تأكد من خلوها من علامات الذوبان.

تأكد من تاريخ الصلاحية عند شراء المنتجات المعلبة والمغلفة.

عند شراء المعلبات قم بفحص العبوة بعناية: ابتعد عن المعلبات المنتفخة، أو الصدئة، أو المنبعجة، أو غير محكمة الإغلاق.

قم بقراءة البطاقة الغذائية بعناية.

استخدم بطاقة التسوق الصحي لتقييم محتوى الملح والسكر والدهون في المنتجات التي تريد شرائها، وللاطلاع على 
بطاقة التسوق الصحي قم بمسح الباركود التالي:

22

الأغذية المعبأة والمعلبة
التسوق الصحي

شراء الطعام هو الخطوة الأولى لتوفير نظام غذائي صحي، لذلك خطط لرحلة التسوق الخاصة بك قبل وأثناء التسوق.

بطاقة التسوق الصحي 
للأغذية الصلبة

بطاقة التسوق الصحي 
للأغذية السائلة
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البطاقة الغذائية:
بطاقـــة توضـــع على عبوة المنتـــج الغذائي تحتوي على البيانات التغذوية (الحقائـــق التغذوية) للمنتج والتي تدل على 

مقدار العناصر الغذائية وبعض المعلومات التغذوية الأخرى، بالإضافة إلى بيانات المنتج.

تحتـــوي جميـــع المنتجات الغذائية على بطاقة غذائية والتي توضح بدورها: اســـم المنتج، تاريـــخ الصلاحية، قائمة الحقائق 
التغذوية، مسببات الحساسية، وغيرها من المعلومات.

تســـاعدك قائمـــة الحقائـــق التغذوية على معرفة النســـبة التي تغطيها الحصـــة الواحدة من المنتـــج الغذائي من الاحتياج 
اليومي الموصى به للعناصر الغذائية.

تســـاعدك قائمـــة الحقائـــق التغذوية على اختيـــار المنتجات الغذائية الأقل من حيث الســـعرات الحرارية والدهون والســـكر 
والملح، فاحرص على قراءتها، لتساعدك على اختيار غذائك بشكل متوازن.

تذكـــر أن المكونـــات مكتوبة في قائمة المكونات للمنتج الغذائي بشـــكل تنازلي، أي من المكون الأكثر تواجدًا في المنتج 
إلـــى المكـــون الأقـــل تواجـــدًا. فمـــثلاً فـــي المنتـــج التالـــي المكـــون الأكثـــر تواجـــدًا هـــو الحليـــب البقـــري والمكـــون الأقل                  

تواجدًا هو السكر.

قائمة المكونات

 حليب بقري طازج معدل ومبستر - زبدة حليب طبیعي - مثبت غذائي المصدر - بادئات لبنية 
نشطة - نسبة دسم لا تقل عن %3 - مادة صلبة لبنية لا دهنية لا تقل عن 85 ٪ - سكر.

الحقائق التغذوية:
عنـــد النظـــر إلى بطاقة الحقائق الغذائيـــة أدناه نجد أعلاها حجم الحصة الغذائية (وهو مقدار الطعام والشـــراب الذي يتم 

تقديمة عادةً) وعدد الحصص في العبوة.

يكتـــب حجـــم الحصة عادة بالمعايير المنزلية، متبوعًا بحجمها بالغرامات/المليلترات حســـب مادة المنتج، ثم بعدد الحصص 
المتوفرة بالعبوة.

في البطاقة أدناه حجم الحصة هو كوب أو 100 غرام، وعدد الحصص في العبوة يساوي حصتين أي كوبين أو 200 غرام.

توضع المعلومات الغذائية عادة لتعبر عن حصة واحدة من المنتج، لكن قد تحتوي بعض المنتجات على معلومات غذائية 
للعبوة كاملة.

توضح نســـب القيم اليومية مقدار المغذيات الموجودة بالمنتج بالنســـبة لإجمالي الاحتياج اليومي لشـــخص يحتاج 2000 
سعرة حرارية في اليوم.
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الحقائق التغذوية

% القيم اليومية 

الدهون الكلية  12جم 

الدهون المشبعة   3جم 

الدهون المتحولة  0 جم

كوليسترول  30 جم

ملجم 470 صوديوم          

كربوهيدرات

السكر المضاف  12 جم  

الألياف الغذائية

بروتين  5 جم       

فيتامين أ

فيتامين ج 

حديد 

كالسيوم   

18%

15%

10%

4%

10%

8%

4%

2%

4%

20%

حجم الحصة الغذائية         كوب (100جم)             عدد الحصص في العبوة 2   

السعرات الحرارية 250            السعرات الحرارية من الدهون 108

الكمية لكل حصة غذائية

النســـب المئوية للقيم اليومية محســـوبة على أســـاس الاحتياج اليومي لشـــخص يحتاج 2000 ســـعرة 

حرارية، قد تكون القيم اليومية الخاصة بك أعلى أو أقل حسب احتياجك من السعرات الحرارية.



25

كيفية تقييم نسبة القيم اليومية:
النسبة المئوية للاحتياج اليومي هي مقدار مساهمة عنصر غذائي في وجبة واحدة من الطعام في النظام الغذائي اليومي.

إذا كانت نسبة العنصر الغذائي %5 أو أقل يعتبر المنتج منخفضاً به.

إذا كانت نسبة العنصر الغذائي %20 أو أكثر يعتبر المنتج غنياً به.

فمثلاً لتقييم نسبة الاحتياج اليومي من فيتامين ج والكالسيوم في البطاقة الغذائية السابقة نجد أن فيتامين ج يساوي 
2% لذا يعد المنتج منخفض بفيتامين ج. في المقابل الكالسيوم يساوي 20% لذا يعد المنتج غنياً بالكالسيوم.

كيفية قراءة السعرات الحرارية:
لتقييم محتوى السعرات الحرارية بالمنتج لاحظ أن السعرات تعبر عن حصة واحدة من المنتج. فمثلاً تحتوي البطاقة السابقة 

على 250 سعرة حرارية للحصة الواحدة

ركز على عدد الحصص الغذائية في المنتج، فمثلاً في البطاقة الســـابقة إذا رغبت باســـتهلاك حصتين غذائية فســـوف تحصل 
على ضعف قيمة السعرات كما يلي:

السعرات الحرارية 
للحصة الواحدة = 

عدد الحصص المراد 
استهلاكه = 

السعرات الحرارية
في حصتين = 

2 *250 = 500 حصتين250 سعرة
سعرة حرارية

كيفية تقييم محتوى الدهون:
من المهم تقييم محتوى الدهون في المنتج الغذائي، حاول الابتعاد عن المنتجات ذات المحتوى العالي من الدهون الكلية.

يفضل اختيار المنتجات ذات المحتوى المنخفض إلى المتوسط من الدهون الكلية.

ويمكنك تصنيف محتوى الدهون بالاعتماد على الجدول أدناه:

*فمثلاً لتقييم محتوى الدهون في البطاقة الغذائية الســـابقة نجد أن 100 غرام من المنتج 
يحتوي على 12 غرام من الدهون الكلية لذا يعد المنتج متوسط بالدهون.

تصنيف المنتج

المنتجات الصلبة

المنتجات السائلة

منخفض بالدهون

أقـــل من 3 جـــم مـــن الدهون 
لكل 100 جم

أقل مـــن 1.5 جم من الدهون 
لكل 100 مل

متوسط بالدهون

مـــن  جـــم   17.5 الـــى  جـــم   3
الدهون لكل 100 جم

1.5 جـــم الـــى 8.75 جـــم مـــن 
الدهون لكل 100 مل

عالي بالدهون

أكثر من17.5 جم من الدهون 
لكل 100 جم

أكثر من8.75 جم من الدهون 
لكل 100 مل



كيفية تقييم محتوى السكر:
حاول التقليل من المنتجات التي تحتوي على نســـب عالية من الســـكر، يمكن أن يتواجد الســـكر بمســـميات أخرى مثل: فركتوز، 

جلوكوز، سكروز، شراب الذرة عالي الفركتوز

يوضع السكر المضاف عادةً أسفل خانة الكربوهيدرات

ويمكنك تصنيف محتوى السكر بالاعتماد على الجدول أدناه:

تصنيف المنتج

المنتجات الصلبة

المنتجات السائلة

منخفض بالسكر

أقل من 5 جم من السكر لكل 
100 جم

أقـــل مـــن 2.5 جم من الســـكر 
لكل 100 مل

متوسط بالسكر

مـــن  جـــم   22.5 إلـــى  جـــم   5
السكر لكل 100 جم

2.5 جـــم الـــى 11.25 جم من 
السكر لكل 100 مل

عالي بالسكر

أكثر من 22.5 جم من الســـكر 
لكل 100 جم

أكثر من11.25 جم من السكر 
لكل 100 مل

فمـــثلاً لتقييم محتوى الســـكر في البطاقة الغذائية الســـابقة نجـــد أن 100 غرام من المنتج 
يحتوي على 12 غرام من السكر لذا يعد المنتج متوسط بالسكر.

كيفية تقييم محتوى الصوديوم:
حاول التقليل من المنتجات التي تحتوي على نســـب عالية من الصوديوم، حيث إن اســـتهلاكك من الصوديوم يجب ألا يتجاوز 

2000 مليغرام يومياً.

ويمكنك تصنيف محتوى الصوديوم بالاعتماد على الجدول أدناه:

تصنيف المنتج

المنتجات الصلبة

المنتجات السائلة

منخفض بالصوديوم

مـــن  ملجـــم   120 مـــن  أقـــل 
الصوديوم لكل 100 جم

مـــن  ملجـــم   120 مـــن  أقـــل 
الصوديوم لكل 100 مل

متوسط بالصوديوم

مـــن  ملجـــم   600 إلـــى   120
الصوديوم لكل 100 جم

مـــن  ملجـــم   300 إلـــى   120
الصوديوم لكل 100 مل

عالي بالصوديوم

مـــن  ملجـــم   600 مـــن  أكثـــر 
الصوديوم لكل 100 جم

مـــن  ملجـــم   300 مـــن  أكثـــر 
الصوديوم لكل 100 مل

فمثلاً لتقييم محتوى الصوديوم في البطاقة الغذائية السابقة نجد أن 100 غرام من المنتج 
تحتوي على 470 مليغرام من الصوديوم لذا يعد المنتج متوسط بالصوديوم.
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*لمشاهدة الفيديو التوضيحي 
لكيفية قراءة البطاقة الغذائية

*للاطلاع على دليل
البطاقة الغذائية
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قـــد يختلـــف احتيـــاج البالغين من فرد إلى آخر بناءً علـــى الحالة الصحية والفئـــة العمرية وعوامل عدة، 

لذلـــك فإنـــه من الضـــروري التعـــرف على هـــذه العوامل لضمـــان تحقيق التـــوازن الغذائـــي والتغذية 

السليمة. مع الحرص على استشارة مختصين من مختلف التخصصات الصحية عند الحاجة لأن الحالات 

قد تختلف بين شخص وآخر، ولضرورة وضع خطة علاج بما يتناسب مع حالة الفرد، لذا فإن هذا الدليل 

يوفر إرشادات تغذوية عامة ولا يغني عن استشارة المختصين.

وفي الختام
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الملاحق
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ملحق (1)

الأوزان والمقاييس المعتمدة في حساب حجم الحصة الغذائية:

كـــوب واحد: 240 مليلتـــر (ما يعادل 16 
ملعقة طعام كبيرة)

ملعقـــة كبيـــرة (طعـــام): 15 مليلتـــر (ما 
يعادل 3 ملاعق شاي)

ملعقة صغيرة (شاي): 5 مليلتر

1 أونصة من السوائل: 30 مليلتر

الأطعمة السائلة

ملعقة طعام كبيرة: 15 جرام

1 أونصة: 30 جرام

الأطعمة السائلة
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ملحق (2)

بدائل الأغذية للمجموعات الغذائية

أولاً: مجموعة الخضروات والفواكه
يحتاج الفرد البالغ إلى 5 حصص من مجموعة الخضروات والفواكه

الخضروات 

(الحصة الواحدة = 25 سعرة حرارية)

الفواكه 

(الحصة الواحدة = 60 سعرة حرارية)

الفواكه الطازجة

نوع الطعامحجم الحصة الواحدة

1 كوب

½ كوب

½ كوب

خضار طازجة

خضار مطهية

عصير خضار

1 حبة متوسطة

½ حبة متوسطة

1 حبة كبيرة

½ حبة متوسطة

تفاح أو برتقال

رمان

كيوي

موز (طولها ما يقارب 23 سم)
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3 حبات

¾ كوب

1 كوب

2 حبة

½ حبة متوسطة

15 حبة صغيرة

1 كوب

1 حبة

¾ كوب

12 حبة كبيرة

1 حبة صغيرة

تمر

التوت الأسود أو الأزرق

التوت الأحمر

تين

جريب فروت

عنب

شمام (مكعبات) أو بابايا

خوخ طازج

أناناس طازج

كرز طازج

كمثرى طازج

الفواكه المجففة

4 حلقات

7 أنصاف

2 و½ قطعة متوسطة

1 و½ قطعة متوسطة

3 حبات متوسطة 

2 ملعقة طعام

تفاح

مشمش

تمر

تين

برقوق

زبيب

½ حبة صغيرة

1 و¼ كوب

مانجو

فراولة أو بطيخ (مكعبات)



عصائر الفواكه

½ كوب

1/3 كوب

البرتقـــال، أو  أو  التفـــاح،  عصيـــر 
الأناناس، أو الجريب

عصيـــر التوت البـــري أو البرقوق 
أو العنب

الفواكه المعلبة

 1/3 كوب

½ كوب

½ كوب

½ كوب

أناناس

كرز

كمثرى

مشمش

صلصات الفواكه

صلصة التفاح الغير محلاة½ كوب
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ثانياً: مجموعة الحبوب والنشويات
يحتاج الفرد البالغ إلى 10 حصص من مجموعة الحبوب والنشويات

قائمة النشويات (الحصة الواحدة = 80 سعرة حرارية)

حجم الحصة الواحدة

¼ حبة

1شريحة

½ حبة

½ حبة

30 غرام، (نصف شريحة)

½ حبة

2 قطعة (قطرها ما يقارب 10 سم)

1 قطعة (قطرها ما يقارب 11 سم)

2 قطعة (قطرها ما يقارب 15 سم)

½ كوب

½ كوب

1/3 كوب

½ كوب

¼ كوب

نوع الطعام

خبز عربي مفرود

توست

خبز الصامولي

خبز البرغر

(Bagel) بيقل

 (English Muffin) كعك

 (Pancake) فطائر محلاة

(Waffle) وافل

 (Taco shells) شرائح خبز التاكو

برغل (مطهي)

حبوب الفريك، أو الجريش (مطهي)

أرز (مطهي)

مكرونة (مطهية)

حبوب الشوفان (غير مطهية)
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½ كوب

¾ كوب

½ كوب

3 أكواب

1/3 كوب

ذرة

قرع

بازلاء خضراء

فشار (مطهي خالي من الدهن)

فول أو عدس (مطهية)
*تعادل حصة واحدة من النشويات وحصة 

واحدة من البروتين.

قائمة السكريات البسيطة (الحصة الواحدة =٦٠ سعرة حرارية)

1 ملعقة طعام

1 ملعقة طعام

عسل

سكر المائدة

ثالثاً: الألبان وبدائلها
يحتاج الفرد البالغ إلى حصتين من مجموعة الألبان وبدائلها

حجم الحصة 
الواحدة

1 كوب

1 كوب

1 كوب

نوع الطعام

حليب/ لبن/زبادي

حليب/ لبن/زبادي

حليب/ لبن/زبادي

المحتوى من الدسم

خالي الدسم (0.5 – 1% دهون)

قليل الدسم (2% دهون)

كامل الدسم 

السعرات الحرارية 
في الحصة الواحدة

100 سعرة حرارية

120 سعرة حرارية

150 سعرة حرارية
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¾ كوب

90 غرام (حبة صغيرة)

1/3 كوب

حبوب الافطار (غير مطهية)

البطاطس

البطاطا الحلوة



رابعاً: مجموعة اللحوم وبدائلها:
يحتاج الفرد البالغ إلى 3 حصص من مجموعة اللحوم وبدائلها

اللحوم وبدائلها قليلة الدهن

(الحصة الواحدة = 55 سعرة حرارية)

لحم بقري (مثل: لحم الخاصرة، لحم 
الفخذ، وهبرة البطن)

لحم العجل (جميعها عدا لحم العجل 
المفروم)

لحم الدجاج أو الديك الرومي أو البط 
(منزوع الجلد)

لحم الأرنب

جميع الأسماك (الطازجة أو المجمدة)

ربيان أو سلطعون أو سرطان البحر أو 
الأسقلوب

سمك تونة (معلبة بالماء)

المحار

سمك السردين (معلب)

جبنة قريش

جبنة بارميزان

بياض البيض

30 غرام

30 غرام

30 غرام

30 غرام

30 غرام

30 غرام

¼ كوب

6 حبات متوسطة

2 حبة متوسطة

¼ كوب

2 ملعقة طعام

3

اللحوم وبدائلها متوسطة الدهن

(الحصة الواحدة = 75سعرة حرارية)

30 غرام

30 غرام

30 غرام

لحم بقري (أغلـــب لحوم الأبقار تندرج 
تحـــت هـــذا التصنيـــف، مثـــل الأضلاع 

والرقبة المشوية)

لحم العجل المفروم

الدجاج (مع الجلد)
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اللحوم وبدائلها مرتفعة الدهن

(الحصة الواحدة = 100سعرة حرارية)

30 غرام

30 غرام

30 غرام

30 غرام

لحم الخروف (المفروم)

جميع أنواع الأسماك المقلية

أجبان مرتفعة الدهن (مثل: جبنة الشيدر، 
الجبنة الزرقاء، الجبنة السويسرية)

السجق

30 غرام

30 غرام

30 غرام

30 غرام

¼ كوب

¼ كوب

¼ كوب

30 غرام

حبة واحدة

الديك الرومي (المفروم)

لحم البط (قليل الدهن)
لحـــم الخـــروف (جميع لحـــوم الخروف 
تنـــدرج تحـــت هـــذا التصنيـــف مـــا عدا 

المفروم منها)

الكبدة أو الكلى أو القلب

سمك تونة (معلبة بالزيت)

سمك السالمون (المعلب)

جبنة ريكوتا

جبنة الموزريلا

بيضة كاملة

36



خامساً: مجموعة الزيوت والدهون

الدهون وبدائلها (الحصة الواحدة = 45 سعرة حرارية)

نوع الطعامحجم الحصة الواحدة

1 ملعقة شاي

1 ملعقة شاي

1 ملعقة شاي

5 حبات كبيرة أو 10 حبات صغيرة

1/8 حبة

6 حبات

1 ملعقة طعام

10 حبات كبيرة أو 20 حبة صغيرة

1 ملعقة طعام

12 حبة

2 قطعة

زيـــت زيتـــون، أو زيـــت الـــذرة، أو 
زيـــت  أو  الشـــمس،  دوار  زيـــت 

الكانولا أو زبده

مايونيز

سمن

زيتون

أفوكادو

لوز محمص

كاجو محمص

فول سوداني

زبدة الفول السوداني  

فستق نيء غير مملح

بيكان
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 قائمة: الأغذية الحرة
(حيث تعد منخفضة جدًا أو خالية السعرات الحرارية):

الدهون وبدائلها (الحصة الواحدة = 45 سعرة حرارية)

القهوة السادة (بدون إضافات)

الشاي (بدون سكر مضاف)

الملح

الخل

الأعشاب الطازجة والمجففة

البهارات

الشطة الحارة

الماء
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ملحق (3)

نموذج شخصي لمتابعة الحمية الغذائية خلال اليوم

الحبوب 
والنشويات

الخضروات 
والفواكه

البروتينات

الألبان 
وبدائلها

السوائل

المجموعات الغذائية
مقدار الاستهلاك 

اليومي 
المقدار المستهلك 

بالحصص
هل حققت 

هدفك؟

المشـــبعة  الدهـــون  تجنـــب  الإمـــكان  قـــدر  حـــاول 
واستبدالها بالدهون غير المشبعة وبتوازن. 
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ملحق (4)

منهجية إعداد النسخة المحدثة من الطبق الصحي السعودي:

المرحلة الأولىالمرحلة الأولى

المرحلة الثانيةالمرحلة الأولى

المرحلة الثالثةالمرحلة الأولى

مراجعة أفضل الممارسات العلمية لمنهجيات إصدار الأدلة الإرشادية الغذائية حول العالم، وإجراء مقارنة معيارية.

النهج العلمي المتبع لإعداد هذا الدليل تم من خلال إجــــراء دراســـة مستفيضــــة مبنيــــة على خـوارزمــــية 

البرمجـــة الخطيـــة (Linear Programming) وهـــي أحد تطبيقـــات علوم البيانات التي تســـتخدم لإصدار 

وهـــي                             رئيســـية  مراحـــل  أربـــع  الدراســـة  تضمنـــت  وقـــد   ،(Prescriptive) والتوجيهيـــات  الإرشـــادات 

على النحو التالي:

إقامة ورشة عمل لجمع آراء الخبراء والمختصين واختيار المنهجية الأنسب من بين الممارسات.

تنبـــي منهجيـــة نموذج البرمجـــة الخطيـــة Linear Programming) ) والتي تم تحديدها بالاســـتناد على مخرجات من 

المرحلتيـــن الأولـــى والثانية ، حيث أنها تعمل على اقتراح إرشـــادات غذائية تتضمن الحصص الغذائية التي تتناســـب مع 

السلوك الغذائي للمجتمع السعودي، و تستوفي الاشتراطات التغذوية كالقيم المرجعية و الاشتراطات الاقتصادية 

كمتوسط الانفاق الشهري للأسرة في المملكة كما هو موضح في الشكل رقم (1).

المرحلة الرابعةالمرحلة الأولى

.(Target Calibration Method) إجراء التحقق من دقة النموذج باستخدام منهجية
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سيتم تحديث الدليل بشكل دوري وبمنهجيات مختلفة وفقاً لما يتوفر 

من البيانات المحلية الموثوقة.



شـــكل 1 : آليـــة عمـــل النمـــوذج الحســـابي لإصـــدار 
الإرشادات التغذوية السعودية 
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اسعار الأغذية

شروط النموذج

بيانات 
الأبحاث والدراسات

خوارزمية 
البرمجة الخطية

بيانات 
الحالة الصحية

السلوك الشرائي
الاقتصادي

بيانات 
الغذاء والتغذية

خورازمية حسابية

مجتمع افتراضي يحاكي سلوك المجتمع السعودي

الاشتراطات التغذوية والاقتصادية التي يجب تغطيتها في
الإرشادات التغذوية 

بيانات الوضع الراهنالقيم المرجعية

إرشادات تغذوية مقترحة

تحديد عدد الحصص الغذائية التي تلبي الاحتياج 
الغذائـــي للمجتمـــع وتلائـــم الطبيعـــة الشـــرائية 

والاستهلاكية له

ت
المخرجا

ت
النمذجة ومعالجة البيانا

ت
لا

المدخ
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