
كــثر الأطعمــة الصــحية لنظــام غــذائي مــا أ
متوازن؟

, ديسمبر  | كتبه لوينا ووترز

ترجمة حفصة جودة

جميعنا يعلم أن الالتزام بنظام غذائي متوازن ضروري للاستمتاع بحياة طويلة وصحية، ونعلم أيضًا
أننا بحاجة لخمس حصص يومية من الخضراوات والفواكه الطازجة، بالإضافة إلى تجنب إغراءات

وجبة “بيج ماك” من ماكدونالدز.

فمـا الـذي يعنيـه بالفعـل “نظـام صـحي متـوازن”؟ الحصـول علـى نسـبة قليلـة مـن كـل شيء لا تعـني
الحصول على الكثير من أي شيء، على سبيل المثال، أوضحت الدراسات أن نحو % من الناس لا
يحصلون على نسبة الماغنسيوم الموصى بها يوميًا “ ملليجرام”، لذا يبدو أن هناك خللاً واضحًا،

فكيف نعالجه؟

هناك العديد من الأطعمة الغنية التي يمكن إضافتها لنظامك الغذائي، لتضعك على طريق الوصول
إلى أقصى إفادة صحية من الطعام، وهذه قائمة من  إضافة رئيسية لطعامك للحصول على

غذاء صحي ومتوازن.
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الخضراوات الصليبية

تنتمــي هــذه الخــضراوات لعائلــة الكرنــب وتتضمــن البروكلــي والقرنبيــط والملفــوف وكرنــب البروكســل
واللفت، وقد سميت هذه العائلة بهذا الاسم لأنها تتكون من  أوراق مركزية تمثل علامة الصليب،
تحتوي الخضراوات الصليبية على الفيتامينات والألياف بالإضافة إلى المواد الكيميائية الطبيعية مثل

مضادات الأكسدة، لذا فهي تعتبر قوة غذائية ضخمة.

لحوم البقر الخالية من الدهون وصدور الدجاج



جميعنـا بحاجـة للـبروتين في نظامنـا الغـذائي، لـذا مـن المفيـد أن تتنـاول قطـع اللحـم الـتي تحتـوي علـى
يادة كمية البروتين التي تحصل أقل قدر من الدهون وصدور الدجاج، فقد أظهرت الدراسات أن ز
عليها يوميًا بنحو % من سعراتك اليومية تساعدك على الحد من الوجبات الليلية كما تؤدي إلى
فقـدانك نحـو  غرامًـا مـن الـدهون أسـبوعيًا، لكـن احـرص علـى عـدم الإفـراط في تنـاول الـبروتين

الحيواني حتى تصل إلى نظام غذائي متوازن، بضعة مرات في الأسبوع تبدو كافية.

البطاطس المسلوقة



رغم ســــقوطها مــــن الأنظمــــة الغذائيــــة في عصر مــــا بعــــد “أتكينز” (نظــــام غــــذائي شهــــير منخفــــض
الكربوهيـدرات)، فـإن البطـاطس تعتـبر طعامًـا رائعًـا ومغذيًـا، فهـي تحتـوي بشكـل خـاص علـى نسـبة
عالية من البوتاسيوم وهو مادة غذائية ويعاني معظم الناس من نقصه بأجسادهم، هذا العنصر

يؤدي دورًا مهمًا في الحفاظ على ضغط الدم في وضعه الطبيعي.

قلي البطاطس يجعلها لذيذة لكنه يضيف المزيد من الدهون التي لا حاجة لنا بها، لذا بدلاً من ذلك
قم بغلي البطاطس ثم تبريدها لفترة قصيرة حتى تقوم ببناء النشا المقاومة وهو مادة تشبه الألياف

وتحتوي على العديد من الفوائد الصحية، كما أنها تجعلنا نشعر بالشبع لفترة أطول.

الكينوا

أصبح الكينوا من الأطعمة العصرية الشائعة كطعام صحي، هذه الضجة لها ما يبررها، فهذا النبات
له فوائد صحية عديدة حيث إنه يحتوي على نسبة عالية من البروتين النباتي ومضادات الأكسدة
والمعادن، هذا الطعام المميز يُشار إليه بشكل خاطئ على أنه حبوب، لكنه في الحقيقة بذور صالحة

للأكل موطنها الأصلي جبال الإنديز ولها علاقة بنبات الشمندر والسلق والسبانخ.

يتية السلمون والأسماك الز



يــل والرنجــة مصــدرًا رئيســيًا للــبروتين وأوميجــا ، هــذا يتيــة مثــل الســلمون والماكر تعتــبر الأســماك الز
كد من تناول الخضراوات التي العنصر ضروري لصحة عظامك وجلدك وشعرك، لذا إذا كنت نباتيًا تأ
تحتوي على أوميجا  في نظامك الغذائي اليومي الذي تجده في فول الصويا والجوز وزيت الكانولا

والشيا والكتان وبذور القنب.

الفاصوليا والبقوليات

كــثر تعتــبر البقوليــات مــن فئــة الخــضراوات الــتي تشمــل الفاصوليــا والبــازلاء والعــدس، وهــي مــن أ
الخــــضراوات المتنوعــــة والمغذيــــة للجســــم، هــــذه البقوليــــات منخفضــــة الــــدهون ولا تحتــــوي علــــى



الكــوليسترول وبهــا نســبة عاليــة مــن حمــض الفوليــك والبوتاســيوم والحديــد والماغنســيوم، كمــا أنهــا
تحتوي أيضًا على نسبة صحية من الدهون والألياف القابلة للذوبان وغير القابلة كذلك، مما يمنحنا
شعورًا بالشبع لفترة طويلة، فتناول طبق كبير من البقوليات يعد مصدرًا للبروتين والمعادن كبديل

للحوم.

البيضة الكاملة

يعد البيض مصدرًا غير مكلف وعالي الجودة للبروتين، كما أنه غني بالعديد من المواد الغذائية التي
يـة لنمـو تعـزز مـن صـحة القلـب ويُـوصى بـه للسـيدات الحوامـل لأنـه غـني بمـادة الكـولين وهـي ضرور
الــدماغ بشكــل طــبيعي، كمــا يــوفر الــبيض كميــة كــبيرة مــن فيتــامين د الــذي تحتــاجه العظــام بشكــل

ضروري لأنه يمنع هشاشة العظام.

يمكنــك أن تتنــاول بيضــة علــى الإفطــار مــع بعــض الأفوكــادو المهــروس، فهــذه الكميــة مــن الــبروتين
الإضافي تساعدك على عدم الشعور بالجوع حتى وقت الغداء.

يوت والدهون الصحية الز



تعتبر الزيوت والزبدة الطبيعية مصدرًا مهمًا لغذاء متوازن لأنها تحتوي على الدهون الصحية اللازمة
ية لتبديل الدهون المحملة بالكوليسترول بدهون صحية غير مشبعة، يمكنكم للجسم، فهي ضرور
الطهي بزيت جوز الهند فهو يحتاج إلى درجة حرارة أعلى بكثير من الزيوت الأخرى ليصل إلى الاحتراق
مما يعني أنه أقل احتمالاً لإنتاج المواد المسرطنة، هناك زيوت صحية أخرى مثل زيت الزيتون وكذلك

الدهون الموجودة بالخضراوات مثل الأفوكادو.

الأفوكادو



يحتوي الأفوكادو على نسبة كبيرة من الدهون الصحية الضرورية لصحة الجسم، من أهم فوائده
أنه غني بالمعادن وفيتامين ك المهم للعظام، كما أنه يحافظ على انخفاض نسبة الكوليسترول مما
يعود بالفائدة على القلب، فحاول أن يتضمن نظامك الغذائي ثمرة الأفوكادو سواء من خلال تناولها

مهروسة وفردها على الخبز أو تناولها مع البيض المسلوق كوجبة فطور مثالية ولذيذة.

المكسرات



بـالطبع هنـاك أنواعًـا مختلفـة مـن المكسرات الـتي يحتـوي كـل منهـا علـى فوائـد صـحية خاصـة، لكنهـا
جميعًـا تحتـوي علـى الـبروتين كمـا أنهـا مصدر للـدهون المتعـددة غـير المشعبـة والأليـاف، مـن الجيـد أن

تتناول  غرامًا يوميًا من المكسرات المشكلة في الصباح أو كوجبة خفيفة بعد الظهر.

يلي يعتبر اللوز مصدرًا عظيمًا للكالسيوم لهؤلاء الذين لا يتناولون منتجات الألبان، ويعتبر الجوز البراز
يز الجهاز المناعي)، كما يحتوي الجوز (عين الجمل) على كمية ية لتعز مصدرًا للسيلينيوم (مادة ضرور

كبيرة من مضادات الأكسدة التي يمكنها محاربة السرطان.

الفواكه والخضراوات

مــن الــضروري أن تشكــل الفــواكه والخــضراوات ثلــث طعامنــا اليــومي علــى الأقــل، فهي مصــدر مهم
للفيتامينات والمعادن، من الموصى به أن تتناول  حصص من الفواكه والخضراوات يوميًا للحصول
على صحة أفضل، وهناك بعض الأدلة التي تقول بأن الأشخاص الذين يتناولون الكمية المناسبة

يوميًا، أقل عرضة للإصابة بالسرطان وأمراض القلب والسكتة الدماغية.

 منتجات الألبان وبدائلها



هنـاك فائـدة رئيسـية لمنتجـات الألبـان وهـي الكالسـيوم، يعـد الكالسـيوم عنصرًا رئيسـيًا لنمـو العظـام،
واســتهلاك الكالســيوم بشكــل مناســب يوميًــا يحمينــا مــن بعــض الأمــراض مثــل هشاشــة العظــام في

الشيخوخة، كما أنها تحتوي أيضًا على البوتاسيوم والماغنسيوم الضروويان لصحة القلب.

إذا كنــت تعــاني مــن حساســية اللاكتــوز، فيجــب أن تبحــث عــن بــدائل أخــرى تتضمــن الكالســيوم في
نظامك الغذائي مثل حليب الصويا والجبن والزبادي.

المصدر: تلغراف
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