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رشًّ ِٛاد اٌزؾ١ٍخ ٚرؼُ ٘ذرٖ اٌّذٛاد اٌعذىس٠بد ثأٛا ٙذب اٌّةزٍفذخ ٠ٚغذت اْ  رىذْٛ 
 اٌرٚثبْ : ٍٝ دزعخ  ب١ٌخ ِٓ إٌمبٚح ٚؼ١س ِزىزٍخ ٚخب١ٌخ ِٓ اٌزٍٛس ٚظس٠عخ 

اٌعىسٚش : ٠ٚعزةدَ ثشىً اظبظٟ ٚاؽ١بٔب رعزةدَ اٌجدائً وعىس اٌىٍٛوٛش  (1
اٚ ظىس اٌرزح ا زّبدا  ٍٝ اظعبز٘ب ـٟ اٌعذٛق ٚ٘ذرٖ اٌجذدائً ع رعذٛع  ذٓ 
اٌعذذىس ثشذذىً وبِذذً ا  أٙذذب رعذذزةدَ وجذذد٠ً عصئذذٟ ثؾ١ذذش عرص٠ذذد إٌعذذجخ 

 ـخ رعزّد ٍٝ :% ِٓ اٌعىس اٌىٍٟ ٚاْ إٌعجخ اٌّؼب 03 – 52اٌّؼبـخ  ٓ 

  ) ٔعجخ اٌعىس اٌّسؼٛة ـ١ٗ ) ذٚق اٌّعزٍٙه 
 (TSS ٌٍّٟةٍٛؽ إٌٙبئ ) 

  ِدٜ راص١س اٌعىس  ٍٝ خٛاص إٌبرظ ِضً ٔمطخ اعٔغّبد ٚاٌٍصٚعخ ٚلبث١ٍخ اٌةفك
 ٚاٌمٛاَ ٚاٌزسو١ت 

  ٞرسو١ص ٔعجخ اٌعىس ـٟ اٌّظدز اٌّعزةدَ وجد٠ً ِمبزٔخ ثبٌعىس اٌعبد 
% ِٕٗ ٠ةفؿ دزعخ اعٔغّبد 5س أٛاع اٌعىس اظزةداِب ٚرسو١ص ٚاْ اٌعىس اٌعبدٞ ِٓ اوض

َ ، اظزةداِٗ ٌٛؽدٖ وّظدز ٌٍؾلاٚح ٠عطٟ ِٕزٛط ذاد ِٛاطذفبد ع١ذدح º 3255ثّمداز 
ٌىذذٓ ع٠ٕظذذؼ ثذذرٌه عرذذٗ ِؾزّذذً اْ ٠زجٍذذٛز ٌذذرا ٠عذذزةدَ ِعذذٗ اٌدوعذذزسٚش ثٕعذذجخ                

 دوعزسٚش (  1عصء ظىسٚش  :   022) 
% ِذٓ  52: ٚ٘ٛ الً ؽلاٚح ِٓ اٌعىسٚش ٠ٚؼبؾ ثٕعجخ عرص٠د  ذٓ ظىس اٌرزح  (5

اٌعىس اٌىٍٟ ٠ٚةفغ دزعخ أغّبد اٌّةٍٛؽ ٠ٚعط١ذٗ اٌطعذُ ٠ٚىعذجٗ اٌطذساٚح 
 ٚإٌعِٛخ ، زخ١ض اٌضّٓ ِمبزٔخ ثبعخس٠بد ٠ٚٛعد ِٕٗ ٔٛ بْ :

  ) ٞظىس اٌرزح ) وٍٛوٛش رغبز 
  ) ظىس اٌرزح اٌّؾٛي ) اوضس ؽلاٚح 
ٔبرظ ِٓ اٌزؾًٍ اٌّبئٟ ٌٍعىسٚش ) وٍٛوٛش + ـسوزذٛش ( ٚدزعذخ اٌعىس اٌّؾٛي :  (0

ثمدز اٌعذىسٚش ٠ذرصس  ٍذٝ دزعذخ رغّذد اٌّةٍذٛؽ ٠ٚغذت اْ عرص٠ذد  122ؽلاٚرٗ 
 ٔعجزٗ  ٓ صٍش و١ّخ اٌعىس اٌىٍٟ 2

(  ذذبٌٟ ِذذق اثمذذبء اٌؾذذلاٚح ٠عذذزةدَ  ظذذ١س اٌذذرزح وجذذد٠ً عصئذذٟ  TSS*  ٕذذدِب ٠ذذساد ) 
 ٌٍعىسٚش 2

 
 

% ِٓ ؽلاٚح اٌعىسٚش ٚ٘ٛ الً ذٚثبٔذب ثبٌّذبء ٚث١ذد   325ظىس اٌلاوزٛش : ؽلاٚرٗ  (4
 % 9ثبٌزجٍٛز ِزٝ ِب شاد رسو١صٖ  ٓ 

اٌععً ) اٌؾبٚٞ اٌىٍٛوٛش + ـسوزٛش + ظذىسٚش ( : ٠عذزةدَ وجذد٠ً عصئذٟ ٚع  (2
% ِذٓ اٌعذىس اٌىٍذٟ عٔذٗ ٠عذٛق  ١ٍّذخ  ٠2ٕظؼ ثسـق ٔعذجزٗ  ذٓ اوضذس ِذٓ 

 اٌةفك 2
اٌعىس٠ٓ : ؽلاٚرٗ  ب١ٌخ ٌذرا ٠عذزةدَ ثبٌّضٍغذبد  ٕذدِب ٔسؼذت ثسـذق ؽذلاٚد  (6

( اٌّةٍٛؽ ٚ٘ٛ ٠عذزةدَ ٌّسػذٝ اٌعذىسٚش ٚؽلاٚرذٗ TSSاٌّضٍغبد دْٚ زـق ) 
 ِسح ثمدز ؽلاٚح اٌعىسٚش 2 233

 
 اقتراحات لتقليل استخذام السكر العادي 

 اؽدٜ اعظجبة : 
فبع ظعس اٌعىس ِق ِؾدٚد٠خ أزبط اشد٠بد اٌطٍت  ب١ٌّب  ٍٝ اٌعىس ادٜ اٌٝ ازر 12

 اٌعىس 2



ِضً اظزةداَ ظىس اٌزّس  ٚ  ٞ  حثبلإِىبْ اظزةداَ  وضس ِٓ ِظدز ٚاؽد ٌٍزؾ١ٍخ 52
 ثد٠ً  خس ِزٛـس ٚالزظبدٞ 2

٠مًٍ اٌؾبعخ اٌٝ اٌعذىس اٌعذبدٞ ٚذٌذه عْ عذصء ِذٓ  S.N.Fاِىب١ٔخ ش٠بدح ٔعجخ  02
S.N.F  جبزح  ٓ ظىس اٌلاوزٛش  

ٓ اٌعىسٚش ثبٌعىس اٌّؾٛي اٌذرٞ ؽلاٚرذٗ  وضذس ثشذسؽ اْ ثبلإِىبْ اعظزعبػخ   42
عرص٠د و١ّزٗ  ٓ ٔظؿ و١ّخ اٌعىس اٌّعذزةدَ ٚوذرٌه اِىب١ٔذخ اعظذزفبدح ِذٓ 
اٌّٛعض اٌّزةٍؿ ِٓ طٕب خ اٌعىس ٌرٌه رُ اعخر ثبعلزساؽذبد اٌّمدِذخ ؽذٛي 

 رؾد٠د اظزةداَ اٌعىس اٌعبدٞ ـٟ طٕب خ اٌّضٍغبد 2
 

 جوامذ البيض :
ٌج١غ ـٟ اٌّضٍغبد ؼ١س شبئق ـٟ اٌعد٠د ِٓ اٌجٍداْ ٌعدَ رمجذً اٌّعذزٍٙه اظزةداَ ا

 ٌٕىٙخ اٌج١غ اع اْ ـٛائد٘ب  د٠دح ـٟٙ  :  
  رص٠د ِٓ اٌم١ّخ اٌؽرائ١خ 

  رؾعٓ طفبد إٌّزٛط 
  َٛرعب د  ٍٝ ِصط اٌطع 
  رص٠د ِٓ لبث١ٍخ اٌةفك 
  رص٠د ِٓ اٌٍصٚعخ ٚاٌس٠ق اع أٗ ع٠رصس  ٍٝ ٔمطخ اعٔغّبد 
٠عزةدَ اِب ؽبشعب  ٚ ِغّد  ٚ ِغفؿ ) طفبز اٌج١غ اٌّغفؿ ٘ٛ اعوضس اظزعّبع (  ٚ٘ٛ

% ِذذٓ اٌّةٍذذٛؽ ٌٚذذٗ دٚز ـذذٟ ا طذذبء اٌطعذذُ  322ٚإٌعذذجخ اٌشذذبئعخ ٌلاظذذزةداَ ٘ذذٟ 
 ا١ٌّّص ٌٍّضٍغبد 2

 ٕٚ٘بن اػبـبد ؼرائ١خ اخسٜ رؼبؾ ٌةٍطبد اٌّضٍغبد  ٍٝ شسؽ اْ ٠ىْٛ ِعّٛػ ثٙب 2
 اٌّضجزبد :
١زٙب  زرجبؽٙب ثبٌّبء ِٚعذه اٌّىٛٔذبد ِٕٚذق أفظذبٌٙب ٚظذ١ٌٛزٙب ) ٠ص٠ذد ِذٓ رٕؾظس اّ٘

ِمبِٚخ اٌّةٍٛؽ ٌلأظٙبز ( ٠عطٟ لٛاَ ع١د ٚٔعِٛخ ؽزٝ خلاي ِساؽذً اٌةذصْ ، اٌص٠ذبدح 
اٌّفسؽخ ثبٌّضجزبد رردٞ اٌٝ طعٛثخ اٌّؼػ ٚطعٛثخ اٌرٚثبْ ـٟ اٌفُ ٚإٌعجخ اٌّمجٌٛذخ 

(% ، ِٚذذٓ اِضٍذذخ اٌّذذٛاد اٌّضجزذذخ اٌغ١لارذذ١ٓ ٚاٌجىزذذ١ٓ ٚاٌغ١ٕذذبد اٌظذذٛد٠َٛ 322 – 325) 
ٚاٌظّٛغ ) ؽ١ٛأٟ  ٚ ٔجبرٟ ( ، ٚاُ٘ ـبئدح ٌٍّضجزبد ٘ٛ ِٕق رىْٛ ثٍذٛزاد صٍغ١ذخ وج١ذسح 

 اصٕبء اٌزةص٠ٓ 2
 المستحلبات :
 اٌؽسع ِٕٙب : 

  رؾع١ٓ لبث١ٍخ اٌةفك 
  اٌؾظٛي  ٍٝ لٛاَ ِزغبٔط 
  رٍعت دٚز وج١س ـٟ اظزؾلاة اٌد٘ٓ ثبٌّةٍٛؽ 

 
 

ِٚٓ اِضٍزٙذب اٌى١ٍعذ١س٠داد اعؽبد٠ذخ ٚ اٌضٕبئ١ذخ  ٚ خٍذ١ؾ ِٕٙذب ٚإٌعذجخ اٌّعذّٛػ ثٙذب    
(321 – 325  2 % ) 
 

 المكونات الاختيارية  : 
% ٚ٘ذرا اٌٍّذؼ ٠عذد  321رؼبؾ ٌزد ١ُ اٌطعُ ٚإٌعجخ اٌّمجٌٛخ  كلوريذ الصوديوم :

ّىٓ اػبـزٗ  ٍذٝ ١٘ةذخ شذسغ اٌغذجٓ اٌغذبؾ اٌٍّّذؼ ثعذد رغف١فذٗ ٠ٚ S.N.Fعصء ِٓ  
 ٠ّٚىٓ اػبـخ اٌٍّؼ  ٍٝ ١٘ةخ ؽ١ٍت خغ 2

 
 ٌزؾع١ٓ لبث١ٍخ اٌؾفظ  كازينات الصوديوم الصناعية :

ٌزؾع١ٓ  ١ٍّذخ اٌّذصط ٚ وذلا اٌٍّؾذ١ٓ ِذر٠ت  ( : Mg , Caسترات أو فوسفات الـ) 
 ١ٕبد خظٛطب اصٕبء  ١ٍّخ اٌجعزسح 2ع١د ٌٍىبش٠ٓ ٠ٍٚعجبْ دٚز ُِٙ ـٟ صجبر١خ اٌجسٚر

*ٕ٘بن ثعغ اعِلاػ رعزةدَ ٚثؾرز شد٠د ِضً وجس٠زبد اٌىبٌع١َٛ اٌزٟ رف١د ـٟ ِٕذق 
 عفبؾ إٌبرظ إٌٙبئٟ ٚا طبء دظبِخ ـٟ اٌطعُ ٌٍّٕزٛط 2



 المطعمات : 
رىّٓ ا١ّ٘زٙب ـٟ ٔٛ ١خ اٌّطعُّ ٚلٛح ٚشدح اٌطعذُ ٚـذٟ وذً اعؽذٛاي ٠غذت اْ ٠ىذْٛ 

عبغ ٚظًٙ اٌّصط ٚ بدح ٠فؼذً اظذزةداَ اٌّطعّذبد ثّفسد٘ذب ٚع ٠ةٍذؾ اٌّطعُّ ِعز
 ِق ِطعّبد اخسٜ 2 

 الاملاح المعذنية والفيتامينات : 
 (  ٚؼ١س٘ب Mg , K , Na 2( ِظدز٘ب اٌؾ١ٍت ٚ ) P , Caاعِلاػ اٌّٛعٛدح ) 

اْ ٚ D( اع أٙذذب ـم١ذذسح ٌف١زذذب١ِٓ  A , Bاِذذب اٌف١زب١ِٕذذبد ـزعزجذذس اٌةٍطذذخ ِظذذدز ع١ذذد ) 
 ٠فمد ِق اٌةٍطخ ٔز١غخ ٌزٍفٗ اصٕبء اٌجعزسح K 2ـ١زب١ِٓ 

ٚاْ ش٠ذذبدح          TSSوذذً اٌّىٛٔذذبد اٌّٛعذذٛدح ـذذٟ اٌةٍطذذخ  ذذدا اٌّذذبء ٚاٌٙذذٛاء رذذدخً ػذذّٓ 
 :   TSSاٌذ 

 2 رمًٍ و١ّخ اٌّبء اٌّغّد رع١ك وجس ؽغُ اٌجٍٛزاد اٌضٍغ١خ 
           ٠عذذب د  ٍذذٝ ا طذذبء ٔعذذجخ ز٠ذذق  ب١ٌذذخ  ٕذذدِب رىذذْٛ ـذذٟ اٌؾذذدٚد اٌّعمٌٛذذخ

 ( % ٚؽعت طٕؿ  اٌّضٍغبد 2 45 – 05)
*ثبٌٕعجخ ٌٍّبء ٚاٌٙٛاء ٠ٍعجبْ دٚز وج١س ـٟ راص١سّ٘ذب  ٍذٝ اٌةذٛاص اٌف١ص٠ب٠ٚذخ ٌٍّٕزذٛط 

طّذٛزح ـذٟ ـبٌّبء ٠زٛاعد ثؾبٌز١ٓ اٌعبئٍخ ٚاٌظٍجخ ٚاٌؾج١جبد اٌد١ٕ٘خ رىْٛ ِزظذٍجخ ٚ ِ
اٌٛظؾ اٌّبئٟ ؼ١س اٌّغّد ٚرفظً اٌفغٛاد اٌٙٛائ١خ ث١ذ اٌّىٛٔذبد اٌّزظذٍجخ ٚاٌعذبئٍخ 

 (      Lamellaٚاٌّعزؾٍجخ ؽ١ش أٙب رشىً ؼشبء زل١ك ٠د ٝ ثذ ) ؼشبء اٌلا١ِلا 
ؼشبء زل١ك ٠ؾ١ؾ اٌفغٛاد اٌٙٛائ١خ ) اٌّٛعٛدح ـٟ خٍذ١ؾ اٌّضٍغذبد (  غشاء اللاميلا :

ٛٔذبد اٌّزظذٍجخ ٚاٌعذبئٍخ ٚاٌّعذزؾٍجخ ٚ٘ذرا اٌؽشذبء ٠ذرصس  ٍذٝ اٌزٟ رفظً ثذ١ٓ اٌّى
خٛاص اٌّةٍٛؽ اٌّزغّد عصئ١ب ٌٚىٓ اصٕبء اٌةفك ٠زّصق ٘را اٌؽشبء ٠ٚزعسة اٌٙٛاء ِٓ 

 اٌة١ٍؾ  2 

 
 


