
الخیار الصحي
اجعل نصف طبقك من 
الفواكھ والخضروات 

الفواكھ والخضروات مصدر رائع للفیتامینات والمعادن 
والألیاف. تحافظ الألیاف على شعورك بالشبع 

والرضاء. 

خمس تغییرات بسیطة من أجل

صحة أفضل

الفواكھ أو الخضروات الكاملة•

عصیر الفواكھ أو الخضروات الطبیعیة •

%100

الفواكھ أو الخضروات المجففة•

الفواكھ أو الخضروات المعلبة•

الفول والبازلاء•

التوت•

البطیخ•

خیارات لذیذة 

منتجات القمح الكامل•
الأرز البني•
الفشار•
دقیق الشوفان•
البرغل•
الكینوا•

خیارات لذیذة  اجعل نصف حبوبك 
من الحبوب الكاملة 

الحبوب مصدر رائع للنشویات، وھي مصدر الطاقة 
المفضل للجسم. وھي توفر الفیتامینات والمعادن أیضًا. 

الحبوب الكاملة أكثر تغذیةً من الحبوب المنقاة. 

تحول إلى منتجات 
الألبان قلیلة الدسم 

ومنزوعة الدسم
یبني الكالسیوم العظام والأسنان القویة. منتجات 

الألبان مصادر رائعة للكالسیوم. 

الحلیب منزوع الدسم أو قلیل الدسم•

الزبادي منزوع الدسم أو قلیل الدسم•

الجبن القریش منزوع الدسم•

أنواع الجبن الصلب منزوعة الدسم•

حلیب الصویا المعزز بالكالسیوم•

حلوى الحلیب منزوعة الدسم•

خیارات لذیذة 
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الخیار الصحي

اللحم البقري قلیل الدھون•
الدواجن•
الأسماك•
البیض•
المكسرات والبذور•
الفول والبقولیات•

خیارات لذیذة  علیك تنویع
نظام البروتین لدیك

یحافظ البروتین على قوة خلایاك وصحتھا. من المھم أن 
تحصل على البروتین من المصادر النباتیة والحیوانیة.

قارن الدھون المشبعة والصودیوم 
والسكر المضاف في أطعمتك 

ومشروباتك
علیك قراءة ملصق حقائق التغذیة للعثور على المنتجات التي تنخفض فیھا نسبة 
الدھون المشبعة والصودیوم. استخدم قائمة المكونات للعثور على خیارات ذات 
سكر مضاف أقل. علیك تقلیل مشروبات الفواكھ والمشروبات الغازیة التي تمت 

إضافة السكر إلیھا. الماء ھو خیارك الأمثل!

المكسرات والبذور•
الزیوت النباتیة•
الأطعمة منخفضة •

الصودیوم
لا أطعمة بسكر مضاف•

خیارات لذیذة 

علیك اختیار علامة الإبھام لأعلى من أجل الحصول على خیارات صحیة

علیك تثقیف العملاء للبحث عن علامة 
الإبھام المرفوع للعثور على الأطعمة التي 

تتمیز بما یلي:

عناصر البرنامج في مائدة الطعام
علامات الأرفف علامات الأرفف ھي علامات صغیرة موضوعة أمام الأطعمة الصحیة. وھي تشجع العملاء 

على اختیار العناصر ذات الملصقات.

غنیة بما یلي

الفیتامینات

المعادن

الألیاف

قلیلة بما یلي

الصودیوم

السكر المضاف

الدھون المشبعة 
والمتحولة

معلومات الأرفف توفر معلومات الأرفف المزید من التفاصیل عن المزایا الصحیة لمعظم الأطعمة الصحیة 
الشائعة الموجودة في مائدة الطعام.

الملصقات المعلوماتیة توفر الملصقات المزید من المعلومات عن سبب كون أحد الأطعمة صحیًا وكیفیة إعداد الطعام 
لیصبح وجبة لذیذة.

بطاقات وعینات الوصفات تؤدي مشاركة الوصفات البسیطة التي تحتوي على الأطعمة الصحیة إلى زیادة احتمالیة اختیار 
العمیل لاستخدام الطعام الصحي.

أكیاس الوصفات المعبأة مسبقًا قد یحصل العملاء على فرصة اختیار كیس وصفات معبأ مسبقًا توجد فیھ جمیع المكونات 
الضروریة لصنع وجبة صحیة .

.SNAP - تم تمویل ھذه المادة من قِبل برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

تقدم ھذه المؤسسة خدماتھا دون تمییز.

وتُعد جامعة ولایة یوتا مؤسسة عمل إیجابي/تكافؤ فرص وھي ملتزمة بخلق بیئة تعلمّ و
.equity.usu.edu/non-discrimination عمل خالیة من التمییز. من أجل إخطار جامعة ولایة یوتا بشأن عدم التمییز، الرجاء الاطلاع على

بمكتب امتداد المقاطعةلمزید من المعلومات، اتصل emailaddress@usu.edu :الھاتف: 801-123-4567 البرید الإلكتروني
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