
			بسم	الله	الرحمن	الرحيم	

حساب	البروتين	في	الأغذية	
	

إعداد/	فريال	سمسم	-أم	لارا-	



مقدمة	

• بفضل	من	الله	أصبح	من	الممكن	إدراج	
بعض	الأغذية	من	السوبر	ماركت	لحمية	

أطفالنا	ولكن	حتى	يتسنى	لك	ذلك	
عليك	مراعاة	بعض	الأمور	منها	:	



• معرفة	الحصة	اليومية	لطفلك	من	البروتين	
وخصم	هذه	الأغذية	منها.	

ولكي	تعرفي	الحصة	اليومية	لطفلك،	اخصائية	
التغذية	المتابعة	له	ستساعدك	في	ذلك.	



• ليس	كل	ما	يوجود	في	السوبر	
ماركت	يمكن	استخدامه	فلابد	من	

قراءة	كمية	البروتين	به	وعلى	
أساسها	نقرر	ما	إذا	يمكن	استخدامه	

او	لا	.	



• من	الأفضل	أن	لا	يتم	اخذ	أي	منتج	
من	السوبر	ماركت	الا	بعد	الرجوع	
لأخصائية	التغذية	المتابعة	لطفلك.	



• هناك	بعض	الأغذية	المحتوية	على	
محليات	صناعية	كالاسبارتام	فهذه	
المحليات	يمنع	تناولها	من	قبل	بعض	

	يوريا	كيتونالمرضى	كمرضى	الفينيل	
.	والتايروسنميا

	



 في	بعض	الأحيان	تتوفر	المعلومات	الغذائية	 •
بترجمة	للمعلومات	الغذائية		الإنجليزية،	اذا	
توفر	لديك	على	المنتج	كلا	المعلومات	العربية	

والإنجليزية	اعتمدي	الإنجليزية	لأنه		أحيانا	كثيرة	
تكون	الترجمة	خاطئة	للأسف	والأرقام	ليست	

مكتوبه	بطريقه	صحيحه.	



• اذا	توفر	لك	منتج	غير	مدرج	به	
كمية	البروتين	فالأفضل	الابتعاد	

عنه.	



كيف	تتعرفي	على	كمية	البروتين	لمنتج	ما	؟				وما	اذا	
كان	مناسب	للاستخدام	او	لا؟	



 أولاَ:	لابد	من	النظر	إلى	النشرة	الغذائية	أو	المعلومات	 •
الغذائية	أو	الملصق	الغذائي	أو	المحتوى	الغذائي	أو	

Facts	Nutr*ion	كلها	مسميات	للمعلومات	الغذائية	
المدرجة	لمنتج	ما	ومنها	تستطيعين	معرفة	البروتين	لهذا	

المنتج.	
	



 ثانياً:		قائمة	المكونات	.	 •
إن	قائمة	المكونات	تعطيك	معلومات	مفيدة	لتساعدك	في	تحديد	ما	إذا	

كان	المنتج	قليل	البروتين	أو	لا،	هذه	المكونات	ترتب		
	بشكل	تنازلي،	فالمكون	الموجود	في	رأس	القائمة	هو	المكون	 دائماً
الأكبر	وزناً،	والمكون	الموجود	في	آخر	القائمة	هو	الأقل	وزناً	,	فإذا	
كان	أحد	المكونات	في	رأس	القائمة	وهو	معروف	انه	يحتوي	على	

كمية	قليلة	من	البروتين،	فإن	كمية	البروتين	في	المنتج	قليلة؛	
ونستطيع	أن	نقول	أن	هذا	المنتج		مناسب	للحمية	.	



 مثلا	:كان	لديك	منتج	سكاكر	لا	يحتوي	على	معلومات	ولكن	 •
مكوناته	الغذائية	كلها	سكر	وماء	ومنكهات	فيمكنك	في	هذه	

الحالة	استخدامه	لان	المكونات	جميعها	خالية	من	البروتين.	وهكذا		
اذا	ما	توفر	لك	منتج	مكونه	الرئيسي	القمح	في	هذه	الحالة	يجب	
الحذر	من	إعطاء	طفلك	هذا	المنتج	حتى	تتأكدي	من	كمية	البروتين	

فيه	واذا	لم	تتوفر	عنه	أي	معلومات	فالأفضل	الابتعاد	عنه	.	
	



 كمبدأ	نسير	عليه	في	الحمية	الغذائية,	إذا	كان	المنتج	 •
يحتوي	على	كمية	بروتين	أقل	من	2	جرام	في	وحدة	
	ومناسباً،	أما	المنتجات	 التقديم	فإن	استخدامه	ممكناً
الأقل	من	1	جرام	من	البروتين	إلى	صفر	فهي	التي	

ينبغي	الاعتماد	عليها	بشكل	أكبر.	
	



• أما	الأطعمة	التي	تحتوي	على	أكثر	من	
2	جرام	من	البروتين	بوحدة	التقديم	
فهي	غير	مناسب	للخاضعين	للحمية	

	بعض	الأشخاص	الخاضعين	بإستثناء
لحمية	أقل	صرامة	
	لشدة	المرض	 		تبعاً



التقدير	المبدئي	لبروتين		

 التقدير	المبدئي	للبروتين	يمكن	الحصول	عليه	من	كمية	البروتين	 •
المقربة	الموجودة	في	النشرة	الغذائية.	

من	الممكن	أن	تتوفر	المعلومات	الغذائية	باللغة	العربية	وفي	كثير	من	
الأحيان	باللغة	الإنجليزية	لذلك	لابد	لك	من	معرفة	كتابة	كلمة	

البروتين	باللغة	الإنجليزية	ومع	الوقت	ستحفظينها	وتعتادي	عليها		

p	هذه	كلمة	بروتين	بالإنجليزي	
	



 المعلومات	الغذائية	قد	تأتي	لك	بالشكل	التالي		 •
	



 أو	كتابة	وليس	كجدول	كالصورة	المرفقة	 •
	



 حتى	يكون	حسابنا	للبروتين	دقيق	لابد	ان	تكون	كمية	البروتين	 •
المدرجة	معلوماته	دقيقة	أيضا	لكن	في	كثير	من	الأحيان	يكون	

البروتين	مدرج	كعدد	فردي	مثل	1	بروتين	2	بروتين	وهكذا	وفي	
هذه	الحالة	كمية	البروتين	تقديريه	فيحتمل	ان	تكون	بها	بكميات	

قصوى	ودنيا	لهذا	المنتج	مثلا		
 قد	يكون	لديك	بسكويت	في	4	حبات	منه	1	بروتين		 •

ال1	بروتين	هذا	له	عدة	احتمالات		
 قد	يكون	يحتوي	فعلا	على	1	جم	من	البروتين		 •

	
	



 أو	قد	يحتوي	على	أقل	من	1	بروتين	ولكنه	قرب	إلى	1	جم	بروتين	 •
فقد	يكون	5,0	أو	6,0	أو7,0	أو	8,0	أو	9,0		

 الثالث	انه	قد	يحتوي	على	أكثر	من	1	جرام	ولكنه	قرب	إلى	1	 •
جرام	فقد	يكون	1,1	أو	2,1	أو	3,1	أو	4,1	أو	5,1		

الاحتمالين	الثاني	والثالث	هتجعلك	تحسبي	الكمية	القصوى	والدنيا	
في	هذا	المنتج	لان	كمية	البروتين	ستختلف	من	كونها	أقل	من	واحد	

وبين	أعلى	من	1	بروتين		
	
	







 اما	إذا	توفر	لديك	البروتين	بصورة	رقم	عشري		 •
ك2,1	أو	7,0	وما	إلى	ذلك	نستطيع	أن	نقول	أن	البروتين	دقيق	في	
هذه	الحالة	ولا	نحسب	الكميات	القصوى	أو	الدنيا	بهذا	المنتج	.	
فلو	رجعنا	للمثال	4	حبات	من	البسكويت	قد	يكون	فيها	5,0	

بروتين	كمية	دنيا	أو	5,1	بروتين	ككمية	قصوى	
	



 إذا	تحاليل	طفلك	ممتازة	وليس	لديه	أي	ارتفاع,	في	هذه	الحالة	 •
تستطيعي	حساب	المنتج	على	انه	يحتوي	على	1	بروتين	دون	

الالتفات	لموضوع	الكميات	القصوى	أو	الدنيا	لكن	لو	التحاليل	
مضطربة	ومرتفعة	من	الأفضل	الالتزام	بالكمية	القصوى.	



 الشرح	السابق	ينطبق	أيضا	على	أي	منتج	يحتوي	على	صفر	 •
بروتين	فهو	في	الحقيقة	قد	لا	يحتوي	على	صفر	بروتين	ويطبق	

عليه	القاعدة	السابقة؛	هذا	طبعا	في	حالة	كان	المنتج	فيه	احتمالية	
لاحتوائه	على	البروتين		

 بمعنى	إذا	كان	المنتج	سكاكر	مكوناته	سكر	ماء	فهو	بالتأكيد	صفر	 •
بروتين	ولاتطبق	عليه	القاعدة	السابقة	اما	لو	كان	المنتج	يحتوي	
على	طحين	قمح	مثلا	ففي	هذه	الحالة	من	الأولى	تطبيق	القاعدة	

السابقة	عليه.	



حتى	يتم	حساب	البروتين	في	منتج	ما,	قد	يأتي	بعدة	اشكال		
 حسب	حجم	الحصة		 •
 حسب	ال100	جرام		 •

حجم	الحصة	يقصد	به	وزن	جزء	معين	من	هذا	المنتج	يقدم	كمرة	واحدة	.	
	

	هي	ما	الواحدهمثلا	في	كرتون	كوب	كيك	ستجدي	15	حبة	كوب	كيك	الحبة	
نقول	عنها	حجم	الحصة		

	
	serving	size	أو	الحصة	وزن	أو	الحصة	حجم	يكتب	قد	الحصة	حجم

 سنعطي	مثال	سريع	لكل	نوع		 •



	
حسب	حجم	الحصة	



		
	





المثال	القادم	يوضح	شكل	اخر	قد	تأتي	فيه	المعلومات	الغذائية		
حجم	الحصة	بالإضافة	لحجم	ال100	جرام		

في	هذه	الحالة	الأسهل	لك	استخدام	حجم	الحصة		
كالمثال	التالي		

	





	
الحساب	حسب	ال	100	جرام		







اتبعي	دايما	القاعدة	هذه		
	البروتين	المدرجة	÷100	استخدامه×كميةوزن	المنتج	المراد	

	
ستحصلين	على	كمية	البروتين	في	الكمية	المستخدمة	

	
نطبق	القاعدة	على	المثال	السابق		

	





 45	جرام	هي	وزن	الكوب	كيك	الواحد	 •
 4,8	هي	وزن	البروتين	المدرج		 •

	
 نطبق	القاعدة		 •
	البروتين	المدرجة	÷100	استخدامه×كميةوزن	المنتج	المراد	

45×	4,8	÷100	=	2,1	بروتين		
يعني	الكوب	الكيك	الواحد	يحتوي	بالتقريب	على	2	بروتين	





 على	افتراض	سنستخدم	10	جرام	من	العدس	الأخضر		 •
نطبق	القاعدة		
	البروتين	المدرجة	÷100	استخدامه×كميةوزن	المنتج	المراد	

10×25÷100	=		2,5	جم		
يعني	في	10	جرام	تعادل	تقريبا	ملعقة	صغيره	فيها	5,2	جم	بروتين.	



	 ثالثاً

 اذا	توفرت	المعلومات	الغذائية	للحصة,	والوزن	أو	الكمية	اللي	 •
تستخدميها	تختلف	عن	المدرجة	معلوماتها	في	هذه	الحالة	سنطبق	

قاعده	مختلفة	نوعا	ما		





القاعدة	اللي	سنستخدمها		
 الوزن	الجديد×	البروتين	المدرج	÷الوزن	الأصلي	المدرج	معلوماته		 •

	
	



 الوزن	الجديد	الذي	نريده	هو	25	جرام		 •
 الوزن	الأصلي	هو	15	جرام		 •

 البروتين	هو	8,0	في	15	جرام		 •
	

ونحن	نريد	البروتين	في	25	جرام	أي	الوزن	الجديد	نطبق	القاعدة	
السابقة		

	



 الوزن	الجديد×	البروتين	المدرج	÷الوزن	الأصلي	المدرج	معلوماته		 •
	

25×	0,8	÷	15	=	1,3	بروتين		
	

يعني	في	كيس	الشيبس	بوزن	25	جم	3,1	بروتين.	





 لنفترض	سنستخدم	نصف	كوب	100	جرام	فقط		 •
 الوزن	الجديد×	البروتين	المدرج	÷الوزن	الأصلي	المدرج	معلوماته		 •

 100×	5÷200=2,5	بروتين		 •





على	افتراض	سنستخدم	25	جم	من	المنتج		
		القاعدهنطبق	

 وزن	المنتج	المراد	استخدامه	×كمية	البروتين	المدرجة	÷100	 •
	

25×19,8÷100	=4,9	بروتين		



	تنبية
	الفينيل	يوريا	يستطيعون	حساب	حمض	كيتون	الفينيلبالنسبة	لمرضى	

الانين	بكل	سهوله.	
	

	1	بروتين	=	50	فينيل	الانين	
	



	 وأخيراً
	الله	كثير	من	يإذناقتنائك	لكتاب	المرجع	الغذائي	سيسهل	عليك	

الحسابات.	تستطيعين	الحصول	علية	من	اخصائية	التغذية	المتابعة	لطفلك.	



	
مع	تحياتي	


