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تقديم:


العقدين  �سهد  وقد  ال�سلطنة.  في  المحتاجة  الفئات  لجميع  المثلى  ال�سحية  الرعاية  تقديم  في  ال�سحة  وزارة  روؤية  تتمثل 


المن�سرمين نجاحات عديدة في مجال ال�سحة العامة، بع�سها تم توثيقه، اإلا اأنه مازالت هناك العديد من التحديات التي 


يجب الت�سدي لها، ومن اأبرزها تلك المرتبطة باأنماط الحياة والعبء المزدوج للمرا�سة. فمن جانب فاإن جهود مكافحة 


مرا�ص المزمنة با�سطراد. لذلك  �سوء التغذية ونق�ص المغذيات الدقيقة لازالت م�ستمرة، بينما ترتفع معدلات ال�سمنة والاأ


�سا�سي لجهود وزارة ال�سحة هو التغلب على الم�ساكل ال�سحية بجانبيها. فاإن الهدف الاأ


�سباب  مرا�ص المرتبطة باأنماط الحياة« لاأ مرا�ص التي ت�سمى« الاأ  هذا وقد اأظهرت التدخلات الطبية تاأثيراً محدوداً على الاأ


يعتمد ب�سورة كبيرة على  الغذائي  اأن نظامهم  يعني  العماني  لل�سباب  ال�سريعة  وتيرة الحياة  اأن  الوا�سح  معروفة. ومن 


طعمة ال�سريعة، الطعام الغير �سحي علاوة على قلة الن�ساط البدني الناجم عن ق�ساء وقت طويل اأمام �سا�سات التلفاز  الاأ


وفي المكاتب. لهذا فاإن تدخلات ال�سحة العامة وخا�سة الوقائية منها اأ�سبحت ب�سكل متزايد تمثل حجر زاوية هام في 


الخدمات ال�سحية في ال�سلطنة وحول العالم.


اإ�ستراتيجية   « بتطوير  العالمية  ال�سحة  قامت منظمة  فقد  العالم  دول  ت�سهدها معظم  التي  التحديات  مع هذه  وتفاعلًا 


تطوير  في  تتمثل  �ستراتيجية  الاإ لهذه  العلمي  �سا�ص  الاأ اأن  حيث  ال�سلطنة  تبنتها  وقد  وال�سحة«،  البدني  الن�ساط  الغذاء، 


�سافة اإلى اإر�سادات الن�ساط البدني. ر�سادات الغذائية العمانية، بالاإ الاإ


كثر من اأربع �سنوات مدعومة بالعديد من خبراء منظمة ال�سحة العالمية، فاإن دائرة التغذية طورت  وفي جهود اإ�ستمرت لاأ


ختيارات ال�سحية للتغذية  ر�سادات الغذائية العمانية والتي تتكون من 10 ر�سائل ر�سماً تو�سيحياً يمثل دليلًا لتوجيه الاإ الاإ


وقد تم ت�سمين اإر�سادات الن�ساط البدني كاأحدى هذه الر�سائل.


ويحتوي الدليل العماني للغذاء ال�سحي على ر�سائل للم�ستهلك وهى خلا�سة العمل في هذا المجال وتو�سيحاً لخلفيات كل 


التدريبية  اإلى المثقفين والعاملين ال�سحيين لي�ستخدم كمرجع لتطوير البرامج  ر�سالة و�سرحاً لها. ولتوجيه هذا الدليل 


واأن�سطة الم�سورة والتثقيف.


ونود اأن نتقدم بال�سكر اإلى كل من �ساهم في هذا العمل من اأفراد ومنظمات، وعلى وجه التحديد مكتب منظمة ال�سحة 


ن�سطة وزارة ال�سحة. وكذلك فاإني  قليمي لمنظمة ال�سحة العالمية لدعمهم الم�ستمر لاأ العالمية في �سلطنة عمان، والمكتب الاإ
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اأود اأن اأ�سكر جامعة ال�سلطان قابو�ص وعلى الاخ�ص الدكتورة بثينة الر�سا�سي على م�ساهمتها. وخبراء منظمة ال�سحة 


العالمية د. اآرين فال�ستار، د.ه�ستر فور�ستر ورنا حداد للدعم الفني الذي تم تقديمه خلال هذا العمل.


واأخيراً، فاإني اأود اأن اأهنئ دائرة التغذية على التفاني، والكفاءة التي تم بها هذا الم�سروع.


 


على بن جعفر بن محمد


م�ست�سار ال�سئون ال�سحية


والم�سرف على المديرية العامة لل�سئون ال�سحية


اأبريل 2009
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المقدمة 


اأدى التغير الذي �سهدته اأنماط الحياة في �سلطنة عمان على مدار الثلاثة عقود الما�سية متاأثراً بالعولمة و�سيا�سات التجارة 


طعمة عالية الدهون والم�سنعة تجد طريقها اإلى المائدة  الحرة اإلى تغيرات كبيرة في النمط الغذائي العماني حيث بداأت الاأ


طفال . وقد اأدى هذا التغير  العمانية، وظهرت الوجبات الخفيفة وال�سندوت�سات ال�سريعة التي انت�سرت ب�سكل كبير بين الاأ


مرا�ص المزمنة في ال�سلطنة، وهو ما لوحظ في الدول المجاورة اأي�ساً.  اإلى انت�سار ال�سمنة والاأ


ي�ساهم في الحماية من  اأن  اإتباعه يمكن  يتم  التغذية وعندما  العمانية كدليل لنمط  الغذائية  ر�سادات  الاإ وقد تم تطوير 


الغذائية،  وعاداتهم  المجتمع،  اأفراد  بنية  عتبار  الاإ بعين  القواعد  هذه  اأخذت  وقد  المزمنة.  مرا�ص  والاأ بال�سمنة  �سابة  الاإ


�سافة اإلي  الثقافة والذوق وال�سلوك العماني.  بالاإ


وربية، ومن  وقد تمكنت دول قليلة من تطوير دلائل غذائية وطنية كاملة ومنها الولايات المتحدة وا�ستراليا وبع�ص الدول الاأ


فراد المختلفة فقد  ختلاف في احتياجات الاأ مريكي ولكن ونظراً للاإ بين اأ�سهر الدلائل المتداولة الدليل الهرمي للغذاء الاأ


كان لزاماً اأن يتم تطوير دلائل وطنية. 


اأدلة غذائية، وبناء على تو�سية  باإ�سدار  خرى التي قامت  واإدراكاً منا للاختلافات ما بين ال�سعب العماني وال�سعوب الاأ


ر�سادات الغذائية العمانية وهو الدليل الذي ا�ستغرق اإعداده  منظمة ال�سحة العالمية باأهمية هذا العمل فقد تم  اإعداد الاإ


ت�سال.  �سنوات عديدة و�سارك فيه عدد من الخبراء في مجالات التغذية والاإ


ر�سادية كافة اأفراد ال�سعب العماني فوق �سن �سنتين مع التركيز على التغذية ال�سحية المنا�سبة،  وت�ستهدف هذه القواعد الاإ


مرا�ص المزمنة بما في ذلك مر�ص ال�سكري واإرتفاع �سغط الدم وكذلك اإرتفاع ن�سب الدهون في  والوقاية من ال�سمنة والاأ


خذ بعين الاعتبار الم�ستجدات في هذا المجال ونود اأن ننوه هنا باأن هذا  الدم من خلال التغذية والن�ساط البدني. وقد تم الاأ


 .6-w 3 و-w حما�ص الدهنية مور المتعلقة بالدهون المتحولة والاأ �سحاء ومن ذلك الاأ �سخا�ص الاأ ر�سادات موجهة للاأ الاإ


اأما المر�سى ذوي الاحتياجات الغذائية الخا�سة والحالات المعقدة فاإنه يتوجب عليهم ا�ست�سارة اأخ�سائيي التغذية. 
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كيفية ا�ستخدام الكتيب:


خرين حول الغذاء ال�سحي الجيد. وي�ستهدف فئات  �سخا�ص الذين يثقفون الاآ تم اإعداد هذا الكتيب للاأ


كثيرة منها:


م�سرفي ال�سحة المدر�سية ومعلمين المدار�ص في جميع المراحل الدرا�سية ، الكليات التقنية والمعاهد،  	-
�سافة اإلى محا�سري الجامعات. مدار�ص فنون الطبخ وكليات ال�سيافة هذا بالاإ


مثقفي المجتمع ويت�سمن المثقفين ال�سحيين، اأع�ساء مجموعات الدعم ال�سحية، موظفو الخدمة  	-
الاجتماعية، روؤ�ساء اللياقة وممر�سات المجتمع.


طباء ، فني التغذية ،اأخ�سائي التغذية والممر�سات. المخت�سين/ اأخ�سائي ال�سحة ويت�سمن الاأ 	-
هذا الكتيب يزود المثقفين بالمعلومات الم�ساعدة التي يحتاجون اإليها لفهم ال�سبب الجوهري من اإعداد  	-
ي�ساحات البيانية لـ )الطبق العماني ال�سحي( من الممكن تعدل لتت�سمن  هذا الكتيب، وهكذا فاإن الاإ


الم�ستويات  لكل  ال�سرورية  ر�سادات  الاإ كل  الكتيب  ويو�سح  المختلفة.  الفئات  المنا�سبة لجميع  غذية  الاأ


ال�سن  كبار  البالغين  مثل  محددة  لمجموعات  معينة  تو�سيات  كذلك  يوفر  بينما  والجماعية  الفردية 


والحوامل والمر�سعات ... الخ


اأن  الممكن  من  اأداة  وهو  ال�سحي.  للغذاء  العماني  للدليل  النظري  ال�سرح  هو  ال�سحي«  العماني  »الطبق 


غذية لترويج الغذاء ال�سحي  ت�ستخدم بوا�سطة المخت�سين في مجال ال�سحة والتثقيف والتعليم وم�سانع الاأ


يوم  كل  ال�ستة  الغذاء  مجموعات  من  متنوعة  اأغذية  ا�ستهلاك  ت�سجيع  اإلى  يهدف  وهو  عملهم.  مواقع  في 


الكمية  حول  تخطيطية  باأ�سكال  المعلومات  ويعر�ص   . ال�سحي  للغذاء  العماني  الدليل  مع  تتما�سى  بكميات 


طعمة لاختيارها كل يوم، وتكون متما�سية مع الر�سائل الداعمة للغذاء ال�سحي. واأنواع الاأ
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كيف تح�سب الاحتياجات الغذائية 


ال�سخ�ص  تعتمد على وزن  والمعادن  الفيتامينات  الدهون،   ، الطاقة، البروتين  الغذائية من  اإن الاحتياجات 


فئة  لكل  العمانيين  فراد  الاأ احتياجات  متو�سط  ح�ساب  تم  فقد  وعليه  ن�ساطه  ومدى  وجن�سه  وعمره  وطوله 


طعمة التي من �ساأنها اأن تفي باحتياجاته من المغذيات ل�سمان �سحة  عمريه.وعلى ال�سخ�ص اأن يتناول الاأ


جيدة، وحياة اأف�سل.


خر، اإلا اأن متو�سط النظام الغذائي لمدة  ولابد من وجود تغييرات بكميات كميات الطعام الم�ستهلكة  من يوم لاآ


اأ�سبوع اأو �سهر مثلًا يجب اأن يكون في معدل الاحتياجات المذكورة في الجدول.


ومن المعروف اأن النظام الغذائي ال�سحي ي�ساعد على الحماية من المر�ص، وتقوية المناعة و القدرات الع�سلية 


طعمة، ولهذا فان  والعقلية ويعتقد وجود مكونات غير معروفه علمياً، في الخ�سروات والفواكه وغيرها من الاأ


ر�سادات تم التعبير عنها كاأطعمة ولي�ص مغذيات. هذه الاإ


فراد والمخت�سيين  ويو�سح الجدول التالي الاحتياجات الغذائية للعمانيين بح�سب فئات المجتمع . ويمكن للاأ


كثر عملية هو الرجوع اإلى جدول الح�س�ص بح�سب فئات المجتمع المختلفة. الرجوع لها اإلا اأن الطريقة الاأ
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تعريف مجموعات الطعام:-


تعريف ما على  ت�ساعد في  والمغذيات بحيث  الطاقة  تبعاً لمحتواها من  اإلى مجموعات  طعمة  الاأ تق�سيم  يتم 


ال�سخ�ص تناوله ، والكميات التي تفي باحتياجات مختلف الفئات العمرية.


طعمة التي يتناولها العمانيون ب�سفة معتادة، وقد تم تق�سيمها  وتتكون مجموعات الطعام العمانية من جميع الاأ


طعمة المكونة من 217 طعاما في �سوء  اإلى مجموعات بح�سب محتواها من المغذيات وقد تم مراجعة قائمة الاأ


بحاث المتوفرة، وتم بناءاً عليه اإ�سناد كل طعام اإلى مجموعة. الاأ


طعمة وهي: الحبوب الكاملة والبطاطا، الفواكه،  طعمة اإلى 6 مجموعات رئي�سية للاأ وقد تم ت�سنيف مجموعات الاأ


الخ�سراوات، اللحوم وبدائلها، البقول، الحليب والالبان ومنتجاتها، وهي المذكورة في الجدول رقم ) 3 (.


جدول )3( المجموعات الغذائية للدليل الغذائي العماني.


طعمة المدرجة تحت الت�سنيفالت�سنيفالمجموعة الأ


الحبوب الكاملة والبطاطا
بي�صاألياف عالية – األياف قليلة بي�ص، طحين القمح الاأ رز الاأ �سمر، الاأ رز الاأ القمح الكامل ، الاأ


الخ�سروات
الفلفل الحلو و�سل�سة الطماطم والقرنبيط والبنجر »�سمندر« والفجلغنية بالفيتامين )ج(


الخ�ص والكرنب والجزر والقرع ) كو�سا ( والبازلا الخ�سراءغنية بالفيتامين )اأ(


ال�سبانخ والبقدون�ص والملوخيةغنية بالحديد / حم�ص الفوليك


الب�سل والبامية والخيار والباذنجان والثوماأخرى


الفواكه
نانا�ص والجوافة والكرز والتوتغنية بالفيتامين )ج( الموالح والاأ


المانجو والفافاي والم�سم�ص والبرقوقغنية بالفيتامين )اأ(


الزبيب والتين المجفف والتمر والموز وال�سمامغنية بالبوتا�سيوم


اأخرى


جوز هند، العنب، التفاح، الكمثرى، التين، التمر، الفواكه المجففة، ع�سير الفاكهة 


نانا�ص المعلبة الطازجة، الاأ


اللحوم وبدائلها
لحوم البقر والماعز والجمالاللحوم الحمراء


خرىالدواجن الدجاج والدواجن الاأ


�سماك جميع اأنواع ال�سمكالاأ


جميع اأنواع المك�سرات والبذورالمك�سرات والبذور


جميع اأنواع البي�صالبي�ص


لحوم معلبة و�سجق و�ساورما وكباب ، اأ�سابع وقطع الدجاج المقليةالمنتجات المعلبة


البقوليات
جميع اأنواع العد�صالعد�ص


جميع اأنواع الحم�ص والفول واأي�سا تلك المعلبةالفول المجفف


البازلاء المجففةالبازلاء


لبان ومنتجاتها الحليب والاأ
جل والمب�ستر والبودرةالحليب طويل الاأ


جميع اأنواع الروب واللبن والك�سكالزبادي


جميع اأنواع الجبنالجبن


لبنةاأخرى


الدهون والزيوت
ال�سمن والزبد والحليب المجفف والكريمةالم�سبعة


حادية  غير الم�سبعة مثل تلك الاأ


حما�ص الدهنية  والمتعددة والاأ


- اوميجا 3


�سماك الزيوت النباتية والاأ


طعمة المقلية التجاريةالدهون المهدرجة الوجبات ال�سريعة والفطائر والكعك والاأ
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تعريف الح�س�ص الغذائية


ت�سهيل  ، وت�ساعد على  الطعام ومجموعاتها  اأكثر الطرق �سيوعاً لتحديد كميات  الغذائية  تعتبر الح�س�ص 


ر�سادات الغذائية وتناول المواد الغذائية بالكميات المو�سى بها. تطبيق الاإ


خلال  من  معتادة  ب�سورة  تناولها  يتم  التي  الطعام  كميات  اأ�سا�ص  على  الغذائية  الح�س�ص  تعريف  تم 


التي  الواحدة على كميات الطعام  الواحدة وفي بع�ص الحالات يعتمد قيا�ص الح�سة  الوجبة  الدرا�سات في 


توفر كميات مت�ساوية من نوع معين من المغذيات مثل الكال�سيوم حيث تقا�ص ح�سة الجبنة بما يعادل ما يوفر 


كوب واحد من الحليب. وهناك طرق اأخرى لح�ساب الح�س�ص مثل الكمية المعتاد تناولها. وغيرها وتوجد 


مريكية  كميات الح�س�ص في قاعدة بيانات متوفرة على �سبكة الانترنت ويتم ا�ستخدام ح�ساب الح�س�ص الاأ


ككميات معتمدة م�ستخدمه في معظم تطبيقات علم التغذية.


فراد وفي اأثناء الدرا�سات. ويعتبر ح�ساب الح�س�ص اأداة مفيدة في تعريف الكميات الم�ستهلكة للاأ


طباق العمانية فقد تم اعتماد الطرق نف�سها في تحويل الكميات اإلى ح�س�ص، وتم تطويرها حيث  ولح�ساب الاأ


اأنها تتوفر حالياً في قاعدة بيانات وزارة ال�سحة.


القواعد العامة لتحديد كميات الح�س�ص:


رز المطبوخ، المعكرونة، اأو الحبوب المطبوخة ت�ساوي  1-ح�سة واحدة من الحبوب ت�ساوي 0.5 كوب من الاأ


30 جرام من الارز والمعكرونة الغير مطبوخة،  �سريحة واحدة من الخبز، كعكة كوب �سغير. وكوب واحد من 


حبوب الافطار.


2-ح�سة من الخ�سروات والفواكه : كوب واحد من الخ�سار الورقية والفاكهة النيئة ، اأو ن�سف كوب من 


الخ�سار اأو الفواكه المقطعة ، المطبوخة، اأو 4/3 كوب من ع�سير الخ�سار اأو الفواكه.


�سماك، بي�سة واحدة ، 0.25 كوب فول مطبوخ ،  3-اللحوم وبدائلها : اأون�ص واحد من اللحوم، الدجاج اأو الاأ


0.50 اأون�ص من مك�سرات.


4-البقول: ن�سف كوب عد�ص، فول، اأو بازلاء ح�سة واحدة 0.25 كوب فول مطبوخ،


5-الحليب ومنتجاته: ح�سة واحدة ت�ساوي كوب حليب اأو روب، )45 جرام( من الجبن الطبيعي مثل جبنة  


�سيدر اأو )60 جرام( من الجبن الم�سنع.
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عمار والمجموعات الغذائية: الاحتياجات الغذائية للعمانيين ح�سب الاأ


طفال والمراهقين  اأ- الأ


طفال والمراهقين العمانيين بناء على الطاقة والحتياجات  الجدول )4( : الكميات التي يو�سى بها للاأ


طعمة المف�سلة .  نماط الغذائية والأ الغذائية للعمانيين والأ


المجموعة
14-18 �سنة14-18 �سنة6-14 �سنة1-5 �سنوات


إناثذكورذكر / اأنثىذكر / اأنثى ا


الحبوب )كوب( 


11.51 0.5         الحبوب الكاملة


خرى 234.54         الحبوب الاأ


2354الفواكه )كوب(


1.52.54.54الخ�سروات  )كوب(


60100130100اللحوم وبدائلها )جرام(


1 1 1 0.5البقوليات )كوب(


0.30.510.5الحليب ومنتجاته ) كوب(


ب- البالغين وكبار ال�سن 


بناء على  ال�سن  وكبار  العمانيين  والن�ساء من  الرجال  للبالغين من  بها  يو�سى  التي  الكميات   : الجدول )5( 


طعمة المف�سلة .  نماط الغذائية والأ الطاقة والحتياجات الغذائية للعمانيين والأ


المجموعة
اأكثر من 1970-70 �سنة19-70 �سنة


المر�سعاتالحوامل
ذكر/ اأنثىاأنثىذكر


الحبوب ) كوب(


11.3 1 11            الحبوب الكاملة


خرى 3.52.52.545           الحبوب الاأ


43.534.55.5الفواكه ) كوب(


332.544.5الخ�سروات ) كوب(


1008075105126اللحوم وبدائلها )جرام (


1 1 1 10.5 البقوليات ) كوب(


1 0.50.50.50.5حليب ومنتجاته ) كوب(
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همية:  المغذيات ذات الاأ


ل�سخ�ص  غذائي  لنظام  التخطيط  عند  الاعتبار  في  و�سعها  يجب  التي  الغذائية  المواد  الجزء  هذا  يناق�ص 


ب�سحة جيدة. بع�ص هذه المغذيات تتواجد بن�سب كبيرة في الغذاء مثل الدهون، وبع�سها يتواجد بن�سب قليلة. 


وللقيام باختيارات �سحيحة يجب اأن يهتم ال�سخ�ص بمحتواها في الطعام، ويقراأ بعناية البيانات الموجودة 


على المعلبات. 


نها ت�ساعد على توفير احتياجات  غذية التي تحتوى على الدهون لاأ الدهون : يجب تناول كمية منا�سبة من الاأ


�سا�سية والفيتامينات الذائبة في الدهون. يعتبر نوع الدهون المتناولة  حما�ص الدهنية الاأ الج�سم من الطاقة والاأ


�سابة  للاإ التعر�ص  يقلل مخاطر  ال�سم�ص  ودوار  الذرة  وزيت  الزيتون  زيت  فمثلا  مهماً  الغذائية  الوجبة  في 


بق�سور ال�سرايين التاجية بينما الزيوت الم�سبعة »زيت النخيل« والمتحولة والمهدرجة مثل ال�سمن توؤدي اإلى 


زيادة هذه المخاطر. وي�ستهلك العمانيون كمية كبيرة من الزيوت الم�سبعة والمتحولة من ال�سمن، زيوت الطهي 


طعمة المعلبة والوجبات ال�سريعة والخفائف.  والاأ


مرا�ص  �سابة بالعديد من الاأ لياف على تجنب الاإ طعمة التي تحتوى على كمية كبيرة من الاأ لياف : ت�ساعد الاأ الأ


لياف عند تناول البقوليات والفواكه والخ�سروات والحبوب  طعمة الغنية بالاأ المزمنة ويمكن الح�سول على الاأ


الكاملة مثل ال�سعير والهري�ص )القمح الكامل(.


ن�سجة من الرئة عن طريق  وك�سجين اإلى الاأ الحديد : يلعب الحديد وظائف هامة في الج�سم حيث اأنه ينقل الاأ


لكترون داخل الخلايا كما اأنه جزء  خلايا الدم الحمراء )الهيموجلوبين(، وكذلك فهو يعتبر و�سيلة نقل للاإ


ن�سجة المختلفة ويوؤدي نق�ص الحديد اإلى انخفا�ص القدرة  على اأداء الن�ساط  نزيمات في الاأ اأ�سيل من نظام الاإ


مر  فراد الذين ي�ستمر هذا النق�ص لديهم لفترة طويلة، وقد اأظهرت الدرا�سات اأن هذا الاأ الحركي عند الاأ


�سابة بنق�ص الحديد في مرحلة مبكرة من الطفولة يمكن  يتح�سن بعد تناول مكملات الحديد. كذلك فاإن الاإ


مرا�ص . كذلك  اأن يوؤدي اإلى تلف دائم في اأن�سجة المخ ويوؤثر ب�سكل �سلبي على نظام المناعة الذاتي �سد الاأ


طفال والر�سع على التركيز والتذكر والتعلم. اأما نق�ص الحديد بين الن�ساء  يوؤثر نق�ص الحديد على  قدرة الاأ


م وت�سبب م�ساكل عند الولادة.  الحوامل فيمكن اأن يوؤدي اإلى تاأثيرات �سلبية على �سحة المولود والاأ


وللح�سول على الاحتياجات المطلوبة من الحديد، يجب اأن تحتوى النظام الغذائي على كميات منا�سبة من 


وراق الخ�سراء والبقوليات ( .  الحديد الحيواني ) من اللحوم والدواجن وال�سمك ( والحديد النباتي ) الاأ


فطار. ويقدم النظام الغذائي  كذلك من المهم تناول المواد المدعمة مثل الطحين المدعم بالحديد وحبوب الاإ


العماني في الوقت الحالي فقط  28% من احتياجات الج�سم. بينما اإذا ا�ستبدل الطحين غير المدعم بذلك 


المغنى بالحديد فاإن ن�سبة ما يح�سل عليه العماني من الحديد ترتفع اإلى 64% من احتياجاته.


اأهمية م�ستوى الفولات لدى الن�ساء الحوامل في تحديد �سحة المولود حيث  اأظهرت الدرا�سات   الفولت : 


مرا�ص الوراثية. كذلك فاإن زيادة الكمية المتناولة من  �سابه بالاأ اأن الفولات ي�ساهم ب�سكل كبير في منع الاإ


مر الذي قد ي�ساعد على خف�ص مخاطر التعر�ص  الفولات توؤدي اإلى خف�ص ن�سبة الهومو�س�ستين في الدم وهو الاأ


وعية الدموية لذلك فاإن تناول الفولات قبل الحمل يعتبر عامل مهم في  �سابة بالجلطة واأمرا�ص القلب والاأ للاإ
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مرا�ص الوراثية  الحماية من الت�سوهات الخلقية الناجمة من الاأ


البقوليات  الى  �سافة  بالاإ بالفولات  المدعم  القمح  وطحين  الكامل  القمح  بالفولات  الغنية  طعمة  الاأ ومن 


والخ�سروات. حيث اأنه قبل التدعيم يوفر النظام الغذائي في عمان  35% من احتياجات الج�سم من الفولات 


فقط ولكن بعد التدعيم فاإن الن�سبة ت�سل اإلى 93% . حيث يتوفر ما لا يقل عن 59% من احتياجات الج�سم 


من الفولات من خلال برنامج التدعيم لطحين القمح. 


فيتامين د والكال�سيوم : هناك حاجة اإلى فيتامين ) د ( للمحافظة على وجود الن�سب المطلوبة من الكال�سيوم 


ع�ساب  والفو�سفات في الدم، وهي من المعادن ال�سرورية ل�سمان �سحة العظام و�سلامة الع�سلات وقدرة الاأ


�سابة  الاإ اإلى  الج�سم  في  د  فيتامين  نق�ص  يوؤدي  اأن  ويمكن  عامة.  الج�سم  خلايا  ووظائف  التو�سيل  على 


طفال واإذا ترافق ذلك مع وجود نق�ص في الكال�سيوم فمن الممكن اأن يوؤدي اإلى لين العظام  بالك�ساح لدى الاأ


لدى الكبار. تعتبر اأ�سعة ال�سم�ص من الم�سادر الهامة للح�سول على فيتامين )د( ولذلك يجب التعر�ص لل�سم�ص 


ب�سكل يومي ويجب تناول كمية كافية من الكال�سيوم . 


الوقت  توفر في  والتي  العماني  الغذائي  النظام  الكال�سيوم في  للح�سول على  �سا�سي  الاأ اللبن الم�سدر  يعتبر 


– 9 ميكروغرام في اليوم . ولا توجد  الحالي 1.6 ميكروغرام بينما المطلوب الح�سول على ما بين 4.5 


تت�سمن  باأن  يو�سى  فاإنه  حال  اأية  وعلى  ولكن  ال�سم�ص  �سعة  لاأ العمانيين  تعر�ص  مدى  حول  كافية  درا�سات 


الا�ستراتجيات الرامية اإلى تح�سين ن�سبة فيتامين ) د ( في الج�سم، والتركيز على التعر�ص لل�سم�ص بدرجة 


كافية حيث يو�سى باأن يتم التعر�ص لل�سم�ص لمدة 15-20 دقيقة يومياً مع مراعاة تجنب التعر�ص لل�سم�ص 


خلال الفترة من ال�ساعة الحادية ع�سر اإلى الثالثة ع�سراً. 


الزنك : يلعب الزنك دور هام في نظام المناعة وفي حالة وجود خلل في ن�سبة الزنك في الج�سم فاإن الفرد يكون 


�سابة بتاأخر في النمو والبلوغ ونمو العظام واآفات في الجلد واإ�سهال وت�ساقط ال�سعر وا�سطراب  عر�سة للاإ


المناعي  ال�سلوك وا�سطراب في الجهاز  الالتهابات وظهور تغيرات في  اإلى  للتعر�ص  القابلية  ال�سهية وزيادة 


 10.8 وهو  به  المو�سى  دنى  الاأ الحد  من   %54 فقط  توفير  في  للعمانيين  الغذائي  النظام  وي�ساهم  للج�سم. 


وجود  يوؤدي  بينما  الزنك  امت�سا�ص  تح�سين  اإلى  الغذائي  البروتين  يوؤدي   . اليوم  في  الزنك  من  مليجرام 


الكاملة  والحبوب  الحمراء  اللحوم  مثل  بالزنك  الغنية  طعمة  الاأ بتناول  يو�سى  ولذلك  منعه  اإلى  الفايتات 


والبقوليات . 


�سابة بارتفاع  طعمة المملحة اإلى زيادة مخاطر التعر�ص للاإ ال�سوديوم : توؤدي زيادة تناول ال�سوديوم والاأ


باأنها  وعية و�سرطان المعدة وتقدر كمية ال�سوديوم المتُناولة بين العمانيين  �سغط الدم واأمرا�ص القلب والاأ


خرى  �سعف الكمية المطلوبة وي�ساهم ملح الطعام بـ 87% من الكمية التي يتم تناولها . من بين الم�سادر الاأ


لل�سوديوم في النظام الغذائي العماني ال�سمك المملح والطماطم المعلبة و النقانق والبي�ص ولذلك فانه ين�سح 


بالتقليل من تناول ملح الطعام و الخفائف المعلبة الغنية بالملح.
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ولى : احر�ص على تنويع غذائك واجعله �سحياً ومتوازناً  1- الر�سالة الاأ


ت�سير الدرا�سات التغذوية في �سلطنة عمان اإلى اأنه وفي الوقت الذي يعاني بع�ص العمانيين من ال�سمنة فاإن 


�سافة اإلى اأن نق�ص المغذيات الدقيقة مثل الحديد وفيتامين )اأ(  خر يعاني من نق�ص الوزن، بالاإ البع�ص الاآ


طعمة التي لا تحتوي  واليود هو ال�سائد بين اأفراد المجتمع. وتبين اأن العمانيين يتناولون كميات كبيرة من الاأ


�سا�سية ، ون�سبة قليلة منهم يتناولون نظاماً غذائياً فقيراً في الطاقة والمغذيات. على المغذيات الاأ


يجب اأن تزود الوجبة المتوازنة للج�سم بالطاقة الكافية للنمو والبقاء والن�ساط البدني اليومي ولكن في ذات 


الوقت يجب اأن تزوده كذلك بكمية كافية من الفيتامينات والمعادن، ولذلك فاإن من ال�سروري تعديل النمط 


ال�سعرات  في  والمنخف�سة  الغذائية  القيمة  في  العالية  والخفايف  طعمة  الاأ ي�ستمل  بحيث  العماني  الغذائي 


ال�سريعة  الوجبات  اأن  نتناولها مهم جداً حيث  التي  الدهون  نوع  اأن  اعتبارنا  اأن ن�سع في  . يجب  الحرارية 


المعلبة، والمح�سرة خارج المنزل تحتوى على الدهون المتحولة ون�سبة عالية من الملح وبالتالي تزيد من مخاطر 


وعية الدموية. �سابة بزيادة ن�سبة ال�سحوم في الدم واأمرا�ص القلب والاأ الاإ


والنظام الغذائي المتنوع هو ذلك الذي يلبي الاحتياجات من العنا�سر الغذائية لل�سخ�ص وفي نف�ص الوقت 


يحافظ على محتوى الطاقة �سمن الحدود المو�سى بها . لكي يتم تحقيق هذه المتطلبات فاإنه يجب اأن يحتوى 


والدهون  ومنتجاته  والحليب  والبقوليات  والخ�سروات  والفواكه  واللحوم  الحبوب  على  الغذائي  النظام 


العنا�سر  من  مختلفة  م�ستويات  باأنواعها  طعمة  الاأ توفر   .)6( الجدول  في  المحددة  الكميات  وفق  والزيوت 


الغذائية وللح�سول على الاحتياجات من العنا�سر الغذائية كلها يجب التنويع في المجموعات الغذائية كما 


يجب التنويع في كل مجموعة على حده وذلك ب�سورة منتظمة. علاوة على ذلك فاإن الطعام المتنوع يحتوى 


ي�سوفلافونات وهى  على مئات المواد التي نح�سل عليها ب�سكل طبيعي مثل الكاروتينويدات والفلافونويدز والاإ


مرا�ص وربما  مغذيات تتوفر في الخ�سروات والفواكه. وبع�ص هذه المواد ت�ساعد ب�سكل كبير في الوقاية من الاأ


ن لنا ولذلك فاإن التنويع في الطعام بين و�سمن مجموعات  تكون بع�ص هذه المغذيات غير معروف حتى الاآ


طعمة ي�سمن باإن ي�سمل النظام الغذائي جميع هذه المواد.   الاأ


•  تاأكد اأن الوجبة التي تتناولها تحتوى يوميا على كميات كبيرة من الحبوب والفواكه والخ�سروات و 
البقوليات واللحوم وبدائلها والحليب ومنتجاته والماء. 


•  تناول كميات كافية من الفواكه والخ�سروات وتاأكد من اأن ت�سمل كافة المجموعات الفرعية في نظامك 
اليومي. 


المدعم  والملح  اأ  بفيتامين  المدعم  والزيت  بالحديد  المدعم  الطحين  مثل  المدعمة  غذية  الاأ •  تناول 
باليود.


طعمة التي تحتوى على كميات قليلة من الدهون الم�سبعة والمتحولة.   •  اختر الدهون بعناية وتناول الاأ
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2- الر�سالة الثانية : اأختر الحبوب الكاملة وتناول البطاطا بق�سرتها


ما  ت�سكل  اأن  يجب  حيث  الغذائي  النظام  في  للكربوهيدرات  الرئي�سي  الم�سدر  هي  المجموعة  هذه   -


اأن تتجاوز ال�سكريات بها 10 % من  اإجمالي ال�سعرات الحرارية  ولا ينبغي  بين 55 اإلى 75 % من 


اإجمالي ال�سعرات الحرارية. ولتحقيق نظام غذائي ذو 2000 �سعر حراري يجب اأن يتناول ال�سخ�ص 


قل من الحبوب الكاملة )جدول 3 (. 8 ح�س�ص من الحبوب، تكون ثلاث منها على الاأ


الوزن،  ال�سيطرة على  القدرة على  الكاملة فوائد كثيراً مرتبطة بالح�سا�سية للان�سولين،   للحبوب 


الحماية من اأمرا�ص القلب وت�سير بع�ص الدرا�سات اإلى الدور الوقائي للحبوب الكاملة �سد ال�سرطان. 


وتنظيم عمل  بال�سبع،  ح�سا�ص  الاإ على  ت�ساعد  بانها  المعروفة  الغذائية  لياف  بالاأ غني  وهى م�سدر 


ذلك  اإلى  �سافة  بالاإ القلب  وامرا�ص  ال�سرطان  بال�سمنة،  �سابة  الاإ خطر  وتقليل  اله�سمي،  الجهاز 


ثلث  بتناول  ين�سح  كما  والفولات.  والمعادن  ب،  لفيتامين  جيد  م�سدر  تعتبر  الكاملة  الحبوب  فاإن 


طعمة والحبوب الكاملة مثل الهري�ص وح�ساء  �سمر والاأ الا�ستهلاك اليومي كحد ادني من الخبز الاأ


ال�سعير.. اإلخ ، لذلك النظام الغذائي ذو الـ 2000  �سعر حراري يجب اأن ي�سمل على ح�ستين اأو ثلاثة 


من الحبوب الكاملة يومياً .


لياف الغذائية وعديد من فيتامينات  تعتبر الحبوب م�سادر للعديد من المكونات الغذائية من بينها الاأ  -


المجموعة ) ب( ) الثيامين ريبوفلافين ونيا�سين وحم�ص الفوليك(، والمعادن ) الحديد و المغني�سيوم 


و ال�سيلينيوم (.


فراغ المعدي  لياف الغذائية من الحبوب الكاملة كجزء من الغذاء ال�سحي ت�ساعد على تاأخير الاإ الاأ  -


ح�سا�ص بال�سبع وتح�سين م�ستويات الدهون في الدم. والاإ


ن�سولين بين  لياف الغذائية على خف�ص تركيزات الجلوكوز وتح�سن ح�سا�سية للاأ ت�ساعد الاأ  - 


مر�سى ال�سكري.


ح�سا�ص بال�سبع  بوجود �سعرات  لياف مثل الحبوب الكاملة ت�ساعد على الاإ طعمة المحتوية على الاأ الاأ  -


حرارية اأقل.


لياف الغذائية، وتحتوي الحبوب المعالجة على ن�سبة قليلة  الحبوب الكاملة تعتبر م�سادر جيدة للاأ  -


لياف. من الاأ


تلعب فيتامينات المجموعة )ب( ) الثيامين وريبوفلافين ونيا�سين والفولات ( دورًا اأ�سا�سياً في عملية   -


ي�ص وت�ساعد الج�سم على تحرير الطاقة من البروتين والدهون والكربوهيدرات. كما تلعب دوراً  الاأ


في التمتع بجهاز ع�سبي �سليم.


تعتبر الحبوب الكاملة م�سادر جيدة  للمغني�سيوم وال�سلنيوم ويعتبر المغني�سيوم معدناً مهماً لبناء   -


ك�سدة ويلعب دوراً مهما في  العظام وتحرير الطاقة من الع�سلات. ويحمي ال�سلنيوم الخلايا من الاأ


�سلامة الجهاز المناعي.


وي�ساعد البوتا�سيوم على الحفاظ على م�ستوى �سغط الدم �سليم وتعتبر البطاط الحلوة »الفندال«   -


والعادية من الم�سادر الجيدة لهذا المعدن. 
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طعمة من مجموعة الحبوب الكاملة المتوفرة في �سلطنة عمان ح�سب احتياجات كل فئة عمريه . الجدول )7- اأ ( الأ


اأمثلةالمجموعة


14-18 �سنة14-18 �سنة6-14 �سنة1-5 �سنوات


إناث ذكور ذكر / اأنثى ذكر / اأنثى  ا


الحبوب ) كوب (


1.51 0.51الحبوب الكاملة


�سمر 1.51 0.51القمح الاأ


�سمر رز الاأ 0.250.50.750.5الاأ


0.250.50.750.5المعكرونة الكاملة


0.250.50.750.5الهري�ص، الجري�ص، ال�سعير


�سمر »�سريحة« 1.51 0.51الخبز الاأ


فطار الكاملة 1.51 0.51حبوب الاأ


0.511.51البطاطا مع ق�سرتها »�سغيرة« 


خرى 234.54الحبوب الأ


بي�ص رز الاأ 11.52.252الاأ


بي�ص 234.54طحين القمح الاأ


234.54خبز اأبي�ص


234.54البطاطا منزوعة ق�سرتها »�سغيرة«


فطار، رقائق الذرة  234.54حبوب الاأ


طعمة من مجموعة الحبوب الكاملة المتوفرة في �سلطنة عمان ح�سب احتياجات كل فئة عمريه. الجدول )7- ب( الأ


اأمثلةالمجموعة


 70-19


�سنة
اأكثر من 1970-70 �سنة


المر�سعاتالحوامل


ذكر/ اأنثىاأنثىذكر


الحبوب ) كوب (


11.3 1 1 1 الحبوب الكاملة


11.3 1 1 1القمح الكامل


�سمر رز الاأ 0.50.50.50.50.75الاأ


0.50.50.50.50.75المعكرونة الكاملة


0.50.50.50.50.75الهري�ص، الجري�ص، ال�سعير


�سمر )�سريحة( 11.3 1 11 الخبز الاأ


فطار الكاملة 11.3 1 1 1 حبوب الاأ


البطاطا مع ق�سرتها )حبة 


�سغيرة (


11111.3


3.52.52.545الحبوب اأخرى


بي�ص رز الاأ 1.751.251.2522.5الاأ


بي�ص 3.52.52.545طحين القمح الاأ


3.52.52.545خبز اأبي�ص )�سريحة(


البطاطا منزوعة ق�سرتها 


)حبة �سغيرة(


3.52.52.545


فطار، رقائق الذرة  3.52.52.545حبوب الاأ
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3- الر�سالة الثالثة : تناول من 3 اإلى 5 ح�س�ص من الخ�سروات يومياً


كل اأنواع الخ�سروات هي م�سادر مهمة للفيتامينات والمعادن وتحتوي على مغذيات مختلفة. على �سبيل 


لياف الغذائية واأي�سا الخ�سروات ال�سفراء  المثال فالخ�سروات الورقية هي م�سدر جيد للفيتامين )اأ( والاأ


ك�سدة  مثل الجزر هي م�سادر جيدة للفيتامين )اأ(. ويعتبر محتوى الخ�سروات من المواد الم�سادة للاأ


مرا�ص المزمنة. وفي المتو�سط يو�سى بتناول 3 ح�س�ص من الخ�سروات ) 3  عامل مهم في الوقاية من الاأ


اأكواب غير مطبوخ اأو 1.5 كوب/ مطبوخ/ مقطع/ اأو معلب يومياً( ومن المهم توزيع الخ�سروات المتناولة 


ربعة  الفرعية : خ�سروات تحتوي على فيتامين )اأ(، وخ�سروات تحتوي على فيتامين  بين المجموعات الاأ


)ج(، والخ�سروات الغنية بالحديد و باقي الخ�سروات ب�سكل يومي. ويظهر الجدول )8( اأنواع الطعام 


من مجموعات الخ�سروات  الفرعية المتوفرة في �سلطنة عمان.


تناول  الفواكه والخ�سروات كجزء نظام غذائي �سحي ي�ساعد على الحد من خطر ال�سكتة الدماغية   -


خرى، ال�سكري من النوع الثاني، واأمرا�ص ال�سرايين. كما قد ي�ساعد اأي�ساً  وربما اأمرا�ص القلب الاأ


على الوقاية من خطر الح�سى في الكلى وه�سا�سة العظام.


اأنواع من مر�ص  تناول الفواكه والخ�سروات كجزء من النظام الغذائي ال�سحي يحمي من بع�ص   -


ال�سرطان مثل �سرطان الفم والمعدة والم�ستقيم. 


ال�سعرات  ذات  طعمة  الاأ بع�ص  من  بدلًا  الخ�سروات  مثل  الحرارية  ال�سعرات  قليلة  طعمة  الاأ تناول   -


الحرارية العالية مفيد في خف�ص ال�سعرات الحرارية المتناولة. 


معظم الخ�سروات قليلة في ن�سب الدهون وال�سعرات الحرارية بطريقة طبيعية، ولي�ص فيها ما يحتوي   -


على  الكول�سترول. ) ال�سل�سة اأو التوابل قد ت�سيف الدهون اأو ال�سعرات اأو الكول�سترول(.


لياف الغذائية وحم�ص الفوليك  تعتبر الخ�سروات م�سادر مهمة للمغذيات بما فيها البوتا�سيوم والاأ  -


والفيتامينات )اأ( )هـ( و)ج(.


نظمة الغذائية الغنية بالبوتا�سيوم قد ت�ساعد على الحفاظ على �سغط الدم في معدلاته المطلوبة.  الاأ  -


)معجون  الطماطم  ومنتجات  بي�ص  الاأ الفول  تت�سمن  البوتا�سيوم  على  تحتوي  التي  والخ�سروات 


والقرع  وال�سبانخ  والعد�ص  والفا�سوليا  ال�سويا  وفول  )ال�سمندر(  والبنجر  وع�سير(  و�سل�سة 


والفا�سوليا البي�ساء. 


لتهابات .  فيتامين )اأ( ي�ساعد على الحفاظ على �سحة العيون والب�سرة والحماية من الاإ  -


حما�ص الدهنية ال�سرورية من الاك�سدة  في  الفيتامين )هـ( ي�ساعد على حماية الفيتامين )اأ( والاأ  -


الخلايا. 


امت�سا�ص  على  ي�ساعد  كما  واللثة  �سنان  الاأ و�سلامة  الجروح  التئام  على  ي�ساعد  )ج(  فيتامين   -


الحديد.


)محفوظة  الطماطم  من   اأغلبها  الخ�سروات  من  ح�ستين  حاليا  العادي  العماني  الغذائي  النظام  يت�سمن   -


غالباً(، والب�سل. من المهم زيادة عدد الح�س�ص اإلى 4 في المتو�سط ، واإعطاء اهتمام خا�ص بوجود ت�سكيلة من 
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الخ�سروات الطازجة مثل الخ�سروات التي تحتوي على  فيتامين )اأ( ) الجزر والكرنب والقرع (، والخ�سروات 


التي تحتوي على الفيتامين )ج( ) الفلفل الحلو والطماطم والقرنبيط ( وتلك الغنية بالحديد ) الخ�سروات 


خرى مثل البامية والب�سل والباذنجان والخيار. �سافة اإلى الخ�سروات الاأ وراق الخ�سراء ( بالاإ ذات الاأ


طعمة من مجموعة الخ�سروات ومجموعاتها الفرعية والمتوفرة في �سلطنة عمان ح�سب احتياجات  الجدول )8 – اأ ( الأ


كل فئة عمريه .


المجموعة


14-18 �سنة14-18 �سنة6-14 �سنة1-5 �سنوات


اإناثذكورذكر / اأنثىذكر/ اأنثى


1.52.54.54الخ�سروات ) كوب ( 


المجموعات الفرعية


الفلفل الحلو و�سل�سة الطماطم والقرنبيط والبنجر والفجلغنية بالفيتامين )ج(


الخ�ص والكرنب والجزر والقرع ) كو�سا ( والبازلا الخ�سراءغنية بالفيتامين )اأ(


ال�سبانخ والبقدون�ص والملوخيةغنية بالحديد / حم�ص الفوليك


الب�سل والبامية والخيار والباذنجان والثوماأخرى


طعمة من مجموعة الخ�سروات ومجموعاتها الفرعية والمتوفرة في �سلطنة عمان ح�سب  الجدول )8 – ب ( الأ


احتياجات كل فئة عمريه .


المجموعة


19-70 �سنة19-70 �سنة
اأكثر من 


المر�سعاتالحوامل70


ذكر/ اأنثىاأنثىذكر


332.544.5الخ�سروات ) كوب (


المجموعات الفرعية


الفلفل الحلو و�سل�سة الطماطم والقرنبيط والبنجر والفجلغنيةالفيتامين )ج(


الخ�ص والكرنب والجزر والقرع ) كو�سا ( والبازلاء الخ�سراءغنية بالفيتامين )اأ(


ال�سبانخ والبقدون�ص والملوخيةغنية بالحديد / حم�ص الفوليك


الب�سل والبامية والخيار والباذنجان والثوماأخرى
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4- الر�سالة الرابعة : تناول ما بين 2 اإلى 4 ح�س�ص من الفواكه يومياً


في  مهم  دور  له  الذي  )اأ(  فيتامين  مثل  والمعادن  للفيتامينات  الهامة  الم�سادر  من  الفواكة  تعتبر   -


�سافة  ك�سدة ويوجد في المانجو والفافاي بالاإ �سلامة الب�سرة ومناعة الج�سم كما اأنه يعمل كم�ساد للاأ


اإلى الم�سم�ص والبرقوق، وهذه محا�سيل زراعية محلية في عمان. ويعمل فيتامين )ج( على تح�سين 


امت�سا�ص الحديد وهو موجود في الحوام�ص مثل البرتقال والليمون. اأما الموز وال�سمام فهي غنية 


بالبوتا�سيوم الذي يعمل على الحد من خطر ارتفاع �سغط الدم وتحتوي كل مجموعة فرعية على 


ك�سدة التي تعزز من الحالة  لياف الغذائية وم�سادات الاأ خرى من بينها الاأ ت�سكيلة من المكونات الاأ


مرا�ص. ال�سحية وت�ساعد على الوقاية من الاأ


اإلى الحد من  يوؤدي  ال�سحي قد  الغذائي  النظام  بالفواكه كجزء من  الغنية  الغذائية  المواد  تناول   -


خرى. كما ي�ساعد على خف�ص خطر التعر�ص  خطر التعر�ص لل�سكتة الدماغية وربما اأمرا�ص القلب الاأ


لمر�ص ال�سكري من النوع الثاني.


 -  تناول المواد الغذائية الغنية بالفواكه كجزء من النظام الغذائي ال�سحي قد ي�ساعد على 


الوقاية من  التعر�ص لبع�ص اأنواع ال�سرطان مثل �سرطان الفم والمعدة والم�ستقيم. 


مرا�ص  لياف مثل الفواكه والخ�سروات ي�ساعد على خف�ص خطر التعر�ص لاأ تناول اأطعمة غنية بالاأ  -


القلب وال�سرايين.


ال�سعرات  عالية  طعمة  للاأ كبدائل  المنخف�سة  الحرارية  ال�سعرات  ذات  الفواكه  مثل  اأطعمة  تناول   -


الحرارية  ي�ساعد على التقليل من عدد ال�سعرات الحرارية الم�ستهلكة والدهون والاملاح. 


معظم الفواكه تتمتع بم�ستوى منخف�ص من الدهون وال�سوديوم وال�سعرات الحرارية ولا يوجد من   -


بينها ما يحتوي على الكول�سترول.


لياف  والاأ البوتا�سيوم  على  تحتوي  حيث  المغذيات  من  للعديد  جيدة  م�سادر  تعد   -  الفواكه 


الغذائية والفيتامين )ج( وحم�ص الفوليك.


نظمة الغذائية الغنية بالبوتا�سيوم ت�ساعد على الحفاظ على �سغط دم معتدل  ومن بين الفواكه  الاأ  -


التي تعتبر م�سادر جيدة للبوتا�سيوم الموز والبرقوق المجفف وع�سيره والم�سم�ص المجفف وال�سمام 


والخوخ وع�سير البرتقال.


لياف الغذائية الموجودة في الفواكه تعتبر جزء من الغذاء ال�سحي وت�ساعد على خف�ص م�ستويات  الاأ  -


مرا�ص القلب. الكول�سترول في الدم وخطر التعر�ص لاأ


الغذائية بينما يحتوي  لياف  الكاملة والمقطعة تعتبر م�سادر جيدة للاأ الفواكه الطازجة ب�سورتها   -


لياف.  ع�سير الفاكهة على كمية قليلة من الاأ
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�سنان  الاأ التئام الجروح و�سلامة  اأن�سجة الج�سم وي�ساعد على  واإ�سلاح  للنمو  الفيتامين )ج( مهم   -


واللثة.


غلب من التمر وال�سمام والمانجو.  النظام الغذائي العماني يحتوي على ح�ستين من الفواكه وفي الاأ  -


قل 3 ح�س�ص من  وفي نظام غذائي يحتوي على 2000 �سعر حراري يجب اأن يتناول ال�سخ�ص على الاأ


الفاكهة.


وتتكون الح�سة من حبة من الموزاأو التفاح اأو البرتقال اأو ن�سف كوب من الفواكه المقطعة مثل ال�سمام. 


اأ، مثل المانجو، الفافاي،  ويجب اأن يراعى التنويع في الفواكه يومياً بحيث ت�سمل تلك الغنية بفيتامين 


نانا�ص، الجوافة، الكرز والتوت. والمجموعة  الم�سم�ص والبرقوق، وتلك الغنية بفيتامين ج من البرتقال، الاأ


خرى. الغنية بالبوتا�سيوم مثل الزبيب، التين المجفف، التمر، الموز وال�سمام وبقية الفواكه المو�سمية الاأ


طعمة من مجموعة الفواكه ومجموعاتها الفرعية والمتوفرة في �سلطنة عمان ح�سب احتياجات كل  جدول ) 9 – اأ ( الأ


فئة عمريه.


المجموعة 


 5-1


�سنوات


 14-6


�سنة


 18-14


�سنة


 18-14


�سنة


اإناثذكورذكر / اأنثىذكر/ اأنثى


2354الفواكه ) كوب (


المجموعات الفرعية


نانا�ص والجوافة والكرز والتوتغنية بالفيتامين )ج( الحوام�ص والاأ


المانجو والفافاي والم�سم�ص والبرقوقغنية بالفيتامين )اأ(


الزبيب والتين المجفف والتمر والموز وال�سمامغنية بالبوتا�سيوم


جوز هند، العنب، التفاح، الكمثرى، التين، التمر، الفواكه المجففة، ع�سير الفاكهة اأخرى


نانا�ص المعلبة الطازجة، الاأ


طعمة من مجموعة الفواكه ومجموعاتها الفرعية والمتوفرة في �سلطنة عمان ح�سب احتياجات  جدول ) 9 – ب ( الأ


كل فئة عمريه.


المجموعة 


المر�سعاتالحواملاأكثر من 1970-70 �سنة19-70 �سنة


اأنثىاأنثىذكر/ اأنثىاأنثىذكر


5.5 4.5 3 3.5 4 الفواكه ) كوب (


المجموعات الفرعية


نانا�ص والجوافة والكرز والتوتغنيةالفيتامين )ج( الحوام�ص والاأ


المانجو والفافاي والم�سم�ص والبرقوقغنية بالفيتامين )اأ(


الزبيب والتين المجفف والتمر والموز وال�سمامغنية بالبوتا�سيوم


اأخرى


جوز هند، العنب، التفاح، الكمثرى، التين، التمر، الفواكه المجففة، ع�سير الفاكهة 


نانا�ص المعلبة الطازجة، الاأ
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5- الر�سالة الخام�سة : تناول ال�سمك، والدواجن، والبي�ص واللحوم يومياً


�سافة  لياف الغذائية والمعادن. بالاإ �سماك هي م�سادر رئي�سية للبروتينات والاأ اللحوم والدواجن والاأ  -


اأنها تعتبر  حما�ص الدهنية الثلاثية التي اأظهرت الدرا�سات  لذلك فاإن ال�سمك م�سدر رئي�سي للاأ


على  محفز  وهى  الدموية،  وعية  الاأ واأمرا�ص  الدم،  في  الدهون  اإرتفاع  من  الوقاية  في  مهم  عامل 


اللحوم ومقارنة  يتناولون من  ما  الدجاج �سعف  العمانيون من  ويتناول  طفال.  الاأ الدماغ عند  نمو 


ا  �سماك. اللحوم الم�سنعة اأي�سً �سماك فاإن ا�ستهلاك الدجاج حوالي 5 اأ�سعاف ا�ستهلاكهم من الاأ بالاأ


ت�سكل جزءًا مهماً  في مجموعة اللحوم، ويعتبر ما تحتويه من الدهون المهدرجة �سعف الكمية المو�سي 


بها. باإ�سافة اإلى  ذلك فاإن ا�ستهلاك اللحوم الم�سنعة �سائعاً ب�سكل كبير. مما يعني باأن العمانيين 


ق�سى الم�سموح به من الدهون المتحولة ال�سارة بالج�سم، وحوالي 20% من  يتناولون �سعف الحد الاأ


حما�ص الدهنية الثلاثية ال�سرورية للج�سم. احتياجاتهم للاأ


�سماك والبي�ص والمك�سرات مغذيات عديدة  وتوفر هذه المجموعة بمكوناتها من اللحوم، الدواجن، الاأ


وفيتامين ب6،  الرينوفلافين،  الثيامين،  النيا�سين،   ( المجموعة ب  فيتامينات  البروتينات،  وت�سمل 


فيتامين هـ ، الحديد، الزنك والمغن�سيوم(.   


وت�سكل  والدم.  والجلد  والغ�ساريف  والع�سلات،  العظام،  لبناء  �سا�سية  الاأ اللبنة  البروتينات  تعتبر   -


نزيمات، الهرمونات والفيتامينات. والبروتينات هى اأحدى الثلاث مغذيات التى  �سا�سية للاإ البنية الاأ


توفر ال�سعرات الحرارية، مع الدهون والن�سويات.


طعمة هذه تخدم العديد من الوظائف المهمة  مجموعة الفيتامينات )ب( الموجودة في مجموعة الاأ  -


الع�سبي  دورًا حيويا في وظيفة الجهاز  وتلعب  توفير طاقة عمل الج�سم  ت�ساعد على  للج�سم فهي 


ن�سجة. وت�ساعد على تكوين كرات الدم الحمراء وبناء الاأ


حما�ص الدهنية ال�سرورية  الفيتامين )هـ( م�ساد للتاأك�سد حيث ي�ساعد على حماية الفيتامين )اأ( والاأ  -


ك�سدة في خلايا الج�سم.  من الاأ


مرحلة  في  والن�ساء  المراهقات  من  العديد  وتعاني  الدم.  في  وك�سجين  الاأ لحمل  الحديد  ي�ستخدم   -


طعمة الغنية بالحديد الهيمي ) اللحوم ( اأو  الاإنجاب من اأنيميا نق�ص الحديد لذا فينبغي تناول الاأ


خرى الغنية بالحديد الغير هيمي م�ساحبة للمواد الغذائية الغنية بفيتامين )ج( والتي   طعمة الاأ الاأ


ت�ساعد على امت�سا�ص الحديد فيه.


يلعب المغني�سيوم دوراً في بناء العظام وتحرير الطاقة من الع�سلات.   -


يلعب الزنك دوراً هاماً في التفاعلات الكيميائية الحيوية وي�ساعد على تنفيذ وظائف جهاز المناعة   -


ب�سكل �سليم. 


نظمة الغذائية التي تحتوي م�ستوى كبير من الدهون الم�سبعة اإلى رفع م�ستويات الكول�سترول  توؤدي الاأ  -


ال�سار في الدم. الكول�سترول ال�سار يُ�سَمى LDL ) بروتين �سحمي منخف�ص الكثافة(. ويت�سبب هذا 


�سابة باأمرا�ص القلب.  البروتين في زيادة خطر الاإ


مرا�ص ال�سريان التاجي. وجدير  الم�ستوى المرتفع من LDL يوؤدي بدوره اإلى زيادة خطر التعر�ص لاأ  -


بالذكر اأن بع�ص عنا�سر مجموعة اللحوم تحتوي على معدل مرتفع من الدهون الم�سبعة وهي تت�سمن 


اللحوم غير  اإلى 85 % من   % وال�ساأن )التي تحتوي على 75  البقر  الدهنية من لحم  اللحم  قطع 


ال�سلامي  المقطعة مثل  الباردة  اللحوم  اأنواع  النقانق( وبع�ص  وال�سجق )  المفروم  اللحم  الدهنية( 


وبع�ص اأنواع الدواجن مثل البط. وللمحافظة على م�ستويات �سليمة من الكول�سترول في الدم يجب 
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طعمة. الحد من كمية ما يتم تناوله من هذه الاأ


نظمة الغذائية التي تحتوي على م�ستوى مرتفع من الكول�سترول يمكن اأن توؤدي اإلى رفع م�ستويات  الاأ  -


الم�سادر  ذات  طعمة  الاأ في  فقط  الكول�سترول   ويوجد  الدم.  في  الكثافة  قليل  الدهني  الكول�سترول 


وهي  الكول�سترول  من  مرتفع  م�ستوى  ذات  المجموعة  هذه  من  طعمة  الاأ بع�ص  وهناك  الحيوانية. 


ح�ساء.  ع�ساء مثل الكبد والاأ تت�سمن محاح البي�ص ) زلال البي�ص خالي من الكول�سترول ( ولحوم الاأ


ومن اجل الم�ساعدة على اإبقاء م�ستويات �سليمة من الكول�سترول في الدم يجب الحد من تناول هذه 


طعمة. الاأ


ال�سعرات  كميات  من  الحد  ال�سعب  من  يجعل  بالدهون  الغني  الطعام  من  كبيرة  كميات  تناول   -


الحرارية الم�ستهلكة. 


�سماك، المك�سرات والبذور. طعمة على الأ تاأكد من احتواء الأ


طعمة هذه، حيث  هناك الكثيرين ممن لا ي�سعون للح�سول على اختيارات متنوعة من مجموعة الاأ  -


يختارون اللحم اأو الدواجن كاأطباق رئي�سية لهم يومياً. تنويع الاختيارات لجعلها تت�سمن ال�سمك 


حادية غير الم�سبعة   حما�ص الدهنية الاأ المك�سرات  والبذور في الوجبات يمكن اأن يزيد من مقدار الاأ


حما�ص الدهنية المتعددة غير الم�سبعة. يجب اأن تتوفر اأغلب الدهون الموجودة في النظام الغذائي  والاأ


بع�ص  الم�سبعة.  غير  المتعددة  الدهنية  حما�ص  والاأ الم�سبعة  غير  حادية  الاأ الدهنية  حما�ص  الاأ من 


حما�ص الدهنية المتعددة غير الم�سبعة مهمة لل�سحة ولا يمكن للج�سم تكوينها من دهون اأخرى. الاأ


والرنجة ( يحتوى على م�ستوى مرتفع من  المرقط  وال�سلمون  ال�سلمون  ال�سمك ) مثل  اأنواع  بع�ص   -


حما�ص الدهنية المتعددة غير الم�سبعة ت�سمى )اأحما�ص دهنية اأوميجا 3 ( وهي ما يطلق عليها  الاأ


�سماك الغنية بهذه الدهون قد  EPA و DHA وهناك بع�ص الدرا�سات التي ت�سير اإلى اأن تناول الاأ
تقلل خطر الوفيات من اأمرا�ص القلب.


حما�ص الدهنية ال�سرورية وبع�ص  بع�ص المك�سرات والبذور ) الكتان والجوز ( تعد م�سادر ممتازة للاأ  -


) بذور عباد ال�سم�ص واللوز والبندق ( م�سادر مهمة لفيتامين )هـ( المفيد.


قل 5 ح�س�ص من ال�سمك اأ�سبوعياً ) وح�سة واحدة = 30 جرام (، لزيادة  ح بتناول على الاأ يُنْ�سَ  -


حما�ص الدهنية الثلاثة.  م�ستويات الاأ


 


�سماك المملحة والمجففة:  الأ


المعدة  ل�سرطان  التعر�ص  بخطر  مرتبط  والمدخن  والمجفف  المملح  ال�سمك  من  الزائد  الا�ستهلاك   -


واأنواع اأخرى من ال�سرطان. 


�سماك  الاأ عادةً في  الموجودة  الثلاثية  الدهنية  حما�ص  الاأ على  لا تحتوي  �سماك  الاأ من  نواع  الاأ هذه   -


الدهنية.


�سماك العمانية المملحة يمكن اأن يزيد من خطر ارتفاع �سغط الدم.  م�ستوي الملح  للاأ  -


�سبوع اأو اأقل.  �سماك المملحة والمجففة والمدخنة اإلي مرة في الاأ ح بالحد من مقدار الاأ يُنْ�سَ  -
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طعمة الم�ستهلكة اأو المتاحة في ال�سوق العماني من مجموعة اأطعمة اللحوم ح�سب احتياجات كل  الجدول ) 10 – اأ ( الأ


فئة عمريه.


المجموعة


14-18 �سنة14-18 �سنة6-14 �سنةمن 1-5 �سنوات


اإناثذكورذكر / اأنثىذكر/ اأنثى


60100130100اللحوم والبدائل ) جرام (


الت�سنيفات


لحوم البقر والماعز والجمالاللحوم الحمراء


خرىالدواجن الدجاج والدواجن الاأ


�سماك جميع اأنواع ال�سمكالاأ


جميع اأنواع المك�سرات والبذورالمك�سرات والبذور


جميع اأنواع البي�صالبي�ص


لحوم معلبة و�سجق و�ساورما وكباب ، اأ�سابع وقطع الدجاج المقليةالمنتجات المعلبة


)انظر  طفال  الاأ و�سغار  الر�سع  تغذية  �سيا�سية  واتباع  �سنتين  الى  �سفر  من  ال�سن  في  طفال  الاأ يتناوله  التي  طعمة  الاأ مراعاة  • يجب 
طعمة المكملة(. كتيب الاأ


طعمة الم�ستهلكة اأو المتاحة في ال�سوق العماني من مجموعة اأطعمة اللحوم ح�سب احتياجات  الجدول ) 10 – ب ( الأ


كل فئة عمريه.


المجموعة


اأكثر من 1970-70 �سنة19-70 �سنة


المر�سعاتالحوامل
ذكر/ اأنثىاأنثىذكر


1008075105126اللحوم والبدائل ) جرام (


الت�سنيفات


لحوم البقر والماعز والجمالاللحوم الحمراء


خرىالدواجن الدجاج والدواجن الاأ


�سماك جميع اأنواع ال�سمكالاأ


جميع اأنواع المك�سرات والبذورالمك�سرات والبذور


جميع اأنواع البي�صالبي�ص


لحوم معلبة و�سجق و�ساورما وكباب ، اأ�سابع وقطع الدجاج المقليةالمنتجات المعلبة







��


6- الر�سالة ال�ساد�سة : تناول كوب من البقوليات يومياً 


وحم�ص  والحديد  والبوتا�سيوم  المغني�سيوم  مثل  عديدة  لمغذيات  مهماً  م�سدراً  تعد  المجموعة  هذه   -


ال�سرورية.  الدهنية  حما�ص  الاأ من  لعدد  م�سدر  اأنها  كما  والبروتين  الغذائية  لياف  والاأ الفوليك 


البقوليات غنية بالفلافونويدز واأيزوفلافونيز وفيتو�ستيرولز، وهي مغذيات موجودة بكميات �سئيلة 


ن�سان. وي�ستهلك العمانيون من البقول مثل العد�ص والفول والحم�ص  جداً اإلا اإنها �سرورية لج�سم الاإ


ح  يُنْ�سَ الـ2000 �سعر حراري،  الغذائي ذو  النظام  لتحقيق  بينما  اليوم.  مالا يزيد عن 11 جم في 


قل اأي حوالي 80 جم.  با�ستهلاك فنجان واحد من البقوليات في اليوم على الاأ


طعمة النباتية من عائلة البقوليات تت�سمن الفول الجاف والب�سلة والعد�ص وفول ال�سويا. الاأ  -


طعمة النباتية يمكن اأن تعمل على الحد من خطر التعر�ص لعدة اأنواع من ال�سرطان.  الاأ  -


والمغذيات  المنخف�ص  ال�سكر  موؤ�سر  ذات  والكربوهيدرات  للبروتين  ممتازة  م�سادر  هي  البقوليات   -


لياف الغذائية .  �سا�سية والاأ الدقيقة الاأ


معدل  يخف�ص  كافية  بكميات  والفاكهة  والبقوليات  الخ�سروات  تناول  اإرتباط  الدرا�سات  اأظهرت   -


الوفيات من اأمرا�ص القلب بين الم�سابين بال�سكري.


طعمة الغنية بالدهون الم�سبعة اأو الن�سويات المكررة ) الحبوب المنقاة(  تناول البقوليات عو�ساً عن الاأ  -


مرا�ص القلب ومر�ص ال�سكري من النوع الثاني. يوؤدي خف�ص خطر التعر�ص لاأ


الغنية  طعمة  الاأ اإ�ستهلاك  اأن  اأظهرت  الدرا�سات  اأن  حيث  بالفلافونويدز  غنية  البقوليات   - 


مرا�ص المزمنة. لهذه المادة مرتبط بخف�ص معدلات اأمرا�ص القلب والاأ


البقوليات غنية بالفيتو�ستيرولز وهي مادة كيميائية ت�سابه الكول�سترول من حيث التركيب. تحد من   -


معاء. اإمت�سا�ص الكلول�سترول، والكول�سترول ال�سار  )LDL(  في الاأ


طعمة النباتية التي تحتوي على الفيتو�ستيرولز  اأظهرت بع�ص الدرا�سات اأن تناول مقادير اأكبر من الاأ  -


مرتبط بتقليل ن�سب التعر�ص لل�سرطان.


بع�ص النتائج من التجارب الطبية تقترح باأن مدعمات الفيتو�ستيرولز عند م�ستويات منخف�سة قد   -


�سابة باأورام البرو�ستات) الغدد  تح�سن اأعرا�ص التهاب المجرى البولى التي قد توؤدي اإلى ارتفاع الاإ


الذكورية( ولكن هذه النتائج بحاجة لمزيد من الدرا�سات والبحوث لتاأكيد فعاليتها.







��


طعمة الم�ستهلكة اأو المتاحة في ال�سوق العماني من مجموعة البقوليات ح�سب احتياجات كل فئة  جدول )11 – اأ ( الأ


عمريه.


المجموعة


14-18 �سنة14-18 �سنة6-14 �سنة1-5 �سنوات


إناثذكورذكر / اأنثىذكر/ اأنثى ا


1 1 1 0.5 البقوليات ) كوب (


الت�سنيفات


جميع اأنواع العد�صالعد�ص


جميع اأنواع الحم�ص والفول واأي�سا تلك المعلبةالفول المجفف


البازلاء المجففةالبازلاء


طعمة الم�ستهلكة اأو المتاحة في ال�سوق العماني من مجموعة البقوليات ح�سب احتياجات كل فئة  جدول )11 – ب ( الأ


عمريه.


المجموعة


اأكثر من 1970-70 �سنة19-70 �سنة


المر�سعاتالحوامل
ذكر/ اأنثىاأنثىذكر


1 1 1 10.5 البقوليات ) كوب (


الت�سنيفات


جميع اأنواع العد�صالعد�ص


جميع اأنواع الحم�ص والفول واأي�سا تلك المعلبةالفول المجفف


البازلاء المجففةالبازلاء
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لبان يومياً  7- الر�سالة ال�سابعة: تناول الحليب ومنتجات الاأ


�سلامة  في  كبرى  اأهمية  وللكال�سيوم  والكال�سيوم،  للبروتين  الهامة  الم�سادر  من  ومنتجاته  الحليب   -


العظام. محتوى الدهون للحليب الكامل الد�سم والجبن يجب اأن يوؤخذ في الاعتبار عند تناول اأطعمة 


تناول  والتقليل من  المنخف�سة  الدهون  المنتجات ذات  ت�سكيلة من  اختيار  اأن  المجموعة. حيث  هذه 


جبان ي�ساعد على التحكم في كمية الدهون. ويو�سي النظام الغذائي ذو 2000 �سعر حراري بتناول  الاأ


)مثلًا  الجبن   ) )45جم  اآون�ص   1.5  = واحد  كوب  يعادل  ما  اأي  الواحد  لل�سخ�ص  ح�سة  ن�سف 


مريكي (.  ال�سيدر(، اأو 2 اآون�ص )60جم ( جبن مطبوخ) على �سبيل المثال الجبن الاأ


لبان ي�ساعد على بناء العظام والمحافظة على كثافته على مدى  النظام الغذائي الغني بمنتجات الاأ  -


�سابة به�سا�سة العظام. الحياة. مما ي�ساهم في تقليل ن�سب الاإ


لبان مهم بخا�سة على �سلامة العظام اأثناء مراحل الطفولة والمراهقة حيث يتم  تناول منتجات الاأ  -


بناء العظام. 


لبان يعتبر نظاماً متكاملًا.  النظام الغذائي الذي ي�سمل منتجات الاأ  -


لبان هي  �سنان ويحافظ على كثافة العظام. وتعد منتجات الاأ ي�ستخدم الكال�سيوم في بناء العظام والاأ  -


الم�سدر الرئي�سي للكال�سيوم في غذائنا. 


لبان  نظمة الغذائية الغنية بالبوتا�سيوم ت�ساعد على الحفاظ على �سلامة �سغط الدم ومنتجات الاأ الاأ  -


وخا�سة الزبادي والحليب ال�سائل توفر البوتا�سيوم.


الج�سم  في  والفو�سفور  الكال�سيوم  من  منا�سبة  م�ستويات  على  المحافظة  على  يعمل  )د(  فيتامين   -


وبذلك ي�ساعد على بناء العظام والمحافظة عليها. الحليب المدعم بفيتامين )د( يعد م�سدر جيد 


فطار  خرى الروب المدعم بفيتامين )د( ، وحبوب الاأ لهذه العنا�سر الغذائية. وتت�سمن الم�سادر الاأ


المدعمة بفيتامين ) د(. 


من  القليل  تقدم  الد�سم  قليلة  اأو  الد�سم  المنزوعة  اأ�سكالها  في  تُ�سْتَهْلَك  التي  لبان  الاأ منتجات   -


الدهون.


لبان القليلة اأو الخالية الد�سم. اإجعل اختيارك منتجات الأ


عواقب �سحية.  اإلى  والكول�سترول  الم�سبعة  الدهون  ذات  لبان  الاأ طعمة من مجموعة  الاأ اختيار  يوؤدي  اأن  يمكن 


النظام الغذائي ذو الدهون الم�سبعة يوؤدي اإلى رفع م�ستويات الكول�سترول ال�سار في الدم. وي�سمى الكول�سترول 


�سابة باأمرا�ص القلب. العديد  ال�سار  LDL )بروتين �سحمي منخف�ص الكثافة(. وهذا يت�سبب في اإزدياد خطر الاإ


لبان كاملة الد�سم الم�سنعة منها تحتوى على م�ستوى مرتفع من الدهون الم�سبعة.  من اأنواع الجبن ومنتجات الاأ


طعمة،  اإبقاء م�ستوى الكول�سترول في الدم بم�ستويات �سحية  فيجب الحد من تناول هذه الاأ و للم�ساعدة على 


�سافة لذلك فاإن زيادة مقدار الدهون يجعل من ال�سعب الحد من كمية ال�سعرات الحرارية الم�ستهلكة. بالاإ
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لبان ح�سب  اأو المتاحة في ال�سوق العماني من مجموعة الحليب ومنتجات الأ طعمة الم�ستهلكة  – اأ ( الأ الجدول )12 


احتياجات كل فئة عمريه.


المجموعة


14-18 �سنة14-18 �سنة6-14 �سنةمن 1-5 �سنوات


إناثذكورذكر / اأنثىذكر/ اأنثى ا


لبان  الأ ومنتجات  الحليب 


)كوب(


0.30.510.5


الت�سنيفات


جل والمب�ستر والبودرةالحليب طويل الاأ


جميع اأنواع الروب واللبن والك�سكالزبادي


جميع اأنواع الجبنالجبن


لبنةاأخرى


لبان ح�سب  طعمة الم�ستهلكة اأو المتاحة في ال�سوق العماني من مجموعة الحليب ومنتجات الأ الجدول )12 – ب ( الأ


احتياجات كل فئة عمريه.


المجموعة


اأكثر من 1970-70 �سنة19-70 �سنة


المر�سعاتالحوامل
ذكر/ اأنثىاأنثىذكر


لبان  الأ ومنتجات  الحليب 


)كوب(


0.50.50.50.5 1


الت�سنيفات


جل والمب�ستر والبودرةالحليب طويل الاأ


جميع اأنواع الروب واللبن والك�سكالزبادي


جميع اأنواع الجبنالجبن


لبنةاأخرى
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8- الر�سالة الثامنة : قلل اإ�ستهلاكك من الدهون واختر وجباتك الخفيفة بعناية


الدهون الغذائية مهمة لل�سحة ولتنفيذ وظائف الج�سم ولكن كمية ونوع الدهون يمكن اأن يوؤثر على   -


الحالة ال�سحية للفرد. تناول مقادير مرتفعة من الدهون الم�سبعة والدهون المتحولة والكول�سترول 


باأمرا�ص  �سابة  الاإ خطر  زيادة  وبالتالي  الدم  في  ال�سارة  الدهون  لوجود  التعر�ص  خطر  من  يزيد 


القلب.


الا�ستهلاك المنخف�ص جداً للدهون يزيد من احتمال عدم اكتفاء الج�سم باحتياجاته من الفيتامينات   -


حما�ص الدهنية ال�سرورية ويمكن اأن ت�ساهم كذلك  الذائبة في الدهون مثل فيتامين )هـ( ، ) اأ ( ، الاأ


وثلاثي  الدم  وكول�سترول  الكثافة  عالي  الدهني  البروتين  ن�سبة  في  جيدة  غير  تغييرات  حدوث  في 


الجل�سريد، اأنظر مربع المعلومات رقم )1(.


حما�ض الدهنية الم�سبعة ؟   ما هي الأ


حما�ص الدهنية الم�سبعة تحتوي على كل الهيدروجين التي يمكن اأن تحملها ذرات الكربون. الدهون  الاأ


وك�سجين.  الم�سبعة �سلبة عادة في درجة حرارة الغرفة وهي اأكثر ا�ستقرارًا ولهذا فهي لا تتحد ب�سهولة مع الاأ


الدهون المتحولة والدهون الم�سبعة هي العوامل الغذائية الرئي�سية في رفع م�ستوى الكول�سترول في 


الدم.


طعمة  طعمة الحيوانية وبع�ص الاأ عتيادي هي الاأ - الم�سادر الرئي�سية للدهون الم�سبعة في النظام الغذائي الاإ


النباتية.


ما هي الدهون المهدرجة )المتحولة( ؟ 


دهون مهدرجة غير م�سبعة ولكنها يمكن اأن ترفع من الكول�سترول ال�سار »LDL« وخف�ص الكول�سترول 


الجيد »HDL«. تن�ساأ الدهون المهدرجة/ اأو المتحولة من اإ�سافة الهيدروجين للزيوت النباتية الم�ستخدمة 


في المنتجات التجارية المخبوزة كما ت�ستخدم في الطبخ  لمعظم �سلا�سل مطاعم الوجبات ال�سريعة. 


جزئيا  المهدرجة  النباتية  الزيوت  من  م�سنوعة  خرى  الاأ التجارية  والمخبوزات  والب�سكويت  الكعك   -


ولهذا فهي تحتوي على دهون متحولة بمقدار مرتفع.


للدهون  رئي�سية  م�سادر  هي  خرى  الاأ التجارية  المقلية  طعمة  والاأ والكعك  المقلية  البطاطا  �سرائح   -


المهدرجة في النظام الغذائي.
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مربع المعلومات )1(


الدهون التي ترفع 


من الكول�سترول
اأمثلةالم�سادر


طعمة الحيوانيةالكول�سترول الغذائي لبان واأع�ساء الاأ اللحوم و�سفار البي�ص ومنتجات الاأ


�سماك والدواجن اللحوم مثل القلب والاأ


طعمة الحيوانيةالدهون الم�سبعة ي�ص كريم والجبن والزبد الاأ لبان والكريمة والاأ الاأ


وال�سحوم واللحوم


النخل ولب النخل وزيوت جوز الهند وزبدة الكاكاواأنواع معينة من الزيوت النباتية


الكعك والب�سكويت  والكيك والبطاط�ص المقلية زيوت الخ�سروات المهدرجة جزئياًالدهون المهدرجة


وحلقات الب�سل المقلي والكعك المقلي


ما هي الدهون المهدرجة ؟ 


الهيدروجين  اإ�سافة  بها  ويق�سد  الهدرجة.  تُ�سَمى  كيميائية  بعملية  الدهون  قد تمر  طعمة  الاأ ت�سنيع  اأثناء 


حما�ص الدهنية يطلق عليها الم�سبعة. هذه العملية تغير الزيت ال�سائل الذي يحتوي في حالته  اأو في حالة الاأ


اأكثر ت�سبعاً.  حما�ص الدهنية غير الم�سبعة اإلى الحالة ال�سلبة واإلى حالة  الطبيعية على قدر مرتفع من الاأ


وكلما زادت درجة الهدرجة كلما اأ�سبحت الدهون اأكثر ت�سبعاً. تحتوي منتجات تجارية كثيرة على الزيوت 


المهدرجة جزئياً وكلياً. وت�سير درا�سات حديثة اأن هذه الدهون قد ترفع م�ستوى الكول�سترول في الدم.


محتوى الحام�ص الدهني في معظم اأنواع ال�سمن تكون موجودة على العبوات. ال�سمن ال�سناعي ال�سائل اأو 


�سبه ال�سائل يحتوي على القليل من الدهون الم�سبعة اأو الدهون المهدرجة.


حادية غير الم�سبعة؟  حما�ض الدهنية المتعددة غير الم�سبعة والأ ما هي الأ


حما�ص الدهنية غير الم�سبعة. الدهون  حادية غير الم�سبعة هي نوعان من الاأ حما�ص الدهنية المتعددة  والاأ الاأ


قل مكان واحد يمكن اأن  قل مركب واحد غير م�سبع – وبذلك يكون هناك على الاأ غير الم�سبعة لديها على الاأ


ي�ساف فيه الهيدروجين الجزيء،  وعادة ما توجد في الزيوت النباتية.  


الدهون  هذه  وتتوحد  الثلاجة  وفي  الغرفة  حرارة  درجة  في  �سائلة  الم�سبعة  غير  المتعددة  الزيوت   •
وك�سجين ب�سهولة في الهواء لتف�سد. الم�سادر الم�ستركة للدهون المتعددة غير الم�سبعة موجودة  مع الاأ


بمربع المعلومات )2(.


درجة  في  التجمد  في  تبداأ  ولكنها  الغرفة  حرارة  درجة  في  �سائلة  الم�سبعة  غير  حادية  الاأ الزيوت   •
حرارة الثلاجة.
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مربع المعلومات )2(


قل مثلةالدهون ذات الكول�سترول الأ الأ


عباد ال�سم�ص وال�سم�سم وال�سويا وبذرة عباد ال�سم�ص والجوز والبذورالدهون المتعددة غير الم�سبعة


حادية غير الم�سبعة فوكادوالدهون الاأ الزيتون والكانولا وزيت الفول ال�سوداني والاأ


تميل الدهون المتعددة غير الم�سبعة اإلى م�ساعدة الج�سم  على التخل�ص من الكول�سترول الم�سكل حديثًا. ومن 


ثم فهي تبقي على انخفا�ص م�ستوى الكول�سترول في الدم وتقلل من تر�سب الكول�سترول في جدار ال�سرايين. 


ا قد ت�ساعد على تقليل الكول�سترول في الدم  حادية غير الم�سبعة اأي�سً وقد اأظهرت البحوث حديثاً اأن الدهون الاأ


طالما اأن النظام الغذائي يحتوي على القليل جداً من الدهون الم�سبعة.


كلا النوعين من الدهون غير الم�سبعة ي�ساعد على خف�ض م�ستوى الكول�سترول في الدم عند ال�ستخدام 


بدلً من الدهون الم�سبعة في نظامك الغذائي. ولكن يجب اأن يكون هناك اعتدال في تناول كل اأنواع الدهون 


ن الدهون تحتوي على اأكثر من �سعف ال�سعرات الحرارية الموجودة في البروتين اأو الكربوهيدرات.  لأ


حادية غير الم�سبعة - المارجرين يجب اأن ت�ستخدم بكميات محدودة بدلًا  الزيوت المتعددة غير الم�سبعة اأو الاأ


من اأنواع الزيوت الذي تحتوي على قدر كبير من الدهون الم�سبعة مثل الزبد. اختار الدهون والزيوت التي 


تحتوي على اأقل من جرامين من الدهون الم�سبعة لكل معلقة.


الفيتامينات  من  امت�سا�سه  يتم  ما  نقل  على  وتعمل  ال�سرورية  الدهنية  حما�ص  والاأ الطاقة  توفر  الدهون 


القابلة للذوبان في الدهن )اأ ، د، هـ ، ك( والكاريتنويدات. وهذه الدهون تعمل كلبنة لبناء الج�سم، ولها دور 


اأ�سا�سي في تنظيم العديد من الوظائف الحيوية في الج�سم.


اأن لا  الذي يجب  الدهون  اإ�ستهلاك  لي�ست فقط على مجموعة  التو�سيات الخا�سة بهذه المجموعة  وترتكز 


يتجاوز 30% من مجموع ال�سعرات الحرارية، بل على نوعية الدهون. الدهون المتحولة هي التي يتم ا�ستهلاكها 


اإ�ستهلاك  م�ستوى  في  حتى  القلب  باأمرا�ص  �سابة  الاإ ن�سب  اإرتفاع  على  تعمل  وهي  مهدرجة  نباتية  كدهون 


قل من 1.0% من مجموع ال�سعرات الحرارية .  منخف�ص، ولذلك فاإن يو�سى بتقليل الكمية الم�ستهلكة منها لاأ


هذا النوع من الدهون عادةً يوجد في الوجبات ال�سريعة و�سرائح البطاط�ص المقلية والب�سكويت والدونت،.... 


اإلخ.


يو�سح الجدول ) 13 ( كمية الدهون المو�سى بها لفئات ال�سكان المختلفة في عمان. وت�ساهم الدهون حالياً  


باأكثر من 40% من مقدار ال�سعرات الحرارية لدى العمانيين وهو ما له تاأثير خطير على ال�سحة العامة. 


والدهون في النمط الغذائي العماني غالباً ما تكون من الوجبات الخفيفة وال�سريعة خ�سو�ساً لدى �سغار 
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ال�سن وطلبة المدار�ص.لازالت عادة اإ�سافة ال�سمن او الزبدة على المائدة متداولة لدى بع�ص الفئات ويجب 


طعمة ال�سريعة والمقلي بخيارات اأكثر �سحية. �سافة انه يجب ا�ستبدال الاأ الحد منها،  وبالاإ


�سابة ب�سرطان المعدة فلذلك  طعمة المحفوظة بالملح يزيد خطر الاإ كما اأن تناول كميات عالية من الملح والاأ


ن�سب  الدهنية تحتوي على  طعمة  الاأ اأن معظم  اإلي  �سافة  بالاإ باعتدال.  المملحة  طعمة  والاأ الملح  تناول  يجب 


مرتفعة من الملح اأو ال�سكر. مما يزيد من خطر التعر�ص اإلى ارتفاع �سغط الدم وزيادة تناول ال�سكر يمكن 


�سنان.  اأن يوؤدي اإلى ت�سو�ص الاأ


طعمة ذات الن�سب المرتفعة من  طعمة الم�ستهلكة اأو المتاحة في ال�سوق العماني من الدهون والزيوت والأ الجدول )13( الأ


الملح اأو ال�سكر اأو الدهون.


طعمة: مثالالت�سنيفاتا�سم المجموعة الأ


الدهون والزيوت


ال�سمن والزبد والحليب المجفف والكريمةالم�سبعة


حادية  غير الم�سبعة مثل تلك الاأ


حما�ص الدهنية -  والمتعددة والاأ


اوميجا 3


�سماك الزيوت النباتية والاأ


الدهون المهدرجة


طعمة  الوجبات ال�سريعة والفطائر والكعك والاأ


المقلية التجارية


طعمة ذات الن�سب  الاأ


المرتفعة من الملح اأو ال�سكر 


اأو الدهون


طعمة المملحة رقائق البطاط�ص والوجبات المملحة والدهنيةالملح والاأ


طعمة ال�سكرية ال�سكر والاأ


ي�ص كريم والبودنج والحلوى  ال�سكر والع�سل والاأ


والحلويات


طعمة ذات الدهون المرتفعة جميع الاأ


الكعك والب�سكويت و �سرائح البطاط�ص 


وال�سوكولاتة اإلخ
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9- الر�سالة التا�سعة : اتبع المفاتيح الخم�ص ل�سمان ماأمونية �سلامة الغذاء 


يوؤدي  الكيميائي، والفيزيائي للطعام  البكتريولوجى،  التلوث  واآمنة.  المتكاملة مغذية  الوجبة  اأن تكون  يجب 


�سهال اإلى اأمرا�ص في الجهاز الع�سبي. الكثير  �سابة باأمرا�ص عديدة تتراوح من تعب في المعدة والاإ اإلى الاإ


مرا�ص المنقولة بالطعام والتي يمكن الوقاية منها باتباع ممار�سات النظافة  من النا�ص يعانون يومياً من الاأ


كل بعناية وتخزينه وطهيه ب�سكل جيد .  واختيار الاأ


خم�ض مفاتيح رئي�سية يجب اأن تتوفر لكي يكون الطعام اآمن :- 


1- حافظ على نظافتك 


المياه.  دورة  اإلى  الذهاب  وبعد  تح�سيره  واثناء  الطعام،  تناول  قبل  يديك  اغ�سل   •
 . الطعام  اإعداد  عملية  في  الم�ستخدمة  والمعدات  �سطح   الاأ جميع  ونظف  اغ�سل   •


و�سائر  والقوار�ص  للح�سرات  التعر�ص  من  والطعام  المطبخ  و�ساحات  الطعام  حماية  ا�سمن   •
الحيوانات. 


الميكروبات الخطيرة  اأن بع�ض  اإل  اأمرا�ض  الميكروبات ل ت�سبب  اأن معظم  باأنه وعلى الرغم من  تذكر 


يدي،  �سخا�ض. وتنتقل هذه الميكروبات بوا�سطة الأ تتنت�سر ب�سكل وا�سع في التربة والمياه والحيوانات والأ


اإلى  الميكروبات  اأن تنتقل هذه  التقطيع وممكن  األواح  واأدوات ومعدات الطبخ وبخا�سة  الم�سح  واأقم�سة 


مرا�ض المنقولة عن طريق الطعام.  الطعام من اأقل تلام�ض وت�سبب الأ


يدي  يجب غ�سل الأ


 . الطعام  اإعداد  عملية  وخلال  الطعام  مع  التعامل  قبل   •
الحمام  اإلى  الذهاب  بعد   •


 . الحية  والدواجن  اللحوم  مع  التعامل  بعد   •
 . طفال  الاأ حفاظات  تغيير  بعد   •


 . نف  الاأ تنظيف  بعد   •
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 . القمامة  ملام�سة  بعد   •
 ) المنظفة  المواد  ذلك  في  بما   ( الكيماوية  المواد  مع  التعامل  بعد   •


 . المنزل  في  ليفة  الاأ الحيوانات  مع  التعامل  بعد   •
 . التدخين  بعد   •


واني ؟  طباق والأ كيف ننظف الأ


اأو  اأو ن�سرب  ناأكل  وعية التي  اإعداد الطعام مع الاهتمام ب�سكل جيد بالاأ اأثناء  قم بعملية التنظيف   •
نطهي فيها والتي تلام�ص الغذاء اأو الفم . 


طعمة  الاأ اأو  للحوم  ملام�ستها  بعد  وعية  والاأ عليها  التقطيع  يتم  التي  لواح  الاأ جيد  ب�سكل  عقم   •
البحرية غير النا�سجة . 


 . المبللة  ماكن  الاأ في  ب�سرعة  تتكاثر  الميكروبات  ن  لاأ النظافة  معدات  وجفف  نظف   •


بعد الوجبات 


 . المهملات  �سلة  في  الفائ�ص  الطعام  من  تخل�ص   •
اأو  نظيفة  ا�سفنج  قطعة  با�ستخدام  التنظيف  �سابون  مع  ال�ساخن  بالماء  طباق  والاأ دوات  الاأ اغ�سل   •


زالة الطعام وال�سحوم .  فر�ساه لاإ


 . نظيف  �ساخن  ماء  في  طباق  والاأ دوات  الاأ ا�سطف   •
 . التعقيم  محلول  اأو   المغلي  بالماء  دوات   الاأ عقم   •


. نظيفة  قما�ص  قطعة  ا�ستخدامى  اأو  الهواء  في  تجف  حتى  واني  والاأ طباق  الاأ اترك   •


و�ساخ وبواقي الطعام .  إزالة الأ التنظيف هي عملية ا


إزالة اأو قتل الجراثيم .  التعقيم : هي عملية ا


عداد محلول التعقيم : 5 مل من اأي مبي�ض منزلي في 750مل من الماء .  لإ


�سطح واأقم�سة الغ�سيل .  واني والأ ا�ستخدم محلول التعقيم لتنظيف الأ


كيف تحمي مناطق اإعداد الطعام من الحيوانات المنزلية؟ 


الحيوانات  وكذلك  خرى  الاأ والح�سرات  والذباب  وال�سرا�سير  والطيور  والفئران  مثل الجرذان  الحيوانات 


ليفة مثل القطط والكلاب والطيور ...الخ تحمل في اأج�سامها واأرجلها وجلدها وري�سها الميكروبات  الاأ


ابق على الطعام مُغطى اأو في علب محكمة الاإغلاق.   •
حافظ على تغطية �سناديق القمامة وتخل�سي من القمامة ب�سكل م�ستمر .   •


يجب المحافظة على منطقة اإعداد الطعام بحالة جيدة ) قم بمعالجة اأي �سروخ اأو فتحات (.   •
ا�ستخدم المبيدات اأو المعاجين لقتل الح�سرات ) اأحذر اأن يوؤدي ذلك اإلى تلوث الطعام (   •
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اجعلي الحيوانات المنزلية بعيدة عن مناطق اإعداد الطعام .   •


طعمة المطبوخة وغير المطبوخة 2- اف�سل بين الأ


خرى .  طعمة الاأ طعمة البحرية غير المطبوخة وبين الاأ اف�سل بين اللحوم والدواجن والاأ  •
عداد الطعام غير المطبوخ اأدوات واأواني منف�سلة مثل ال�سكاكين واألواح التقطيع.  ا�ستعمل لاإ  •


طعمة المطبوخة وغير المطبوخة. قم بتخزين الطعام في اأوعية تفادياً للتما�ص بين الاأ  •


كيف تحافظ على الف�سل بين الطعام المطبوخ وغير المطبوخ 


خرى .  طعمة الاأ طعمة البحرية منف�سلة عن الاأ اأثناء الت�سوق ، حافظ على اللحوم والدواجن والاأ  •
طعمة المطهية اأو الجاهزة  طعمة البحرية والدواجن النيئة تحت الاأ في الثلاجة ، خزن اللحوم والاأ  •


طعمة المح�سرة . للتناول لتجنب تنقيط الع�سارة على الاأ


طعمة الجاهزة.  طعمة النيئة والاأ طعمة في علب لها اأغطية لتجنب حدوث تلام�ص بين الاأ خزن الاأ  •
طعمة الجاهزة .  طعمة النيئة وا�ستخدم طبق نظيف اأخر للاأ طباق الم�ستخدمة في الاأ اغ�سل الاأ  •


يجب اأن يكون الف�سل خلال مراحل اإعداد الطعام بما في ذلك عملية الذبح .   •


3- اطبخ الطعام طبخاً جيداً 


طعمة البحرية .  اطبخ الطعام جيداً، لا�سيما اللحوم والدواجن والبي�ص والاأ  •
للحوم  وبالن�سبة  مئوية.  و�سولها درجة حرارة 70 درجة  للتاأكد من  تغلي  وال�سوربة  اجعل الح�ساء   •


ف�سل ا�ستخدام مقيا�ص للحرارة ) ترمومتر(. والدواجن تاأكد من اأن ع�سارتها لم تعد وردية،  والاأ


قم باإعادة ت�سخين الطعام المطبوخ ت�سخيناً جيداً.   •


من في اأفران الميكروويف  الطبخ  الآ


عليها  تعي�ص  قديمة  بقع  هناك  تكون  اأن  يمكن  فاإنه  �سليم  غير  ب�سكل  الميكروويف  في  الطهي  عند   •
البكتريا ولذلك تاأكد من اأن الطعام المطهي في الميكرويف على درجة حرارة اآمنة طوال العملية  


هناك بع�ص الحاويات البلا�ستيكية التي تقوم باإخراج مواد كيماوية �سامة عند ت�سخينها ولذلك لا   •
وعية للت�سخين.   يجب ا�ستخدام هذه الاأ


اأن  الدرا�سات  اأو�سحت  وقد  تقريباً.  الخطيرة  الجراثيم  كل  قتل  اإلى  الجيد  الطبخ  يوؤدي 
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طهو الطعام حتى درجة حرارة 70 مئوية يمكن اأن ي�ساعد على �سمان �سلامة الغذاء الذي 


طعمة مثل اللحوم المفرومة  تتناوله. وعليك اأثناء الطبخ اأن تهتم اهتمام خا�ساً ببع�ض الأ


والم�سويات الملفوفة) الكفتة( وقطع اللحم الكبيرة والدواجن الكاملة . 


كيف يمكن طهي الطعام كما ينبغي : 


اإلى  الو�سول  ي�ساهم   . التناول  ماأمون  اأنه  تتاأكد  حتى  مئوية  درجة   70 حرارة  اإلى  الطعام  ي�سل  اأن  يجب 


درجة حرارة 70 مئوية اإلى قتل حتى معظم التجمعات الخا�سة بالميكروبات خلال 30 ثانية ولذلك يو�سى 


با�ستخدام ترمومتر للتاأكد من الو�سول لدرجة الحرارة 70 درجة مئوية . 


ل�ستخدام الترمومتر 


جزاء �سماكة في اللحم وتاأكد اأن الترمومتر  قم بو�سع الترمومتر في المنت�سف في اأكثر الأ


ناء،  وتاأكد كذلك اأنه قد تم تنظيف وتطهير الترمومتر في كل مرة  ل يلم�ض العظم اأو الإ


اإلى المواد  تقوم با�ستخدامة حتى تتجنب انتقال التلوث من المواد الغذائية غير المطبوخة 


الغذائية المطبوخة. 


في حالة عدم توفر ترمومتر 


ا�ستمر في طبخ الدواجن اإلى اأن ت�سبح ع�سارتها �سافية ولا يكون لونها من الداخل وردياً.   •
طعمة البحرية اإلى اأن تظهر الفقاقيع في كل مكان .  اطبخ البي�ص والاأ  •


طعمة مثل ال�سوربة والمرق وال�سالونة وا�ستمر في بقائها على النار بعد الغليان لمدة دقيقة  قم بغلي الاأ  •
قل .  على الاأ


إبقاء الطعام في درجات حرارة ماأمونة  4- حافظ على ا


لا تترك الطعام المطبوخ في درجة حرارة الغرفة اأكثر من �ساعتين .  •
طعمة المطبوخة والقابلة للف�ساد في الثلاجة فوراً ) يف�سل اأقل من 5 درجة مئوية (  �سع جميع الاأ  •


حافظ على �سخونة الطعام المطبوخ )اأكثر من 60 درجة مئوية( حتى موعد تقديمه.  •
لا تخزن الطعام مدة طويلة حتى في الثلاجة .   •


الثلاجة  في  ال�سفلي  دوار  الاأ ا�ستخدام  )يف�سل  الغرفة  حرارة  درجة  في  المجمدة  طعمة  الاأ تذب  لا   •







��


للتذويب(.


يمكن اأن تتكاثر الميكروبات ب�سرعة جداً في حالة تم تخزين الطعام في درجة حرارة الغرفة 


إبقاء درجة الحرارة الطعام تحت 5 درجة مئوية اأو اأعلى من 60 درجة مئوية،  العادية،  وعند ا


التي  الميكروبات الخطيرة  الميكروبات ومع ذلك هناك بع�ض  اأو وقف في نمو  اإبطاء  يحدث 


يمكنها اأن تعي�ض وتتكاثر تحت درجة 5 مئوية . 


ت�سييح )تذويب( الطعام المجمد باأمان في الميكرويف 


يمكن ا�ستخدام الميكرويف في تذويب الطعام المجمد ولكن يمكن اأن يترك بقع دافئة تتكاثر عليها الميكروبات 


لذلك يجب طبخ الطعام الذي تم تذويبة في الميكرويف ب�سكل عاجل


  


منة للطعام ؟  ما هي درجات الحرارة الآ


فيها  تتكاثر  اأن  يمكن  والتي  مئوية  درجة   60 اإلى   5 بين  ما  الحرارة  درجات  هي  الخطر  منطقة   •
الميكروبات ب�سرعة. 


طعمة  التبريد يوؤدي اإلى بطء النمو البكتيري وعلى اأية حالة فاإن الميكروبات يمكن اأن تنمو حتى والاأ  •
محفوظة في الثلاجة اأو الفريزر .


كيف تحافظ على الطعام في درجات حرارة اآمنة ؟ 


قم بتخزين وتبريد الباقي من الطعام فوراً .   •
حاول اإعداد الطعام بكميات قليلة حتى تقلل من الكمية المتبقية منه .   •


كثر  طعمة المتبقية في الثلاجة اأكثرمن ثلاثة اأيام. ويجب عدم اإعادة الت�سخين لاأ يجب عدم تخزين الاأ  •
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من مرة واحدة. 


يجب ت�سييح الطعام في الثلاجة اأو في مكان بارد .   •
يمكن تبريد الطعام المتبقي ب�سرعة عن طريق و�سع الطعام في طاولة مفتوحة وتقطيع القطع الكبيرة   •


من اللحم اإلى قطع �سغيرة وو�سع الطعام في حاوية نظيفة وباردة اأو تحريك ال�سوربة با�ستمرار . 


5- تاأكد من �سلامة المياه والمواد النيئة 


ا�ستعمل الماء ال�سالح لل�سرب.   •
طعمة النيئة من م�سادر موثوقة.  اختر الاأ  •


طعمة المعالجة، مثل اللبن المب�ستر .  اختر الاأ  •
اغ�سل الخ�سروات والفواكه ،خ�سو�ساً تلك التي توؤكل طازجة .   •


لا ت�ستخدم الطعام بعد انتهاء تاريخ �سلاحيته .   •


ربما تكون المواد الخام، بما فيها الماء والثلج ملوثة بجراثيم وكيماويات خطرة، وقد تتكون 


الخام  المواد  انتقاء  يجب  ولذلك  والمتعفنة،  التالفة  طعمة  الأ في  ال�سامة  الكيماويات  بع�ض 


جراءات الوقائية الب�سيطة مثل الغ�سل جيدا والتق�سير حيث اأن ذلك  إتباع الإ بعناية ويجب ا


يوؤدي اإلى الحد من التعر�ض للخطر . 


من ؟  ما هو الماء الآ


�سهال  الاإ ت�سبب  اأن  التي يمكن  وبئة  والاأ الطفيلات  والقنوات على  نهار  الاأ المعالج من  الماء غير  ربما يحتوى 


نهار والقنوات الذي لم تتم معالجته يعتبر غير اآمن .  والتيفويد والدو�سنتاريا . كذلك فاإن ماء الاأ


مطار الذي يتم جمعه في وعاء اأو خزانات نظيفة يعتبر اآمناً طالما اأن هذا الوعاء اأو الخزان محمي من  ماء الاأ


خرى .  التلوث بالطيور اأو الحيوانات الاأ
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من للقيام بـ  نحن نحتاج اإلى الماء الأ


غ�سل الفواكه والخ�سروات .   •
طعمة .  اإ�سافته اإلى الاأ  •


ل�سنع الم�سروبات .   •
ل�سنع الثلج .  •


كل.  لتنظيف اأدوات الطبخ والاأ  •
يدي .  غ�سل الاأ  •


منة ؟  كيف تختار المواد الخام الآ


عند �سراء اأو ا�ستخدام اأطعمة ، يجب مراعاة التالي 


طعمة الطازجة اأو الكاملة .  اختار الاأ  •
تجنب الطعام التالف اأو المتعفن .   •


طعمة التي تم معالجتها ب�سكل اآمن مثل حليب المب�ستر اأو اللحم المدخن .  اختار الاأ  •
قم بغ�سل الخ�سروات والفواكه ب�سكل جيد خا�سة اإذا كنت �ستاأكلها طازجة .   •


جزاء التالفة من الفواكه اأو الخ�سار .  قم بقطع الاأ  •
لا تتناول اأي طعام بعد انتهاء فترة �سلاحيتها .   •


تخل�ص من العلب والعبوات التي تعر�ست للتلف اأو التي حدث فيها تاأك�سد .   •
غذية القابلة للف�ساد والمخزنة ب�سكل �سحيح )اأما  اأو الاأ كل والمطبوخة  طعمة الجاهزة للاأ اأختار الاأ  •


تكون باردة اأو �ساخنة لكن لا تكون في منطقة الحرارة الخطرة(


�سلاحيتها. اأنتهت  التي  طعمة  الاأ من  وتخل�ص  طعمة  الاأ على  نتهاء  الاأ لتاريخ  انتبة   •
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من  الكثير  واأ�سرب  بانتظام  الريا�سية  التمارين  ومار�ص  ن�سيطا  كن   : العا�سرة  10-الر�سالة 


الماء.


�سابات المزمنة مثل ال�سمنة واأمرا�ص القلب  يمكن اأن توؤدي التمارين الريا�سية اإلى الحد من مخاطر التعر�ص للاإ


من  الحد  في  ت�ساعد  اأن  يمكن  اأنها  .كما  العظام  وه�سا�سة  والاكتئاب  الدم  �سغط  وارتفاع  وال�سرطان  وال�سكري 


�سابة ب�سرطان الم�ستقيم والقولون وال�سدر .  مخاطر الاإ


كذلك فاإن المواظبة على  اأداء التمارين الريا�سية يمكن اأن ي�ساعد في الحفاظ على وزن الج�سم عند الم�ستويات 


المقبولة وعلى تمتع الفرد ب�سحة جيدة وتح�سين نوعية الحياة . 


التمارين الريا�سية الخفيفة 


فراد البالغين ما بين 18-65 �سنة يحتاجون اإلى ممار�سة الن�ساطات والتمارين  للتمتع ب�سحة جيدة فاإن كافة الاأ


�سبوع الواحد اأو ممار�سة ريا�سة عنيفة لمدة  الريا�سية البدنية الخفيفة لفترة لا تقل عن 30 دقيقة لخم�ص اأيام في الاأ


20 دقيقة لثلاثة اأيام كل اأ�سبوع ويمكن اأن يتم المزج بين التمارين الخفيفة والقوية لتحقيق هذه  التو�سيات 


مكان ح�ساب  وبالاإ القلب  نب�سات  معدل  يزيد  ب�سرعة خفيفة  الم�سي  يوازي  والذي  القوة  متو�سط  البدني  الن�ساط 


جمالية في اليوم من خلال فترات ب�سيطة ) ع�سر دقايق (. والن�ساط البدني ال�سديد مثل الهرولة يوؤدي  الكمية الاإ


للتنف�ص ال�سريع وينتج عنه ارتفاع ل�سربات القلب.


 ولا ت�سمل هذه التو�سية الن�ساطات اليومية المعتادة من الخفيفة اإلى ال�سديدة كالطهي والم�سي العادي والت�سوق اإذا 


ا�ستغرقت اأقل من 10 دقائق.


الن�ساط المقوي للع�سلات 


قوة  زيادة  اإلى  توؤدي  التي  الن�ساطات  اأداء  من  البالغون  ي�ستفيد  عالية  بدنية  ولياقة  جيدة  �سحة  على  للحفاظ 


الع�سلات والتحمل لما لا يقل عن يومين كل اأ�سبوع ولذلك يو�سى باأداء 8 – 10 تمارين في يومين اأو اأكثر متتاليين 


ثقال و�سعود ال�سلالم وغيرها من  كل اأ�سبوع با�ستخدام مجموعات الع�سلات الرئي�سية وذلك ي�سمل تمارين رفع الاأ


التمارين . 


كثر مما هو مو�سى به له مزايا اإ�سافية عديدة حيث ي�ساهم في زيادة  كذلك فاإن القيام بالن�ساطات الحركية لاأ


قدرة الج�سم على التخل�ص من الكتل الدهنية في الع�سلات وزيادة كتلة الع�سلات وفقدان الوزن . 


القوة والتحمل الع�سلي 


الفئات غير كبار  الع�سلات في  اإلى زيادة قدرة وتحمل  توؤدي  التي  للن�ساطات  ال�سحية  المزايا  العديد من  هناك 


ال�سن ولذلك يو�سى باأن يتم اأداء 8-10 تمارين ريا�سية خلال يومين اأو اأكثر غير متتاليين كل اأ�سبوع با�ستخدام 


ح�سا�ص بالتعب وذلك بعد تكرار كل تمرين  ثقال التي توؤدي اإلى زيادة الاإ الع�سلات الرئي�سية . ويجب اإ�ستخدام الاأ


ما بين 8-12 مرة . 
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ن�سطة اليومية بح�سب �سدتها. الجدول )14( ت�سنيف الأ


ال�سديدة اأكثر من 6 المتو�سطة من 3-6الخفيفة اأقل من  3  


الم�سي


اأو  المتجر  اأو  المنزل  حول  الم�سي 


المكتب  ببطء 


 


الم�سي :3،3


ميل   4  ( خفيفة  ب�سرعة  الم�سي 


اإلى  ميال  الاأ تحويل   ) ال�ساعة  في 


كيلومترات 


الم�سي – العدو والجري 


الم�سي ب�سرعة ) 5،4 ميل في ال�ساعة اأو 3،6   كم ( 


حمولة  مع  متو�سطة  بخطى  الجبل  ت�سلق  الم�سي/ 


ب�سيطة 10 رطل 


الم�سي ب�سرعات مع حمولة 10-42 رطل 


الجري الخفيف ب�سرعة 5 ميل 


الجري الخفيف ب�سرعة 6 ميل 


الجري ال�سريع ب�سرعة  7 ميل 


عمال المنزلية – المكتبية  الأ


الكمبيوتر  وا�ستخدام  الجلو�ص   -


دوات  في العمل با�ستخدام الاأ


الب�سيطة =5،1


اأثناء  الخفيفة  عمال  الاأ اأداء   -


ال�سرير  ت�سوية  مثل  الوقوف 


طباق وكي الملاب�ص  وغ�سيل الاأ


في  محا�سبات  اأو  الطعام  واإعداد 


المتجر = 5،2-2


 ، النوافذ  غ�سيل    - التنظيف 


ال�سيارات ، تنظيف الجراج = 3 


اأو  ال�سجاد  اأو  ر�سيات  الاأ كن�ص 


ثاث =  تنظيفها بالمكن�سة اأو تلميع الاأ


5،3-3


اأعمال النجارة – العامة = 5،3


خ�ساب =  5،5  حمل وترتيب الاأ


ت�سوية الح�سائ�ص – الممرات = 5،5


تنظيف الرمال ، الفحم .......الخ = 7 


حمل الحمولات الثقيلة مثل الطوب =5،7 


عمال الزراعية الثقيلة مثل تكويم الق�ص = 8  الاأ


اأعمال الحفر وحفر الخنادق = 5،8 


الريا�سات الترفيهية 


 الفنون وال�سناعات اليدوية ولعب 


الورق = 5،1


لعب البلياردو = 5،2


القوارب = 5،2


الكريكيت = 5،2  


الدومينو= 5،2


ال�سيد والجلو�ص = 5،2


لات المو�سيقية = 2  اللعب على الاآ


  5،2 –
 


البادمنتون – الترفيهي = 5،4


كرة ال�سلة – ت�سويب الكرة = 5،4


ركوب الدراجات – بمجهود ب�سيط ) 


10-12 ميل ( = 6 


الرق�ص البطئ= 0،3 


الرق�ص ال�سريع= 5،4


ال�سيد من على �سفة النهر مع الم�سي 


4 =


الجولف – الم�سي  = 3،4


القوارب ال�سراعية والتجديف = 3 


ال�سباحة الترفيهية = 6 


تن�ص الطاولة = 4 


التن�ص الزوجي = 5 


كرة اليد – اللعب الترفيهي = 3- 4 


 


كرة ال�سلة = 8


ميل(   14-12( متو�سط  بمجهود  الدراجات  قيادة 


 8 =


قيادة الدراجات ب�سرعة )14-16 ميل ( = 10 


اختراق ال�ساحية ببطء )5،2 ميل في ال�ساعة( =7 


احتراق ال�ساحية ب�سرعة ) 5-9،7 ميل في ال�ساعة 


 9 =)


كرة القدم الترفيهية= 7 


كرة القدم= 10 


 ال�سباحة – متو�سطة / �سديدة = 11-8 


التن�ص الفردي = 8 


على  الريا�سةاأو  �سالة  في  التناف�سية   – اليد  كرة 


ال�ساطئ = 8 
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قواعد اإر�سادية لكبار ال�سن 


�سابات الناجمة  نه ي�ساعد على تقليل ن�سب خطر الوقوع والاإ ي�سكل الن�ساط الريا�سي اأهمية كبري لكبار ال�سن نظراً لاأ


مرا�ص المزمنة.  من الحوادث، وي�ساعد على الوقاية من الق�سور الوظيفي، ويعتبر علاجاً فعالًا للعديد من الاأ


ر�سادية الخا�سة بالبالغين على كبار ال�سن الذين لا يعانون من اأي اأمرا�ص مزمنة اأو  تنطبق القواعد الاإ  •
ق�سور وظيفي يوؤثر على القدرة على الحركة اأو اللياقة اأو الن�ساط البدني . 


لكي يتم المحافظة على �سحة جيدة ، يحتاج كبار ال�سن اإلى ممار�سة التمارين الريا�سية المتو�سطة لمدة   •
�سبوع اأو ممار�سة التمارين ال�سديدة لمدة 20 دقيقة لثلاثة اأيام في  لا تقل عن 30 دقيقة لخم�ص اأيام في الاأ


�سبوع ويمكن الجمع بين الن�ساط المتو�سط والقوي للو�سول للمعدل المطلوب .  الاأ


للحفاظ على �سحة جيدة ولياقة بدنية ي�ستفيد كبار ال�سن من اأداء الن�ساطات التي توؤدي اإلى زيادة قوة   •
الع�سلات والتحمل لما لا يقل عن يومين كل اأ�سبوع ولذلك يو�سى باأداء 8 – 10 تمارين في يومين متتاليين 


اأو اأكثر كل اأ�سبوع با�ستخدام مجموعات الع�سلات الرئي�سية.


دنى المطلوب من الن�ساط الحركي اإذا لم يكن هناك اأمرا�ص  يجب على كبار ال�سن الزيادة عن الحد الاأ  •
تمنعهم من الن�ساط الج�سماني وكانوا يرغبون في زيادة م�ستوى لياقتهم البدنية وتح�سين قدرتهم على 


وت�ساهم في الحد من  اإيجابي  تاأثير  الن�ساط الحركي  لزيادة  مرا�ص الحالية حيث تكون  الاأ التعاي�ص مع 


مرا�ص المزمنة.  مرا�ص والاأ �سابة بالاأ حالات الاإ


داء الن�ساطات المطلوبة التي توؤدي اإلى الحفاظ اأو زيادة المرونة يجب على  للمحافظة على المرونة اللازمة لاأ  •
كبار ال�سن ممار�سة هذه التمارين لمدة يومين كل اأ�سبوع كل مرة لا تقل عن 10 دقائق يوميا . 


الذين  ال�سن  كبار  من  المدن  ال�ساكنين في  على  يجب   ، ال�سقوط  ب�سبب  �سابة  لاإ التعر�ص  لتقليل مخاطر   •
زيادة  اإلى  توؤدي  اأو  على  التي تحافظ  التمارين  ال�سقوط ممار�سة  اإلى  للتعر�ص  يعانون من خطر كبيرة 


التوازن . 


البالغين ممار�سة الن�ساط الحركي ب�سكل منتظم على ح�سب قدراتهم وحالاتهم  كذلك يجب على كبار   •
ال�سحية. 


كذلك يجب على كبار ال�سن التخطيط للح�سول على الن�ساط الريا�سي الكافي الذي يعالج كل نوع من   •
التمارين المو�سى بها ب�سكل منتظم واأن يقوموا باإعادة تقييم هذه الخطط على ح�سب تح�سن قدراتهم 


وعلى ح�سب التغيرات الخا�سة بو�سعهم ال�سحي . 
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المراجع 


الطبعة   : المعادن  و  الفيتامينات  ن�سان من  الاإ . احتياجات  والزراعة  غذية  الاأ ، منظمة  العالمية  ال�سحة  منظمة   -1


مم المتحدة عام 2004 .  غذية والزراعة ، الاأ الثانية تقرير م�سترك بين منظمة ال�سحة العالمية ومنظمة الاأ


طعمة العمانية، الخلفية الفنية والو�سف ،  فريق العمل المكلف بتطوير وتنفيذ قواعد التغذية التي تعتمد على الاأ  -2


تقرير لم يتم ن�سره 2007 – دائرة التغذية وزارة ال�سحة ، �سلطنة عمان . 


للح�سول على المراجع اأو اأية معلومات اأخرى 


هاتف 24786553 (968(  فاك�ض:24705594


                             e-mail:ha-nutrition@moh.gov.om


دائرة التغذية


وزارة ال�سحة - �سلطنة عمان
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Preface:


The vision of the Ministry of Health of Oman is to provide optimum health services for all 


those who need it in Oman.  Since the late 1980’s many success stories were witnessed, 


some were documented, but challenges remain to be tackled.  The most important health 


issues that face public health authorities are those related to the epidemiological transition 


and pose a double burden of disease.  On one side of the spectrum we continue to fight 


malnutrition and micronutrients deficiencies in our community, and on the other obesity and 


chronic diseases are on the rise.  Continued and extensive efforts to manage these is the 


primary goal of the Ministry of Health at this stage.


Medical interventions showed limited impact on the diseases that are called “Diseases of the 


Lifesyle” for good reason.  Life on the fast lane for young Omanis means that uninformed 


food choices dominates the Omani tables and lesser activity is being carried out as more time 


is spent in offices and in front of the TV screens.  Public Health, and preventive interventions 


are increasingly becoming an important cornerstone of health services in Oman and over the 


world. To respond to this universal challenge the World Health Organization developed “Global 


Strategy on Diet, Physical Activity and Health”; which Oman adopted, and the technical 


grounds of which is based on the development of the Food Based Dietary Guidelines as well 


as the Physical Activity Guidelines. 


In a process that took more than four years and many experts, the Department of Nutrition 


developed the Omani Food Based Dietary Guidelines that consists of 10 messages and a 


visual presentation to guide Omani lifestyle choices.  Physical Activity Guide was integrated 


as one of the messages after extensive discussion by experts.  


The “Omani Guide to Healthy Eating” contains the fruit of the Department of Nutrition efforts 


in this project, as well as the rationale and explanation for each message. It is targeted to 


Educators and Field Health Workers as a reference for the developing training materials and 


to assist in counseling and education activities.       


This effort was possible thanks to the contribution of many individuals and Organizations. I 


would like to specifically express my gratitude for the World Health Organization (WHO) country 


office in Oman, and the WHO Eastern Mediterranean Office for their continuous support in 


the Ministry of Health programs. Thanks are also due to the Sultan Qaboos University and Dr. 


Buthaina Al Rasasi for their contribution in this project.  To the WHO experts Dr. Arine Valstar, 


Dr. Hester H Vorster, and Ms Rana Haddad for their technical expertise provided throughout 


the progress of this work.  
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Finally, I would like acknowledge the Department of Nutrition for the diligence, efficiency 


and professionalism with which this project was handled and for their perseverance for this 


mission see the light.


Ali Jaffer Mohammed
Advisor, Health Affairs; Supervising the


 Directorate General Of Health Affairs
May 10, 2009
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About this booklet


This booklet was written for people who educate others about eating for good health. These 
will include, amongst others:


• Primary and high school health and classroom teachers, technical colleges and 
institutions, hospitality and culinary schools and colleges as well as university 
lectures


•  Community educators including health educators, community health support group 
members, community welfare and social workers, fitness leaders and community 
nurses


• Health professionals including general practitioners, nutritionists, dietitians and 
nurses.


This booklet provides the background information needed to understand the rationale 
used in developing the guide so that the graphic illustration (The Omani Healthy Plate) 
can be adapted to include the foods appropriate for different target groups. It explains the 
application of each guideline on an individual and population level while providing specific 
recommendations for specific population groups such as older adults, pregnant and 
lactating women, etc. 


The Omani Healthy Plate is the visual representation of The Omani Guide to Healthy Eating, 
a tool which can be used by health and education professional and the food industry to 
promote good nutrition in their work. It aims to encourage the consumption of a variety of 
foods from each of the six food groups every day in proportions that are consistent with the 
Omani Guide to Healthy Eating. It offers graphical information about the quantity and kinds 
of foods to choose each day that is consistent with the messages that support healthy 
eating. 
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Introduction


Change in lifestyle over the last three decades in Oman influenced by globalization and open 
trade policies resulted in a dramatic change in the Omani diet. High fat and processed foods 
found their way into the Omani meals and snacking on junk food emerged as one of the most 
common dietary habits among children.  This change led to an increase in the prevalence 
of obesity and chronic diseases in Oman; a pattern that is seen in neighboring countries as 
well.


The food based dietary guidelines are developed to provide dietary advise and when followed 
can help prevent of obesity and chronic diseases.  The guidelines are based on stature; 
dietary habits and takes stock of the culture, preferences and behaviors of the Omanis.  
A few countries in the world developed their own guidelines including the United States; 
Australia and several European countries. Among the most common quoted guidelines are 
the American Food Guide pyramid; however the differences in the population needs and 
requirements makes it necessary to develop country specific guidelines. 


Realizing the important discrepancies between the Omani population and others where 
guidelines are available, and following the World Health Organization recommendation to 
develop national guidelines, the Omani FBDG’s were developed through a process that took 
several years and many experts in the fields of nutrition and communication.


This guidelines are targeted to the general population in Oman above the age of 2 years 
with a focus on adequate nutrition; prevention of obesity and chronic diseases including 
Diabetes, Hypertension, as well as Hyper-lipidemia through diet and physical activity. Patients 
with special dietary requirements and complicated cases are advised to consult professional 
dietitians. Emerging issues were taken into consideration in the development of these 
guidelines; most importantly issues of Trans fats; Ω-3 and Ω-6 fatty acids.
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Calculating nutritional requirements 


Nutritional needs of energy, protein, fats, vitamins and minerals of a person depend on his 
age, sex, weight, height, and physical activity. We have calculated the requirements of an 
average Omani person in each population group.  


A person needs to consume foods that will satisfy his needs of nutrients on the average in 
order to stay healthy and lead a high quality of life. Variations from day to day could occur, but 
on average the food should provide the recommended amounts of nutrients.  


There may be many nutrients that are not known to us; and it is known that a healthy diet 
protects from illness and improves immunity and physical as well as mental abilities probably 
because of the presence of unknown components and their combination.  The guidelines 
therefore are expressed in foods, not nutrients.  


The table below shows the nutritional requirements of Omanis according to their population 
group. Individuals, as well as scientists can refer to these; however a more practical approach 
is to consult the table on the number of servings corresponding to those requirements.
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Population 
category


Age-group 
(years)


Energy 
(kcal) 


Vitamin E 
(mg α TE)


Vitamin K 
(µg)


Vitamin C 
(mg)


Thiamine 
(mg)


Riboflavin
(mg)


Niacin 
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(g)
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DEFINITION OF FOOD GROUPS:


Foods are classified into groups according to their nutritional content, and they are helpful 
in defining what to consume and the amounts that will satisfy nutritional needs for various 
population groups.  
The Omani food groups are composed of all food items consumed by Omanis, and these 
were categorized into groups according to their content of energy and nutrients.  The list, 
which composed of 217 food items, was looked at in view of the literature available and each 
food item was assigned to a group.  
The Omani dietary guidelines are composed of 6 food groups and these are: Whole grains 
and potatoes, Fruits, Vegetables, Meats and alternatives, Legumes, Milk and dairy products.  


Group Name Classifications Foods: Example
Grains such as 
cereals, grains, 
pastas and 
potatoes


High fiber
Low fiber


Whole wheat, brown rice
White flour, white rice


Vegetables Vitamin C  - rich Sweet peppers (capsicum), 
tomato paste, cauliflower, 
beetroot, radish


Vitamin A -  rich Lettuce, cabbage, carrots, 
zucchini (courgette), green peas


Iron/Folic Acid 
– rich


Spinach, parsley, mulukhiya


Others Onions, okra, cucumber, 
aubergine (eggplant), garlic


Fruits Vitamin C -  rich Citrus fruits, pineapple, guava, 
cherries, berries


Vitamin A  -  rich Mango, papaya, apricot, plums
Potassium -  rich Raisins, dried figs, dates, 


banana, melons  
Others Coconut, grapes, apples, pears, 


figs, dates, dried fruits, fresh 
fruit juice, canned pineapples


Meat and 
alternatives


Red meat Beef, lamb and camel
Poultry Chicken and other poultry
Fish All fish
Nuts and seeds All nuts and seeds
Eggs All eggs
Processed, high 
fat products


Canned meats, sausages, 
shawarma, kebab, chicken 
nuggets, fingers
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Legumes 
(pulses)


Lentils All types of lentils
Dry beans and All types of beans, also canned
peas dried peas


Group Name Classifications Foods: Example


Milk and dairy 
products


Milk Long-life, fresh, pasteurized, 
powdered milk


Yoghurt All yogurts, laban and kushk
Cheese All cheeses
Others Labneh


Fats and oils Saturated Ghee, butter, evaporated milk, 
cream


Unsaturated 
such as mono-
, poly- and 
omega-3 fatty 
acids


Vegetable oils and fish


Trans fats Snack foods, pastries, cookies, 
fried foods


Table 3:  Food groups for the Omani Food Based Dietary Guidelines
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DEFINITION OF FOOD SERVINGS:


The food servings are the most universally accepted method of quantifying food items and 
groups; they are used to facilitate food groups recommendations.  


Food servings are based on the amount of foods from a food group typically reported in surveys 
as consumed on one eating occasion; amount of food that provide a comparable amount of 
key nutrients from that food group, for example: the amount of cheese that provides the same 
amount of calcium as 1 cup fluid milk; amount of foods recognized by most consumers (e.g. 
household measures) or that can be easily multiplied or divided to describe a quantity of food 
actually consumed (portion); amount traditionally used in previous food guides to describe 
servings. 


The American serving sizes are the standard amounts that are used in most available nutrition 
applications. 


Estimation of food servings is a useful tool for approximation of food consumption for 
individuals and to assess disease risk in surveys. Methods of classifying foods and assigning 
guideline serving size had been well established and the defined food servings are used 
almost universally. A complete database is available electronically at the following web link:   
http://www.ars.usda.gov/Services/docs.htm?docid=8503.


For the estimation of food servings of local dishes the methods available in the literature 
for converting food recipes into food groups and servings are being employed and updated 
software is available on request from the Ministry of Health.


General rules to understand the serving size quantities are as  follows for each food group:


1.  Grains 1oz eq=1/2 cup cooked rice, pasta or cooked cereal=30g1 oz dry pasta or 
rice; 1 slice bread; 1 small muffin; 1 serving ready to eat cereal


2.  Fruits and vegetables : 1 cup = 1 cup raw or cooked fruit or vegetable, 1/2 cup fruit 
or vegetable juice, 2 cups leafy salad greens.


3.  Meats and alternatives= 30g lean meat, poultry or fish; 1 egg:  15g oz nuts or 
seeds. 


4. Legumes:  Half cup cooked lentils, beans or peas (¼ cup cooked dry beans or tofu)
5.  Milk and dairy: 1 cup equivalent=1 cup milk or yogurt, 45g natural cheese such as 


cheddar or 60g oz of processed cheese.
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Summary recommendations for various age groups:


a) Children and adolescents:
Group 1-5 years 6-14 years 14-18 years 14-18 years


M/F M/F Males Females


Grains


   Whole 0.5 c 1.0 c 1.5 c 1.0 c


   Refined 2.0 c 3.0 c 4.5 c 4.0 c


Fruits 2.0 c 3.0 c 5.0 c 4.0 c


Vegetables 1.5 c 2.5 c 4.5 c 4.0 c


Meats 60 g 100 g 130 g 100 g


Legumes 0.5 c 1.0 c 1.0 c 1.0 c


Milk; Dairy 0.3 c 0.5 c 1.0 c 0.5 c


Table 4 Recommended amounts of food groups for Omani children and adolescents based 
on energy and nutrient requirements for Omanis and food pattern and preferences.


b) Adults and Elderly:
Group 19-70 19-70 >70 Pregnant Lactating


Males Females M/F Females Females


Grains


   Whole 1.0 c 1.0 c 1.0 c 1.0 c 1.3 c


   Refined 3.5 c 2.5 c 2.5 c 4.0 c 5.0 c


Fruits 4.0 c 3.5 c 3.0 c 4.5 c 5.5 c


Vegetables 3.0 c 3.0 c 2.5 c 4.0 c 4.5 c


Meats 100 g 80 g 75 g 105 g 126 g


Legumes 1.0 g 0.5 c 1.0 c 1.0 c 1.0 c


Milk; Dairy 0.5 c 0.5 c 0.5 c 0.5 c 1.0 c


Table 5 Recommended amounts of food groups for Omani adult males and females and elderly 
based on energy and nutrient requirements for Omanis and food pattern and preferences.


(Footnotes)
1 c= cups (servings). 
1 cup grains = 1 slice of bread; ½ cup cooked cereal rice or pasta or 1 cup ready to eat cereal flakes. 
 Fruits and vegetables: 1 cup = 1 cup raw fruits or vegetables or ½ cup chopped, cooked or canned fruit or vegetable, ¾ cup of fruit or vegetables juice.
 Milk and dairy: 1 cup equivalent=1.5 oz (42.5g) natural cheese (e.g cheddar); or 2 oz (56.7g) processed cheese (e.g. American).
2 Food groups are shown in cups (c) for grains, fruits, vegetables, legumes and dairy, in grams for meats and fats.
3 serving (1 ounce eq or 28.35g) grains = 1 slice of bread; ½ cup cooked cereal rice or pasta or 1 cup ready to eat cereal flakes. 
4 Fruits and vegetables: 1 cup = 1 cup raw fruits or vegetables or ½ cup chopped, cooked or canned fruit or vegetable, ¾ cup of fruit or vegetables juice.
 Milk and dairy: 1 cup equivalent=1.5 oz (42.5g) natural cheese (e.g cheddar); or 2 oz (56.7g) processed cheese (e.g. American).
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Nutrients of concern


This section discusses the nutrients that should be taken into consideration when planning a 
diet for a healthy individual. Some are usually high in the regular diet such as fats, and others 
may be low. To make a good choice, the person should look at the content of these in his/her 
daily menu and read the labels on pre-packaged food items.


Fats: Adequate amounts of dietary fat is essential for health; where it is responsible for 
meeting energy requirements and satisfying the requirements of essential fatty acids and fat 
soluble vitamins.   The type of fat is of major importance in the diet; olive; corn and canola oils 
(Poly unsaturated fats) lower the risk of coronary heart diseases whereas palm oil (saturated 
fats) and Ghee (Trans; hydrogenated fats) increase the risk of chronic diseases.  Omanis 
consume high amounts of saturated and possibly Trans fats from Ghee, cooking oils, and 
processed foods and snacks.


Fiber: Dietary fiber can help reduce the risk of many chronic diseases. Important sources of 
dietary fiber in the Omani diet are the legumes; fruits; vegetables and whole grains such as 
whole wheat bread, harees grains (whole wheat), etc. 


Iron: This nutrient has several vital functions in the body. It serves as a carrier of Oxygen to 
the tissues from the lungs by red blood cell hemoglobin, a transport medium for electrons 
within cells and as an integrated part of important enzyme systems in various tissues.  Iron 
deficiency results in reduced physical working capacity in human populations with long 
standing iron deficiency and it was shown that this improved after iron supplementation.  
Early iron deficiency among infants may result in non-reversible brain cells damage, and 
negatively influences the normal defense system against infections.  Attention, memory and 
learning in infants and small children are also influenced by iron deficiency.  Iron deficiency 
among pregnant women may also have adverse effects on birth outcome (1).


To satisfy the requirements of iron; the diet should contain adequate amounts of heme iron 
(meat; poultry; fish) and non-heme iron (green leafy vegetables, legumes).  Fortified products 
are also important sources of iron such as fortified flour, and cereals. The Omani diet provides 
only 28% of the requirements before fortification. When using the fortified flour at the level of 
30 ppm the diet satisfies 64% of the requirements of the average Recommended Nutrients 
Intake.  


Folate: Folate status of pregnant women was shown to be an important factor in birth 
outcome; pre-conception folate intake is a major factor in preventing neural tube defects.  
Increasing folate intake also lowers elevated homocysteine concentration in the blood which 
may reduce the risk of cardiovascular diseases and stroke.  
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Dietary folate is available in fortified and whole wheat flour; legumes; and vegetables. Before 
fortification only 35% of the folate requirements were satisfied by the diet, which went up 
to 93% after fortification of folic acid. At least 59% of the dietary folate is supplied by wheat 
flour in the Omani diet.


Vitamin D and calcium:  Vitamin D is required to maintain normal blood levels of calcium 
and phosphate which are needed for bone health, muscle contraction, nerve conduction, and 
general cellular function in all cells of the body. Its deficiency can result in rickets in children 
and if coupled with calcium deficiency osteoporosis in adults. Vitamin D is synthesized in 
the skin by the sun; therefore adequate exposure on a daily basis to the sun; and enough 
consumption of calcium.  


The main source of calcium in the Omani diet is milk and the Omani diet currently supplies 
on average 1.6 µg whereas the requirements are 4.5-9.0 µg per day.  There is no information 
on the status of exposure to sun in Oman, which is a major factor in vitamin D nutrition. It 
is recommended that strategies to improve vitamin D status should also focus on adequate 
exposure to sun. Highlighting the duration of exposure. As it is recommended to limit sun 
exposure to 15-20 minutes daily with avoidance of exposure between 11am and 3pm.


Zinc: Zinc plays an important role in the immune system, the clinical deficiency of which 
manifests in growth retardation, delayed sexual and bone maturation, skin lesions, diarrhea, 
alopecia, impaired appetite, increased susceptibility to infection mediated via defects in the 
immune system and the appearance of behavioral changes. The Omani diet contributes only 
54% of the minimum recommendation of 10.8 mg per day of dietary zinc.  Dietary protein 
improves zinc absorption whereas the presence of phytates inhibits it. It is recommended 
to promote zinc rich foods, which are lean red meat, whole grain cereals, pulses, and 
legumes.  


Sodium: High sodium intake and salted foods is associated with hypertension; cardiovascular 
diseases and stomach cancer.  The intake of sodium is estimated to be twice the requirements, 
of which table salt contributes 87% of the supply.  Other sources of sodium in the Omani diet 
are salted fish, canned tomato paste, sausages and eggs.  
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Guideline 1: Vary your diet making it healthy and balanced


Nutrition surveys in Oman show that some Omanis are obese and others are malnourished, 
whereas micronutrients deficiencies such as iron, vitamin A and iodine are prevalent. This 
indicates that Omanis may be consuming high energy foods that lack essential nutrients, and 
a small percentage are consuming a diet that is low in energy and nutrients.   


A balanced diet should supply the body with the energy necessary for growth, survival and 
daily activity, but it should also supply the necessary vitamins and minerals.  The Omani daily 
diet therefore need to be modified to include foods and snacks that are high in nutrients and 
low in calories. The type of fat is of high importance.  Processed snacks that contain Trans 
fats and high salt content are possible risk factors for hyperlipidemia and cardiovascular 
diseases.


A variable diet is one that satisfies the nutrients requirements of a person while maintaining 
the energy content at the recommended levels.  In order to meet these requirements the 
diet should consist of: Cereals; meats; fruits; vegetables; legumes; milk and dairy and fats 
and oils in quantities that are specified in (Table 6).   Different foods provide different levels 
of nutrients; and to satisfy the requirements of all nutrients a variety of foods between and 
within groups should be consumed regularly. Moreover, foods contain hundreds of naturally 
occurring substances such as carotenoids; flavonoids and isoflavones. Some of these had 
been associated with prevention of disease; and many others may be unknown. Consuming 
a variety of foods from within and between each group ensures that the diet contains those 
substances.


•  Ensure that your diet contains enough quantities of grains; fruits; vegetables; legumes; 
meats and alternatives; milk and dairy and water daily.


•  Consume sufficient amounts of fruits and vegetables; and ensure to include all 
subgroups in your daily diets.


• Consume fortified foods such as iron fortified flour; vitamin A fortified oil and iodine    
 fortified salt.
•  Choose your fats wisely and consume foods with low content of saturated and Trans 


fats. 
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Guideline 2: Choose whole grains and cereals, and consume potatoes, with their 
skin  


This group is the main source of carbohydrates in the diet, which should constitute between 
55-75% of total.  Free sugars should not exceed 10% of the total calories in the diet.  This 
means that for an average diet of 2000; a person should consume 8 servings of this food 
group (Table 3).   


Whole grains have many beneficial effects as they are positively associated with Insulin 
Sensitivity, better weight control management, prevention of heart diseases and cancer. 
Some studies suggest a preventive role of whole grains against cancer.  They are also a 
major source of dietary fiber that is known to promote satiety; regulate bowel movement and 
reduce the risk of obesity; cancer and cardiovascular diseases.  In addition whole grains are 
a good source of B vitamins and minerals and folate. 


 It is advised to consume at least a third of daily consumption of cereals from whole grain 
bread and foods that contain whole grains such as Harees, barley soup, etc.  Therefore for a 
an average diet of 2000 calories 2-3 servings of whole grains daily is advised.
 
•  Grains are important sources of many nutrients, including dietary fiber, several B 


vitamins (thiamin, riboflavin, niacin, and folate), and minerals (iron, magnesium, and 
selenium). 


•  Dietary fiber from whole grains, as part of an overall healthy diet, helps to delay 
gastric emptying, promote satiety, and improve blood lipids levels.  


•  Dietary fiber helps in lowering glucose concentrations and enhances Insulin sensitivity 
among Diabetics.


•  Fiber-containing foods such as whole grains help provide a feeling of fullness with 
fewer calories. 


•  Whole grains are good sources of dietary fiber; most refined (processed) grains 
contain little fiber. 


•  B vitamins (thiamin, riboflavin, niacin, and folate) play a key role in metabolism – they 
help the body release energy from protein, fat, and carbohydrates. B vitamins are also 
essential for a healthy nervous system. Many refined grains are enriched with these 
B vitamins. 


•  Whole grains are sources of magnesium and selenium. Magnesium is a mineral used 
in building bones and releasing energy from muscles. Selenium protects cells from 
oxidation. It is also important for a healthy immune system. 


•  Potassium may help maintain healthy blood pressure sweet potatoes and white 
potatoes are good sources of these.
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Table 7A Food items of the Grains group consumed or available in Oman.
14-18 years14-18 years6-14 years 1-5


years
ExamplesGroup


FemalesMalesM/FM/F
Grains


11.510.5(cup)Whole


11.510.5 Whole wheat,


0.50.750.50.25Brown rice


0.50.750.50.25Brown pasta


0.50.750.50.25Harees, Jareesh, Barley


11.510.5 Brown bread ( slice )


11.510.5 Whole breakfast cereals


11.510.5 Potato with skin   ( small )


44.532Refined


22.251.51White rice


44.532White flour


44.532 White bread


44.532Pealed potato (small )


44.532 Breakfast cereals


Table 7B Food items of the Grains group consumed or available in Oman.
LactatingPregnant>70 19-70 19-70 ExamplesGroup


FemalesFemales M/FFemalesMales
Grains


1.31111(cup)Whole


0.750.50.50.50.5Brown rice


0.750.50.50.50.5Brown pasta


0.750.50.50.50.5 Harees, Jareesh,
Barley


1.31111 Brown bread
 ( slice )


1.31111 Whole breakfast
 cereals


1.31111Potato with ( small )


542.52.53.5Refined


2.521.251.251.75white rice


542.52.53.5White flour


542.52.53.5 White bread


542.52.53.5Pealed potato
 ( small )


542.52.53.5 Breakfast cereals
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Guideline �: Consume �-� servings of vegetables daily


  All kinds of vegetables are important sources of vitamins and minerals; and the nutrients 
value are different. For example green leafy vegetables are good source of vitamin A and 
dietary fiber; whereas yellow vegetables such as carrots are good sources of vitamin A. The 
antioxidant content of vegetables is a major factor in the prevention of chronic diseases.  The 
recommended intake of vegetables is about 3 servings (3 uncooked cups; or 1.5 cooked, 
chopped or canned cups) daily.   It is important to distribute the intake of vegetables among 
the 4 subgroups: vitamin A vegetables; vitamin C vegetables; iron rich vegetables and others 
on a daily basis. Table 5 shows the food items in the Omani diet of each vegetables sub 
group. 


•  Eating a diet rich in fruits and vegetables as part of an overall healthy diet may 
reduce risk for stroke and perhaps other cardiovascular diseases, type 2 Diabetes and 
coronary heart disease. It also may reduce the risk of developing kidney stone and 
may decrease bone loss. 


•  Eating a diet rich in fruits and vegetables as part of an overall healthy diet may protect 
against certain cancers, such as mouth, stomach, and colon-rectum cancer. 


•  Eating foods such as vegetables that are low in calories per cup instead of some other 
higher-calorie food may be useful in helping to lower calorie intake. 


•  Most vegetables are naturally low in fat and calories. None have cholesterol. (Sauces 
or seasonings may add fat, calories, or cholesterol.) 


•  Vegetables are important sources of many nutrients, including potassium, dietary 
fiber, folate (folic acid), vitamin A, vitamin E, and vitamin C. 


•  Diets rich in potassium may help to maintain healthy blood pressure. Vegetable 
sources of potassium include white beans, tomato products (paste, sauce, and juice), 
beet greens, soybeans, lima beans, winter squash, spinach, lentils, kidney beans, and 
split peas. 


• Vitamin A keeps eyes and skin healthy and helps to protect against infections. 
• Vitamin E helps protect vitamin A and essential fatty acids from cell oxidation. 
•  Vitamin C helps heal cuts and wounds and keeps teeth and gums healthy. Vitamin C 


aids in iron absorption. 


Currently the average Omani diet includes 2 servings mostly from tomatoes (mainly 
prepackaged); and onions.   It is important to increase the number of servings to an average 
of 4; giving special attention to including a variety of fresh vegetables; such as vitamin A 
vegetables (carrots; cabbage and zucchini); vitamin C vegetables (sweet peppers; tomato; 
cauliflower); and iron rich vegetables (green leafy vegetables) as well as others such as 
onions Okra; eggplant; and cucumber. 
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Table 8A Food items consumed in Oman or available in the Omani market from the vegetable 
food group and it’s subgroups. 


14-18 years14-18 years6-14 years1-5 yearsGroup


FemalesMalesM/FM/F


44.52.51.5Vegetables ( Cup )


Classifications


Sweet peppers (capsicum), tomato paste, cauliflower, beetroot, radishVitamin C - rich


Lettuce, Cabbage, carrots, zucchini (courgette), Green peas Vitamin A - rich


Spinach, parsley, mulukhiyaIron/Folic Acid – rich


Onions, okra, cucumber, aubergine (eggplant), garlicOthers


Table 8B Food items consumed in Oman or available in the Omani market from the vegetable 
food group and it’s subgroups. 


LactatingPregnant>70 19-70 19-70Group


FemalesFemales M/FFemalesMales


4.542.533Vegetables ( Cup )


Classifications


Sweet peppers (capsicum), tomato paste, cauliflower, beetroot, radishVitamin C - rich


Lettuce, Cabbage, carrots, zucchini (courgette), Green peas Vitamin A - rich


Spinach, parsley, mulukhiyaIron/Folic Acid – rich


Onions, okra, cucumber, aubergine (eggplant), garlicOthers
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Guideline �: Consume 2-� servings of fruits daily  


Similar to vegetables, fruits are important sources of vitamins and minerals.  Vitamin A which 
is important for epithelial function; immunity and as an antioxidant can be found in Mango; 
Papaya as well as apricot and plums. These are local agricultural produce in Oman.  Vitamin 
C; an enhancer of iron absorption is available in citrus fruits such as oranges and lemons. 
Bananas; and melons are rich in potassium that had been shown to reduce the risk of 
hypertension.  Each subgroup contains a variety of other constituents including dietary fiber 
and antioxidants that promote adequate nutritional status and prevent chronic diseases.  


•  Eating a diet rich in fruits as part of an overall healthy diet may reduce risk for stroke 
and perhaps other cardiovascular diseases. It also may reduce the risk of type 2 
Diabetes.  


•  Eating a diet rich in fruits as part of an overall healthy diet may protect against certain 
cancers, such as mouth, stomach, and colon-rectum cancer. 


•  Diets rich in foods containing fiber, such as fruits and vegetables, may reduce the risk 
of coronary heart disease. 


•  Eating foods such as fruits that are low in calories per cup instead of some other 
higher-calorie food may be useful in helping to lower calorie intake. 


• Most fruits are naturally low in fat, sodium, and calories. None have cholesterol. 
•  Fruits are important sources of many nutrients, including potassium, dietary fiber, 


vitamin C, and folate (folic acid). 
•  Diets rich in potassium may help to maintain healthy blood pressure. Fruit sources 


of potassium include bananas, prunes and prune juice, dried peaches and apricots, 
cantaloupe, honeydew melon, and orange juice. 


•  Dietary fiber from fruits, as part of an overall healthy diet, helps reduce blood cholesterol 
levels and may lower risk of heart disease


•  Whole or cut-up fruits are sources of dietary fiber; fruit juices contain little or no 
fiber. 


•  Vitamin C is important for growth and repair of all body tissues, helps heal cuts and 
wounds, and keeps teeth and gums healthy. 


The Omani diet contains about 2 servings of fruits; mostly from melon dates; and mango. 
In order to satisfy the nutrients requirements at least 3 servings for an average diet of 2000 
calories.  A piece of fruits such as Banana; apples; and oranges or a ½ cup of chopped fruits 
such as melons constitute a serving.  
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Table 9A Food items consumed in Oman or available in the Omani market from the fruit 
group and it’s subgroups. 


14-18 years14-18 years6-14 years1-5 yearsGroup


FemalesMalesM/FM/F


4532 Fruits ( Cup )


Classifications


Citrus fruits, pineapple, guava, cherries, berriesVitamin C - rich


Mango, papaya, apricot, plums Vitamin A - rich


Raisins, Dried figs, Dates, Banana, Dried, melonsPotassium - rich


 Coconut, grapes, apples, pears, figs, dates, dried fruits, fresh fruit juice,
 canned pineapples


Others


Table 9B Food items consumed in Oman or available in the Omani market from the fruit 
group and it’s subgroups. 


LactatingPregnant>70 19-70 19-70Group


FemalesFemales M/FFemalesMales


5.54.533.54Fruits ( Cup )


Classifications


Citrus fruits, pineapple, guava, cherries, berriesVitamin C - rich


Mango, papaya, apricot, plums Vitamin A - rich


Raisins, Dried figs, Dates, Banana, Dried, melonsPotassium - rich


 Coconut, grapes, apples, pears, figs, dates, dried fruits, fresh fruit juice,
 canned pineapples


Others







Department of Nutrition
Ministry of Health Oman


2�


Guideline �: Consume fish, poultry, eggs or lean meat


Meats; poultry and fish are major sources of proteins, dietary fiber and minerals. In addition 
fish is a major source of ω-3 fatty acids which had been shown to be an important factor in 
the prevention of hyperlipidemia; cardiovascular diseases and promotes brain development 
in infants.   The consumption of chicken is currently 2 times the consumption of meat; and 
about 5 times the consumption of fish.  Processed meats also constitute an important portion 
of the meat group intake, which means that the levels of trans fats are double the upper 
recommended levels and the levels of ω-3 fatty acids consumption constitute 20% of the 
recommended target.  


Meat, poultry, fish, eggs, and nuts supply many nutrients. These include protein, B vitamins 
(niacin, thiamin, riboflavin, and B6), vitamin E, iron, zinc, and magnesium. 


•  Proteins function as building blocks for bones, muscles, cartilage, skin, and blood. 
They are also building blocks for enzymes, hormones, and vitamins. Proteins are one 
of three nutrients that provide calories (the others are fat and carbohydrates). 


•  B vitamins found in this food group serve a variety of functions in the body. They help 
the body release energy, play a vital role in the function of the nervous system, aid in 
the formation of red blood cells, and help build tissues. 


•  Vitamin E is an anti-oxidant that helps protect vitamin A and essential fatty acids from 
cell oxidation. 


•  Iron is used to carry oxygen in the blood. Many teenage girls and women in their child-
bearing years have iron-deficiency anemia. They should eat foods high in heme-iron 
(meats) or eat other non-heme iron containing foods along with a food rich in vitamin 
C, which can improve absorption of non-heme iron. 


• Magnesium is used in building bones and in releasing energy from muscles. 
•  Zinc is necessary for biochemical reactions and helps the immune system function 


properly. 
•  Diets that are high in saturated fats raise “bad” cholesterol levels in the blood. The “bad” 


cholesterol is called LDL (low-density lipoprotein) cholesterol. High LDL cholesterol, in 
turn, increases the risk for coronary heart disease. Some food choices in this group 
are high in saturated fat. These include fatty cuts of beef, lamb; regular (75% to 85% 
lean) ground beef; regular sausages, and hot dogs, some luncheon meats such as 
regular bologna and salami; processed meats and some poultry such as duck. To help 
keep blood cholesterol levels healthy, limit the amount of these foods you eat. 


•  Diets that are high in cholesterol can raise LDL cholesterol levels in the blood. 
Cholesterol is only found in foods from animal sources. Some foods from this group 
are high in cholesterol. These include egg yolks (egg whites are cholesterol-free) and 
organ meats such as liver and giblets. To help keep blood cholesterol levels healthy, 
limit the amount of these foods you eat. 
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•  A high intake of fats makes it difficult to avoid consuming more calories than are 
needed. 


Make sure to include fish, nuts, and seeds? 


•  Many people do not make varied choices from this food group, selecting meat or poultry 
everyday as their main dishes. Varying choices and including fish, nuts, and seeds in 
meals can boost intake of monounsaturated fatty acids (MUFAs) and polyunsaturated 
fatty acids (PUFAs). Most fat in the diet should come from MUFAs and PUFAs. Some 
of the PUFAs are essential for health—the body cannot create them from other fats. 


•  Some fish (such as salmon, trout, and herring) are high in a type of PUFA called “omega-
3 fatty acids.” The omega-3 fatty acids in fish are commonly called “EPA” and “DHA.” 
There is some limited evidence that suggests eating fish rich in EPA and DHA may 
reduce the risk for mortality from cardiovascular disease. (EPA is eicosapentaenoic 
acid and DHA is docosahexaeonoic acid.) 


•  Some nuts and seeds (flax, walnuts) are excellent sources of essential fatty acids, and 
some (sunflower seeds, almonds, hazelnuts) are good sources of vitamin E. 


•  It is advised to consume at least 5 portions of fish a week (1 serving= 30 g); to 
increase the levels of ω-3 fatty acids from fish.  


Salted and dried fish:


•  Increased consumption of salted, smoked and dried fish is associated with the risk of 
stomach, and other types of cancers. 


• These types of fish do not include the ω-3 fatty acids available from fatty fish.
• The salt content of Omani salted fish could increase the risk of hypertension.
•  It is advised to limit the intake of salted, smoked and dried fish to lesser than one time 


a week.
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Table 10A Food items consumed or available in the Omani market from the meats food 
group.


14-18 years14-18 years6-14 years1-5 years*Group


FemalesMalesM/FM/F


10013010060Meat alternatives ( g )


Classifications


 Beef, lamb and camelRed meat


Chicken and other poultryChicken and other poultry


All fish All fish


All nuts and seedsAll nuts and seeds


All eggs Eggs


 Canned meats, sausages, shawarma, kebab, chicken
nuggets, fingers


 Processed products


*Note: Foods to be introduced to infants 0-2 years should follow the National Infant & Young Child Feeding 


Policy (Refer to Complimentary Foods booklet, Ministry of Health - Oman)


Table 10B Food items consumed or available in the Omani market from the meats food 
group.


LactatingPregnant>70 19-70 19-70Group


FemalesFemales M/FFemalesMales


1261057580100Meat alternatives ( g )


Classifications


 Beef, lamb and camelRed meat


Chicken and other poultry Chicken and
other poultry


All fish All fish


All nuts and seeds All nuts and
seeds


All eggs Eggs


 Canned meats, sausages, shawarma, kebab, chicken nuggets,
fingers


 Processed
 products
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Guideline �: Consume one serving of legumes daily


 These are good sources of important nutrients such as magnesium, potassium, iron, folate, 
fiber and protein and are a source of essential fatty acids as well. Legumes are rich in 
Flavonoids, Isoflavones and phytosterols.  


Currently the consumption of legumes such as lentils; beans and chickpeas is about 11 g 
per day.  For a diet of 2000 kcal; it is advised to consume one small coffee cup of legumes 
a day, which is about 80 g.   


• Plant foods from the legume family include dry beans, peas, lentils and soybeans. 
• Plant foods can reduce the risk of several types of cancer.
•  Legumes are excellent sources of protein, low-glycemic index carbohydrates, essential 


micronutrients and fiber. 
•  Studies showed that intake of vegetables, legumes and fruit are associated with 


reduced risk of mortality from cardiovascular diseases among Diabetic population.
•  Substituting legumes for foods that are high in saturated fats or refined carbohydrates 


is likely to lower the risk of cardiovascular disease and type 2 diabetes mellitus. 
•  Legumes are rich in flavonoids and higher intakes of flavonoid-rich foods were 


associated with reductions in cardiovascular disease risk and reduced risk of chronic 
diseases in some studies.


• Legumes are rich in Phytosterols, a chemical that resembles cholesterol structurally.
•  Phytosterols inhibit the intestinal absorption of cholesterol and serum LDL 


cholesterol.
•  Some epidemiological studies have found that higher intakes of plant foods containing 


phytosterols are associated with decreased cancer risk
•  The results of a few clinical trials suggest that phytosterol supplementation at relatively 


low doses can improve urinary tract symptoms related to benign prostatic hyperplasia, 
but further research is needed to confirm these findings.
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Table 11A Food items consumed or available in the Omani market from the legumes food  
group.


14-18 years14-18 years6-14 years1-5 yearsGroup


FemalesMalesM/FM/F


1110.5 ( Legumes (pulses) ( g


Classifications


 All types of lentilsLentils


 All types of chickpeas, beans, also canned  Dry beans


peaspeas


Table 11B Food items consumed or available in the Omani market from the legumes food  
group.


LactatingPregnant>70 19-70 19-70Group


FemalesFemales M/FFemalesMales


1110.51 ( Legumes (pulses) ( Cup


Classifications
 All types of lentilsLentils


 All types of chickpeas, beans, also canned  Dry beans


peaspeas
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Guideline �: Consume Milk or Dairy products Daily 


Milk and dairy products are important sources of calcium which is vital for bone health, as 
well as protein. The fat content of whole milk and cheeses should be taken into consideration 
when consuming from this food group.  Wisely choosing low fat variety; and limiting the 
contribution of cheeses in this group is helpful in controlling the amounts of fat.  The 
recommended amount of the milk group for a 2000 kcal diet is about 0.5 servings where 1 
cup equivalent=1.5 oz (45g) natural cheese (e.g cheddar); or 2 oz (60g) processed cheese 
(e.g. American).


•  Diets rich in milk and milk products help build and maintain bone mass throughout 
the lifecycle. This may reduce the risk of osteoporosis. 


•  The intake of milk products is especially important to bone health during childhood 
and adolescence, when bone mass is being built. 


• Diets that include milk products tend to have a higher overall nutritional quality. 
•  Calcium is used for building bones and teeth and in maintaining bone mass. Milk 


products are the primary source of calcium in our diet. 
•  Diets rich in potassium may help to maintain healthy blood pressure. Milk products, 


especially yogurt and fluid milk, provide potassium. 
•  Vitamin D functions in the body to maintain proper levels of calcium and phosphorous, 


thereby helping to build and maintain bones. Milk that is fortified with vitamin D is 
a good source of this nutrient. Other sources include vitamin D-fortified yogurt and 
vitamin D-fortified ready-to-eat breakfast cereals. 


•  Milk products that are consumed in their low-fat or fat-free forms provide little or no 
solid fat. 


Make fat-free or low-fat choices from the milk group: 


Choosing foods from the milk group that are high in saturated fats and cholesterol can have 
health implications. Diets high in saturated fats raise “bad” cholesterol levels in the blood. The 
“bad” cholesterol is called LDL (low-density lipoprotein) cholesterol. High LDL cholesterol, in 
turn, increases the risk for coronary heart disease. Many cheeses, whole milk, and products 
made from them are high in saturated fat. To help keep blood cholesterol levels healthy, limit 
the amount of these foods you eat. In addition, a high intake of fats makes it difficult to avoid 
consuming more calories than are needed.
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Table 12A Food items consumed or available in the Omani market from the milk and dairy 
food group.


14-18 years14-18 years6-14 years1-5 yearsGroup


FemalesMalesM/FM/F


0.510.50.3( Milk and dairy products ( Cup


Classifications


Long-life, fresh, pasteurized, powdered milkMilk


 All yogurts, laban and kushkYoghurt


 All cheesesCheese


 Labneh Others


Table 12B Food items consumed or available in the Omani market from the milk and dairy 
food  group.


LactatingPregnant>70 19-70 19-70Group


FemalesFemales M/FFemalesMales


10.50.50.50.5( Milk and dairy products ( Cup


Classifications
Long-life, fresh, pasteurized, powdered milkMilk


 All yogurts, laban and kushkYoghurt


 All cheesesCheese


 Labneh Others
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Guideline �:  Limit Your Fat Intake And Choose Your Snacks Wisely


Dietary fat is important for the health and functioning of the human body; but the amount of 
fat as well as the type of fat could influence the health status.


High intakes of saturated fat, trans fats and cholesterol increases the risk of bad blood lipids 
which in turn increases the risk of coronary heart disease.  On the other hand low intake of 
fats could increase the risk of inadequate fat soluble vitamins such as vitamin E, and A and 
essential fatty acids and could contribute to unfavorable changes in high density lipoprotein 
(HDL) blood cholesterol and triglycerides. Refer to Box 1 below.


What are saturated fatty acids?
Saturated fatty acids have all the hydrogen the carbon atoms can hold. Saturated fats are 
usually solid at room temperature, and they’re more stable — that is, they don’t combine 
readily with oxygen. Saturated fats and trans fats are the main dietary 
factors in raising blood cholesterol. The main sources of saturated fat in the 
typical American diet are foods from animals and some plants.


What are trans fats? 
Trans fats are unsaturated, but they can raise total and LDL (“bad”) cholesterol and lower 
HDL (“good”) cholesterol.  Trans fats result from adding hydrogen to vegetable oils used in 
commercial baked goods and for cooking in most restaurants and fast-food chains.


•  Cookies, crackers and other commercial baked goods made with partially 
hydrogenated vegetable oils may be high in trans fat.


•  French fries, donuts and other commercial fried foods are major sources of Trans fat 
in the diet. 


Box 1
Fats That Raise 
Cholesterol


Sources Examples


Dietary 
cholesterol


Foods from animals Meats, egg yolks, dairy products, 
organ meats (heart, etc.), fish and 
poultry


Saturated fats Foods from animals Whole milk, cream, ice cream, whole-
milk cheeses, butter, lard and meats


certain plant oils palm, palm kernel and coconut oils, 
cocoa butter


Trans fats Partially 
hydrogenated 
vegetable oils


Cookies, crackers, cakes, French fries, 
fried onion rings, donuts
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What are hydrogenated fats?
During food processing, fats may undergo a chemical process called hydrogenation. 
“Hydrogenate” means to add hydrogen or, in the case of fatty acids, to saturate. The process 
changes a liquid oil, naturally high in unsaturated fatty acids, to a more solid and more 
saturated form. The greater the degree of hydrogenation, the more saturated the fat becomes. 
Many commercial products contain hydrogenated or partially hydrogenated vegetable oils. 
Recent studies suggest that these fats may raise blood cholesterol. The fatty acid content 
of most margarines and spreads is printed on the package or label. Liquid and soft tub 
margarines contain little saturated fat or trans fat.


What are polyunsaturated and monounsaturated fatty acids?
Polyunsaturated and monounsaturated fatty acids are two types of unsaturated fatty acids. 
Unsaturated fats have at least one unsaturated bond — that is, at least one place that hydrogen 
can be added to the molecule. They’re often found in liquid oils of vegetable origin.


•  Polyunsaturated oils are liquid at room temperature and in the refrigerator. They 
easily combine with oxygen in the air to become rancid. 


•  Monounsaturated oils are liquid at room temperature but start to solidify at 
refrigerator temperatures. See the Box 2 below for sources. 


Box 2
Fats That Lower 
Cholesterol


Examples


Polyunsaturated fats Safflower, sesame, soy, corn and 
sunflower-seed oils, nuts and seeds


Monounsaturated fats Olive, canola and peanut oils, 
avocados


Polyunsaturated fats tend to help your body get rid of newly formed cholesterol. Thus, they 
keep the blood cholesterol level down and reduce cholesterol deposits in artery walls. Recent 
research has shown that monounsaturated fats may also help reduce blood cholesterol as 
long as the diet is very low in saturated fat.


Both types of unsaturated fats may help lower your blood cholesterol level when 
used in place of saturated fats in your diet. But you should be moderate in eating 
all types of fat, because fats contain more than twice the calories of either protein 
or carbohydrate.


Polyunsaturated or monounsaturated oils — and margarines and spreads made from 
them — should be used in limited amounts in place of fats with a high saturated fat content, 
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such as butter, lard or hydrogenated shortenings. Choose fats and oils that contain less than 
2 grams of saturated fat per tablespoon.


Fat supply energy and essential fatty acids and serve as a carrier for the absorption of 
fat soluble vitamins A, D, E, K and carotenoids. They serve as building blocks and has a 
key regulatory role in many biological functions. The recommendations for fat intake focus 
not only on the total fat intake which should not exceed 30% of total calories; but also 
the type of fat. Trans fats; which is the hydrogenated forms of fat that are consumed as 
hydrogenated vegetable fats and ghee are associated with coronary heart diseases even at 
low concentrations therefore it is recommended to reduce their intake to less than 0.1%. This 
type of fat is commonly found in fast food; French fries; cookies and doughnuts, etc.  


The table below shows the recommended intake of fats for different population groups in 
Oman.  Currently the intake of fat contributes more than 40% of the caloric intake of Omanis; 
which has serious impact on the health and well being.  


Fats in the Omani diet are supplied mostly by the snacks and fast foods especially for younger 
and school aged children. The habit of adding ghee or butter on the table still persists in some 
communities and should be discouraged; in addition fast foods and fried food intake should 
be replaced with healthier choices. 


Salt preserved foods and high salt intake may increase the risk of stomach cancer, therefore 
salt and salted foods should be consumed in moderation. 


Most fatty foods are also high in salt, or sugar. High salt intake is a risk factor for hypertension, 
and sugar can predispose tooth decay.


Table 13 Food items consumed or available in the Omani market from the fats and oils, and 
foods high in salt, sugar and fat.


Group Name Classifications Foods: Example


Fats and oils Saturated Ghee, butter, evaporated milk, cream


Unsaturated such as mono-, 
poly- and omega-3 fatty acids


Vegetable oils and fish


Trans fats Snack foods, pastries, cookies, fried foods


 Foods high in salt, 
sugar and fat 


Salt & salty food Chips, salty and high fat snacks


Sugar & sugary foods Sugar, honey, ice-cream, puddings, halwa, 
candy,  etc.


All foods high in fat Cookies, biscuits, crisps, chocolate, etc.
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Guideline 9:  Follow the five keys to safer food


A healthy diet should be nutritious and safe.  Contamination of food with bacteriological, 
chemical and/or physical hazards leads to illness that varies from stomach upset and diarrhea 
to the nervous system. Millions of people suffer everyday from foodborne illnesses that can 
be prevented by simple hygiene practices and making the right choices when choosing, 
preparing, cooking and storing food.   


The five keys to safe food are:


1.	 KEEP	CLEAN


•  Wash your hands before handling food and often during food preparation, after going 
to the toilet.


• Wash and sanitize all surfaces and equipment used for food preparation.
• Protect kitchen areas and food from insects, pests and other animals.


While most organisms do not cause disease, dangerous 
microorganisms are widely found in soil, water, animals 
and people. These microorganisms are carried on 
hands, wiping clothes and utensils, especially cutting 
boards and the slightest contact can transfer them to 
food and cause foodborne diseases.


Hands should be washed:


• Before handling food and often during food preparation.
• Before eating.
• After going to the toilet.
• After handling raw meat or poultry.
• After changing baby’s diaper.
• After blowing your nose,
• After handling rubbish
• After handling chemicals (including detergents)
• After touching pet animals
• After smoking.


How to clean plates and utensils:


•  Clean while preparing food, paying special attention to eating drinking, and cooking 
utensils that touch raw food or the mouth.


•  Sanitize cutting boards and utensils after they have been in contact with raw meat or 
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sea food.
•  Clean and dry the cleaning equipment as microorganisms grow fast on damp 


places.


After	meals:


Scrape excess food into a rubbish bin
 Wash the dishes in hot water with detergent using a clean cloth or brush to remove 
left-over food and grease
Rinse in clean hot water
Sanitize utensils with boiling water or with a sanitizing solution
And leave dishes and cooking utensils to air dry or wipe with a clean dry cloth.


Cleaning: is the process of physically removing dirt and crumbs 
of food.Sanitizing: is the process of disinfecting or killing germs.
To make a sanitizing solution: 5 ml of household bleach in 750 
ml of water. Use for utensils, surfaces and wiping clothes.


How	to	protect	food	preparation	areas	from	pets:


Pets are rats, mice, birds, cockroaches, flies and other insects. Pet animals (dogs, cats, birds, 
etc) carry microogranisms and pests (fleas, ticks, etc) on their feet, fur and feathers.


Keep food covered in closed containers
Keep rubbish containers covered and remove the rubbish regularly
Keep food preparation areas in good condition (repair wall cracks or holes).
Use baits or insecticides to kill pests (taking care not to contaminate food)
Keep domestic animals away from food preparation areas


2.	 SEPARATE	RAW	AND	COOKED	FOODS


Separate raw meat, poultry and seafood from other foods.
 Use separate equipment and utensils such as knives and cutting boards for 
handling raw foods
Store food in containers to avoid contact between raw and prepared foods.


How	to	keep	raw	and	prepared	food	separate:


While shopping, keep raw meat, poultry and seafood separate from other foods.
 In the refrigerator, store raw meat, seafood and poultry below cooked or ready to eat 
foods to avoid cross contamination.


•
•


•
•
•


•
•
•
•
•


•
•


•


•
•
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Store food in containers with lids to avoid contact between raw and prepared foods.
Wash plates used for raw food. Use a clean plate for cooked foods.
Separation must occur during all phases of food preparation including slaughtering 
process.


3.	 COOK	THOROUGHLY


Cook food thoroughly, especially meat, poultry, eggs and seafood.
Bring foods like soups and stews to boiling to make sure they have reached 70˚C. For 
meat and poultry, make sure that juices are clear, not pink, ideally use a thermometer.
Reheat cooked food thoroughly. 


Cooking	safely	in	the	microwave	oven:


Microwave ovens can cook unevenly and leave old spots where dangerous bacteria 
can survive. Make sure that food cooked in a microwave oven is at safe temperature 
throughout.
Some plastic containers release toxic chemicals upon heating and houls not be used in 
the microwave over to heat food.


Proper cooking can kill almost all dangerous organisms. Studies 
have shown that cooking food to a temperature of 70˚C can 
help ensure it is safe for consumption. Foods that require 
special attention include minced meats, large joints of meat and 
whole poultry


How	to	cook	food	thoroughly:


Food must reach a temperature of 70˚C in order to ensure it is safe to eat. A temperature of 
70˚C kills even high concentrations of microorganisms within 30 seconds. Use a thermometer 
to check that food reach 70 c.


To use a thermometer:
Place the thermometer in the center of the 
thickest part of the meat.
Make sure the thermometer in not touching a 
bone or side of the container.
Make sure the thermometer is cleaned and 
sanitized between each use to avoid cross 
contamination between raw and cooked food


•
•
•


•
•


•


•


•
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If a thermometer is not available:
Cook poultry until the juices are clear and the inside is not longer pink.
Cook eggs and sea food until piping hot throughout.


Bring liquid base foods such as soups and stews to a boil and continue to boil for at least 1 
minute. 


4.	 KEEP	FOOD	AT	SAFE	TEMPERATURES


Do not leave cooked food at room temperature more than 2 hours
Refrigerate promptly all cooked and perishable food (preferably below 5˚C).
Keep cooked food piping hot (more than 60˚C) prior to serving.
Do not store food too long even in the refrigerator.
Do not thaw frozen food at room temperature.


Microorganisms can multiply very quickly if food is stored at 
room temperature. By holding at temperature below 5˚C or 
above 60˚C the growth of microorganisms is slowed down or 
stopped. Some dangerous microorganisms still grow below 
5˚C.


Thawing	food	safely	in	the	microwave:


Microwave over can be used to thaw food, but can leave warm spots where microorganisms 
can grow. Food thawed in the microwave oven should be cooked promptly.


What	are	safe	temperatures	for	food?


 The danger zone is the temperature range of 5˚C to 60˚C in 
which microorganisms multiply very fast.
 Refrigeration slows bacterial growth.  However, even when food is 
stored in the refrigerator or freezer microorganisms can grow.


How	to	keep	food	at	safe	temperatures:


Promptly cool and store leftovers.
Prepare food in small amounts to reduce the amount of leftovers.
Leftover of foods should not be stored in the refrigerator more than 3 days and should not 
be reheated more than once.
Thaw food in the refrigerator or other cool location.
Left-over food can be cooled quickly by: putting the food into open trays; slicing large 
pieces of meat into smaller pieces; slicing food in a cool, clean container or stirring 
regularly for soups.


•
•


•
•
•
•
•


•


•


•
•
•


•
•
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5.	 USE	SAFE	WATER	AND	RAW	MATERIALS


Use safe water or treat it to make it safe.
Select fresh and wholesome foods
Choose foods processed for safety, such as pasteurized milk
Wash fruits and vegetables, especially if eaten raw.
Do not use food beyond it’s expiry date.


Raw materials, including water and ice, may be contaminated 
with dangerous microorganisms and chemicals. Toxic 
chemicals may be formed in damaged and mouldy foods. Care 
in the selection of raw materials and simple measures such as 
washing and peeling may reduce risk


What	is	safe	water?


Untreated water from rivers and canals contain parasites and pathoegns which can cause 
diarrhea, typhoid or dysentery.  Untreated water from rivers and canals is not safe!
Rainwater collected in clean tanks is safe as long as the tanks are protected from contamination 
from birds or other animals.


Safe	water	is	needed	to:


Wash fruits and vegetables.
Add to food
Make up drinks
Make ice
Clean cooking and eating utensils
Wash hands 


•
•
•
•
•


•
•
•
•
•
•
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How	to	select	safe	raw	materials?


When	buying	or	using	food:


Select fresh and wholesome food
Avoid food that is damaged or rotting.
Choose foods processed for safety such as pasteurized milk or irradiated meat;
Wash fruits and vegetables with safe water especially if eaten raw.
Cut away damaged or bruised areas of fruits or vegetables 
Do not use food after it’s expiry date
Throw away smashed, swollen or oxidized cans 
 Choose ready to eat, cooked or perishable foods that are stored correctly (either hot or 
cold, but not in danger zone).
 Pay attention to the expiry date on food items and throw away food when the date has 
passed.


•
•
•
•
•
•
•
•


•
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Guideline 10:  Be active، exercise regularly and drink plenty of water


Exercise can help reduce the risk of important chronic diseases such as Obesity, cardiovascular 
disease, Diabetes, cancer, Hypertension, Depression, and Osteoperosis. It may help reduce 
the risk for colorectal, and breast cancer.


Exercising regularly can help maintain a healthy body weight and high quality of life.


Aerobic activity:


To promote and maintain health, all healthy adults aged 18-65 yrs need moderate intensity 
aerobic physical activity for a minimum of 30 minutes on five days each week or vigorous 
intensity aerobic activity for 20 minutes on three days each week.  Combination of moderate 
and vigorous activity can be used to meet those recommendations.


Moderate intensity aerobic activity which is equivalent to brisk walking and accelerates the 
heart rate can be accumulated from bouts of 10 minutes. Vigorous activity such as jogging 
causes rapid breathing and substantially increases heart rate. 


This recommendation does not include daily routine activities of light intensity such as 
cooking, casual walking, or shopping that last less than 10 minutes in duration.


Muscle Strengthening Activity:


To promote and maintain good health, and physical independence, adults will benefit from 
performing activities that maintain or increase muscle strength and endurance for a minimum 
of two days each week. It is recommended to perform 8-10 exercises on 2 or more non-
consecutive days each week using the major muscle groups. These include weight-training, 
stair climbing, and similar resistance exercise.


Performing physical activity beyond the recommended above have additional benefits, and 
contribute to increase in reduction of fat mass, increase in muscle mass, and weight loss.  


Muscular Strength and Endurance:
There are substantial health benefits to the activities that increase muscular strength and 
endurance in non-elderly population.  It is recommended that 8-10 exercises be performed 
on two or more non consecutive days each week using the major muscles. A resistance 
(weight) should be used that results in substantial fatigue after 8-12 repetitions of each 
exercise.   
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Light < 3.0 METS MODERATE 3.0 – 6.0 
METS


Vigorous > 6.0 METS


Walking
Walking slowly around home.
 Store or Office – 2.0*


Walking  - 3.3*
Walking at very brisk pace 
( 4 mph) – 5.0*


Walking – Jogging & running
Walking at very very brisk pace
(4.5 mph) = 6.3*
Walking/hiking at moderate pace and 
grade with no. of light pack
(<10 lb) = 7.0*
Hiking at steep grades and pack 10 
– 42 lb -7.5 = 9.0
Jogging at 5 mph = 8.0*
Jogging at 6 mph = 10.0*
Running at 7 mph = 11.5*


Household & Occupation


-Sitting – using computer work 
at desk  using light hand tools 
= 1.5
-Standing performing light work 
such as making bed, washing 
dishes, ironing, preparing food or 
store clerk = 2.0 – 2.5


Cleaning – heavy, washing 
windows, car, clean 
garage = 3.0
Sweeping floors or carpet, 
vacuuming, mopping = 3.0 
– 3.5


Carpentry – general = 3.5
Carrying and stacking 
wood – 5.5
Mowing lawn – walk power 
mower = 5.5


Shoveling sand, coal, etc. = 7.0


Carrying heavy loads such as bricks 
= 7.5 


Heavy farming such as bailing hay
= 8.0
Shoveling, digging ditches = 8.5


Leisure time sports
-Arts & Crafts, playing cards = 
1.5
-Billiards = 2.5


Boating – Power = 2.5
Croquet = 2.5
Darts = 2.5
Fishing – sitting  = 2.5
Playing most musical 
instruments = 2.0 – 2.5


Badminton – recreational 
= 4.5
Basketball – shooting 
around = 4.5


Bicycling – on flat tight 
effort ( 10 – 12 mph) 6.0
Dancing – ballroom slow 
= 3.0
Ballroom fast = 4.5
Fishing from river bank & 
walking = 4.0
Golf – walking, pulling 
clubs = 4.3
Sailing boat, wind surfing 
= 3.0
Swimming leisurely = 6.0  
Table Tennis = 4.0
Tennis doubles = 5.0
Volleyball – noncompetitive 
= 3.0 – 4.0


Basketball fame = 8.0
Bicycling – on flat; moderate effort
(12-14 mph) = 8.0
Fast ( 14 – 16 mph) = 10
Skiing cross country – slow (2.5 mph) 
= 7.0
Fast ( 5.0 – 7.9 mph) = 9.0
Soccer – casual = 7.0; 
competitive = 10.0


Swimming – moderate/hard = 8 – 11 
+
Tennis singles = 8.0
Volleyball – competitive at gym or 
beach = 8.0


Ainsworth, et al.2000(1). * On flat, hard surface, + MET values can vary substantially from person to person 


during swimming as a result of different strokes and skill levels.
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Guidelines for older adults:


Of particular importance to older adults, physical activity is associated with decreased risk 
of falls and injuries from falls, it prevents or mitigates functional limitations, and is effective 
therapy for many chronic diseases.


Guidelines for the adult population apply to the elderly populations who with no clinically 
significant chronic conditions or functional limitations that affect movement ability, fitness, 
or physical activity.
 To promote and maintain health, older adults need moderate intensity aerobic physical 
activity for a minimum of 30 minutes on five days each week or vigorous intensity aerobic 
activity for a minimum of 20 minutes on three days each week. A combination of moderate 
and vigorous activity levels could be performed to achieve this recommendation.
 To promote and maintain health and physical independence older adults will benefit from 
performing activities that maintain or increase muscular strength and endurance for a 
minimum of two days each week. It is recommended that 8-10 exercises be performed 
on two or more consecutive days per week using the major muscle groups.
  Older adults should exceed the minimum recommended amounts of physical activity if 
they have no conditions that prevent vigorous physical activity, and they wish to improve 
their personal fitness, improve management of existing diseases where increased physical 
activity could have therapeutic benefits, and/or further reduce the risk of premature 
chronic health conditions and mortality.


 To maintain the flexibility necessary for regular physical activity and daily life, older adults 
should perform activities that maintain or increase flexibility on at least two days each 
week for at least 10 minutes daily.
 To reduce the risk of injury from falls, community dwelling older adults with substantial 
risk of falls should perform exercises that maintain or improve balance.
 Older adults should engage in regular physical activity according to their abilities and 
conditions.
 Older adults should have a plan for obtaining sufficient physical activity that addresses 
each recommended type. They should be encouraged to self-monitor their physical 
activity on a regular basis and to re-evaluate plans as their abilities improve or as their 
health status changes.    


•


•


•


•


•


•


•


•
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