
النظام الغذائ للبحر الأبيض المتوسط
النظام الغذائ للبحر الأبيض المتوسط، أو مايسم بالحمية المتوسطية، عبارة عن العادات والتقاليد
الغذائية للشعوب المطلة عل البحر الأبيض المتوسط كاليونان، وإسبانيا، وإيطاليا، وتركيا، والمغرب
وبعــض المنــاطق المجــاورة. وابتــداء مــن عــام 1990 أصبحت الحمية المتوســطية عالميــة ينصــح

اختصاصيو التغذية  باتباعها للتمتع بصحة جيدة وعمر أطول.

إذن مــــاه مميــــزات هــــذا النظــــام الغــــذائ ومــــاه فوائــــده و هــــل لــــه مــــن أضــــرار؟
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تختلف العادات الغذائية من بلد إل آخر كما تختلف طرق الطه بين بلدان البحر الأبيض المتوسط لنها
تعتمد عل جوانب أساسية ومشتركة وهذا ناتج عن الطبيعة الجغرافية والظروف البيئية المتشابهة بين هذه

البلدان.

:باعتماده عل المتوسط يتميز النظام الغذائ

زيت الزيتون: يستعمل كمصدر رئيس للدهون غير المشبعة، يستخدم ف تتبيل السلطة وف تحضير
مختلف الأطباق المشوية والمطهية عل البخار، ويفضل إضافتها ف نهاية الطبخ للاستفادة من جميع
موناتها كالفيتامينات والدهون غير المشبعة ومضادات الأكسدة؛ وعادة ما يتناولها سان البحر الأبيض

https://scientific.ma/%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%b8%d8%a7%d9%85-%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a-%d9%84%d9%84%d8%a8%d8%ad%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%a8%d9%8a%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%88%d8%b3%d8%b7
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المتوسط ف الفطور مع الخبز والزيتون والأجبان الطبيعية.

الأسماك: استهلاك كميات كبيرة من مختلف أنواع الأسماك الطازجة.

البقوليات والحبوب الاملة: استهلاك كميات كبيرة من البقول كالعدس واللوبيا والحمص واللوبيا الجافة
والمسرات كاللوز والفول السودان والجوز وغيرها فه غنية بالحديد والبوتاسيوم والالسيوم.

الخضر: استهلاك كميات كبيرة من الخضر الطازجة والموسمية والخضر الورقية الغنية بالألياف الغذائية
.ل يومالسيوم بشوالفيتامينات والبروتينات النباتية والحديد وال

الفواكه: استهلاك كميات كبيرة من الفواكه الطازجة الموسمية المتنوعة الغنية بالفيتامينات والألياف
الغذائية يوميا.

البيض: حوال أربع بيضات أسبوعيا.

الحليب ومشتقاته: ينصح باستهلاكه بميات قليلة.

اللحوم البيضاء واللحوم الحمراء: ينصح باستهلاكها مرة واحدة كل أسبوع.

وبالتال نلاحظ أن هذا النظام غن بالألياف الغذائية والدهون غير المشبعة، ومنخفض السعرات الحرارية
ويحتوي عل نسبة قليقة من الدهون المشبعة، إذن فهو نظام صح و متوازن.

أما بالنسبة لفوائده الصحية نذكر أنه:

يقلل من احتمال الإصابة بأمراض القلب.

يقلل من احتمال الإصابة بالسرطان.

يخفض نسبة الوليستيرول ف الدم.

يحم من أمراض الشيخوخة كالزهايمر و هشاشة العظام.

.وزن مثال يحافظ عل

يطيل العمر.

إذن يمننـا القـول بـأن النظـام الغـذائ للبحـر الأبيـض المتوسـط يحسـن الصـحة بشـل عـام و يحمـ مـن
الأمراض ويتميز بتنوعه ولا يقتصر عل نوع معين من الطعام دون غيره شريطة أن يون طبيعيا .

و الجدير بالذكر أن سان البحر الأبيض المتوسط يعيشون تحت أشعة الشمس طول العام تقريبا مما
يمنهم من إنتاج الفيتامين “د” بأنفسهم وليسوا بحاجة كبيرة إل مصادر غذائية لهذا الفيتامين لذلك ينصح
ملات للفيتامين “د” فمن المناطق الأخرى بإضافة مصادر وم هذا النظام الغذائ الأخصائيون متتبع



وجباتهم والإكثار من تناول الأسماك والياغورت الطبيع والقيام بالأنشطة الرياضية بشل منتظم.
المصادر: 1 ـ 2 ـ 3
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