
عصائر ونكتار
وشراب الفاكهة
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بالحرص على تناول 5 حصص متنوعة من الفواكه والخضروات على الأقل. 

ولكـــن قد تحتوي عصائـــر الفاكهة على كميات كبيرة من الســـكر لذا يجب أن 

يتم اختيارها بعناية.

بضـــرورة التقليل من تنـــاول العصائر المركزة، والمعلبة ومســـحوق العصير 

(البودرة). حيث تحتوي على كميات كبيرة من الســـكر، والألوان الاصطناعية، 

والنكهات وتخلو من العصائر الطبيعية.

أن الاستهلاك الزائد للسكر يعد سبباً رئيساً للسمنة، وداء السكر، وتسوس 

الأسنان؛ مما يزيد خطر الإصابة بأمراض القلب والسرطان". 

أنـــه يزيد معـــدل الإصابة بداء الســـكري من النوع الثاني بنســـبة %26 لدى 

الأشـــخاص الذيـــن يســـتهلكون بيـــن علبـــة واحـــدة وعلبتيـــن من المشـــروبات 

المحلاة في اليوم، مقارنة بالأشخاص الذين لا يستهلكونها إلا نادراً"

أن العلبة الواحدة من المشروبات المحلاة تحتوي في المتوسط على نحو   

عشر ملاعق صغيرة من السكر

التوصيات
الوطنيـــة
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توصي وزارة الصحة

أوضحت وزارة الصحة



توصي منظمة الصحة العالمية

بـــألا يتجاوز اســـتهلاك الفرد 10% من الســـكر المضاف 
في اليوم من اجمالي الطاقة المســـتهلكة، والتي تعادل 
تقريبـــا (12 ملعقة شـــاي من الســـكر) للتقليل مـــن خطر الإصابة 

بزيادة الوزن والسمنة وتسوس الأسنان. 

بضرورة التقليل من استهلاك العصائر المحلاة.

التوصيات
الدوليــــة
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ارتفاع الدهون في الدم 
ارتفـــــــاع الكولستــــــــرول وانســــــداد 

الأوعية الدموية 

أمراض الكبد الدهني
تناول الســـكر بكميـــات عالية جـــداً قد 

يكون له آثار ســـلبية على الصحة، منها 

تراكم الدهون في الكبد. 

مقاومة
الإنسولين

ارتفاع
ضغط الدم

داء السكري
الأشـــخاص المســـتهلكون لكميـــات كبيرة 
من الأطعمة أو المشـــروبات السكرية أكثر 

عرضة للإصابة بالسكري من النوع الثاني.

صحة الأسنان
اســـتهلاك الوجبات الغذائية عالية الســـكر 

مرتبط بخطر تسوس الأسنان.

أمراض القلب
الأشـــخاص الذيـــن يســـتهلكون كميـــات كبيرة من 
الأطعمـــة الســـكرية أو المشـــروبات أكثـــر احتمالا 

للإصابة بأمراض القلب.

زيــادة الوزن
(خاصـــة الدهون في منطقة البطن) 
زيادة تناول السكريات المضافة في 
المشروبات المحلاة لها ارتباط وثيق 

بزيادة وزن الجسم.

الآثار الصحية
المرتبطة بزيادة
استهلاك السكر

4 �ر����� و���
����و��اب ا��



هو مشـــروب يحتوي على عصير الفاكهة بتركيز 100%، ويعتبر 
خالِ من الماء والسكر المضاف والمواد الحافظة.

هو مشـــروب يحتوي على نســـبة أقل من عصير الفاكهة بتركيز 
10%، ويحتـــوي علـــى مكونـــات أخـــرى مثـــل المـــاء والمـــواد 

الحافظة والسكر.

ما لفرق بين
العصير / النكتار / الشراب:

عصير الفاكهة

مشـــروب يحتـــوي علـــى نســـبة أقل من عصيـــر الفاكهـــة بتركيز 
30%، ويحتـــوي علـــى مكونـــات أخـــرى مثـــل المـــاء والمـــواد 

الحافظة والسكر.

نكتـــار الفاكهة

شراب الفاكهة

%100

تــركيـــــــــــز
الفاكهــــة

%30

تــركيـــــــــــز
الفاكهــــة

%10

تــركيـــــــــــز
الفاكهــــة
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عـــن طريق قراءة اســـم / نـــوع المنتج الموضح علـــى الواجهة 
الأمامية للمنتج

يعتبر العصير الطبيعي
الأفضـــل مـــن ناحيـــة القيمـــة التغذويـــة، لـــذا يفضـــل 
اســـتبدال نكتار الفواكـــه بالعصير الطبيعـــي لأنه لا يحتوي 

على السكر المضاف.

نكتـــار الفاكهــة
لأنه يحتوي على نســـبة أعلى مـــن الفاكهة وأقل من 

السكر المضاف مقارنة بشراب الفاكهة.

شراب الفاكهة
الأقل فالقيمة التغذوية.

كيف يمكن
معرفة أفضلها

في القيمة التغذوية؟ 
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عــــــن طريـــق العبـــارات والمسميــــــات الموجـــودة على 
بطاقــــة المنتج.

شــــراب
برتقـــال

مع سكر
مضــــاف

شــــراب
برتقـــال

مع محلي

مسحوق
شــــــــــراب
اصطناعي
بنكهـــــــــة
البرتقــــــال

مسحوق محلي بالسكر

مسحوق
شــــــــــراب
اصطناعي
بنكهـــــــــة
البرتقــــــال

مسحوق مع
محليات اصطناعية

عصير
برتقال المنتج بطبيعتة

يحتوي علي السكر

حيث تدل عبارة "مع ســـكر مضاف" الموضحة على بطاقة المنتج بأنه 

تمت إضافة السكريات للمنتج كما هو موضح أدناه.

إذا وجدت عبارة "مع المحليات أو مع محلي"، فهذا يعني أن المنتج 

يحتوي على محليات بديلة للسكر 

إذا وجدت عبارة "محلى بالســـكر / أو بالمحليـــات الاصطناعية" على 

بطاقة (مســـاحيق المشـــروبات الاصطناعية المنكهـــة) فهذا يعني أن 

المنتج تمت إضافة السكر له أو المحليات بديلة للسكر.

إذا وجـــدت عبـــارة "خـــال مـــن الســـكر المضـــاف" علـــى بطاقـــة عصير 

الفاكهة فهذا يعني أن المنتج يحتوي على السكر بطبيعته

كيـــــف يمكنــــك معرفـــة
أن المنتج يحتوي على

سكر مضاف؟
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عن طريق قراءة الحقائــــق 
التغذويـــــــــــــة  /البطاقـــــــة 

للمنتـــــج الغذائي: 

المضـــاف  الســـكر  كميـــة  علـــى  إطَلـــع 
الموضحـــة علـــى البطاقـــة التغذويـــة، 
حيث تـــدل على كمية الســـكريات التي 

تمت إضافتها للمنتج.

عن طريق قراءة قائمة المكونات للمنتج الغذائي:

اقـــرأ قائمة المكونـــات الموجودة 
علـــى بطاقـــة المنتـــج، حيـــث تدل 
وجـــود  علـــى  أدنـــاه  المســـميات 

سكريات مضافة في المنتج.
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شــراب
برتقـال
مكرين

شــراب
برتقـال
فـــــوار

شــراب
برتقـال
غـــازي

أوأو

مسحوق
شــــــــــراب
اصطناعي
بنكهـــــــــة
البرتقــــــال

مسحوق غير محلي

على ماذا تدل العبارات التالية
على بطاقة المنتج؟

إذا وجـــدت عبارة مكربن أو فوار أو غازي بالقرب من 

اســـم المنتج، فهذا يعنـــي أن المنتج يحتوي 

على ثاني أكسيد الكربون

المشـــروبات  مســـاحيق   " بطاقـــة  علـــى  محلـــى  غيـــر  عبـــارة  وجـــدت  إذا 

الاصطناعيـــة المنكهـــة" فهـــذا يعنـــي أن المنتـــج لم تتـــم إضافة 

السكر له أو أي من المحليات البديلة للسكر

إذا وجـــد مصطلـــح مبهـــر علـــى بطاقـــة المنتـــج فهـــذا يعنـــي أنـــه تم 

الأعشـــاب  أو  غيرهـــا  أو  كالطماطـــم  البهـــارات  اســـتخدام 
العطرية في المنتج. 

عصيـــــــــر
طماطم
مبهـــــــر
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اليومـــــــي  الاحتيـــاج  نسبــــــة  اقـــرأ 
الموضحة أمـــــــام كمية السكريات 
النســـبة  توضـــح  المضافـــة فهـــي 
المئوية للسكر المضاف الموجود 
فـــي المنتـــج بالنســـبة لاحتياجـــك 

اليومي منه.

احرص أن تكون نسبــــــــة الاحتيــــــاج 
اليومي مـــــــن السكــــــــر المضـــــاف 
في المنتــــــج أقـــــل مـــــن %5 وألا 

تتجــــاوز 20%.

كيف يمكنك
اختيار المنتج الذي يناسب احتياجك

من السكر المضاف؟
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يعتبر العصير الطبيعي الأفضل من ناحيــة القيمــــة 
التغذويــــة، لــذا يفضـــل استبـــــدال نكتـــــار الفواكــــه 
وشــراب الفواكه بالعصير الطبيعي، لأنه لا يحتوي 

على السكر المضاف.

استهلاك العصائر لا يغني عن استهلاك الفواكـه، 
حيـــــــــث يوصـــى باستهــــــــلاك الفاكهـــــــة الكاملــــة 

للاستفادة من الألياف.

إرشادات عامة:
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