
Online Workshop دعب نع لمع ةشرو

مّلسملا مساق ةرینم ةروتكدلا

ءاسحلأاب لصیف كلملا ةعماج

Dr Muneera Q Al-Mssallem 

King Faisal University –Al-Ahsa

رھظلا دعب2-1 ةعاسلا2025 ربمسید6
6 Dec 2025 @ 1-2 pm

 ة:د(لقتلا ة:دوعسلا ةمعطلأا4يوذغتلا .-ولا :ة(لاعفلا مسا
Terra Madre Day event: Nutritional awareness of Saudi traditional food 



  Saudi Slow Foodةیدوعسلادوفولسةكبش
دووفولسةكرحفادھأعمىشامتتةیحبرریغةمظنميھو2022ماعةیدوعسلادووفولسةكبشتسسأت

عونتلاوةئیبلانععافدلايفلثمتتو.عیمجلللداعلاوفیظنلاوبیطلاماعطلانامضللضانتيتلاةیملاعلا
ةیلحملاةعارزلاىلعزكتریيذلاةعارزلاجذومنجیورتونیعرازملاراغصوتاناویحلا ةیاعرويجولویبلا
.2030ةیؤريفمھاسیاممكلاھتسلااوجاتنلإلةقلغملاةیلحملاتارودلاوةریصقلاعیزوتلالسلاسو



 نم ىلولأا ةلحرملا يف
 مت ،ةیدوعسلا ةكبشلا سیسأت

 عمتجم13 سیسأت
دووف ولسل يفارغج
SSFC ةیدوعسلا

 Saudi Slow Food Communittiesة:دوعسلادووف ولسل قطانملا تاعمتجم



 سیسأت مت ةیناثلا ةلحرملا يف
 يعوضوم عمتجم13

SSFC ةیدوعسلادووف ولسل

فلاحتدووف ولس ةكبش
ةاھطلا

Cooks alliance

فلاتئإدووف ولس ةكبش
ةوھقلا

Coffee coalition

دووف ولس ةنبج ةكبش
Slow Food 
Cheese

دووف ولس كمس ةكبش
Slow Food Fish

دووف ولس لحن ةكبش
Slow Food Bees

دووف ولس لبإ ةكبش
Slow Food 

Camel

دووف ولس عقف ةكبش
Slow Food 
Truffles

دووف ولس بابش ةكبش
Slow Food 
Youths

-دووف ولس تلاوج ةكبش
ةرونملا ةنیدملا

Slow Food 
Travels-MM

-ددوف ولس تلاوج ةكبش
ریسع

Slow Food 
Travels-Asir

-ددوف ولس تلاوج ةكبش
میصقلا

Slow Food 
Travels-Qasim

-ددوف ولس تلاوج ةكبش
فوجلا

Slow Food 
Travels-Jouf

-ددوف ولس تلاوج ةكبش
ةیقرشلا

Slow Food 
Travels-Eastern

 Saudi Slow Food Communitiesة:دوعسلادووف ولسل ة(عوضوملا تاعمتجملا



 زیمتت يتلا تاجتنملا لیجست
 قطانم نم ةقطنم لك اھب
 قوذتلا ةنیفس يف ةكلمملا

Ark of Taste
 تاجتنملاب ينغ يویح عونتب رخزت ةیدوعسلاف

قطانم نم ةقطنم لكو ةیناویحلاو ةیتابنلا
 نع اھزیمی اھب صاخ جتنمب زیمتت ةكلمملا

 .ةیئیبلا اھفورظ مئلایو قطانملا نم اھریغ
 فنص180 براقی ام لیجست نلآا ىتح مت دقو

.ةكلمملا قطانم عیمج نم قوذتلا ةنیفس يف

MN ة:دوعسلا تاجتنملا ل(جسKو حيشرت
Saudi Products in Ark of Taste قوذتلا ةنيفس .



MNةQواسحلا تاجتنملا
 قوذتلا ةنيفس .

Hassawi Products in Ark of Taste



MNةQواسحلا تاجتنملا
 قوذتلا ةنيفس .

Hassawi Products in Ark of Taste

ءاسحلأا

 ریصع ،يواسحلا يموللا ،يواسحلا )شیعلا( زرلأا
 ،يواسحلا يموللا ریصع دیمج ،قتعملا يموللا
 لصبلا ،زیزرلا رمت ،داشرلا بح ،فشانلا نایبرلا
 مسمسلا ،يواسحلا نیتلا ،ةیواسحلا ةطنحلا ،يواسحلا
ضماحلا حافتلا ،يواسحلا رمحلأا بنعلا ،يواسحلا
يواسحلا



ةضفخنم نیلوسنلأا ةباجتسا
Low insulin response

 ة:د(لقتلا ة:دوعسلا تاجتنملا مظعمل ة(ئاذغلا صئاصخلا
Nutritional properties of Saudi local traditional products 

ةضفخنم ةیركس ةلومح
Low glycaemic load

ابكرم
لونیف ت

High phenolics contentىلعأةی

ىلعأ فایلأ ىوتحم
High fibre content

لا ةئیطب تایوشن
صاصتملااو مضھ

Slow digestion & absorption 
rates



ةیئاذغلا فایللأا رود

ةئیطبلا تایوشنلا رود

يمضھلا زاھجلا ةملاس

 نم صلختلا
راضلا لورتسلوكلا عبشلا ةدایز

 ایریتكبلا راھدزا
ةعفانلا

 ضارملأ ةیمھلأا
 بلصتو بلقلا

نییارشلا ةیلونیفلا تابكرملا رودنزولا يف مكحتلا

يرودلا زاھجلا ةملاس

 ایریتكبلا طیبثت
ةراضلا

ةعانملا عفر

 ركس طبض
مدلا نیلوسناو



*(طملا #"غ
Uncooked Hassawi rice

Hassawi rice يواسحلا )شZعلا( زرلأا

*(طملا
Cooked Hassawi rice



 Dietary CHOs تایوشن

MN تا:ذغملا
 Hassawi rice nutrients اهصئاصخو يواسحلا زرلأا .

 Dietary fibreةیئاذغ فایلأ

 Mineralsةیندعم حلامأ

 Antioxidantsةدسكأ تاداضم

White rice ضAبلأا زرلأاHassawi rice يواسحلا زرلأا



satiety & fullness ءلاتملااو عبشلاب روعشلا1.
 gradual increase in blood glucoseةریطخ ةروصب مدلا ركس عفر مدع .2
 contributes to weight lossنزولا ضفخ يف ةمھاسملا .3

صاصتملاا لدعم ضفخ
Low absorption rate

مضھلا ةئیطب تایوشن
 Low digestive CHOs 

MN تا:ذغملا
 Hassawi rice nutrients اهصئاصخو يواسحلا زرلأا .

 Dietary fibreةیئاذغ فایلأ
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Glucose Hassawi Rice Uncle Ben's rice
 يف  تایوشنلا للحت

رشبلا
In vivo hydrolysis of 

carbohydrates

 رشؤملاب ھسایق مت
 ةلومحلاو يركسلا

ةیركسلا

ةیئاذغلا فایللأا رود

ةئیطبلا تایوشنلا رود

يسایقلا يركسلا لولحملاو ضیبلأا يكیرملأا زرلأاو يواسحلا زرلأل مدلا زوكولج تاباجتسا .1 لكش
Fig. 1 Blood glucose responses for Hassawi rice, Uncle Ben’s rice and standard glucose solution

(Al-Mssallem et al., 2011) 



3
13
23
33
43
53
63
73
83
93

0 15 30 45 60 75 90 105 120

In
su

lin
 c

on
ce

nt
ra

tio
n 

(p
m

oL
/L

)

Time/min

Glucose Hassawi Rice Uncle Ben's rice

يسایقلا يركسلا لولحملاو ضیبلأا يكیرملأا زرلأاو يواسحلا زرلأل مدلا نیلوسنأ تاباجتسا .2 لكش
Fig. 2 Blood insulin responses for Hassawi rice, Uncle Ben’s rice and standard glucose solution

(Al-Mssallem et al., 2011) 

 مدلا زوكولج ىلع ةظفاحملا
مدلا نیلوسنأو

maintaining blood glucose 
& insulin levels

يركسلا ضیرمل ةیمھلأا
Importance for 

diabetic patients



 مدلا زوكولج ىلع ةظفاحملا
مدلا نیلوسنأو

maintaining blood glucose 
& insulin levels

ةیھشلا طبضو عبشلا ةدایز
Increase satiety &  

control appetite 

يركسلا ضیرمل ةیمھلأا
Importance for 

diabetic patients

نزولا يف مكحتلا
Control weight

 Daily consumption of riceزرلأا نم .bويلا كلاهتسلاا



Red Bread with Dates رمحلأا deNخلا

ساسلأا نوكملا ةطنحلا
Hassawi wheat-main component

ساسأ نوكم رمتلا
Dates –main component



 Dietary CHOs تایوشن

MN تا:ذغملا
 Red bread nutrients رمحلأا deNخلا .

 Dietary fibreةیئاذغ فایلأ

 Vitamins & Mineralsةیندعم حلامأو تانیماتیف

 Antioxidantsةدسكأ تاداضم

White bread ضAبلأا DEFخلاRed bread رمحلأا DEFخلا



satiety & fullness ءلاتملااو عبشلاب روعشلا1.
 gradual increase in blood glucoseةریطخ ةروصب مدلا ركس عفر مدع .2
 contributes to weight lossنزولا ضفخ يف ةمھاسملا .3

صاصتملاا لدعم ضفخ
Low absorption rate

مضھلا ةئیطب تایوشن
 Low digestive CHOs 

 Dietary fibreةیئاذغ فایلأ

MN تا:ذغملا
 Red bread nutrients اهصئاصخو رمحلأا deNخلا .

 Antioxidantsةدسكأ تاداضم

ضارملأا ةمواقمو ةعانملا عفر
Boosting immunity

 Vitamins & Mineralsةیندعم حلامأو تانیماتیف



هتاجتنمو يواسحلا .bوللا
& its ProductsHassawi Lime (Lomi)

قتعم ریصع

دي"!

 *(وللا

يواس+ا



رعس8.5 تارعسلا
مغ0.22 نیتوربلا
مغ0.04 تویزلا

مغ0.49 تایركس
مغ0.85  فایلأ

مغ1.37 نومیللا ضمح
مغلم30 مویساتوب
مغلم2.06 مویسینغام

مغلم0.67 مویدوص
مغلم8.73 ج نیماتیف
مغلم5.82 ةیلونیف تابكرم

ةبوطرلا
نیتوربلا

تویزلا
تایركس

 فایلأ
نومیللا ضمح

 ج نیماتیف

ةیلونیف تابكرم

 ءام 89٪

؟يواسحلا يموللا ریصع نع اذامو

MN ة(ئاذغلا قئاقحلا
Nutritional Facts in Lime (30 g) )مغb. )30وللا .



رعس8.5 تارعسلا
مغ0.22 نیتوربلا
مغ0.04 تویزلا

مغ0.49 تایركس
مغ0.85  فایلأ

مغ1.37 نومیللا ضمح
مغلم30 مویساتوب
مغلم2.06 مویسینغام

مغلم0.67 مویدوص
مغلم8.73 ج نیماتیف
مغلم5.82 ةیلونیف تابكرم

ةبوطرلا
نیتوربلا

تویزلا
تایركس

 فایلأ
نومیللا ضمح

 ج نیماتیف

ةیلونیف تابكرم

 ءام 89٪

يواسحلا يموللا ریصع

ةدسكأ تاداضم

MN ة(ئاذغلا قئاقحلا
Nutritional Facts in Lime Juice (30 g) )مغb. )30وللا dkصع .
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