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الوعي بداية…
والصحة هي الغاية 

الســـمنة عبارة عـــن تراكمات دهنية في الجســـم بطريقة غيـــر طبيعية أو 
مفرطة، مما يؤدي إلى زيادة احتمالية التعرض لمشكلات صحية خطيرة.

السمنة 

ووفقًا لبيانات منظمة الصحة العالمية، شـــهدت معدلات السمنة عالميًا ارتفاعًا 
لافتًا خلال الفترة من عام 1990م إلى عام 2022م؛ إذ تضاعفت النســـبة تقريبًا 
بيـــن البالغين من %7 إلى %16، بينما ارتفعت بين الأطفال والمراهقين أربعة 
أضعاف من %2 إلى %8. ، وفي عام 2022، سُجّل أكثر من 390 مليون طفل 
ومراهـــق تتـــراوح أعمارهـــم بين 5 و19 عامًـــا يعانون من زيادة الـــوزن، بينهم ما 

يقارب 160 مليونًا مصابون بالسمنة.

التعاون  وتُعـــد دول مجلـــس 
الخليجي جزءًا من هذا الاتجاه 
العالمـــي المتصاعـــد، حيـــث 
تسجل معدلات سمنة تفوق 

المتوسط العالمي. 
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جسدك يتحــــدث إليـك… 
هل تسمع تحذيراته

جسدية مثل:
زيادة غير طبيعية في كتلة الجسم وغالبها دهون خصوصا •

في منطقة البطن، والفخذين، والرقبة، والاكتاف.
ضيـــق فـــي التنفـــس عند بـــذل مجهـــود وذلك بســـبب تركم •

الدهون حول الرئة والصدر.
التعـــرق المفرط والاعياء الســـريع وصعوبة فـــي الحركة نتيجة •

ارتفاع كتلة الجسم.
آلام فـــي المفاصـــل (خصوصا الركبة والظهر) بســـبب ارتفاع •

كتلة الجسم.

نفسية وسلوكية مثل:
انخفاض بالثقة بالنفس وتقدير الذات بســـبب نظرة المجتمع •

والتنمر.
اكتاب أو قلق بسبب الانعزال عن المجتمع.•
اضطراب الأكل بأنواعه اســـتجابة للمشاعر ليس بسبب الجوع •

والشبع 
ضعف التحصيل الدراسي.•

مضاعفات أو أمراض صحية:
أمراض القلب والشرايين وارتفاع ضغط الدم بسبب تراكمات •

الدهون حول القلب والأعضاء بالإضافة إلى زيادة مســـتويات 
الدهون الثلاثية والكوليسترول الضار في الدم.

داء الســـكري من النـــوع الثاني بســـبب مقاومة الانســـولين •
وعـــدم فعالية البنكرياس للتراكمات الدهنية والزيادة في الفرز 

الأيضي.
اضطرابات هرمونية وتكيس في المبايض للإناث.•
مشاكل في الكبد مثل الكبد الدهني والمرارة.•
التهابات في المفاصل.•

قد تنعكس السمنة عليك بأعراض، منها:
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ازدياد الرقم في الميزان لا يعني دائمًا الســــمنة، 
لكن السمنة تعني تراكم الدهون إلى مستوى غير 
صحي، والسمنة في مرحلة الطفولة ليست مجرد 
حالة مؤقتة؛ إذ قد تستمر إلى مرحلة البلوغ ما لم 
ــر الإصابة  ــا يزيد من خطــ ــرًا، ممــ ــ ــــم التدخل مبك يت

بأمراض مزمنة.
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معادلة مؤشر كتلة الجسم (الوزن كجم •
/ الطـــول بالمتـــر مربع) ولكـــن للأطفال 
والمراهقين هنالـــك مخططات النمو 
تقاس النسب المئوية للطول والوزن 

وكذلك الخصر والمحيط الرأس.

• DXA Scan  جهاز

جهـــاز قياس عبـــر التمريـــر الكهربائي •
وهـــو الأكثر شـــيوعا فـــي العيـــادات 

والأندية الرياضية والصحية.

جسمانية:

وهي ليســـت أدوات قياس مباشـــرة للســـمنة، لكنها تســـتخدم لتقدير آثارها الصحية، 
مثـــل: تحليل ســـكر الدم، الدهون فـــي الدم (خصوصـــا الثلاثية والكولســـترول الضار)، 

انزيمات كبد، مقاومة الانسولين.

الغير جسمانية (الفحوصات البيوكيميائية): 

وتنقسم إلى أدوات مخصّصة للأطفال والمراهقين

للسمنة أدوات قياس
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وراثيـــــة:
الجينات تســـاهم في زيادة خطر الإصابة 

بالسمنة.

تغذية الأم أثناء الحمل:
ســـوء التغذيـــة أو ســـكري الحمـــل يزيـــد 

احتمال السمنة.

بداية حيـــاة الطفل: الرضاعـــة الطبيعية 
إدخـــال  بينمـــا  الســـمنة،  مـــن  تحمـــي 
الأطعمـــة مبكرًا خلال 6 شـــهور الأولى 

قد يزيد خطر السمنة.

مرحلة المراهقة:
انتشـــار الوجبات السريعة + تأثير الأقران 

+ تناول الطعام خارج المنزل.

قلة النشاط البدني:
غيـــاب فـــرص اللعـــب، الاعتمـــاد علـــى 

السيارات.

اجتماعية واقتصادية:
الصحيـــة  للأغذيـــة  الوصـــول  محدوديـــة 

ومراكز الرياضة.

الأسرة ( الجانب النفسي):
الضغط بالأكل أو جعله مكافأة، مع التوتر والقلق، يزيد خطر 
الســـمنة لدى الأطفـــال في بيئات تفتقـــر للتغذية الصحية 

والنشاط البدني.

العوامل البيئية

مسببات السمنة عند الأطفال والمراهقين

الجهل بأسباب السمنة يجعلها تبدو كقلة إرادة، لكنها أعمق من ذلك… فالسمنة 
لدى الأطفال والمراهقين مشكلة صحية معقدة وليست مجرد إفراط بالأكل.

الأســـباب تفتـــح الأبـــواب

الأسباب المباشرة

الأسباب غير المباشرة
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المعايير العالمية
لتوصيات النشاط البدني

البالغون من الذكور: 39–42٪ فقط 
يحققون المستوى الموصى به.

البالغات مـــن الإناث: 26–28٪ فقط 
يحققنه.

الســـمنة ليســـت قلة إرادة…
بل نتيجـــة عوامل معقـــدة يمكن 
الوقايـــة منهـــا بالوعـــي، الحركة، 

والتغذية الصحية.

الواقع في الخليج

الأطفال 5–17 سنة:
مـــن  يوميًـــا  60 دقيقـــة 
النشاط البدني متوسط 

إلى مرتفع الشدة

البالغون 18–64 سنة: 
من  دقيقة/أســـبوع   150
النشاط البدني متوسط 
الشدة، أو 75 دقيقة من 
النشـــاط البدنـــي مرتفع 
الشـــدة، أو مزيج مكافئ 

من الاثنين

نفـــس  الســـن:  كبـــار 
توصيـــات البالغين (150 

دقيقة/أسبوع )
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دورة تعرض ابنك للسمنة
دائرة خطر التعرض للسمنة

طفل صحي   .1
ألعاب إليكترونية   -

وجبات سريعة   -
لا يوجد نشاط بدني  -

طفل يعاني من سمنة خفيفة    .2
الخمول البدني   -

الكسل من صعود الدرج  -

3. طفل يعاني من السمنة المعتدلة 
الرياضة والنشاط البدني يصبح صعب وغير مريح 

طفل يعاني من السمنة المفرطة  .4
التعرض لداء السكري   -

الربو   -
التعرض لأمراض أخرى مرتبطة بالسمنة  -

حيـــث يـــؤدي ذلـــك لصعوبـــة الرياضـــة والتعرض   -
للاكتئاب وعدم الثقة بالنفس 

بالغ بدين    .5
أمراض القلب   -

داء السكري   -
أمراض الجهاز التنفسي   -

صرف مبالغ كبيرة على المستشفيات   -
زيادة نسبة التعرض للوفاة  -
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ــا نفهم أن الســــمنة  ــ ــدأ عندم ــ ــر يب ــ التغيي
ــة رحلة  ــ ــــل بداي ــة الرحلة، ب ــ ليســــت نهاي
جديدة نحو صحة أفضل وحياة أكثر نشاط

تشير الدراســـات العالمية أن الذين يقضون 
وقـــت أعلى أمـــام الشاشـــات كانـــوا أكثر 
عرضة للســـمنة بنســـبة %27 مقارنة بفئة 

الذين يقضون وقت أقل
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الغذائيـــة  بالعـــادات  وعـــي 
المتوازنة

ممارســـة النشـــاط البدنـــي 
بانتظام

الســـلوكيات الصحية  تعزيـــز 
اليومية

الوقاية تبدأ من وعيك قبل عاداتك

علـــى مســـتوى الفـــرد

توفير مرافق للنشاط البدني 
وتشجيع الوصول لها

الحد من إعلانـــات الأطعمة 
عالية السكر والدهون

لتســـويق  الشـــركات  تحفيـــز 
البدائل الصحية (فواكه، خضار، 

حبوب كاملة، ألبان صحية)

الإعلانـــات  محتـــوى  ضبـــط 
الرقمية الموجهة للأطفال

تنظيم البيـــع في المدارس 
الغازية  المشـــروبات  ومنـــع 

والوجبات الفقيرة غذائيًا.

الجهات مســـتوى  على 

الأســـرة  إشـــراك 
في تعديـل النظام 
الغذائـي و النشاط 

البدني

تقليل وقت الشاشة 
مؤشـــر  مـــن  يقلـــل 
الكتلـــــــة للأطفـــــــال 
(نســـبة الـــوزن إلـــى 

الطول)

وجبــــــات عائليـــــــة 
مشـــتركة ( 3 مرات 
أســـبوعيًا علـــى أقل 

تقدير ) 

بيئة أســـرية داعمة 
الصحيـــة  للتغذيـــة 

والنشاط

على مســـتوى الأســـرة

اتبـــاع نمط حياة صحي يمنـــع %80 من الأمراض المزمنة والوفاة المبكرة من 
خلال عدم التدخين، وممارسة النشاط البدني، والالتزام بنمط غذائي صحي

الوقاية من السمنة
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يوصـــي بأن ينـــام الأطفال من 9 - 14 ســـاعة يوميًا 
والمراهقون من 7 - 9ســـاعات، إلى جانب ممارســـة 
60 دقيقـــة يوميًا من النشـــاط البدني المعتدل إلى 
المرتفـــع مثل الجري والســـباحة وركـــوب الدراجة، مع 
تخصيص 3 أيام أســـبوعيًا لأنشطة تقوية العضلات 

والعظام مثل تمارين المقاومة.

أثبتت الدراســـات أن الشاشـــات تؤخر النوم عبر تقليل 
إفـــراز هرمـــون النعاس، ممـــا يؤثر علـــى جودته ويخلّ 
بهرمونـــات الجـــوع والشـــبع، فيزيـــد الشـــعور بالجـــوع 
والرغبـــة في تناول أطعمة عالية الســـعرات، وبالتالي 

ترتفع نسبة الإصابة بالسمنة

قلة النوم تزيد نسبة 
الإصابة بالسمنة

11 دليل وازنها



السمنة والمظهر في عيون الشائعات 

الحقيقــــــــةالشائعـــــــة

شــــكل الجسم الصحي يمكن 
الوصول إليه الإرادة فقط

العوامل الوراثية والهرمونية تحدد شـــكل الجســـم وتوزيع الدهون، وليس 
الإرادة وحدها.

الحقيقــــــــةالشائعـــــــة

الســــبب  النهــــم فــــي الأكل 
الوحيد للسمنة

الإفراط قد يكون خلفه أسباب نفسية أو بيئية أو صحية، ولذلك يمثل جزء 
من المشكلة فقط.

الحقيقــــــــةالشائعـــــــة

ــــوزن الطبيعي يعود تلقائيًا  ال
مع النمو

دون وقاية وتغيير سلوكيات، تقل احتمالية نزول الوزن تلقائيًا.

الحقيقــــــــةالشائعـــــــة

ــر كتلة الجســــم موثوق  مؤشــ
لتشخيص السمنة

مؤشر الكتلة هو فحص سريع مبسط لا يفرق بين العضل والدهون ويتأثر 
بالعمر والجنس. والتغيرات الفسيولوجية

الحقيقــــــــةالشائعـــــــة

الجينات تســـاهم بزيادة قابلية السمنة ، لكن الوقاية والسلوكيات الصحية السمنة حتمية بالوراثة
تقلل المخاطر.

الحقيقــــــــةالشائعـــــــة

ــة القاسيــــة أفضــــل  ــ الحِميــــ
عــــلاج للسمنــــة

الحميات الصارمة قد تسبب اضطراب الأكل وتشوه نظرة الشخص للطعام وتزيد 
التوتر ومما تزيد من احتمالية النقص من العناصر الغذائية أو زيادة الوزن لاحقا.

الحقيقــــــــةالشائعـــــــة

ــة الإرادة أو الكسـل فقط  ــ قلـ
يـؤدي إلى السمنــة

السمنة اضطراب متعدد العوامل مباشرة وغير مباشرة ويشمل (الجينات، 
الهرمونات، البيئة، السلوكيات).

المفاهيم الخاطئة عن السمنة والمظهر 
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الأطعمـــة الغنية بالعناصـــر التغذوية مثل الخضروات، 
البروتينات، والحبوب الكاملة، تمنح الجســـم ما يحتاجه 
للنمـــو والمناعـــة. بينمـــا الأطعمـــة الفقيـــرة قد تملأ 
المعـــدة وتمده بالطاقـــة دون فائدة تغذوية وتزيد من 

قابلية الزيادة في الوزن.

الغذاء ليس فقط عدد سعرات 
التغذوية العناصر  من  نوع  بل 
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اضطرابات الأكل:
هي حالات نفسية خطيرة تؤثر في طريقة تناول الطعام، سواء من خلال 
تقييـــد الطعـــام أو الإفراط في تناوله أو ســـلوكيات تعويضية مثل التقيؤ 

القسري أو استخدام الملينات. وتشمل أشهر أنواعها:

(Anorexia Nervosa)  فقــدان الشهيـة العصبي

(Bulimia Nervosa)   الـشـــــــــــــره الـعـصـبـــــــــي

(Binge Eating Disorder) اضطراب نهم الطعام

 عنـــدما يتحـــــول 
الـطــعــــــــام إلـى 
مصـــدر ألـــم 

1
2
3

14 دليل وازنها



ــراض  ــ الأعــــــــ
ــة  ــ العـــامــــــــــ
ــات  ــ لاضطرابـ
ــــل الأكــــــــــــــــ
ــر اضطرابات الأكل على  لا تقتصــ
ــــل  ــلوكية فقــــط، ب ــــب الســ الجوان
ــا بعوامــــل بيولوجية  ــــط أيضــ ترتب
ــية واجتماعية، وتؤثر على  ونفســ
ــية  ــدية والنفســ صحة الفرد الجســ

بشكل بالغ.

أعراض سلوكية:

الانشغال المفرط بالطعام، السعرات، 
الوزن، والحمية. 

الامتنـــاع عن أطعمة معينة أو تصنيف 
الطعام إلى "جيد" و"سيئ". 

الإفراط في ممارســـة الرياضة (أحيانًا 
بشكل قهري). 

تناول الطعام سرا أو في الخفاء. 

تجنـــب الوجبات مع الآخريـــن أو اختلاق 
أعذار لعدم الأكل. 

اســـتخدام الحمام مباشـــرة بعد الأكل 
(دليل محتمل على التقيؤ القسري).

 
تقلبات كبيرة في الشهية (نوبات شره 

أو تقييد). 

اســـتخدام الملينات، مدرات البول، أو 
حبوب التخسيس.

مــن إشـــــارات خفيـــــة

إلى مؤشرات مظهرية
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أعـــراض جســـدية (تختلـــف حســـب 
الاضطراب): 

فقدان أو زيادة غير مفسرة في الوزن. 

تساقط الشعر أو ترققه. 

بشرة جافة، أظافر هشة. 

الشعور الدائم بالبرد. 

اضطرابـــات في الـــدورة الشـــهرية أو 
توقفها. 

دوخة أو إغماء.
 

ضعف العضلات، تعب مزمن. 

القـــيء  نتيجـــة  الخديـــن  فـــي  تـــورم 
 .(BED)المتكرر

أو  (نـــدوب  اليديـــن  علـــى  علامـــات 
تسلخات بسبب القيء المتعمد).

أعراض نفسية وعاطفية: 

صـــورة ســـلبية مشـــوهة عـــن شـــكل 
الجسم. 

الخوف الشـــديد من زيـــادة الوزن رغم 
النحافة. 

الشعور بالذنب أو العار بعد الأكل. 

تقلبات مزاجية، اكتئاب، قلق. 

ضعـــف احتـــرام الذات يُربـــط بالوزن أو 
الشكل. 

الشـــعور بفقدان الســـيطرة أثناء الأكل 
(خصوصًا في نهم الطعام).

مــن إشـــــارات خفيـــــة

إلى مؤشرات مظهرية
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الحمية القاســـية ليســـت طريقا للرشـــاقة، بـــل مدخل للخطر 
والمعاناة 

الأنظمـــة الصارمة قد تســـبب اضطرابـــات فـــي الأكل، ونقصا في 
العناصـــر الغذائية، وتشـــوها في نظـــرة الطفل والمراهـــق للطعام 

ولنفسه.

%28 مـــن المراهقيـــن في الوطـــن العربي لديهـــم معرفة ضعيفة 
بالتغذية، مع كون %60 من آبائهم غير ملمين بالتغذية الصحيحة.

17 دليل وازنها



يوميـــــــة عــــــــادات  مـن 
إلى اضطرابات سلوكيـة

أسباب اضطرابات الأكل:
تتعدد العوامل المؤدية لاضطرابات الأكل، 
يلـــي: مـــا  إلـــى  تصنيفهـــا  ويمكـــن 

الفئات الأكثر عرضة للإصابة 
اضطرابـــات الأكل قد تصيب أي شـــخص، بغـــض النظر عن العمر أو الجنس. فهي ليســـت محصورة بفئة 
معينـــة، ويمكـــن أن تظهر لدى الأطفال، المراهقين، أو حتى البالغين. ومع ذلك، هناك بعض الأشـــخاص 

الذين يكونون أكثر عرضة للإصابة، مثل:
النساء والمراهقات: هن الفئة الأكثر عرضة، خصوصًا في فترة البلوغ أو المراهقة المبكرة.  •

الرياضيون: خاصة من يمارسون رياضات تتطلب وزنًا معينًا مثل الباليه والجمباز.  •
الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات نفسية أخرى: مثل الاكتئاب أو اضطراب الوسواس القهري.  •

عوامل نفسية:
انخفاض تقدير الذات  o

الكمالية الزائدة  o
اضطرابـــات القلق والاكتئاب المصاحبة   o

والوسواس القهري

عوامل اجتماعية وثقافية:
الضغط المجتمعي للنحافة كمعيار للجمال   o

والجسم المثالي
الاجتماعـــي  التواصـــل  بوســـائل  التأثـــر   o

والمشاهير

عوامل بيولوجية ووراثية:
للإصابـــة  عائلـــي  تاريـــخ  وجـــود   o

بالاضطرابات النفسية
الكيميائيـــة  المـــواد  فـــي  اخـــتلالات   o

الدماغية مثل السيروتونين والاكتئاب

عوامل سلوكية وشخصية:
التجارب المؤلمة في الطفولة  o

التنمر المرتبط بالوزن أو الشكل  o
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وهم منتشر…  ووعي ينقذك 

ــاع عن مجموعات  ــ يجب الامتن
غذائية كاملة

التقييد الشـــديد يسبب اضطرابات في الشـــهية. هناك دهون مفيدة 
وســـكريات معقدة (تحتوي على ألياف وفيتامينـــات ومعادن) ويفضل 

تناولهما بدلا من الدهون الضارة والسكريات البسيطة.

ــعرات، زاد  ــــت الســ ــا قلل كلمــ
ــزول الوزن بشــــكل  ــ معــــدل ن

صحي

الحميات القاســـية تؤدي إلى تباطؤ في الأيض، وفقدان كتلة عضلية، 
وتزيد فرص استعادة الوزن.

المــــدى  ــرة  ــ قصي ــات  ــ الحمي
فعالة لتغيّر الجسم

كثيـــر من الأشـــخاص الذيـــن يتبعون حميات قاســـية فـــي وقت قصير 
يستعيدون الوزن لاحقا، وبعضهم يكتسب وزنا إضافيا

أفضــــل  ــية  القاســ ــات  ــ الحمي
وسيلة سريعة لخسارة الوزن

هذه الحميات تفقد الجســـم ســـوائل وعضلات، لا الدهـــون، وغالبا ما 
ينتهي بها المطاف إلى استعادة الوزن . 

ــــب التخلي  ــارة الوزن يج لخســ
عن كل ما تحب

يمكـــن تنـــاول الأطعمة المفضلة بكميات صغيـــرة ضمن نظام متوازن 
ونشاط بدني.

الخالية من الدهون  الأطعمة 
أفضل دائمًا

كثير منها يحتوي على سكريات مضافة أخطر من الدهون الصحية.

ــــملات تغني عن النظام  المك
الغذائي المتوازن

لا تعوض النظام الغذائي المتنوع، ويجب استخدامها فقط عند الحاجة 
وبإشراف طبي.

الأطعمة الخالية من الغلوتين 
صحية للجميع

مفيدة فقط للمصابين بالســـيلياك أو الحساســـية، وتجنبها دون سبب 
يؤدي إلى  الحرمان من الألياف والفيتامينات.

ــكر غير المكرر مثل السكر  الســ
مــــن  ــر  ــ بكثي أفضــــل  ــــي  البن

جميـــع الســـكريات المضافـــة تتصـــرف بشـــكل مماثـــل في الجســـم، 
والفروقات ضئيلة جدًا ولا تقلل ضرر السكر الزائد.
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الأكل الواعي يحمي 
أكثر مما تتخيل

حيـــن يتعلـــم الطفـــل أن 
يســـتمع لجوعه وشـــبعه 
ويـــأكل بحضـــور وهدوء، 
فإن ذلك يقلل من الأكل 
العاطفي ويعـــزز علاقته 

الصحية مع الطعام.
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العلاج في المستشفى   .4
أو مراكز متخصصة

العلاج السلوكي   .1
(CBT) المعرفي

الدعم الغذائي   .2
الأدويةوالطبي  .3

السمنة:
صحــــي  ــاة  ــ حي نمــــط  ــاع  ــ اتب  .1
ــــي صحي  ــام غذائ يتضمــــن نظــ

متوازن ونشاط البدني مستمر

تعديل المفاهيم الخاطئة عن   .2
ــلوكيات  ــادات الغذائية والســ ــ الع

الجسدية الخاطئة

ــــي مثل الأدوية  التدخل الطب  .3
والجراحة تحت إشراف مختصين

يتطلـــب علاج اضطرابات الأكل نهجًا متعدد التخصصات يشـــمل الطب 
النفســـي، والتغذيـــة العلاجيـــة، والدعـــم النفســـي الاجتماعي. أهم 

الأساليب المعتمدة:

يعد الخط الأول لعلاج   o
الشره العصبي 

واضطراب نهم الطعام.

يهدف إلى تعديل   o
الأفكار والسلوكيات 

المرتبطة بالطعام 
والجسم.

يشمل وضع خطة   o
تغذية علاجية بإشراف 

أخصائي تغذية سريرية.

معالجة المضاعفات   o
الطبية المصاحبة مثل 

سوء التغذية أو اضطراب 
اختلال توازن 

الإلكتروليتات (الكهارل)

مضادات الاكتئاب  o

مضادات الاكتئاب  o

من الوعي الى العلاج
طـــرق العلاج للســـمنة 

واضطرابات الاكل 
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الغذاء ليس مجرد نكهة تذاق أو رائحة تشم، بل هي 
رسائل يومية لجسدك وعقلك

الغذاء  بين  الفرق  الدليل  صفحات  خلال  وستكتشف 
الآمن والمتوازن، لتحول وجباتك إلى خطوة واعية نحو 

حياة مليئة بالصحة والنشاط

لماذا بعض  هل سبق و هل تساءلت 
الأطعمة تبدو صحية والبعض الآخر لا؟
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نظام غذائـــي يحتوي على 
الأساســـية  العناصر  جميع 
بروتينـــات،  (كربوهيـــدرات، 
دهون، فيتامينات، معادن، 
ماء ) بالنســـب المناســـبة، 
المناعـــة،  النمـــو،  لدعـــم 

وكفاءة عمل الجسم.

المتوازن: يلبي احتياجات الجسم للتغذية والصحة.
الآمـــــــن: يقي من التسمم والأمراض عبر التداول والتخزين السليم.

التكامـــل: لا يُعتبر الغذاء صحيًا إذا كان غير آمن، ولا آمنًا إذا كان غير متوازن.

غـــذاء يُحضّر ويُخزّن ويُســـتهلك بطرق تمنع التلوث  (بيولوجـــي، كيميائي، فيزيائي) 
وتقلل خطر الإصابة بالأمراض المنقولة بالغذاء.

"الأمان أولاً، التوازن دائمًا"

الغذاء المتوازن
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النـــــــوم الكافـــــــي يوميًــــــــا

يوجد عدة استراتيجات تساعد على اختيار الغذاء الصحي، منها: 

أبناءك  وتساعد  تساعدك  خطوات 
لاختيارات غذائية أفضل

استراتيجيات لتعزيز الغذاء الصحي

تقليــــــل وقـــــت الشاشــــــات1 2

تشجيع العادات الغذائية الصحية تحفيز النشاط البدني المنتظم3

تقليل الدهون المشبعة والسكريات 5
المضافة والملح

4

الملصقـــات التغذوية: قراءة 
والعناصـــر  الســـعرات  بطاقـــة 
بروتيـــن،  ســـكريات،  (دهـــون، 
ألياف، ملح) لمقارنة المنتجات.

عرض السعرات في المطاعم: 
يســـاعد على اختيار وجبات أقل 

بالسعرات والدهون الضارة.

مشاركة الأسرة:
التخطيط المسبق للوجبات وشراء مكونات صحية (خضار، فواكه، بقوليات).  o
إشراك الأطفال في إعداد الطعام، ما يزيد من حبهم للأطعمة المغذية.  o

للأطفـــال:  التســـويق  ضبـــط 
تقليـــل الإعلانـــات التـــي تروج 
للأطعمـــة غيـــر الصحيـــة (مثل 

الوجبات السريعة والحلويات).

حملات التثقيف الغذائي: في 
المـــدارس والبيئـــات التعليمية 

لتعزيز الوعي الغذائي.
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قراءة الملصقات واستخدام إشارات 
قرارات  اتخاذ  على  يساعدك  الألوان 
الحاجة  دون  وأسهل  أفضل  تغذوية 

لمعرفة التفاصيل الدقيقة.

اختيــــــــــارك فــــي 
السوبرماركت، هو 
خــط الدفــاع الأول 

عن صحتــك
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مـــن هنـــا تبـــــدأ: تعرف على أهم 
المصطلحات المتعلقة بالتغذية:

هي الأطعمة التي تكون غنية بالفيتامينات، والمعادن، والألياف، والمركبات النباتية المفيدة، 
مع محتوى منخفض نســـبيا من الســـعرات الحرارية، الســـكريات المضافـــة، والدهون الضارة 
(المشـــبعة والمهدرجـــة)، مثـــل: الخضـــروات والفواكـــه وبروتينـــات ذو قيمة عاليـــة (اللحوم، 
الدواجن، الأســـماك والمأكولات البحرية، البيض، الالبان ومنتجاتها، البقوليات، المكســـرات) 

والسكريات المعقدة (الحبوب الكاملة ومنتجاتها).

 :(Nutrient-Dense Foods) أطعمة ذو كثافة غذائية عالية

هي وحدة قياس الطاقة التي يحصل عليها الجســـم من الطعام والشـــراب، ويحتاجها الجسم 
للقيـــام بجميـــع وظائفـــه الحيوية مثـــل التنفس، الهضم، الحركـــة، وتنظيم الحرارة. الســـعرات 
الحراريـــة هـــي كمية الطاقة الناتجـــة من العناصر الغذائيـــة الكبرى (الكربوهيـــدرات، الدهون، 

البروتينات).

(Calories): السعرات الحرارية

مصدر الطاقة الأساسي للجسم، خاصة للدماغ والعضلات. تتحول الكربوهيدرات إلى جلوكوز 
ويســـتخدم مباشـــرة أو يخزن في الكبد والعضلات.  ينتج 4 سعرات حرارية لكل 1 غرام وتوجد 
في: الخبز، الأرز، الفواكه، البطاطس، والحبوب. يحتاج الجســـم الى السكريات المعقدة بطيئة 

الهضم والامتصاص أكثر من السكريات البسيطة سريعة الهضم والامتصاص. 

الكـربـوهيــدرات (السكريـــــات)
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مـــن هنـــا تبـــــدأ: تعرف على أهم 
المصطلحات المتعلقة بالتغذية:

أعلى مصادر الطاقة تركيزا. تســـتخدم كمصدر طاقة في فترات الراحة أو عند ممارســـة نشاط 
بدني طويل الأمد. ينتج 9 سعرات حرارية لكل 1 غرام وتوجد في: الزيوت، المكسرات، الزبدة، 
الأفوكادو. يحتاج الجســـم الدهون الصحية (غير المشبعة) بكميات معتدلة، بينما يجب تقليل 

الدهون المشبعة والمتحولة. 

الدهون

أقل اســـتنادا الى انتاج الطاقة. وظيفتها الأساســـية هي البناء والإصلاح، لكنها تســـتخدم 
أيضـــا كمصدر طاقة عنـــد نقص الكربوهيدرات والدهون. تنتج 4 ســـعرات حراريـــة لكل 1 غرام 

وتوجد في: اللحوم، البيض، البقول، منتجات الألبان. 

البروتينات

لا تمد الجسم بالطاقة، لكنها ضرورية لتفاعلات الطاقة في الجسم. 

الفيتامينات والمعادن والماء

هي أطعمة غنية بالســـعرات الحرارية من الســـكريات المضافة البسيطة سريعة الامتصاص 
(مثل: المشـــروبات الغازيـــة، العصائر المصنعة، الحلوى، الكعك) والدهون الصلبة المشـــبعة 
(مثل: المقليات، الشيبس، الزبدة، السمن)، لكنها تفتقر إلى الفيتامينات والمعادن والألياف 
(مثـــل: الخضروات والفواكه والمكســـرات الطبيعية بدون إضافات) الضرورية لصحة الجســـم. 
الافـــراط من التناول بها تزيد مـــن خطورة الزيادة بالكتلة الدهنية والوزن والإصابة بالســـمنه 

ومضاعفاتها.
 

استهلاك مشروبات الطاقة والمشروبات الغازية المحلاة يوميًا يزيد من خطر مشاكل القلب 
والسكري بنسبة تزيد عن 25% 

:(Empty Calories) الأطعمة ذات السعرات الفارغة
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توفر الأطعمة غير الصحية بســـهولة 
وكثرتهـــا  مـــن حولك لا يعنـــي إنها 

القرار الصحي لصحتك!

الخيارات حولك وبقرارك السليم تقدر تختار
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قراءة الملصقات تساعدك على تمييز الغذاء الصحي من المضلل

كثير من المنتجات تستخدم عبارات جاذبة مثل: "صحي"، "يحرق الدهون"، "يعزز المناعة"   •
دون أي أدلة علمية.

الادعاءات الموثوقة يجب أن تكون معتمدة من جهات رسمية.  •

لا تكن أنت ولا طفلك ضحية للتسويق؛ تعلّم كيف تتحقق من مصداقية المعلومات.  •

العبارات على الملصق ليست دائمًا الحقيقة

ــوبرماركت الســ فــــي  ــارك  ــ اختي
ــــن صحتك ــاع الأول ع ــ ــــط الدف خ

أي تصريح يشير إلى أن المنتج الغذائي يحتوي على نسبة أعلى أو أقل من عنصر غذائي، 

مثل: "قليل الدسم"

الادعاءات التغذوية

هو تصريح يربط بين الغذاء أو أحد مكوناته وبين الفائدة الصحية أو الوقاية من مرض 

مثل: "الكالسيوم يقوي العظام"

وبعض هذه الإدعاءات تكون غير صحيحة، لذا كن واعِِ

الادعاءات الصحية 
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التغيير لا يبدأ بخطوات كبيرة، بل بقرار 
بسيط أن توازنها في كل اختيار.

لنفسك  نظرتك  وحتى  حركتك،  نومك،  غذاؤك، 
كلها تصنع فرقًا.


