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 اليوم العالمي للسكري



 :اليوم العالمي للسكري

ري،  قِبَل الاتحاد الدولي للسكم من 1991تم إقرار اليوم العالمي للسكري عام 

هديد الصحي  ومنظمة الصحة العالمية؛ استجابةً للمخاوف المتزايدة بشأن الت

لمي للسكري المتصاعد الذي يشكله مرض السكري، وقد أصبح اليوم العا

 .نوفمبر من كل عام14ويتم تفعيل التوعية به في م 2006يومًا رسميًا عام 
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 اليوم العالمي للسكري



:عامةتعاريف

:السُكري

الأنسولينكميةوأللجلوكوزالجسمخلايااستقبالطريقةعلىيؤثرمزمنمرضهو

.بالدموكوزالجلمستوىارتفاعحدوثإلىيؤديمماالبنكرياس،يفرزهاالتي

:الأنسولين

الجلوكوزإدخالنعالمسؤولوهوالبنكرياسفيالموجودةبيتاخلاياتفرزههرمونهو

.الطاقةلإنتاجالخلاياإلى

:الجلوكوزسكر

.للطاقةدركمصالجسمخلاياوتستخدمهالسكريات،أنواعأبسطأحدهو
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 اليوم العالمي للسكري



:السكريداءأنواع

:الأولالنوعمنالسكري

خلايافيتلفبسببالأنسولينإفرازفيشديدنقصأوانعدامعنناتجمرضهو

مصدرمننسولينأعلىللحصولبحاجةالمريضيجعلمماالبنكرياسفيبيتا
.الحياةمدىخارجي

:الثانيالنوعمنالسكري

منه،ستفادتهااوعدمالأنسولينلهرمونالجسمخلايامقاومةعنناتجمرضهو
.الدمفيالجلوكوزارتفاعلخفضكافيةغيرالأنسولينإفرازكميةأو

ناضجينالوسكريالحملسكري:مثلالسكريلداءأخرىأنواعهناك
(MODY)،رواجاًالأكثرهمالثانيوالنوعالأولالنوعالسكريولكن.
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 اليوم العالمي للسكري



 :السكريقبلمامرحلة

بحيثالثاني،لنوعامنالسكريبداءإصابتهمقبلالأشخاصتصيبالتيالحالةهي

لتشخيصكافٍوىبمستليسولكنالطبيعي،منأعلىبالدمالجلوكوزمستوىيكون

السكرمستوىاستعادةعلىالمبكروعلاجهاكتشافهويساعدالسكري،بداءالإصابة

 .الثانيالنوعمنالسكريبداءالإصابةومنعالطبيعي،
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 .المتضررينع ، و دعم رفع مستوى الوعي حول تأثير داء السكري في المجتم: المحور الأول 

 اليوم العالمي للسكري



:السكريداءتشخيصيتمكيف

:وتشملى،المستشففيعملهايتمالسكريبداءالإصابةلتشخيصمخبريةوسائلعدةتوجد

:الصائمالسكرتحليل•

.ساعات8منلأكثرالصيامبعدالدمفيالجلوكوزقياسالتحليلهذافييتم

:الجلوكوزتحملاختبار•

 .ري معينيتم في هذا التحليل قياس الجلوكوز في الدم قبل وبعد ساعتين من شرب محلول سك

:التراكميالسكراختبار•

الصياميشترطلابأنهيلالتحلهذاويتميزأشهر،ثلاثةبآخرالدمفيالجلوكوزمعدلبحسابالتحليلهذايقوم

.السكربمرضالمصابينالمرضىومتابعةالجديدةالحالاتلتشخيصويستخدم
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 اليوم العالمي للسكري



الجسمفيالطبيعيالسكرمستوى

.دسل/ملجم100أقل من : سكر الصائم•

.  دسل/ملجم 140أقل من : بعد الأكل بساعتين•

 % .5.7أقل من : السكر التراكمي•

ريالسكقبلمالمرحلةالدمفيالسكرمستوى

.دسل/ملجم125-100يتراوح بين: سكر الصيام•

.دسل/ملجم 199-140يتراوح بين  : بعد الأكل بساعتين•

 .)%6.4-5.7(يتراوح بين  : السكر التراكمي•

بالسكريللمصابالدمفيالسكرمستوى

.دسل/ملجم ملجم126يساوي  :سكر الصيام•

.أو أعلىدسل/ملجم 200يساوي  :بعد الأكل بساعتين•

.  أو أعلى %6.5يساوي :السكر التراكمي•
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 اليوم العالمي للسكري



:الدمفيالسكرمستوىارتفاعأسباب

.خاملبدنينشاطمع(والنشوياتالسكرياتخاصة)لهالمقررةمنأكثرالطعاممنلكمياتالمريضتناول•

.تالوجباتناوللمواعيدالمناسبالوقتفيأخذهاعدمأوالأنسولينأوالدواءجرعةنقص•

.الكورتيزون:مثلالأنسولينلعملمضادةأدويةتناول•

.السنواتمرورمعللسكرالخافضةالفمويةالأدويةلبعضالجسماستجابةعدم•

.والضغوطوالقلقللتوترالتعرض•

.بانتظامالرياضةممارسةوعدمالوزنزيادة•
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 اليوم العالمي للسكري



:الدمفيالسكرارتفاعأعراض

.والتعببالإرهاقالشعور•

.الرؤيةوضبابيةوضوحعدم•

.اعتياديغيربشكلالشديدالعطش•

.المتكررالتـبول•

.البرودةأوبالحرارةالشعورمعالأطراففيوتنميلألم•

 .بالدوارالشعور•
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 اليوم العالمي للسكري



:الوقاية

ظهوره،تأخيرأوالثانيالنوعنمالسكريداءمنالوقايةفيالمعيشةبنمطالمتعلقةالتدابيرفاعليةثبتت
:يليمااتباعينبغيللوقاية

.صحيوزنعلىالمحافظة•

.المشبّعةوالدهونالسكريةالموادمنالحدمعصحيغذائينظامعلىالمحافظة•

دنيالبالنشاطمن(اليومفيدقيقة30عنيقلّلاما)الأسبوعأياممعظمالبدنيالنشاطممارسة•
.والمنتظمالمعتدل
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 اليوم العالمي للسكري

 .هالتوعية بطرق الوقاية من داء السكري أو تأخير ظهور: الثاني المحور 



:التشخيصبعدالسكريداءمعوالتعايشالتحكم

.الطبيبقبلمنصرفهاتمالتيالأدويةبتناولالالتزام•

.المشبعةوالدهونوالنشوياتالسكرتناولمنالتقليل•

.والخضارالفواكهمنوجبات5إلى3منيحتويصحيغذائينظاماتباع•

.الوعائيةالقلبيةبالأمراضالإصابةمخاطرمنيزيدلأنهالتدخينعنالتوقف•

.أسبوعيًامرات4-3بمعدلدقيقة30عنيقللابماالبدنيالنشاطوممارسةصحيوزنعلىالمحافظة•
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 اليوم العالمي للسكري



:بالدمالسكرارتفاعأثناءبالسكريالمصابالطالبمعالتعامل

:إلىالمصابالطالبيحتاجالدمفيالسكرمستوىارتفاععند

.(بناء على توصية الطبيب)أخذ الجرعة التصحيحية من الأنسولين •

.الماءمنكافيةكميةشرب•

.وانتظامبدقةالدمفيالسكرمستوىومتابعةالاسترخاء•

الذهابتطلبيقدالأنسولينتوفروعدمالدمفيدسل/ملجم240منأعلىالدمفيالسكركانحالفي•

.الحالةتستقرتىحالأنسولينجرعاتوزيادةالفحصلمتابعةعلاجيمركزأومستشفىأقربإلى
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 اليوم العالمي للسكري

 .اء السكريتعزيز دور الأسرة في التثقيف الصحي في علاج د: الثالث المحور 



:بالدمالسكرارتفاعأثناءبالسكريالمصابالطالبمعالتعامل

14

كيف يتم تداركها ؟ ر في الدمالأسباب المؤدية لانخفاض مستوى السك

لطبيب المعالج  إتباع جرعات الأنسولين أو الأدوية الموصوفة من قبل ا

.والرجوع إليه في حال زيادتها

افضة الأدوية الخالأنسولين أوفع كمية جرعةر

.للسكري دون استشارة الطبيب

.المتناولالموازنة بين كمية الأنسولين وكمية الغذاء

ناولها عند الشعور من الحلوى أو السكر لتوجبات خفيفة أو قطع حمل 

.بأعراض انخفاض السكر

أوقاتها فيدم تناول الوجبات الرئيسية والخفيفةع

.  المحددة وبكمياتها الصحيحة

توقف عنه مع أخذ والثناءهأجراء فحص السكر قبل النشاط البدني و إ

.وجبة خفيفة في حال الشعور بأعراض الانخفاض

ة غير  مثل ممارسة رياضلقيام بمجهود جسدي ا

. معتاد عليها ولفترة طويلة

 اليوم العالمي للسكري



:الدمفيالسكرانخفاضأعراض

ثمالمعتدلةإلىيطةالبسالدرجاتمنوتتفاوتمجتمعة،أومنفردةتدريجيبشكلعادةالأعراضتظهر
:الأعراضعلىمثالالشديدة،إلى
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.القلبضرباتتسارع•

.التركيزعلىالقدرةعدم•

.والسلوكالمزاجفيحادتغير -•

.غزيرتعرق •

.للوعيفقدانأو غيبوبة•

.الرجفةأوالرعشة•

.ومفاجئشديدجوع•

.حادصداع•

.وإرهاقتعبمعدوخة•

.البصرزغللة•

 اليوم العالمي للسكري



:الدمفيالسكرانخفاضأثناءبالسكريالمصابالطالبمعالتعامل

:واعياًالمصابالطالبكانإذا

ماءكأسنصففيمذابةعسلملعقةأوسكرملعقةأومحلىعصيركأسنصفالطالبيُعطى
.للطالبالدمسكرنسبةفحصيتمدقيقة(15)وبعد

:السكرانخفاضاستمرارحالفي

معدقيقة،15خلالىأخرمرةللطالبالسكرمستوىفحصأعدثَمومنالأولىالخطوةتكراريتم
.لسد/مجمل70منأعلىالدمسكريصبحأنإلىالخطواتهذهتكرار

:الطبيعيةلمستوياتهالسكرارتفاعحالفي

الدمسكريصبحنأبمجرد(مثلًاكالخبز)بالكربوهيدراتغنيةخفيفةوجبةالطالبإعطاءيتم

.استقرارهفيللمساعدةطبيعيًا
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 اليوم العالمي للسكري



:للوعيفاقداًكانإذابالسكريالمصابالطالبمعالتعامل

.الفمطريقعنشيءأيإعطائهتجنب•

.العلاجلتلقيصحيمركزأقربإلىالمصابالطالبلنقلبالطوارئاتصل•

التيالشديدفاضالانخحالاتمعالتعاملفيوالمستخدمةتوفرهاحالفيالجلوكاجونإبرةاستخدم•

 .للوعيفاقداًالطالبفيهايكون

 

السكريلداءالمزمنةالمضاعفات

خلل–العيون–دمويةالوالأوعيةالقلبأمراض–الكلى–والأسناناللثة–الجلد)منكلفيمشاكل

 .(الأعصابفي
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 اليوم العالمي للسكري



:المصادر 

السعوديةالصحةوزارةموقع• 

• https://www.moh.gov.sa/awarenessplateform/ChronicDisease/Pages/Diabetes.aspx

العالميةالصحةمنظمة•

• https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/diabetes

الصحةوزارة–الإكلينيكيللتثقيفالعامةالإدارة•

.أرقامكاعرفلمبادرةالعلميالدليل•

pdf.(1)رقامكٔ  ااعرفلمبادرةالعلميةالمواد

https://www.moh.gov.sa/awarenessplateform/ChronicDisease/Pages/Diabetes.aspx
https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/diabetes
file:///C:/Users/alsaleme/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/YZB530KG/Ø§Ù�Ù�Ù�Ø§Ø¯%20Ø§Ù�Ø¹Ù�Ù�Ù�Ø©%20Ù�Ù�Ø¨Ø§Ø¯Ø±Ø©%20Ø§Ø¹Ø±Ù�%20Ø§Ù�Ø±Ù�Ø§Ù�Ù�%20(1).pdf


 الاستخدام الأمثل للمضادات الحيوية

البرنامج
الاستخدام الأمثل للمضادات الحيوية 

(الأسبوع العالمي للمضادات الحيوية)

الفئة المستهدفة
الطالباتالطلاب

المعلماتالمعلمين

المتوسطةالابتدائيةالمرحلة الدراسية



:الوصف

حولونصائحقحقائوتقديمالحيوية،للمضاداتالأمثلبالاستخدامللتوعيةنشأتمبادرةهي

صحيحيرغبشكلأوطبيةوصفةدوناستخدامهاخطورةوتوضح،"الحيويةالمضادات"

ينتجقدخطيرةصحيةآثاريسببمما(الوصفةبمدةالالتزامعدمأومفرطةبصورةكاستخدامها)

.حساسيةأوالالتهابحدةازديادأوالهضميالجهازفياضطراباتعنها
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 الاستخدام الأمثل للمضادات الحيوية



الأهداف

فيالإسهامفبهد"متينبنيانهحيويمجتمع"محورضمن2030السعوديةالعربيةالمملكةلرؤيةتفعيلًا•

.وانتشارهاالحيويةالمضاداتمقاومةحالاتمنوالحدالمعدية،الأمراضمحاربة

الاتصال،لالخمنأفضل،بشكلوفهمها،(البكتيريا)مضاداتمقاومةبظاهرةالوعيزيادة•

.بفاعليةوالتدريبوالتعليم،والتثقيف،

بمضاعفاتالتنبيهوطبية،وصفةدونالحيويالمضادأخذعدمبضرورةالمجتمعوعيمستوىرفع•

المضادجرعاتبأوقاتالالتزامضرورةعلىالتشديدإلىإضافةالحيوية،للمضاداتالمفرطالاستخدام

.الحيوي
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 الاستخدام الأمثل للمضادات الحيوية

 .ت الحيويةوعي المجتمع المدرسي حول استخدام المضادارفع مستوى : المحور الأول 



:تعرّف على البكتيريا

.المجهربإلارؤيتهايمكنلادقيقةالخليةأحاديةكائناتهيالبكتيريا

.مفيدةالجسمداخليشتعالتيالبكتيريابعضإنّحيثضارة،البكتيرياكلليست
تنتجأنواعهيفالضارةالبكتيرياأمّا.بالأمعاءالموجودةلبكتيريا:المثالسبيلعلى

 .وتتلفهاباشرةمالجسمأنسجةتهاجمأوالأمراضوتسببالجسمخلاياتدمرسموم

ماهي المضادات الحيوية؟

علىالقضاءىعلتعملوهيالبكتيريةالأمراضلعلاجخصيصاًتستخدمأدويةهي
.تثبيطهاأوالبكتيريا
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 الاستخدام الأمثل للمضادات الحيوية

 .تباطها بالمضادات الحيويةمعرفة الفرق بين الأمراض البكتيرية والفيروسية وار: الثاني المحور 



:ما هي البكتيريا المقاومة للمضادات الحيوية

وهذا يعني بأنها   .قضاء عليهاهي البكتيريا التي تطور من قدرتها في مقاومة المضاد الحيوي المصمم لل
 .تتكاثر وتستمر في النمو ويصعب القضاء عليها

 :مخاطر البكتيريا المقاومة للمضادات الحيوية

 .عدم فاعلية المضاد الحيوي في العلاج والوقاية من العدوى•

 .فترات إقامة أطول في المستشفى•

 .زيادة عدد الوفيات•

 .  ارتفاع تكاليف العلاج والفحوصات•

 .الحاجة لاستخدام مضادات حيوية ذات تأثير أقوى وأعراض جانبية أكثر•
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 الاستخدام الأمثل للمضادات الحيوية



:استخدام المضاد الحيوي

الإنفلونزا ونزلات  : سات مثليستخدم المضاد الحيوي في علاج العدوى البكتيرية فقط ولا يستخدم لعلاج الفيرو
 .البرد

.ما يجب فعله عند استخدام المضاد الحيوي

.استخدام المضاد الحيوي حسب تعليمات الطبيب أو الصيدلي•

.الالتزام بفترات ووقت المضاد الحيوي•

.عدم مشاركة المضاد الحيوي مع الآخرين•

.عدم الاحتفاظ بالباقي من المضاد وتجنب استخدامه مرة أخرى دون استشارة الطبيب•
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 الاستخدام الأمثل للمضادات الحيوية

 .ةالتوعية بمضاعفات الاستخدام المفرط للمضادات الحيوي: الثالث المحور 



:خطورة أخذ المضادات الحيوية بدون وصفة طبية

.ظهور مقاومة المضادات الحيوية بشكل أسرع•

.ات البكتيريةكثير من المضادات الحيوية لن تصبح فعّالة ضد الالتهاب•

 .أكثر خطورة( كالتهاب الأذان)تكون الالتهابات الطفيفة •

:أسباب ظهور مقاومة البكتيريا للمضادات الحيوية

.الاستخدام الخاطئ للمضاد الحيوي•

.الإفراط في تناول المضاد الحيوي•

.تناول المضاد الحيوي عند وجود عدوى فيروسية•

.تناول المضاد الحيوي بدون وصفة طبية•

.عدم إكمال البرنامج العلاجي بالمضاد الحيوي•
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 الاستخدام الأمثل للمضادات الحيوية



:الوقاية من البكتيريا المقاومة للمضادات الحيوية

.تناول المضادات الحيوية بعد الحصول على وصفة طبية•

.اتباع كافة تعليمات الطبيب أو الصيدلي عند استخدام المضاد الحيوي•

.عدم مشاركة المضاد الحيوي مع الآخرين•

.عدم الاحتفاظ بالمضاد الحيوي وعدم استخدامه مره أخرى بدون استشارة الطبيب•
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 الاستخدام الأمثل للمضادات الحيوية



:المصادر 

 .السعوديةالصحةوزارةموقع• 

 .(وقاية)ومكافحتهاالأمراضمنللوقايةالوطنيالمركز•

Mayoموقع• Clinic.



 الاستخدام الآمن للأدوية

الاستخدام الآمن للأدويةالبرنامج

الفئة المستهدفة
الطالباتالطلاب

أولياء الأمور  المعلماتالمعلمين

الثانويةالمتوسطةالمرحلة الدراسية
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 الاستخدام الآمن للأدوية

:لمسكنات الألمالآمن الاستخدام 
الصداع، التهاب  تُستخدم مسكنات الألم لتقليل الآلام التي نشعر بها ك

ن المسكنات، إذ  العضلات أو المفاصل والآلام الأخرى، حيث يوجد أنواع مختلفة م

 .تختلف باختلاف آلية عملها وملائمتها لحالتك الصحية

:تنقسم مسكنات الألم من حيث وصفها إلى
:  سمىمسكنات يمكنك شراؤها من الصيدلية بدون وصفة طبية ت•

.(مسكنات لا وصفية)
اجعة حالتك الطبية  مسكنات لا تُصرف إلا بوصفة طبية من الطبيب بعد مر•

.(مسكنات وصفية)وهي 

 .الاستخدام الآمن للمسكنات: المحور الأول 
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 :الاستخدام الآمن لمسكنات الألم

عند تتناول جرعات  غالبًا ما تكون مسكنات الألم آمنة إذا تم استخدامها بالطريقة الصحيحة، لكن

:ولتجنب ذلك. لألمكبيرة من المسكن تتجاوز احتياجك، قد تعرض نفسك لحدوث تسمم بمسكن ا

قراءة اسم المادة التي  اعرف المادة الفعالة والجرعات الموصى بها للمسكن قبل أخذه وذلك عن طريق•

يحتوي على نفس تذكر على الغلاف الخارجي للدواء والنشرة الداخلية وتجنب أخذ أكثر من دواء

. المادة

.وضحها لكاسأل طبيبك أو الصيدلي عن المادة الفعالة والجرعات الصحيحة للمسكن لي•

.شرة الداخلية للدواءالتزم بالجرعة الصحيحة ولا تتجاوز الجرعة الموصوفة لك أو المذكورة بالن•

اذير وموانع  تأكد من أن المسكن الذي ستستخدمه مناسب لك وذلك عن طريق قراءة مح•

 .لة صحية مرضيةالاستخدام المذكورة في النشرة الداخلية للدواء خاصةً إذا كنت تعاني من حا

.  تجنب الإفراط في استخدام مسكنات الألم•

 الاستخدام الآمن للأدوية
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:للأدويةالآمنغيرالاستخدام

تناولمثلوصفه،تمعمامختلفةبطريقةأوصحيحةغيربطريقةالدواءاستخدام

 .جداًقليلةبجرعةتناولهأوزائدةبجرعةدواء

:للأدويةالآمنغيرالاستخداممخاطر

.منهاالانتفاععدموأصحيضررإلىالأدويةلبعضالآمنغيرالاستخداميسببقد

الوفاةإلىأوديدشضررحدوثإلىالأدويةلبعضمنالآغيرالاستخداميؤديوقد

أوالطبيبستشارةابدونأطعمةأوأخرىعلاجاتمعأوعاليةبجرعاتتناولهاعند

.الصيدلي

 الاستخدام الآمن للأدوية

 .الاستخدام الغير الآمن للأدوية: الثاني المحور 
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:للأدويةالآمنغيرالاستخداممنللوقايةنصائح

بشأنالصيدليوأالمعالجالطبيبسؤالمنوصحيح،بشكلللدواءأخذكمنتأكد•

الأخرىالأدويةعمتعارضهاعدممنوالتأكدتستخدمهاالتيللأدويةالأمثلالاستخدام

.تتبعهالذيالغذائيوالنظام

كالأعشابطبية،صفةوبدونأوبوصفةسواءتأخذهاالتيالأدويةبكلالطبيبأخبِر•

.العقاقيرأنواعمنذلكوغيرالغذائيةوالمكمّلات

الدواءفاعليةمندللتأكُّمنتظمةبصفةطبيبكمعوتواصلالطبيب،إرشاداتتابع•

 .بةمصاححساسيةأوجانبيةأضرارأومضاعفاتوجودوعدمتأخذهالذي

منالجرعةغيّرتأوالدواءاستخدامعنتتوقفولاالموصوف،النحوعلىالدواءخُذ•

سبيلعلى.الصيدليأوالطبيبإلىالرجوعدونبفاعليتهتشعرلمإذانفسكتلقاء

جرعةتأخذفلا،يجبكماألمكمنتخفّفلممسكنةأدويةتأخذكنتإذاالمثال،

.الصيدليأوالطبيباستشارةبعدإلاأعلى
 الاستخدام الآمن للأدوية
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:للأدويةالآمنغيرالاستخداممنللوقايةنصائح

صحيةحالةخصشفلكل.مطلقًاآخرلشخصموصوفةطبيةوصفةتأخذلا•

يعنيلافهذاآخر،خصشحالةمعالمرَضيةحالتكتشابهحالفيوحتى.مختلفة

بعضيختلفكونيوقد.نفسهاوبالجرعةلهالموصوفنفسهالدواءتأخذأن

.الآخرالشخصجسمعنجسمكعلىالأدوية

المعالجطبيبكعمتواصلكحالةفيإلاالإنترنت،طريقعنأدويةتطلبلا•

.الآمنةالصحيحةبالطريقةباستخدامهلكوتصريحه

.لطبيبالرجوعدونبغريبشخصومنأصديقمنسواءأدوية،أيأخذتجنب•

.تأكد من تاريخ صلاحية الدواء قبل أخذه•

 الاستخدام الآمن للأدوية
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:الغذاءمعالدواءتعارض

الدواءامتصاصعلىأثيرالتخلالمنوذلكالأدوية،بعضفاعليةعلىتؤثرقدأغذيةهناكتوجد

يعطيقدالتعارض،لهذاتيجةون.الجسمفيالموجودةالإنزيماتبعضعملعلىالتأثيرأوالأمعاءفي

.أعلىجانبيةأعراضفييتسببأوأقلفاعليةالدواء

أوأفضلبشكلتعملقدةالأدويفبعضعدمه،منالطعامبتناولالأدويةبعضتأثيريختلفلذلك

الصيدليأولطبيبااستشارةبعليكف،بالطعاممليئةأوفارغةمعدةعلىتأخذهاعندماأسوأ

.للدواءالآمنالاستخداملضمان

 الاستخدام الآمن للأدوية

 .التدخل الدوائي والغذائي لبعض العقاقير: الثالث المحور 
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:لتعارض الدواء مع الغذاءأمثلة 

الدرقية،الغدةولخمعلاجأدويةبعضامتصاصمنيحدقدالأخرى،الألبانومشتقاتالحليبتناول•

.العلاجفيفاعليتهاستقلوبالتالي

عنصرامتصاصقليلتإلىيؤديالدمفقرلعلاجالحديدعلىيحتويدواءمعالقهوةأوالشايشرب•

بعدالقهوةأوالشايتناولبينصحلذلك.الدواءتأثيريقلوبذلكالدم،إلىالهضميالجهازمنالحديد

منيزيدالبرتقالعصيرشربالعكس،وعلى.ساعاتثلاثأوبساعتينالأقلعلىالدواءتناول

 .الحديدامتصاص

فاعليةمنتقللالبقدونسوأالبروكلي،أوالسبانخ،مثل(ك)بفيتامينالغنيةالورقيةالخضرواتتناول•

.لمريضالدىجلطاتتكونيسببقدمماالدموية،الجلطاتتمنعالتيالعلاجاتبعض

 الاستخدام الآمن للأدوية



:المصادر 

 .السعوديةوالدواءالغذاءهيئة• 

• Mayoclinic.



 التوعية الغذائية

التوعية الغذائيةالبرنامج

الفئة المستهدفة
الطالباتالطلاب

أولياء الأمور 
المعلماتالمعلمين

الثانويةالمتوسطةالابتدائيةالمرحلة الدراسية
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:الغذائيةالسلامة:أولًا

ماأوبالغذاءنقولةالمبالأمراضصابةالإإلىيؤديولاالمخاطرمنخالسليمغذاء

.بالتسمميعرف

بكتيريا،وتسببهاهابطبيعتسامةأومعديةتكونماعادة:بالغذاءالمنقولةالأمراض

 .الملوثالطعامريقطعنالجسمتدخلكيميائيةموادأوطفيليات،أوفيروسات،أو

:بالغذاءالمنقولةللأمراضعرضةالأكثرالفئات

.الأطفال•

.بالمناعةنقصلديهمالذينالأشخاص•

.الحواملالنساء•

.السنكبار•

 التوعية الغذائية

 .السلامة الغذائية: الأول المحور 
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:المنقولةالأمراضمنالوقاية

.الطعامتحضيرقبلالنظيفوالماءبالصابوناليدينغسل:النظافةعلىالحفاظ•

استخدامإعادةعدم:للطعامالجيدالطهيوالمطبوخةالنيئةالغذائيةالموادبينالفصل•

.تناولهاقبلتوالخضرواالفواكهوتعقيمتنظيف.النيئةاللحوممعالقطعأدوات

.الأطعمةمننوعلكلمخصصةتقطيعألواحاستخدام

مئويةدرجة70عامللطداخليةحرارةدرجةيتطلبالجيدالطهي:للطعامالجيدالطهي•

.الأقلعلى

.مئويةدرجة60-6بينماآمنةحرارةبدرجةالطعامعلىالحفاظ•

.تناولهاقبلالنظيفبالماءوالخضرواتالفواكهغسل•

 التوعية الغذائية
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 :الصحيالغذائيالنظام:ثانياً

:الصحيالغذاءفوائد

.الجسمنموفييساهم•

.المناعةتقويةفييساعد•

 .الصحيالوزنعلىيحافظ•

.المزمنةالأمراضمنيحمي•

.والإنتاجيةالقوةزيادة•

.العقليةالقدراتمنيحسن•

 التوعية الغذائية

 .النظام الغذائي الصحي: الثاني المحور 
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:هامةغذائيةإرشادات

مماتيعابوالاسالتركيززيادةفيلدورهاالإفطاروجبةتناولأهمية•

.الدراسيالتحصيلمنيحسن

الخضراوات:ثلموالأليافبالفيتاميناتغنيةأغذيةتناولعلىالحرص•

.والفواكه

بإذن-قييمماومشتقاتهكالحليببالكالسيومالغنيةالأطعمةتناول•

.العظامهشاشةمن-الله

(۳أوميجا)عنصرعلىويحتويالأغذيةأفضلمنلأنهالسمكتناول•

.الأمراضمنالجسمصحةعلىللحفاظالضروري

.بالسكرياتالغنيةوالأطعمةالوجباتفيالملحاستهلاكفيالاعتدال•

 التوعية الغذائية
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:هامةغذائيةإرشادات

.شرب كمية كافية من الماء يومياً•

.تجنب المشروبات الغازية ومشروبات الطاقة واستبدالها بالعصائر الطبيعية•

.تناول الأطعمة الغنية بالحديد للوقاية من الإصابة بفقر الدم•

ديد من الغذاء قد يؤدي تجنب شرب الشاي أثناء أو بعد تناول الطعام مباشرة حيث يعوق امتصاص الح•

.ذلك إلى الإصابة بفقر الدم

الألوان والنكهات  الأطعمة الطازجة أفضل من الأطعمة المحفوظة والمعلبة لخلوها من المواد المضافة•

.  الصناعية

 التوعية الغذائية
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:الحليبشربأهمية

(أ)وفيتامينوتينات،بالبرغنيفهوعاليةغذائيةقيمةعلىالحليبيحتوي

وفيتامينلعظاماتقويةعلىيساعدالذيوالكالسيومالعينلصحةالمهم

لسلامةالمهم(ب)وفيتامينالكالسيومامتصاصعلىيساعدالذي(د)

.لجسملالمفيدةالمعدنيةالعناصرمنوالعديدوالأنسجةالأعصاب

 التوعية الغذائية
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:الأصحالخياراتلاختيارنصائح

:القليلةوالسعراتالكمياتذاتالوجباتتناول•

علىفاحرصالسريعة،الوجباتمطاعمإحدىفيوجبةستتناولكنتإذا

 .الحراريةالسعراتفيوالأقلحجماًالأصفرالوجباتاختيار

:صحيةجانبيةأطباقاختر•

الوجباتمطاعمنمالعديدفيالمقدمةالصحيةالجانبيةالأطباقمناستفد

البطاطسمنبدلًابالفرنمشويةبطاطسأوالسلطةكاختيارالسريعة،

.المقلية

 التوعية الغذائية
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:الأصحالخياراتلاختيارنصائح

:المشويةالأطعمةاختر

بينمااخترذالالحراريةوالسعراتبالدهونغنيةوالمخبوزات،المقليةالأطعمةإن

خفيفالمشويقريالباللحمأوالدجاجصدورمثلالدهنخفيفةأوالمشويةاللحوم

 .الدهن

:السريعةللوجباتالمصاحبةللمشروباتانتبه

وتجنبالغازية،شروباتالممنبدلًامعدنيةمياهأومحلىغيرمثلجشايأوماءاطلب

.العاليةالحراريةالسعراتذاتكريمالآيسومشروباتالمخفوقةالمشروبات

 التوعية الغذائية
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:الفواكهوالخضروات:ثالثاً

:والفواكهالخضراواتلتناولنصائح
سم كونها تحتوي  تشكل الفواكه والخضروات جزءاً مهماً من نمط الغذاء الصحي وتلعب دوراً هاما في صحة الج•

القلب والأوعية الدموية على الفيتامينات والمعادن والألياف الغذائية كما تساعد الخضروات والفواكه على أن تحمي
. السكر في الدموتحسن من كفاءة الوظائف الحيوية خفض الكولسترول وضغط الدم، والمحافظة على مستوى

.  يجب الحرص على تنويع اختياراتك من الفواكه والخضروات•

حصص خلال اليوم موزعة على  5سنوات 8-5تبلغ كمية الخضروات والفواكه التي يجب أن يتناولها الأطفال من سن •

ناولها من قبل الطلاب شكل حصتين من الفاكهة وثلاث حصص من الخضروات، كما تبلغ الكمية التي يجب ت

حصص من  3حصص من الفواكه و( 4-2)حصص موزعة خلال اليوم على شكل 7والطالبات في سن المراهقة بعدد 
.  الخضروات

.  يجب قراءة البطاقة الغذائية عند تناول الفاكهة المعلبة للتأكد من عدم وجود سكر مضاف•

.  يجب الحرص عند تناول الفاكهة المجففة ألا تكون فيها أملاح أو سكر مضاف•

 التوعية الغذائية

 .الخضروات والفواكه: الثالث المحور 
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تعديل السلوك الغذائي

 التوعية الغذائية
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يتعديل السلوك الغذائ

 التوعية الغذائية
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:  الحساسية الغذائية: رابعاً

من%8يصيبيةالحساسأنواعمننوعهيالطعامحساسيةأوالغذائيةالحساسية

تجاباتاسأنواعمننوعوهيالبالغينمن%4وسنواتالخمسعمرتحتالأطفال

الطعامنوعناولتمنساعاتغضونفيأوفوراًإماتحدثالتيالمناعيالجهاز

.للحساسيةالمسبب

:فز الأعراض ومنهايمكن لكمية صغيرة جداً من الطعام المسبب للحساسية أن تح

.ألم وانتفاخات في البطن•

.  انسداد مجرى التنفس•

.  الشعور بالحكة•

. تورم اللسان•

. الإغماء•

.  الصدمة التحسسية•

 التوعية الغذائية

 .الحساسية الغذائية: الرابع المحور 
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 :  حساسية القمح
ة في القمح تصنف  هي ردة فعل الجهاز الهضمي تجاه أي نوع من البروتينات الموجود

.كنوع من أنواع الحساسية وليست مرض مناعي
لدي، ألم في الحكة، ظهور طفح ج: مثل)تختلف حدة أعراضها من البسيطة 

وبة التنفس، فقدان الوعي،  صع: مثل)إلى الشديدة ( البطن، انتفاخ الشفتين واللسان

 .(أو الإصابة بصدمة الحساسية

ناول القمح بجميع لا يوجد علاج لحساسية القمح، ولكن يكتفي الشخص بتجنب ت

.أنواعه، حيث أنه قد يكون مهدد للحياة
 

:  حساسية المكسرات

صدمة  المكسرات هي أكثر مهيجات الحساسية المرتبطة غالبًا بالإصابة ب

لمسببة للحساسية الحساسية وليس من ضمنها الفول السوداني فأمثلة المكسرات ا

(.غيرهماللوز، والكاجو و: مثل)هي المكسرات التي تنمو على الأشجار 

 التوعية الغذائية
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(:  السيلياكمرض )حساسية الجلوتين 

الجهازيقومحيث.وتينالجلمادةعلىيحتويغذاءلالمصابتناولعنديحدثالمناعيةالأمراضأحدهو

تبطنالتيالنتوءاتلفتإلىيؤديمماالدقيقةالأمعاءمهاجمةطريقعنالمادةلهذهبالاستجابةالمناعي

هذهتتضرروعندما،(الطعاممنالغذائيةالموادامتصاصعنالمسؤولةوهي).الداخليالأمعاءسطح

.الجسمبكافبشكلامتصاصهايتملاالغذائيةالموادفإنالوقتمرورمعالنتوءات

:  أعراضها لدى الأطفال

.ألم وانتفاخات في البطن•

.  التعب والإرهاق•

.لقيامشاكل في الجهاز الهضمي مثل •

.قصر القامة •

.  الشحوب ونقصان الوزن•

.  تأخر النمو أو البلوغ•

.ز الإسهال المزمن وظهور دهون مع البرا•

 التوعية الغذائية
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:السيلياكإرشادات عامة لمرضى 

حوم، والخضار المطبوخة،  الأكل في المطاعم، يجب إخبار النادل عن الإصابة، وينصح بتناول الأرز، والل•

.والدجاج

.لحساسيةيجب قراءة الملصق الغذائي لأي منتج والتأكد من خلوه من أي مواد مسببة ل•

.لجلوتينيجب حفظ الطحين الخالي من الجلوتين معزولًا عن أنواع الطحين غير المنزوع ا•

أخصائي التغذيةيجب اتباع الحمية الغذائية والانتظام بمراجعة الطبيب المختص بالجهاز الهضمي و•

.ا في حالة الطوارئمن المهم تعليم المصاب بالحساسية طريقة استخدام إبرة الأدرينالين؛ لاستخدامه•

 التوعية الغذائية



:المصادر 

 .السعوديةالصحةوزارةموقع• 

 .الإكلينيكيللتثقيفالعامةالإدارة•

• Understand normal and clinical nutrition (Sharon radyrolfes.et all,2008)Krause’s Food & nutrition care

process (Kathleen Mahan and Janice L. raymond,2014).World Gastroenterology Organization Global

Guidelines on celiac Disease.Celiac disease foundation.Saudi gastroenterology association.Abdulrahman

m aljebreen et all, seroprevalence of celiac disease among healthy adolescent in Saudi Arabia, world

journal of gastroenterology,2013Rabab alialattas, How common celiac disease in eastern Saudi

Arabia,annals of Saudi medicine, 2002Asaad MA assiri, Pattern of celiac disease in infants and children,

tropical gastroenterology, 2014Maureen M. Leonard.Etall, celiac disease and nonceliac gluten sensitivity,

Jamanetwork journal,2017.Melinda beck, clues to gluten sensitivity,the wall street journal,2011

• WHO

• FRED HUTCH https://www.fredhutch.org/en/news/releases/2019/09/new-study-confirms-the-long-term-

benefits-of-a-low-fat-d

https://www.fredhutch.org/en/news/releases/2019/09/new-study-confirms-the-long-term-benefits-of-a-low-fat-d


 صحة اليافعين

صحة اليافعينالبرنامج

الطلابالفئة المستهدفة

الثانويةالمتوسطةالمرحلة الدراسية
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:البلوغمرحلة

الحياة،مدىتأثيرهاتدويمالطالبشخصيةخلالهاتتشكلوالتيالنمو،مراحلأهممنالبلوغمرحلةتعد

يتطلبمماومتلاحقةسريعةةونفسيجسديةتغيراتفيهاوتحدثوالشباب،الطفولةبينالوسطىالفترةفهي

.الفترةهذهترافقالتيوالنفسيةالجسديةالتغيراتلاستقبالالطالباستعداد

 :الفتيانعندالبلوغمرحلة

 .سنة14إلىسنوات10منالعمريةالفترةبينتتراوح•

الغددبنمووذلكلتناسل،اعلىالقدرةلهموتصبحالذكورعندالجنسيةالوظائفالمرحلةهذهفيتكتمل•

 .وظيفتهاأداءعلىوقدرتهاالتناسلية،

.الصحيةلحالةاأوالجنس،أوالعرق،:عنالنظربغضالمرحلةهذهفيجميعاًالبشريشترك•

 صحة اليافعين

 .صحة البلوغ والمراهقة: المحور الأول 
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 :والفسيولوجيةالجسديةالتغيرات

.الكتفينواتساعوالعضلاتالعظامنمو•

.الدهنيةوالغددالعرقغددإفرازاتزيادة•

 الشبابحبظهور•

 .النومعندغالباًالمنيسائلخروجوهوالاحتلام•

.والوجهالصدروعلىالعانةمنطقةوفيالإبطينتحتالشعرنمو•

.والعظامالعضلاتنمومعبالتزامنالوزنزيادةمعالطولزيادة•

.الحنجرةوبروزالصوتخشونة•

..الذكورلدىالجنسيةالغددنمو•

 صحة اليافعين

 .التغيرات الجسدية والنفسية في مرحلة المراهقة: الثاني المحور 
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:النفسيةالتغيرات

معللمراهقالمتكررةاكاتالاشتبفيتتمثلوالتي،الفعلردفيالمبالغةمعالعنيفةالانفعالات•
.بسيطاًسببهايكونماوغالباًأسرتهوأفرادزملائه

الأطفالوكياتسلبينماوتصرفاتهسلوكياتهتختلفف،منهالصادرةالسلوكياتتنوع•
.الضعفأوبالقوةهرشعومدىبحسبالبالغينوتصرفات

.العزلةإلىيميلقدأنهكماانطوائياً،أوخجولًافيصبح،بالنفسالثقةانعدام•

المهمةبالأعمالالقيامعنالمراهقانشغالالىيؤديمماخصبخياللديهفالمراهق،اليقظةأحلام•
.إليهالموكلة

الحبمشاعرإظهارالىيميلكماحوله،منمحبةالىيحتاجالمراهقوالحبالاحتواءإلىالحاجة•
.الغيرتجاه

.المجتمعيةعرافوالأوالقيموالمدرسة،الاهل،هاتيتوجأحياناًهتقبلعدموعنادللالمراهقيلم•

ن المهم احتواء الطالب  كل التغيرات السابقة طبيعية وقد تختلف حدتها من شخص إلى آخر ولذلك م
.واللجوء إلى أحد أفراد العائلة للتواصل معه ومناقشة الأمور التي تهمه

 صحة اليافعين



5

 :البلوغمرحلةخلالشائعةسلوكيات

.تصرفاتهفيالحريةكامللهأنالطالبيتصوربأنالذاتإثبات•

والمظهربالشكلللاهتماميدفعهمما،الجسدصورةعلىوالتركيز،الجاذبيةعدممنالتخوف•
.بهالاخريناهتمامللفت

.والقلقالاستقراروعدموالعصبيةالتأثرةسرعو،الحساسيةشدة•

يقودهمماوالجدالدوالنقالمشاحنةفيلرغبةبايتمثلوالذيوالاحتجاجالغضبثوراتوالتمرد،•
.الاخرينفهمبعدمالشعورإلى

.السخريةمنوالخوفس،النففيالثقةونقصالاخرينلوممنالخشيةعنناتجشعورهوولالخج•

.ةخاطئسلوكياتممارساتإلىيدفعهمماوالاستكشافالتجربةحب•

 صحة اليافعين
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 :البلوغمرحلةفيللطلابعامةإرشادات

.الماءوشربالسليمةالتغذيةعلىرصالح•

.فراغكوقتتملأالتيوالاجتماعيةالرياضيةالنشاطاتةارسمم•

.السهرعنوابتعدالنوممنكافيقسطأخذعلىرصلحا•

.العرقمزيلواستخداميومياًالاستحمامعلىلحفاظا•

.هالميالدورةاستخدامكلبعدبتنظيفهاالتناسليةالأعضاءنظافةعلىظفاالح•

.الشبابحبوظهورالدهونتكاثرلمنعطبيبغسولبانتظامالوجهغسل•

 صحة اليافعين



7

:المرحلةهذهفيالمهمةالتطعيمات
الأمراضمنالمملكةباليافعينحمايةإلىالتطعيماتشهادةفيالمحددةالأساسيةالتطعيماتتهدف

 .بالتحصينالمستهدفة
 

:لليافعينالمهمةللتطعيماتأمثلة

.يؤخذ كل سنةالموسمية تطعيم الإنفلونزا

.سنة11يؤخذ في عمر تطعيم الثلاثي البكتيري 

.سنة18يؤخذ في عمر المدمج تطعيم الحمى الشوكية الرباعي

 صحة اليافعين
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:الصحيالزواج

والصحيةالاجتماعيةووالنفسيةالبدنيةالنواحيمنالزوجينبينوالتناغمالتكاملمنحالةهو

.بنجاحدورهاتؤديومستقرةوسعيدةسليمةأسرةتكوينبهدفوالشرعية

:الزواجقبلمافحص

وجودمدىلمعرفةواجالزعلىالمقبلينالطرفينلكلاوفحصهادمعيناتأخذخلالهمنيتمإجراءهو

القضايامنالزواجقبلامفحصويعد.الطبيةالمشورةإعطاءبغرضوالمعديةالوراثيةبالأمراضالإصابة

ويكشفبأبنائهمأوأحدهمبيلحققدالذيالضرراللهبإذنالزوجينيجنبفهوالهامةوالطبيةالاجتماعية

.الزوجيةالحياةصفوتعكرقدالتيوالمعديةالوراثيةالأمراضبعضعن

 صحة اليافعين

 .الزواج الصحي: الثالث المحور 
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:  يشمل فحص ما قبل الزواج نوعين من الأمراض

.  أمراض معدية( 2): أمراض الدم الوراثية مثل( 1)

(.أنيميا البحر الأبيض المتوسط)الثلاسيميا•

(. فقر الدم المنجلي)الأنيميا المنجلية •

:أمراض الدم الوراثية

مما يؤثر على . دم الحمراءهي مجموعة من الأمراض تنتقل من الأبوين إلى الأبناء وتؤثر على مكونات كريات ال
.قيامها بوظائفها الطبيعية وظهور الأعراض المرضية

:  آلية انتقالها

م الأشخاص من حيث حملهم ويمكن تقسي. تنتقل الأمراض الوراثية عن طريق الجينات من الوالدين إلى أطفالهم
:لأمراض الدم الوراثية إلى

.  لا يحمل صفة المرض: السليم•

.يحمل صفة المرض ولا تظهر عليه أعراضه: الحامل للمرض•

.  تظهر عليه أعراض المرض: المصاب•

 صحة اليافعين
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 صحة اليافعين

:(المتوسطالأبيضالبحرأنيميا)الثلاسيميا

موجلوبين، وانخفاض  هو اضطراب وراثي في خلايا الدم، ويوصف بانخفاض مستوى الهي
.عدد كريات الدم الحمراء عن المعدل الطبيعي

:ولأنيميا البحر الأبيض المتوسط عدة أعراض منها

 .شحوب في الجلد•

.التعب الشديد•

 .عدم انتظام ضربات القلب•

.هشاشة العظام وضعفها•

.تأخر في النمو•

.الضعف وضيق التنفس•

:يشمل ما يلييعتمد على نوعها وشدتها، حيث من الممكن أن: الثلاسيمياعلاج 

.نقل الدم

.مكملات حمض الفوليك

.زراعة الخلايا الجذعية

علاج المضاعفات
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:(فقر الدم المنجلي)الأنيميا المنجلية 

كشكلتصبحف(المستدير)الحمراءالدمخلاياشكلعلىيؤثروراثياضطرابهو
 .الدمويةالأوعيةفيتدفقهايعيقمماالمنجلأوالهلال

:لفقر الدم المنجلي عدة أعراض منها

.البشرةشحوب•

.والإرهاقالتعب•

.الرؤيةفيمشاكل•

.والقدمينلليدينمؤلمتورم•

.مزمنةألمنوبات•

.النموفيتأخر•

.بالعدوىالإصابةتكرار•

 صحة اليافعين
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:شكلات المرتبطة به مثلليس هناك علاج نهائي لفقر الدم المنجلي؛ لكن هناك أدوية تساعد على منع الم

.وتخفيفهالألمنوباتتكرارمنللتقليلأدوية•

.السليمةالدمخلايالتقويةالفوليكحمضمكملات•

.العدوىمنللوقايةالحيويةوالمضاداتالتطعيم•

.الجراحةأوالدمنقلإلىالشديدةالحالاتفيالمريضيحتاجقد•

:نجليبعض النصائح الصحية للمصابين بفقر الدم الم

.الإكثار من شرب السوائل واتباع حمية صحية•

.تجنب التعرض للأجواء شديدة البرودة أو الحرارة•

.لأكسجينتجنب الأماكن المرتفعة والتي يقل فيها مستوى ا•

.الابتعاد عن ممارسة الرياضات الشديدة•

.تجنب التدخين•

.المتابعة مع الطبيب والالتزام بالخطة العلاجية•

 صحة اليافعين
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:أسئلة شائعة

ما الفرق بين فقر الدم المنجلي وفقر الدم المرتبط بنقص الحديد؟•

نقص الحديد في فقر الدم المنجلي يكون شكل خلايا الدم الحمراء غير طبيعي أما في فقر الدم المرتبط ب

.يكون شكل خلايا الدم الحمراء طبيعي؛ لكن عددها أقل من المستوى الطبيعي

هل هناك تطعيم للوقاية من فقر الدم المنجلي؟•

.يوجد، لأنه وراثي ينتقل عن طريق جينات الوالدينلا

 صحة اليافعين
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:الوقاية من أمراض الدم الوراثية

لزواج يساعد إن الالتزام بإجراء الفحص الطبي الشامل قبل ا

لأجيال؛ حيث على الحد من انتقال أمراض الدم الوراثية بين ا

ة بخلل لدى تظهر التحاليل الطبية احتمال وجود جينات مصاب

.المرضيةالمتقدمين للزواج، والذين لا تظهر عليهم الأعراض

 صحة اليافعين
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:نمط الحياة الصحي
ها الفرد في هو مجموعة من الأساليب والعادات الصحية السليمة التي يمارس

.حياته اليومية من ما يعود عليه بالنفع والفائدة
عززة للصحة والتي تتعدد أنماط الحياة الصحية وتشمل العديد من السلوكيات الم

:هاتقلل من خطر الإصابة بالأمراض وتحسن من جودة الحياة ومن

.الشخصيةالنظافة •

.البدنيالنشاط •

.الصحيالغذاء •

.الصحيالنوم •

.الصحيةالابتعاد عن السلوكيات غير •

 صحة اليافعين

 .نمط الحياة الصحي: الرابع المحور 
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 صحة اليافعين

:النظافة الشخصية
للمحافظة على هي مجموعة من السلوكيات والعادات التي يقوم بها الإنسان

.صحته ومظهره ووقايته من الأمراض

ا من فوائد أكد الإسلام على الاهتمام بالنظافة والالتزام بها لما له
:وتشمل النظافة الشخصيةعديدة 

.نظافة الجسم واليدين•

.  العناية بالأظافر•

.  العناية بالشعر•

.نظافة الأذنين والأنف•

.نظافة الفم والأسنان•
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عد بأمراض كثيرة ولذا يعد جسم الإنسان مكانا ملائما لتكاثر الجراثيم مما يتسبب له فيما ب

 :من المهم العناية بنظافة الجسم ومنها

.مرات أسبوعية على الأقل بالماء والصابون۳الاستحمام •

.غسل الوجه قبل النوم وعند الاستيقاظ•
خدام دورة المياه وأيضاً بعد يجب غسل اليدين بالماء والصابون لاسيما قبل وبعد تناول الطعام وبعد است•

.العطاس والسعال

.اختقليم الأظافر بشكل منتظم والتنظيف المستمر لما تحتها منعا لتجمع الأوس•

.ة قبل النومتنظيف الأسنان بالفرشاة والمعجون مرتين يومياً على الأقل صباحاً ومساءً وخاص•
كتيريا المسببة للروائح  الاعتناء بنظافة القدمين وتجفيفهما لاسيما ما بين الأصابع منعاً لتكاثر الب•

.الكريهة والأمراض

 صحة اليافعين
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عد بأمراض كثيرة ولذا يعد جسم الإنسان مكانا ملائما لتكاثر الجراثيم مما يتسبب له فيما ب

 :من المهم العناية بنظافة الجسم ومنها

.غسل الشعر بالشامبو والعناية به•

. للفطرةاتباعاً( الإبط والعانة ) إزالة الشعر الزائد في مناطق الجسم المختلفة •

استخدام مزيلات لرائحة العرق و تجفيف الأذنين جيدا بعد الاستحمام  •
ها بدخول المادة الشمعية  تنظيف الجزء الخارجي للأذن يومياً مع تجنب استخدام الأعواد القطنية لتسبب•

.إلى الأذن الداخلية

.  ارتداء القمصان الداخلية المصنوعة من القطن لامتصاصها العرق •

.الحرص على لبس جوارب نظيفة مع تغييرها دورياً•

 صحة اليافعين
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 صحة اليافعين

:النشاط البدني
ما تعد مزاولة النشاط البدني المعتدل بانتظام، يعود على الصحة بفوائد عديدة ك

.قلته أحد عوامل الخطر الرئيسية المسببة للوفاة في العالم

:تعريفه
ا
 
من هو حركة جسم الإنسان بواسطة الجهاز العضلي والمتطلب لستهلاك قدرا

.يةالطاقة، ويشمل الأنشطة التي تزاول أثناء العمل واللعب وأداء المهام المنزل
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:مقدار النشاط البدني المقترح لطلبة المدارس
لى أنشطة لتقوية  دقيقة يوميًا على الأقل من النشاط البدني ومن المهم اشتماله ع60ينبغي مزاولة 

.العضلات والعظام ثلاث مرات أسبوعيا على الأقل
 :منتتعدد الفوائد الصحية الناجمة عن الممارسة المنتظمة للنشاط البدني وتتض

لقلب ، السكري،  أمراض ا: مثل . الوقاية من الإصابة بالأمراض الناجمة عن قلة الحركة •

.ارتفاع ضغط الدم وغيرها

.  تحسين وظائف الدماغ الإدراكية مثل الفهم والتركيز والحفظ•

.  زيادة التحصيل الدراسي•

.التقليل من معدلات الإصابة بالقلق والاكتئاب•

.مهم لتوازن الجسم والحفاظ على وزن صحي•

.رفع مستوى لياقة العضلات ومرونة الجسم•

.تحسين الصحة النفسية وريادة الشعور بالثقة•

 صحة اليافعين
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:نصائح لتعزيز اللياقة والنشاط البدني

لتنزه بالحدائق واللعب  المشي، قيادة الدراجة، ا: ممارسة بعض الأنشطة و الألعاب الحركية مثل•

.  بألعاب مثل نط الحبل وغيرها

.المشاركة في الأعمال المنزلية •

.التسجيل في الأندية الرياضية•

، ( كيلومتر هذا الأسبوع.. ..المشي لمسافة : )وضع أهداف ذاتية لممارسة النشاط البدني مثل•

.  ومكافأة الذات عند تحقيقها وزيادتها تدريجيًا

 صحة اليافعين
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:الغذاء الصحي

:فوائد الغذاء الصحي

.يساهم في نمو الجسم•

.يساعد في تقوية المناعة•

.يحافظ على الوزن الصحي•

.يحمي من الأمراض المزمنة•

.زيادة القوة والإنتاجية•

.  يحسن من القدرات العقلية•

.يحسن من المزاج•

 صحة اليافعين
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:إرشادات غذائية مهمة

.لتحصيل الدراسيأهمية تناول وجبة الإفطار لدورها في زيادة التركيز والاستيعاب مما يحسن من ا•

.واكهالخضراوات والف: الحرص على تناول أغذية غنية بالفيتامينات والألياف مثل •

.ن هشاشة العظامم-بإذن الله-تناول الأطعمة الغنية بالكالسيوم كالحليب و مشتقاته مما يقي •
الضروري للحفاظ على ( ۳أوميجا) تناول السمك لأنه من أفضل الأغذية البروتينية ويحتوي على عنصر •

.صحة الجسم ووقايته من الأمراض

.مية كافية من الماء يومياًشرب ك. الاعتدال في استهلاك الملح في الوجبات والأطعمة الغنية بالسكريات•

.تجنب المشروبات الغازية ومشروبات الطاقة واستبدالها بالعصائر الطبيعية•

تناول الأطعمة الغنية بالحديد للوقاية من الإصابة بفقر الدم•
ديد من الغذاء مما قد يؤدي  تجنب شرب الشاي أثناء أو بعد تناول الطعام مباشرة حيث يعوق امتصاص الح•

.ذلك إلى الإصابة بفقر الدم
الألوان والنكهات  الأطعمة الطازجة أفضل من الأطعمة المحفوظة والمعلبة لخلوها من المواد المضافة•

.  الصناعية 

 صحة اليافعين
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:النوم الصحي

عن الأكل والشرب  يلعب النوم دوراً رئيساً في صحة الفرد وهو لا يقل أهمية

.والنشاطات الحيوية الأخرى فهو حاجة من حاجات الانسان

ث تقل خلاله  هو حالة طبيعية من الاسترخاء عند الإنسان، بحي: تعريفه

.الحركات الإرادية والشعور بما يحدث حوله

 

:النوم الجيد للطلبةأهمية 

.المدرسةيقلل من نسبة الغياب عن •

.الدراسييساعد في زيادة التحصيل •

.  اليوميقلل من الشعور بالنعاس خلال •

.لنومايقلل من الاضطرابات الهضمية والغذائية المرتبطة بقلة •

 صحة اليافعين
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:تأثير قلة النوم على الطلبة

.شحوب الوجه والإرهاق طوال اليوم•

.صعوبة التعلم والتذكر والتفكير جيداً•

.ة الحركيةزيادة احتمالية الإصابة بالحوادث عند ممارسة الأنشط•

.تقلبات المزاج•

.زيادة الوزن أو نقصه الشديد•

.  فقدان الشهية•

 صحة اليافعين
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 صحة اليافعين

:لتحسين جودة النوم

.خلق بيئة نوم مريحة وهادئة وذات درجة حرارة مناسبة•

.تجنب تناول المأكولات الدسمة قبل النوم•
ين دقيقة مع تجنب  أخذ غفوة بعد العودة من المدرسة لمدة لا تزيد عن ثلاث•

 .أخذها بعد الساعة الثالثة عصراً

الغازية بعد الابتعاد عن تناول المنبهات مثل القهوة والشاي والمشروبات•

.الساعة الرابعة مساءً

.كترونيةالحد من مشاهدة التلفاز، واستخدام الحاسوب، والألعاب الال•
ى لا يضطر الطالب  الانتهاء من جميع الواجبات المدرسية قبل حلول الليل حت•

.للسهر
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 :الصحيةالابتعاد عن السلوكيات غير 

 
:عن التدخينالابتعاد ( 1

:حقائق عن التدخين 

.  التدخين يقتل نصف من يتعاطونه تقريباً•
ملايين ممن يتعاطونه مباشرة ونحو7ملايين نسمة سنوياً ، منهم أكثر من 8التدخين يودي بحياة أكثر من •

 .مليون من غير المدخنين المتعرضين لدخانه غير المباشر1.2

:نصائح للإقلاع عن التدخين 

.  دخنين أو المقاهيتجنب الأماكن والمواقف التي تشجع على التدخين مثل التجمعات ومجموعة الأصدقاء الم•
ا يحول دون الرغبة في كالعلكة الخالية من السكر أو الحلوى الصلبة أو استخدام السواك، مم: مضغ شيء ما•

.التدخين

.  لك الفترة الزمنيةالقيام بعمل شيء ممتع لإلهاء نفسك خلال ت: تأخير التدخين عند الشعور بالرغبة•

 صحة اليافعين
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:السليم للأجهزة الإلكترونيةالاستخدام ( 2

:نصائح للتقليل من أضرار الأجهزة الإلكترونية
الأجهزة الإلكترونية تحديد وقت معين لاستخدام الأجهزة الإلكترونية بحيث لا يتجاوز ساعتين يومياً لاستخدام•

.  بحيث يضمن للمستخدم عدم الانشغال عن ممارسة الأنشطة الحركية

. الحد من استخدام الهواتف قبل النوم بساعتين إلى ثلاث ساعات•
دقيقة تمضيها أمام شاشة جهاز إلكتروني،20أنه في كل "، والقاعدة تنص على (20-20-20) استخدام قاعدة •

".تانية20قدماً لمدة 20انظر لأي مجسم يبعد عنك 

.تجنب الأكل أثناء مشاهدة التلفاز أو استخدام الهاتف الذكي•

 صحة اليافعين

:الممارسات الصحية لمستخدمي الأجهزة الإلكترونية

.استخدام القطرات المرطبة للعين عند الشعور بالجفاف•

.المحافظة على نظافة الشاشة، والتقليل من سطوعها، لتجنب إجهاد العين•

.  شعور بالجفافالقيام بالرمش المتكرر؛ لترطيب العين ، واستخدام القطرات المرطبة عند ال•

. ضبط إضاءة الغرفة، وتجنب الإضاءة الساطعة •

.  وى المريح للعينضبط إعدادات الشاشة فيما يتعلق بتكبير الخط، وضبط السطوع إلى المست•
او مع مستوى العين وعلى  تجنب انحناء الرقبة في أثناء استخدام الأجهزة، ووضع شاشة الجهاز بوضع متس•

.بعد نحو طول ذراع عنها



:المصادر 

 :موقع وزارة الصحة السعودية• 

• https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Miscellaneous/Pages/

017.aspx

• https://www.moh.gov.sa/Ministry/About/Health%20Policies/005.pdf

• Mayo Clinic

• https://www.mayoclinic.org/ar/diseases-conditions/infectious-diseases/symptoms-

causes/syc-20351173

• Health Direct https://www.healthdirect.gov.au/teenage-mental-health



 صحة اليافعات

صحة اليافعاتالبرنامج

الطالباتالفئة المستهدفة

الثانويةالمتوسطةالمرحلة الدراسية
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 :البلوغمرحلة

يمتد تأثيرها مدى تعد مرحلة البلوغ من أهم مراحل النمو، والتي تتشكل خلالها شخصية الطالبة و

ية ونفسية سريعة ومتلاحقة  الحياة، فهي الفترة الوسطى بين الطفولة والشباب، وتحدث فيها تغيرات جسد

.ق هذه الفترةمما يتطلب استعداد الطالبة لاستقبال التغيرات الجسدية والنفسية التي تراف

 :  مرحلة البلوغ عند الفتيات

.سنة15سنوات إلى 8تتراوح بين الفترة العمرية من •

قدرة على التناسل، وذلك  تكتمل في هذه المرحلة الوظائف الجنسية عند الإناث والذكور وتصبح لهم ال•

. بنمو الغدد التناسلية، وقدرتها على أداء وظيفتها

.و الحالة الصحيةالعرق، أو الجنس، أ: يشترك البشر جميعاً في هذه المرحلة بغض النظر عن•

 صحة اليافعات

 .صحة البلوغ والمراهقة: المحور الأول 



3

 :والفسيولوجيةالجسديةالتغيرات

البلوغإلىيصلنأنإلىفةمختلونفسيةوفيسيولوجيةجسديةبتغيراتالبلوغمرحلةخلالالطالباتتمر

:الآتيالنحوعلىالطالباتتشهدهاالتيالتغيراتتكونقدالكاملوالنضج

 .زيادة الطول والوزن•

 .نمو عظام الحوض واستدارة الوركين•

 .بدء الدورة الشهرية•

 .نمو الثديين•

 .ظهور حب الشباب•

 .زيادة إفراز العرق•

بيض بدء إفرازات المهبل بسائل أ•

ائحة شفاف اللون أو أصفر بدون ر
.كريهة أو حكة

 صحة اليافعات

 .التغيرات الجسدية والنفسية في مرحلة المراهقة: الثاني المحور 
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:التغيرات النفسية

التحكمالمراهقةتستطيعلاولها،المسببالمثيرمعتتناسبفلا:الاتزانوعدمالانفعالات•
.بها

.طرفوالتالتدينأووالشجاعةالخوفأووالكرهالحببين:المشاعرفيالازدواجية•

.بالخجلوالشعورالانطوائية•

متوازنبشكلةالفتامعالتعاملفيجب:المثيراتبعضاتجاهالمفرطةالحساسية•
.ومتعاطف

.التذكرعلىقدرتهاتطور•

المهممنلذلكوآخرإلىشخصمنحدتهاتختلفوقدطبيعيةالسابقةالتغيراتكل

.تهمهاالتيالأمورومناقشةمعهللتواصلالعائلةأفرادأحدإلىواللجوءالطالبةاستيعاب

 صحة اليافعات
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 :سلوكيات شائعة خلال مرحلة البلوغ

.تصرفاتهافيالحريةكامللهاأنالطالبةتتصورإذالذاتإثبات•

للفتوالمظهرلبالشكللاهتماميدفعهامماالجسد،صورةعلىوالتركيزالجاذبيةعدممنالتخوف•

.بهاالاخريناهتمام

.والقلقالاستقراروعدموالعصبيةالتأثروسرعانالحساسية،شدة•

فهمبعدمالشعورلىإيقودهامماوالجدالوالنقدالمشاحنةفيوالرغبةوالاحتجاج،الغضبنوباتالتمرد،•
.الآخرين

.السخريةمنوفوالخالنفس،فيالثقةونقصالآخرينلوممنالخشيةعنناتجشعوروهوالخجل•

 صحة اليافعات
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:الدورة الشهرية

.المهبلتحةفطريقعنالجسمخارجإلىالرحممنالدمإفرازعمليةهي

.أيام10و8إلىيستمروأحياناًأيام5و3بينالمتوسطفيالحيضدمنزوليستمر•

.الجسمصحةىعلودليلالطبيعيةالأمورمن(الحيض)الشهريةالدورةتعتبر•

عضلاتانقباضبسببالفترة،هذهفيوالألمبالانزعاجالفتاةشعورالممكنمن•

.الجسمفيالهرموناتبعضمستوىزيادةعنالناتجالرحم

إذطبيعي،أمروهذااتالفتيبعضعندالبدايةفيمنتظمةغيرالشهريةالدورةتكون•

.الدورةلتنتظمتقريباًسنتينإلىالفتاةجسميحتاجماعادة

 صحة اليافعات
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:أعراض الدورة الشهرية

التيلأعراضاومنأخرىإلىفتاةمنوتختلفالحيضحدوثقبلأيام7خلالعادةتظهر

:الحيضتصاحب
.صداع•

.غثيان•

.(مغص)البطنأسفلآلام•

 .الثديينفيوألمانتفاخ•

 .المزاجتقلب•

.والعصبيةالتوتر•

.الظهرأسفلآلام•

.المهبليةرازاتللإفالأحيانبعضفيمستحبةغيررائحة•

 صحة اليافعات
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:إرشادات عامة خلال الدورة الشهرية

.والخضرواتبالفاكهةغنيصحيغذاءتناولي•

.بالجسمئلالسوااحتباسيسببلأنهالملح؛تناولمنقللي•

.التوتريسببلأنهالكافيين؛تناولمنقللي•

.الألمتخفيفلالطبيباستشارةبعدالمسكناتبعضاستخدمي•

.اعاتسأربعأوثلاثكلالصحيةالفوطبتغييرقومي•

.البطنعلىالدافئةالكماداتضعي•

.سيةالنفالضغوطمنللتخفيفالخفيفالمشيمارسي•

 صحة اليافعات
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 :البلوغمرحلةفيللطالباتعامةإرشادات

.الماءوشربالسليمةالتغذيةعلىاحرصي•

.فراغكتوقتملأالتيوالاجتماعيةالرياضيةالنشاطاتمارسي•

.لسهراعنوابتعديالنوممنكافيقسطأخذعلىاحرصي•

.العرقمزيلواستخداميومياًالاستحمامعلىاحرصي•

استخدامكلعدببتنظيفهاالتناسليةالأعضاءنظافةعلىالمحافظة•

.المياهلدورة

الدهونكاثرتلمنعطبيغسولباستخدامبانتظاموجهكاغسلي•

.الشبابحبوظهور

 صحة اليافعات
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:المرحلةهذهفيالمهمةالتطعيمات

الأمراضمنملكةبالماليافعاتحمايةإلىالتطعيماتشهادةفيالمحددةالأساسيةالتطعيماتتهدف

 .بالتحصينالمستهدفة

 :فعاتللياالمهمةللتطعيماتأمثلة

 صحة اليافعات

.يؤخذ كل سنةالموسمية تطعيم الإنفلونزا

.سنة11يؤخذ في عمر تطعيم الثلاثي البكتيري 

.سنة18يؤخذ في عمر المدمج تطعيم الحمى الشوكية الرباعي
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 صحة اليافعات

 .الزواج الصحي: الثالث المحور 

:الصحيالزواج

والصحيةالاجتماعيةووالنفسيةالبدنيةالنواحيمنالزوجينبينوالتناغمالتكاملمنحالةهو

.بنجاحدورهاتؤديومستقرةوسعيدةسليمةأسرةتكوينبهدفوالشرعية

:الزواجقبلمافحص

وجودمدىلمعرفةواجالزعلىالمقبلينالطرفينلكلاوفحصهادمعيناتأخذخلالهمنيتمإجراءهو

القضايامنالزواجقبلامفحصويعد.الطبيةالمشورةإعطاءبغرضوالمعديةالوراثيةبالأمراضالإصابة

ويكشفبأبنائهمأوأحدهمبيلحققدالذيالضرراللهبإذنالزوجينيجنبفهوالهامةوالطبيةالاجتماعية

.الزوجيةالحياةصفوتعكرقدالتيوالمعديةالوراثيةالأمراضبعضعن
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 صحة اليافعات

:  يشمل فحص ما قبل الزواج نوعين من الأمراض

.  أمراض معدية( 2): أمراض الدم الوراثية مثل( 1)

(.أنيميا البحر الأبيض المتوسط)الثلاسيميا•

(. فقر الدم المنجلي)الأنيميا المنجلية •

:أمراض الدم الوراثية

مما يؤثر على . دم الحمراءهي مجموعة من الأمراض تنتقل من الأبوين إلى الأبناء وتؤثر على مكونات كريات ال
.قيامها بوظائفها الطبيعية وظهور الأعراض المرضية

:  آلية انتقالها

م الأشخاص من حيث حملهم ويمكن تقسي. تنتقل الأمراض الوراثية عن طريق الجينات من الوالدين إلى أطفالهم
:لأمراض الدم الوراثية إلى

.  لا يحمل صفة المرض: السليم•

.يحمل صفة المرض ولا تظهر عليه أعراضه: الحامل للمرض•

.  تظهر عليه أعراض المرض: المصاب•
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:(المتوسطالأبيضالبحرأنيميا)الثلاسيميا

موجلوبين، وانخفاض  هو اضطراب وراثي في خلايا الدم، ويوصف بانخفاض مستوى الهي
.عدد كريات الدم الحمراء عن المعدل الطبيعي

:ولأنيميا البحر الأبيض المتوسط عدة أعراض منها

 .شحوب في الجلد•

.التعب الشديد•

 .عدم انتظام ضربات القلب•

.هشاشة العظام وضعفها•

.تأخر في النمو•

.الضعف وضيق التنفس•

:يشمل ما يلييعتمد على نوعها وشدتها، حيث من الممكن أن: الثلاسيمياعلاج 

.نقل الدم

.مكملات حمض الفوليك

.زراعة الخلايا الجذعية

علاج المضاعفات

 صحة اليافعات
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 صحة اليافعات

:(فقر الدم المنجلي)الأنيميا المنجلية 

كشكلتصبحف(المستدير)الحمراءالدمخلاياشكلعلىيؤثروراثياضطرابهو
 .الدمويةالأوعيةفيتدفقهايعيقمماالمنجلأوالهلال

:لفقر الدم المنجلي عدة أعراض منها

.البشرةشحوب•

.والإرهاقالتعب•

.الرؤيةفيمشاكل•

.والقدمينلليدينمؤلمتورم•

.مزمنةألمنوبات•

.النموفيتأخر•

.بالعدوىالإصابةتكرار•
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 صحة اليافعات

:شكلات المرتبطة به مثلليس هناك علاج نهائي لفقر الدم المنجلي؛ لكن هناك أدوية تساعد على منع الم

.وتخفيفهالألمنوباتتكرارمنللتقليلأدوية•

.السليمةالدمخلايالتقويةالفوليكحمضمكملات•

.العدوىمنللوقايةالحيويةوالمضاداتالتطعيم•

.الجراحةأوالدمنقلإلىالشديدةالحالاتفيالمريضيحتاجقد•

:نجليبعض النصائح الصحية للمصابين بفقر الدم الم

.الإكثار من شرب السوائل واتباع حمية صحية•

.تجنب التعرض للأجواء شديدة البرودة أو الحرارة•

.لأكسجينتجنب الأماكن المرتفعة والتي يقل فيها مستوى ا•

.الابتعاد عن ممارسة الرياضات الشديدة•

.تجنب التدخين•

.المتابعة مع الطبيب والالتزام بالخطة العلاجية•
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 صحة اليافعات

:أسئلة شائعة

ما الفرق بين فقر الدم المنجلي وفقر الدم المرتبط بنقص الحديد؟•

نقص الحديد في فقر الدم المنجلي يكون شكل خلايا الدم الحمراء غير طبيعي أما في فقر الدم المرتبط ب

.يكون شكل خلايا الدم الحمراء طبيعي؛ لكن عددها أقل من المستوى الطبيعي

هل هناك تطعيم للوقاية من فقر الدم المنجلي؟•

.يوجد، لأنه وراثي ينتقل عن طريق جينات الوالدينلا
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 صحة اليافعات

:الوقاية من أمراض الدم الوراثية

لزواج يساعد إن الالتزام بإجراء الفحص الطبي الشامل قبل ا

لأجيال؛ حيث على الحد من انتقال أمراض الدم الوراثية بين ا

ة بخلل لدى تظهر التحاليل الطبية احتمال وجود جينات مصاب

.المرضيةالمتقدمين للزواج، والذين لا تظهر عليهم الأعراض
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 صحة اليافعات

 .نمط الحياة الصحي: الرابع المحور 

:نمط الحياة الصحي
ها الفرد في هو مجموعة من الأساليب والعادات الصحية السليمة التي يمارس

.حياته اليومية من ما يعود عليه بالنفع والفائدة
عززة للصحة والتي تتعدد أنماط الحياة الصحية وتشمل العديد من السلوكيات الم

:هاتقلل من خطر الإصابة بالأمراض وتحسن من جودة الحياة ومن

.الشخصيةالنظافة •

.البدنيالنشاط •

.الصحيالغذاء •

.الصحيالنوم •

.الصحيةالابتعاد عن السلوكيات غير •
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:النظافة الشخصية
للمحافظة على هي مجموعة من السلوكيات والعادات التي يقوم بها الإنسان

.صحته ومظهره ووقايته من الأمراض

ا من فوائد أكد الإسلام على الاهتمام بالنظافة والالتزام بها لما له
:وتشمل النظافة الشخصيةعديدة 

.نظافة الجسم واليدين•

.  العناية بالأظافر•

.  العناية بالشعر•

.نظافة الأذنين والأنف•

.نظافة الفم والأسنان•

 صحة اليافعات
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 صحة اليافعات

عد بأمراض كثيرة ولذا يعد جسم الإنسان مكانا ملائما لتكاثر الجراثيم مما يتسبب له فيما ب

 :من المهم العناية بنظافة الجسم ومنها

.مرات أسبوعية على الأقل بالماء والصابون۳الاستحمام •

.غسل الوجه قبل النوم وعند الاستيقاظ•
خدام دورة المياه وأيضاً بعد يجب غسل اليدين بالماء والصابون لاسيما قبل وبعد تناول الطعام وبعد است•

.العطاس والسعال

.اختقليم الأظافر بشكل منتظم والتنظيف المستمر لما تحتها منعا لتجمع الأوس•

.ة قبل النومتنظيف الأسنان بالفرشاة والمعجون مرتين يومياً على الأقل صباحاً ومساءً وخاص•
كتيريا المسببة للروائح  الاعتناء بنظافة القدمين وتجفيفهما لاسيما ما بين الأصابع منعاً لتكاثر الب•

.الكريهة والأمراض
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 صحة اليافعات

عد بأمراض كثيرة ولذا يعد جسم الإنسان مكانا ملائما لتكاثر الجراثيم مما يتسبب له فيما ب

 :من المهم العناية بنظافة الجسم ومنها

.غسل الشعر بالشامبو والعناية به•

. للفطرةاتباعاً( الإبط والعانة ) إزالة الشعر الزائد في مناطق الجسم المختلفة •

استخدام مزيلات لرائحة العرق و تجفيف الأذنين جيدا بعد الاستحمام  •
ها بدخول المادة الشمعية  تنظيف الجزء الخارجي للأذن يومياً مع تجنب استخدام الأعواد القطنية لتسبب•

.إلى الأذن الداخلية

.  ارتداء القمصان الداخلية المصنوعة من القطن لامتصاصها العرق •

.الحرص على لبس جوارب نظيفة مع تغييرها دورياً•
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:النشاط البدني
ما تعد مزاولة النشاط البدني المعتدل بانتظام، يعود على الصحة بفوائد عديدة ك

.قلته أحد عوامل الخطر الرئيسية المسببة للوفاة في العالم

:تعريفه
ا
 
من هو حركة جسم الإنسان بواسطة الجهاز العضلي والمتطلب لستهلاك قدرا

.يةالطاقة، ويشمل الأنشطة التي تزاول أثناء العمل واللعب وأداء المهام المنزل

 صحة اليافعات
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 صحة اليافعات

:مقدار النشاط البدني المقترح لطلبة المدارس
لى أنشطة لتقوية  دقيقة يوميًا على الأقل من النشاط البدني ومن المهم اشتماله ع60ينبغي مزاولة 

.العضلات والعظام ثلاث مرات أسبوعيا على الأقل
 :منتتعدد الفوائد الصحية الناجمة عن الممارسة المنتظمة للنشاط البدني وتتض

لقلب ، السكري،  أمراض ا: مثل . الوقاية من الإصابة بالأمراض الناجمة عن قلة الحركة •

.ارتفاع ضغط الدم وغيرها

.  تحسين وظائف الدماغ الإدراكية مثل الفهم والتركيز والحفظ•

.  زيادة التحصيل الدراسي•

.التقليل من معدلات الإصابة بالقلق والاكتئاب•

.مهم لتوازن الجسم والحفاظ على وزن صحي•

.رفع مستوى لياقة العضلات ومرونة الجسم•

.تحسين الصحة النفسية وريادة الشعور بالثقة•
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 صحة اليافعات

:نصائح لتعزيز اللياقة والنشاط البدني

لتنزه بالحدائق واللعب  المشي، قيادة الدراجة، ا: ممارسة بعض الأنشطة و الألعاب الحركية مثل•

.  بألعاب مثل نط الحبل وغيرها

.المشاركة في الأعمال المنزلية •

.التسجيل في الأندية الرياضية•

، ( كيلومتر هذا الأسبوع.. ..المشي لمسافة : )وضع أهداف ذاتية لممارسة النشاط البدني مثل•

.  ومكافأة الذات عند تحقيقها وزيادتها تدريجيًا
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:الغذاء الصحي

:فوائد الغذاء الصحي

.يساهم في نمو الجسم•

.يساعد في تقوية المناعة•

.يحافظ على الوزن الصحي•

.يحمي من الأمراض المزمنة•

.زيادة القوة والإنتاجية•

.  يحسن من القدرات العقلية•

.يحسن من المزاج•

 صحة اليافعات
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:إرشادات غذائية مهمة

.التحصيل الدراسيأهمية تناول وجبة الإفطار لدورها في زيادة التركيز والاستيعاب مما يحسن من•

.فواكهالخضروات وال: الحرص على تناول أغذية غنية بالفيتامينات والألياف مثل •

.من هشاشة العظام-بإذن الله-تناول الأطعمة الغنية بالكالسيوم كالحليب و مشتقاته مما يقي •
الضروري للحفاظ على ( ۳ا أوميج) تناول السمك لأنه من أفضل الأغذية البروتينية ويحتوي على عنصر •

.صحة الجسم ووقايته من الأمراض

 .الاعتدال في استهلاك الملح في الوجبات والأطعمة الغنية بالسكريات•

.شرب كمية كافية من الماء يومياً•

.تجنب المشروبات الغازية ومشروبات الطاقة واستبدالها بالعصائر الطبيعية•

تناول الأطعمة الغنية بالحديد للوقاية من الإصابة بفقر الدم•
لحديد من الغذاء مما قد تجنب شرب الشاي أثناء أو بعد تناول الطعام مباشرة حيث يعوق امتصاص ا•

.يؤدي ذلك إلى الإصابة بفقر الدم
ة كالألوان والنكهات  الأطعمة الطازجة أفضل من الأطعمة المحفوظة والمعلبة لخلوها من المواد المضاف•

.  الصناعية 

 صحة اليافعات
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:النوم الصحي
ة عن الأكل والشرب  يلعب النوم دوراً رئيساً في صحة الفرد وهو لا يقل أهمي

.والنشاطات الحيوية الأخرى فهو حاجة من حاجات الانسان

يث تقل خلاله  هو حالة طبيعية من الاسترخاء عند الإنسان، بح:تعريفه

.الحركات الإرادية والشعور بما يحدث حوله

:أهمية النوم الجيد للطلبة

.المدرسةيقلل من نسبة الغياب عن •

.  الدراسييساعد في زيادة التحصيل •

.  اليوميقلل من الشعور بالنعاس خلال •

.لنومايقلل من الاضطرابات الهضمية والغذائية المرتبطة بقلة •

 صحة اليافعات
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:تأثير قلة النوم على الطلبة

.شحوب الوجه والإرهاق طوال اليوم•

.صعوبة التعلم والتذكر والتفكير•

.ة الحركيةزيادة احتمالية الإصابة بالحوادث عند ممارسة الأنشط•

.تقلبات المزاج•

.زيادة الوزن أو نقصه الشديد•

.  فقدان الشهية•

 صحة اليافعات
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:لتحسين جودة النوم

.خلق بيئة نوم مريحة وهادئة وذات درجة حرارة مناسبة•

.تجنب تناول المأكولات الدسمة قبل النوم•
ين دقيقة مع تجنب  أخذ غفوة بعد العودة من المدرسة لمدة لا تزيد عن ثلاث•

 .أخذها بعد الساعة الثالثة عصراً

الغازية بعد الابتعاد عن تناول المنبهات مثل القهوة والشاي والمشروبات•

.الساعة الرابعة مساءً

.كترونيةالحد من مشاهدة التلفاز، واستخدام الحاسوب، والألعاب الال•
ى لا يضطر الطالب  الانتهاء من جميع الواجبات المدرسية قبل حلول الليل حت•

.للسهر

 صحة اليافعات
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 صحة اليافعات

 :الصحيةالابتعاد عن السلوكيات غير 

 
:عن التدخينالابتعاد ( 1

:حقائق عن التدخين 

.  التدخين يقتل نصف من يتعاطونه تقريباً•
ملايين ممن يتعاطونه مباشرة ونحو7ملايين نسمة سنوياً ، منهم أكثر من 8التدخين يودي بحياة أكثر من •

 .مليون من غير المدخنين المتعرضين لدخانه غير المباشر1.2

:نصائح للإقلاع عن التدخين 

.  دخنين أو المقاهيتجنب الأماكن والمواقف التي تشجع على التدخين مثل التجمعات ومجموعة الأصدقاء الم•
ا يحول دون الرغبة في كالعلكة الخالية من السكر أو الحلوى الصلبة أو استخدام السواك، مم: مضغ شيء ما•

.التدخين

.  لك الفترة الزمنيةالقيام بعمل شيء ممتع لإلهاء نفسك خلال ت: تأخير التدخين عند الشعور بالرغبة•
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 صحة اليافعات

:السليم للأجهزة الإلكترونيةالاستخدام ( 2

:نصائح للتقليل من أضرار الأجهزة الإلكترونية
الأجهزة الإلكترونية تحديد وقت معين لاستخدام الأجهزة الإلكترونية بحيث لا يتجاوز ساعتين يومياً لاستخدام•

.  بحيث يضمن للمستخدم عدم الانشغال عن ممارسة الأنشطة الحركية

. الحد من استخدام الهواتف قبل النوم بساعتين إلى ثلاث ساعات•
دقيقة تمضيها أمام شاشة جهاز إلكتروني،20أنه في كل "، والقاعدة تنص على (20-20-20) استخدام قاعدة •

".تانية20قدماً لمدة 20انظر لأي مجسم يبعد عنك 

.تجنب الأكل أثناء مشاهدة التلفاز أو استخدام الهاتف الذكي•

:الممارسات الصحية لمستخدمي الأجهزة الإلكترونية

.استخدام القطرات المرطبة للعين عند الشعور بالجفاف•

.المحافظة على نظافة الشاشة، والتقليل من سطوعها، لتجنب إجهاد العين•

.  شعور بالجفافالقيام بالرمش المتكرر؛ لترطيب العين ، واستخدام القطرات المرطبة عند ال•

. ضبط إضاءة الغرفة، وتجنب الإضاءة الساطعة •

.  وى المريح للعينضبط إعدادات الشاشة فيما يتعلق بتكبير الخط، وضبط السطوع إلى المست•
او مع مستوى العين وعلى  تجنب انحناء الرقبة في أثناء استخدام الأجهزة، ووضع شاشة الجهاز بوضع متس•

.بعد نحو طول ذراع عنها



:المصادر 

 :موقع وزارة الصحة السعودية• 

• https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Miscellaneous/Pages/

017.aspx

• https://www.moh.gov.sa/Ministry/About/Health%20Policies/005.pdf

• Mayo Clinic

• https://www.mayoclinic.org/ar/diseases-conditions/infectious-diseases/symptoms-

causes/syc-20351173

• Health Direct https://www.healthdirect.gov.au/teenage-mental-health



 اليوم العالمي لمكافحة التدخين

اليوم العالمي لمكافحة التدخينالبرنامج

الفئة المستهدفة
الطالباتالطلاب

المعلماتالمعلمين

الثانويةالمتوسطةالمرحلة الدراسية
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:مقدمة

وسنويًا،حالةملايين7منأكثروفاةفيعالمياًالتبغاستخداميتسبب

حيث.سنويًاحالةملايين8منأكثريموتأنالمتوقعمنم2030عامبحلول

ستمراراحالفيالمدخنينغيرمنأقلسنوات10بمعدلالمدخنونيموت

التدخين،سبببيموتشخصكلومقابلالحالي،المعدلبنفسالتدخين

.بالتدخينمرتبطخطيرمرضمعالأقلعلىشخصًا30يعيش

 اليوم العالمي لمكافحة التدخين
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ما هو التدخين؟

. لل  هي مادة التبغعمليةٌ يجري فيها استنشاق الأبخرة الناتجة عن حرق مواد مُعينة، والمادة الأكثر استخداماً في

 :  مكونات السجائر

مادة كيميائية يمكن 70مادة كيميائية بما في لل  مئات المواد السامة ونحو 7000يحتوي دخان التبغ على أكثر من 

:أن تسبب السرطان، ومنها

في زيادة أمراض القلب والإصابة تعتبر مادة سامة جداً، تدخل في تصنيع المبيدات الحشرية فهي تتسبب: النيكوتين•

 بالجلطات الدماغية 

.اتترسب هذه المادة اللزجة في الحويصلات الهوائية فتعطل تبادل الغازات فيه: القطران•

قدرة الدم على حمل هو غاز سام يمتـــزج مـــع الهيموغلوبيـــن في الدم، مما يقلص من: أول أكسيد الكربون•

.ـــراض القلـــبالأكسجين وبالتالـــي فهو يضعف كفـــاءة جميـــع أجهـــزة الجسم ويزيد من مخاطر إصابة بأم

 اليوم العالمي لمكافحة التدخين

 .التوعية بمخاطر التدخين على الصحة العامة: المحور الأول 
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:النيكوتين

يصـل إ  الـدما    -. انهو مُركب عضوي سام، وشبه قلـوي يُعطـي النكهـة المميـزة للسـيجارة ويـ دي إ  الإدم ـ      
اصــة في الــدما   ثــواني بعــد اجتيــاز الحــاجز الــدماغي حيــث يــ ثر علــى ا لايــا المســتقبلة خ     ١٠خــلال أقــل مــن  

.والعضلات وأجهزة الجسم المختلفة

:الجسمعلىالنيكوتينتأثير

.زيادة معدل ضربات القلب والتنفس وضغط الدم•

.التقليل من تدفق الدم في الجلد مما ينتج عنه انخفاض درجة الحرارة•

.تضييق الشرايين التاجية•

.إفراز هرمون الدوبامين وتحفيز الدما •

.  زيادة معدل الاستقلاب وانخفاض الشهية•

 اليوم العالمي لمكافحة التدخين
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:التدخينأشكال

:منهادة أشكال مصطلح التدخين على السجائر فقط بل يشمل عيقتصر لا

السيجارة الإلكترونية•

الشيشة•

السيجار•

الغليون•

 اليوم العالمي لمكافحة التدخين
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:(الفيب)الإلكترونيةالسجائر

طاريةبعلىمعظمهاوتحتويعديدة،وأحجامبأشكالإلكترونيةأجهزةهي

السائلتسخينطريقعنرلالًاوتنتجبالسائل،للاحتفاظومكانتسخينوعنصر

العاديةلسجائرافيللإدمانالمسببةالمادة)النيكوتينعلىعادةًيحتويالذي

والحلوىلفاكهةا:مثل)المختلفةوالمنكهات(الأخرىالتبغومنتجاتوالسيجار

منتشروهودخان،التكوينفيتساعدالتيالأخرىالكيميائيةوالمواد(والنعناع

.والبالغينالمراهقينبينكبيربشكل

 اليوم العالمي لمكافحة التدخين
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:دخان السجائر الإلكترونية

:على مواد ضارة بما في لل يحتوي دخان السجائر الإلكترونية 

.النيكوتين•

.الرئتينجزيئات متناهية الصغر يمكن استنشاقها في عمق •

.خطيررض رئوي وهي مادة كيميائية مرتبطة بم( الأسيتيلمثل ثنائي )منكهات •

.المتطايرةالمركبات العضوية •

.للسرطانالمواد الكيميائية المسببة •

.(النيكل والقصدير والرصاص: مثل)المعادن الثقيلة •
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تسعى هيئة الصحة العامة (وقاية) للمساهمة في تحقيق الجوانب الصحية من رؤية المملكة 2030 
عبء  وتقليل  العامة  الصحة  تعزيز  على  تعمل  كما  ومكافحتها.  ا�مراض  من  الوقاية  يخص  فيما 
وتمكين  والمجتمعات  ل�فراد  الصحي  السلوك  على  ا�يجابي  والتأثير  الوعي  نشر  خ�ل  من  المرض 
العمل من  المرض وتحسين بيئة  المجتمع من السيطرة على صحتهم ومنع مسببات  كافة شرائح 

أجل مملكة خالية من ا�مراض. 

العالمي  المستوى  على  والفواكه  للخضروات  الحالي  ا§سته�ك  متوسط  أن  الدراسات  أثبتت  وقد 
 400) ما § يقل عن  باسته�ك  أوصت  العالمية حيث  الصحة  به منظمة  أوصت  بكثير مما  أقل  يعد 
جرام) من الخضروات والفواكه يوميا أي ما يعادل خمس حصص يتكون كل منها من (80 جراما) (1)  

يتناولون   § ا�عمار  جميع  من  السعودي  المجتمع  أن  وُجد  المحلية  المسوحات  بيانات  وحسب 
ما يكفي من الخضروات والفواكه، فقد بلغ استه�ك ا�فراد لحصتين أو أقل يوميا من الخضروات 
والفواكه ما يقارب (64.7%) وما يقارب الـ (27.7%) يستهلكون من حصتين إلى خمسة حصص يوميا 

و (7.6%) فقط يستهلكون خمسة حصص أو أكثر (2) .

مستوى  لرفع  والفواكه  الخضروات  حول  متنوعة  معلومات  تقديم  إلى  الدليل  هذا  يهدف  لذلك 
الوعي والحث على زيادة ا§سته�ك.

مقدمة

الفئات المستفيدة من الدليل

كافة شرائح المجتمع 

الممارسين الصحيين

العاملين في قطاع التعليم 
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تعرف الخضروات والفواكه على أنها مواد غذائية مفيدة بشكل عام نظرًا §حتوائها على العديد 
من الفيتامينات والمعادن المعززة لصحة الجسم. على سبيل المثال يحافظ فيتامين (أ) على الرؤية 
الطبيعية والجلد والجهاز المناعي، ويعمل فيتامين (ج) على الحفاظ على أنسجة الجسم الصحية، 
كما يعمل حمض الفوليك على تكوين الدم وا�لياف التي تساعد على الحفاظ على صحة ا�معاء، 
ويساعد البوتاسيوم في الحفاظ على ضغط دم متزن وله دور مهم أيضًا في عمل الجهاز العصبي 

يشكل  وقد   .(3) والفوسفور  والزنك  والمغنيسيوم  (هـ)  فيتامين  الى  با�ضافة  طبيعي  بشكل 
وا�طفال  للكبار  قلق  مصدر  كبيرة  بدرجة  الغذائية  العناصر  من  الغذائي  المدخول  انخفاض 

والمراهقين وبعض الفئات الخاصة (4). 
 

ا�نظمة  وأن  ا�نسان(5)  صحة  من  يعزز  والفواكه  الخضروات  تناول  أن  العلمية  الدراسات  أثبتت 
الغذائية الغنية بها تساهم في خفض مخاطر ا�صابة بالعديد من ا�مراض المزمنة التي يمكن أن 
والسكتة  القلب  وأمراض  السكري  داء  من  الثاني  بالنوع  ا�صابة  خطر  مثل  الوفاة  في  تتسبب 

الدماغية، كما أن تناول الخضروات والفواكه يلعب دور مهم في الحفاظ على الوزن الصحي (6) .

تأثير استه�ك الخضروات والفواكه 
على الصحة:
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ا�مراض التي قد يساهم تناول 
الخضروات والفواكه في الوقاية منها:

إعتام عدسة العين والضمور البقعي 
والوقاية  العيون  صحة  على  الحفاظ  في  والفواكه  الخضروات  تناول  يساعد  أن  يمكن 

من مرضين شائعين مرتبطين بالشيخوخة مثل إعتام عدسة العين والضمور البقعي  (7) (8).
  

السكري
أظهرت بعض الدراسات أن زيادة استه�ك التوت ا�زرق والعنب والتفاح ارتبطت بانخفاض 
خطر ا�صابة بالنوع الثاني من داء السكري وعلى الوجه اËخر فقد ارتبط زيادة استه�ك 

ارتباط  يكون  قد   .(5) السكري  داء  من  الثاني  بالنوع  ا�صابة  خطر  بزيادة  الفاكهة  عصير 
مرتبطا  كثمرة  الفاكهة  تناول  عند  الثاني  النوع  من  بالسكري  ا�صابة  خطر  انخفاض 

باحتوائها على ا�لياف.
 

أمراض القلب وا�وعية الدموية
هناك أدلة دامغة على أن اتباع نظام غذائي غني بالخضروات والفواكه يمكن أن يقلل 
ا§سته�ك  متوسط    ارتفع  فكلما  الدماغية،  والسكتة  القلب  بأمراض  ا�صابة  خطر  من 
الدموية  وا�وعية  القلب  بأمراض  ا�صابة  فرص  قلت  والفواكه  للخضروات  اليومي 
الخضروات  من  اليوم  في  ونصف)  (حصة  من  أقل  يتناولون  الذين  أولئك  مع  بالمقارنة 
الذين يتناولون (8 حصص) أو أكثر يوميًا كانوا أقل عرضة بنسبة  والفواكه، فا�شخاص 

(30٪) لÏصابة بنوبة قلبية أو سكتة دماغية  (9).
الخس  مثل  الخضراء  الورقية  الخضار  ذلك:  في  تساهم  التي  والفواكه  الخضروات  ومن 
مثل  الحمضية  والفواكه  واللفت،  والملفوف  والقرنبيط  والبروكلي  والسلق  والسبانخ 

البرتقال والليمون والليمون الحامض والجريب فروت وعصائرها (9).
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ضغط الدم
والفواكه  بالخضروات  الغني  الغذائي  النظام  يتبعون  الذين  ا�شخاص  أن  الدراسات  أثبتت 
انخفض  قد  الدم  ضغط  ارتفاع  من  يعانون  والذين   (DASH) الدسم  قليلة  ا�لبان  ومنتجات 
زئبق،  ملم)   11) بحوالي  الدم)  ضغط  لقراءة  ا�على  (الرقم  ا§نقباضي  الدم  ضغط  لديهم 
وضغط الدم ا§نبساطي (الرقم ا�قل) بنحو ( 6 ملم) زئبق ، وذلك بقدر ما يمكن أن تحققه 

ا�دوية (10).

صحة الجهاز الهضمي
تحتوي الخضروات والفواكه على ألياف غير قابلة للهضم تمتص الماء وتتوسع أثناء مرورها عبر 
حركات  تحفيز  خ�ل  من  العصبي  القولون  أعراض  يهدئ  أن  يمكن  والذي  الهضمي،  الجهاز 

ا�معاء المنتظمة، والتي من شأنها أيضا تخفيف أو منع ا�مساك (11).  كما أن العمل المتضخم 

والملين ل�لياف غير القابلة للذوبان يقلل الضغط داخل ا�معاء  (12).

وزن الجسم
أظهرت دراسات متعددة بأن النساء والرجال الذين زادوا من تناولهم للخضروات والفواكه هم 
أكثر عرضة لفقدان الوزن ويعد تناول التوت والتفاح والكمثرى وفول الصويا والقرنبيط من 
المنتجات المرتبطة بفقدان الوزن بينما يرتبط تناول الخضروات النشوية مثل البطاطس والذرة 

والباز§ء بزيادة الوزن  (13).
لذلك لهدف إنقاص الوزن ينصح باستبدال بعض ا�طعمة الغير صحية بالخضروات والفواكه، 
حيث أن تناول المزيد منها با�ضافة إلى النظام الغذائي اليومي المتبع لن يساعد بالضرورة 

في إنقاص الوزن مالم تستبدل الخضروات والفواكه محل طعام آخر.

السرطان
والوقاية  والفواكه  الخضروات  تناول  بين  يوجد صلة قوية  أنه  الدراسات  العديد من  كشفت 
ا�صابة  نسبة  في  ا§نخفاض  أن  الدراسات  احدى  أثبتت  المثال  سبيل  فعلى  السرطان.  من 
بسرطان الثدي لدى النساء كان مرتبطا بتناول كميات اكبر من ا�لياف خ�ل فترة المراهقة 

و البلوغ المبكر (14) (15). 
�بحاث  ا�مريكي  والمعهد  السرطان  �بحاث  العالمي  الصندوق  عن  صادر  تقرير  يشير  كذلك 
السرطان إلى أن الخضراوات غير النشوية مثل الخس والخضروات الورقية والبروكلي والملفوف 
أنواع  عدة  من  الوقاية  في  تساعد  قد  والفواكه  والبصل  الثوم  وكذلك  والكرنب  الصيني 
الفاكهة  الفم والحلق والمريء والمعدة وقد تحمي  بما في ذلك سرطانات  السرطانات  من 

أيضًا من سرطان الرئة . (16) 

الصحة النفسية
تبين ا§ستنتاجات التي توصلت لها الدراسات الحديثة أن استه�ك الخضروات والفواكه كالتوت 
الذاتي  با§كتفاء  وا�حساس  النفسية  الصحة  من  تعزز  قد  الورقية  والخضروات  والحمضيات 

إضافة إلى التخفيف من حدة الضيق النفسي والحماية من أعراض ا§كتئاب (17).
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مواسمهاألوانها أنواعها 

تعريف 
الخضروات 
و الفواكه

المنافع 
الصحية لتناول 

الخضروات 
و الفواكه

العناصر 
الغذائية 

المكونة لها 

الفصل 
ا�ول
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تعريف الخضروات و الفواكه
ل�كل  القابلة  ا�جزاء  بأنها  تعرف  ولكن  والفواكه،  للخضروات  محدد  تعريف  يوجد   §

في النباتات ويستثنى منها:

• البذور النشوية والدرنات مثل البطاطس والبطاطا الحلوة
• الحبوب البقولية الجافة (البقول) مالم يتم حصادها وهي غير ناضجة

• الحبوب بما في ذلك الذرة الصفراء (الذرة) مالم يتم حصادها وهي غير ناضجة  (18)

المنافع الصحية لتناول الخضروات والفواكه
الخضروات والفواكه غنية بالفيتامينات والمعادن ومضادات ا�كسدة وجميعها عناصر معززة 
للصحة، كما أنها منخفضة الدهون والملح والسكر والسعرات الحرارية، وهي مصدر جيد ل�لياف 
الغذائية. وينصح بتناولها كجزء من نظام غذائي متوازن ومنتظم ونمط حياة صحي ونشط.

خ�يا  حماية  في  دور  لها  والفواكه  الخضروات  داخل  المتوفرة  ا�كسدة  مضادات  أن  كما 
الجسم  في  ضارة  تفاع�ت  تسبب  قد  مستقرة  غير  جزيئات  وهي  الحرة   الجذور  من  الجسم 

وتؤدي إلى ا�صابة با�مراض (19) . 

فوائد تناول الخضروات والفواكه
• تقوية الجهاز المناعي والوقاية من ا�مراض

• خفض نسبة الكولسترول في الدم
• خفض خطر ا�صابة با§كتئاب والقلق

• خفض ضغط الدم
• التقليل من خطر ا�صابة بالسرطان

• التقليل من مشاكل الجهاز الهضمي مثل الغازات وا�مساك وا�سهال
• التقليل من خطر ا�صابة بداء السكري

• التقليل من خطر ا�صابة بالسمنة والمساعدة في المحافظة على الوزن
• الوقاية من أمراض القلب وا�وعية الدموية

• الوقاية من ا�مراض المزمنة ا�خرى مثل إعتام عدسة العين، والتنكس البقعي المرتبط      
--بالعمر، وا�مراض التنكسية العصبية المركزية (3) 

ماهي الخضروات والفواكه؟
الخضروات والفواكه
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الخضروات والفواكه  المتواجدة في  للصحة  الهامة  الغذائية  العناصر  التالي بعض  الجدول  يوضح   
وأمثلة عن مصادرها  (20):

• ضروري لتحفيز إنتاج الكو�جين المهم للبشرة 
• يساعد على حمل ا�كسجين لجميع أنحاء الجسم

البروكلي، الشمام، القرنبيط، الكرنب، 

الكيوي، البرتقال، المانجو، ا�ناناس، 

الفلفل ا�حمر وا�خضر، الفراولة

• يلعب دورًا رئيسيًا في صحة العظام وا�سنان
• يقلل خطر ا·صابة بهشاشة العظام

الكرنب، اللفت، الخردل، السبانخ، اللفت

• تساعد على الهضم
• تمنح شعور با�مت�ء مع استه�ك سعرات حرارية أقل

• تقلل من مستوى كولسترول الدم
• تحافظ على نسبة السكر في الدم

• تقلل من مخاطر أمراض القلب وبعض أنواع السرطان

التفاح، الخرشوف، الموز، التوت ا�سود، 

التوت ا�زرق، بروكلي، الفاصوليا خضراء، 

الكيوي، البرتقال، الكمثرى، التوت، 

السبانخ

• يساعد في الحفاظ على وظائف الخ�يا الطبيعية وضغط الدم
• يمكن لنقص البوتاسيوم زيادة خطر ا�صابة بحصوات الكلى 

    وأمراض القلب وا�وعية الدموية والسكتة الدماغية

الموز، البروكلي، الكيوي

 

 

  

محتويات الخضروات والفواكه المختلفة

الخضروات والفواكه

• غنية بالفيتامينات والمعادن ومضادات ا�كسدة
• منخفضة الدهون والملح و السكر و السعرات الحرارية

• مصدر جيد ل°لياف
• لها منافع صحية كما انها تساعد على الوقاية 

    من العديد ا�مراض 
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أنواع الخضروات

تتوفر الخضروات في العديد من ا�صناف ويمكن تصنيفها إلى مجموعات بيولوجية كالتالي:

• ا�وراق الخضراء (الخس ، السبانخ ، البقدونس، النعناع)
• الصليبي (الملفوف والقرنبيط و البروكلي)

• النخاع (اليقطين والخيار والكوسا)
• جذع نبات صالح ل�كل (كرفس وهليون)

• الثوم (البصل والثوم والكراث)

أنواع الفواكه

وعادة  البذور  على  عام  بشكل  تحتوي  النبات.  من  ل�كل  الصالح  الحلو  الجزء  هي  الفاكهة 
مجموعة  في  تأتي  ا�صناف.  بعض  طهي  يمكن  أنه  من  الرغم  على  نيئة  الفاكهة  تؤكل  ما 

متنوعة من ا�لوان وا�شكال والنكهات. 

وتشمل ا�نواع الشائعة من الفاكهة المتوفرة بسهولة على:

• التفاح والكمثرى
• الحمضيات مثل: البرتقال والجريب فروت واليوسفي والليمون 

• الفاكهة ذات النواة الحجرية مثل: النكتارين والمشمش والخوخ
• ا§ستوائية مثل: الموز والمانجو

• التوت مثل: الفراولة والتوت ا§حمر والتوت ا§زرق والتوت ا§سود  
• البطيخ 

• الطماطم وا�فوكادو (21)  

أنواع الخضروات والفواكه
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ألوان الخضروات والفواكه
تحتويهـا،  التـي  النباتيـة  الكيميائيـة  والمواد  بالمغذيات  ع�قة  والفواكه  الخضروات  �لوان 
تدعم  فإنها  الغذائي  للنظام  إضافتها  وعند  اËخر  اللون  عن  مختلفة  صحيّة  فوائد  لون  فلكل 
وتعزز الصحّة. تحتوي ا�غذية ذات ا�لوان المتشابهة بشكل عام على مركبات وقائية متماثلة، 
الغذائيّة  بالعناصر  الجسم  لتزويد  كافيا  أحدهما  من  واحدًا  لونًا  أو  واحدًا  نوعًا  تناول  يعد  و§ 
ا�لوان  جميع  بين  التوازن  �همية  سبب  وهذا  آخر،  لون  على  يتفوق  لون  يوجد  و§  ا�خرى، 
في النظام الغذائي. لذا يوصى بتناول ألوان مختلفة من الخضروات والفواكه يوميًا للحصول 

على مجموعة كاملة من الفوائد الصحية (22) (21).

الخضروات والفواكه

• لها أصناف وأنواع مختلفة
• لكل لون فائدة صحية مختلفة عن ا�لوان ا�خرى

المتشابهة تحتوي على مركبات        ا�غذية ذات ا�لوان   •
--وقائية متماثلة

• يوصى بتناول ألوان مختلفة كل يوم للحصول 
    على مجموعة كاملة من الفوائد الصحية 
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11

اللون 
ا�خضر

اللون 
ا�بيض 
او البني

اللون 
البرتقالي 
أو ا�صفر

اللون 
ا�حمر

اللون 
ا�رجواني 

وا�زرق

يحتوي على خصائص مضادات ا�كسدة ولها دور في التقليل من السكتات القلبية وأمراض 

القلب كما يحتوي على مادة ا�نثوسيانين التي قد تساعد في حماية الجسم من السرطان  

مثل:  العنب ا�رجواني والتوت ا�سود والتوت ا�زرق و الباذنجان والملفوف ا�حمر والشمندر

يحتوي على مادة الليكوبين، والتي يعتقد أنها مهمة لمحاربة سرطان البروستاتا وأمراض 

القلب مثل:  البطيخ ا�حمر والكرز والعنب ا�حمر والفراولة وتوت العليق والجريب فروت 

ا�حمر والزهري الشمندر والطماطم والفلفل الحار والفجل

يحتوي على كاروتينات تحافظ على صحة العينين مثل:  ا�ناناس والبرتقال والبابايا 

والمانجو والليمون والمشمش والخوخ والجريب فروت و القرع والجزر

يحتوي على البوتاسيوم ومواد كيميائية نباتية ذات خصائص مضادة للفيروسات ومضادة 

للبكتيريا، كما تحتوي على مادة السلفورافان وقد تساعد أيضًا في الحماية من بعض أنواع 

السرطان.  مثل:   الموز والخوخ ا�بيض والكمثرى والكاكايا و البصل والزنجبيل والثوم والثوم 

المعمر والقرنبيط

يحتوي على مواد كيميائية نباتية ذات خصائص مضادة للسرطان، كما يحتوي على اللوتين 

والزياكسانثين، والتي قد تساعد في الحماية من أمراض العيون المرتبطة بالعمر مثل: الكيوي 

والليمون ا�خضر والعنب ا�خضر وا�فوكادو والتفاح ا�خضر و الفلفل ا�خضر والخيار والهليون، 

و الفاصوليا الخضراء والملوخية والسبانخ واللفت والخس والباز�ء والبروكلي



والحصول  والفواكه  الخضروات  في  الموجودة  الغذائية  العناصر  من  القصوى  لÏستفادة 
على المزيج الصحي من العناصر الغذائية والمواد الكيميائية النباتية يجب الحرص على اختيار الثمار 

عالية الجودة والنضرة و شرائها وتناولها في موسمها (21)  . 

12

مواسم الخضروات والفواكه

يوضح الجدول مواسم تناول الخضروات و الفواكه (20)

البروكلي 

القرنبيط 

الكرفس

فاكهة حمضية (الجريب 

فروت والليمون 

الليمون والبرتقال، 

اليوسفي) 

(الكرنب، اللفت، الخردل 

الخضر، السبانخ) 

جذور الخضروات (بنجر، 

لفت)

التفاح 

الكمثرى

القرع 

الخرشوف 

الهليون

الجزر 

الثوم المعمر 

فاصوليا خضراء

البصل 

الكراث 

الخس 

الجزر ا�بيض 

الباز�ء 

الفجل 

السلق 

التوت - الذرة

خيار  - باذنجان 

التين -  الثوم 

العنب

الفاصوليا الخضراء 

البطيخ 

فلفل (البارد والحار) 

 الفاكهة ذات النواة 

الحجرية (المشمش 

والكرز، النكتارين 

والخوخ، البرقوق) 

القرع

الطماطم

الكوسا

فصل 
الخريف

فصل 
الربيع

فصل 
الصيف

فصل 
الشتاء
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والجنس  العمر  منها  مختلفة  عوامل  على  والفواكه  الخضروات  لتناول  المثلى  الكمية  تعتمد 
توصي  وعمومًا  مرضعًا،  أم  حامً�  كانت  إذا  ما  يعتمد  للنساء  وبالنسبة  البدني  النشاط  ومستوى 
منظمة الصحة العالمية باسته�ك ما § يقل عن (400 جرام) من الخضروات والفواكه يوميا للبالغين 

أو ما يعادل خمس حصص (1).

الحصص الغذائية من الخضروات للبالغين
 

يوضح الجدول التالي عدد الحصص من الخضروات والفواكه للبالغين بحسب احتياجاتهم من السعرات 

الحرارية(23) ويعرف ا§حتياج من السعرات الحرارية على أنه المقدار المحدد المنصوص عليه 

في ا�رشادات الغذائية الذي يتناوله الفرد حسب عمره ووزنه ونشاطه البدني (24)

13

الكمية الموصي بها ±سته�ك الخضروات 
والفواكه

الخضروات والفواكه

مواسمها     في  الفواكه  و  الخضروات  بتناول  يوصى   •
...ل�ستفادة القصوى من العناصر الغذائية التي تحويها



الحصص الغذائية من الفواكه ل²طفال
 

حسب  وذلك  الجنسين  من  ل�طفال  والفواكه  الخضروات  من  الحصص  عدد  التالي  الجدول  يوضح 

احتياجهم من السعرات الحرارية وحسب الفئة العمرية (25) 

  8-4 13-9 18-14 8-4 13-9 18-14

 120016001800140018002200

345356

233334
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• الخضروات
   

جم)   5) و  حرارية  سعرة   25 على  الخضروات  من  الواحدة  الغذائية  الحصة  تحتوي 
كربوهيدرات، و (2 جم) بروتين و(2-3 جم) ألياف

أمثلة على الحصة الغذائية الواحدة من الخضروات (26): 

      • كوب واحد الخضروات الورقية الطازجة 
      • ½كوب من الخضروات المطبوخة أو عصير الخضروات

15

باذنجان ,الكرنب  ,الخردل ,اللفت ,طماطم

الكراث ,شمندر ,فطر ,قرنبيط 

بروكلي ,بامية ,كرنب ,بصل ,سبانخ

ملفوف ,جزر  ,فلفل (أخضر) ,الكوسه

تعريف الحصة الغذائية الواحدة من الخضروات 
والفواكه 



• الفواكه
تحتوي الحصة الواحدة من الفواكه على 60 سعرة حرارية و (15) جم كربوهيدرات 

و (3 جم أو أكثر) ألياف (26)

     • ½كوب من الفواكه الطازجة أو عصيرها (أي نوع)
     • ¼ كوب من الفواكه المجففة

كمية محددة من كل نوع من الفواكه (حسب الجدول التالي)

16

حبات فراولة كبيرة حبة تين
كوب

   2

ملعقة شرائح تفاح مجفف
كبيرة زبيب

    4    2  أنصاف مشمش
حبات خوخ مجفف   

7
أو 3 

حبة متوسطة من الفاكهة 

(كالتفاح أو البرتقال 

أو الكمثرى أو الخوخ)

حبة موز كبيرة 
حبة صغيرة  

حبة عنبحبات تمر                 1   3   15 ½
أو 1 

حبات 
 كوب توت

حبة كرز طازج
كوب معلب     

حبة مانجو 
متوسطة

حبة رمان        ½   ½ 12
أو½  

 10 - 8
او ¾   

كوب بطيخ حبة جريب ¼1 
فروت متوسط

½

حبة كيوي 1    

حبة أناناس 
وسط

   ½

 1 برقوق 4 
أو ¼1
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    الخضروات والفواكه

شخص  كل  احتياج  حسب  الصحي  الغذائي  النظام  من  كجزء  مهمة   •
من السعرات الحرارية

جرام)   400) عن  يقل   � ما  باسته�ك  العالمية  الصحة  منظمة  توصي   •

من الخضروات والفواكه يوميا للبالغين أو ما يعادل خمس حصص

احتياج  حسب  الفواكه  و  الخضروات  من  المتناولة  الحصص  عدد  تحدد   •
كل شخص من السعرات الحرارية



الغذائي السعودي منذ العصور  النظام  المغذية و عنصرا أساسيًا في  الثمار  التمر من  يعتبر 
القديمة وحتى اËن ويتم استه�كه على المستوى ا§جتماعي بشكل كبير  لذلك §بد من 
الفواكه وهي مادة غذائية  التمر من مجموعة  . يصنف  الثمرة  التعرف على خصائص هذه 
وا�لياف  الغذائية  العناصر  من  بالعديد  غنية  و  ا§متصاص   سهلة  و  الهضم  سريعة  قيمة 
تقليل  إلى  الهضم  تحسين  من  تتراوح  صحية  فوائد  توفر  جميعها  و   ، ا�كسدة  ومضادات 
مخاطر ا�صابة با�مراض بفضل العناصر الغذائية الهامة التي تحتويها . و يوفر التمر العديد 
من مضادات ا�كسدة التي لها عدد من الفوائد الصحية بما في ذلك تقليل مخاطر ا�صابة 

بالعديد من ا�مراض .
محتواها  في  وتختلف  السعودية  العربية  المملكة  في  التمور  من  متنوعة  أصناف  تنتج 

من السكر حسب كل نوع ومنطقة ا�نتاج.  
جلوكوز،   ، (فركتوز  التمور  أنواع  بعض  في  للسكريات  المئوية  النسبة  على  ا§ط�ع  يمكن 

سكروز) حسب مناطق ا�نتاج في ملحق رقم (2)

يحتوي التمر على:

• نسبة عالية من الحديد
• ا�لياف التي تعمل كملين ل°معاء وتعالج ا·مساك

• عدة أنواع من مضادات ا�كسدة التي قد تساعد في تقليل ا�لتهابات و تعزيز صحة القلب 
وتقليل خطر ا·صابة با�ضطرابات المرتبطة بالعين مثل الضمور البقعي ومنع تطور بعض 

ا�مراض المزمنة مثل السرطان والسكري والزهايمر (27)  (28) (29)

التمر
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حا±ت توفر الخضروات و الفواكه 
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الخضروات والفواكه العضوية
تعرف الزراعة العضوية على أنها أسلوب زراعي حديث صديق للبيئة من أجل إنتاج غذاء آمن لÏنسان. 
خضروات  من  العضوية  الزراعية  المنتجات  وتتواجد  العضوي.  والحيواني  النباتي  ا�نتاج  ويشمل 

وفواكه في ا�سواق الغذائية الكبرى والمح�ت المختصة لبيع المنتجات العضوية (30) .
ومستويات  والنترات،  الحشرية  المبيدات  من  ضئيل  مقدار  على  النباتية  العضوية  ا�غذية  تحتوي 
عام  بشكل  العضوي  الطعام  استه�ك  أن  ومع  (ج).  وفيتامين  المتعددة  الفينو§ت  من  عالية 
المنتجات  إ§ أن استه�ك  المعتادة،  الغذائية  بالحميات  § يعود بفائدة غذائية ذات أهمية مقارنة 

العضوية بشكل منتظم يقلل خطورة ا�صابة بالسمنة المفرطة للنساء والرجال (31).

فوائد المنتجات العضوية

غالبًا ما تحتوي المنتجات العضوية على مغذيات مفيدة مثل مضادات ا�كسدة مقارنة بنظيراتها 
الكيميائية  المواد  أو  ا�طعمة  تجاه  الحساسية  من  يعانون  الذين  ا�شخاص  يجد  وقد  التقليدية، 

أو المواد الحافظة أن أعراضهم تقل أو تختفي عند تناول ا�طعمة العضوية فقط

تحتوي المنتجات العضوية على عدد أقل من مبيدات اËفات. حيث تستخدم المواد الكيميائية مثل 
مبيدات الفطريات ا§صطناعية ومبيدات ا�عشاب ومبيدات الحشرات على نطاق واسع في الزراعة 

التقليدية 

التي تجعله يدوم لفترة  العضوي طازجًا لعدم احتوائه على مواد حافظة  الطعام  غالبًا ما يكون 
أطول. 

تميل الزراعة العضوية إلى أنها أفضل للبيئة. قد تقلل ممارسات الزراعة العضوية من التلوث وتحافظ 
على المياه وتقلل من تآكل التربة وتزيد من خصوبتها. تعتبر الزراعة بدون مبيدات حشرية صناعية 
المزارع. من  بالقرب  يعيشون  الذين  ا�شخاص  وكذلك  القريبة  والحيوانات  للطيور  أيضًا  أفضل 

 (GE) وراثيًا  المعدلة  ا�طعمة  أو   (GMOs) وراثيًا  المعدلة  المكونات  من  خالية  العضوية  ا�غذية 
التهجين  في  أو  الطبيعة  في  تحدث  أن  يمكن   § بطرق  النووي  حمضها  تغيير  تم  نباتات  وهي 

التقليدي، وهو ا�كثر شيوعًا لمقاومة مبيدات اËفات أو إنتاج مبيد حشري.



الطرق  باستخدام  اÏفات  مكافحة  يتم 
والفخاخ)  والحشرات  (الطيور  الطبيعية 

والمبيدات المشتقة من الطبيعة

ا�غذية  عادة  تفوق  حيث  الباهظة  التكلفة  إلى  العضوية  والفواكه  الخضروات  سلبيات  تعزى 
المزروعة بالطريقة التقليدية.

الخضروات والفواكه المحلية (غير العضوية)
المنطقة  مزارع  في  المحلي  المجتمع  في  تنمو  التي  تلك  المحلية  والفواكه  بالخضروات  يقصد 

أو البلدة خ�ل العام، ومن الممكن العثور عليها عادة في سوق المزارعين المحلي.

فوائد الخضروات والفواكه المزروعة محليا

• على المستوى ا�قتصادي أسعار المحاصيل معقولة ويتم تحصيل ا�موال مباشرة إلى المزارع 
• يتم حصاد الطعام المحلي عندما ينضج وبالتالي يكون طازجًا وغنيًا بالنكهة

• يستخدم بعض المزارعين المحليين طرقًا عضوية ولكن قد � يتمكن بعضهم من تحمل تكاليف 
الزراعة العضوية المعتمدة (32).

ينمو بأسمدة صناعية أو كيماويةينمو با�سمدة الطبيعية

طبيعي  بشكل  الحشائش  في  التحكم  يتم 
الضارة  ا�عشاب  وإزالة  المحاصيل،  (تناوب 
بمبيدات  أو  والحراثة)  والتغطية،  يدويًا، 

أعشاب عضوية معتمدة

يتم التحكم في الحشائش بمبيدات 
ا�عشاب الكيميائية

يتم مكافحة اÏفات بالمبيدات ا�صطناعية.

جدول يوضح الفرق بين ا�غذية العضوية وغير العضوية  (32)
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ا�غذية غير العضويةا�غذية العضوية



المحلية  والفواكه  الخضروات  بين  الجمع  اختيار  أو  تمامًا  العضوية  ا�غذية  اختيار  عند 
والعضوية، فيجيب أخذ ا§رشادات التالية بعين ا§عتبار :

المنتجات  أفضل  على  للحصول  ا�مكان  قدر  موسمها  في  والفواكه  الخضروات  شراء   •
الزراعية الطازجة

عضوي  أنه  يوضح  المنتج  على  ملصق  فوجود  بعناية  الغذائية  الملصقات  قراءة   •
أو.يحتوي على مكونات عضوية § يعني أنه بديل صحي. فقد تكون بعض المنتجات 

العضوية غنية بالسكر أو الملح أو الدهون أو السعرات الحرارية

المواد  وآثار  والبكتيريا  ا�وساخ  �زالة  جيداً  الطازجة  والفواكه  الخضراوات  غسل   •
ا�وراق  من  التخلص  با�مكان  و    ، والفواكه  الخضروات  سطح  على  من  الكيميائية 
الخارجية للخضروات الورقية لتقليل الملوثات. كذلك يساهم تقشير الخضروات والفواكه 

إلى إزالة بعض الملوثات ولكنه قد يقلل أيضًا من العناصر الغذائية المفيدة للجسم  (33)

• يبقى ا�هم تناول 5 حصص من الخضروات والفواكه سواء كان عضوية أو غير عضوية 
(20)

ارشادات عامة عن المنتجات 
العضوية وغير العضوية
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عضوية أم غيرعضوية ؟ 

عضوية غير  أو  عضوية  كان  سواء  والفواكه  الخضروات  من  حصص   5 تناول   •

أهمية  ذات  غذائية  بفائدة  يعود   � عام  بشكل  العضوية  ا�غذية  استه�ك   •
    مقارنة با�غذية غير العضوية 

والنترات الحشرية  المبيدات  من  ضئيل  مقدار  على  العضوية  ا�غذية  تحتوي   •

• ا�غذية العضوية خالية من المكونات المعدلة وراثيا

المنتج يوضح أنه عضوي أو يحتوي على مكونات عضوية  وجود ملصق على   •
    � يعني أنه بديل صحي.



غالبًا ما تكون الخضروات والفواكه نضرة ومعززة للصحة عند حصادها في ذروة نضجها. 
ا�نتاج  ونظام  التربة  ونوع  بالصنف  الفواكه  و  للخضروات  الغذائي  المحتوى  يتأثر  و 
 ( إلخ  النهار،  ساعات  الرطوبة،  الحرارة،  (درجة  الطقس  وظروف  إلخ)  عضوي،  (تقليدي، 

أثناء النمو. كما تعتمد التغيرات في تكوين المغذيات التي تحتويها الخضروات و الفواكه 
بعد الحصاد على مدة وطريقة التخزين وطريقة الطهي . 

الخضروات والفواكه المصنعة  أو المعالجة

تنمو العديد من الخضروات والفواكه فقط في مناطق معينة من العالم، وفي نوع 
معين من التربة، وتحت درجة حرارة ورطوبة معينة، وأوقات محدودة من العام.

 § يتوفر التبريد في العديد من البلدان ، لذا تسمح المعالجة بتثبيت الخضروات والفواكه 
والبابايا،  والمانجو  والدوريان  الهند  العالم، مثل جوز  النائية من  المناطق  المنتجة في 

ونقلها إلى أماكن بعيدة ل�سته�ك. 
طرق  من  وغيرها  والتخمير  والتخليل  والتجفيف  والتجميد  التعليب  عمليات  تنفيذ  يتم 
الحفظ بهدف تقديم منتجات معالجة آمنة تحتفظ بصفات الجودة المرغوبة المشابهة 
لتلك الخاصة بالمنتجات الطازجة. ومع ذلك، فإن المعالجة تغير اللون والملمس والنكهة 

والجودة الغذائية للعديد من الخضروات والفواكه الطازجة. 
عادة ما يسبق التجميد مرحلة التبييض (خطوة تسخين لوقت قصير) لتعطيل ا�نزيمات، 
الجودة.  المحدود نسبيًا لمكونات  الفقد  المسبقة بعض  المعالجة  وقد ينتج عن هذه 
وقد تخزن في المستودعات لمدة تصل إلى عام واحد عند المحافظة على درجة الحرارة 

بشكل جيد (34) .

الخضروات والفواكه الطازجة 
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الخضروات والفواكه

ذروة  في  حصادها  عند  للصحة  ومعززة  جاذبية  أكثر  والفواكه  الخضروات  تكون   •
نضجها

• تتم معالجة الخضروات و الفواكه  وتحفظ بطرق متعددة بهدف تقديم منتجات 

معالجة آمنة وتحتفظ بصفات الجودة المرغوبة المشابهة لتلك الخاصة بالمنتجات 

الطازجة

نسبيًا  المحدود  الفقد  بعض  الفواكه  و  للخضروات  المسبقة  المعالجة  عن  ينتج   •

الخضروات  من  للعديد  والنكهة  والملمس  اللون  تغير  كما  الجودة  لمكونات 

والفواكه الطازجة 



أيهما افضل ؟ خضروات وفواكه طازجة 
أو مجمدة أو معلبة 

23

يتوقف على نوع المنتج ونوع المعالجة والمغذيات. 

تعدّ الخضروات والفواكه مصدرًا قيمًا لمجموعة متنوعة من العناصر الغذائية يفضل تناولها 
طازجة بعد الحصاد بوقت قصير، حيث يحدث نقص في المغذيات إلى حد ما عندما § تستهلك 
بعد الحصاد. وقد تحتوي المنتجات المجمدة أو المعلبة على مستويات أعلى من العناصر 

الغذائية مقارنة بالمنتجات الطازجة التي تم تخزينها لفترة طويلة جدًا. 

للحصول على أكبر قدر من العناصر الغذائية يوصى باسته�ك المنتجات الطازجة في غضون 
المجمدة قليلة  أو  المعلبة  المنتجات  اختيار  المجمدة. ويجب مراعاة  أو ا�صناف  أيام قليلة 

الصوديوم أو السكر أو أي إضافات أخرى.

تشير ا�بحاث إلى أنه طالما أن المنتجات الطازجة تخضع �دنى حد من التخزين ويتم التعامل 
محتوى  حيث  من  المصنعة  المنتجات  على  تتفوق  فإنها  مناسبة  حرارة  درجات  في  معها 

فيتامين (ج). 
وظروف  الغذاء  بنوع  بشدة  تتأثر  ولكنها   ، قليً�  أقل  التجميد  أثناء  (ج)  فيتامين  فقدان 

التبييض والتجميد المستخدمة. 

ا�لياف غير حساسة نسبيًا للمعالجة الحرارية أو التجميد ، لذا فإن محتوى ا�لياف متشابه جدًا 

في الخضروات و الفواكه  الطازجة والمعالجة  (34).

الخضروات والفواكه

الحديقة  أو  المزرعة  من  مباشرة  المقطوفة  الطازجة  الفواكه  و  الخضروات   •
تحتوي على أعلى مستويات الجودة

ا�صناف  من  أكثر  مغذية  الحا�ت  بعض  في  أو  مساوية   المجمدة  المنتجات   •

الطازجة اذا كانت محصودة من وقت طويل 

• محتوى ا�لياف متشابه في الخضروات و الفواكه  الطازجة والمعالجة

التكلفة  حيث  من  وفعاً�  مناسبًا  بديً�  المجمدة  الفواكه  و  الخضروات  تعتبر   •
للخيارات الطازجة

شراء  عند  أخرى  إضافات  أي  أو  السكر  أو  الصوديوم  قليلة  منتجات  اختيار    •
المنتجات المعلبة أو المجمدة 



ل�سته�ك،  وص�حيتها  جودتها  من  التأكد  يجب  الطازجة  والفواكه  الخضروات  شراء  عند 
فشراء الخضروات والفواكه التي تظهر عليها ع�مات العفن أو التلف سواء كان جزء أو عدة 
نتيجة  تناولها  عند  الغذائي  التسمم  أو  بالعدوى  ا§نسان  بإصابة  يتسبب  قد  منها  أجزاء 

للبكتيريا أو الفطريات التي تسببت بالتلف او العفن لذلك يجيب التأكد من أن الثمار:  

• كاملة التكوين وسليمة
• نضرة ذات مظهر طازج 

• ناضجة بشكل مناسب وبحالة جيدة 
• خالية من أي آثار للعفن أو التلف 

• خالية من الروائح الغريبة 
• نظيفة وخالية من أي مواد غريبة مرئية (35)

شراء الخضروات والفواكه 
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وأسطح  التقطيع  ألواح  ذلك  في  بما  الطعام  إعداد  وأسطح  الطبخ  وأدوات  اليدين  غسل   •
العمل، قبل وبعد تحضير الخضروات والفواكه

العبوة  تذكر  لم  ما  الطهي،  أو  التقطيع  أو  ا�كل  قبل  والفواكه  الخضروات  تنظيف   •
       أن المحتويات قد تم غسلها

الموجودة  الجراثيم  أن تدخل  الجاري حيث يمكن  الماء  الخضروات والفواكه جيداً تحت  غسل   •
      على القشر أو الجلد إلى داخل الخضروات والفواكه عند تقطيعها

•  � ينصح بغسيل الخضروات والفواكه بالصابون أو المنظفات 
•  قطع أي مناطق تالفة أو بها بقع قبل التحضير أو ا�كل

•  تجفيف الخضروات والفواكه بمنشفة ورقية نظيفة
والدواجن   اللحوم  مثل  النيئة  ا�طعمة  عن  منفصلة  والفواكه  بالخضروات  ا�حتفاظ    •

والمأكو�ت البحرية (36)

القواعد العامة للتعامل مع الخضروات 
والفواكه
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• اختيار منتجات سليمة ونضرة بدون بقع أو تلف
• عند اختيار الخضروات أو الفواكه المبردة أو المجمدة  يجب حفظها في درجة التبريد    المناسبة

• فصل الخضروات والفواكه عن اللحوم النيئة والدواجن والمأكو�ت البحرية في عربة التسوق  
وفي أكياس المتجر

عند التسوق 

 في المنزل 



تحتوي الخضروات والفواكه على العديد من العناصر الغذائية المفيدة لجسم ا§نسان ، لكن طرق 
تحول  ثقيلة  صلصات  استخدام  أو  العميق  القلي  مثل  المشبعة  الدهون  تضيف  التي  الطهي 

المكونات الصحية إلى وجبات غير صحية. 

أن  يتم طهيها، ولكن يمكن  ما  غالبًا  أنه  إ§  نيئة  الخضروات تؤكل  أنواع  أن بعض  الرغم من  على 
يؤدي الطهي والمعالجة إلى إت�ف بعض العناصر الغذائية والمواد الكيميائية النباتية في ا�طعمة 
النباتية. لذلك يعتبر الطهي في الميكروويف والبخار من الطرق التي تحافظ على العناصر الغذائية 

بسبب أوقات الطهي ا�قل والتقليل من م�مسة الماء بعكس الغليان والقلي العميق. 

تتراوح نسبة فقدان فيتامين (ج) أثناء الطهي المنزلي للخضروات الطازجة من (15 إلى 55٪) ، اعتمادًا 
على طريقة الطهي. يكون فقدان فيتامين (ج) ا�ضافي بسبب طهي المنتجات المعلبة ضئيً�، نظرًا 
�ن هناك حاجة إلى القليل من الماء ا�ضافي إن وجدت، ووقت التسخين بشكل عام أقل من وقت 
العامة  الغذائي والصحة  . وللمحافظة على المحتوى  ال�زم للمنتجات الطازجة أو المجمدة  الطهي 
النصائح  واتباع  صحية  طرق  باستخدام  المنزل  في  الطعام  وجبات  إعداد  يفضل  ل�غذية 

التالية:

تحضير وطبخ الخضروات والفواكه
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• تناول الخضروات والفواكه النيئة قدر ا�مكان
• استخدام طرق القلي الهوائية أو الشواء أو الميكرويف أو الخبز أو البخار

• تجنب الملح والتوابل عالية الصوديوم مثل صلصلة الترياكي وصلصة الصويا ولتعزيز النكهة يمكن 
استبدالها با�عشاب أو التوابل أو الفلفل أو الثوم أو الخل أو عصير الحمضيات 

• عند اضافة تتبي�ت (صلصات) تضاف تتبيله قليلة السعرات أو قليلة الدسم 
• استخدام زيوتًا أكثر صحية للطبخ مثل زيت الزيتون و الكانو§ والذرة ومحاولة تجنب استخدام الزبدة 
متحولة دهون  على  المحتوية  والمنتجات  جزئيًا  المهدرجة  والزيوت  المشبعة  والدهون  والسمن 

• تصفية الخضروات المعلبة وشطفها �زالة الملح أو الزيت الزائد
• طهي الخضروات لفترة كافية حيث أن الطهي الزائد يجعلها تفقد قيمتها الغذائية
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تذكير

أقل  حرارية  سعرات  على  تحتوي  والفواكه  الخضروات   •

    من العديد من ا�طعمة ا�خرى 

الغذائي  النظام  إلى  با�ضافة  الخضروات والفواكه  تناول   •

المعتاد بدون تقليل السعرات الحرارية المتناولة قد يؤدي 

ذلك الى زيادة في الوزن

• للحصول على الفيتامينات والمعادن والمحافظة على نمط 

ذات  صحية  الغير  ا�طعمة  استبدال  يفضل  صحي  حياة 

السعرات الحرارية العالية بتناول الخضروات والفواكه 



الصغير  الجزر  مثل  خفيفة،  لوجبة  جيد  مثال  المقطعة  غير  النيئة  والفواكه  الخضروات   •
والطماطم الكرزية والعنب 

• سلطات الخضروات والفواكه 
• حساء الخضروات 

• صنع مثلجات الفواكه عن طريق تجميد العصير بنسبة (٪100)
• تحضير الزبادي ودقيق الشوفان والحبوب مع التوت أو شرائح الفاكهة

• إضافة السبانخ أو الفلفل أو الفطر أو انواع اخرى من الخضروات إلى البيض المخفوق 
• إضافة الخضروات مع ا�رز عندما ينضج مثل الباز�ء والجزر والبروكلي

طرق بسيطة لتقديم الخضروات والفواكه:
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يفضل تقديم الخضروات والفواكه بطرق جذابة حيث يستمتع ا�شخاص بتناول وجبة إذا كانت 
ا§نتباه  تشتيت  دون  بتناولها  وا§ستمتاع  لذيذة  كونها  عن  فضً�  بصريًا،  وجذابة  متنوعة 

على سبيل المثال مشاهدة التلفاز (21). 

هنا نطرح بعض ا±قتراحات لتقديمها:
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أسباب قلة استه�ك الخضروات و الفواكه

مقترحات لزيادة استه�ك الخضروات و الفواكه

مقترحات لوجبات خفيفة 100 سعرة حرارية او اقل

مفاهيم خاطئة حول الخضروات و الفواكه

الفصل 
الثاني



لعدم  ا�حيان  المستهلكين في كثير من  تدفع  التي  ا�سباب  قد تكون هناك بعض 
تناول الخضروات والفواكه مثل: 

 
• ال�مبا�ة ا�جتماعية والفردية 

• ا�زدراء تجاه بعض ا�طعمة 
• ارتفاع اسعار الخضروات والفواكه 

• التوافر المتغير للعديد من الخضروات والفواكه 
• المذاق قد يكون السبب في عدم ا·قبال على تناولها 

• صعوبة التحضير لدى البعض
• المخاوف بشأن الجودة والس�مة (6)

 

أسباب عدم تناول الخضروات والفواكه
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• تناول ألوان متنوّعة من الخضروات والفواكه 
• تناول الخضروات والفواكه الطازجة الموجودة في الموسم

• إضافة الخضروات دائماً في وجبات الطعام 
طهيها  كيفية  على  والتعرف  جديدة  وفواكه  خضروات  اختيار  في  ا�طفال  تجربة  دعم   •

     أو تحضيرها. 
 . سهً�  أمرًا  الطعام  وجبات  إلى  إضافتها  لجعل  الث�جة  في  وحفظها  الخضروات  تقطيع   •
الحاجة.  عند  اليد  متناول  في  والمعلبة  المجمدة  والفواكه  بالخضروات  ا�حتفاظ   •
لوضعها  تجهيزها  مثل  خفيفة  كوجبات  الطازجة  والفاكهة  النيّئة  الخضروات  تناول   •

     في حقيبة العمل او المدرسة لتصبح سهلة ا�كل
المكتب  على  رؤيتها  يمكنك  حيث  ل°كل  جاهزة  مغسولة  وفواكه  خضروات  به  وعاء  تجهيز   •

     أو سطح العمل أو المنضدة أو طاولة الطعام
الحلويات محبي  لجذب  الث�جة  في  زجاجي  وعاء  في  المقطعة  الملونة  الفاكهة  تجهيز   •
• ا�ستمتاع بالفاكهة كحلوى في معظم ا�يام وحصر الحلويات التقليدية في المناسبات الخاصة
تناول الخضروات او طهيها باستخدام تقنيات طهي خالية من الدهون أو قليلة الدسم مثل   •

الطهي بالبخار او المق�ة الهوائية
والفجل  والفلفل  والبصل  والخيار  والكرفس  والجزر  البنجر  مثل  بالخضروات  الشطائر  ملئ   •

والطماطم والكوسا و / أو شرائح الفاكهة مثل التفاح وا�فوكادو والكمثرى
• استبدال البطاطس المقلية أو ا�صناف غير الصحية بالخضروات أو الفواكه عند تناول الطعام 

بالخارج 

مقترحات لزيادة استه�ك الخضروات والفواكه 
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المنزل  خارج  بسهولة  حملها  ويمكن  ا§ستخدام  سهلة  خفيفة  وجبة  والفواكه  الخضروات  تعتبر 
مثل العمل أو المدرسة وغيرها من ا�ماكن. 

يستهلك ا§طفال الخضروات والفواكه إذا كانت متاحة بسهولة، ويمكن تضمين المزيد منها في 
النظام الغذائي بطرق § حصر لها مثل:



تفاحة متوسطة الحجم 

موزة متوسطة الحجم 

1 كوب فاصوليا خضراء مطبوخة على البخار 

1 كوب عنب 

1 كوب جزر أو بروكلي أو فلفل حلو مع 2 ملعقة كبيرة حمص. (37)

مقترحات لوجبات خفيفة «100» سعرة 
حرارية أو أقل
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الفواكه الطازجة تحتوي على سكر مماثل للحلويات

إضافة  فهي  لذا  ا�خرى،  المفيدة  الغذائية  العناصر  من  والعديد  طبيعي  سكر  على  الفاكهة  تحتوي 
من  احتياجه  حسب  شخص  لكل  الغذائية   الحصص  من  اليومي  ا§حتياج  وفق  الغذائي  للنظام  صحية 

السعرات الحرارية . 

وارتفاع  الدموية  وا�وعية  القلب  بأمراض  ا�صابة  خطر  بانخفاض  الفاكهة  تناول  يرتبط  عام  بشكل 
ضغط الدم ومرض السكري من النوع الثاني. على خ�ف السكريات المضافة المتواجدة في الحلويات 

ذات ا�ثر الغير صحي على الفرد.

مفاهيم خاطئة حول الخضروات والفواكه
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الفواكه الطازجة ± تحتوي على سكر مماثل للحلويات 

ومضادات  ومعادن  فيتامينات  و  طبيعي  سكر  على  تحتوي  الطازجة  الفواكه   •
اكسدة و مصدر جيد ل°لياف الغذائية

• يرتبط تناول الفاكهة بانخفاض خطر ا·صابة بأمراض القلب وا�وعية الدموية 

وارتفاع ضغط الدم ومرض السكري من النوع الثاني



يستهلكونها   § الذين  ل�فراد  يمكن  المفرطة،  الحرارية  السعرات  تناول  تجنب  عملية  لتسهيل   •
الخضروات والفواكه عن طريق مزجها  استه�ك  لزيادة  (الطبيعي) تشجيعهم  الكامل  بالشكل 

كعصير بشكلها الكامل (الجلد واللب) بدون إضافة مواد للتحلية.
• من ا�فضل تحضير العصائر في المنزل حيث با�مكان التحكم في نوع وكمية المكونات المضافة 

لضمان التحكم في السعرات الحرارية والعناصر الغذائية المثلى. 
والبذور  والمحليات  ع  àالمُصن الفاكهة  وعصير  الحليب  مثل  الفواكه  عصائر  على  المضافات  •بعض 
ومساحيق البروتين قد تزيد من السعرات الحرارية بحيث تصل إلى (700-800 سعر حراري) لكل 

وجبة.
•يفتقر العصير من المستخلصات والعصائر المعبأة في زجاجات (حتى عند ذكره 100٪ عصير فواكه) 

     إلى ا�لياف وبعض العناصر الغذائية التي يتم فقدها أو إزالتها أثناء المعالجة.
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عصير الخضروات والفواكه يحل محل ثمارها 

عصير الخضروات والفواكه ± يحل محل ثمارها

بالشبع  ا·حساس  الياف غذائية  تساعد على  الكاملة  على  الفاكهة  تحتوي   •

·عداد  المستخدمة  الفواكه   حصص  عدد  من  أقل  كمية  تناول  وبالتالي 

العصير

• يفتقر عصير الفاكهة من المستخلصات و العصائر المعبأة الى ا�لياف والعناصر 
الغذائية حيث يتم  فقدها أثناء المعالجة

الفواكه  لعصير  المضافة  المكونات  وكمية  نوع  في  التحكم  •يمكن 

والعناصر  الحرارية  السعرات  في  التحكم  لضمان  المنزل   في  تحضيرها  عند    

الغذائية.

بالشبع §حتوائها  الشعور  الفواكه على  بدً§ من عصائر ومشروبات  الكاملة  الفواكه  تناول  يساعد 
مقارنة  ،  ( حرارية  سعرة   85  ) على  البرتقال  عصير  من  مل)   170) يحتوي  ا�لياف.  على 

 بـ ( 65 سعرة حرارية ) فقط في برتقالة متوسطة. كذلك، تمنح الفاكهة الكاملة وجبة خفيفة بحجم 
كوب  ربع   : المثال   سبيل  على  الحرارية  السعرات  عدد  وبنفس  المجففة  الفاكهة  نفس  من  أكبر 

من الزبيب يحتوي على حوالي ( 100 سعرة حرارية) .

� يحل شرب عصير الخضروات و الفواكه محل تناول ثمارها و يفضل تناول ثمار الخضروات والفواكه 
الكاملة لتوفير الشعور بالشبع على المدى الطويل .



 

للحصول  طريقة  � تغني المكم�ت الغذائية عن استه�ك ثمار الخضروات والفواكة و أفضل 
الفواكه)  و  الخضروات  (ثمار  الكامل  الغذاء  استه�ك  خ�ل  من  هو  ا�كسدة  مضادات  على 
استخدام  يتزايد  ولكن  المزمنة.   با�مراض  ا�صابة  مخاطر  وتقليل  العامة  الصحة  لتحسين 
لمتطلبات  الصناعة  استجابة  مع  والمغذيات  الوظيفية  وا�طعمة  الغذائية  المكم�ت 

المستهلكين. 

§ تتوافر المعلومات الكافية حول الفوائد الصحية والمخاطر المحتملة لضمان فعالية وس�مة 
الغذائية  ا�كسدة  مضادات  بأن  الدراسات  .تظهر  ا�كسدة.  مضادات  مثل  الغذائية  المكم�ت 
تقلل من خطر ا�صابة با�مراض المزمنة باستمرار  حيث أن ثمار الخضروات و الفواكه غنيه بها  ، 
الغني  الغذائي  كالنظام  الصحية  الفوائد  نفس  لها  ليس  الغذائية  المكم�ت  أن  يُعتقد  كما  
بالخضروات و الفواكه ،  حيث ان مضادات ا�كسدة من المكم�ت الغذائية التي تمت دراستها 
مضادات  (من  المعزول  النقي  المركب  أن  ،حيث  منها  ا§ستفادة  يتم   § السريرية   التجارب  في 
ا�كسدة ) إما يفقد نشاطه الحيوي أو قد § يتصرف بنفس الطريقة التي يتصرف بها المركب 

في ا�طعمة الكاملة (39).
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المكم�ت الغذائية تغني عن استه�ك ثمار 
الخضروات والفواكه

المكم�ت الغذائية ± تغني عن استه�ك الخضروات و الفواكه

الغذاء  استه�ك  خ�ل  من  ا�كسدة  مضادات  على  للحصول  طريقة  أفضل   •
الكامل (ثمار الخضروات و الفواكه)

• � تتوافر المعلومات الكافية حول الفوائد الصحية والمخاطر المحتملة لضمان 
فعالية وس�مة المكم�ت الغذائية

• ثمار الخضروات و الفواكه غنيه بمضادات ا�كسدة الطبيعية

تمت  التي  الغذائية  المكم�ت  من  ا�كسدة  مضادات  من  ا�ستفادة  يتم   �  •
دراستها في التجارب السريرية  
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يعتقد البعض أن الخضراوات والفواكه مفيدة وتحتوي على القليل من السعرات الحرارية بالتالي 
اليومي  الغذائي  النظام  إلى  با�ضافة  تناولها  بأي وقت وبأي عدد. ولكن  تناولها  § ضرر من 
تعتبر  أنها  حيث  الوزن.  زيادة  على   يساعد  وبالتالي  المتناولة  الحرارية  السعرات  من  يزيد  المتبع 
توصيات  فهناك  لذا   . الدهون  من  بسيطة  ونسبة  والكربوهيدرات  والبروتينات  للسعرات  مصدر 
بخصوص الحصص المسموح تناولها بالترتيب مع باقي المجموعات الغذائية وتبعًا §حتياجات كل 

فرد من السعرات الحرارية.

الخضروات والفواكه ± تزيد الوزن

الخضروات و الفواكه و زيادة الوزن

•    تعتبر الخضروات و الفواكه مصدر للسعرات الحرارية والبروتينات والكربوهيدرات 
ونسبة بسيطة من الدهون

السعرات  من  شخص  كل  �حتياجات  وفقا  الفواكه  و  الخضروات  تناول  يجب   •
الحرارية

• تناول الخضروات و الفواكه با·ضافة الى النظام الغذائي المتبع يوميا دون 

استبدال ا�غذية الغير صحيه بها قد يزيد من وزن الجسم 
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� يوجد دليل قاطع يثبت أن أنواعاً محددة من التمور تناسب مرضى السكري أكثر من أنواع 
أخرى إذ أن جميع ا�نواع تحتوي على نسب عالية من السكريات باخت�ف الصنف و مراحل النضج، 

بمراجعة  و  التمور  من  كبيرة  كميات  تناول  في  التساهل  بعدم  السكري  مرضى  يُوصى  لذا  

المختصين (ا�طباء و أخصائي التغذية) لتحديد الكمية التي يمكن تناولها يومياً (40).

بعض  أنواع  التمور تحتوي على مستويات منخفضة 
من السكريات وتعتبر مناسبة لمرضى السكري
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خاتمه

توصيات

المراجع

الفصل 
الثالث
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§حتياجات  وفقا  والمتنوع  المتوازن  الغذاء  إلى  با�ضافة  الفواكه  و  الخضروات  تناول  يؤدي 

ا�شخاص والذي يحدده الجنس والعمر والوزن والطول إلى تعزيز صحة الجسم والتقليل من 

خطر ا�صابة با�مراض. با�ضافة إلى أهمية تناول أطعمة من المجموعات الغذائية المختلفة 

والحليب  والنشويات  الحبوب  البيض)  ا�سماك،  الدواجن،  (اللحوم،  البروتينات  مجموعة  مثل 

ومشتقاته (الحليب، اللبن، الجبن، الزبادي)  الدهون  (41) . هناك فوائد عديدة  لتشجيع الطفل 

على تناول ا�غذية الصحية  بما فيها الخضروات و الفواكه لتوفير الطاقة ال�زمة للعب والقدرة 

على التركيز والتعلم والنوم بشكل أفضل وبناء أسنان وعظام قوية (21).

ختاما
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ا�قل  على  يوميا  حصص  خمس  على  الجيد  الغذائي  النظام  يشتمل  أن  يجب   •
      من مجموعة متنوعة من الخضروات والفواكه. 

•  يجب أن تشكل الخضروات والفواكه حوالي ثلث ما نأكله كل يوم �نها جزء مهم 
جدًا من نظام غذائي صحي ومتوازن، كما أنها تعتبر مصدر جيد ل°لياف با·ضافة 

      إلى احتوائها على الكثير من الفيتامينات والمعادن ا�ساسية.

وزن  على  الحفاظ  على  والفواكه  الخضروات  من  الكثير  تناول  يساعد  أن  يمكن   •
صحي �نها منخفضة بشكل طبيعي في السعرات الحرارية والدهون (طالما لم 

يتم تحميصها أو قليها بالزبدة أو الزيت). 

اليوم  في  المتناولة  حصص  الخمس  من  غذائية  فائدة  أكبر  على  للحصول   •
ا�لوان  من  متنوعة  مجموعة  على  الحصول  يجب  الفواكه،  و  الخضروات  من     

حيث  وا�بيض،  والبرتقالي  وا�رجواني  وا�حمر  وا�صفر  ا�خضر  مثل  المختلفة 

تحتوي أنواع وألوان الخضروات و الفواكه المختلفة على مجموعات مختلفة من 

العناصر الغذائية المهمة، مثل ا�لياف والفيتامينات لتعزيز الصحة. (3)

قراءة الملصق الغذائي على المنتجات المصنعة واختيار المنتجات ا�قل محتوى   •
      من الصوديوم والسكر والدهون.

الحصاد، والتحكم في ظروف تداول  الخضروات والفواكه مباشرة بعد  استه�ك   •
       ما بعد الحصاد بحيث � يحدث نقص في المغذيات فتخزينها بالطرق المناسبة لكل 

نوع يجنبها فقدان المغذيات المهمة (34).

•  تقديم أطعمة ومشروبات صحية في أماكن العمل. 
•  توفير ركن لسلطات الخضروات والخضروات والفواكه في مقصف المدرسة. (42)

توصيات : 
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ملحق (1) القيمة الغذائية للخضروات والفواكه 
جدول القيمة الغذائية للخضروات بالوزن الخام الصالح ل²كل

يوضح الجدول التالي القيمة الغذائية للخضروات على سبيل المثال يحتوي ( 78 جم)  من الجزر على (30) 

سعرة حرارية و (7)جم من الكربوهيدرات الكلية  و (110% ) من ا§حتياج اليومي لفيتامين (أ) وهكذا .. 

•  تستند النسبة المئوية للقيم اليومية (٪ DV) إلى نظام غذائي يحتوي على 2000 سعر حراري
• تحتوي معظم الخضروات على كميات ضئيلة من الدهون المشبعة والدهون المتحولة والكوليسترول. (43)

الخضروات 
بالجرام

السعرات 
الحرارية

(g)الدهون(g)الكربوهيدرات بروتين
(g)الكلية

(g) سكر(DV%)الياف(DV%) كالسيومحديد
(DV%)

فيتامين ج
(DV%)

فيتامين أ
(DV%)

البوتاسيوم
(DV%)

الصوديوم
(DV%)

الهليون
5 سياقان (93 جم)

فلفل حلو متوسط 
الحجم (148 جم)

بروكلي (148 جم)

جزر (78 جم)

قرنبيط (99 جم)

كرفس 2 ساق
 متوسطة (110 جم)

خيار (99 جم)

الفاصوليا 
الخضراء (83 جم)

ملفوف اخضر
(84جم)

بصل اخضر
(25 جم)

خس 
ا�يسبرغ(89 جم)

خس (85 جم)

فطر  5  حبات 
متوسطة (84 جم )

بصل متوسط 
الحجم (148 جم)

بطاطس متوسط 
الحجم (148 جم)

فجل
7 حبات (85 جم)

ذرة حلوة كوز 
متوسط ( 90 جم)

بطاطا حلوة 
متوسطة الحجم 

(130 جم)

طماطم متوسطة 
الحجم (148 جم)
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جدول القيمة الغذائية للفواكه بالوزن الخام الصالح ل²كل (ملحق)
يوضح الجدول التالي القيمة الغذائية للفواكه  على سبيل المثال تحتوي التفاحة الكبيرة ( 242جم)  

على (130) سعرة حرارية و (34 )جم من الكربوهيدرات و (20% ) من ا§حتياج اليومي ل�لياف  وهكذا .. 
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• تستند النسبة المئوية للقيم اليومية (٪ DV) إلى نظام غذائي يحتوي على 2000 سعر حراري
• تحتوي معظم الفواكه على كميات ضئيلة من الدهون المشبعة والدهون المتحولة والكوليسترول.  (44)

  20                                          

   4                                 

   12                                           

    25                                        

     0                                 

   19                                          

   2                                          

     0                                 

    2                                           

  120                                            

   35                                            

    0                                            

    2                                           

    0                                             

    0                                            

    8                                          

    4                                 

  15                                           

    80                                            

  100                                            

    2                                            

  240                                           

   40                                             

    35                                            

     2                                          

     0                                

    0                                           

    2                                            

    4                                            

    2                                            

    4                                           

    2                                             

    0                                            

     2                                          

     2                                 

     2                                           

     2                                            

    0                                            

    0                                            

    2                                           

    0                                            

    0                                            

    1                                          

    1                                 

   1                                           

    1                                            

    1                                            

    0                                            

    1                                           

   0                                             

    0                                            

    20                                          

     4                                 

   12                                           

     4                                            

    8                                            

    4                                            

    16                                           

    8                                             

    8                                            

    25                                          

     0                                 

   19                                           

    11                                            

     11                                            

    20                                            

     13                                           

     2                                             

     0                                            

    34                                          

     3                                 

   30                                           

   12                                            

    15                                            

    23                                            

    20                                          

    5                                             

    7                                            

     0                                          

    4.5                                 

    0

     0                                            

     0                                            

     0                                            

    1                                           

    0                                             

    0                                            

  130                                          

    50                                 

 110                                           

    50                                            

    60                                            

    90                                            

    90                                           

   15                                             

    20                                            

    2                                          

    6                                 

   0                                           

    2                                            

    8                                            

    0                                            

    2                                           

  6                                             

 30                                            

  130                                          

    15                                 

    10                                           

    50                                            

    10                                            

  160                                            

    15                                           

    45                                             

    25                                            

    6                                          

    0                                 

    2                                           

   2                                            

    0                                            

    2                                            

    2                                           

   4                                             

    2                                            

    0                                          

    2                                 

    0                                           

    2                                            

    2                                            

    2                                            

     2                                           

    0                                             

    4                                            

    1                                          

    1                                 

    1                                           

    1                                            

   1                                            

    1                                            

    1                                           

    1                                             

    1                                            

    12                                          

    8                                 

    24                                           

    4                                            

    8                                            

    8                                            

    4                                           

    8                                             

    4                                            

    14                                          

    13                                 

    16                                           

    10                                            

    16                                            

     8                                            

    16                                           

    9                                             

    20                                            

    19                                          

    15                                 

    26                                           

    13                                            

    19                                            

    11                                            

     26                                           

    13                                             

    21                                            

    0                                          

   0.5                                 

    0                                           

    0                                            

    0                                            

     0                                            

     0                                           

    0                                             

    0                                            

    80                                          

    60                                 

  100                                           

    50                                            

    70                                            

    50                                            

  100                                           

    50                                             

    80                                            

     7                                          

     4                                 

   13                                           

    7                                            

    5

    7                                            

    13                                           

    2                                             

    2                                            

    7                                          

    7                                 

    5                                           

    3                                            

    7                                            

    5                                            

    10                                           

    5                                             

    8                                            

     0                                          

     0                                 

     0                                           

    1                                            

    0

    1                                            

    0                                           

    0                                             

    0                                            

    0                                          

    0                                 

    0                                           

    0                                            

    0                                            

    0                                            

    0                                           

    0                                             

    0                                            

الفواكة  
بالجرام
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الدهون 
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(g)بروتين الكربوهيدرات 
(g)الكلية

(g) سكر(DV%)الياف(DV%) كالسيومحديد
(DV%)

فيتامين ج
(DV%)

فيتامين أ
(DV%)

البوتاسيوم
(DV%)

الصوديوم
(DV%)

تفاحة كبيرة 
(242 جم)

نصف افوكادو 
متوسطة الحجم 

(30 جم)

موزة متوسطة 
الحجم (126 جم)

شمام (134 جم) 

ربع حبة

نصف جريب فروت 
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(147 جم)
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 (109 جم)

2 كوب بطيخ 
(280جم)
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5.598.5828.9546.125

13.0013.8316.6643.49

7.968.954.7621.67

21.7924.560.1346.48

1.161.4019.9622.52

5.335.6838.7548.115

3.515.3852.7561.65

12.4715.032.8230.33

14.5817.37-31.95

10.6515.5223.6749.85

25.4131.33-56.74

14.4712.780.8128.07

26.4524.24-50.70

7.547.7338.9754.24

5.064.5946.7156.36

31.8238.83-70.65

22.8220.740.0243.58

32.3536.6-68.99
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22.9823.070.0146.07

5.026.043.4814.54
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8.009.813.8621.66

24.4628.740.7753.97

30.7636.61-67.375

22.4727.894.5954.935

18.7720.590.1939.55

22.5324.65-47.175

ملحق (2) النسبة المئوية السكريات في بعض أنواع التمور
 (فركتوز ، جلوكوز  ، سكروز) حسب مناطق ا¾نتاج(45)
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حي للطفل دليل الغِذآء الصِّ
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معدل السمنة
لدى ا�طفـــــال 
 في المملكة 

٪ ١٤

 

٪ ٢٤
 

 عدم تناول وجبة ا�فطار

قلة الحركة
 
 

من أسباب انتشار السمنة
 بين أطفالنا 

 قلة عدد ساعات النوم وعدم انتظامه

 العادات الغذائية السيئة
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 دليل ا	فطار الصحي

لماذا وجبة
ا�فطار مهمة جدا؟ 

 

تعتبر وجبة ا�فطار وسيلة
 �عادة شحن الطاقة لجسم الطفل 

وتزويده بالنشاط ليومه الدراسي 

 

 الخضروات الحليب
 

 الفواكه
 

 البروتين
 

 ممَّ يتكون إفطار طفلك ؟

 الحبوب
 

لسلامة غذاء طفلك

 التنوع و التوازن 
 مع¯ هما المفتاح
 لمساعدة الطفل

 على التمتع
 بنظام غذائي

صحي

 سلامة الغذاء
 مهمة، لذلك يجب

حفظ ا´طعمة
 في درجة حرارة 

مناسبة

 الحرص على اختيار
 الفواكه المتوفرة

 في الموسم
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ا´هم الوجبة  هو   ا�فطار 
 للطفل، إلا أن تقديم وجبة
بالعناصر فقيــــــرة   إفطــار 
 الغـذائية مـــن الممكن أن
 تجعله يشعر بالجوع خلال
 النهــار ولا يتمـــتع بالطاقة
اللعب أو  للتركيز  اللازمة 

 علــــى ا´طـــفــــــال زيـــــادة
في خصوص¯  الماء،   شرب 
 أجــــــوائنا الــــحارة وعــــــند
 القـــــــيـــــــام بــــــأي نشاط
يــــقل لا  أن   بدني، ويفضل 
 عن 5 إلــــــى 6 أكــــــــــواب
مــــــــــيــــــــــــــ¯ يـــــــــــــــــــــو

 تذكر أن ا´طفال يقلدون ا´هل ويتخذونهم قدوة ومثلاً أعلى، لذلك يجب الحرص
]على إعداد وتناول المأكولات الصحية [

العصــــــــــــــائر  إستبـــــــدال 
 بالمــــــــــاء أو الحليب بدون
 نكـــــــهة، حيث أن الحليب
 مصدر جيــــد للكالسيوم
نسبة علــــــى   ويحــــــتوي 
 سكريـــــــــــــات أقــــــل مـن
إضافة ويمكن   العصــــائر. 
  بعــض النكهات الطبيعية
 للـــــــــماء كالليمــــــــــــون
والنـــــــــــــــــــــــــــعـــــنــــــــاع

 الحــــــــرص علـــــى تقديم
الصحية الخفيفة   الوجبات 
أو الفاكهة   لطفلك مثل: 
 الزبادي أو الكعك الــــمعد
الــــــمــــــــنـــــــــــزل  فــــــــي 

 إستبــــــــدال الكعك الــذي
 يـــــــتـــــــم شــــــــراؤه مــن
 المـــــــــتجـــــر بالـــكــــعـك
 المُعــــد مــنزليًا حيث أنه لا
 يحـــتـــــــوي عــلـــــى مـواد
 حــــــافـــــظــــة أو سكريات
 بكــــــــــميــــة عـــــاليــــــــــة

 شرب كميه
 كافية من

الماء

تناول
الوجبات 
الخفيفة 
الصحية 

تجنب شراء
الكعك 

والحلويات 

 تجنب
 العصائر
الجاهزة

 لا تنسى
وجبة

ا�فطار 
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طبق الطفل المثالي
في كل وجبة إفطار 

 الحرص على حصول الطفل على عدد ساعات كافية من النوم، فإن قلة عدد
ساعات النوم وعدم انتظامه مرتبط بالسمنة وزيادة الوزن

 استبدال العصائر
والمشروبات الغازية بالماء

عـلـــــــى  الــــحـــــرص 
الفـــــواكه  اختـيـــــــار 
الموسمية  والخضار 
 حيث أنهــــــا تـــــكون
 طازجــــــــة و لـــذيـــذة
 ومغـــــذية أكـــــــثــــر
الطــــــــــعام  مــــــــن 
 المستــــــــــــهــــــــلَك
فـــــــي غـير موسمه

 الطبق من
الخضار و الفواكه

١/٢

من المصـــنوع   الخـــــبز 
يعتبر الكاملة   الحبوب 
با´ليـاف غنـــي¯   Êمصـــدر 
مُشـــبْع¯ يــجعـــله   ممـــا 

أكثر للطفل

الطبق من النشويات
١/٤

الطبق من البروتين
١/٤

 أهمـــية التنويع بيــــن مصادر
الــحـــيــــــــواني  البروتــــيــــــن 
 والنباتي وتـــــجنـــــــب الجــبن
 القابل للـــدهـــن واســــتبداله

 باللبنة أو الجبن ا´بيض
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نصائح لتـــحــــضير
 حقيــبــــة إفـــطار مدرسية 

بطريقة صحية

 الحرص على أن يتكون ا�فطار
من جميع العناصر الغذائية

 تجنب ا´طعمة التي تكون عرضة
أن تفسد بسبب الطقس ، مثل

 البيض في الجو الحار، بعكس زبدة
 الفول السوداني التي تكون

مناسبة في الصيف

 استبدال الخبز ا´بيض بالخبز
 المعد من الحبوب الكاملة فهو
 يعتبر مصدر غني با´لياف مما

يجعله مُشْبع¯ أكثر

 الكعك والبسكويت المنزلي
 يعتبر طريقة رائعة �ضافة الخضار

 والفواكه والمكسرات لزيادة
القيمة الغذائية

 استبدال رقائق البطاطس
 بالفشار المحضر في المنزل  و
 الحلويات بالفاكهة المجففة

 مثل الزبيب

 إن ا�كثار من تناول ملونات ا´غذية والمواد الحافظة المتواجدة في الحلويات     
وا´طعمة المعلبة يرتبط بمضار صحية مثل: الصداع والتغيرات السلوكية وفرط الحركة

يفضل تجهيز محتويات حقيبة ا�فطار من الليلة السابقة لتوفير وقت أكثر

مشاركة الطفل في اختيار محتويات وجبته يساعده على تناولها
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 تجنب الجبنة السائلة القابلة للدهن فهي مليئة بالدهون المهدرجة وا´ملاح
وبا�مكان استبدالها  باللبنة

 محاولة إدخال الخضار في
 الساندويتشات والمخبوزات
المنزلية، مثل كعك الجزر

 إضافــــــة أطعـــــمة با�مكـان
 تغميسها مع الخضار، مثل

الحمّص أو الزبادي

 المكسرات خيــــار منـاسب
 كوجبة خفيفة، لكن مع

 الحرص على أن تكون غير
مملحة

 ماذا إذا لم يرغبه الطفل؟
 ننصحك بالمزج بين الخبز

 ا´بيض والخبز كامل الحبوب

 ما ا´فضل من منتجات
 ا´لبان؟ كامل الدسم او

قليل الدسم؟

 مشاركة الطفل بالتحضير
واختيار الفواكه

 تقطيع الفـــــواكه بطــريقة
مميزة

 يمكن بعد عمر السنتين،
 استهلاك منتـــجات ا´لبـــــان
 قليلة الدسم لجميع أفراد
 العائلة مع الحرص على أن

تكون بدون نكهة

طفل لا يفضل
أكل الخضروات 

 توفير وجبة خفيفة في حال
شعر الطفل بالجوع

 اختيار خبز كامل الحبوب

كيف نحبب
  الطفل بالفواكه؟ 
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 ماذا نختار من كل
مجموعة غذائية؟

مجموعة البروتين

 ١ ملعقة طعام زبدة فستق أو 
 فول سوداني ويفضل أن تكون

محضرة منزليًا
 ٣٠ جرام ( 2 ملعقة كبيرة ) تونه

او دجاج
١/٣ كوب حمّص

١ بيضة
٢ ملعقة طعام جبنة بيضاء

٢ ملعقة طعام لبنة
شريحتين جبن

  ½ كوب من   
الجزر
الخيار
الزهرة

الطماطم
الخس

 الفلفل ا´خضر البارد
بروكلي

مجموعة الخضار

مجموعة ا´لبان
 

١ كوب حليب
٢/٣ كوب لبن

علبة زبادي

١ تفاحة 
١ موزة 

١ برتقالة 
١ يوسفي 
٣ تمرات

٢ ملعقة طعام زبيب 
¼ كوب من مكعبات البطيخ 

٤ حبات مشمش 

مجموعة الفواكه

مجموعة الدهون

٨ حبات زيتون
حفنة مكسرات مشكلة

١ ملعقة طعام زبدة
١ ملعقة طعام قشطة

١ ملعقة طعام زعتر مع زيت زيتون
٢ ملعقة طعام طحينة 

١ شريحة خبز 
١ كعكة منزلية (كب كيك) 

٤ فطائر محلاة (مثل المصابيب) 
٣ أكواب فشار 

٦ قطع مقرمشات بسكويت مالح 
 ½ كوب حبوب الافطار 

 ½ كوب ذرة 
١ حبة بطاطا صغيرة

  ½ كوب شوفان
٢ بسكويت صغير 

 ½ كوب فول 

 

مجموعة الحبوب
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الرياضة
و النشاط 

البدني 

 من المهم أن يكون
 النشاط البدني جزء

 أساسي من يوم الطفل

 تكمن أهمية الرياضة في
 التقليل من ا�صابة

 با´مراض المزمنة لدى
ا´طفال

 معدل قلة النشاط البدني
لدى ا´طفال السعوديين

%71

 مـــن المهـــــم مشــــاركة
 الطـــفل لتحفـــــيزه عـــلى

ممارسة الرياضة

 التـــــــدرج بالنشـــاط البدني
 وممـــــارسة أي نـــــوع مـــن

الرياضة

نــــشاط بدني لا  ممــــارسة 
 يقـــــل عـــــــن 60 دقيــقة في

اليوم

 نصائح مهمة
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بدائل  أصح 

حليب

فشار

زبدة الفول السوداني

بانكيك

فواكه

عصير

رقائق البطاطس

جبن سائل

شوكولاته

 حلويات

استبدال ا�طعمه الغير مفيدة
ببدائل أصح



خطة أسبوعية
ووصفات صحــــية 
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ا´حد

ا�ثنين

 شريحة خبز مع 1 ملعقة 
 طعام من زبدة الفول

السوداني

 ٤ مصابيب 

رغيف خبز محشوالثلاثاء
 بجبنة بيضاء مخلوطة 

  مع فلفل أخضر بارد
مفروم

½  

 ٢ شريحة خبز محشوةا´ربعاء
ببيضة واحدة

٢ قطعة وافل البطاطسالخميس

 كوب من الجزر، مُقطع 
على شكل أصابع

 كوب من الخيار، مُقطع 
على شكل أصابع

 ٥ حبات طماطم كرزية أو
1 حبة طماطم صغيرة

 كوب من الخيار، مُقطع
على شكل أصابع

 كوب من الجزر، مُقطع
على شكل أصابع

زبادي

٢ بسكوت مملح

 حفنة من المكسرات
الطازجة المشكّلة

لبن

٢ بسكوت مملح

 مثال لخطة أسبوعية
 �عدادحقيبة إفطار

مدرسية صحية
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كوب حليب ( قليل الدسم)
 بيضة

كوب طحين بر
رشة ملح

ملعقة صغيرة بيكنج باودر
ملعقة كبيرة زيت زيتون

ملعقة كبيرة سكر

المقادير

وصفات صحية
مصابيب

تخلط جميع المكونات
جيدÊ ما عدا الزيت 

 يترك الخليط جانبا لمدة 5 دقائق
تقريب¯ أو إلى أن تحمى المقلاة

تدهن المقلاة بالزيت
حوالي ½ ملعقة صغيرة 

يسكب القليل من الخليط
في المقلاة حوالي ملعقة 

 تقلب المصابيب إلى الجهة ا´خرى
 حين يبدأ ظهور الفقاعات الصغيرة

ويشقر لونها من ا´سفل

تقدم المصابيب إلى جانب العسل

الطريقة
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 بيضات 
كوب سكر

 ويفضل   استبداله
بدبس التمر أو

 شراب قيقب 

½
½ كوب زيت نباتي٣

كوب جزر مبشور
١ و½ كوب دقيق اسمر

١ و ½ ملعقة كبيرة
بيكنج باودر 

وصفات صحية

المقادير

الطريقة

 يخلط البيض والسكر

 ثم يضاف الزيت

ضعي الدقيق و الجزر و البيكنج باودر في
قالب و اسكبي فوقه الخليط السائل 

و حركيه حتى يتجانس 

 اسكبي الخليط في قالب الخبز
وأدخليه الفرن

 مسبق التشغيل على 350
لمدة ٣٥ - ٤٠  دقيقة 

كيكة جزر
ة  صــــحــــــيَّـ
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بيضتين
 ½كوب دقيق

٢ ملعقة كبيرة زيت نباتي
١/٤ كوب حليب سائل

 ٢ و½ كوب بطاطس مسلوقه
ومهروسة

المقادير

وصفات صحية
وافل البطاطس مع الخضار

½ملعقة صغيرة  بيكنج باودر 
٣ ملعقة كبيرة بصل أخضر مفروم

½كوب جبنة فيتا أو شيدر
رشة ملح وفلفل

Êيوضع جزء من الخليطتخلط جميع المكونات جيد 
في آلة صنع الوافل

 يقدم الوافل
مقسم ´ربع ملثات

الطريقة
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الطريقة

تخلط جميع المكونات جيدا

تدحرج الكور في جوز الهند
او البسكويت ثم تقدم 

تعمل كور صغيرة من العجين

٢ كوب تمر منزوع النواة
 كوب شوفان محمص بالفرن

لمدة ١٠ دقائق
ملعقة صغيرة قرفه
ملعقة كبيرة عسل

مكسرات مجروشة(اختياري)
للتزيين: جوز هند مبشور او

بسكويت مطحون 

المقادير

وصفات صحية
كرات الطاقة

( تمر بالشوفان)
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 كوب خليط جبنة شيدر قليلة
الدهون وجبنة فيتا
١ و½  كوب طحين
½ كوب زيت نباتي

كوب حليب قليل الدسم
 ٣ بيضات

المقادير

وصفات صحية
 كيكة مالحة

حبة فلفل حلو أحمر
كوب زعتر أخضر أو ناشف
كوب زيتون أسود شرائح

½ كوب بصل أخضر  
ملعقة صغيرة بيكنج باودر

رشة ملح وفلفل

½
½

 اسكبي الخليط في قالب الخبز وأدخليه الفرن
مسبق التشغيل على 350  لمدة ٣٥ - ٤٠ دقيقة

ضعي المقادير جميعها
في قالب وحركيه حتى 

 Êيتجانس جيد

الطريقة

Êتخلط جميع المكونات جيد

½
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علبة زبادي 170 جرام
خيار
جزر

ملعقة صغيرة فلفل حلو
ملعقة صغيرة كمون
٢ ملعقة كبيرة ليمون

المقادير

وصفات صحية
تغميسة للخضروات

 قطعي الخيار والجزر على
شكل أصابع ثمّ ضعيهم في

طبق التقديم في وعاء 

أخلطي الزبادي، الفلفل ا´سود
الكمون وعصير الليمون

ضعي الخليط بجانب
الخضار في طبق التقديم 

الطريقة




