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.á«FGò¨dG äGOÉ©dG -

»ªbôdG ¢SQódG §HGQ
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…ODƒ`̀J  å«M  ,OGô`̀`aC’G  áë°U  ≈∏Y  á«FGò¨dG  äGOÉ``©dGh  á``«eƒ«dG  IÉ``«ëdG  á``°SQÉªe  Ö«dÉ``°SCG  ôKDƒJ
 á£ÑJôªdG ,áæeõªdG ¢VGôeC’G QÉ°ûàfG ∫ó©e IOÉjR ≈dEG áÄWÉîdG á«°û«©ªdG •ÉªfC’Gh äÉ«cƒ∏°ùdG
 ≈∏Y ô«KCÉàdG »a É¡cƒ∏°S ÖÑ°ùàj »àdG ™ªàéªdG äÉÄah OGôaCG  ™«ªéd »FGò¨dG ∑ƒ∏°ùdGh §ªædÉH

    .™ªàéªdGh OôØdG áë°U
 ∑ƒ∏°ùdG ø«°ùëJ ∫ÓN øe ,»ë°üdG ÖfÉé∏d IRõ©ªdG á«YƒàdGh »FGò¨dG ∞«≤ãàdG QhO »JCÉj Éægh
 ≈dEG  ≈©°ùJ  »àdGh  2030 ájOƒ©°ùdG  á«Hô©dG  áµ∏ªªdG  á`̀jDhQ  ™e kÉ«°TÉªJ  ,™ªàéªdG  OGô`̀aC’ »FGò¨dG

."»ë°U IÉ«M §ªæH √OGôaCG º©æj ™ªàée AÉæH"

ô```cò``Jô```cò``J
 hCG Qƒ©°TÓH ¢SQÉªJ äGOÉY ≈dEG á«ë°üdG äÉ°SQÉªªdG πjƒëJ ≈∏Y »ë°üdG »YƒdG óYÉ°ùj

 :≥jôW øY ô«µØJ
 .áë°ü∏d IRõ©e á«HÉéjEG äGOÉYh äÉ«cƒ∏°S ≈dEG áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ô««¨J -1

.á«HÉéjEG á«ë°U äÉ«cƒ∏°S »æÑJ ≈∏Y º¡ãëJ áë«ë°U á«ë°U äÉeƒ∏©ªH OGôaC’G ójhõJ -2

 ¿OÉ©ªdGh äÉæ«eÉà«ØdG ¢ü≤f ∂dòc ,áæª°ùdGh ,áaÉëædÉc äÓµ°ûªdG øe GkOóY áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG ÖÑ°ùJ
 .¿Éæ°SC’G ¢Sƒ°ùJh ,ΩódG §¨°Vh ,…ôµ°ùdGh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCGh ,(ΩódG ô≤a ÖÑ°ùj …òdG ójóëdG ¢ü≤æc) 

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

https://beadaya.com/


٢٠٧٢٠٧

á«FGò¨dG äGOÉ©dGá«FGò¨dG äGOÉ©dG

 ’EG هي Ée تGOÉ©dÉa ,AGذ¨∏d OôØdG ∑Ó¡à°SG يa IôKDƒªdG πeGƒ©dG ºهCG øe á«ئGذ¨dG تGOÉ©dG ó©J
GOÉYت   âfÉكCG  AGƒ°S GOÉ©dGت  H¡ذ√   ∫hÉنàªdG  ΩÉ©طdG  ôKCÉàjh  ,É¡«∏Y OÉàYGh  OôØdG  É¡ª∏©J ƒ∏°Sك»Éت 

.áÄ«°S hCG Ió«L
 êÉàfEG Iôàa øe CGóبJh ,AGذ¨dG ∫hÉنJh QÉ«àNGh OGóYEG يa á©بàªdG ¥ôطdG hCG ∑ƒ∏°ùdG :øY IQÉبY ي¡a
.ájOÉ°üàb’Gh á«YÉªàL’Gh á«°ùØنdG πeGƒ©dG øe èj lõe ≈∏Y óªà©Jh ,¬dhÉنJ ≈àMh AGذ¨dG OÉ°üM hCG

™ªàéªdG »a á«FGò¨dG äGOÉ©dG™ªàéªdG »a á«FGò¨dG äGOÉ©dG

 ídÉ°U É¡ªY IQÉjõH á©ªجdG AÉ°ùe kGóL Ió«©°S ∞هQ âfÉك
 áà°S  øe ôكثCG eنذ   É¡ªY áنHG  OÉنjQ  ôJ  ºd ÉYhئ∏a ,¬à¡ي 

.ô¡°TCG
Jج¡»Gõت   ø`̀e  Éن«¡àfG ô¨ªdGب  GPCGن   â`̀bh  ™`̀e  Ω’G  âdÉb
 É¡HQÉbCG  IQÉjõH ∞هQ âMôah .ˆ óªحdÉa; AÉ°û©dG áبLh
eنذ   ïطبªdG aي   É¡eCGh a¡ي   ,Ö©àdG Hب©�¢   ÉهQƒ©°T  ™e
Qه∞   ó`̀dGh  πب≤à°SÉa  ,ídÉ°U  º©dG  á∏ئÉY  â∏°Uh  ,ìÉب°üdG
 âeób  ,á«fÉثdG  ±ƒ«°�dG  áaô¨d AÉ°ùنdG  â∏NOh ,∫ÉLôdG

 ,∫ÉLô∏d ∂dP πثe ó¡a ÉهƒNCG Ωóbh ,ىƒ∏حdG øe ¥ÉطبCGh ôªàdGh Iƒ¡≤dG ºK ô«°ü©dG AÉ°ùن∏d ∞هQ
 ºح∏dGh زQC’G øe áª«dh ∞هQ á∏ئÉY تõ¡L AÉ°û©dG IÓ°U ó©Hh ,ø«Jô°SC’G ø«H ábôØàe åjOÉMCG تQGO
CGhطبfÉL ¥Éب»ùdG øe á°∏طÉت ÉHhô°ûªdG ÉeCG ,AGô°�îdGت àaنdGh AÉªdG ø«H âYƒ∏بÉHhô°ûªdGh øت 

 .…É°ûdG ºjó≤J ºJ AÉ°û©dG AÉ¡àfG ó©Hh ,ájزÉ¨dG
.IQÉjõdG ájÉ¡f يa É¡d áMزÉªe âdÉb يàdG OÉنjQ É¡ªY áنHG ™e É k©àªe Ékàbh ∞هQ â°�b

 .Iô°TÉبe ΩƒنdG ≈dEG Öذهà°Sh بGô°ûdGh ΩÉ©طdG ∫hÉنJ Iôكث øe ΩÓµdG hCG áكôحdG ™«طà°ùJ ’ É¡fCG 

https://beadaya.com/
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وة تقدیم التمر مع القھ
أطباق من السلطات الخضرا ء مع الوجبات الدسمة

وجود أصناف من المشروبات مثل الماء واللبن

وى تقدیم العصیر وأطباق الحل
تقدیم المشرویات الغازیة

رة تقدیم الشاي بعد العشاء مباش
الذھاب للنوم مباشرة بعد الانتھاء من تناول الطعام
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ô```cò``Jô```cò``J.Üô°ûªdGh πcCÉªdG »a ∫GóàY’G á«ªgCG ≈∏Y ócDƒj »eÓ°SE’G ÉææjO


 ójóëJ ∫ÓN øe §ªædG Gòg CGóÑjh ,™«ªédG Ö∏£e ,º«∏°S »ë°U »FGòZ ΩÉ¶f ´ÉÑJEG ¿EG
 ≥jôW  ø`̀Y  ,áª«∏°S  á«FGòZ  äGOÉ`̀`Y  ≈`̀dEG  Égô««¨J  ≈`̀dEG  »©°ùdGh  áÄ«°ùdG  á«FGò¨dG  äGOÉ`̀©`̀dG
 ,á«ë°U á«FGòZ πFGóH QÉ«àNGh ,á«FGò¨dG ô°UÉæ©dGh ,áª©WCÓd áë«ë°üdG á«FGò¨dG áaô©ªdG

.É¡«∏Y QGôªà°S’Gh

https://beadaya.com/
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 ≈dEG  áÄ«°ùdG  á«FGò¨dG äGOÉ©dG πjƒëàd  ¥ôW
 á«ë°U äGOÉY  áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG

• çÓK ≈dEG ø«Jôe øe áª°SódG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ
.´ƒÑ°SC’G »a äGôe

•.á©Ñ°ûªdG ¿ƒgódÉH »¡£dG øY OÉ©àH’G
•.áLRÉ£dG äGhô°†îdG ™e äÉÑLƒdG √òg ∫hÉæJ
•.ájRÉ¨dG äÉHhô°ûªdG ∫hÉæJ øY OÉ©àH’G
• ≈∏Y …ƒ`̀à`̀ë`̀j  …ò```dG  »ë°üdG  ≥`̀Ñ`̀£`̀dG  ∫hÉ`̀æ`̀J

 hCG  AGô°†îdG  äGhô`̀°`̀†`̀î`̀dG  ø`̀e  ≥Ñ£dG  ™`̀HQ
 ™HôdG - äÉæ«JhôH »fÉãdG ™HôdG -áNƒÑ£ªdG

á¡cÉØdG ô«NC’G ™HôdG - äÉjƒ°ûædG ådÉãdG

.AÉ°û©dG hCG AGó¨dG ≈∏Y Ék«eƒj áª°SO äÉÑLh ∫hÉæJ

 á∏«∏b  äGô°ùµªdGh  Qƒ`̀ª`̀à`̀dG  ∫hÉ`̀æ`̀à`̀H  É¡dGóÑà°SG
.í∏ªdG

-äÉfhódG -∂«µdG) kAÉ°ùe äÉjƒ∏ëdG ¥ÉÑWCG ∫hÉæJ
 .(áJ’ƒµ°ûdG

https://beadaya.com/
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 ≈dEG  áÄ«°ùdG  á«FGò¨dG äGOÉ©dG πjƒëàd  ¥ôW
 á«ë°U äGOÉY áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG

•.ô¡°ûdG »a  Iôe á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ
• »a á`̀©`̀jô`̀°`̀S äÉ`̀`Ñ`̀ `Lh OGó``````YEG ≈`̀∏`̀Y ¢``Uô``ë``dG

 . ∫õæªdG
• äÉ`̀Ñ`̀Lƒ`̀dG ™`̀e ¬`̀cGƒ`̀Ø`̀dGh äGhô`̀°`̀†`̀î`̀dG ∫hÉ`̀æ`̀J

 .á©jô°ùdG
•.á«ë°U »¡W ¥ô£H ΩÉ©£dG »∏b ∫GóÑà°SG
•.IõgÉédG äÉ°ü∏°üdG øY OÉ©àH’G
•.º°SódG á∏«∏b ¿ÉÑLC’G ∫hÉæJ 

 á`̀jÉ`̀¡`̀f IRÉ``````LEG »`̀`a á`̀©`̀jô`̀°`̀ù`̀dG äÉ`̀`Ñ`̀`Lƒ`̀`dG ∫hÉ`̀`æ`̀`J
.´ƒÑ°SC’G

 á«æZ á``fRGƒ``à``eh á`̀∏`̀eÉ`̀c QÉ`̀`£`̀`aEG á`̀Ñ`̀Lh ∫hÉ``æ``J 
 ¬JÉLÉ«àMÉH º°ùédG óªJ »àdG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dÉH
 á«æZ)  ¿ƒµJ  ¿CG  ≈∏Y  ,Ωƒ`̀«`̀dG  ∫Ó`̀N  ájQhô°†dG

.(º°SódG á∏«∏bh ø«JhôÑdGh ±É«dC’ÉH

.kÉ«eƒj QÉ£aE’G áÑLh ∫hÉæJ ∫ÉªgEG
 É¡«dEG  ±É°†ªdG  á«Ñ©°ûdG  ä’ƒ`̀cCÉ`̀ª`̀dG  ∫hÉ`̀æ`̀J  hCG
 »a  á«∏≤e  áª©WCG  ∫hÉ`̀æ`̀J  hCG  .  Ió`̀Hõ`̀dGh  øª°ùdG

.QÉ£aE’G áÑLh

https://beadaya.com/
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  ≈dEG  áÄ«°ùdG  á«FGò¨dG äGOÉ©dG πjƒëàd  ¥ôW
 á«ë°U äGOÉY áÄ«°ùdG á«FGò¨dG äGOÉ©dG

• ,¿É`̀µ`̀eC’G  Qó`̀b  äÉ¡ÑæªdG  Üô`̀°`̀T  ø`̀e  π«∏≤àdG
.Ωƒ«dG ∫ÓN

• á«eƒ«dG äÉÑLƒdG ™e äÉ¡ÑæªdG Üô°T ∫GóÑà°SG
.AÉªdGh ¿ÉÑdC’Gh á«©«Ñ£dG ôFÉ°ü©dÉH

 äÉÑLƒdG  ∫hÉæJ  AÉæKCG  »a Iƒ¡≤dGh …É°ûdG  Üô°T
 .Égó©H hCG á«FGò¨dG

 ôµÑe â`̀`bh »``a  AÉ`̀°`̀û`̀©`̀dG  á`̀Ñ`̀Lh ∫hÉ``æ``J  π°†Øj
  äÉHGô£°V’G hCG ΩƒædG »a äÉHGô£°VG …C’ kÉjOÉØJ
 áØ«ØîdG  äÉÑLƒdG  ∫hÉæàH  AÉØàc’Gh  á«ª°†¡dG

.¿Éaƒ°ûdG -¿ÉÑdC’G - á¡cÉØdÉc

.ôNCÉàe âbh »a AÉ°û©dG áÑLh ∫hÉæJ

.º«∏°ùdG »ë°üdG ∑ƒ∏°ùdG ≈∏Y OôØdG IóYÉ°ùªd ô¨°üdG òæe Ió«édG á«FGò¨dG äGOÉ©dG øjƒµJ 

.á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG »a ¿RGƒàdGh ™jƒæàdG 

.¬cGƒØdGh äGhô°†îdG ≈∏Y á«FGò¨dG äÉÑLƒdG AGƒàMG 
............................................................. 
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 .á«ë°üdG »¡£dG ¥ôW QÉ«àNG 



ددة تناول الوجبات الرئیسة في المنزل في مواعید مح
تعوید الأطفال شرب الماء على مدار الیوم وتوعیتھم بفوائده
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تــذكـــرتــذكـــر
hÉ©àdÉHن h ø«Hزhh º«∏©àdG IQGزüdG IQG°حªj áن™ ªdG ¢�©H ™«HنàجÉت dG¨ذGئ»a áي 

 :πثe á«°SQóªdG ∞°UÉ≤ªdG
 áج«àf (ىƒ∏حdG ,áJ’ƒكƒ°ûdG ,¢ùطÉبطdG ≥ئÉbQ ,ábÉطdG تÉHhô°ûe ,ájزÉ¨dG تÉHhô°ûªdG)

.á«ئGذ¨dG º¡JGOÉY ø«°ùحàdh ,بÓطdG áح°U ≈∏Y ÉهQô°�

هناك م�ؤ�س�سات مجتمعية اأخرى لها دور في تعديل العادات الغذائية للفرد، دوّنها:
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جمعیة السكري السعودیة الخیریة
جمعیة كیل الخیریة لمكافحة السمنة
الجمعیة السعود یھ للتغذیة السریریة
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:(Ü) •É`°ûf

 »ªdÉ©dG  áë°üdG  Ωƒj  ≥aGƒj

:ΩÉY πc øe πjôHCG 7 Ωƒj

 Ωƒ`̀«`̀dG  Gò`̀ ¡`̀ d  G kQÉ``©``°``T  ¿ qhO

 á«FGò¨dG  äGOÉ©dG  ≈∏Y  åëj

.Ió«édG

:(CG) •É`°ûf ∂`̀Jô`̀°`̀SCG ™`̀ `e ¿hÉ`̀ ©`̀ à`̀ dÉ`̀ H áÄWÉN  á«FGòZ  IOÉY  OóMìôàbGh ™ªàéªdG »a ô°ûàæJ.É¡d kÉ«FGòZ kÓjóH
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تناول الوجبات السریعة
رح: البدیل الغذائي المقت

تناول المكسرات والفاكھة المجففة
تناول الوجبات المعدة في المنزل
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