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لماذا نهتم بنمط الحياة الصحي
لتحسين جودة الحياة



يعرف نمط الحياة الصحي بأنه أســـلوب دائـــم وطريقة للتعايش 

يعتمد فيه الفـــرد علـــى المعلومات والمعـــارف والمهـــارات والتي 

أصبحت تمـــارس لديه كســـلوكيات يومية يتفاعل فيهـــا مع بيئته 

بجميع جوانبها الصحيـــة والعقلية والجديـــة والانفعالية والإجتماعية 

مما يعود عليه بالنفـــع والفائدة
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مكونات نمط الحياة الصحي

الغذاء 
المتوازن 

والسلوك الغذائي 
الصحي

ممارسة

النشاط البدني 
والرياضي

النوم الصحي 
)جودة النوم كماً 

وكيفاً(

التحكم في 
ضغوط الحياة

تجنب 
العادات 

السلوكية 
الضارة )التدخين 
والمخدرات.. الخ(

الغذاء المتوازن والنشاط البدني
)نمط الحياة الصحي(

توزان

 الطاقة الخارجة = الطاقة الداخلة
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تناول خمس حصص يومياً من 
الفواكه والخضار

بحيث يكون حصتان فواكه و3 
حصص خضار 

تناول وجبات منتظمة
تشمل الفطور ووجبة الغداء 

وعشاء خفيف 

تناول الأغذية قليلة 
السعرات الحرارية 

إلتزم بالطاقة الكلية 
المحددة وراقب كتلة جسمك 

اشرب الماء بشكل 
كافي يومياً

قلل من تناول المشروبات 
الغازية ومشروبات الطاقة 

والمشروبات المحلاة

تجنب الوجبات السريعة 
والأغذية عالية الطاقة 

الغذاء بالأرقامتغذية البالغين:
)توصيات منظمة الصحة العالمية( :

الملح

ان لايزيد المتناول عن 5 
جرام يومياً ) أي مايعادل 

ملعقة شاي صغيرة(

السكريات

عن  المتناول  يزيد  لا  أن 
الكلية  الطاقة  من   %  10
ــفــضــل %5   ــة وي ــيــومــي ال
ــادل 5- 6 ملاعق  ــع ــاي )م

شاي(

الدهون الكلية

عن  المتناول  يزيد  لا  أن 
30 % من الطاقة الكلية 
الــدهــون  10 % مــن  منها 

المشبعة أو أقل

الدهون المتحولة

ــمــتــنــاول  ال يـــزيـــد  لا  أن 
ــة  ــاق ــط ال ــن  ــ ــن 1 % م ــ ع
عدم  ــل  ــض والأف الكلية 
استخدامها واستبدالها 
بالدهون غير المشبعة 
مثل: زيت الزيتون وزيت 
الذرة وزيت دوار الشمس

حساب السعرات الحرارية )الطاقة الأساسية للفرد( :
يختلف احتياج الجسم للسعرات الحرارية اليومية باختلاف الطول والعمر والوزن والجنس والنشاط 

البدني اليومي الذي يبذله الفرد.

تستخدم حاسبة السعرات الحرارية الإلكترونية الموجودة في الموقع الرسمي لوزارة الصحة 

يتم توزيع الطاقة اليومية على العناصر الغذائية الكبرى كالتالي:

الدهون  25 - %30 البروتين  15 - %20	 		 الكربوهيدرات  50 - %60
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الغذاء الصحي
هو الذي يوفر للجسم جميع العناصر الغذائية اللازمة للصحة العامة والقيام 

بأوجه النشاط اليومي بكفاءة وفعالية ويتطلب ذلك معرفة المجموعات 
الغذائية أو البدائل الغذائية.

الحصة اليومية: مقياس كمية الغذاء المتناول بالجرامات او الأكواب أو 
الشرائح أو الثمار الكاملة

النشاط البدني : حركة جسم الإنسان بواسطة الجهاز العضلي والتي تؤدي 
إلى صرف طاقة تتجاوز الطاقة المصروفة أثناء الراحة

الإحتياجات اليومية من المجموعات الغذائية و)البدائل الغذائية(:نمط الحياة الصحي

لا يقل عن 6 
أكواب باليوم

4 - 2

حصص يومياً

11 -6

حصص يومياً

 3 - 2

حصص يومياً
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الماء )صفر سعرة حرارية(
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توزيع الطبق الصحي لكل وجبةالإحتياجات اليومية من المجموعات الغذائية و)البدائل الغذائية(:

حبوب

حليب

فواكه

خضاربروتينات

5-3
حصص يومياً

ملعقتين - 3 
ملاعق كبيرة 

باليوم
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محاولة الإبتعاد عن الخمول وقضاء الوقت 
بمشاهدة الشاشة بحيث لا تتجاوز ساعتين يومياً

 النشاط البدني:
إختيار الأنشطة التي تتماشى مع جدول الفرد اليومي وتنسجم مع ميوله ورغباته و الوضع الصحي. 

11 تشجيع البالغين على القيام بنشاط بدني متوسط القوة لمدة 30 دقيقة 5 أيام بالأسبوع على الاقل.
22 يفضل أن يكون هدف الوصول إلى أعلى مستوى من النشاط البدني تدريجيا بحيث يبدأ ب 10 دقائق مشي .

يوميا ويزيد التكرار بالأسبوع حتى يصل الفرد إلى ما لا يقل عن نصف ساعة لمدة خمس أيام بالأسبوع
33 من أسس وصفة النشاط البدني: نوع النشاط/شدته/مدته/تكراره ويتطلب الأمر التدرج في الشدة والمدة .

والتكرار

هرم النشاط البدني للاطفال

ــعــاب  ــجــلــوس لــمــشــاهــدة الــتــلــفــزيــون وأل )ال
الكمبيوتر( 

)تمرينات سويدية، رفــع الاثــقــال، حمل 
الأغراض الوثب بالحبل(

أنشطة تنمية القوة 
والتحمل العضلي 

والمرونة 

)السباحة، الجري، كرة القدم، ركوب الدراجة، 
كرة السلة، كرة اليد(

الأنشطة الهوائية 
الرياضية والترويحية

الأنشطة البدنية 
الحياتية

مساعدة العائلة في الأعمال المنزلية، استخدام 
الدرج بدل المصعد، الألعاب الحركية الصغيرة 

المشي )للمسجد والمدرسة والبقالة....(

هرم النشاط البدني:

الراحة والخمولالإقلال من الراحة قدر المستطاع

تمرينات المرونة والقوة 2-3 مرات / الأسبوع
العضلية والتحمل

3-5 مرات / الأسبوع
أنشطة رياضية وترويجية

الأنشطة الهوائية

الأنشطة البدنية 
الحياتية

كل يوم
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ـــة  تحســـين الصحـــة العامـــة والقـــدرة علـــى العناي 	-1
بالنفـــس.

التخلص من القلق والأرق والضغوط النفسية. 	-2

خفـــض عوامـــل الخطـــورة المتعلقـــة بلأمـــراض  	-3
ــة. القلبيـ

تحســـين صحـــة العظـــام )خصوصـــا الأنشـــطة  	-4
التـــي يتـــم فيهـــا حمـــل الجســـم وكذلـــك تدريـــب 

الأثقـــال.

الأمـــراض  الوقايـــة مـــن حـــالات عديـــدة مـــن  	-5
ـــراض  ـــكري وام ـــل الس ـــة مث ـــة الحرك ـــبب قل بس
ـــة والســـمنة ومشـــاكل  ـــة الدموي القلـــب والأوعي

العظـــام.

تطويـــر قـــدرة الجهـــاز القلبـــي الوعائـــي والتحمـــل  	-6
العـــام.

زيادة القوة والتحمل العضلي. 	-7

ـــة و التوافـــق  ـــر كل مـــن المرون الاحتفـــاظ او تطوي 	-8
والتـــوازن.

المحافظة على القدرة الجنسية. 	-9

زيادة الاحتكاك الاجتماعي والاستمتاع بالحياة. 	-10

تطوير التحكم بالوزن والتغذية. 	-11

خفض شحوم الجسم. 	-12

المساعدة على الإسترخاء. 	-13

فوائد النشاط البدني:
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