
الغذاء
الصحي

ن�صائح لخف�ض ن�سبة ال�سكر في النظام الغذائي 
الخا�ص بك :

• �أبعد  كل �أنواع ال�سكر ) الأبي�ض والأ�سمر ( ، بعيداً عن نظرك 	
و طاولتك وتفكيرك 

• �أو 	 المنتظم  و�شرابك  طعامك  �إلى  الم�ضافة  ال�سكر  كمية  قلل 
ال�سعرات الحرارية  ا�ستخدم المحليات الا�صطناعية  عديمة 

�إن كنت غير قادر عن الا�ستغناء عن طعم ال�سكر.
• بالو�صفة 	 ال�سكر  الكعك قلل من كمية  الب�سكويت،  عند خبز 

�إلى الثلث �أو الن�صف و غالباً لن تلاحظ الفرق.
• الطازجة 	 الخ�ضروات  من  ح�ص�ص  الخم�س  نظام  اعتمد 

والفاكهة يومياً 
• ن�شاطك البدني المعتدل ونظامك الغذائي �سبيلك للوقاية من 	

ال�سمنة
ال�سمنة  من  للوقاية  �سريع  علاج  �أو  �سحرية  و�صفة  هناك  لي�س 
فلا تكون فري�سة �سهلة لل�شركات التجارية التي تُ�سوق لمنتوجاتها 
بدون �أن تكون مبنية على الحقائق العلمية والبراهين . فطريقك 
الوحيد والآمن هو الغذاء المعتدل والمتنوع و الإكثار من �شرب الماء 

وممار�سة ن�شاط بدني  يومي معتدل كالم�شي . 
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الأسبوع الخليجي الأول لتعزيز الصحة
الوقاية من السمنة



قلل من الدهون الم�شبعة وتجنب الدهون المتحولة
 

• غالباً ما توجد الدهون الم�شبعة  في اللحوم،  جلد الدواجن،  	
الد�سم  كاملة  الأخرى  الألبان  ومنتجات  الزبدة  الكريمة، 
وزيت  النخيل  كزيت  النباتية  الم�صادر  بع�ض  في  توجد  كما 
جوز الهند وتوجد الدهون المتحولة في  بع�ض المواد المخبوزة  
كالمعجنات، الب�سكويت، الفطائر المحلاة والكعك. وفي الوجبات 
الخفيفة الجاهزة كالف�شار ورقائق الب�سكويت وغالباً ما ي�شار 
الدهون  وتعتبر  جزئياً  المهدرجة  الدهون   �أو  بالزيوت  �إليها 
الكولي�سترول  ترفع  لأنها  �ضارة  دهوناً  والمتحولة  الم�شبعة 
الدهون  وتوجد   . القلب  ب�أمرا�ض  الا�صابة  وت�سبب  ال�ضار 
والكانولا  الزيتون  كزيت  النباتية  الزيوت  في  الأحادية 
في  والبذور   كاللوز  والمك�سرات  ال�سوداني  والفول  وال�سم�سم 
حين الدهون المتعددة الغنية باوميجا 3 و6 توجد في الزيوت 
النباتية كالذرة وفول ال�صويا وعبّاد ال�شم�س والجوز وبذور 
عبّاد ال�شم�س وتوجد الدهون المتعددة الغنية باوميجا 3 في 

ال�سمك كال�سلمون والتونا.
• �إن ا�ستخدام الدهون غير الم�شبعة بدل الدهون الم�شبعة يقلل 	

من الكولي�سترول ال�ضار و يحمي من الا�صابة ب�أمرا�ض القلب
• اقر�أ البطاقة الغذائية واختر الأطعمة قليلة الدهون وهي 	

 100 لكل  م�شبعة  دهون  1غرام   من  �أقل  على   تحتوي  التي 
غرام و �صفر للدهون المتحولة ولا تحتوي على زيوت �أو دهون 
مهدرجة جزئياً وتجنب الأطعمة التي تحتوي على �أكثر من 

3 غرام من الدهون لكل 100 غرام قدر الإمكان 
• الموجود 	 الحرارية  ال�سعرات  كمية  �أن  بالذكر  والجدير 

�أو  نافعة  دهون  كانت  ف�سواء  واحده  والزيوت  الدهون   في 
ولكن   . �سعرات حرارية   9 منها يعطي  الواحد  �ضاره الجرام 
من  تقلل  فالنافعة  القلب   �صحة  على  ت�أثيرها  في  الاختلاف 
احتمالية  من  تقلل  وبالتالي  بالدم  ال�ضار   الكولي�سترول 
وال�ضاره ترفع  الدموية   القلب والاوعية  بامرا�ض  الا�صابة 
من  تزيد  وبالتالي  بالدم  ال�ضار  الكلو�سترول  م�ستوى  من 

احتماليه الا�صابة بالأمرا�ض

احذر الخطران الأبي�ضان ال�سكر والملح

ي�شكل الإكثار من الملح وال�سكر خطراً �صحياً على الان�سان فالأول  
ي�ضيف  والثاني  الدم  �ضغط  ارتفاع  في  للإ�صابة  خطورة  عامل 
وال�سمنة  الوزن  زيادة  �سعرات حرارية خاوية مت�سبباً في حدوث 
ال�سكري   من  الثاني  بالنوع  الا�صابة  خطر  من  يزيد  وبالتالي 

وت�سو�س الأ�سنان . 
التي  وهي  الملح  قليلة  الاطعمة  واختر  الغذائية  البطاقة  اقر�أ 
لكل 100 غرام  ال�صوديوم  ملغرام من  �أقل من 120  تحتوي على  
وتجنب الأطعمة التي تحتوي على �أكثر من 480 مليجرام �صوديوم 

لكل 100 غرام من الطعام   
�أما بالن�سبة لل�سكر ف�إن �أهم الم�صادر الرئي�سية لل�سكر الم�ضاف هي 
الفطائر   ، الكعك   ، الحلوى   ، ال�سكر  العادية،  الغازية  الم�شروبات 

و�شراب الفواكه 
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