
دليلك لتبني نمط حياة صحي 
مُــعــــــــين



؟الصحيما هو نمط الحياة 
الفــــرد يعرف نمط الحياة الصحي بأنه أســـلوب دائـــم وطريقة للتعايش يعتمد فيه

ـــه  ــــاـ  لدي ـــي أدـــ ح   مــ ــــاـاع والت ــــاـف والموــ ـــاع والمعــ ــــل المعلوم علــ
عقليــة كســــلوكياع يوميــة يتفاعـــ فيوـــــا مــج بي تــه باميــج ـوان وــا الصحيـــــة وال

والاسديـــة و الانفعالية والاـتماعية مما يعود عليه بالنفـــج والفائدة 
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الصحيما هي مكوناع نمط الحياة 
o الغذاء المتوازن والسلوك الغذائي الصحي: أولاا
o مماـسة النشاط ال دني والرياضي: ثانياا
o ا)النوم الصحي : ثالثاا ا وكيفا (ـودة النوم كما
o التحكم في ضغوط الحياة  : ـابعاا
o (لخا.. التدخين والمخدـاع) انب العاداع السلوكية الضاـة : خامساا

؟
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ة الغذاء الصحي هو الذي يوفر للاسم ـميج العنادر الغذائي
اءة اللازمة  للصحة العامة والقيام بأوـه النشاط اليومي بكف
ةوفعالية ويتطلب ذلك معرفة الماموعاع و ال دائـ الغذائي

الصحيالغذاء : أولاا 
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ة من السعراع الحراـية و  العنادر والمغذياع المختلفالاحتياج اليومي الالتزام  بحدود 
اا للحالة وفق( الدهون والفيتاميناع والأملاح-الكربوهيدـاع بنوعيوا سكرياع ونشوياع–ال رو ين)

الصحية وال دنية والعمر والوزن والانس ومعدل النشاط ال دني

ح الالتزام  بحدود المتناول اليـومي مـن السـكر والملـ
والدهون

ا مـن  حضير الأطعمة بتقنياع  ساهم بخفض محتواه
الدهون والملح والسكر 

قيمة التركيز علل الاختياـاع الصحية ودنج بدائـ غذائية ذاع
.غذائية عالية

تلفــة الاسترشـاد بال طاقـة الغذائيـة الملحقـة بالمنتاـاع المخ
صحي لمعرفة المحتوى من العنادر الغذائية و اختياـ ال ديـ ال

؟يةالصحكيف  تحقق التغذية 
1

2
3

4
5



احتيـاج يختلـف بـاختلاف(  الطاقة الأساسية  للفـرد)الاحتياج اليومي من  السعراع الحراـية 
الاسم حيث يعتمد علل  الطول والعمـر والـوزن والاـنس والنشـاط ال ـدني اليـومي الـذي

.  ي ذله الفرد

السعراع الحراـية 

ـــ ة  ـــتخدام حاس ـــك اس يمكن
الســـــــــــعراع الحراـيـــــــــــة

ــي لتحديد احتياـك اليومــــــ

:يتم  وزيج الطاقة اليومية علل العنادر الغذائية الك رى كالتالي

الكربوهيدـاع
ال رو ين60-50%

20-15%

الدهون
30-25%
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https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/MedicalTools/Pages/CalorieCalculate.aspx


اول الحصة اليومية هي مقيا  كمية الغذاء المتن*
بالاراماع أو الأكواب أو الشرائح أو الثماـ الكاملة

:كما يلي ال دائـ الغذائية من الماموعاع الغذائية يمكن استخدام نظام الاحتياج اليوميلتحديد 

حصص يومياا  4-2

حصص يومياا  11-6
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ماموعة الح وب و النشوياع



اول الحصة اليومية هي مقيا  كمية الغذاء المتن*
بالاراماع أو الأكواب أو الشرائح أو الثماـ الكاملة

حصص يومياا  3-2

حصص يومياا  5-3
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ملاعق ك يرة  يومياا  3-2
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اول الحصة اليومية هي مقيا  كمية الغذاء المتن*
بالاراماع أو الأكواب أو الشرائح أو الثماـ الكاملة



أكواب يومياا 6لا يقـ عن 

ـــــــــــو  المـــــــــــاءينصـــــــــــح بشـــــــــــرب  ـــــــــــد الاحســـــــــــا  بالا أولاا عن
مـن الأشخاص  لا يفرقـون بيـن الشـعوـ بالعطـش و الاو   % *37حيـث وــدع الدـاسـاع أن 
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دليـ الغذاء الصحي وزاـة الصحة السعودية*



يـومي يتم  خطيط الوـ اع اليومية وعدد الحصص الغذائية من كـ ماموعة غذائية و فق الاحتيـاج ال
السعراع الحـــــراـية من  

السعراع الحراـية
للماموعاع
1200130014001500160017001800190020002200الغذائية

2222222222الحليب
4343343434الخضرواع 

2223333333الفواكه
67889910101111النشوياع
3334455679ال رو ين
1222223323الدهون
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للمصـــــابإحـــــدى الركـــــائز الأساســـــية  التغذيـــــة الصـــــحية  عـــــد
للحفــاع علــل انتظـام مســتوى السـكر فــي الـدم  و التقليـــ مــنبـداء الســكري

.مضاعفاع المرض 
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يمكن الاسترشاد بدليل 
الطبخ الصحي لمرضى السكري
أثناء إعداد و اختيار أطباقك اليومية

A
vo
id

En
jo
y

https://archive.org/details/20191111_20191111_0811/page/n3/mode/2up


يُنصــــــــح لتقليـــــــــ 
المتناول اليـومي مـن 
الســــعراع 
الحـــــراـية
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ل يُنصـــح لتقليــــ المتنـــاو
ـــــــــــــن  ـــــــــــــومي م الي
الــــدهـــــون
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ـاول يُنصح لتقليـ المتنـــ
السكراليومي من 
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ول يُنصح لتقليـ المــتنا
الملحاليومي من 
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أكواب من الفشار3
( خالي من الملح والدهن) جرام فقط من رقائق البطاطا 25

المقلية
134 cal80 cal

( ألياف صحية وفيتامين ب) ( زيوت مهدرجة وصوديوم عالي)

كوب من قهوة الموكا بدون 
كريمة

( سكريات عالية وسعرات مرتفعة )

كوب من القهوة السوداء مع 
منزوع الدسمملعقتين من الحليب 

( بدن سكر)
160 cal20 cal

( مشروب ساخن متوازن السعرات)

كوب من الزبادي مع التوت 
( قليل الدسم)والفراولة

كرة واحدة صغيرة من آيسكريم 
التوفي

150 cal 180 cal

( خمائر طبيعية وبروتين وفيتامينات)( سكريات عالية وسعرات مرتفعة ومواد مصنعة)

( حجم صغير)

ملعقة 1½مع طبق سلطة سيزر 
صغيرة من الصلصلة الجانبية

ملاعق  3مع طبق سلطة سيزر 
صغيرة من الصلصة

ــاـ يُنصـــح باختيـ
ال ديــــ
الصحــي

ية لخياـا ك الغذائ
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اد يُنصـــح بالاسترشـــ
بال طاقــة
ــــة الغذائي
لاختيــــــاـ المنــــــت  
الصــــــحي 
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للاطلا  علل كيفية اختياـ 
باستخدام المنت  الصحي 

ال طاقة الغذائية 

https://sfda.gov.sa/ar/awarenesscampaign/74362


ـــة ـســـم  ـــدني هـــو حرك النشـــاط ال 
ـــاز العضـــلي  الإنســـان بواســـطة الاو
والتي  ؤدي إلل دـرف طاقـة  تاـاوز 

.الطاقة المصروفة أثناء الراحة

هرم النشاط ال دني
17

ال دنيالنشاط : ثانياا 



ا مـن 5دقيقـة إلـل 30 عـادل سـاعتين و ( دقيقـة 300إلـل 150) ما لا يقــ عـن سـاعاع أسـ وعيا
.لنشاط ال دني المعتدل ويفضـ أن يتم  وزيج النشاط الووائي علل مداـ الأس و 

ا 30دقيقة إلـل سـاعتين و 15ما يعادل ساعة واحدة و (  دقيقة 150إلل (75أو  دقيقـة  أسـ وعيا
من النشاط ال دني عالي الشدة، أو مـزي  مكـافم مـن النشـاط الوـوائي المعتـدل وعـالي الشـدة، 
.ويفضــــــــــ أن يـــــــــتم  وزيـــــــــج النشـــــــــاط الوـــــــــوائي علـــــــــل مـــــــــداـ الأســـــــــ و 

.لتقوي العضلاع والعظام يومين في الأس و (  قوية)مماـسة  مريناع مقاومة 

. ة الحـرةالمشي السريج، الس احة الترفيوية، لعب الأنشـط: أمثلة علل الأنشطة المعتـدلـة
.سالورولة، الاري، كرة القدم، كــــرة الطائـــرة والتـــــن: أمثلة علل الأنشطة عالية الشدة
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1

2

يُودل أن يماـ  ال الغون 



ج اختياـ الأنشطة التي  تماشل مج ـدول الفـرد اليـومي و نسـام مـ▪
.ميوله وـغ ا ه و الوضج الصحي

أيـام بالأسـ و  5دقيقة 30القيام بنشاط بدني متوسط القوة لمدة ▪
علل الاقـ

ني يفضـ أن يكون هدف الودول إلل أعلل مستوى من النشاط ال د▪
دقائق مشـي يوميـاا ويزيـد التكـراـ بالأسـ و 10 دـيايا بحيث ي دأ بـــ 

ي حتل يصـ الفرد إلل ما لا يقـ عن نصف ساعة لمدة خمس أيام ف
.الأس و 

ــادة مماـســة   ــط وزي ــط حيــاة نش ــي نم ــح لت ن يُنص
الــــنشـــــاط الـــــ ـــــدني
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ساعاع فـي الليلـة بنتـائ  دـحية ضـاـة، بمـا فـي ذلـك زيـادة الـوزن والسـمنة، 7ير  ط النوم لأقـ من 
ومرض السكري، واـ فا  ضغط الـدم، وأمـراض القلـب و الاكت ـاب كمـا يـر  ط بضـعف ومـائف المناعـة 

.وزيادة الألم، وضعف الأداء

لنـوم يُودل الأفراد الذين يشعرون بالقلق من نوعية النوم أو مدة النوم أو نمط ا
(مقدم الرعاية الصحية) استشاـة ط ي وم 

سـاعاع للشـ اب مـن عمـر 9إلـل 7بالنوم لمـدة يُودل▪
.مج وق  نوم واستيقاع منتظم 25-18

سـاعاع لل ـالغين مـن عمـر 9إلل 7بالنوم لمدة يُودل▪
.سنة مج وق  نوم واستيقاع منتظم64-25
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الصحيالنوم : ثالثاا 
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و هو حالة دحية عقلية  سـ ب الشـعوـ بـالخوف أو التـو ر ممـا هـ
وفـي حـال كانـ  قادم أو من ا خـاذ بعـض الخطـواع فـي الحيـاة  

الأعراض مستمرة وشديدة ينصح بمراـعة الاواع المختصة

ي السيطرة علل القلق و الـتحكم فـ: ـابعاا 
الأكـ الانفعالي 

الشعوـ بالتو ر والعص ية المزمنة▪
اضطراباع في النوم▪
رةدعوبة في التركيز في العمـ أو الاستذكاـ وضعف الذاك▪
خفقان بالقلب ▪
 وقج حدوث الأسوء دائماا ▪
اضطراباع في  ناول الطعام▪
عدم القدـة علل مماـسة الأنشطة اليومية بسوولة▪ :بعض مس  اع القلق

التناول المفرط للكافيين▪
عدم  ناول الوـ اع بانتظام▪
الصراعاع والنزاعاع المستمرة▪
ضغوط الدـاسة أو العمـ▪
 ناول بعض الأدوية▪

 قليـ  ناول الكافيين •
مماـسة الرياضة و ناول الوـ اع بانتظام•
 غير مفووم أن القلق يساعد علل التحضير •

والعمـ

ـود قليـ الميـ إلل المثالية والاكتفاء ب ذل أفضـ•
التعرف علل محفزاع القلق ومحاولة الحد من  أثيرها•
 ق ـ مس  اع القلق الخاــة عن السيطرة •

:لتخفيف القلق بما يليينصح

؟ماذا قــــــد يس ب القلق 
؟ما هو القلق 



اضــــطراباع  نــــاول الطعــــام  ــــؤثر 
حــيعلل  حقيق الرفاة الصسل اا 
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يفومستمرشديدباضطراب تميزسلوكيةحالاعهي
ة،مزعاومشاعرأفكاـمنبواير  طوماالأكـ،سلوكياع

أووشكله،الاسمووزنبالطعامالانشغالفي تمثـ
ةأطعم ناولعواقبأوالطعام ناولبشأنبالقلقحتل

عللالتركيزفيدعوبةالشخصيادبحيثمعينة،
.حيا همنالأخرىالاوانب

اةحيعلل سيطرأنالأكـلاضطراباعيمكنعلاجبدون
علل ؤثرخطيرةط يةمضاعفاعإللو ؤديالشخص،
والاـتماعيةوالنفسيةالاسديةالوميفة

ط ر  لالأس ابالطعامبتناولالرغ ة
ـسديةغيربمحفزاعوإنمابالاو 

رحالفأوكالحزنمعينةلمشاعراستاابة

أس اب الأكـ العاطفي
الإح اطأوالحزنمشاعرمقاومة•
الفرحعنالتع ير•
الاـتماعيالعرفمااـاة•
والفراغالملـ•
التو ر•

؟ماهي اضطراباع  ناول الطعام
الأكـ العاطفي

و ياب مراـعة مقدم الرعاية الط ية للتشخيص
العلاج في حال وـود هذا النو  من الاضطراب
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الاو  الحقيقيالاو  العاطفيالفرق
ي دأ الشعوـ بالاو  بشكـ  دـيايي دأ الشعوـ بالاو  بشكـ مفاـمالاو 
لا  وـد أهمية ك يرة لنو  الطعامالرغ ة في  ناول دنف معين من الطعامالنو 

 نال الطعام حسب الحاـةالإفراط في  ناول الطعامالكمية
يشعر بالش ج بعد  ناول حاـتهلا يشعر المصاب بالش ج أو الرضاالش ج
ينت  عن حاـة الاسم للطعامينت  عن ـغ ة  راود الذهنالس ب
الشعوـ بالراحة والرضا بعد الأكـالشعوـ بالذنب أو الندم بعد الأكـالحالة

مشاعر  استاابة لل ناول الطعام يساعد في  انب الوقو  فيالحقيقيوالاو  العاطفيالفرق بين الاو  معرفة



اخت اـ القلق
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اخت اـ اضطراب  ناول الطعام
م يعيق الشعوـ الدائ

ـــالقلق أو الإدـــابة  ب
باضــــطراباع  نــــاول 
الطعــام   نــي نمــط 

..الحياة الصحي 

يف  نويه المعلوماع المدــة  مخصصة للتثق
ب فقط و لا  غني عن استــــــــــشاـة الط ــــي

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/MedicalTools/Pages/Anxiety.aspx
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/MedicalTools/Pages/eating-disorder-test.aspx


خطوةبـــــ  غيير نمط الحياة ي دأ 
لط ق دحي دليلك نمط حيا ك يمكنك اخت اـ  كمستوى نشاطيمكنك اخت اـ 
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https://www.ghc.sa/yourhealthguide/
https://sfda.gov.sa/sites/default/files/2022-01/SaudiHealthyDishGuide.pdf
https://walking30.moh.gov.sa/pages/homePage.html


وزاـة الصحة السعودية –2020دليـ الغذاء الصحي للمماـ  الصحي ▪
وزاـة الصحة السعودية–2020دليـ النشاط ال دني للماـ  الصحي ▪
هي ة الصحة العامة –ساعة للمملكة العربية السعودية 24إـشاداع الحركة علل مداـ ▪
الوي ة العامة للغذاء و الدواء –اللانة الوطنية للتغذية –الدليـ الاـشادي للط ق الصحي السعودي ▪
المركز الوطني لتعزيز الصحية النفسية▪
موقج وزاـة الصحة السعودية -التوعية الصحية▪

:المراـج 
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مشرو  عيادة  عزيز نمط الحياة الصحي 

عمادة شؤون الطال اع–وكالة الخدماع الطلابية –وحدة التغذية 

Dsa_nutrition-hlpc@pnu.edu.sa


