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دة لا تقتصر التغذية الجي. النظام الغذائي هو الأساس الذي يعتمد عليه الجسم لتحقيق النمو السليم والصحة العامة•

سنتناول . ه الحيويةعلى تناول الطعام فقط، بل تشمل أيضًا توازن العناصر الغذائية التي يحتاجها الجسم لدعم وظائف

يم نصائح عملية في هذه المحاضرة كيفية تأثير النظام الغذائي على الصحة، أهمية العناصر الغذائية الأساسية، وتقد

.لتحسين العادات الغذائية



أهمية النظام الغذائي 
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، الكربوهيدرات، النظام الغذائي السليم هو الذي يضمن تزويد الجسم بالعناصر الغذائية الضرورية مثل البروتينات•

كافية ودعم يتفاعل جسم الإنسان مع الغذاء بشكل معقد لضمان الحصول على طاقة. الدهون، الفيتامينات، والمعادن

.وظائفه المختلفة

دة لا تقتصر التغذية الجي. النظام الغذائي هو الأساس الذي يعتمد عليه الجسم لتحقيق النمو السليم والصحة العامة•

سنتناول . ه الحيويةعلى تناول الطعام فقط، بل تشمل أيضًا توازن العناصر الغذائية التي يحتاجها الجسم لدعم وظائف

يم نصائح عملية في هذه المحاضرة كيفية تأثير النظام الغذائي على الصحة، أهمية العناصر الغذائية الأساسية، وتقد

.لتحسين العادات الغذائية



أهمية النظام الغذائي 
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:تأثير النظام الغذائي على الصحة العامة

:  دعم النمو السليم.1

o ا غذائياً متوازناً الأطفال الذين يتبعون نظامً . التغذية السليمة تلعب دورًا أساسياً في نمو الأطفال والمراهقين

.يتمتعون بنمو صحي من الناحية الجسدية والعقلية

:  تحسين جهاز المناعة.2

o راضالعناصر الغذائية مثل الفيتامينات والمعادن تعزز جهاز المناعة، مما يساعد الجسم على مقاومة الأم.



أهمية النظام الغذائي 
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: الوقاية من الأمراض المزمنة.3

o الأوعية النظام الغذائي السليم يساهم في الوقاية من الأمراض المزمنة مثل السمنة، السكري، أمراض القلب و

.الدموية، وارتفاع ضغط الدم

:الإحصائيات

من وفيات العالم سنوياً مرتبطة بالأمراض % 30تشير دراسات منظمة الصحة العالمية إلى أن حوالي •

.المزمنة الناتجة عن سوء التغذية

من البالغين % 39ي وفقاً للأبحاث، فإن السمنة ترتبط ارتباطًا مباشرًا بالتغذية غير المتوازنة، إذ يعاني حوال•

.في العالم من السمنة



العناصر الغذائية الأساسية 
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:البروتينات. 1

.ناتكما يساهم في إنتاج الإنزيمات والهرمو. البروتين هو العنصر الأساسي لبناء العضلات والأنسجة•

.مكسراتاللحوم، الأسماك، البيض، منتجات الألبان، والمصادر النباتية مثل الفول وال: مصادر البروتين•

:أهمية البروتين•

o تساعد البروتينات في بناء الخلايا والأنسجة الجديدة وتعزز نمو الجسم.

o نقص البروتين يمكن أن يؤدي إلى تأخر النمو وفقدان الكتلة العضلية.



العناصر الغذائية الأساسية 
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:الكربوهيدرات. 2

ي لتوفير الطاقة يعتمد الجسم على الكربوهيدرات بشكل أساس. الكربوهيدرات تعتبر المصدر الرئيسي للطاقة•

.اللازمة للأنشطة اليومية

.الأرز، البطاطس، الخبز، المعكرونة: مصادر الكربوهيدرات•

:أهمية الكربوهيدرات•

o تحافظ على مستويات الطاقة في الجسم وتحسن القدرة على التركيز.

o أظهرت دراسة نشرتها مجلة : دراسة"The American Journal of Clinical Nutrition"  أن تناول

.كميات مناسبة من الكربوهيدرات يساعد في تحسين الأداء العقلي



العناصر الغذائية الأساسية 
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:الدهون الصحية. 3

ثل تحسن من امتصاص الفيتامينات الذائبة في الدهون م. الدهون ضرورية لصحة الدماغ وخلايا الجسم•

.Dو Aالفيتامينات 

.زيت الزيتون، الأفوكادو، المكسرات، الأسماك الدهنية مثل السلمون: مصادر الدهون الصحية •

:أهمية الدهون الصحية•

o تساعد في دعم الوظائف العصبية وتساعد في تقليل الالتهابات.

o الإصابة تناول الدهون الصحية يمكن أن يقلل من مخاطر. تؤثر الدهون على مستويات الكولسترول في الدم

بأمراض القلب



العناصر الغذائية الأساسية 
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:الفيتامينات والمعادن. 4

.الفيتامينات والمعادن تلعب دورًا مهمًا في تعزيز المناعة، صحة العظام، وصحة البشرة•

.الفواكه، الخضروات الورقية، الأسماك، الحبوب الكاملة: مصادر الفيتامينات والمعادن•

:أهمية الفيتامينات والمعادن•

o  الفيتامينD يعزز صحة العظام والمناعة.

o الحديد مهم لإنتاج الهيموغلوبين وحمل الأوكسجين في الدم.

يزيد من خطر الإصابة بأمراض المناعة  Dأن نقص فيتامين  "The Lancet"أظهرت دراسة نشرها : دراسة•

.الذاتية



تأثير النظام الغذائي على الأمراض 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:السمنة. 1

.اط البدنيالسمنة تعُتبر من أكبر المشاكل الصحية في العالم، وهي ناتجة عن تناول طعام غير متوازن مع قلة النش

.بالغين يعاني من السمنة4من كل 1حسب منظمة الصحة العالمية، : دراسة

:السكري. 2

تناول كميات معتدلة من الكربوهيدرات . 2النظام الغذائي يلعب دورًا مهمًا في الوقاية من مرض السكري من النوع 

.واتباع نظام غذائي متوازن يمكن أن يقلل من خطر الإصابة بالسكري

أن فقدان الوزن من خلال  "The New England Journal of Medicineأظهرت دراسة نشرت في : دراسة

%.58النظام الغذائي يمكن أن يقلل من خطر الإصابة بالسكري بنسبة تصل إلى 



تأثير النظام الغذائي على الأمراض 
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:أمراض القلب. 3

.القلبتناول الطعام الغني بالدهون غير الصحية يمكن أن يسبب تراكم الدهون في الشرايين مما يؤدي إلى أمراض

ر وفقاً لمراكز السيطرة على الأمراض والوقاية منها، فإن تناول الدهون المشبعة يمكن أن يزيد من خط: دراسة

%.30الإصابة بأمراض القلب بنسبة 



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تناول وجبات متوازنة. 1

.حاول أن تحتوي كل وجبة على البروتينات، الكربوهيدرات، الدهون الصحية، والفيتامينات والمعادن

.من الأفضل تناول خمس وجبات صغيرة بدلاً من ثلاث وجبات كبيرة لتجنب الإفراط في تناول الطعام

:اختيار الأطعمة الطبيعية. 2

لاً من حاول أن تعتمد على الأطعمة الطبيعية مثل الخضروات، الفواكه، اللحوم الطازجة، والأطعمة غير المعالجة بد

.الوجبات السريعة والأطعمة المصنعة



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تجنب السكريات الزائدة. 3

.تناول السكريات المضافة بكميات كبيرة يمكن أن يسبب مشاكل صحية مثل السمنة والسكري

:شرب الماء بكميات كافية. 4

.لى الترطيبيساعد في الهضم، تحسين وظائف الكلى، والحفاظ ع. الماء هو العنصر الأساسي في النظام الغذائي الجيد

:ممارسة النشاط البدني بانتظام. 5

.النشاط البدني المنتظم يساعد في تحسين الهضم، دعم الجهاز المناعي، وتحسين الصحة العامة



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

سم للبقاء الوجبة المتوازنة هي الوجبة التي تحتوي على مجموعة متنوعة من العناصر الغذائية التي يحتاجها الج•

. ة إلى الماءتتضمن البروتينات، الكربوهيدرات، الدهون الصحية، الفيتامينات والمعادن، بالإضاف. بصحة جيدة

.تساهم هذه الوجبات في دعم وظائف الجسم المختلفة مثل النمو، الإصلاح، وتوفير الطاقة



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:أهمية تناول وجبات متوازنة. 2

:تحقيق النمو السليم•

o سواء من حيث تناول وجبات تحتوي على العناصر الغذائية الأساسية يساعد في دعم نمو الأطفال بشكل سليم ،

.النمو البدني أو العقلي

o ،بينما على سبيل المثال، البروتينات والدهون الصحية أساسية لبناء العضلات وتطوير خلايا الدماغ

.الفيتامينات والمعادن مهمة لتعزيز جهاز المناعة



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الحفاظ على الوزن المثالي•

o ة اللازمة دون تساعد الوجبات المتوازنة في الحفاظ على الوزن المثالي عن طريق تزويد الجسم بالمواد الغذائي

.الإفراط في تناول الدهون أو السكريات التي تؤدي إلى زيادة الوزن

o تشير دراسة من : الإحصائيات"Harvard T.H. Chan School of Public Health"  إلى أن الأشخاص

.ة غير صحيةالذين يتبعون نظامًا غذائياً متوازناً يتمتعون بنسبة أقل من السمنة مقارنة بالذين يتناولون أطعم



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:دعم صحة القلب•

o الموجود في الأسماك والمكسرات، يقلل من 3-تناول الأطعمة التي تحتوي على دهون صحية، مثل الأوميغا

.خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية

o طر الإصابة وفقاً لجمعية القلب الأمريكية، يمكن أن يقلل تناول الأطعمة الغنية بالدهون الصحية من خ: دراسة

%.30بأمراض القلب بنسبة تصل إلى 



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:مكونات الوجبة المتوازنة. 3

:البروتينات•

o ية جهاز المناعةكما تلعب دورًا في تقو. البروتينات هي اللبنات الأساسية لبناء العضلات والأنسجة وتجديدها.

o كسراتاللحوم الخالية من الدهون، الأسماك، البيض، منتجات الألبان، الفاصوليا، والم: مصادر البروتين.

o مشوية مع ينبغي تضمين البروتين في كل وجبة، مثل تناول البيض على الإفطار، أو اللحوم ال: نصائح

.الخضار على الغداء



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الكربوهيدرات•

o الذهنتوفر طاقة فورية أثناء النشاط البدني و. الكربوهيدرات هي المصدر الرئيسي للطاقة في الجسم.

o  ،افة إلى ، والشوفان، بالإضالكينوامصادر الكربوهيدرات الصحية تشمل الحبوب الكاملة مثل الأرز البني

.الفواكه والخضروات

o تدامة ولا لأنها توفر طاقة مس( مثل الأرز البني والخضروات)يجب تفضيل الكربوهيدرات المعقدة : نصائح

.ترفع مستويات السكر في الدم بشكل مفاجئ



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الدهون الصحية•

o الحفاظ الدهون الصحية ضرورية لدعم وظائف الدماغ، تحسين امتصاص الفيتامينات الذائبة في الدهون، و

.على صحة الجلد والشعر

o زيت الزيتون، الأفوكادو، المكسرات، الأسماك الدهنية مثل السلمون: مصادر الدهون الصحية.

o السريعةيجب التقليل من تناول الدهون المشبعة مثل تلك الموجودة في اللحوم الدهنية والوجبات: نصائح.



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الفيتامينات والمعادن•

o دعم تعزز من المناعة، وتحسن صحة الجلد والعظام، وت. الفيتامينات والمعادن أساسية لصحة الجسم العامة

.وظائف الأعصاب

o فيتامين : الفيتامينات الأساسيةAفيتامين  لصحة العين ،D  لدعم صحة العظام، فيتامينC لتقوية الجهاز المناعي.

o (.حة القلبلص)، البوتاسيوم (لإنتاج الهيموجلوبين)، الحديد (لصحة العظام والأسنان)الكالسيوم : المعادن المهمة

o الخضروات الورقية، المكسرات، الأسماك، الحليب(مثل البرتقال والمانجو)الفواكه : مصادر ،.



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الألياف•

o الألياف مهمة لصحة الجهاز الهضمي، حيث تساعد في تنظيم حركة الأمعاء وتقلل من الإمساك.

o تساعد أيضًا في التحكم في مستويات السكر في الدم والوقاية من الأمراض المزمنة مثل السكري.

o الحبوب الكاملة، الفواكه والخضروات، البقوليات: مصادر الألياف.



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تقسيم الوجبات المتوازنة

:وازنلضمان تلبية احتياجات الجسم من كافة العناصر الغذائية، يجب تقسيم الوجبات على مدار اليوم بشكل مت

:الإفطار•

o ات والكربوهيدرات يمكن تناول مزيج من البروتين. يفُضل أن يكون الإفطار متوازناً ليمنح الجسم طاقة بداية اليوم

.مثل الزبادي مع الفواكه، أو بيض مع خبز أسمر

:الغداء•

o  افة إلى مع خضروات طازجة أو مطهوة، بالإض( مثل الدجاج أو السمك)ينبغي أن يحتوي الغداء على البروتينات

.مصدر للكربوهيدرات مثل الأرز البني أو البطاطا



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:العشاء•

o ًغيرة من يمكن تناول سلطة خضار مع الحمص أو الفول، مع قطعة ص. العشاء يجب أن يكون خفيفاً ومتوازنا

(.مثل سمك مشوي)البروتين 

:الوجبات الخفيفة•

o ارات الصحيةتشمل الخي. يمكن تناول الوجبات الخفيفة بين الوجبات الرئيسية للحفاظ على مستويات الطاقة :

.الفواكه، المكسرات، الزبادي اليوناني، أو الحبوب الكاملة



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:نصائح لتناول وجبات متوازنة. 5

ع تأكد من تناول مجموعة متنوعة من الأطعمة في كل وجبة لضمان حصول الجسم على جمي: تنويع الأطعمة•

.العناصر الغذائية

وات مثل يمكن استخدام أد. تناول حصص معتدلة للحفاظ على توازن السعرات الحرارية: التحكم في الحصص•

.الأطباق الصغيرة أو تقسيم الوجبة إلى أجزاء أصغر

.الصوديومتجنب تناول الأطعمة المليئة بالسكريات المضافة، الدهون المشبعة، و: الابتعاد عن الأطعمة المصنعة•

.ميعد الماء عنصرًا مهمًا في أي نظام غذائي، لذا يجب شرب كميات كافية من الماء طوال اليو: شرب الماء•



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الإحصائيات والدراسات حول تأثير الوجبات المتوازنة. 6

يل خطر تشير الدراسات إلى أن تناول وجبات غذائية متوازنة يساعد في تقل: دراسة من منظمة الصحة العالمية•

%.40، وأمراض القلب بنسبة تصل إلى 2الإصابة بالأمراض المزمنة مثل السمنة، السكري من النوع 

ضروات أظهرت دراسة أن الأشخاص الذين يتبعون نظامًا غذائياً غنياً بالفاكهة والخ: دراسة من جامعة هارفارد•

تناولون والأطعمة الكاملة يتمتعون بمعدلات أقل من السمنة وأمراض القلب والأوعية الدموية مقارنة بالأشخاص الذين ي

.أطعمة غير صحية



نصائح لتحسين النظام الغذائي 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الخاتمة

وجبة، من خلال تضمين العناصر الغذائية الأساسية في كل. تناول وجبات متوازنة هو أساس لصحة جيدة ونمو سليم

عناصر الفهم الجيد لأهمية تنوع الأطعمة وتوازن ال. يمكننا تحسين صحة الجسم والعقل والوقاية من الأمراض المزمنة

.الغذائية يساهم في تحقيق نمط حياة صحي ومتوازن



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تعريف النشاط البدني وأهمية ممارسته. 1

شطة اليومية النشاط البدني يشمل أي حركة يقوم بها الجسم وتحتاج إلى طاقة، مثل المشي، السباحة، الركض، أو حتى الأن

د في الوقاية من ممارسة النشاط البدني بانتظام تحسن اللياقة البدنية، تساع. مثل تنظيف المنزل أو الصعود على السلالم

.العديد من الأمراض، وتعزز من الصحة النفسية



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:فوائد النشاط البدني بانتظام. 2

:تحسين صحة القلب والأوعية الدموية•

o ضخ الدم ممارسة النشاط البدني، مثل المشي السريع أو السباحة، يمكن أن تساعد في تعزيز قدرة القلب على

كما يقلل من مخاطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية عن طريق خفض ضغط الدم ومستويات . بكفاءة

.(LDL)الكولسترول الضار 

o ابة تشير الدراسات إلى أن الأشخاص الذين يمارسون الرياضة بانتظام يقل لديهم خطر الإص: الإحصائيات

.مقارنة بالذين لا يمارسون الرياضة% 50-30بأمراض القلب بنسبة 



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تقوية العظام والمفاصل•

o اشة التمارين مثل تمارين المقاومة أو حمل الأوزان تساعد في تقوية العظام، مما يقلل من خطر الإصابة بهش

.العظام مع التقدم في العمر

o النشاط البدني يعزز من كثافة العظام ويساعد في الوقاية من الإصابات والتآكل في المفاصل.

o ابة بهشاشة وفقاً لمنظمة الصحة العالمية، يمكن أن يساعد النشاط البدني المنتظم في الحد من خطر الإص: دراسة

%.40-30العظام بنسبة 



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تعزيز اللياقة البدنية وتحسين المرونة•

o التمارين الرياضية تحسن من قدرة الجسم على التحمل والمرونة، وتزيد من القوة العضلية.

o رة الدموية، تساهم التمارين الهوائية مثل الجري أو ركوب الدراجة في تحسين القدرة على التنفس وتنشيط الدو

.مما يؤدي إلى تحسين مستويات الطاقة بشكل عام



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الوقاية من السمنة•

o ي الحفاظ على من خلال حرق السعرات الحرارية الزائدة وتحفيز التمثيل الغذائي، يساهم النشاط البدني المنتظم ف

.وزن صحي

o سمنة مثل يساعد في خفض الدهون الزائدة في الجسم، وهو أمر بالغ الأهمية في الوقاية من الأمراض المرتبطة بال

.2السكري من النوع 



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تحسين الصحة النفسية•

o  عادة وتقلل والدوبامين، التي تعزز من الشعور بالسالإندورفينممارسة الرياضة تساهم في إفراز هرمونات مثل

.من مشاعر التوتر والقلق

o لاكتئاب تشير الدراسات إلى أن الأشخاص الذين يمارسون النشاط البدني بانتظام يكون لديهم معدلات أقل من ا

.والقلق

o وفقاً لدراسة نشرتها مجلة : دراسة"Psychosomatic Medicine"،  فإن النشاط البدني المنتظم يقلل من

%.30-25أعراض الاكتئاب بنسبة 



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:تعزيز النوم•

o تتعلق بالأرق الأشخاص الذين يمارسون التمارين الرياضية بانتظام يتمتعون بنوم أفضل ويعانون من مشاكل أقل

.أو الاستيقاظ المتكرر أثناء الليل

:أنواع الأنشطة البدنية. 3

:(Aerobic Exercise)التمارين الهوائية •

o  الأيروبكستشمل الأنشطة مثل المشي السريع، الركض، السباحة، ركوب الدراجة، وتمارين.

o هذه التمارين تعزز صحة القلب والأوعية الدموية، وتحسن القدرة على التنفس.

o  دقيقة من التمارين الهوائية المعتدلة أسبوعياً، مثل المشي السريع أو السباحة150يوُصى بممارسة.



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:(Strength Training)تمارين القوة •

o تشمل تمارين رفع الأوزان، تمارين المقاومة، أو استخدام الأجهزة الرياضية.

o تساعد في تقوية العضلات والعظام، وتعزز من عملية الأيض.

o ينُصح بممارسة تمارين القوة مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع.

:(Flexibility Exercises)تمارين المرونة •

o تشمل تمارين الإطالة مثل اليوغا أو التمدد.

o تساعد في تحسين مرونة الجسم، تقليل التوتر العضلي، والوقاية من الإصابات.

o يجب القيام بتمارين الإطالة بعد النشاط البدني لتقليل الشد العضلي.



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:الأنشطة البدنية اليومية•

o منزلية تساهم الأنشطة اليومية مثل المشي إلى العمل، صعود السلالم بدلاً من استخدام المصعد، والقيام بالأعمال ال

.أيضًا في تحسين النشاط البدني

o تشير دراسة نشُرت في : الإحصائيات"American Journal of Preventive Medicine"  إلى أن

منة بنسبة دقيقة من النشاط البدني المعتدل يومياً يمكنهم تقليل مخاطر الإصابة بأمراض مز30الأشخاص الذين يمارسون 

20-30.%



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التوصيات الخاصة بالنشاط البدني حسب العمر

:الأطفال والمراهقون•

o  دقيقة يوميا60ًينُصح بأن يمارس الأطفال والمراهقون نشاطًا بدنياً لمدة لا تقل عن.

o يجب أن تشمل الأنشطة التمارين الهوائية، تمارين القوة، وتمارين المرونة.

o من المهم أن تكون الأنشطة ممتعة وتنوع في النشاطات للحفاظ على تحفيز الأطفال على المشاركة.



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:البالغون•

o 150  دقيقة من التمارين الهوائية الشديدة، بالإضافة إلى 75دقيقة من التمارين الهوائية المعتدلة أسبوعياً أو

.تمارين القوة مرتين أسبوعياً

o  دقيقة 300إذا كان الهدف هو إنقاص الوزن أو زيادة اللياقة البدنية، يوُصى بزيادة مدة التمارين الهوائية إلى

.أسبوعياً



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:كبار السن•

o على يجب على كبار السن ممارسة التمارين الهوائية لتحسين القدرة على التحمل، وتمارين القوة للحفاظ

.العضلات والعظام

o من المهم أيضًا ممارسة تمارين التوازن لمنع السقوط والإصابات.



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:نصائح لتحفيز الأطفال والكبار على ممارسة النشاط البدني بانتظام. 5

:خلق بيئة مشجعة•

o اجعل النشاط البدني جزءًا من الحياة اليومية من خلال المشاركة في الأنشطة الرياضية مع العائلة.

o تنظيم أحداث رياضية ممتعة تشجع الأطفال على المشاركة.

:وضع أهداف واقعية•

o ًيمكن وضع أهداف صغيرة ومتدرجة لزيادة النشاط البدني، مثل زيادة مدة المشي تدريجيا.

:التحفيز والمكافآت•

o بعد تحقيق هدف استخدام المكافآت لتشجيع الأطفال أو البالغين على التمسك بالنشاط البدني، مثل مكافآت بسيطة

.معين



ممارسة النشاط البدني بانتظام 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:التحديات التي قد يواجها الناس في ممارسة النشاط البدني. 6

.مزدحمةقد يعاني البعض من صعوبة تخصيص وقت لممارسة الرياضة بسبب جداول العمل ال: الوقت المحدود•

.ظامبعض الأفراد يواجهون صعوبة في إيجاد الحافز الشخصي لممارسة الرياضة بانت: الحوافز الداخلية•

لى قد يعاني بعض الأشخاص من إصابات أو ظروف صحية تحد من قدرتهم ع: الإصابات أو القيود الجسدية•

.ممارسة بعض الأنواع من الأنشطة البدنية



الخاتمة

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

ى العناصر من خلال اتباع نظام غذائي متوازن يحتوي عل. النظام الغذائي والتغذية السليمة هما أساس حياة صحية وطويلة

سن من صحته الغذائية الضرورية مثل البروتينات، الكربوهيدرات، الدهون الصحية، والفيتامينات، يمكن للإنسان أن يح

اع من المهم أن نكون حريصين على اختيار الأطعمة بعناية واتب. العامة ويقي نفسه من العديد من الأمراض المزمنة

.العادات الغذائية السليمة

لمزمنة مثل الإحصائيات والدراسات أثبتت أن اتباع النظام الغذائي السليم يساهم في تقليل خطر الإصابة بالأمراض ا

.ة حياتنالذا، علينا أن نبدأ بتطبيق هذه المبادئ في حياتنا اليومية لتحسين جود. السمنة والسكري وأمراض القلب



التقييم

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

:  أسئلة صح أو خطأ حول موضوع النظام الغذائي والنشاط البدني

(   خطأ. )تعُد الدهون المشبعة مصدرًا جيداً للطاقة وينصح بالإكثار منها في النظام الغذائي اليومي. 1

(  صح. )تناول الألياف الغذائية يساعد في تحسين عملية الهضم ويقلل من مشاكل الإمساك. 2

(  صح. )أكواب من الماء يومياً للحفاظ على ترطيب الجسم8ينُصح بشرب ما لا يقل عن . 3

(  خطأ. )دقائق فقط يومياً كافية لتحقيق صحة جيدة10ممارسة التمارين الرياضية لمدة . 4

(  خطأ. )تناول الوجبات السريعة بشكل متكرر يساهم في تعزيز المناعة وتحسين المزاج. 5

(  صح. )البروتينات ضرورية لبناء وإصلاح أنسجة الجسم. 6

(  صح. )التركيز على الأطعمة الطبيعية وتجنب الأطعمة المعالجة يعُد من العادات الغذائية الصحية. 7



المراجع 

منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

شكرا لكم 
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