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 المقــــــدمــــة

يعتبــر نظــام الحيــاة الصحــي والتغذيــة الســليمة مــن اهــم العوامــل المؤثــرة فــي ســامة وصحــة الأنســان، فقــد اثبتــت الدراســات 

العالميــة والمحليــة والاقليميــة ان اتبــاع نظــام حيــاة صحــي كالابتعــاد عــن التدخيــن و شــرب الكحــول وزيــادة ممارســة النشــاط 

ــر الاصابــة بالأمــراض المزمنــة والتــي مــن اهمهــا الســمنة والســكري النــوع  البدنــي مــن العوامــل المســاعدة فــي منــع وتأخي

الثانــي وامــراض القلــب والســرطان وغيــره مــن الأمــراض المرتبطــة بهــذه العوامــل. كمــا اقــرت الدراســات التغذويــة بالإجمــاع ان 

للغــذاء الصحــي والممارســات التغذويــة الســليمة الأثــر الفعــال فــي منــع الأمــراض المتعلقــة بالتغذيــة والســيطرة علــى تقــدم 

وتطــور أعــراض المــراض وتبعاتــه الصحيــة ]1, 2[.

ــى  ــة وحت ــدول النامي ــاول ســواء بال ــة الطعــام المتن ــة ونوعي ــة المرتبطــة بكمي ــات بالامــراض المزمن ــد معــدل الاصاب ونظــرا لتزاي

المتقدمــة بمــا فيهــم العديــد مــن الــدول العربيــة، فقــد اشــارت تقاريــر منظمــة الصحــة العالميــة لعــام 2005 الــى ان الأمــراض 

المزمنــة تســببت فــي 60% مــن اجمالــي الوفيــات فــي العالــم، ومــن المتوقــع ازديــاد هــذه النســبة فــي الاعــوام القادمــة ]3[ .

ويعتبــر الأردن مــن الــدول الســائرة فــي نفــس الاتجــاه مــن حيــث ازديــاد معــدل زيــادة الــوزن والســمنة والاصابــة بالامــراض 

المزمنــة المرتبطــة بالتغذيــة كالســكري النــوع الثانــي وامــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة و إرتفــاع ضغــط الــدم والســرطان، حيــث 

ــات وزيــت الزيتــون  ــز بأنــه غنــي بالحبــوب الكاملــة والبقولي يشــهد الاردن نقلــة نوعيــة فــي نظامــه الغذائــي والــذي كان يتمي

والخضــروات والفواكــه وقليــل باللحــوم والســكريات والدهــون الحيوانيــة. فقــد اشــارت العديــد مــن الدراســات الوطنيــة والبحثيــة 

]4-5[ إلــى أن النظــام الغذائــي الحالــي فــي الاردن يميــل الــى النظــام الغذائــي الغربــي )الغنــي باللحــوم الحمــراء واللحــوم 

المصنعــة والســكريات والدهــون المهدرجــة والنشــويات المكــررة والقليــل بالفواكــة والخضــروات والحبــوب الكاملــة والبقوليــات( 

ــن الــى  ــرات فــي النمــط الغذائــي بيــن الاردنيي ــة. وقــد صاحــب هــذه التغي ــة بالنشــاط البدنــي والحركــة اليومي ــه قل مصاحــب ل

ارتفــاع نســب الاصابــة بالامــراض المزمنــة المختلفــة وذلــك كمــا اوضحــت كل الدراســات ]5-4[. 

وبنــاء علــى كل مــا تقــدم فقــد قامــت العديــد مــن الــدول بوضــع ارشــادات تغذويــة للحــد مــن انتشــار هــذه الامــراض وتفشــيها 

شــاط 
ّ
ــة علميّــة تربــط بيــن النظــام الغذائــي والن

ّ
فــي المجتمعــات المختلفــة. وعــادة مــا تعتمــد هــذه التوصيــات علــى ابحــاث وأدل

ــة  ــة بالأمــرا ض المُزمن ــادة معــدل الاصاب ــث أن الأبحــاث حــول زي ــة مــن جهــة أخــرى، وحي ــي مــن جهــة والأمــراض المزمن البدن

المرتبطــة بالغــذاء والنشــاط البدنــي قــد أثبتــت علاقتهــا الوثيقــة بالعديــد مــن هــذه الأمــراض]6-9[، كان مــن الضــروري لــكل دولــة 

انشــا ء توصيــات خاصــة بشــعوبها تعكــس ســلبيات وايجابيــات نمطهــم الغذائــي وتركــز علــى تصويــب الخاطــىء منهــا. وكمــا ان 

ســوء التغذيــة بالزيــادة يــؤدي الــى العديــد مــن الامــراض، فــأن ايضــا تنــاول كمّيــات غيــر كافيــة مــن الغــذاء يســبّب عــدّة أمــراض 

قــة بنقــص العناصــر الغذائيــة الزهيــدة كالحديــد واليــود والكالســيوم.
ّ
متعل
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 ما هو وضع الأمراض المزمنة المرتبطة بالغذاء في إقليم المتوسط والأردن؟

إن معــدلات انتشــار عوامــل الخطــورة للإصابــة بأمــراض القلــب والاوعيــة الدمويــة مرتفعــة فــي معظــم بلــدان إقليم المتوســط، 
إذ أن اثنــان مــن بيــن كل خمســة بالغيــن فــي هــذا الإقليــم مصابــون بارتفــاع ضغــط الــدم. وأشــارت دراســة لعــام )2013( إن 
نســبة الاصابــة بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة بيــن الأردنييــن تقــدر ب- )4.32%(، وتأتــي هــذه الأمــراض فــي مقدمــة 
اســباب الوفيــات فــي الأردن بنســبة 36.9% يليهــا الســرطان بنســبة 16% وحــوادث الطــرق بنســبة 9.6% ]10[. هــذا وقــد بيّنــت 
دراســة مســحية وطنيــة حديثــة )2020( أن حوالــي 47% مــن الأردنييــن يعانــون مــن ارتفــاع فــي ضغــط الــدم ولا يتناولــون لــه 
اي عــاج، وان 6% مــن هــذه الفئــة المشــمولة بالدراســة لديهــا ارتفــاع فــي ســكر الــدم فــي حالــة الصيــام وتعتبــر بمرحلــة مــا 

قبــل الســكري أي أن لديهــا مقاومــة للانســولين ]11[. 

كمــا أن مســتويات زيــادة الــوزن والبدانــة مرتفعــة وهــي بإزديــاد فــي الأردن، إذ تتــراوح معــدلات انتشــارهما بيــن 74% و%86 
لــدى النســاء وبيــن 69% و77% لــدى الرجــال. حيــث اوضحــت دراســة مســحية وطنيــة حديثــة )2020( أن نســبة الزيــادة فــي 
الــوزن عــن المعــدل الطبيعــي لــدى الســيدات اكثــر مــن الرجــال )68.6% مقابــل53%، علــى التوالــي( وكذلــك نســبة الســمنة 
)33.2%( فقــد كانــت للســيدات 40.5% وللرجــال 24.5%. وتعتبــر هــذه النســب عاليــة اذا مــا قورنــت بالســنوات الســابقة 
والتــي تشــير الــى الازديــاد بمعــدل الاصابــة بالســمنة وزيــادة الــوزن بشــكل مضطــرد. امــا بالنســبة للنشــاط البدنــي، فقــد اظهــرت 
. ]11[ واوضحــت العديــد مــن 

ً
هــذه الدراســة ان 26% مــن الأردنييــن يمارســون النشــاط الجســدي اقــل مــن 150 دقيقــة اســبوعيا

ــة، إذ أن الانتقــال مــن النمــط الغذائــي  ــة بهــذه الأمــراض المزمن ــة أن الغــذاء هــو اهــم عامــل خطــورة للاصاب الدراســات الوطني
ــد  ــة بالعدي الصحــي والمعــروف بنمــط غــذاء البحــر الابيــض المتوســط الــى النمــط الغربــي قــد ادى الــى ارتفــاع معــدل الاصاب
مــن هــذه الأمــراض ]6-8[. كمــا ســاهم الخمــول البدنــي بالاضافــة الــى النظــام الغذائــي فــي نحــو 30% مــن المراضــة والوفيــات 
التــي تســببها الأمــراض غيــر الســارية. إن تنــاول كميــات كبيــرة مــن الأحمــاض الدهنيــة المشــبعة والمتحولــة، إلــى جانــب اســتهلاك 
كميــات كبيــرة مــن الملــح والســكر هــي عوامــل خطــورة للإصابــة بالأمــراض القلبيــة الوعائيــة ومنهــا ارتفــاع ضغــط الــدم، بالإضافــة 
ــة )2020( قامــت بهــا وزارة  ــة حديث ــواع مــن الســرطان. وقــد اوضحــت دراســة مســحية وطني ــوع الثانــي )و أن إلــى الســكري (الن
الصحــة الأردنيــة بالتعــاون مــع منظمــة الصحــة العالميــة، بــأن معــدل تنــاول الاردنييــن )مــن عمــر 18-69 عــام( للفواكــه هــو حصــة 
 لــكل مــن الســيدات والرجــال، كمــا وجــدت هــذه الدراســة المســحية ان 83% مــن 

ّ
، وحصتــان مــن الخضــروات يوميــا

ً
واحــدة يوميــا

الأردنييــن يتناولــون اقــل مــن خمــس حصــص مــن الخضــروات والفواكــه يوميــا وهــذا اقــل بكثيــر مــن جميــع التوصيــات التغذويــة، 
والــذي بــدوره ســينعكس علــى صحــة الأردنييــن. وقــد وجــدت هــذه الدراســة ان حوالــي 30.4% مــن الاردنييــن يقومــون باضافــة 
الملــح قبــل تنــاول طعامهــم او اثنــاء التنــاول، وحوالــي ثلــث الأردنييــن )34.4%( يســتهلكون الأطعمــة المصنعــة المحتويــة علــى 

. ]12[ 
ً
الملــح ممــا رفــع اســتتهلاك الملــح لــدى الأردنييــن الــى 11 غــرام يوميــا

لــذا فــأن تعديــل اســاليب النمــط الغذائــي كفيلــة للحــد مــن الأمــراض غيــر الســارية )المزمنــة( وتعتبــر مــن الركائــز العلاجيــة 
الأساســية للأمــراض المزمنــة . وتتألــف هــذه الأســاليب مــن تقليــل اســتهلاك الصوديــوم بخفــض تنــاول ملــح الطعــام والملــح 
ــع ، الدهــون المشــبعة والدهــون المتحــورة، والســكر. ويتــم ذلــك بزيــادة تنــاول الفواكه والخضــروات ومنتجات 

ّ
فــي الطعــام المصن

الألبــان القليلــة الدهــون والحبــوب الكاملــة ولحــم الطيــور والأســماك والمكســرات الحلــوة مــع الإقــال مــن كميــة اللحــوم الحمــراء 
والحلويــات والمشــروبات المحــاة بالســكر وتجنــب المــواد الغذائيــة المصنعــة والمعلبــة والمحضــره تجاريــا لاحتوائهــا علــى نســبة 

عاليــة مــن الصوديــوم والدهــون المشــبعة والدهــون المتحــورة والســكريات ]13[. 

يقــدم هــذا الدليــل الإرشــادي الأســس التغذويــة الرئيســية لعــاج الأمــراض المزمنــة مثــل مــرض الســكري النــوع الثانــي، إرتفــاع 
ضغــط الــدم، مــرض القلــب والأوعيــة الدمويــة كمــا يقــدم الإرشــادات الغذائيــة للوقايــة مــن مــرض الســرطان وهشاشــة العظــام.
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 الإرشاد الأول: السمنة و زيادة الوزن

تعتبــر البدانــة مــن عوامــل الخطــورة الهامــة للإصابــة بالأمــراض المزمنــة كأمــراض القلــب، والســكري، وارتفــاع ضغــط الــدمّ 

وبعــض أنــواع الســرطان ]14[. ومــع الزيــادة المطــردة فــي ســوء النظــام الغذائــي ونمــط المعيشــة وقلــة النشــاط البدنــي، ارتفــع 

عــدد المصابيــن بالبدانــة بشــكل ملحــوظ فــي الأردن. اوضحــت دراســة مســحية وطنيــة حديثــة )2020( أن نســبة الزيــادة فــي 

الــوزن عــن المعــدل الطبيعــي لــدى الســيدات اكثــر مــن الرجــال )68.6% مقابــل 53%، علــى التوالــي( وكذلــك نســبة الســمنة 

)32.3%( فقــد كانــت للســيدات 40.5% وللرجــال %24.5 ]11[. 

وعــادة مــا ينصــح بالمحافظــة او الوصــول الــى وزن صحّــي بحيــث يتــراوح مؤشــر كتلــة الجســم )BMI( لــدى البالغيــن مــا بيــن18.5-

24.9، ويتــم حســاب مؤشــر كتلــة الجســم بقســمة الــوزن بالكيلوغــرام علــى مربــع الطــول بالمتر[الــوزن )كغم(/الطــول )متر(2[.

جدول 1: تصنيف مؤشر كتلة الجسم لدى البالغين ]15[.

BMI )كغم/ م2(التصنيف
< 18.5نقصان في الوزن

 24.9-18.5 وزن طبيعي
 29.9-25 زيادة في الوزن
> 30سمنة وبدانة

كمــا انــه مــن الموصــى عــدم اتبــاع حميــة تخفيــض الــوزن الا عنــد وجــود ضــرورة لخفــض الــوزن )اذا مــا كان مؤشــر كتلــة الجســم 

يزيــد عــن 25 لــدى البالغيــن( ويجــب ان يتــمّ فقــدان الــوزن ببــطء وبشــكل ثابــت أي نصــف كغــم إلــى 1 كغــم فــي الأســبوع 

وبحــدود 4 كغــم بالشــهر لــدى البالغيــن، والتأكيــد علــى ان تكــون الحميــة متوازنــة ومحتويــة علــى جميــع المجموعــات الغذائيــة 

وعــدم اســتثناء اي مجموعــة غذائيــة. وإنّ التوصيّــات الرئيســيّة لمعالجــة مشــاكل زيــادة الــوزن والبدانــة تهــدف إلــى التقليــل مــن 

ر، النشــويات المكــرّرة )مثــل 
ّ
خفيــف مــن تنــاول المأكــولات العاليــة بالســك

ّ
نســبة إســتهلاك الطاقــة )السّــعرات الحراريــة( مــن خــال الت

 الأبيــض، المعكرونــة البيضــاء(، والدّهــون وإســتبدالها بأطعمــة غنيّــة بالأليــاف والمغذيّــات مثــل 
ّ

الخبــز الأبيــض، المعجّنــات، الأرز

ــات ]16[. ولتخفيــض الــوزن بشــكل صحّــي، ينصــح بخفــض مجمــل الســعرات الحراريــة  الفاكهــة والخضــار والحبــوب الكاملــة والبقوليّ

المســتهلكة بنســبة 500- 1000 ســعرات حراريــة فــي اليــوم، بحيــث لا تقــل عــن 1200 ســعرة حراريــة للانــاث و1500 ســعرة حراريــة 

للذكــور )ارجــو الاطــاع علــى مثــال لوجبــة 1200 و1500 ســعرة حراريــة(.

تعــرّف علــى إحتياجاتــك مــن الســعرات الحراريــة وإســعى إلــى خفــض مجمــل الســعرات الحراريــة المســتهلكة بنســبة 1000-500 

ســعرات حراريــة فــي اليــوم لخفــض الــوزن بنســبة 0.5-1 كغــم فــي الأســبوع ]16[.
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جــدول 2: احتياجــات الســعرات الحراريــة للذكــور والإنــاث البالغيــن حســب النشــاط البدنــي للحفــاظ علــى الــوزن ]16[ )لخفــض 

الــوزن ينصــح بخفــض مجمــل الســعرات الحراريــة المســتهلكة بنســبة 500-1000 ســعرات حراريــة فــي اليــوم(:

العمر )العام(
ة للذكور ة للإناثالسعرات الحراريَّ السعرات الحراريَّ

نشط بشكل غير نشط*
نشطة بشكل غير نشطة*نشط***معتدل**

نشطة***معتدل**

 18240028003200180020002400
 20-19260028003000200022002400
 25-21240028003000200022002400
 30-26240026003000180020002200
 35-31240026003000180020002200
 40-36240026002800180020002200
 45-41220026002800180020002200
 50-46220024002800180020002200
55-51220024002800160018002200

 60-56220024002600160018002200
 65-61200024002600160018002000
 70-66200022002600160018002000
 75-71200022002600160018002000

200022002400160018002000أكثر من 75 

ة. ة الروتينيَّ *غير نشط تعني نمط الحياة الذي يتضمن النشاط البدني للحياة اليوميَّ
ة. ، بالإضافةِ إلى نشاط الحياة اليوميَّ

ً
ا **معتدل النشاط تعني نمط الحياة الذي يتضمن ما يعادل مشي 2.4 إلى 4.8 كيلومتر يوميَّ

ة.  إلى النشاطات اليوميَّ
ً

 إضافة
ً
ا شِط تعني نمط الحياة الذي يتضمن مشي أكثرَ من 4.8 كيلومتر يوميَّ

َ
***ن
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مثال لوجبة 1200 كيلوكالوري:
الفطور:

رغيف خبز أسمر صغير 

1/4 كوب أو 2 ملعقة كبيرة لبنة

كوب سلطة خضراء أو شرائح خيار وبندورة أو جزر أو خس أو جرجير 

وجبة خفيفة:

حبة فاكهة صغيرة أو ما يعادلها

الغذاء:

كوب أرز 

2كوب سلطة خضراء + ملعقة صغيرة زيت زيتون

صدردجاج متوسطة مشوية  )60 غم(

كوب شنينة أو لبن رائب

وجبة خفيفة:

حبة فاكهة صغيرة أو ما يعادلها                                          

العشاء:

رغيف خبز أسمر صغير 

2 شريحة تيركي أو بيضة مسلوقة )30 غم(

كوب سلطة خضراء أو شرائح خيار وبندورة أو جزر أو خس أو جرجير                 

 

مثال لوجبة 1500 كيلوكالوري:
الفطور:

2 شريحة توست أو رغيف صغير أسمر 

2 ملعقة كبيرة لبنة )قليلة الدسم( أو قطعة جبنة بحجم علبة الكبريت

مقدار كوب شرائح بندورة و خيار

1 كوب حليب )خالي الدسم( + ملعقة كبيرة عسل

حبة فاكهة صغيرة

وجبة خفيفة:

كوب كريم كراميل أو مهلبية
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الغذاء:

2 كوب أرز مطبوخ 2 رغيف ونصف صغير أسمر 

كوب سلطة 

كوب يخني بامية 

ربع دحاجة مشوية أو 3 قطع لحمة راس عصفور بدون دهون

وجبة خفيفة:

1 كوب حليب )خالي الدسم( أو لبن رايب أو شنينة

حبة فاكهة أو ما يعادلها                                          

العشاء:

2 شريحة توست أو رغيف صغير أسمر 

علبة تونا صغيرة أو 2 شريحة مرتديلا حبش )بيضاء( أو 2 سردين 

2 كوب سلطة خضراء )ملعقة صغيرة زيت زيتون(

قبضة يد مكسرات )جوز أو لوز أو بذور( غير مملحة

ارشادات غذائية للمساعدة على تخفيض الوزن 
: قلل من تناول السكريات والنشويات المكررة ]17-15[:

ً
اولا

مربّع 1:

هــا تحتــوي 
ّ
قلــل قــدر الامــكان مــن شــرب العصائــر بأنواعهــا الصناعيــة والطبيعيــة والمشــروبات الغازيــة لأن 	•

ر.  
ّ
علــى كمّيــات عاليــة مــن الســك

قنن من اضافة سكر المائدة و تناول السكريات اثناء الوجبة مثل تناول المربى والعسل والدبس.  	•

تنــاول البقوليــات والحبــوب الكاملــة )كالخبــز الأســمر أو خبــز القمــح والأرز غيــر المقشــور(، فهــذه الأطعمــة  	•

غنيــة بالكربوهيــدرات المركبــة والمــواد المغذيــة والأليــاف بالإضافــة إلــى أنهــا قليلــة الدهــون. إنّ البقوليــات 

والحبــوب تســاعد علــى مقاومــة إحســاس الجــوع.

استخدم المحليات غير الغذائية كبدائل للسكريات في الشاي و القهوة ولكن دون افراط. 	•

اختر بعض أنواع الخضروات الطازجة مثل الخيار، والجزر كوجبات خفيفة.  	•

اختــر الفاكهــة الطازجــة بــدلا مــن الوجبــات الخفيفــة المحتويــة علــى كميــات عاليــة مــن الســكريات المضافــة  	•

ــات(. ــة، والحلوي ــل المشــروبات الغازي )مث

اختــر الوجبــات الخفيفــة المكونــة مــن الحبــوب الكاملــة أو البقوليــات بــدلا مــن الكعــك، والبســكويت، والكيــك،  	•

و البقــاوة، الكنافــة، و الحلويــات، التــي تعتبــر غنيــة فــي كل مــن الســكريات والدهــون.

ن من تناول الحلويات )مثل الحلويات العربية والكاتو والشوكولاته والأيس كريم(.
ّ
قن 	•
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: قلل من تناول الزيوت والدهون ]17-15[:
ً
ثانيا

مربّع 2:
قلــل مــن تنــاول الأطعمــة المقليــة أو المطبوخــة بالزيــوت أو الدّهــون، لمحتواها المرتفع من الطاقة، واســتعض  	•

عنهــا بالأطعمــة المســلوقة أو المشــوية )إن أمكــن(.
قنــن مــن تنــاول الاطعمــة المحتويــة علــى كميّــات عاليــة مــن الزيــوت والدهــون مثــل انــواع مــن الحلويــات  	•

الدونــات. و  والكرواســان،  الزبــدة،  بســكويت  والبســكويت، 
تجنــب او قلــل مــن تنــاول الوجبــات الســريعة، لاحتوائهــا علــى نســبة عاليــة مــن الدهــون المشــبعة و المهدرجــة  	•

وكميــات عاليــة مــن الطاقــة، واســتبدلها بوجبــات صحيــة محضــرة فــي المنــزل.
قلــل مــن اســتهلاك اللحــوم المعلبــة )مثــل النقانــق، والمرتديــا واللانشــون(، والفطائــر الغنيــة بالدهــون )مثــل  	•

الشــاورما والزنجــر(.
اته الخالية أو القليلة الدّسم.

ّ
تناول الحليب ومشتق 	•

إنتبــه إلــى حجــم الوجبــات الغذائيّــة، لأنّ تقليــل حجــم الوجبــة هــو مــن الا ســتراتيجيات الأكثــر فاعليــة لفقــدان 
الــوزن فــي حــال وجــود زيــادة الــوزن او الســمنة.

إبــدأ وجبــات الغــذاء والعشــاء بصحــن ســلطة أو كاســة مــن الشــوربة الخفيفــة، حيــث يســاعد هــذا الأســلوب 
علــى تقليــل مجمــل الســعرات الحراريــة المتناولــة فــي الوجبــة.

:]18,19[ 
ً
: مارس النشاط البدني يوميا

ً
ثالثا

ــا، ممّــا قــد يــؤدّي إلىــى  ــي خطيــر فــي نســبة النشــاط البدنــي فــي مجتمعاتن
ّ
إنّ نمــط الحيــاة العصريــة قــد أدّى إلــى تدن

ري وأمــراض القلــب والأوعيــة الدّمويّــة فــي شــرائح المجتمــع 
ّ
زيــادة مشــاكل البدانــة وإنتشــار الأمــراض المزمنــة مثــل الســك

ــة. لــذا يوصــى بممارســة النشــاط البدنــي قــدر الامــكان وبشــكل شــبه 
ّ

كاف

يومــي. أيّ نــوع مــن الحركــة والنشــاط البدنــي هــو أفضــل مــن عــدم 

ذيــن يجلســون لفتــرات أقصــر 
ّ
عمــل تمريــن علــى الإطــاق. الأشــخاص ال

عــون بصحّــة أفضــل. 
ّ
ويمارســون أنشــطة بدنيــة يتمت

فوائد ممارسة النشاط البدني المنتظم: 
فقدان الوزن و / أو الحفاظ على الوزن 	•

حرق السعرات الحرارية والدهون )زيادة عمليات الأيض( 	•
القلــب،  )أمــراض  المزمنــة  بالأمــراض  الاصابــة  خطــر  مــن  التقليــل  	•

الســرطان( الســكري، 
زيــادة نســبة الكوليســتيرول الجيّــد )HDL( وخفــض نســبة الدّهــون  	•

)Triglycerides( الــدمّ  فــي 
تحسين الدورة الدموية 	•

تحسين الصحّة النفسية 	•
تحسين وظائف جهاز المناعة  	•
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تحسين عمليات الهضم 	•
تقوية العظام والعضلات والمفاصل 	•

تخفيف التوتر والاجهاد فوائد ممارسة النشاط البدني المنتظم:  	•
فقدان الوزن و / أو الحفاظ على الوزن 	•

حرق السعرات الحرارية والدهون )زيادة عمليات الأيض( 	•
التقليل من خطر الاصابة بالأمراض المزمنة )أمراض القلب، السكري، السرطان( 	•

)Triglycerides( ّوخفض نسبة الدّهون في الدم )HDL( زيادة نسبة الكوليستيرول الجيّد 	•
تحسين الدورة الدموية 	•

تحسين الصحّة النفسية 	•
تحسين وظائف جهاز المناعة  	•

تحسين عمليات الهضم 	•
تقوية العظام والعضلات والمفاصل 	•

تخفيف التوتر والاجهاد 	•

فوائد ممارسة النشاط البدني المنتظم: 
فقدان الوزن و / أو الحفاظ على الوزن 	•

حرق السعرات الحرارية والدهون )زيادة عمليات الأيض( 	•
التقليل من خطر الاصابة بالأمراض المزمنة )أمراض القلب، السكري، السرطان( 	•

)Triglycerides( ّوخفض نسبة الدّهون في الدم )HDL( زيادة نسبة الكوليستيرول الجيّد 	•
تحسين الدورة الدموية 	•

تحسين الصحّة النفسية 	•
تحسين وظائف جهاز المناعة  	•

تحسين عمليات الهضم 	•
تقوية العظام والعضلات والمفاصل 	•

تخفيف التوتر والاجهاد  	•

التوصيات الرئيسية لممارسة النشاط البدني:
احرص على ممارسة النشاط البدني يوميا.  	•

قلــل مــن أوقــات الجلــوس لفتــرات طويلــة )كمشــاهدة التلفــاز، او العــاب الفيديــو، أو الهاتــف النقــال وغيرهــا مــن الأجهــزة  	•
الالكترونيــة(.

لفقدان الوزن: قم بممارسة النشاط البدني المعتدل الشدة لمدّة، 60 الى 90 دقيقة يوميا، معظم أيام الأسبوع.  	•
ــا.  للمحافظــة علــى الــوزن: احــرص علــى ممارســة النشــاط البدنــي المعتــدل الشــدة لمــدة 30 دقيقــة علــى الاقــل يومي 	•
ليــس مــن الضــروري أن تتــم التماريــن خــال 30 دقيقــة دون انقطــاع، بــل يمكــن تحقيقهــا مــن خــال عــدة انشــطة معتدلــة 

الشــدة فــي اليــوم.
ــون مــن  ــن يعان ــن، والنســاء الحوامــل والافــراد الذي ينبغــي علــى النســاء فــوق ســن الخمســين والرجــال فــوق ســن الاربعي 	•

امــراض مزمنــة استشــارة طبيــب أو اختصاصيــة تغذيــة قبــل البــدء بالتماريــن الرياضيــة.
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تــي تســاعد علــى الحفــاظ علــى الــوزن وعلــى 
ّ
مربّــع 3: تعــرّف علــى التوصيــات العالميــة لممارســة النشــاط البدنــي وال

ــة بشــكل عــام: الصحّ

يحتاج البالغين الى ممارسة النشاط البدني على الأقل كما يلي:
الخيار الأول:

ساعتين ونصف/الاسبوع )150 دقيقة( من التمارين الهوائية متوسطة الشدة  	•
مرتين أو أكثر في الاسبوع من تمارين تقوية العضلات التي تستهدف العضلات الرئيسية في الجسم  	•

أو
الخيار الثاني:

ساعة وربع/الاسبوع )75 دقيقة( من التمارين الهوائية عالية الشدة  	•
مرتين أو أكثر في الاسبوع من تمارين تقوية العضلات التي تستهدف العضلات الرئيسية في الجسم  	•

أو
الخيار الثالث: 

ممارسة التمارين الهوائية متوسطة وعالية الشدة بشكل متساو  	•
مرتين أو أكثر في الاسبوع من تمارين تقوية العضلات التي تستهدف العضلات الرئيسية في الجسم  	•

**التماريــن المتوســطة الــى عاليــة الشــدة: تماريــن هوائيــة وتشــمل: المشــي، الجــري، قفــز الحبــل والتماريــن الرياضيــة الجماعيــة 
فــي النــادي الرياضــي.

أما التمارين اللاهوائية: تمارين رفع الاثقال وتمارين تعتمد على وزن الجسم وتسمى بتمارين المقاومة.

كيف تكون نشيطا:
امش الى المكان المقصود بدلا من ركوب سيارتك أو سيارة الاجرة )اذا كان ذلك ممكنا( على أن يكون مشيا سريعا. 	•

استخدم السلم حيثما كنت بدلا من المصعد.  	•
ابدأ بممارسة أنشطة بدنية جديدة.  	•

تذكر أن تستمتع بممارسة النشاط البدني مع أفراد العائلة والأصدقاء.  	•
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ري )النوع الثاني(
ّ
 الإرشاد الثاني: مرض السك

مــن المعــروف أن مــرض الســكري ينتــج عنــه ارتفــاع مزمــن لمعــدل ســكر الغلوكــوز فــي الــدم. ويحــدث ارتفــاع ســكر الــدم نتيجــة 

عجــز البنكريــاس عــن إفــراز هرمــون الإنســولين، وهــو الهرمــون المنظــم لســكر الــدم، أو إفــرازه بكميــات طبيعيــة أو مرتفعــة ولكــن 

، ممــا يــؤدي إلــى عــدم دخــول الغلوكــوز إلــى خلايــا الجســم، وهــذا بــدوره يــؤدي إلــى ارتفــاع الغلوكــوز فــي 
ً
دون أن يكــون فعــالا

الــدم. والغلوكــوز ســكر بســيط يعتمــد عليــه جســم الإنســان لإنتــاج الطاقــة والقيــام بوظائفــه الحيويــة المختلفــة. وللســكري عــدة 

أنــواع أهمهــا نوعــان يصــاب بهمــا معظــم مرضــى الســكري ]15, 20[ .

 أو معدومــة. أمــا النــوع الثانــي 
ً
 مــن هــم دون ســن الثلاثيــن و تكــون مســتويات الإنســولين قليلــة جــدا

ً
 النــوع الأول يصيــب غالبــا

مــن الســكري فيتميــز  بمســتويات طبيعيــة أو مرتفعــة مــن الإنســولين لكــن تقــل درجــات إســتجابة الخلايــا للإنســولين )مقاومــة 

 بالســمنة والتغذيــة غيــر الســليمة وقلــة الحركــة. إن النصائــح و 
ً
 كبيــرا

ً
الإنســولين(. يرتبــط النــوع الثانــي مــن الســكري إرتباطــا

ري ]15, 20[.
ّ
المعلومــات المدرجــة فــي هــذا الدليــل تتعلــق بالنــوع الثانــي مــن الســك

يمكــن لمرضــى الســكري النــوع الثانــي أن يكتفــوا بالحميــة الغذائيــة فقــط للمحافظــة علــى مســتوى طبيعــي مــن الســكر فــي 

الــدم. كمــا ويمكــن أن يصــف لهــم الطبيــب بعــض الأدويــة للمحافظــة علــى مســتوى الســكر. وفــي بعــض الحــالات المتقدمــة 

يلجــأ الطبيــب إلــى وصــف الإنســولين للمريــض.

ولمتابعــة حالــة المريــض الصحيــة ومــدى التزامــه بحميتــه وتناولــه لأدويتــه الموصوفــة بشــكل منتظــم يجــب مراقبــة معــدل 

الغلوكــوز فــي الــدم إمــا بقياســه فــي حــال الصيــام أو بشــكل عشــوائي خــال ســاعات اليــوم )وهــذا يبيــن الوضــع الحالــي 

واليومــي للمريــض(. وللتأكــد مــن ســيطرة المريــض علــى معــدل الغلوكــوز فــي الــدم لفتــرة طويلــة، فإنــه يتــم قيــاس معــدل 

الســكر التراكمــي )HbA1c(. للحــد مــن حــدوث مضاعفــات ارتفــاع الغلوكــوز بالــدم ســواء كانــت هــذه المضاعفــات حــادة أو مزمنــة. 

 قــدر الإمــكان وذلــك باتبــاع النصائــح التغذويــة و تنــاول الــدواء الموصــوف 
ً
يجــب المحافظــة علــى مســتوى غلوكــوز الــدم طبيعيــا

مــن قبــل الطبيــب ]15, 20[. 
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ارشــادات للمحافظــة علــى ســكر الــدم بالمســتوى الطبيعــي لــدى مرضــى الســكري النــوع 
الثانــي ]17, 20, 21[

1- حافظ على وزن صحّي:
مــن أهــم التوصيــات العلاجيــة لمرضــى الســكري مــن النــوع الثانــي هــي المحافظــة علــى وزن صحــي أو خســارة الــوزن فــي حــال 

 بالــوزن الاساســي قــد تــؤدي إلــى تحســنٍ 
ً

كان المريــض يشــكو مــن البدانــة أو الســمنة. إن خســارة الــوزن بنســبة 5% مقارنــة

ملحــوظ بمســتوى الســكر فــي الــدم. ويجــب ان يكــون فقــدان الــوزن ببــطء وبشــكل ثابــت أي نصــف كغــم إلــى 1 كغــم فــي 

الأســبوع وبحــدود 4 كغــم بالشــهر لــدى البالغيــن، والتأكيــد علــى ان تكــون الحميــة متوازنــة ومحتويــة علــى جميــع المجموعــات 

الغذائيــة وعــدم اســتثناء اي مجموعــة غذائيــة. )راجــع الإرشــاد الأوّل(

م كمّية ونوعية الكاربوهيدرات:
ّ
2-  نظ

مــن أهــم التوصيــات العلاجيــة لمرضــى الســكري النــوع الثانــي هــي مراقبــة كميــة الكربوهيــدرات المســتهلكة يوميــا والتــي 

تشــمل الســكريات والنشــويات. إن المحافظــة علــى الإنتظــام فــي كميــة وتوقيــت إســتهلاك الكربوهيــدرات فــي اليــوم وكيفيــة 

 أن تكــون الكربوهيــدرات 
ً
 للمحافظــة علــى نســبة ســكر طبيعيــة فــي الــدم. مــن المهــم جــدا

ً
توزيعهــا علــى الوجبــات مهــم جــدا

 عــن المصــادر التــي تحتــوي علــى القليــل مــن 
ً
المســتهلكة مــن مصــادر مغذيــة مثــل الحبــوب الكاملــة والفاكهــة والخضــار عوضــا

المغذيــات مثــل الحبــوب المكــررة (كالخبــز الأبيــض، الأرز الأبيــض)، الحلويــات والســكاكر إلــخ. )راجــع مربّــع 5 و 6 ( 

م وجباتك:
ّ
3- نظ

 يفضــل تنــاول خمــس وجبــات يوميّــا مكونــة مــن النشــويات البطيئــة مثــل الحبــوب الكاملــة والحليــب )قليــل أو خالــي الدســم( 

 علــى كفــاءة عمــل 
ً
والفواكــه والخضــروات وكميــة معتدلــة مــن اللحــوم )إذ إن الإفــراط فــي تنــاول اللحــوم قــد تؤثــر ســلبا

الكلــى(. ويتــم توزيــع الوجبــات الخمــس طيلــة النهــار بحيــث تكــون ثــاث وجبــات رئيســية ووجبتيــن خفيفتــن. تنــاول وجبــات 

 والتــي تتناســب مــع وقــت تنــاول الــدواء ) فــي حــال كان المريــض يتنــاول الأدويــة 
ً
الطعــام فــي أوقــات ومواعيــد محــددة يوميــا

المنظمــة للســكر(. ويجــب التنبيــه الــى انــه فــي حــال اســتخدام الانســولين للمحافظــة علــى ســكر الــدم يجــب تقســيم الوجبــات 

علــى أســاس نمــط الأنســولين المعتمــد وينصــح باستشــارة الطبيــب أو اختصاصيــة التغذيــة لتحديــد عــدد الوجبــات وأوقاتهــا فــي 

اليــوم.

4-  نوّع غذاءك:
نــوع غــذاءك لكــي تحصــل علــى المجموعــات الغذائيــة الخمســة وهــي مجموعــة الحبــوب ومشــتقاتها ومجموعــة الخضــروات 

ومجموعــة الفواكــه ومجموعــة الحليــب والأجبــان والألبــان ومجموعــة اللحــوم والدواجــن والأســماك والبقوليــات. )راجــع مربّــع 

.)4
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مربّع 4: تعرف إلى المجموعات الغذائية الخمس ]17, 21, 22[

مجموعة الحبوب ومشتقاتها

وتمد هذه المجموعة جسم الإنسان بعدة عناصر غذائية من أهمها الفيتامينات: ب1 وَ ب2 وَ ب3 والبروتين بالإضافة إلى 
الألياف الغذائية.

على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 6 
حصص على الأقل، نصفها على الأقل من الحبوب الكاملة

حجم الحصة: 
• شريحة خبز أو 1/4 رغيف خبز عربي كبير.

• 1/2 كوب أرز أو معكرونة مطبوخة أو فريكة.
• 1/2 رغيف من خبز الحمام أو خبز البرغر.

ويفضل اختيار الأطعمة الأقل في محتواها من الدهون والزيوت والسكر، وكذلك يفضل أن تكون هذه الحبوب كاملة 
كطحين القمح الكامل، وذلك للمحافظة على مستوى طبيعي للسكر في الدم.

مجموعة الخضروات

 لفيتاميني أ و ج وحمض الفوليك والبوتاسيوم والمغنيسيوم والألياف الغذائية، وهي خالية 
ً
وتعتبر هذه المجموعة مصدرا

من الكوليسترول والدهون.  

على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 3-2 
حصص

حجم الحصة: 
• كوب خضروات طازجة مثل الخيار والبندورة والكوسا وسواها.

• كوبين خضروات ورقية طازجة مثل الملفوف والخس والسبانخ.
• كوب خضروات مطبوخة مثل البامية والملوخية والسبانخ.

• كوب عصير خضراوات طازجة.

 لاحتوائها على كميات قليلة من الطاقة وكميات 
ً
وينصح بالتركيز على هذه المجموعة وتناول كميات كافية منها نظرا

وافرة من العناصر الغذائية المذكورة أعلاه.
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مجموعة الفواكه

وتزود هذه المجموعة الجسم بعدة عناصر غذائية أهمها فيتاميني أ و ج و البوتاسيوم والألياف وهي خالية من الدهون 
والكوليسترول.

على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 2 
حصص

حجم الحصة: 
• حبة كبيرة من الإجاص والموز والبرتقال.

• حبة صغيرة من التفاح.
• كوب عصير فواكه.

•  1/2  كوب فواكه مجففة.

مجموعة الحليب والأجبان والألبان

هي المصدر الرئيسي للكالسيوم وفيتاميني ب2 و ب12 والبروتين.

على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 3 
حصص

حجم الحصة: 
• كوب حليب أو لبن رائب أو لبن مخيض.

• 1.5  أونصة جبنة بيضاء.

 مثل الحليب خالي الدسم 
ً
وفي هذه المجموعة يجب التقليل من الأطعمة الغنية بالدهون واختيار الأطعمة الأقل دهنا

أو قليل الدسم.

مجموعة اللحوم والدواجن والأسماك والبقوليات

تعتبر مجموعة اللحوم والدواجن والأسماك والبقوليات غنية بالبروتين والفوسفور وفيتامين ب12 والزنك والحديد.

على سبيل المثال، عدد الحصص التي ينصح بها يوميا على أساس نظام غذائي يؤمّن 2000 سعرات حراريّة: 
5-6.5 حصص

حجم الحصة: 
• أونصة )30 غم( من اللحوم أو الدواجن أو الأسماك أو التونا أو السردين.

•  بيضة.
• 1/4 كوب من البقوليات الجافة المطبوخة مثل العدس والبازلاء والفاصولياء. 

•  ملعقة كبيرة من زبدة الفستق أو  15 غرام من المكسرات.

 مثل الحليب خالي الدسم 
ً
وفي هذه المجموعة يجب التقليل من الأطعمة الغنية بالدهون واختيار الأطعمة الأقل دهنا

أو قليل الدسم.

الدليل الغذائي الإرشادي لمعالجة الأمراض المزمنة 1 8



5- إختر الدّهون بحكمة:

إن مرضــى الســكري النــوع الثانــي معرضيــن للإصابــة بأمــراض القلــب والشــرايين . لــذا مــن المهــم التقليــل مــا أمكــن مــن تنــاول 

أغذيــة غنيــة بالدهــون الحيوانيــة والكوليســترول مثــل النخاعــات والكبــد والســمن الحيوانــي والزبــدة والحليــب كامــل الدســم 

 تلــك الغنيــة بالســكر والدهــون. )راجــع مربّــع 12 فــي الإرشــاد الثالــث(
ً
والحلويــات العربيــة خصوصــا

ل من كمّية الملح المستهلك:
ّ
6- قل

ــب الأطعمــة المالحــة  ــذا مــن المهــم تجن ــدم .ل ــة بمــرض إرتفــاع ضغــط ال ــن للإصاب ــوع الثانــي معرضي إن مرضــى الســكري الن

وعــدم إضافــة الملــح إلــى الطعــام. ومــن الأطعمــة المالحــة ذات المحتــوى العالــي مــن الملــح: المخلــات والأجبــان المالحــة 

ــع 11 فــي الإرشــاد الثالــث( ــات. )راجــع مربّ ــح والمعلب ــز العــادي الممل والمكســرات والخب

7- إشرب كمّيات كافية من الماء:

ــة، ولطــرد  ــات فــي المجــاري البولي ــة بالتهاب ــف مــن الإصاب ــك للتخفي ــى الأقــل وذل  عل
ً
ــا حــاول شــرب 8 أكــواب مــن المــاء يومي

الفضــات الأيضيــة التــي تزيــد فــي حالــة مــرض الســكري مثــل البولــة والأمــاح.

مربّع 5: نصائح عامة لتقليل السكريات المضافة في الغذاء ]20[:

قلل ما أمكن من تناول الأغذية الغنية بالسكريات البسيطة مثل السكر والعسل والمربى والكيك.  	•

ها 
ّ
ــب المشــروبات الغازيــة المحــاة بالســكر، ومشــروبات الطاقــة، والمشــروبات الرياضيــة، وشــراب الفواكــه لأن

ّ
تجن 	•

 يحتــوي 240مــل مــن شــراب البرتقــال علــى 
ً
 مــن الســكريات المُضافــة، فمثــا

ً
تحتــوي علــى نســبةٍ مرتفعــةٍ جــدا

ــى الســكر الطبيعــي الموجــود بالبرتقــال، أي مــا يعــادل  ــان مــن الســكر بالاضافــة ال ــان كبيرت ــر مــن معلقت أكث

45غــرام، وبالتالــي يحتــوي علــى مــا لا يقــل علــى 180ســعرة حراريــة.

ريات الحــرّة وإســتبدل 
ّ
ــه يحتــوي علــى كمّيــة عاليــة مــن الســك

ّ
ــر الفاكهــة الطبيعــي لأن ــاول عصي ــل مــن تن

ّ
قل 	•

الطازجــة. بالفاكهــة  العصائــر 

قلــل مــن اضافــة الســكر الــى المشــروبات اليوميــة كالقهــوة والشــاي والأعشــاب الأخــرى تدريجيــا وحــاول ان  	•

تصــل الــى مرحلــة عــدم اضافــة اي ســكر أو محليــات لهــذه المشــروبات.

 
ً
ــن مــن تنــاول الحلويــات مثــل الحلويــات العربيــة، والكعــك والبســكويت وإجعــل إســتهلاك الحلويــات مقتصــرا

ّ
قن 	•

علــى مناســبات محــددة وليــس يوميــا او فــي جميــع الاوقــات، وبكميــات قليلــة.

اختــر الوجبــات الخفيفــة المكونــة مــن الفاكهــة أو الحبــوب غيــر المحــاة والمحتويــة علــى الأليــاف أو المكســرات  	•

بــدلا مــن الكعــك، والبســكويت، و البقــاوة، الكنافــة، و الحلويــات، والأيــس كريــم التــي تعتبــر غنيــة فــي كل 

مــن الســكريات والدهــون.

حضــر الحلويــات مثــل المهلبيــة، والمغلــي، والأرز بالحليــب باســتخدام كميــة صغيــرة مــن الســكر أو اســتخدام  	•

فــة للتحليــة.
ّ

ة أو الفاكهــة المجف
ّ

الصلصــات الطبيعيــة كصلصــة التفــاح غيــر المحــا

اختــر الفاكهــة الطازجــة أو المجففــة مثــل التمــر، و المشــمش المجفــف، والزبيــب، وبعــض أنــواع الخضــروات  	•

الطازجــة مثــل الخيــار، والجــزر بــدلا مــن الوجبــات الخفيفــة المحتويــة علــى كميــات عاليــة مــن الســكريات المضافة 
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)مثــل المشــروبات الغازيــة، والحلويــات(.

اشــرب عصائــر الخضــار الطازجــة )بنــدورة، جــزر( أو تنــاول قطــع مــن الفاكهــة بــدلا مــن المشــروبات المحــاة مثــل تمــر  	•

هنــدي او عرقســوس او عصيــر القمرديــن أو عصيــر الليمــون المحــاة . 

استعمل المحليات الصناعية باعتدال ولا طفرت بتناولها. 	•

حــاول تجنــب الفاكهــة المعلبــة أو المجمــدة بمحلــول ســكري عالــي التركيز.اختــر المشــروبات الغازيــة مــع المحليــات  	•

غيــر الغذائيــة قليلــة الســعرات الحراريــة ولكــن بكميــات وتكــرار قليــل مــا امكــن، إذ ان لتنــاول هــذه المحليــات حــد معيــن 

لا يســمح بتجــاوزه خــال اليــوم الواحــد.

ــب تنــاول الصلصــات المحتويــة علــى الســكريات مثــل الكاتشــب، وصلصلــة الفلفــل الحــار والحلــو، وصلصــة الشــواء 
ّ
تجن 	•

والباربكيــو.

يمكن استبدال المشروبات المحتوية على السكر بشرب الماء، أو الماء الممزوج بالنعناع والليمون. 	•

ر فــي الحصّــة الواحــدة. 
ّ
ر تحتــوي علــى أقــلّ مــن 0.5 غــرام مــن الســك

ّ
فــة كخاليــة مــن الســك

ّ
إنّ السّــلع الغذائيّــة المصن 	•

ــدور نفســه فــي الجســم. إقــرأ الملصقــات  ــؤدّي ال ر المضــاف بتســميات مختلفــة ولكــن جميعهــا ت
ّ
قــد يأتــي الســك

 علــى لائحــة المكوّنــات للمنتجــات 
ً

ر المضــاف الموجــودة عــادة
ّ
ســميات المختلفــة للســك

ّ
 وإعــرف الت

ً
الغذائيّــة جيّــدا

ــة. الغذائيّ

مربّع 6: نصائح عامة لتقليل النشويات المكرّرة في الغذاء ]20, 22[:

ــل المصنوعــة مــن 
ّ

 الأســمر(، والمعكرونــة )يفض
ّ

ــل الأرز
ّ

 )يفض
ّ

ــل القمــح الكامــل(، والأرز
ّ

إشــتر وإســتهلك القمــح )مــن المفض 	•

القمــح الكامــل(، والشــوفان )الكامــل(، والشــعير )الكامــل( علــى أســاس يومــي.

 
ّ

ــالأرز ــة مثــل الخضــار المحشــوة ب ــاق السّــاخنة التقليدي ــة بالقمــح الكامــل مــع الأطب  الأســمر والمعكرون
ّ

إســتهلك الأرز 	•

ــات المرتكــزة علــى الخضــار  ــل الكوســى المحشــي والملفــوف المحشــي والباذنجــان المحشــي(، واليخن حــم )مث
ّ
والل

 )يخنــة الفاصوليــا والبــازلاء(.
ّ

 مــع الأرز
ً

تــي تســتهلك عــادة
ّ
وال

ر 
ّ
عنــد إختيــار وجبــات خفيفــة ترتكــز علــى الحبــوب، إختــر تلــك التــي تحتــوي علــى كمّيــة قليلــة مــن الملــح والســك 	•

والدّهــون، مثــل السندويشــات المعــدّة بخبــز قمــح كامــل والفشــار )مــع القليــل أو مــن دون ملــح( والكعــك القليــل 

الدســم والملــح.

تــي تذكــر إحــدى هــذه المــواد الغذائيــة ضمــن المكوّنــات الأولــى علــى الملصــق الغذائــي: 
ّ
إختــر المنتجــات الغذائيــة ال 	•

 أســمر، دقيــق الشــوفان، الشــوفان الكامــل، الشــعير الكامــل، ودقيــق الــذرة 
ّ

دقيــق قمــح كامــل، قمــح كامــل، دقيــق أرز

الكاملــة.

ــر  ــارات الآتيــة: كامــل، حبــوب كاملــة، أو غي أنظــر لائحــة المكوّنــات علــى الملصــق الغذائــي للمنتــج وإبحــث عــن العب 	•

مكــرّرة؛ هــذه العبــارات تشــير إلــى أنّ المنتــج يحتــوي علــى الحبــوب الكاملــة.

.
ً
8- مارس النشاط البدني يوميا

فالحركــة البدنيــة تســاعد علــى المحافظــة علــى مســتوى طبيعــي للســكر فــي الــدم وتســاعد علــى المحافظــة علــى 

وزن صحــي )مربّــع 7(
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     مربّع 7:

استشر الطبيب قبل البدء بالتمارين الرياضية. 	•

احــرص علــى ممارســة النشــاط البدنــي المعتــدل الشــدة لمــدة 30 دقيقــة علــى الاقــل يوميــا )أو مــا يعــادل 150  	•

 علــى الأقــل(.
ً
دقيقــة أســبوعيا

راقب مستوى السكر في الدم قبل وبعد القيام بالتمارين الرياضية لمعرفة كيفية تجاوب جسمك مع الرياضة. 	•

•	 بالنســبة للمرضــى الذيــن يســتعملون الإنســولين ومخفضــات الســكر ليــس هنــاك مــن ضــرورة إلــى زيــادة كميــة 

الكربوهيــدرات المســتهلكة إذا قــام المريــض ب30 دقيقــة مــن الرياضــة المعتدلــة أو أقــل . أمــا إذا اســتمرت الرياضــة 

لمــدة ســاعة فيجــب تنــاول حصــة خبــز أو حصــة فاكهــة إضافيــة.

 ،
ّ

•	 عنــد القيــام برياضــة شــاقة لمــدة 60دقيقــة مــن قبــل هــؤلاء المرضــى يجــب تنــاول حصتيــن مــن النشــويات )خبــز، أرز

معكرونــة( أو الفاكهــة لمنــع حصــول هبــوط فــي مســتوى الســكر فــي الــدم.

 

 الإرشاد الثالث: مرض ارتفاع ضغط الدم

ــدم، فمــن  ــوزن لا تعنــي بالضــرورة ارتفــاع ضغــط ال ــادة ال ــوزن والســمنة، ولكــن زي ــادة ال ــدم بزي ــط ارتفــاع ضغــط ال عــادة مــا يرتب

ــر  ــح. غي ــدم والعكــس صحي ــه مصــاب بارتفــاع فــي ضغــط ال ــدل وطبيعــي ولكن الممكــن أن يكــون الشــخص صاحــب وزن معت

أن زيــادة الــوزن قــد تزيــد مــن احتمــال الإصابــة بارتفــاع ضغــط الــدم. ويعتبــر تخفيــف الــوزن واتبــاع برنامــج غذائــي )قليــل الملــح 

ــر والضغــوط النفســية مــن أهــم الخطــوات المتبعــة للســيطرة علــى ارتفــاع  أوالصوديــوم( وممارســة الرياضــة والبعــد عــن التوت

ضغــط الــدم. ولكــن عنــد تطــور المــرض واســتمرار ارتفــاع ضغــط الــدم يجــب تنــاول الأدويــة المخفضــة لضغــط الــدم وذلــك تحــت 

ــب ]25-23[. إشــراف الطبي

ارشــادات للمحافظــة علــى ضغــط الــدم بالمســتوى الطبيعــي لــدى مرضــى ارتفــاع ضغــط 
الــدم ]21, 25-23[:

للتخفيف من حدة ارتفاع ضغط الدم يمكن اتباع ما يلي:

1( اتبــع وتبنــى النظــام الغذائــي الــذي يقــي مــن ضغــط الــدم )DASH Diet(، وهــذه الكلمــة الاصطلاحيــة مأخــوذة مــن اللغــة الانجليزبــة 

)Dietary Approach to Stop Hypertension( وتعنــي الأســلوب الغذائــي لوقــف حــدوث ارتفــاع ضغــط الــدم. يتميــز هــذا النظــام بكونــه 

 بالحبــوب الكاملــة والفاكهــة والخضــروات ومنتجــات الحليــب قليلــة الدســم مــع التقليــل مــن اســتهلاك الدهــون و تناول حفنــة )حوالي ¼ 
ً
غنيــا

 بالكالســيوم، البوتاســيوم والمغنيســيوم وهي معادن تســاعد 
ً
 بكونــه غنيا

ً
. يتميــز هــذا النظــام أيضــا

ً
وقيــة( مــن المكســرات غيــر المالحــة يوميــا

علــى تخفيــف إرتفــاع ضغــط الــدم.

 DASH التوصيات الرئيسية حول اتباع النظام الغذائي

يمثــل الجــدول الآتــي )جــدول 3( عــدد الحصــص اليومــي الــذي يوصــي بهــا النظــام الغذائــي DASH حســب مدخــول الســعرات 

الحراريــة للفــرد.
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3100 سعرات حرارية2600 سعرات حرارية2000 سعرات حرارية1600 سعرات حراريةالفئة الغذائية

12-1013-711-68الحبوب الكاملة

56-46-35-4الخضروات

56-46-45الفاكهة

اته 
ّ

الحليب ومشتق
)القليلة أو الخالية 

من الدّسم(
3-23-234-3

حوم والأسماك 
ّ
الل

2-123-12-2والدواجن

المكسّرات والبذور 
والبقوليات

4-3
في الأسبوع

4-5 في
11 الأسبوع

234-23الدّهون والزيوت

522 في الأسبوع0الحلويات

لنصائح عملية حول زيادة نسبة إستهلاك الحبوب الكاملة، راجع مربّع 6 في الإرشاد الثاني.
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مربّع 8: نصائح عملية لزيادة نسبة إستهلاك الفاكهة والخضار ]26[

، لمــا لهــا مــن أهميــة تغذويــة وصحيــة فهــي تــزود الجســم 
ً
أكثــر مــن تنــاول الفواكــه وكذلــك الخضــروات يوميــا

بالبوتاســيوم والمغنســيوم ومضــادات التأكســد والأليــاف. فقــد وجــد أن الإكثــار مــن تنــاول المصــادر الغذائيــة الغنيــة 

بالبوتاســيوم يســاهم فــي التقليــل مــن امتصــاص الصوديــوم ويزيــد مــن طرحــه خــارج الجســم. كمــا أن العديــد مــن 

الدراســات أثبتــت أهميــة تنــاول الأغذيــة الغنيــة بالمغنيســيوم لــدوره الهــام فــي توســيع الأوعيــة الدمويــة وبالتالــي 

خفــض ضغــط الــدم. 

اســتهلك كميــة كافيــة مــن الفواكــه والخضــروات لتزويــد الجســم بالبوتاســيوم للحفــاظ علــى نســبة الصوديــوم 

ــة. ــم القلبي
ُ
ظ

ُ
ــات الن ــة ومــن اضطراب ــدم ويقــي مــن الســكتة الدماغي ــدوره ينقــص ضغــط ال ــذي ب ال

نصائح عملية لزيادة نسبة إستهلاك الفاكهة:

احرص على شراء الفواكه في موسمها.  	.1

ضع وعاء من الفواكه المغسولة على طاولة المطبخ ليسهل تناولها.  	.2

ة او اللبن مع قطع الفواكه الطازجة أو الفواكه المجففة غير المحلاة. 
ّ

تناول حبوب الافطار غير المحل 	.3

اختر الفواكه المجففة التي لا تحتوي على السكر المضاف وغير مغلفة بالشوكولاته، وتناولها بإعتدال.  	.4

فــة بكمّيــات معتدلة 
ّ

تنــاول الفواكــه المجففــة أو الطازجــة المقطعــة كوجبــة خفيفــة فــي العمــل. ولكــن تنــاول الفواكــه المجف 	.5

هــا تحتــوي علــى ســعرات حراريــة أكثــر )مــن حيــث الــوزن( بالمقارنــة مــع الفواكــه الطازجــة.
ّ
لأن

 من سلطة الفواكه الطازجة أو كوكتيل الفواكه المعد في المنزل بدون القشطة والسكر المضاف.
ً
للتحلية تناول كوبا 	.6

نصائح عملية لزيادة نسبة إستهلاك الخضار:

اشتر مجموعة متنوعة من خضار الموسم.  	.1

قم بتخزين الخضار الطازجة في الثلاجة أو قم بتجميدها.  	.2

اشتر الخضار المثلجة اذا لم تكن الخضار الطازجة متوفرة خلال الموسم. 	.3

اجعــل الســلطة الخضــراء جــزءا اساســيا فــي وجباتــك اليوميــة )مثــل ســلطة الفتــوش، التبولــة، الزعتــر الاخضــر مــع البصــل  	.4

ــزل وليســت الجاهــزة فــي  وســلطة الملفــوف مــع الجــزر المبــروش( مــع الحــرص علــى اضافــة الصلصــات المحضــرة فــي المن

الاســواق. 

قــم بتقطيــع الخضــار )مثــل الجــزر والخيــار والفلفــل الحلــو( واجعلهــا وجبــة خفيفــة مــع صلصــة قليلــة الدهــون مثــل اللبنــة مــع  	.5

الاعشــاب أو الثــوم.

اســتهلك كميــة أكبــر مــن الاطبــاق المرتكــزة علــى الخضــار مثــل الخضــار المســلوقة واليخنــات )مثــل الباميــة، الفاصوليــا الخضــراء،  	.6

الســبانخ والملوخيــة(.

استهلك الخضار المشوية باعتدال )مثل الطماطم، البصل، الفطر، الفلفل الاخضر الحلو مع اللحم أو الدجاج المشوي(. 	.7

مربّع 9: نصائح عملية حول إستهلاك الحليب ومشتقاته ]26[
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1. تناول الحليب ومشتقاته )الالبان والاجبان( خالية الدسم أو قليلة الدسم يوميا.

2. تناول الحليب المدعم بالكالسيوم وفيتامين د قدر الامكان خاصة النساء وكبار السن.

3. اختر الاجبان البيضاء عوضا عن الاجبان الصفراء والاجبان القابلة للدهن لاحتوائها على كميات أقل من الدهون.

4. إختر الأجبان القليلة الملح.

5. انقع الاجبان المالحة في الماء قبل تناولها لخفض نسبة الملح فيها وكذلك اللبن الجميد لتقليل الملح فيه.

6. تناول الحليب والالبان الطبيعية غير المملحة )مثل الشنينة(  أو المحلاة والمنكهة.

7. لسلامتك اذا كنت تستخدم الحليب الطازج يجب غليه قبل تناوله وحفظه مبردا لحين استخدامه.

8. حضر الاطباق الرئيسية )الشيشبرك، المحاشي، الكبة اللبنية( باللبن قليل الدسم أو خالي الدسم.

اضف قطع من الجبنة البيضاء قليلة الدسم أو خالية الدسم للسلطات. 	.9

10. عند تحضير الحلويات المنزلية )المهلبية، ام علي، السحلب( استخدم الحليب قليل الدسم أو خالي الدسم.

11. قلل استخدام الحليب المكثف المحلى وفي حال استخدامه قلل كمية السكر المضافة للوصفة.

12. احــرص علــى اختيــار المشــروبات الســاخنة )الشــاي والقهــوة( المحضــرة بالحليــب قليــل الدســم أو خالــي الدســم وقليلــة 

السكر.

2( قنن من تناول الأطعمة المحتوية على عنصر الصوديوم:
التوصيات الرئيسية حول نسبة إستهلاك الصوديوم ]24,25[

يتــم تحديــد كميــة الصوديــوم المتناولــة بحســب درجــة ارتفــاع ضغــط الــدم، فكلمــا زاد معــدل ارتفــاع ضغــط الــدم زادت الحاجــة 

إلــى التقليــل مــن تنــاول الأطعمــة المحتويــة علــى الصوديــوم. وفيمــا يلــي بعــض الإرشــادات التي تشــرح هــذا النظــام الغذائي.

 من الملح
ً
مربّع 10: الحدّ الأقصى الموصى به يوميا

•	 مــا يقــارب ملعقــة ملــح صغيــرة فــي اليــوم )أي 2000 ملــغ مــن الصّوديــوم فــي اليــوم( للحمايــة مــن خطــر ارتفــاع 

ضغــط الــدم. 

2/3 ملعقــة ملــح صغيــرة فــي اليــوم )أي 1500 ملــغ مــن الصّوديــوم فــي اليــوم( للأفــراد الذيــن يعانــون مــن ضغــط  	•

انــي، مــرض الكِلــى المزمــن، أو الأفــراد الذيــن يبلــغ عمرهــم أكثــر مــن 50 ســنة.
ّ
مــط الث

ّ
ري مــن الن

ّ
الــدّم المرتفــع، الســك

مربّع 11: نصائح عملية لتخفيف نسبة الصوديوم في الحمية الغذائية

1.	 تناول الخبز القليل الملح.

ــة والحســاء ومــرق اللحــم  قلــل او تجنــب شــراء الأطعمــة المصنعــة مثــل النقانــق، الســجق، الســامي والاطعمــة المعلب 	.2

والمخلــات والمــواد المحضــرة والمحفوظــة تجاريــا بالملــح واســتبدلها بالأطعمــة الطازجــة. 

تي تؤكل مع صلصلة الصويا.
ّ
ل من إستهلاك الوجبات السّريعة والمعجّنات والمأكولات ال

ّ
قل 	.3

رة في البيت وقلل من استهلاك الشوربات التجارية حتى ذات الصوديوم القليل.
ّ

تناول الشوربات المحض 	.4

حة.
ّ
حة وإستبدلها بالمكسّرات المحمّصة أو الطازجة غير الممل

ّ
إبتعد عن المكسّرات الممل 	.5
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، لمــا لهــا مــن أهميــة تغذويــة وصحيــة فهــي تــزود الجســم بالبوتاســيوم 
ً
اكثــر مــن تنــاول الفواكــه وكذلــك الخضــروات يوميــا 	.6

والمغنيســيوم ومضــادات التأكســد والأليــاف. فقــد وجــد أن الإكثــار مــن تناول المصادر الغذائية الغنية بالبوتاســيوم يســاهم 

فــي التقليــل مــن امتصــاص الصوديــوم ويزيــد مــن طرحــه خــارج الجســم.

تناول الفواكه و الخضروات كوجبات خفيفة بدلا من رقائق البطاطا المالحة )الشيبس( والمقرمشات المالحة. 	.7

لة المالحة )كبيس(.
ّ
ل من إستهلاك الخضار المخل

ّ
قل 	.8

تنــاول البقوليــات والحبــوب الكاملــة والخبــز الأســمر أو خبــز القمــح والأرز غيــر المقشــور، فهــذه الأطعمة غنيــة بالكربوهيدرات  	.9

المركبــة والمــواد المغذيــة بالإضافــة إلــى أنهــا قليلــة الصوديــوم. 

يل قبل استهلاكها.
ّ
ل من إستهلاك الأجبان العالية بالملح. انقع الأجبان المالحة في الماء طوال الل

ّ
قل 	.10

تي قد تحتوي على كمّية عالية من الملح.
ّ
بة ال

ّ
 من الصلصات المعل

ً
ازجة بدلا

ّ
إستعمل صلصة الطماطم الط 	.11

ن إضافة كمّية الملح أثناء الطهي.
ّ
أزل المملحة عن المائدة وقن 	.12

ــد مــن إســتخدام الملــح المعالــج باليــود )معــدن أساســي لوظيفــة 
ّ
أعــد الطعــام فــي المنــزل مــع القليــل مــن الملــح، وتأك 	.13

تــي 
ّ
ــف العقلــي، والإعاقــة فــي النمــوّ ال

ّ
ل نقصــه أبــرز أســباب أمــراض الغــدّة الدّرقيــة، والتخل

ّ
ــذي يشــك

ّ
الغــدّة الدّرقيــة(، وال

يمكــن الوقايــة منهــا.

يمكــن إســتبدال الملــح العــادي )كلوريــد الصوديــوم( بملــح آخــر قوامــه كلوريــد البوتاســيوم ولكــن تحــت إشــراف الطبيــب، إذ  	.14

ذيــن يعانــون مــن مشــاكل صحّيــة معيّنــة.
ّ
إن كلوريــد البوتاســيوم قــد يــؤذي الأفــراد ال

اضــف البهــارات القليلــة الصوديــوم وابتعــد عــن الصلصــات أو البهــارات المحتويــة على الصوديوم مثــل غلوتاميت الصوديوم  	.15

ــه  ــون والخــل المضــاف إلي ــا وصلصــات الشــوي والكاتشــب العــادي والمخلــات بأنواعهــا والماســترد والزيت وصلصــة الصوي

نكهــات.

ــي علــى كمّيــات الصوديــوم 
ّ
ر العاليــة فــي بعــض المنتجــات قــد تغط

ّ
إقــرأ الملصقــات الغذائيــة بعنايــة. إنّ كمّيــة الســك 	.16

ــة مــن الصوديــوم. ــذي يحتــوي علــى أقــلّ كمّي
ّ
ــر الصنــف ال ــة وإخت ــاف المتعــدّدة للسّــلعة الغذائي المرتفعــة. قــارن بيــن الأصن
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جدول 4: تعرّف على محتوى الصّوديوم في بعض السّلع الغذائيّة ]27[

صوديوم )ملغ(حجم الحصّةالسّلعة الغذائيّة

95-210  30 غ )4/1 رغيف(خبز، على أنواعه

450-1200شريحة كبيرةبيتزا، عادية، بالجبن

جة، على أنواعها
ّ
2-2/1160 كوبخضروات مثل

110-2505 ملعقة طعام صلصة السلطة، على أنواعها

167ملعقة طعام واحدة“كتشاب”

ر بالزيت
ّ

292كوب واحدالفشار، محض

424حبّة واحدة )57 غ(“كرواسان”

120-10180 قطعرقائق البطاطا
ّ

ح أو جاف
ّ
30407 غ )5 كعكات(بسكويت ممل

3( إختر الدّهون بحكمة ]26[:

مربّع 12: نصائح لتخفيف نسبة الدهون في الحمية الغذائية 

حــاول التعــود علــى الأطعمــة المســلوقة أو المشــوية، أو قلــي الأطعمــة مــع إضافــة الزيــت لهــا ضمــن كميــة الدهــن  	.1

 قلــي الخضــروات كالباذنجــان أو البطاطــا مــع ملعقــة زيــت أو ملعقتيــن كبيرتيــن مــن الزيــت(.
ً
المســموحة )مثــا

عــدم الاســتماع إلــى الإشــاعات التــي تقــول أن هــذا النــوع مــن الزيــت أو الســمن لا يــؤدي إلــى زيــادة الــوزن فكلهــا  	.2

تحتــوي علــى طاقــة تزيــد بالتالــي مــن الــوزن.

اقتصــد فــي تنــاول الشــحوم الحيوانيــة وذلــك للتخفيــف مــن كميــة الكوليســترول الــذي يرافقهــا مــع التقليــل مــا أمكــن  	.3

مــن تنــاول اللحــوم الغنيــة بالدهــون واســتبدالها بالدجــاج المنــزوع الجلــد والأســماك. 

تنــاول البقوليــات والحبــوب الكاملــة والخبــز الأســمر أو خبــز القمــح والأرز غيــر المقشــور، فهــذه الأطعمــة غنيــة  	.4

الدهــون.  قليلــة  أنهــا  إلــى  بالإضافــة  المغذيــة  والمــواد  المركبــة  بالكربوهيــدرات 

ــرة مــن البــذور )بــذور البطيــخ والقــرع ودوار الشــمس( أو 1/3  ــاول حوالــى 15 غــرام أي مــا يعــادل 2 ملعقــة كبي تن 	.5

كــوب مــن المكســرات )الفســتق والكاجــو واللــوز والفــول الســوداني( 3 مــرات فــي الأســبوع وذلــك لتزويــد الجســم 

بالبوتاســيوم والمغنيســيوم والأليــاف وفيتاميــن هـــ. ولكــن يجــب التنبــه إلــى أن الإفــراط فــي تناول المكســرات يتســبب 

فــي زيــادة الــوزن.

 للبــول )يزيــد مــن طــرح البوتاســيوم وإخراجــه مــن الجســم مــع البــول( أن 
ً
علــى المرضــى الذيــن يتناولــون مــدرا 	.6

يعوضــوا البوتاســيوم المفقــود بأخــذ غــذاء غنــي بالبوتاســيوم )كالمــوز والبطيــخ وعصيــر الليمــون والبرتقــال والخــوخ 

والمشــمش والبروكولــي والملفــوف والخيــار والجــزر والمشــروم )الفطــر( والســبانخ والبطاطــا المســلوقة(.
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 الإرشاد الرابع: أمراض القلب والأوعية الدموية

ــر مــن الحــالات المرضيــة المتعلقــة بالقلــب والأوعيــة الدمويــة يتطلــب الوضــع تقليــل كميــة الدهــون والكوليســترول  فــي كثي

والصوديــوم وذلــك فــي حــالات إرتفــاع مســتوى كوليســترول الــدم أو تصلــب الشــرايين العصــادي )Atherosclerosis(. كمــا و 

يعتمــد علــى التقليــل مــن نســبة إســتهلاك الســكريات الســريعة فــي حالــة إرتفــاع نســبة الغليســيريدات فــي الــدم. وحســب نــوع 

الاضطربــات الدهنيــة، فإننــا نقلــل كميــة الدهــون فــي الغــذاء اليومــي، بحيــث تشــكل مــا بيــن 35-25% مــن الطاقــة المتناولــة. 

( إلــى 7% مــن الطاقــة المتناولــة 
ً

ومــن المهــم تقليــل نســبة إســتهلاك الدهــون المشــبعة( هــي الدهــون الحيوانيــة عــادة

]25,26[. و تجنــب الأطعمــة التــي تحتــوي علــى الدهــون المهدرجــة و اســتبدالها بالزيــوت النباتيــة التــي تحتــوي علــى الدهــون 

ــاول الأطعمــة  ــل مــن تن ــا. وفــي حــال التقلي ــون والأفــوكادو وزيــت دوار الشــمس وزيــت الصوي ــل زيــت الزيت ــر المشــبعة مث غي

 نقلــل مــن كميــة الكوليســترول المتناولــة. كمــا أن الملــح يتــم تخفيفــه بدرجــات متعــددة 
ً
الغنيــة بالدهــون الحيوانيــة، فإننــا تلقائيــا

وذلــك حســب مــا تقتضيــه الحالــة الصحيــة للمريــض، فقــد توصــف الحميــة بأنهــا مقيــدة الملــح )الصوديــوم( وتــزود حوالــي 

2000ملغــم صوديوم/اليــوم، أو تكــون قليلــة الملــح )تــزود حوالــي 1500 ملغــم صوديوم/اليــوم(. ويمكــن لأي إنســان أن 

يتعــود علــى طعــام قليــل الدهــون والملــح دون وجــود حاجــة صحيــة لتبنــي هــذا الســلوك، إذ إن التقليــل مــن تنــاول الدهــون 

والكوليســترول والصوديــوم مطلــب صحــي وقائــي ينصــح الأصحــاء بتطبيقــه كنمــط غذائــي فــي جميــع الأحــوال ]25[.

جدول 5: تعرّف على المصادر الغذائيّة للدّهون المشبّعة والدّهون المهدرجة

الدّهون المهدرجةالدّهون المشبّعة
الدّهون الحيوانيّة )بقر، دجاج(

الزبدة

خيل
ّ
زيت جوز الهند أو زيت الن

الكريمة

السّمن النباتي

بن/الجبنة الكاملة الدّسم
ّ
الحليب/الل

القشطة

باتيّة(
ّ
بدة الن

ّ
المارجرين )الز

الزيوت المهدرجة

 
ًّ
الزيوت المهدرجة جزئيا

المعجنات مثل الكرواسان والبانكيك

الحلويات )كاتو، دونات، بسكويت(

ارشادات لخفض الكوليسترول والدهنيات في الدم ]17, 21, 26[

للتخفيف من ارتفاع الكوليسترول في الدم يمكن اتباع ما يلي:

قلــل مــن تنــاول الأطعمــة المحتويــة علــى الشــحوم الحيوانيــة مثــل المرتديــا والنقانــق واللانشــون )اللحــوم المعلبــة( وذلــك  	.1

لتخفيــف الكوليســترول. 

قلل من تناول اللحوم الحمراء بشكل عام واستبدلها باللحوم البيضاء كالدجاج المنزوع الجلد والأسماك. 	.2

تي تحتوي على
ّ
- تناول السمك مرّتين في الأسبوع على الأقل )وحاول إختيار الأسماك الدهنية ال

الأوميغا 3 مثل السلمون والسردين والتونة(. 

- استبدل بعض اللحوم بالأطعمة الغنية بالبروتين النباتي مثل البقوليات، والمكسرات.
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- قلل من استهلاك الأعضاء الداخيلة للغنم والبقر والدجاج كالكبدة والنخاعات والكلى.

- قلل من إستهلاك الكباب والعرايس والشورما.

قلــل مــا أمكــن مــن اســتخدام الســمن الحيوانــي والنباتــي والزبــدة واســتبدلها بالزيــوت النباتيــة مثــل زيــت الزيتــون وزيــت الــذرة  	.3

وزيــت دوار الشــمس.

تعــود علــى الأطعمــة المســلوقة أ و المشــوية، أو قلــي الأطعمــة مــع إضافــة الزيــت لهــا ضمــن الكميــة المســموحة )مثــا  	.4

قلــي الخضــروات كالباذنجــان أو البطاطــا مــع ملعقــة زيــت أو شــوائها بالفــرن(.

اضف الزيوت النباتية بكميات معتدلة إلى الأطعمة المحضرة كالسلطة والحمص والفول والتونا وغيره. 	.5

 .
ً
قنن من تناول الزيوت بشكل عام بحيث لا تزيد الكمية المتناولة عن تلك المسموح بها يوميا 	.6

قــن مــن إســتهلاك الحلويــات مثــل الكاتــو والشــوكولاته والأيــس كريــم والحلويــات العربيّــة لإحتوائهــا علــى كميّــة عاليــة مــن  	.7

الدّهــون.

حــدد مــن تنــاول الاطعمــة المحتويــة علــى الدهــون المهدرجــة مثــل انــواع مــن الحلويــات والبســكويت، وبســكويت الزبــدة،  	.8

والكرواســان، والدونــات.

تجنب الاطعمة المحضرة تجاريا وسهلة التحضير لاحتوائها على نسبة عالية من الدهون المشبعة و المهدرجة. 	.9

ــل مــن تنــاول الوجبــات الســريعة واســتبدلها بوجبــات صحيــة محضــرة بالمنــزل لاحتوائهــا علــى نســبة عاليــة مــن 
ّ
تجنــب او قل 	 .10

الدهــون المشــبعة والمهدرجــة وكميــات عاليــة مــن الطاقــة.

اختر حليب خالي الدسم او حليب قليل الدسم )اقل من 1%دسم(. 	.11

اختر الأجبان ومنتجات الألبان قليلة او تقريبا خالية الدسم )تحتوي على 30 - 40% دسم اقل(. 	.12

ها تحتوي على كمّية عالية من الدّهون المشبّعة.
ّ
ل من إستهلاك الأجبان الصفراء والأجبان القابلة للدّهن لأن

ّ
قل 	.13

بخ وإستخدم أنواع الكريمة القليلة الدّسم.
ّ
ل من إستعمال الكريمة في بالط

ّ
قل 	.14

كهــة فــي الطعــام، إســتعمل صلصــة الطماطــم والخــلّ والثــوم والبصــل وعصيــر الحامــض والأعشــاب والتوابــل 
ّ
لزيــادة الن 	.15

ــرة مــن الزيــوت والدّهــون. ــات كبي عوضــا عــن إســتعمال كمّي

للتخفيف من ارتفاع الدهنيات )الغليسيريدات( في الدم يمكن اتباع ما يلي:

ــل  ــل نســبة الســكريات الســريعة فــي الغــذاء مث ــدم علــى تقلي ــة لتخفيــض مســتوى الدهــون فــي ال ــح الغذائي تعتمــد النصائ

الســكر المضــاف، الحلويــات والحبــوب المكــررة . )راجــع مربّــع 1 فــي الإرشــاد الأوّل(

نصائح عملية لتخفيف نسبة الصوديوم في الغذاء اليومي ]23,24[:

ى عدم وضعه على مائدة الطعام.
ّ
ل تمليح الطعام أثناء طهيه أو تحضيره أو حت

ّ
قل 	.1

اضــف البهــارات )التــي لا تحتــوي علــى الصوديــوم أو الملــح( أو الليمــون أو الأعشــاب التــي يمكــن أن تضفــي نكهــة الــى  	.2

الطعــام وتغنــي بعــض الشــيء عــن إضافــة ملــح الطعــام.

تجنــب الأطعمــة المالحــة، خصوصــا المكســرات المالحــة والموالــح والمخلــات والأجبــان المالحــة والخبــز العــادي المملــح  	.3

واللحــوم المدخنــة والمعلبــة مثــل النقانــق ومســتخلص اللحمــة والســردين والســمك المملــح واللحــوم المخللــة.

قلل اضافة ملح الطعام للعجين المستعمل في تحضير الخبز والمعجنات. 	.4

ابتعــد عــن الصلصــات أو البهــارات المحتويــة علــى الصوديــوم مثــل غلوتامــات الصوديــوم وصلصــة الصويــا وصلصــات الشــوي  	.5

والكاتشــب العــادي والماســترد والزيتــون والخــل المضــاف إليــه نكهــات.
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تناول الشوربات المصنعة في البيت أو الجاهزة ذات المحتوى القليل من الصوديوم. 	.6

إقــرأ بطاقــة البيــان الموجــودة علــى المنتجــات الجاهــزة لتحديــد كميــة الصوديــوم التــي ســيتم تناولهــا بحيــث لا تتجــاوز الكميــة  	.7

المســموح بتناولهــا يوميــا.

لتفاصيل أكثر حول تخفيف نسبة الملح في الطعام راجع مربّع 11 في الإرشاد الثالث.

مــارس الرياضــة المعتدلــة قــدر الإمــكان فقــد وجــد أن رياضــة المشــي والســباحة لمــدة ســاعة أو أكثــر تعمــل علــى 

تخفيــض ضغــط الــدم وتقليــل دهنيــات وكوليســترول الــدم وحــرق الدهــون المخزنــة فــي الجســم بســرعة أكبــر ممــا 

لــو اعتمدنــا فقــط علــى تطبيــق الحميــة.
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 الإرشاد الخامس: الوقاية من مــــــــرض الســـــــــرطــــــان

لبعــض الأطعمــة والعناصــر الغذائيــة الأثــر المباشــر بمنــع الإصابــة ببعــض أنــواع الأمــراض المزمنــة أو الحمايــة منهــا، مــن هــذه 

الأمــراض الســرطان والبدانــة وأمــراض القلــب. كمــا وجــد أن ثلــث أنــواع الســرطان مرتبطــة بشــكل أو بآخــر بنــوع الغــذاء المتنــاول. 

ــة الغــذاء  ــق بنوعي ــة، فــإن 35% مــن هــذه العوامــل تتعل ــى عوامــل بيئي ــواع الســرطان راجعــة إل ــا أن 95% مــن أن فــإذا اعتبرن

المتنــاول، المحافظــة علــى وزن صحــي وممارســة النشــاط البدنــي ومــن هنــا يتضــح أن معظــم أنــواع الســرطان التــي يصــاب بهــا 

الإنســان يمكــن الوقايــة منهــا ]28[. 

إرشادات تغذوية للوقاية من السرطان ]28[
ــواع الســرطانات المختلفــة كمــا  ــة بأن ــة مــن الإصاب ــار للوقاي ــن الاعتب ــي ينصــح بأخذهــا بعي ــي عــدد مــن الاقتراحــات الت فيمــا يل

وضعهــا المؤتمــر العالمــي للوقايــة مــن الســرطان:

ســيطر علــى وزن الجســم، وتجنــب الزيــادة فــي الــوزن مــا امكــن. إن زيــادة الــوزن مــن عوامــل الخطــر الرئيســية للإصابــة  	.1

بمــرض الســرطان. )راجــع الإرشــاد الأوّل(

مارس الرياضة بإنتظام وخفف من أوقات الجلوس على التلفاز والأجهزة الالكترونية. 	.2

 بمعدل 30 دقيقة على الأقل للمحافظة على الوزن وعلى صحة الجسم بشكل عام.
ً
مارس التمارين الرياضية يوميا

تي تساعد على الحفاظ على الصحّة بشكل عام: 
ّ
تعرّف على التوصيات العالمية لممارسة النشاط البدني وال

يحتاج البالغين الى ممارسة النشاط البدني على الأقل كما يلي:

الخيار الأول:

• ساعتين ونصف/الاسبوع )150 دقيقة( من التمارين الهوائية  متوسطة الشدة  

• مرتين أو أكثر في الاسبوع من تمارين تقوية العضلات التي  تستهدف العضلات الرئيسية في الجسم  

أو

الخيار الثاني:

• ساعة وربع/الاسبوع )75 دقيقة( من التمارين الهوائية عالية الشدة  

• مرتين أو أكثر في الاسبوع من تمارين تقوية العضلات التي تستهدف العضلات الرئيسية في الجسم 

أو

الخيار الثالث: 

• ممارسة التمارين الهوائية متوسطة  وعالية الشدة  بشكل متساو 

• مرتين أو أكثر في الاسبوع من تمارين تقوية العضلات التي تستهدف العضلات الرئيسية في الجسم 

**التمارين المتوسطة الى عالية الشدة: تمارين هوائية وتشمل: المشي، الجري، قفز الحبل والتمارين الرياضية الجماعية 
في النادي الرياضي.

 أما التمارين اللاهوائية: تمارين رفع الاثقال وتمارين تعتمد على وزن الجسم وتسمى بتمارين المقاومة.

ــاف  ــاول الألي ــة. تن ــل الفاكهــة والخضــار والبقــول والحبــوب الكامل ــاول الأطعمــة ذات المنشــأ النباتــي مث ــر مــن تن أكث 	.3
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الغذائيــة مــن مصادرهــا الطبيعيــة بمــا لا يقــل عــن 30-25 غم/اليــوم، وذلــك بتنــاول الخضــروات والفواكهــة والبقــول 

والحبــوب الكاملــة. )راجــع جــدول 6( 

جدول 6: محتوى الألياف في بعض الأطعمة ]27[

الألياف )غرام(المادّة الغذائية
8العدس، مطبوخ )1/2 كوب(

7.2الأرضي شوكي، مطبوخة )1/2 كوب( 
6الفاصوليا، مطبوخة )1/2 كوب(

ب )1/2 كوب(
َّ
5الحمّص، مطبوخ، مُعَل

4.4تفاحة وسط
3.6بطاط مشوية 

3.1برتقالة وسط
3.1موزة وسط

ص )1/4 كوب( 3الفول السوداني، مُحَمَّ
2الجوز )1/4 كوب(

اكثــر مــن تنــاول الخضــروات والفواكــه لاحتوائهــا علــى فيتامينــي أ و ج، وذلــك بمعــدل 400 غرام/اليــوم علــى الأقــل أي  	.4

مــا يعــادل 5-8 حصــص يوميــا. للتفاصيــل حــول كيفيــة زيــادة نســبة إســتهلاك الفاكهــة والخضــار راجــع مربّــع 8 فــي الإرشــاد 

الثالــث.
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تعرّف على فئات الخضار والفواكه على حسب اللون والفوائد الصحية:

أحمر
مثل الطماطم والبطيخ والكرز والفراولة 

يشير هذا اللون الى وجود مادة الليكوبين )Lycopene( التي تساعد في الوقاية من السرطان 

برتقالي

مثل الجزر والبطاطا الحلوة والبرتقال والمانغا والشمام 

ــا كاروتيــن )Beta-Carotene( وهــي مــادة مضــادة للاكســدة  ــون البرتقالــي الــى وجــود مــادة البيت يشــير الل

وتســاعد فــي الوقايــة مــن الســرطان وأمــراض القلــب وأمــراض مزمنــة أخــرى

أصفر

مثل الليمون والفلفل الاصفر والقرع والموز والجريبفروت 

يشير اللون الاصفر الى وجود مادتي اليتاكاروتين )beta-Carotene( والليمونين

تي تساعد في الوقاية من من السرطان وأمراض مزمنة عديدة
ّ
)Limonene( ال

أخضر

مثل البروكولي والبازلاء والأرضي شوكي والسبانخ والبقدونس والفلفل الاخضر 

تــي تســاعد 
ّ
يشــير اللــون الأخضــر الــى وجــود مادتــي البوليفينــول )Polyphenol( والكاروتيــن )Carotene( ال

فــي الوقايــة مــن الســرطان وامــراض القلــب وأمــراض مزمنــة أخــرى

البنفسجي

مثل الزبيب والعنب والباذنجان والبصل ذو اللون البنفسجي والشمندر

تــي تســاعد 
ّ
يشــير اللــون البنفســجي الــى وجــود مــادة الفلافونويــد )flavonoid( والبوليفينــول )Polyphenol( ال

فــي الوقايــة مــن الســرطان وامــراض القلــب وأمــراض مزمنــة أخــرى 

ل من تناول اللحوم الحمراء ولا تتعدى الثلاث حصص في الأسبوع )أي ما يعادل 350-500 غرام(.
ّ
قل 	.5

- تجنــب تنــاول اللحــوم المصنعــة والمعلبــة واللحــوم البــاردة )كالمرتديــا والبيبرونــي والســامي( المحتويــة علــى مــادة 

النيتريــت ونســبة عاليــة مــن الدهــون المشــبعة.

ل من تناول اللحوم المدخنة والمملحة.
ّ
- قل

حم للتقليل من عملية تكوين المواد الكربونية الضارة.
ّ
ل من عمليات شواء الل

ّ
- قل

تجنــب الاطعمــة المصنعــة، المحضــرة تجاريــا أو ســهلة التحضيــر لاحتوائهــا علــى نســبة عاليــة مــن الدهــون المشــبعه و  	.6

المهدرجــة.

ــل مــن تنــاول الوجبــات الســريعة واســتبدلها بوجبــات صحيــة محضــرة بالمنــزل لاحتوائهــا علــى نســبة عاليــة مــن 
ّ
تجنــب او قل

الدهــون المشــبعة والمهدرجــة وكميــات عاليــة مــن الطاقــة.

- قلل من الأغذية المحتوية على السكر المحلي والحلويات الغنية بالدهون والسكريات.\
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ــب المشــروبات المحــاة بالســكر، مثــل المشــروبات الغازيــة، ومشــروبات الطاقــة، والمشــروبات الرياضيــة، 
ّ
تجن 	.7

هــا تحتــوي علــى نســبة مرتفعــة جــدا مــن الســكريات المضافــة.
ّ
وشــراب الفواكــه لأن

ريات الحــرّة وإســتبدل العصائــر 
ّ
ــه يحتــوي علــى كمّيــة عاليــة مــن الســك

ّ
ــل مــن تنــاول عصيــر الفاكهــة الطبيعــي لأن

ّ
- قل

الطازجــة. بالفاكهــة 

ــواع الســوائل الاخــرى كالشــاي والقهــوة  ــدلا مــن أن ــك لترطيــب الجســم ب ــار الاول بالنســبة ل ــاه هــو الخي - ليكــن شــرب المي

والمشــروبات والعصائــر المحــاة بالســكر.

كمية المياه وسوائل أخرى الموصى بشربها يوميا:

13 كوب في اليوم على الأقل )3,7 لتر تقريبا( للرجال البالغين 	•

9 أكواب في اليوم على الاقل )2,7 لتر تقريبا( للرجال البالغين 	•

ــات مــا نســبته  إختــر الدهــون بحكمــة وحافــظ علــى نمــط صحــي فــي إســتهلاك الزيــوت والدهــون بحيــث تشــكل الدهني 	.8

30% مــن مجمــل الســعرات الحراريــة.

ــل مــن اســتهلاك الدهــون المشــبعة والدهــون المهدرجــة و اســتبدلها بالزيــوت النباتيــة التــي تحتــوي علــى الدهــون غيــر 
ّ
- قل

المشــبعة مثــل زيــت الزيتــون والأفــوكادو وزيــت دوار الشــمس وزيــت الصويــا.

ل من عمليات القلي للطعام.
ّ
- قل

 

 من الأنواع الكاملة الدّسم.
ً
تناول الألبان ومنتجات الحليب قليل الدسم، بدلا 	.9

10. ابتعد عن التدخين وعن تناول المشروبات الكحولية.

إحرصــي علــى الرضاعــة الطبيعيّــة: إنّ الرضاعــة الطبيعيّــة تحميــك مــن خطــر الإصابــة بأنــواع معيّنــة مــن الســرطان  	.11

طفلــك: وتحمــي  الثــدي(  )كســرطان 

- احرصي على الرضاعة الطبيعية المطلقة خلال الستة اشهر الأولى.

- إستمرّي بالرضاعة الطبيعة مع الاغذية التكميلية لمدة سنتين من عمر الطفل.
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 الإرشاد السادس: الوقاية من هشـــــــــاشـــــــــــــة العــــــــظــــــام

تحــدث هشاشــة أو ترقــق العظــام بســبب اختــال التــوازن فــي نشــاط خلايــا العظــام البانيــة والهادمــة فمــع تقــدم العمــر 

ينخفــض معــدل نشــاط الخلايــا البانيــة للعظــام ويــزداد نشــاط الخلايــا الهادمــة بحيــث يصبــح عظــام الإنســان هشــا قابــا للكســر 

بســهولة، وهــذا بــدوره يــؤدي الــى نقصــان فــي كثافــة العظــام مــع التقــدم فــي العمــر ولوجــود عوامــل أخــرى. ويمكــن أن لا 

 
ً
 محــددا

ً
 فأنهــا لا تتبــع نمطــا

ً
تظهــر أي أعــراض خــال فتــرة المــرض لذلــك يســمى المــرض الصامــت، وإذا ظهــرت الأعــراض مبكــرا

بــل تتــراوح مــن وجــع خفيــف إلــى آلام حــادة فــي الظهــر مــع تقــوس ونقصــان فــي الطــول وقــد تحــدث كســور فــي بعــض 

الحــالات بســهولة مــع ألــم شــديد فــي منطقــة الكســر. وعــادة مــا يصيــب هــذا المــرض واحــدة مــن كل ثــاث نســاء فــوق ســن 

 مــا يتســبب هــذا المــرض بحــدوث تقــوّس فــي فقــرات 
ً
الخمســين، وواحــدا مــن كل خمســة رجــال فــوق ســن الســتين . وكثيــرا

العمــود الفقــري والتــي تحــدث بســبب انضغــاط الفقــرات أو حــدوث عجــز مــا فــي حركــة المفاصــل.

ارشادات غذائية للوقاية من هشاشة العظام ]29[

للتخفيف من مشاكل هشاشة العظام يفضل مراعاة ما يلي:

 قبــل الوصــول إلــى ســن الأمــل وخصوصــا قبــل عمــر 30 عامــا. إســتهلك 
ً
1.	 تنــاول الأطعمــة الغنيــة بالكالســيوم، خصوصــا

اته )الألبــان والأجبــان( القليلــة الدّســم أو الخاليــة مــن الدّســم. يمكنــك الحصــول علــى الكمّيــة الكافيــة مــن 
ّ

الحليــب ومشــتق

هــا تحتــوي علــى نســبة الكالســيوم 
ّ
ــى عنــد تناولــك لمنتوجــات الحليــب القليلــة الدّســم أو الخاليــة مــن الدّســم، إذ أن

ّ
الكالســيوم حت

نفســها الموجــودة فــي الأصنــاف الكاملــة الدّســم.

 العديــد مــن المصــادر النباتيــة للكالســيوم، مثــل الخضــروات الورقيــة )كالملفــوف، والملوخيــة، والبروكليــي 
ً
هنــاك أيضــا

والباميــة(، والمكســرات والبــذور والبقوليــات والطحينــة والســردين واللــوز . 
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اته وفــي بعــض المنتجــات الغذائيّــة مــن غيــر الحليــب 
ّ

تعــرّف علــى محتــوى الكالســيوم فــي الحليــب وبعــض مشــتق

 :]27[ اته 
ّ

ومشــتق

وع
ّ
الكالسيوم )ملغ(الإسم والن

288-300حليب )سائل(، قليل الدّسم وخالٍ من الدّسم )كوب(* 

439-477لبن، قليل الدّسم وخالٍ من الدّسم )كوب(*

 485-521جبنة بيضاء، قليل الدّسم وخالٍ من الدّسم )100 غ إي 3 حصص(

م بالكالسيوم )كوب*( 300مشروب الصويا المُدَعَّ

م بالكالسيوم )كوب( 300عصير البرتقال المُدَعَّ

مَة بالكالسيوم )كوب( 200حبوب الافطار المُدَعَّ

400لوز نيء )كوب(

ف )٤ قطع(
َّ

100تين مجَف

50برتقال )متوسّط الحجم(

100بروكولي مطبوخ )كوب(

بة )كوب(
ّ
100فاصوليا بيضاء معل

*كوب واحد يعادل 240 ميليليتر

اته:
ّ

توصيات عمليّة لاستهلاك الحليب ومشتق

تناول الحليب ومشتقاته )الالبان والاجبان( خالية الدسم أو قليلة الدسم يوميا. 	•

تناول الحليب المدعم بالكالسيوم وفيتامين د قدر الامكان خاصة الأطفال والمراهقين والنساء وكبار السن. 	•

اختر الاجبان البيضاء عوضا عن الاجبان الصفراء والاجبان القابلة للدهن لاحتوائها كميات أقل من الدهون. 	•

إختر الأجبان القليلة الملح. 	•

انقع الاجبان المالحة في الماء قبل تناولها لخفض نسبة الملح فيها وكذلك اللبن الجميد لتقليل الملح فيه. 	•

تناول الحليب والالبان الطبيعية غير المملحة )مثل الشنينة( أو المحلاة والمنكهة. 	•

لسلامتك اذا كنت تستخدم الحليب الطازج يجب غليه قبل تناوله وحفظه مبردا لحين استخدامه. 	•

حضر الاطباق الرئيسية )الشيشبرك، المحاشي، الكبة اللبنية( باللبن قليل الدسم أو خالي الدسم. 	•

اضف قطع من الجبنة البيضاء قليلة الدسم أو خالية الدسم للسلطات. 	•

عند تحضير الحلويات المنزلية )المهلبية، ام علي، السحلب( استخدم الحليب قليل الدسم أو خالي الدسم. 	•

قلل استخدام الحليب المكثف المحلى وفي حال استخدامه قلل كمية السكر المضافة للوصفة. 	•

ــار المشــروبات الســاخنة )الشــاي والقهــوة( المحضــرة بالحليــب قليــل الدســم أو خالــي الدســم وقليلــة  احــرص علــى اختي 	•

الســكر.

 خــال فتــرة الصبــاح وركــز علــى الاطعمــة المحتويــة علــى فيتاميــن د عنــد 
ّ
 خصوصــا

ّ
حــاول ان تتعــرض للشــمس يوميــا 	.2

.
ً
ــرا

ّ
تنــاول الكالســيوم. إســتهلك الحليــب المدعّــم بالفيتاميــن د إذا كان متوف
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 المواد الغذائيّة الغنيّة بالفيتامين د ]27[

الفيتامين د )IU(السّلعة الغذائية

360سلمون، مطبوخ )100غ(

يت )1/2 علبة(
ّ

بة بالز
ّ
200تونة، معل

يت )1/2 علبة(
ّ

ب بالز
ّ
250سردين، معل

بة بالماء )1/2 علبة(
ّ
154تونة، معل

98حليب، مُدَعّم بالفيتامين د )كوب(

20بيضة كاملة

15كبد بقر، مطبوخ)100غ(

ملاحظة:
 اليد

ّ
عن حجم رزمة من أوراق اللعب أو كف

ً
١٠٠ غ يعادل في الحجم ما يزيد قليلا

كوب واحد يعادل ٢٤٠ ملل

ــف مــن 
ّ

هــا تخف
ّ
ــل مــن إســتهلاكك المكوّنــات الغذائيّــة المذكــورة أدنــاه مــع الأطعمــة التــي تحتــوي علــى الكالســيوم لأن

ّ
قل 	.3

إمتصــاص الكالســيوم

- حمض الإوكساليك )الموجود في السبانخ والبطاطا الحلوة والفاصوليا والحمّص(

- حمض الفايتيك )الموجود فينخالة القمح و الفول النيء(

ها قد تزيد من نسبة خسارة الكالسيوم في البول
ّ
ل من إستهلاك المكوّنات المذكورة أدناه لأن

ّ
قل 	.4

ــات عاليــة( مــن خســارة الكالســيوم فــي  ــد الملــح )بكمّي ــاول الملــح؛ إذ يزي ــلُ التقليــل مــن تن
َّ

ــات عاليــة(: يُفض - الملــح )بكمّي

البــول بنســبة قــد تصــلُ إلــى %50

- الكافيين )إذا تمّ تناول أكثر من 3-4 أكواب من القهوة في اليوم(

حــوم والكبــدة والكلــي: إذ إنّ الكمّيــات العاليــة مــن البروتينــات الحيوانيــة تــؤدّي إلــى طــرح الكالســيوم 
ّ
- كمّيــات عاليــة مــن الل

فــي البــول، لــذا ينصــح بعــدم الإفــراط بتنــاول اللحــوم. 

قلــل مــن إســتهلاك المشــروبات الغازيــة واســتبدلها  بالحليــب أو المشــروبات المدعمــة بالكالســيوم. الكافييــن والفوســفور  	.5

ــر علــى إمتصــاص الكالســيوم. الموجــودة فــي المشــروبات الغازيــة )خاصــة نــوع الكــولا) قــد يؤث

 6. حافظ على غذاء متنوع من فاكهة، خضار، بقوليات، حبوب، حليب ومشتقاته واللحوم للمحافظة على صحة العظام.

: 
ّ
احرص على شرب الماء والسوائل بشكلٍ كافٍ يوميا 	.7

13كوب في اليوم على الأقل )3,7 لتر تقريبا( للرجال البالغين

9 أكواب في اليوم على الاقل )2,7 لتر تقريبا( للنساء البالغين

مــارس الرياضــة والنشــاط البدنــي بشــكل يومــي، إذ اثبتــت الدراســات أن الرياضــة المتوســطة كالمشــي والرياضــة الهوائيــة  	.8

)الإيروبكــس( وحمــل بعــض الأثقــال تزيــد مــن زيــادة ترســب الكالســيوم فــي العظــام، كمــا أن المشــي والوقــوف والجلــوس 

بطــرق صحيــة وســليمة أمــور ذات دور وقائــي مــن المــرض.

حافظ على وزن صحّي للمحافظة على صحّة العظام. 	.9
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