






إن السنين الأخيرة لك في المدرسة تعتبر فترة تحول حاسمة، فالاختيارات التي سوف 

تتخذها ستساعدك على تشكيل بقية حياتك.

أين تريد أن تذهب؟ ما الذي تريد إنجازه؟ بل وربما الأكثر أهمية هو كيف تود أن 

يكون شعورك؟  

إذا كنت تريد أن تشعر أنك بصحة جيدة وإيجابي ونشيط فإن هذا الكتيب يمكن أن 

يساعدك على القيام باختيرات ذكية. إنه مليء بالأفكار المفيدة والإرشادات عن الطعام 

الصحي والنشاط البدني والحصول على كل ساعات النوم التي تحتاجها. تلك هي 

الأسس البديهية للشعور والتفكير والعمل بشكل أفضل والمظهر الصحي - ولمستقبل 

تستطيع أن تستغل فيه كل إمكاناتك الشخصية.
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1  الأكل من أجل النجاح
سمعنا جميعا المثل القائل "ما تأكل يدل عليك" هذا صحيح: فإن الطعام 

يعد وقودا لجسمك وعقلك، ويؤدي الطعام الصحي إلى أداء أفضل. 

فالطعام الصحي يساعدك على تحقيق:

الطاقة اللازمة للمدرسة والرياضة والعمل والترفيه؛ 	<

احترام الذات بشكل أفضل؛ 	<

تركيز أفضل؛ 	<

متوسط الوزن المناسب لجسمك؛ 	<

الحد الأقصى للطول، إذا كنت لا تزال في مرحلة النمو 	<

ومظهر رائع للشعر والجلد. 	<

تلك هي الأساسيات
إن الطعام الصحي ما هو إلا توازن بين العديد من أنواع التغذية المختلفة. 

هذا يعني الحصول على ثلاث وجبات أساسية واثنان أو ثلاث وجبات 

خفيفة في اليوم والتي تصل إلى:

7 – 8 مقادير من الفاكهة والخضروات - كلما تعددت ألوانها كلما  	<
كانت أفضل؛

6 – 7 مقادير من الأطعمة المصنوعة من دقيق الحبوب مثل  	<
الخبز والمعجنات والأرز والحبوب؛

3 – 4 مقادير من الحليب قليل الدسم أو الزبادي )اللبن( أو  	<
الجبن أو حليب فول الصويا المقوى

2 – 4 مقادير من اللحم أو بدائله مثل الفول أو tofu )التوفو( أو  	<
العدس.

إحراز نقاط أكبر مع وجبة الإفطار
في خضم الإسراع للذهاب للمدرسة، الكثير منا لا يتناول وجبة الإفطار. 

وذلك يعني أنا نغفل جميع أنواع الاستفادة.

فإن تناول الطعام في الصباح ثم كل ثلاث أو أربع ساعات بعد ذلك، 

يحافظ على عملية الإحراق في جسمك بكفاءة. كما أن تناول وجبة الإفطار 

لمزيد من المعلومات عن 

أساسيات الطعام الصحي 

بما في ذلك التعريفات 

الخاصة بحجم المقادير 

- ارجع إلى دليل كندا 

للأطعمة على الموقع 

www. الإلكتروني

hc-sc.gc.ca كما 

يمكنك مراجعة الجداول 

في صفحة 9 - 10 من أجل 

أمثلة اختيارات للأطعمة 

الصحية وأخرى أقل صحية 

في كل مجموعة من 

مجموعات الطعام الأربعة.

إذا استيقظت في السابعة 

صباحا ولم تأكل حتى 

الثانية عشر ظهرا، فذلك 

يعني أنك أمضيت خمس 

ساعات قلت خلالها قدرتك 

على حرق السعرات 

الحرارية دون داعي وكذلك 

مستوى الطاقة لديك.
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يجعلك تشعر أكثر يقظة. فهو يحسن من ذاكرتك ويرفع من أدائك البدني 

والأكاديمي ويقلل من مخاطر زيادة الوزن. 

فإذا لم تشعر بالميل لتناول الطعام في الصباح، فعليك أن تأخذ شيئا معك 

لتأكله في الطريق إلى المدرسة أو بالمدرسة حتى يكون لجسمك وعقلك 

شيئا جيدا يعملا به.

بعض الأفكار لإفطار سريع وسهل وصحي 
خذ بعض الفاكهة الطازجة،  فهيطريقة عظيمة لتبدأ بها يومك. خذ  	<

معك أشياء يسهل حملها مثل البرتقال أوالموز أو الكمثرى أو الخوخ أو 

أضف بضع قطعا من التوت أو الفاكهة التي تحبها إلى الزبادي )اللبن( 

ثم ضع عليه بعض السيريال أو البندق.

قم بتغطية whole grain toaster waffles )كعكة الويفل  	<
المصنوعة من دقيق الحبوب( بالزبادي )اللبن( قليل الدسم 

والفاكهة الطازجة أو المعلبة.

ضع في رغيف البيتا أو tortilla )التورتيلا( أو roti )الروتي(  	<
بالبيض المخفوق. ثم ضع فوقه صلصة وجبن مبشور وأضف بعض 

الفاكهة لإضفاء لمسات أخيرة حلوة المذاق.

حمص واحدة من English muffin  )كيك المافين الإنجليزي( أو  	<
من bagel )البيجل( وغطي سطحها بزبدة فول السوداني وشرائح 

الموز. وتناولها مع كوب من الحليب قليل الدسم أو حليب الصويا 

لتكون وجبة متوازنة.

خذ بعض مما تبقى من الطعام مثل شريحة باردة من بيتزا الخضروات. 	<

جرب الكراكرز المصنوعة من دقيق الحبوب أو كيك المافين قليل  	<
الدسم مع الجبن وقطعة من الفاكهة.

 soft مستخدماً الفاكهة المجمدة غير المحلاة أو بـ smoothie اخفق 	<
tofu أو الزبادي )اللبن( أو حليب قليل الدسم أو حليب الصويا. إذا 

كنت سوف تضيف أعشابا أو "منشطات" للـ smoothie فاتصل 

بأخصائي التغذية Dial-a-Dietitian على رقم 1-800-667-3438 

للتأكد من سلامتها.

حقق التوازن طوال يومك
ليس من الضروري أن يكون الطعام الصحي صعبا فأنت لست مضطرا أن 

تتنازل عن كل ما تحبه أو أن تقوم بتضحيات كثيرة. تأكد فقط من أنك 

تناول الطعام في الصباح 

يساعد جسمك على العمل 

بكفاءة. فإذا ما أغفلت 

وجبة الإفطار، فإن جسدك 

سوف يبطء وينتهي الحال 

بأن تشعر بالكسل والوخم.

ينمو المراهقون ويتطورون 

بنسب متفاوتة. فقد 

تشعر بالإغراء لعمل نظام 

غذائي أو أن تمتنع عن 

بعض الأطعمة نهائيا إلا 

أن ذلك قد يتعارض مع 

النمو والتطور الصحي. من 

الأفضل أن تركز على تناول 

مختلف الأطعمة الصحية 

مع البقاء نشيطا.
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تتناول أطعمة مختلفة بالقدر الكافي لتحصل على جميع المواد الغذائية 

التي يحتاجها جسمك وعقلك ليعمل على المستوى الأمثل. 

تلك هي بعض الأفكار التي تساعدك خلال اليوم.

حاول أن تتناول خضروات أو فاكهة مع كل وجبة أساسية أو  	<
خفيفة. إذا لم تتناول أي منها مع وجبة الإفطار، فتأكد أن تأخذ 

بعضها مع وجبة الغداء.

خذ معك فاكهة - سواء كانت طازجة أو مجففة - لتكون دائما في  	<
متناول يدك كوجبة خفيفة أو حلوى.

إذا كنت تتناول طعام سريع، فاحصل على طبق ثانوي من السلاطة  	<
أو الخضروات بدلا من المقليات.

اختر المنتجات المصنوعة من الحبوب الكاملة. فهي تحتوي على  	<
كمية مواد غذائية أكثر بما في ذلك الألياف. وهي تجعلك تشعر 

أكثر امتلاءا وتساعد على المحافظة على عمل جسمك بصورة 

جيدة.

 donutsقلل من الأطعمة عالية التشبع بالدهون مثل الكوكيز و 	<
)الدوناتس( والمعجنات وكيك المافين الذي يشترى من السوق 

والكرواسون والأطعمة المقلية في الزيت.

جرب الأماكن التي تقدم الطعام الصحي. واختر كميات أصغر مع  	<
الأطعمة غير الصحية وفكر في مشاركتها مع صديق أو اثنين. 

إذا كنت قد تناولت أطعمة "غير مغذية" خلال اليوم، فحاول أن  	<
تتناول عشاء متوازنا بالمنزل.

عليك أن تعرف أن ترك بعض الوجبات من شأنه أن يؤدي إلى  	<
الجوع وبالتالي إلى الأكل أكثر من اللازم فيما بعد.

حاول أن تحد من الوقت الذي تمضيه في مشاهدة التلفزيون لأقل  	<
من ساعتين يوميا ولا تأكل أثناء مشاهدتك للتلفزيون أو استخدام 

الكمبيوتر. فسوف تستمتع بالطعام أكثر إذا لم ينصرف انتباهك 

عنه.

استمع إلى ما يطلبه جسمك - فتناول الطعام عندما تشعر بالجوع  	<
وتوقف عندما تشعر بالامتلاء. اسأل نفسك: "هل أتناول الطعام 

لأنني أشعر بالجوع، أم لأنني مجهد أو مضجر؟"

اعمل على تكييف ما تأخذه من الطعام ليتناسب مع مستوى النشاط  	<
البدني. فإذا كنت نشيطا فسوف تحتاج إلى طعام صحي أكثر.  أما إذا 

كنت كثير الجلوس، فيجب أن تتناول كمية أقل من الطعام.
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اجعل الوجبات السريعة أكثر صحية - بدون 
التخلي عن المذاق!

قد يعتبر الطعام السريع مناسبا، وفي بعض الأحيان يكون هو كل ما لدينا 

لنختار منه.  هذا شيء حسن، لأن الطعام السريع يمكن أيضا أن يكون 

صحيا إذا ما اتخذت الخيارات المناسبة. وفيما يلي بعض الأمثلة:

اختياراتك من البيتزا

كراست مصنوعة من دقيق القمح الأسمر 	<

صلصة الطماطم بدلا من الصلصة البيضاء أو الباربيكيو 	<

نوعين أو أكثر من ثمار الفاكهة أو الخضروات كطبقة علوية. جرب  	<
الأناناس أو الفطر )الماشروم( أو الفلفل أو السبانخ أو البروكلي أو 

القرنبيط - كن مغامرا

الجبن قليل الدسم مثل الموتزاريلا 	<

اللحوم قليلة الدسم مثل الدجاج أو لحم الخنزير قليل الدهن أو البيبروني 	<

الهوت دوج والبرجر - الاختيارات

الخبز المصنوع من دقيق الأسمر 	<

سجق )مقانق( عادي أو برجر أو فيليه الدجاج أو السمك أو فطير  	<
الخضروات - على ألا تكون مقلية في الزيت أو بانيه أو بحجم 

مضاعف

غطاء من الخضروات الطازجة أو المطبوخة مثل البصل أو  	<
الطماطم أو الفلفل الأخضر أو الخس أو السبانخ

الجبن قليل الدسم مثل الموتزاريلا 	<

المايونيز أو "الصلصة الخاصة" على الجانب، استخدم طبقة رقيقة  	<
على جانب واحد من رغيف الخبز

السندويتشات والملفوفات - الاختيارات

الخبزالمصنوع من الدقيق الأسمر أو الخبز البيتا أو رغيف الخبز  	<
المستدير أو التورتيلا أو roti )الروتي(

اللحوم قليلة الدهون أو بدائلها مثل البيض والتونة والسلامون  	<
والديك الرومي والدجاج والحمص والفاصوليا البيضاء أو اللوبيا 

والعدس والفلافل أو ال tofu )التوفو(

خضروات طازجة أو مطبوخة. استخدم الخس الأخضر الداكن  	<
والطماطم والبصل والفلفل والخيار وشرائح الجزر وبراعم الفول إلخ.
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الجبن قليل الدسم مثل الموتزاريلا 	<

انثر طبقة رقيقة من المايونيز )أو لا تضع أي شيء في حالة  	<
اختيارك البيض أو الدجاج أو سلاطة المأكولات البحرية(

بوفيه السلاطات - الاختيارات

الخضروات الطازجة أو المطبوخة مثل الخس الأخضر الداكن أو  	<
السبانخ أو الجزر المبشور أو الطماطم أو براعم الفول أو الفاصوليا 

الخضراء أو الإسباراجوس

اللحوم قليلة الدهون أو بدائلها مثل البيض المسلوق والفاصوليا  	<
البيضاء واللوبيا والحمص والتونة والسلامون 

الفينيجريت أو أنواع الصلصة قليلة الدسم 	<

الجبن المبشور والبندق غير المملح أو الحبوب المنثورة فوق  	<
الطعام

المشروبات

إن اختيارك الصحي بشكل أكبر هو الحليب السادة )360 مل أو  	<
أقل( أو عصير طازج %100 )250 مل أو أقل( أو الماء. 

تعتبر المشروبات التي تحتوي على الكافيين مشروبات شائعة،  	<
ولكنها قد تسبب أعراضا جانبية مثل حدة الطبع والقلق وصعوبة 

التركيز والنوم والحاجة المتزايدة للتبول والنعاس المتزايد. ومن 

المشروبات التي تحتوي على الكافيين القهوة والشاي والموكا 

المثلجة وبعض المشروبات الغازية ومشروبات الطاقة . 

إذا كنت تحب مذاق القهوة ولكنك لا تريد الكافيين، جرب  	<
المشروبات الغنية بالكالسيوم مثل مشروبات اللاتيه المنزوع 

الكافيين. 

تعتبر المياه هي الاختيار الأفضل بين الوجبات  فمعظم  	<
المشروبات الأخرى تحتوي على أحماض )طبيعية أو مضافة( مما 

يقضي على طبقة مينا الأسنان عندما ترتشفها كثيرا.

إن المشروبات مثل ال pop )الصودا( والشاي المثلج والمشروبات  	<
بنكهة الفاكهة تعطي سعرات حرارية إضافية دون أية عناصر 

للتغذية، بالإضافة إلى مشروبات الكافيين والمحليات. 

قد تكون مشروبات الطاقة 

ضارة. فهي مليئة بالكافيين 

والسكر لإعطائك قوة 

سريعة قصيرة المدى.  

يجب ألا يختلط عليك 

الأمر بين مشروبات الطاقة 

ومشروبات الرياضة التي 

تقوم بإعادة تشبع الجسم 

بالماء. إذ تنشأ مشكلة 

مشروبات الطاقة عند 

استهلاك كميات كبيرة 

منها أثناء فترة النشاط 

البدني المكثف أو عقب 

التمرين. حيث يشربها 

الناس لتروي ظمأهم، 

إلا أنها بدلا من أن تعيد 

امتلاء الجسم بالماء فهي 

تؤدي بالفعل إلى فقدان 

المياه من الجسم والغثيان 

ومشاكل أخرى. لمزيد 

من المعلومات ارجع إلى 

الموقع الإلكتروني الخاص 

بوزارة الصحة الكندية في 

القسم الخاص بالاستخدام 

الآمن لمشروبات الطاقة 

على العنوان التالي 

www.hc-sc.gc.

ca/iyh-vsv/prod/

energy-energie_

e.html
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الإجراءات التي يجب اتخاذها 
فيما يلي بعض الأشياء التي يمكنك القيام بها لتجعل اختياراتك الصحية 

اختيارات سهلة.

بالمنزل 

اهتم بالأطعمة المغذية مثل الحليب والجبن قليل الدسم والفاكهة  	<
 waffles الطازجة والخضروات النيئة والزبادي )اللبن( وحبوب السيريال و

والبيتا والتورتيلا، إلخ لوجبات رئيسية ووجبات خفيفة سريعة وسهلة.

احتفظ بالفاكهة والخضروات على الطاولة أو في البراد )الثلاجة(   <
في مستوى النظر.

اصنع غموس من الزبادي )اللبن( قليل الدسم سواء كان حلوا أو  	<
فاتحا للشهية لجعل الفاكهة والخضروات ذات مذاق أفضل . 

اصنع السلاطات مسبقاً )دون وضع الصلصة الخاصة بها حتى لا  	<
تصير مشبعة بالماء( أو استخدم خليط السلاطات المغسول مسبقا.

اختر الأطعمة المحلية في موسمها. فهي عادة ما تكون طازجة  	<
ومغذية بدرجة أكبر. 

حاول أن تتناول على الأقل وجبة واحدة في اليوم مع أسرتك، سواء  	<
كانت وجبة الإفطار أو الغداء أو العشاء.

بالمدرسة

احضر معك طعاما مغذيا من المنزل. ليس من الضروري أن تعد غداء  	<
كاملا. بل يمكنك فقط أن تحضر شيئا وأنت تخرج - فاكهة أو جبن أو 

كراكرز أو زبادي )لبن( أو أي شيء تحبه، فأنت غير مقيد بالاختيارات.

فإذا كنت تشتري من ماكينات البيع فتجنب الأطعمة عالية السكر  	<
أو الدهون أو الملح.

قم بتأييد اختيارات الأطعمة الصحية في مدرستك. جميع مدارس  	<
BC بها إرشادات خاصة لبيع الأطعمة والمشروبات ويمكنك 

www.bced.gov.bc.ca/ الوصول إليها من خلال الموقع الإلكتروني

health/health_publications.htm

اكتشاف البدائل

هل تحب الأطعمة النباتية أو النباتية بدون دسم "vegan"؟ هذا  	<
شيء حسن بالنسبة لك. فقد يكون لها فوائد كثيرة - لك وللكوكب 

الذي نعيش عليه بأسره - إلا أنها قد تغفل أيضا بعض أنواع المواد 

الغذائية. 
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حتى تتأكد أن أي طريقة بديلة تعد طريقة صحية، فعليك بالتوازن  	<
وتأكد من حصولك على مختلف المواد الغذائية من مجموعات 

الطعام الأربعة. 

هناك الكثير من الكتب، وكتب الطبخ ومصادر أخرى من شأنها  	<
www.youngwomenshealth. المساعدة مثل الموقع الإلكتروني

org أو الاتصال بـ Dial-a-Dietitian على الرقم 1-800-667-3438 

وفي فانكوفر الكبرى اتصل على رقم 604-732-9191.

لمحة عن الاختيارات الصحية

توضح الجداول التالية أمثلة من الأطعمة الصحية وغيرها من الاختيارات 

الأقل صحية في كل مجموعة من مجموعات الطعام الأربعة.  وكما ترى، 

فإن الأطعمة التي تميل لتكون صحية بشكل أكبر هي أقلها تصنيعا وهي 

التي تحتوي على أقل نسبة من السكر والدهون والأملاح.

إن أنواع الأطعمة الموضحة في الجدول الخاص بالأطعمة "أقل صحية" قد 

تكون مقبولة لكي تتناولها بين الحين والآخر ولكن يجب أن تتوازن مع 

العديد من الخيارات الصحية الأخرى.

الصحية الخيارات  أمثلة 

اللحوم + البدائلمنتجات الحليبالفاكهة والخضرمنتجات الحبوب

خبز مصنوع من دقيق الحبوب 
 bunالبيجل( و( bagels و

)رغيف الخبز( والكراكرز وكيك 
المافين الإنجليزي والتورتيلا 

حبوب )سيريال( غير محلاة أو 
قليلة السكر ذات ألياف عالية.

باستا مصنوعة من دقيق 
الحبوب والأرز الأسمر

البانكيك المصنوع من دقيق 
الحبوب و scones وكيك 
المافين المصنوع بالمنزل

الفشار العادي

كميات صغيرة من الوجبات 
الخفيفة المخبوزة والمصنوعة 

من دقيق الحبوب ومن الذرة

معظم الخضروات الطازجة أو 
المجمدة أو المجففة والفواكه 
النيئة أو المجمدة أو المطهية

الخضر أو الفاكهة المعلبة في 
الماء أو في العصير

البطاطس المحمرة في الفرن 
بدون قلي أو قطع البطاطس 
التي ينثر عليها كمية صغيرة 

من الزيت

الصلصة الطازجة

بعض أصابع الفاكهة المجمدة 
المصنوعة من الفاكهة 

المهروسة

بعض الفاكهة المجففة أو 
البطاطس المخبوزة دون ملح 

أو رقائق الخضر

حليب سادة دون نكهات )خالي 
الدسم أو %1 أو %2 أو كامل 

الدسم( ومشروبات الصويا 
المقواة

أصناف الجبن العادية والخفيفة

الزبادي )اللبن( السادة أو ذو 
النكهة البسيطة

البودنج والكاسترد المصنوع 
بالمنزل

الدجاج والديك الرومي

الأسماك والمأكولات البحرية 
الطازجة أو المعلبة في ماء أو 

في مرق 

اللحوم خالية الدهن والطيور 

البيض

Tofu )توفو(

البقول- الفول والعدس والبازلاء 
وdal والفلافل

زبدة الفول السوداني والبندق 
والبذور الأخرى

بندق وبذور عادية )دون ملح 
مضاف أو حلوى أو شوكولاته(

إن الملصقات على الأطعمة 

يمكنها أن تساعدك على 

القيام بالاختيارات الصحية، 

إلا أنها قد تؤدي إلى الخلط 

في بعض الأحيان. نصائح 

خاصة بقراءة الملصقات 

على الأطعمة، راجع الموقع 

www. الإلكتروني

 healthyeating

isinstore.ca
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الأطعمة الأخرىاللحوم + البدائلمنتجات الحليبالفاكهة والخضرمنتجات الحبوب

أصناف مخبوزة عالية 
الدهون والسكر أو 

 الملح مثل:
الكراكرز وكيك المافين 
الحلو والكيك والكوكيز 

وsquares والدوناتس 
والحلوى والكرواسون 

)ولاسيما إذا كانت كبيرة(

الوجبات الخفيفة 
المصنوعة من الحبوب 

المملحة والذرة سواء 
كانت مخبوزة أو مقلية 

المشروبات بنكهة 
الفاكهة ولها أسماء 

 beverage المشروبات
كشراب drink وخليط 

blend وكوكتيل 
cocktail فتلك جميعها 

تصنع في أغلب 
الأحيان من السكر 
والماء ومكسبات 

الصناعية الطعم 

رقائق الخضروات 
والبطاطس المملحة أو 

المقلية 

الخضروات المقلية في 
الزيت

الفاكهة المغطاة 
بالحلوى

حليب بنكهة الحلوى

 cream جبن الكريمة
spreads والـ cheeses

أيس كريم بنكهة الحلوى 
أو زبادي )لبن( مجمد

اللحوم الباردة كثيرة 
الدهون

المقلية في  المنتجات 
الزيت

المغطى  البندق 
بالشوكولاته أو "الزبادي" 

)اللبن(

حلوى البندق أو البذور 
)sesame snaps مثل(

الصودا ومشروبات 
غازية pop والشاي 

والفاكهة  المثلج 
"ades"

الكافيين مشروبات 

والشوكولاته الحلوى 

التوابل والبهارات مثل 
صلصة الصويا وجبن 
والمرغرين  الكريمة 
والزيوت والكاتشب 
والمخلل  والمستردة 

والزيتون والمربى 
والكريمة  والعسل 

والزبد .. إلخ.

صحية الأقل  الخيارات  أمثلة 

لا تنسى راحتك

كيف تشعر في الصباح؟ إذا لم تكن تستيقظ منتعشا ويقظا فقد يرجع 

ذلك لعدم حصولك على القسط  الكافي من النوم الذي تحتاجه. إذ يحتاج 

المراهقون في المتوسط إلى تسع ساعات من النوم في الليلة. وفيما يلي 

بعض النصائح للنوم الجيد ليلا:

تجنب الكافيين والتمرينات العنيفة ساعتين قبل موعد النوم. 	<

امتع نفسك بنصف ساعة من الهدوء قبل موعد النوم - بدون  	<
هاتف أو راديو أو تلفزيون أو كمبيوتر.

إذا  كنت قلقا بشأن شيء ما، فحاول أن تتخلص منه قبل الذهاب  	<
للنوم،  فبعض الأشخاص يجدون أن كتابة الأشياء وعمل قائمة بها 

هو من الأمور المساعدة. 

حاول أن تستيقظ  في نفس الموعد كل يوم، حتى في عطلة نهاية  	<
الأسبوع. فإن ذلك سيساعد على "برمجة" جسمك للحصول على 

قسطا جيدا من النوم في كل ليلة.
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2  الحركة من أجل النجاح
تعد السنوات الأخيرة من المدرسة العليا سنوات مثيرة ولكنها يمكن أن تكون 

مجهدة. مع تناول الطعام الجيد وأخذ القسط الذي تحتاجه من النوم، فإن 

أحسن طريقة لتبقي على إحساسك الطيب وأدائك الحسن ومظهرك الجيد هو 

أن تحافظ على حركة جسمك.

فالنشاط البدني اليومي من شأنه أن:

يعطيك نشاط أكثر لتتماشى مع تحديات الحياة؛ 	<

يساعدك على تحسين مزاجك وتقليل التوتر؛ 	<

يبني عظام وعضلات قوية وقلب يتمتع بالصحة؛ 	<

يساعدك على التركيز؛ 	<

يعطيك الفرصة لعمل أصدقاء جدد 	<

يساعدك على الاحتفاظ بوزن صحي ويقلل من مخاطرة تطوير أمراض  	<
مزمنة مثل مرض السكري من النوع 2.

تلك هي الأساسيات
لكي تحصل على جميع فوائد النشاط البدني، حاول أن تكون في حالة حركة 

لمدة 90 دقيقة في اليوم. ليس من الضروري أن تفعل ذلك مرة واحدة. فقم 

بتخصيص 15 - 20 دقيقة في المرة أو لفترات أطول من 30 إلى 60 دقيقة.

يجب أن يكون ثلث الأنشطة التي تقوم بها تحتوي على حركة عنيفة.  	<
وذلك يعني أنه يرفع من سرعة التنفس وضربات القلب بشكل 

ملحوظ . ومن أمثلة ذلك، الهوكي ولاكروس والإيروبكس والملاكمة 

التي تسرع من ضربات القلب والفريزبي والركض.

ويجب أن يكون ثلثا التدريبات نشاط متوسط. ومن أمثلة ذلك،  	<
التنزه سيرا على الأقدام والرقص والتزلج على ألواح خشبية والفنون 

والمصارعة. العسكرية 

حاول أن يشتمل ذلك على أنواع أخرى من الحركة أيضا وبذلك تعمل على بناء 

قوة الاحتمال والمرونة والقوة.

 breakو hip hopتشتمل أنشطة قوة الاحتمال على الركض و 	<
dancing  وتمرينات  circuit training والسباحة وركوب الدراجات. 

تشتمل أنشطة المرونة على الجولف والتنس والتمدد واليوجا و 	<
pilates )بيلاتس(. 

إذا لم تكن نشيطا بالفعل، 

فعليك البدء بمحاولة 

الوصول إلى 30 دقيقة من 

التدريبات في اليوم ثم 

تزيدها تدريجيا. لمعرفة 

المزيد ارجع إلى الموقع 

www. الإلكتروني

phac-aspc.gc.ca/

.pau-uap/paguide
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 circuit تشتمل أنشطة القوة على تدريبات الوزن وتمرينات 	<
training وألعاب الجمباز )مستخدما وزن جسمك كمقاومة( 

الكرة. وتمرينات 

هذه كانت مجرد بعض الأفكار. فاختياراتك في الواقع لا نهاية لها. تصفح  

الإنترنت وراجع قوائم المجتمع المحلي لترى ما هو المتاح.

اكتشف أفضل ما يناسبك!
هناك طرقا كثيرة لتكون نشيطا. فكثير منها سهل ليناسب نظامك اليومي 

مثل السير إلى المدرسة أو ركوب الدراجة. كما أنه لأمر سار أن تكتشف 

أنشطة جديدة تعتمد على اهتماماتك وتساعد على توسيع قاعدة مهاراتك. 

وفيما يلي بعض الأفكار التي من شأنها أن تساعدك: 

ابدأ بالتفكير في احتياجاتك واهتماماتك. فعلى سبيل المثال، هل تود أن:

تكون نشيطا بمفردك؟ 	<

تشارك في مجال تنافسي وترفيهي؟ 	<

تنضم إلى نشاط فريق أو مجموعة؟ 	<

أن تشارك لمجرد المشاركة والمرح أو أن تعمل تجاه أهداف  	<
محددة؟

وقد تريد أيضا أن:

تجمع معلومات عن أنشطة مختلفة تود تجربتها؛ 	<

تتحدث إلى المدرس أو المدرب الخاص أو الموجه؛ 	<

تمر على أحد الفصول لترى ما إذا كان مناسبا لك؛ أو 	<

ابحث عن نشاط وموجه وبيئة مناسبة لك.  	<

وبمجرد اختيارك أحد الأنشطة

فعليك أن تبدأ ببطء وتبني مهارتك في النشاط بمرور الوقت.  	<
فالنشاط الكثير في وقت قليل من شأنه أن يؤدي إلى الإصابة. 

فإذا كنت  تقوم بعمل شيء عنيف، فعليك بالتسخين أولا ثم  	<
القيام بعمل بعض تدريبات المرونة والتمدد العامة. 

اشرب المياه قبل كل نشاط وأثنائه وبعده.  	<
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في الجو الحار عليك بوضع واقي للشمس وقبعة ونظارات شمسية  	<
كلما كنت بالخارج.

عليك بإبطاء سرعة النشاط قبل أن تتوقف تماما. وبينما يعود  	<
معدل سرعة ضربات القلب إلى طبيعته قم بتمديد العضلات التي 

تم استخدامها في النشاط. 

نصائح من أجل النجاح
قد يجد بعض الناس أنه من السهل القيام بالتدريب لمدة 90 دقيقة  أو أكثر 

يوميا. أما الباقون فيجب عليهم العمل بقوة أكثر ليبقوا على الدرب ويفوا 

بأهدافهم. وفيما يلي بعض النصائح حتى نحافظ على البهجة واستمرار 

الدافعة. القوة 

التخطيط مقدما. وقد يعني ذلك أن تستيقظ مبكرا 15 دقيقة أو  	<
أن تعد الحقيبة في الليلة السابقة أو أن تتناول العشاء في وقت 

متأخر حتى تستطيع التدريب بعد المدرسة. فالتخطيط للنشاط 

البدني يساعد في أن يجعله من الأولويات.

اختر الأنشطة التي تستمع بها. وبهذه الطريقة يزيد الاحتمال في  	<
أن تقوم بها.

امنع الضجر بإضافة التنوع. عندما تحتاج إلى فترة راحة قصيرة قم  	<
بتغيير النشاط أو مكان وزمن القيام به أو مدى شدته.

اختر زميلا - كن مسئولا أمام أحد الأصدقاء أو أحد أفراد الأسرة  	<
الذي يمكن أن يكون نشيطا معك. 

استخدم الموسيقى كعامل حث. قم بتشغيل أغانيك المفضلة  	<
لتساعد على تشجيعك.

استمر في تجربة أنشطة جديدة وبناء مهارات تنفعك لمدى الحياة. 	<

ضع الأهداف وتابع تقدمك واحتفل بنجاحك. لمزيد من المعلومات  	<
ارجع للقسم الخاص بوضع الأهداف ومتابعة التقدم.

الاجراءات التي يجب اتخاذها كل يوم
عادة ما يبرر الأشخاص غير النشطاء أن ذلك يرجع لعدم توافر الوقت 

للذهاب إلى الجيمنازيوم أو الالتحاق بفريق رياضي أو الاشتراك في أنشطة 

أخرى منظمة ومجدولة. لكن هناك العديد من الطرق الأخرى السهلة لوضع 

النشاط داخل برنامجك اليومي:

عندما يستلزم الأمر 

معدات الآمان، سواء كانت 

الرياضة خاصة بالفرق أو 

كانت ركوب الدراجات أو 

السباحة، فيجب أن تتسم 

بالحكمة وتقوم بارتدائها 

وتتأكد أنها تناسبك بشكل 

صحيح.
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بالمنزل 

ساعد بالأعمال المنزلية الروتينية والأعمال الخاصة بالفناء؛ 	<

اغسل السيارة ونظفها؛ 	<

اصطحب كلبك )أو كلب الجيران( للتنزه سيرا؛ 	<

قم بعمل صالة للألعاب )جيم( داخل منزلك؛ 	<

قم بألعاب الجمباز )الجلوس منتصبا sit-ups وتمارين الضغط  	<
push-ups والرئتين إلخ(؛

اشتر شرائط فيديو خاصة بالتدريبات الرياضية أو استأجرها؛ 	<

قم بتحديد الوقت الخاص بالجلوس أمام التلفزيون لأقل من  	<
ساعتين في اليوم فيكون لديك وقت أكثر للحركة؛

إذا كنت تجلس لفترات طويلة فاستقطع 10 دقائق للراحة في كل  	<
ساعة لتتمدد قليلا؛

shoot hoops؛ 	<

ارقص أو 	<

أعد اكتشاف أنشطة الطفولة المفضلة لديك. 	<

بالمدرسة

شارك في البرامج التي تتم داخل نطاق الجماعة؛ 	<

التحق بأحد الأندية؛ 	<

حاول الالتحاق بأحد الفرق؛ 	<

اتخذ دورا قياديا كأن تكون حكما أو مدربا أو مرشد أو معلم؛ 	<

قم بالسير أو ركوب الدراجة إلى المدرسة؛ أو 	<

قم بالتمشية أثناء فترة الغداء أو في فترات الراحة. 	<

في المجتمع

قم بالتنزه سيرا على الأقدام أو بالدراجة حول الحدائق العامة والممرات؛ 	<

rollerblade أو اركب الدراجة أو قم بالتزلج على الألواح في البلدة؛ 	<

تنزه سيرا مع الأصدقاء أو تتطوع في ملجأ الحيوانات المحلي  	<
وتأخذ الكلاب للسير بها؛

قم بتنظيم مباراة لكرة القدم أو الرجبي أو البيزبول أو الكرة  	<
الطائرة أو كرة الريشة أو التنس؛ 

التحق بأحد النوادي الاجتماعية أو الاتحادات المسائية )الفريزبي  	<
أو كرة السلة ..إلخ(؛
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شارك في تنظيف متنزه محلي أو بحيرة أو شاطئ أو طريق سريع؛ 	<

تطوع للمساعدة في المناسبات الخاصة بالمجتمع؛ 	<

احضر دروسا أو ورش عمل في المجتمع المحلي أو مركز الترفيه أو  	<

استكمل برنامج خاص للحصول على شهادة لتصبح حارس إنقاذ أو  	<
معلم لياقة بدنية أو معلم رقص أو ملاحظ الإسعافات الأولية. 

3  وضع الأهداف ومتابعة التقدم
هل تريد أن تقوم ببعض التغيرات الإيجابية في حياتك - وبذلك تبدو بشكل 

أفضل وتشعر بصحة أكثر وتفكر وتعمل بطريقة أفضل؟ وها هو مذهب 

مثبت بإمكانه أن يساعدك.

ضع الهدف. يجب أن يكون شيئا تريد تغييره وتؤمن بقدرتك على  	.1

ذلك.

اجعله هدف SMART  وكلمة SMART تعني: 	.2

محدد – أن تكون واضحا عما تريد أن تحققه بالضبط

يمكن قياسه – حدد كيف ستقوم بقياس مدى تقدمك

يمكن تحقيقه – تأكد أن هدفك هو من الأهداف التي تتوقع أن 

إليها تحققها وتصل 

واقعي – تأكد أن لديك الوقت والدعم الذي تحتاجه

له زمن محدد – حدد التاريخ واعط نفسك مقدارا من الوقت 

الهدف لتحقق 

قم بتحديد ما الذي تحتاجه تغييره حتى تحقق هدفك. فكر في  	.3

أشياء داخلك مثل الثقة والتصميم وكذلك فكر في أشياء في البيئة 

المحيطة مثل المعدات والمستلزمات أو المساندة من الآخرين

اجعل هدفك مرنا. اسمح لنفسك بعمل التعديلات وأعد التقييم إذا  	.4

لزم الأمر.

إن النشاط البدني ممكن 

أن يعطيك الحق في 

الحصول على شهادات 

أو مراكز قيادية أو 

مهارات توجيهية وكذلك 

خبرة العمل التطوعي 

والاجتماعي. ومثل تلك 

الأعمال يمكن إضافتها 

على السيرة الذاتية وقد 

تساعدك على الحصول 

على منح دراسية أو منح 

مالية أو عمل.
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فكر في المعوقات التي تمنعك من الوصول إلى هدفك وفي بعض  	.5

الاستراتيجيات التي من شأنها أن تقللها أو تتغلب عليها. افحص 

الجداول التالية لمعرفة أمثلة للمعوقات العامة واستراتيجيات 

. تقليلها

خطط لجوائز لتقدير إنجازاتك والاحتفال بالنجاح. امتع نفسك  	.6

بشراء اسطوانة مدمجة جديدة أو ليلة مع الأصدقاء أو أي شيء 

يجعلك سعيدا.

قم بالتخطيط لاتخاذ خطوات محددة لتحقيق هدفك. على سبيل  	.7

المثال، إذا كان هدفك هو تجربة نشاط جديد، فقد تحتاج إلى 

التالية: الخطوات 

اكتشف نشاطا جديدا كل أسبوع وذلك على مدى بضعة  	<
أسابيع;

اختر أحد الأنشطة التي تحبها وقم بالتسجيل بها، أو  	<

اشترك في جميع الفصول )مثال، فصل واحد في الأسبوع على  	<
مدى ستة أو عشرة أسابيع(.

تابع تقدمك. يمكنك استخدام ورقة العمل الخاصة بالأهداف  	.8

وخطوات العمل في صفحة 20 أو قم بعمل الورقة الخاصة بك.

استراتيجيات تقليل تلك العقباتالعقبات أمام تناول الطعام الصحي

القيام باختيارات الأطعمة الصحية السريعة. )انظر النصائح في صفحة 6( اعرف وصفات لا تحب مذاق الأطعمة الصحية
جديدة وأساليب إعداد الطعام مع أصدقائك وأسرتك. جرب المطاعم التي تقدم أطعمة 

صحية واتركها تعطيك أفكارا.

ليس لدي فرصة للحصول على الطعام 
الصحي

تحدث مع أسرتك عن أصناف الطعام التي تود توافرها لديك بالمنزل لوجبات صحية 
سواء كانت وجبات رئيسية أو خفيفة. قم بتأييد اختيارات الطعام الصحي بالمدرسة 

- في ماكينات البيع وفي الكافيتيريا وفي المناسبات المدرسية.

التغلب على العقبات
إن تغيير سلوكنا من شأنه أن يكون أمرا مثيرا للتحدي. فكل شخص يواجه العقبات 

طوال الطريق. وفيما يلي بعض الأمثلة للعقبات الشائعة التي تعيقنا من تناول 

الطعام الصحي وكذلك أمام أن يصبح الفرد أكثر نشاطا من الناحية البدنية - وأيضا 

بعض الاستراتيجيات من أجل التغلب على تلك العقبات. 
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الحياة الصحية للأسرة > إعطاءك المعلومات التي تساعدك على تناول الطعام الصحي و القيام بالأنشطة البدنية داخل المنزل

استراتيجيات تقليل تلك العقباتالعقبات أمام النشاط البدني 

كن مبتكرا وخطط مقدما واجعله جزءا من نظامك اليومي المعتاد. تذكر، أنه ليس من لا يوجد وقت كاف
الضروري أن تقوم بالنشاط لمدة 90 دقيقة مرة واحدة. يمكنك أن تقوم بتمارين ولو 

لمدة 15 - 20 دقيقة كلما تستطيع. فكل جزء صغير من شأنه مساعدتك.

جرب أنشطة جديدة. دع أحد الأصدقاء يشاركك. استخدم الموسيقى كعامل مشجع. ركز لا تشعر بالرغبة في ذلك
على الفوائد مثل الشعور الأفضل والخروج من المنزل. تمثل بشخص يكون دوره إيجابياً 

في حياتك وتشجع به!

ليس لدي فرصة للوصول إلى مرافق 
وتسهيلات اللياقة البدنية 

ضع نظام روتيني لعمل التمارين الرياضية بالمنزل أو استخدم المرافق الموجودة 
بمدرستك. كما يمكنك تجربة أنشطة لا تتطلب مرافق خاصة مثل السير والركض 

والرقص واليوجا.

اعقد اتفاقا مع نفسك أو شارك أهدافك والعقبات والاستراتيجيات مع آخرين )الأصدقاء ليس لديك المساندة الكافية
أو الأسرة أو المدرسين أو المدربين أو أي أشخاص تثق في أنهم سيساعدونك(. كن 

نشيطا مع الأصدقاء. تابع تقدمك وقم بالتخطيط لجوائز قيمة من أجل التشجيع.

كثير من الأنشطة تكون مجانية - مثل السير والرقص والتنزه سيرا على الأقدام والسباحة لا أستطيع تحمل نفقات ذلك
في الهواء الطلق صيفا. إذا كنت في حاجة إلى معدات بالفعل، تفقد في محلات 

البضائع المستعملة و garage sales  للحصول على فرص كثيرة للشراء أو مقايضة مع 
الأصدقاء. بل والأفضل من ذلك، أن تكون قائدا لأحد الأنشطة لمجموعة أو نادي، حيث 

عادة ما تستطيع استخدام المعدات أو التسهيلات مجانا في مقابل تطوعك بوقتك 
وحماسك.

شارك أهدافك والعقبات والاستراتيجيات مع الآخرين مثل الأصدقاء وأفراد الأسرة. ليس لديك المساندة الكافية 
ساعد والديك على القيام باختيارات أفضل في محل البقالة. تناول طعامك بالخارج مع 

الأصدقاء الذين يشاركونك نفس القيم الخاصة بالطعام الصحي.

قم بالتخطيط مقدما - قم بإعداد الإفطار والوجبات الخفيفة والغداء من الليلة السابقة. ليس لديك الوقت الكافي 
اختزن الأطعمة التي تستطيع تناولها سريعا  أثناء مغادرتك اتخاذ اختيارات صحية أثناء 

تناول الطعام بالخارج.

اقرأ عن فوائد الطعام الصحي. اجمع معلومات لتساعد نفسك. التزم مع أحد الأصدقاء لا تشعر بوجود دافع
أو أحد أفراد الأسرة لتحسين اختياراتك من الطعام. تابع تقدمك وقم بالتخطيط 

لمكافآت قيمة عندما تحقق أهدافك.
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 4  المواقع الإلكترونية 
    والموارد الأخرى

الطعام الصحي
 ActNow BC 

www.ActNowBC.gov.bc.ca

 دليل الأطعمة الكندي للطعام الصحي 

www.hc-sc.gc.ca

 Dial-a-Dietitian 

www.dialadietitian.org أو 1-800-667-3438

 Eat Well, Live Well™ – Make Nutrition Come Alive 

www.dietitians.ca/eatwell

Healthy Eating is in Store For You – كيف تقرأ الملصقات على أغلفة 

www.healthyeatingisinstore.ca الطعام

 اجعل ذلك يحدث: الطعام الصحي بالمدرسة 

www.knowledgenetwork.ca/makingithappen/index2.html

 California Project Lean 

www.caprojectlean.org

 موارد المدارس الصحية 

www.bced.gov.bc.ca/health/tools.htm

 إرشادات الأطعمة للمدارس الصحية 

www.bced.gov.bc.ca/health/guidelines_sales.pdf

 قائمة الحقائق الخاصة بالتغذية للرياضة: إمداد صغار الرياضيين بالطاقة 

www.dietitians.ca/resources/resourcesearch.asp?fn=view&conte

ntid=6467

 كيف تكون نباتيا بشكل صحي: دليل للمراهقين 

www.youngwomenshealth.org/vegetarian.html

بالنباتيين  الخاصة   الحدود 

www.healthservices.gov.bc.ca/prevent/pdf/vegedge.pdf
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الحياة الصحية للأسرة > إعطاءك المعلومات التي تساعدك على تناول الطعام الصحي و القيام بالأنشطة البدنية داخل المنزل

النوم
 Canadian Sleep Society )الجمعية الكندية للنوم(  

www.css.to/sleep/index.htm

الأنشطة البدنية
 ActNow BC 

www.actnowbc.gov.bc.ca

 دليل كندا للأنشطة البدنية والحياة الصحية النشيطة للأطفال والكبار 

www.phac-aspc.gc.ca/pau-uap/paguide

 الحياة الصحية النشيطة للأطفال والشباب  

www.caringforkids.cps.ca

الكندية   شبكة الصحة 

www.canadian-health-network.ca

 مركز ألبرتا للحياة النشيطة 

www.centre4activeliving.ca

 VERB – حملة الإعلام للشباب 

www.cdc.gov/youthcampaign/index.htm

 California Project Lean 

www.caprojectlean.org

 نزعة إلى الخضرة: طرق نشطة/حيوية وآمنة إلى المدرسة 

www.goforgreen.ca
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ورقة عمل الأهداف وخطوات العمل

يمكنك استخدام ورقة العمل هذه للمساعدة في وضع أهدافك ويمكنك أيضا أن تصنع ورقة العمل 

الخاصة بك. يميل معظم الناس إلى أخذ الأهداف بجدية أكثر بمجرد كتابتها.

  )]SMART[ الهدف رقم 1 )اختر هدفا محددا يمكن قياسه ويمكن تحقيقه وواقعي وله وقت محدد

____________________________________________________________________

الإطار الزمني لتحقيق هدفك: ____________________

خطوات العمل )ما الذي تحتاج أن تفعله حتى تحقق هدفك؟(

_________________________________________________________________ 1

_________________________________________________________________ 2

_________________________________________________________________ 3

المكافآت )كافئ نفسك!( مؤشرات النجاح )مثال - الشعور الأفضل( 	

_________________________________ 1_________________________ 1
 

_________________________________ 2_________________________ 2

استراتيجيات تقليل تلك العقبات العقبات المحتملة	

_________________________________ 1_________________________ 1
 

_________________________________ 2_________________________ 2

إذا حدث شيء لتغيير النظام المعتاد، فكيف ستعود مرة أخرى إلى الطريق؟

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________






