
ة ل ال ة ال ا ا ال ا ةا ل ال ة ال ا ا ال ا اتباع العادات الصحية السليمةاتباع العادات الصحية السليمةا
ال ذا الال ذا والغذاء الصحىوالغذاء الصحىال

١



للوقايةللوقايةأسلوب المعيشة الصحيأسلوب المعيشة الصحي يي
من امراض القلب والشرايينمن امراض القلب والشرايين  

الغذاء 
الصحي

التوقف عن 
يالتدخين ين 

النشاط 
الجسماني من الجسمانيالتخلص
والرياضة 
البدنية

التخلص من
الوزن الزائد

٢

ي ب



التوقف عن التدخينالتوقف عن التدخين

:يؤدي إلى الإقلال تدريجيا من• ي
احتمال حدوث الأزمات القلبية -   

:علي المدخن أن• ي
يحدد تاريخا للإقلاع عن التدخين -    
   

٣



ايين والش القلب اض ا ن للوقاية الصح ايينالغذاء والش القلب اض ا ن للوقاية الصح الغذاء الصحي للوقاية من امراض القلب والشرايينالغذاء الصحي للوقاية من امراض القلب والشرايينالغذاء

ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

٤



    ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحىما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى

  الخضراوات والفاكھةالخضراوات والفاكھة

ينصح بتناول الخضراوات والفاكهةيومياً وبكميات كبيرة•
ة  ( ق ك لا )  قط أ  )  قطع أو ملاعق كبيرة ٧- ٥(

 والكوسة والباذنجان البامية مثل بالألياف الغنية الأغذية•
ل اعد الف ل ت خفض عل ت ت ل  الضار  الكوليسترول مستوى خفض على تساعد والفول الضا  الك

الدم فى

٥



الخضراوات والفاكھة حسب محتواھا من السعرات الحراريةالخضراوات والفاكھة حسب محتواھا من السعرات الحرارية  
جرامجرام١١٠٠٠٠لكللكل
السعر الحرارىالنوع

جرامجرام١١٠٠٠٠لكللكل

 ٢٩٠بلح رملى أو تمر

 ٩٠موز

 ٨٠مانجو

 ٧٠عنب

 ٦٥كمثرى/تين

 ٦٠كريز/ تفاح

 ٥٠يوسفي/ برتقال/ أناناس/ برقوق/ مشمش

 ۳٠جوافة/ شمام/ بطيخ

 ٢٠طبق خضار متوسط بدون دھون

٢٠طبق سلطة خضراء

٦
كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلوجرام من الماء درجة مئوية واحدة): وحدة قياس الطاقة (السعر الحراري * 



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

اللحوم اللحوم 
مرات  مرات    ۳۳  - - ٢٢((يجب الإقلال من تناول اللحوم الحمراء يجب الإقلال من تناول اللحوم الحمراء ••

ل الأكث اً  ل الأكثأ اً  ))أسبوعيا على الأكثرأسبوعيا على الأكثر))أ

))البتلوالبتلو((  الدهنالدهن  منمن  الخاليةالخالية  اللحوماللحوم  تناولتناول  يفضليفضل••
  
ءننللييومومننلابلاب    الداخليةالداخلية  والأعضاءوالأعضاء  الضأنالضأن  مثلمثل  السمينةالسمينة  اللحوماللحوم  عنعن  الابتعادالابتعاد•• لأ ءو لأ ييو

والهامبورجروالهامبورجر  والسجقوالسجق  والكلاوىوالكلاوى  والكبدوالكبد  المخالمخ  مثلمثل

٧



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

اللحوم اللحوم 

((ججمم  بدونبدون  ((  الرومىالرومى  والديكوالديك  الدجاجالدجاج  صدرصدر  لحوملحوم  تناولتناول  يفضليفضل••
والأرانبوالأرانب  ))جلدجلد

والحماموالحمام  والأوزوالأوز  البطالبط  تناولتناول  عنعن  الابتعادالابتعاد••

ى لا عن •• لق أ الش ية اللح عن طريق ال ى لا عن يفضل ت لق أ الش ية اللح عن طريق ال يفضل ت يفضل تسوية اللحوم عن طريق السلق أو الشوى لا عن يفضل تسوية اللحوم عن طريق السلق أو الشوى لا عن ••
    طريق التحميرأو القلىطريق التحميرأو القلى

٨



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

الأسماك الأسماك 

ا ال ل ال ا أ ة قا الل ال ل ال ا أ ة قا للل ا لث ا ث ينصح بكثرة تناول  ينصح بكثرة تناول  للوقاية من أمراض القلب والشرايين للوقاية من أمراض القلب والشرايين ••
   ۳۳--٢٢  ((الأسماك الأسماك 

ً
سبوعيا

ٔ
 مرات ا

ً
سبوعيا

ٔ
))مرات ا ))((

ن   نت خ  ت طا خال طا ا  الال  ال االكا ا  الكا اال   والمحاروالمحار  والكابورياوالكابوريا  والجمبرىوالجمبرى  البطارخالبطارخ  تجنبتجنب  يجبيجب••  ال
  منمن  عاليةعالية  كمياتكميات  علىعلى  تحتوىتحتوى  أنهاأنها  حيثحيث  والجندوفلىوالجندوفلى
الضارالضار  الكوليسترولالكوليسترول

٩



مرتبة حسب محتواھا من الدھنيات الضارةمرتبة حسب محتواھا من الدھنيات الضارة  الأسماكالأسماكوو  اللحوماللحوم
جرامجرام١١٠٠٠٠لكللكل ملل       مجر جر

السعر الحرارىالدھنياتالبروتينالنوع

 ٨٥%۱%۱٨السمك البلطى

 ۱۳٠%٦,٥%٢٠الفراخ

 ۱٦٠%٨%٢۱اللحم البتلو

 ۱٤٥% ٨% ٢٠الأرانب

 ٢٢٠%۱۱%٢٤السردين

 ٢٨٠%۱٨%۱٤السجق

 ۳٦٠% ٢٠% ٢٤الھامبورجر

 ٢٨٥%٢۱% ٢٤التونة

 ۳٠٠% ٢٤% ٢٠السردين المعلب

۳٠٠%٢٩%۱٦البط

لأ
١٠

 ۳۱٠%۳۱%۱٦الأوز

 ۳٥٠%۳٢%۱٥اللحم الضأن



عالية نسبة على تحتوى التى الاكلات عاليةبعض نسبة على تحتوى التى الاكلات الكولسترولبعض الكولسترولمن الضارالضارمن

نسبة الكولسترولالنوع

ي ب  ى  وى  ى  ض   يب ب  ى  وى  ى  ض   رولب و رولن  و رر  ن 

وزن   جرام۱٠٠لكل  جرام ۳‚٠٠ البطارخ

وزنجرام۱٠٠لكلجرام۳٦٢المخ المخ
الجمبرى

وزن   جرام۱٠٠لكلجرام٢‚۳٦
وزن  جرام ۱٠٠لكل  جرام ٢‚٠٠

الحوتزيت وزنجرام۱لكلجرام٨كبد وزن    جرام۱٠٠لكلجرام٠‚٨٥كبد  الحوتزيت

وزن   جرام ۱٠٠لكل  جرام ٠‚٤۱الكلاوى

وزن   جرام ۱٠٠لكل  جرام ٠‚۳٢الكبدة

وزنجرام۱٠٠لكلجرام٠‚٢٨الزبدة زب م٠‚٢٨ا م۱٠٠لجر وزن    جر

لكل بيضة   جرام ٠‚٢٢  صفار البيض

١١
)أسبوعياً مرتين( البيض صفار تناول من الإكثار بعدم ينصح



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

الدھون والزيوت الدھون والزيوت   

تصلب الشرايين   -١

ك٢ ال السكر -٢

بالبدانة -٣

السرطان  -٤

١٢



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

الدھون والزيوت الدھون والزيوت   

ينصح بالإبتعاد قدر الإمكان عن إستخدام الزيوت والدهون فى ينصح بالإبتعاد قدر الإمكان عن إستخدام الزيوت والدهون فى ••
الطعامالطعامالطعامالطعام

انن تخ اإ تخ تإ تالز اننالز تخ اإ تخ تإ تالز ةالز تخ ةال تخ ال   منمنالمستخرجةالمستخرجةالزيوتالزيوتبإستخدامبإستخدامينصحينصح  الزيوتالزيوتإستخدامإستخدامعندعند••
    الكتانالكتان  بذرةبذرة  زيتزيت  --الصوياالصويا  – – الزيتونالزيتون  --الشمسالشمس  عبادعباد  – – الذرةالذرة

ًً والنخيلوالنخيلالهندالهندجوزجوززيتزيت  عنعنتماماتماماالإبتعادالإبتعاديجبيجب••

  المتجمدةالمتجمدة  والزيوتوالزيوت  والسمنةوالسمنة  الزبدةالزبدة  إستخدامإستخدام  عنعن  الإبتعادالإبتعاد  يجبيجب  ••
الحلوياتالحلوياتفىفىبكثرةبكثرةتوجدتوجدوالتىوالتى))النباتىالنباتىالسمنالسمن((المهدرجةالمهدرجة

١٣

رج ه رجا ه ن((ا نا ىا ب ىا ب ى))ا ىوا رةوجوجوا رةب وي  ىى  ب ويا   ا
السريعةالسريعة  الجاهزةالجاهزة  والأطعمةوالأطعمة



الاكلات التى تحتوى على نسبة عالية من الدھون الضارةالاكلات التى تحتوى على نسبة عالية من الدھون الضارة  بعضبعض
اا١١لكللكل

السعر الحرارىالدھنياتالنوع
جرامجرام١١٠٠٠٠لكللكل

 ٧٤٠%  ٨٠الزبد 

 ٥٩۳%  ٦٥القشدة

 ٦٨٢  %٦۱الطحينة 

ى ۳٧٥% ۳٧الجبنة الرومى رو جب
 ٤٠٠  %۳۳الجبنة الشيدر 

مقلى  ٢٤٠% ٢٤باذنجان مقلى ٢٤٠%٢٤باذنجان

 ۳٥۳  %٢۱الطعمية 

١٤



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

والألبان والألبانالجبن الجبن

تخدافضلفضل•• تخداإ انإ انالأل عةالأل عةنز ادالدالدنز ادالز نالز ند د

ن   ب لأ نجبن و ب لأ   جبن و

بدونبدون  والزبادىوالزبادىالدسمالدسممنزوعةمنزوعةالألبانالألبانإستخدامإستخداميفضليفضل••
قشدةقشدة    

لنن لتنا شالالتنا شالق الالخالخالالالأأالق الدسمالدسم  خالىخالىالجبنالجبنأوأوالقريشالقريش  الجبنالجبنبتناولبتناولينصحينصح••

    

١٥



لكل الدھنيات من محتواھا حسب مرتبة والألبان لكلالجبن الدھنيات من محتواھا حسب مرتبة والألبان جرامجرام١١٠٠٠٠الجبن

السعر الحرارىالدھنياتالبروتينالنشوياتالنوع

جرامجرام١١٠٠٠٠الجبن والألبان مرتبة حسب محتواھا من الدھنيات  لكلالجبن والألبان مرتبة حسب محتواھا من الدھنيات  لكل

ينويوع رىيبرو ر ر

 ۳٠-%٥,۳%٤اللبن منزوع الدسم

 ٨٥%۳,٠%۱٧%٧,٢الجبن القريش

الحليب  ٦٥%٧,۳%٢,۳%٦,٤اللبن الحليب ٦٥%٧۳%٢۳%٦٤اللبن

 ٧٠%٨,۳%٤‚٨%٥,٤اللبن الزبادى

 ٢٤٠%٢٢%٨%٢الجبن البيضاء

 ٤٠٠%۳۳%٢٥%٢الجبن الشيدر

الرومى  ۳٧٥%۳٧%٨%٢‚۱الجبن

١٦

ى رو ‚جبن 



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

النشويات النشويات 

))الأسمرالأسمرويفضلويفضل((الخبزالخبزتناولتناولفىفىبالإعتدالبالإعتدالينصحينصح•• ح حي الي لإ الب لإ بزولول  ىىب بزا ل((ا لوي ر  وي رالأ ))الأ
والبطاطسوالبطاطس  والمكرونةوالمكرونة  والارزوالارز

الإمكانالإمكان  قدرقدروالإبتعادوالإبتعادالحلوياتالحلوياتتناولتناولفىفىالإعتدالالإعتداليجبيجب•• ليجبيجب للإ لإبويويولولىىلإ لإبو نررو نلإ لإ
الغازيةالغازيةوالمشروباتوالمشروباتالسكرالسكرإستخدامإستخدامعنعن

١٧



من السعراتمن السعراتالنشويات والسكريات مرتبة حسب محتواھاالنشويات والسكريات مرتبة حسب محتواھا

الحرارى)السكريات(النشوياتالنوع السعر

جرامجرام  ١١٠٠٠٠الحرارية  لكلالحرارية  لكل
السعر الحرارى)السكريات(النشوياتالنوع

 ٥٥٠%٥٦الشيكولاتة

ك فل ن  ۳٧٠%٨٥كورن فليكس ۳٧%ك

 ۳٦٠%٧٥المكرونة

ز %الا  ۳٥٠%٧٧الارز

۳٥٠%٨٠البطاطس

%الت  ۳۳٠%٦٠التوست

۳۳٠%٨٢عسل ابيض

%ل  ٢٩٠%٥٠الخبز

 ٢٤٠%٦٠عسل اسمر

ط ط
١٨

 ۱۱٠%٢٦البطاطا



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

البقوليات البقوليات 

واللوبيا والفاصوليا والعدس المدمس الفول مثل البقوليات بتناول ينصح•

١٩



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 
    الفول السودانيالفول السودانيووالمكسراتالمكسرات

بعض توفر السوداني الفولو)البندقواللوزمثل(المكسرات•
والشرايينللقلبالحماية   يينبي ر و

هاأنإلا ط ةاتنت انالإكثالال ل تنا تناولهامنالإكثاريجعلعالية سعراتمنتعطيهماأنإلا•
فيهمرغوبغير  

٢٠



ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى ما يجب أن تعرفه عن الغذاء الصحى 

ملح الطعام ملح الطعام 

 ملح استخدام فى الإفراط عدم يجب•
طأثط الطهىأثناءالطعام

 )الملاَحَة بواسطة( الملح إضافة عدم•
لأثنا اتنا الط الطعامتناولأثناء

  والخل الليمون مثل الملح بدائل استخدم•
لالث ا الفلفلالت

٢١

 والفلفل والتوابلوالثوم



الت التالأطعمة الملحالأطعمة من كبيرة كميات عل الملحتحتوى من كبيرة كميات عل تحتوى تحتوى على كميات كبيرة من الملحتحتوى على كميات كبيرة من الملحىىالأطعمة التالأطعمة الت
ععكل أنواع الجبن عدا الجبن القريشكل أنواع الجبن عدا الجبن القريش••
الزيتون الأسود والمخللات والكاتشبالزيتون الأسود والمخللات والكاتشب••

اللحوم والأسماك المحفوظة والمجففة والمملحة مثل الرنجةاللحوم والأسماك المحفوظة والمجففة والمملحة مثل الرنجة••
الفسيخ واللانشونالفسيخ واللانشون    
ممالخضراوات المجمدة والشوربة المعلبة وعصير الطماطم المعلبالخضراوات المجمدة والشوربة المعلبة وعصير الطماطم المعلب••
  
الإعداد•• السريعة الجاهزة الإعدادالأطعمة السريعة الجاهزة الأطعمة الأطعمة الجاهزة السريعة الإعدادالأطعمة الجاهزة السريعة الإعداد••

ةة
٢٢

))اللباللب  --الفزدقالفزدق--اللوزاللوز--الفول السودانيالفول السوداني((المكسرات المملحةالمكسرات المملحة••



الصحي الغذاء الصحيمكونات الغذاء يمكونات ء  يو  ء  و 
))والبطاطسوالبطاطسوالمكرونةوالمكرونةالخبز والارزالخبز والارز((النشوياتالنشوياتالثلثالثلث•• ))((

اتالثلثالثلث ا اتالخض ا ةالخض ةالفاك الفاك والفاكھةوالفاكھةالخضراواتالخضراواتالثلثالثلث••

منتجات الالبانمنتجات الالبان% % ١٥١٥••

البروتينالبروتين%%١٥١٥•• ين%% ينبرو برو

الدھون والسكرياتالدھون والسكريات%%٥٥••
٢٣



النموذج الوزن عل النموذجحافظ الوزن عل حافظ على الوزن النموذجيحافظ على الوزن النموذجيحافظ
ن نت ::تجنبتجنبت

والفطائر الكيك مثل الضارة بالدھون والغنية الدسمة والفطائرالأطعمة الكيك مثل الضارة بالدھون والغنية الدسمة الأطعمة الأطعمة الدسمة والغنية بالدھون الضارة مثل الكيك والفطائرالأطعمة الدسمة والغنية بالدھون الضارة مثل الكيك والفطائر––

الغازية–– المياه مثل بالسكريات الغنية والأغذية الغازيةالمشروبات المياه مثل بالسكريات الغنية والأغذية زيالمشروبات ي  ل  ري  ي ب ي  زيروب و ي  ل  ري  ي ب ي  روب و

والعصائر والحلوى والشيكولاتهوالعصائر والحلوى والشيكولاته

الأطعمة المقلية والمحمرةالأطعمة المقلية والمحمرة––

جميع أنواع الزيوت المھدرجة جميع أنواع الزيوت المھدرجة   --الكريمةالكريمة  --القشدةالقشدة  --الزبدالزبد  --السمنالسمن––

٢٤



ذ الن زن ال عل ذافظ الن زن ال عل حافظ على الوزن النموذجيحافظ على الوزن النموذجيافظ
ة ةظ ظ واظب على تناول الخضراوات والفاكھة يومياواظب على تناول الخضراوات والفاكھة يوميا••

حرص على تناول وجبة الإفطار بانتظام يومياً ويراعي أن حرص على تناول وجبة الإفطار بانتظام يومياً ويراعي أن اا••
ش ال ة الفاك ثل اف الأل ة الغن ة الأغذ ل ت شت ال ة الفاك ثل اف الأل ة الغن ة الأغذ ل ت تحتوي على الأغذية الغنية بالألياف مثل الفاكھة والعيشتحتوي على الأغذية الغنية بالألياف مثل الفاكھة والعيشت

السن والفول والبليلةالسن والفول والبليلة

يوميا•• ساعة نصف لمدة المش يومياممارسة ساعة نصف لمدة المش   ً◌ ً◌ ممارسة المشي لمدة نصف ساعة يومياممارسة المشي لمدة نصف ساعة يوميا••  ً ً ممارسة

٢٥



التخلص من الوزن الزائد وعلاج السمنةالتخلص من الوزن الزائد وعلاج السمنة



الحرارية السعرات قليل خاص غذائي نظام الحراريةاتباع السعرات قليل خاص غذائي نظام اتباع
تجنب المقليات والمحمراتتجنب المقليات والمحمرات١١..

ري ر ر  يل  ص  ي  م  ع  ريب ر ر  يل  ص  ي  م  ع  ب

عصير الفواكه المركز عصير الفواكه المركز --  المياه الغازيةالمياه الغازية  --  تجنب العيش الأبيضتجنب العيش الأبيض  ٢٢..
ييالمربيالمربي--العسلالعسل--الشرباتالشربات––بالسكربالسكر

الدھون٣٣ من الدھونالإقلال من الإقلال الإقلال من الدھونالإقلال من الدھون٣٣..

ةة الفاكھةالفاكھة--الخضارالخضار--البقولالبقول--زيادة العيش السنزيادة العيش السن٤٤..
زيادة كمية الأغذية الغنية بالأليافزيادة كمية الأغذية الغنية بالألياف٥٥..

التلفزيون مشاھدة أثناء الطعام تناول تجنب
٢٧

تجنب تناول الطعام أثناء مشاھدة التلفزيون



البدنية والرياضة الجسماني البدنيةالنشاط والرياضة الجسماني النشاط الجسماني والرياضة البدنيةالنشاط الجسماني والرياضة البدنيةالنشاط
ة ل ال ش ال ةاضة ل ال ش ال الأاضة ا أ ظ قة الأق ا أ ظ قة ق دقيقة معظم أيام الأسبوعدقيقة معظم أيام الأسبوع۳۳٠٠رياضة المشي السريع لمدةرياضة المشي السريع لمدة••

ععتناسب الجميعتناسب الجميع

ة الأ طلة ال ةقضا الأ طلة ال نزلقضا ال نزلخا ال ائ((خا ال ة ا ائز ال ة ا ))ز ))زيارة الحدائقزيارة الحدائق((خارج المنزلخارج المنزلقضاء العطلة الأسبوعيةقضاء العطلة الأسبوعية••

استخدام السلالم بدل المصعداستخدام السلالم بدل المصعد••

٢٨



ا اشك ....شكراشكراشك

٢٩


