
 1 

 حول الغذاء والصحة يةوتوعسلسلة 
 

 إعداد 
 

 القدس )أريج( –معهد الأبحاث التطبيقية 
 

 0202 

 

 بتنفيذه يقوم والذي ،"والخميل لحم وبيت طوباس محافظات في الغذائي الأمن معمومات نظام"  مشروع ضمن
لمعيد سمسمة من المقالات يقدم ا القدس،-الاسباني التعاون من وبدعم( أريج) القدس-التطبيقية الأبحاث معيد

والتغذوية المتعمقة  ةالصحي رالأمو  طرح يتم سوف ىذه الحمقة وفيالتوعوية في مجال الصحة والتغذية السميمة، 
 بالشباب، يتخمميا نصائح ىامو تختص بكل موضوع.



 
 الحمقة التاسعة

 ومتوازنصحي الشباب  كيف يمكن أن يكون غذاء
 

ة التي يتناوليا كل فرد متكاممة ومتنوعة وبكميات ملائمة بحيث لابد أن تكون المواد الغذائي
لا يتعرررا اسنسرران ملررل مشرراكل صررحية ك يرررة منيررا  أمررراا القمررب، السرركري، الضررغط و 

 السمنة.
وتختمف طبيعة النظام الغذائي الذي يحتاجرو شرخص عرن  خرر فمكرل واحرد مرنيم احتياجاترو 

 الخاصة من المواد الغذائية.
 

 ائح الموجو إلى ىذه الفئة العمرية مما يمي :ومن أىم النص
 مجموعرات من كل مجموعة مرن  عمل كميات متوازنة ونحصمي، بحيث الشباب تناولياي الأطعمة التي تنويع  (1

 .المختمفة الطعام
نا رررااب بعمرررل الشررر   (2  ومشرررتقاتو، كالحميرررب تنررراول ءرررذاب ءنررري بالكالسررريوم ذكرررورا واث

 دعم نمو العظام الذي يحدث بشكل، من اجل في ىذه الفترة ىام باعتباره عنصر

 المرحمة.سريع في ىذه 
م ررل المحرروم والبقوليررات  تنرراول طعررام ءنرري بالحديررد ت لأىميررةايررالفت نمفررت نظررركمررا  (3

 .بفقر الدم نمصابتي وذلك لتجنب والسبانخ والبندورة
مائردة  واجمرس عمرلف، اليرات عبررأو الحرديث التمفزيرون تجنرب الأكرل أ نراب متابعرة   (4

 .صحي وكي نحافظ عمل الشييةالطعام لكي تتم عممية اليضم بشكل 
لتزويررد الجسررم بالطالررة الضرررورية لمباشرررة يرروم جديررد بنشرراط فيرري ميمررة  اسفطررار تنرراول وجبررة الحرررص عمررل (5

 وحيوية.
 .أو الوجبتين يوميا موزعة عمل طول النيار وعدم المجوب لنظام الوجبة الواحدةوجبات صغيرة  5تناول   (6



 2 

  النقصان.والانتباه لمزيادة أو  مرالبتوفيذا يساعدك عمل  الوزن باستمرار ةتابعم  (7
الرياضية بشكل منرتظم، وأفضرل أشركال الرياضرة وأك رىرا بسراطة ىرو التمارين  مارس  (8

  المشي.
الشرررب،  ، وتنرراول كميررات كافيررة مررن مررابعررن المنبيررات والمشررروبات الغازيررة الابتعرراد  (9

 كأسا(. 12عمل الألل لترين من الماب يوميا )
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