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 وزارة الصحة والخدمات الإنسانية الأمريكية 
 مراض والوقاية منها مكافحة الأمراكز 

 الوقاية من داء السكري من النوع الثاني 
 

تأخير الإصابة به.  من داء السكري من النوع الثاني أوفي الوقاية  نجاحهبرنامج أثبت   



 

 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 تعليمات 

ي منهج الوقاية من  
بداء السكري    الإصابةتتضمن هذه الوثيقة مواد خاصة للمشارك ف 

ي 
، يرجى مراجعة الدليل الخاص بتدريب المدربي     أما  .  من النوع الثان  بالنسبة للمعلمي  

ي 
 نمط الحياة.  ف 

 
 . المحتوياتليها من جدول  إ  الانتقالالسري    ع إلى أي وحدة معينة، أختر الوحدة المراد    للانتقال

ي ورقة الغلاف لكل جلسة، ستجدون زر “الرئيسية” للعودة السريعة إلى جدول المحتويات. 
 ف 

 
ي قائمة الأد أيقونة الطابعة باستخدامهذه الوثيقة بكاملها قابلة للطباعة 

طباعة  ت، أو يمكنك او ف 
ي بداية كل جز  زر “جلسة الطباعة” باختيار الوحدات بشكل منفصل 

 ء. ف 

 
ي حال كان لديك أي س 

نامج  ؤ ف  ي ال، يرجى التواصل مع التى
  - للوقاية من داء السكري   الوطن 

على:  العملاء  خدمة  سؤالك   أرسل  أو   NationalDPPAsk@cdc.govمركز 

 :  lDPPCSC.cdc.govhttps://Nationa.عتى

 دليل المستخدم 

mailto:NationalDPPAsk@cdc.gov
https://nationaldppcsc.cdc.gov/


 

 
 

 جدول المحتويات 
 

  
 الجلسات 

 الستة الأشهر الأولى من البرنامج: 
  

 مقدمة للبرنامج          -  
 يالنوع الثانللوقاية من داء السكري من  الحفاظ على النشاط          - 
 كتابع نشاط          - 
 يي من النوع الثانتناول الطعام الجيد للوقاية من السكر          - 
 تابع طعامك           - 
 يزيادة النشاط البدن          - 
 حرارية أكثر من تلك التي تتناولها سعرات أحرق           - 
 بنفسك للوقاية من السكري من النوع الثانيطعامك  تسوق وأطه          - 
 التوتر احتواء          - 
  سخر الوقت للياقة          - 
 التأقلم مع المثيرات          -
 حافظ على صحة قلبك           - 
 بأفكاركتحكم           - 
  أحصل على الدعم          - 
 تناول الطعام المناسب خارج المنزل          -
 للوقاية من داء السكري من النوع الثانيالحفاظ على الحماس           - 
  

 الستة الأشهر الأخيرة من البرنامج 
  
 عندما يتوقف إنقاص الوزن.          -
 لياقة البدنية ل  استراحةخذ           - 
 للوقاية من داء السكري من النوع الثاني الحفاظ على النشاط          - 
 عنما تكون بعيدا عن المنزل  الحفاظ على النشاط          - 
 معلومات أكثر عن النوع الثاني من داء السكري           - 
 النشوياتول حالمزيد           - 
 اول الطعام الصحي الذي تستمتع فيهنت          - 
 أحصل على نوم كاف           - 
  سليم إلى المسار ال العودة          - 
 طيلة العمر!  -ع الثاني الوقاية من داء السكري من النو          -
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 دليل المشارك 
 

نامج   مقدمة للبر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 عةجلسة طبا الرئيسية



 2 مدخل إلى البرنامج. دليل المشارك: 

 

 

 

 مقدمات السكري 

 
 . ي أن معدل سكر الدم أعلى من الطبيعي

ولكنه ليس عاليا إلى الحد الذي   مقدمات السكري تعن 
 . ي
 يجعله سكري من النوع الثان 

    من واحد من بي 
 السكري.  مقدماتراشدين من الأمريكيي   لديهم  3أكتر

 9  ديهم مقدمات السكري يعرفون بأنهم مصابون به. ممن ل أشخاص 10من 

ي حال كان لديك مقدمات السكري، على الأرجح أنك ستصاب ب: 
 ف 

  السكري 

  مرض القلب 

  .النوبة القلبية 

ي إلى تخفيض مخاطر داء السكري من النوع ال   بإمكانك والختى السار هنا انه  
ثان 

 ارسة النشاط. النصف بمجرد إنقاص وزنك ومم 

 

 
 ( CDCمراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها ) ر: المصد



 3 مدخل إلى البرنامج. دليل المشارك: 

 

 

  
 أهداف الوقاية من داء السكري من النوع الثان 

  هو برنامج مدته عام كامل. 
وهو مصمم   الوقاية من داء السكري من النوع الثان 

دف الأشخاص المعرضي   لمخاطر  يستهكما  الذين لديهم مقدمات السكري.  للأشخاص
ي ويرغبونبداء السكري من ال الإصابة

ي تخفيض هذه المخاطر.  نوع الثان 
 ف 

  نهاية الستة الأشهر الأولى، سيكون هدفك هو: 
 وف 

ي البداية.   5- 6أن تخسر على الأقل بي    ►
 % من وزنك ف 

 دقيقة كل أسبوع.  150أن تحصل على  ►

  نهاية الستة الأشهر الأولى،
 سيكون هدفك هو:   وف 

 عدم السماح باستعادة الوزن الذي خسرته.  ►

ي حال لم تحققه  لإنقاص بالعمل لتحقيق هدفك  تمرار س الا  ►
الوزن، ف 

 بعد. 

ي ذلك.  ►
 خسارة وزن أكتر إذا كان لديك رغبة ف 

ي الحصول على  ►
ي   دقيقة من  150أن تستمر ف 

النشاط البدن 
 كل أسبوع. 

 :  
 إنقاص الوزن يساعد ف 

.   السكري من النوعالوقاية من داء   ►  
 الثان 

 . والاكتئابفاصل يخفف من مشاكل النوع، والتهاب الم ►

ول.  ►  يخفض مستوى ضغط الدم والكولستر

 يجعلك تشعر بحال أفضل تجاه نفسك.  ►

 :  
  يساعد ف 

 زيادة النشاط البدن 

. الوقاية من داء السكري من   ►  
 النوع الثان 

►  .  يعطي جسمك طاقة أكتى

 ويساعدك عل النوم بشكل أفضل.  ►

 سن من الذاكرة والتوازن والمرونة. ح ي  ►

 يحسن المزاج.  ►

ول. ى ضغط الد يخفض مستو  ►  م والكولستر

 يخفض مخاطر الإصابة بالنوبة القلبية والسكتة الدماغية.  ►

 التوتر.  مستوىيخفض  ►

 والعظام.  العضلاتيقوي  ►



 4 مدخل إلى البرنامج. دليل المشارك: 

 

 

 

  من داء 
 السكري. النوع الثان 

 
 السكر.  اعمن أنو  عوز، وهو نو عندما تأكل، يقوم جسمك بتفتيت الطعام ويحوله إلى غلوك

السكر    ،نسولي   ألذي يسمي  ا  ،داء السكري، يساعد الهرمون  لا يعانون من  نلأشخاص الذيل   بالنسبة 
ي الخلايا 

 بالطاقة. وهذا ما يزود الخلايا   ، على مغادرة الدم والدخول ف 

ي أجسامهم لا تنتج الأنسولي    للأ بالنسبة  أما  
 . ءةبكفا شخاص المصابون بداء السكري من النوع الثان 

ي الدم بدلا من الانتقال إلى الخلا 
اكم السكر ف  ي بان الخلايا لا تحصل على الطاقة   ، يا ولذا يتر

وهذا يعن 
 الكافية. 

 
  أن يؤذي: 

 يمكن لداء السكري من النوع الثان 

   يسبب نوبة قلبية أو سكتة دماغية.   الدموية مما قلبك والأوعية 

  الأعصاب 

  مما قد يؤدي إلى فشل الكلى ،  الكلىي

  مما قد يقود إلى العم. ون،  العي 

   ي بتر
 الأقدام. الأقدام، مما قد يتسبب ف 

 اللثة 

  .الجلد 

 
  حالة: 

  ف 
 تزداد فرصة الإصابة بداء السكري من النوع الثان 

   وزن زائد أو سمنة( زيادة الوزن( 

  .ة طويلة جالسا أو مستلقيا ي فتر
 تقض 

   ي   إخوانك والديك أو
 مصابون بداء السكري من النوع الثان 

  أمريكي من السكان الأصلي كي م أمري ، ي
، من أصل إسبان  ي

 أو أمريكي من أصل أسيوي. ن أصل أفريقر
 ي  

  45يبلغ عرمك  . ي  عاما أو أكتر
قد يكون ذلك بسبب الميول إلى عدم ممارسة النشاط البدن 

ي السن.  أثناء وزيادة الوزن 
ي أوساط الشباب  التقدم ف 

ي من داء السكري يرتفع ف 
غت  أن النوع الثان 

 ضا. أي 

  .)كنت مصابة بداء السكري أثناء الحمل )سكري الحمل 



 5 مدخل إلى البرنامج. دليل المشارك: 

 

 

 

 فك للستة أشهرداأه
  
 هدفك للنشاط البدن 

ي الأسبوع على الأقل بسرعة متوسطة أو    150سوف أقوم بممارسة النشاط لمدة  
دقيقة ف 

 أسرع خلال الستة الأشهر القادمة. 

 
 الهدف الخاص بالوزن  

 

ي الآن 
 رطلا.  -––وزن 

 ، سوف لأشهر القادمةوخلال الستة ا

 لى الأقل. من وزن جسمي ع ة( بالمائ7/6/5)  - أخسر 

 رطلا.  - أخسر 

 رطلا.  - أصل إلى 

 



 خسارة الوزن بالأرقام

 6 رنامج.الب   مدخل إلى  دليل المشارك: 

 

 

 

نامج  هذا  أهدافأحد  ي البداية خلال الستة  7إلى  5إنقاص ما بي   هو التى
بالمائة من وزنك ف 

  14 إلى 10رطلا، سوف تخسر من   200على سبيل المثال، إذا كان وزنك  الأشهر القادمة. 
ي الصفحتي   التالية يبي   عدد  رطل. 

ي ف 
ي الرسم البيان 

ي عليك إنقاصها لتتمكن الأرطال النر
ينبع 

ي  من تحقيق هذا الهدف. 
 : لاستعمال الرسم البيان 

ي أعلى العمود  .1
ي بداية  العنوان “الوزن.” الأزرق تحتضع أصبعك ف 

هذا يمثل وزنك ف 
نامج.  .  حرك أصبعك إلى الأسفل حنر تصل إلى التى  الرقم الذي يمثل وزنك الحالىي

ي إنقاصها عند  توقف  . اليسار حرك أصبعك إلى   .2
ي ترغب ف 

ما تصل إلى العمود الذي يبي   النسبة النر
ي  
نام   بداية من وزنك ف   %(. 7%، 6%، 5)  ج التى

ي   أنظر إلى الرقم الذي تشت  إليه أصبعك.  .3
هذه هو الرقم الذي يمثل عدد الأرطال النر

 لهدف. ا  لىإ عليك أن تخسرها للوصول  
 



 خسارة الوزن بالأرقام

 7 رنامج.الب   مدخل إلى  دليل المشارك: 

 

 

 

 %7 %6 %5 الوزن %7 %6 %5 الوزن %7 %6 %5 الوزن %7 %6 %5 الوزن

130 7 8 9 166 8 10 12 202 10 12 14 238 12 14 17 

131 7 8 9 167 8 10 12 203 10 12 14 239 12 14 17 

132 7 8 9 168 8 10 12 204 10 12 14 240 12 14 17 

133 7 8 9 169 8 10 12 205 10 12 14 241 12 14 17 

134 7 8 9 170 9 10 12 206 10 12 14 242 12 15 17 

135 7 8 9 171 9 10 12 207 10 12 14 243 12 15 17 

136 7 8 10 172 9 10 12 208 10 12 15 244 12 15 17 

137 7 8 10 173 9 10 12 209 10 13 15 245 12 15 17 

138 7 8 10 174 9 10 12 210 11 13 15 246 12 15 17 

139 7 8 10 175 9 11 12 211 11 13 15 247 12 15 17 

140 7 8 10 176 9 11 12 212 11 13 15 248 12 15 17 

141 7 8 10 177 9 11 12 213 11 13 15 249 12 15 17 

142 7 9 10 178 9 11 12 214 11 13 15 250 13 15 18 

143 7 9 10 179 9 11 13 215 11 13 15 251 13 15 18 

144 7 9 10 180 9 11 13 216 11 13 15 252 13 15 18 

145 7 9 10 181 9 11 13 217 11 13 15 253 13 15 18 

146 7 9 10 182 9 11 13 218 11 13 15 254 13 15 18 

147 7 9 10 183 9 11 13 219 11 13 15 255 13 15 18 

148 7 9 10 184 9 11 13 220 11 13 15 256 13 15 18 

149 7 9 10 185 9 11 13 221 11 13 15 257 13 15 18 

150 8 9 11 186 9 11 13 222 11 13 16 258 13 15 18 

151 8 9 11 187 9 11 13 223 11 13 16 259 13 16 18 

152 8 9 11 188 9 11 13 224 11 13 16 260 13 16 18 

153 8 9 11 189 9 11 13 225 11 14 16 261 13 16 18 

154 8 9 11 190 10 11 13 226 11 14 16 262 13 16 18 

155 8 9 11 191 10 11 13 227 11 14 16 263 13 16 18 

156 8 9 11 192 10 12 13 228 11 14 16 264 13 16 18 

157 8 9 11 193 10 12 14 229 11 14 16 265 13 16 19 

158 8 9 11 194 10 12 14 230 12 14 16 266 13 16 19 

159 8 10 11 195 10 12 14 231 12 14 16 267 13 16 19 

160 8 10 11 196 10 12 14 232 12 14 16 268 13 16 19 

161 8 10 11 197 10 12 14 233 12 14 16 269 13 16 19 

162 8 10 11 198 10 12 14 234 12 14 16 270 14 16 19 

163 8 10 11 199 10 12 14 235 12 14 16 271 14 16 19 

164 8 10 11 200 10 12 14 236 12 14 17 272 14 16 19 

165 8 10 12 201 10 12 14 237 12 14 17 273 14 16 19 



 خسارة الوزن بالأرقام

 8 رنامج.الب   مدخل إلى  دليل المشارك: 

 

 

 

Wt 5% 6% 7% Wt 5% 6% 7% Wt 5% 6% 7% Wt 5% 6% 7% 

274 14 16 19 310 16 19 22 346 17 21 24 382 19 23 27 

275 14 17 19 311 16 19 22 347 17 21 24 383 19 23 27 

276 14 17 19 312 16 19 22 348 17 21 24 384 19 23 27 

277 14 17 19 313 16 19 22 349 17 21 24 385 19 23 27 

278 14 17 19 314 16 19 22 350 18 21 25 386 19 23 27 

279 14 17 20 315 16 19 22 351 18 21 25 387 19 23 27 

280 14 17 20 316 16 19 22 352 18 21 25 388 19 23 27 

281 14 17 20 317 16 19 22 353 18 21 25 389 19 23 27 

282 14 17 20 318 16 19 22 354 18 21 25 390 20 23 27 

283 14 17 20 319 16 19 22 355 18 21 25 391 20 23 27 

284 14 17 20 320 16 19 22 356 18 21 25 392 20 24 27 

285 14 17 20 321 16 19 22 357 18 21 25 393 20 24 28 

286 14 17 20 322 16 19 23 358 18 21 25 394 20 24 28 

287 14 17 20 323 16 19 23 359 18 22 25 395 20 24 28 

288 14 17 20 324 16 19 23 360 18 22 25 396 20 24 28 

289 14 17 20 325 16 20 23 361 18 22 25 397 20 24 28 

290 15 17 20 326 16 20 23 362 18 22 25 398 20 24 28 

291 15 17 20 327 16 20 23 363 18 22 25 399 20 24 28 

292 15 18 20 328 16 20 23 364 18 22 25 400 20 24 28 

293 15 18 21 329 16 20 23 365 18 22 26 401 20 24 28 

294 15 18 21 330 17 20 23 366 18 22 26 402 20 24 28 

295 15 18 21 331 17 20 23 367 18 22 26 403 20 24 28 

296 15 18 21 332 17 20 23 368 18 22 26 404 20 24 28 

297 15 18 21 333 17 20 23 369 18 22 26 405 20 24 28 

298 15 18 21 334 17 20 23 370 19 22 26 406 20 24 28 

299 15 18 21 335 17 20 23 371 19 22 26 407 20 24 28 

300 15 18 21 336 17 20 24 372 19 22 26 408 20 24 29 

301 15 18 21 337 17 20 24 373 19 22 26 409 20 25 29 

302 15 18 21 338 17 20 24 374 19 22 26 410 21 25 29 

303 15 18 21 339 17 20 24 375 19 23 26 411 21 25 29 

304 15 18 21 340 17 20 24 376 19 23 26 412 21 25 29 

305 15 18 21 341 17 20 24 377 19 23 26 413 21 25 29 

306 15 18 21 342 17 21 24 378 19 23 26 414 21 25 29 

307 15 18 21 343 17 21 24 379 19 23 27 415 21 25 29 

308 15 18 22 344 17 21 24 380 19 23 27 416 21 25 29 

309 15 19 22 345 17 21 24 381 19 23 27 417 21 25 29 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 
   الحفاظ على النشاط

 للوقاية من داء السكري من النوع الثان 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جلسة طباعة الرئيسية



النوع   للوقاية من داء السكري من أبق نشطا   دليل المشارك: 
 الثاني 

2 

 

 

 

 تركز الجلسة على: 

 
 . ي
ي الوقاية من داء السكري من النوع الثان 

ي يساعدك ف 
 النشاط البدن 

 
  هذه الجلسة، سوف  

 نتحدث عن: ف 

 ي بعض فوائد النشا
 ط البدن 

  .بعض الطرق لتكون أكتر نشاطا 

 
 عمل جديدة أيضا!   وضع خطة ستقوم ب 

 

 

 
 

 

 



النوع   للوقاية من داء السكري من أبق نشطا   دليل المشارك: 
 الثاني 

3 

 

 

 

 حكاية “تيو” 

 
.   للإصابة “تيو” معرض   ي

رطلا من وزنه وان يمارس    20  إنقاص يحثه طبيبه على   بداء السكري من النوع الثان 
 دقيقة على الأقل أسبوعيا.   150  بدينة لمدة أنشطة  

ي وقتا طوي   أطفاله كل   . أطفال لدى “تيو” وزوجته خمسة  
ي توصيله يمارسون الرياضة وهو يقض 

إلى الفعاليات    م لا ف 
 الرياضية. 

 
 
.  “تيو” يعمل بدوام كامل أيضا ي

ي بدوام جزن 
ي عمل ثان 

ي نهاية الأسبوع، يعمل ف 
وعندما يكون لديه وقت فراغ،   وف 

ي التلفزيون، إلا انه لا يلعب هذه اللعب   ت مباريا يعجبه مشاهدة  
ي وقتا كبت  وهو جالس.  ة إلا فيما ندر. كرة السلة ف 

 يقض 
 

.  نشاطه“تيو” بعض الطرق لزيادة  جد وو  ي
 البدن 

   ي جوانب الملعب أثناء
  المبارياتيمشى ف 

ي يشارك فيها أولاده. 
 الرياضية النر

   ي مع صديق له أثناء
احة كما أنه يمشى ي العمل    استر

الغداء ف 
 يوميا. 

   اتالمباري  ةبدلا من مشاهد  أطفاله ويلعب كرة السلة مع  
ي التلفزيون. 

 ف 

 المصعد دلا عن يصعد عن طريق السلم ب . 

.   نشاطه ومع مرور الزمن، يزيد “تيو: من   هذه الأيام، يمارس   أكتر فأكتر
ي لمدة    " “تيو 

ي الأسبوع على الأقل.   150النشاط البدن 
وزنه   دقيقة ف 

ي الدم منخفض.  ، ينقص باستمرار 
كما أنه ينام بصورة   ومستوى السكر ف 

. أفضل م  ان عليه الحال  إضافة إلى ذلك، يتمتع بطاقة أكتى مما ك  ما مض 
 بدنية. قبل أن يبدأ بالأنشطة ال 
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 طرق ممارسة النشاط البدن 

 
 . ي
وثق بأنك ستجد نشاط واحد على الأقل   يوجد العديد من الطرق الرائعة لممارسة النشاط البدن 

 إليكم القليل من هذا الأفكار.  تستمتع فيه. 

 من الكتاب، أنهض وتحرك قليلا. ذه الصفحات بعد قراءة ه .1

 نغام موسيقاك المفضلة. على أأرقص  .2

ي يرتادها أطفالك أو أحفادك.   اجري  .3
 على جوانب الملاعب الرياضية النر

اوحالأليفة لمدة   حويناتك ألعب بنشاط مع أطفالك أو   .4 ي اليوم.   30إلى    15بي      تتر
 دقيقة ف 

 ر مشيا على الأقدام. أستبدل مشوار الأحد بقيادة السيارة بمشوا  .5

ي الم  .6
ي بسرعة ف 

 شاوير. أجري أو أمشى

 هواية جديدة فيها نشاط، مثل ركوب الدراجة الهوائية او تسلق المرتفعات.  إبدا  .7

 تمشى بعد العشاء مع أسرتك أو لوحدك.  .8

(.   باستخدام تابع عدد الخطوات   .9 ي   عداد )البيدوميتر
ي اليوم أو    10.000أمشى

خطوة ف 
 .  أكتر

ي المكان ع  .10
ي ال تمشى ف 

 هاتف. ندما تتحدث ف 

 سوق. أمش بخط خفيفة عندما تت  .11

ي بدلا من الركوب عليه فقط. أمش   .12
ي السلم الكهربان 

 إلى الأعلى وأنزل ف 

 كل يوم.   أمش مع كلبك  .13

وعند مشاهدة التلفزيون، قف وتحرك أثناء الفواصل الإعلانية أو أنجز بعض المهام  .14
لية.   المت  

 

 ؟ما هي خطتك لزيادة نشاطك
 
 

 
 

 
 

 

ي  المصدر: 
-https://www.acsm.org/docs/brochures/reducing- sedentary)الكلية الأمريكية للطب الرياض 

behaviors-sitting-less-and-moving-more.pdf سسة القلب  ( ومؤ
(https://heartfoundation.org.au/images/uploads/publications/PA-Sitting-Less-Adults.pdf ) 

http://www.acsm.org/docs/brochures/reducing-
http://www.acsm.org/docs/brochures/reducing-
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 ؟هل أنت جاهز لبدء النشاط البدن 

 
ها صحيحة.   ضع إشارة صح على  ي حال   أي جملة تعتتى

  بند وضعت الإشارة على  ف 
، أحرص على زيارة مقدم الرعاية الصحية قبل البدء بممارسة النشاط    أو أكتر

 . ي
 البدن 

ة طويلة.  عاما، ولم أما عمري فوق الخمسي    ☐ أنا أخطط   رس النشاط منذ فتر

 أنا أكون نشطا. 

ي ممارسة   أنا حامل.  ☐
ي لم يوافق بعد على البدء ف  مقدم الرعاية الصحية الخاصة نى

 . ي
 النشاط البدن 

ي خفيف. ينقطع  ☐
 نفشي عندما أقوم حنر بنشاط بدن 

  قبل أن أبدأ   اهتمامتحتاج إلى    د أو مشاكل أخرى ق لدي مشكلة صحية   ☐

. بممارسة الن  ي
 شاط البدن 

ي القلب.  ☐
ي   لدي مشكلة ف 

ي يريد مراقبة ممارسنر مقدم الرعاية الصحية الخاص نى

 للنشاط. 

ي العظام أو المفاصل مما يصعب   ☐
القيام بأشياء مثل الجري    على لدي مشكلة ف 

 السري    ع. 

ي الصدر كان قد بدأ خلال ا ☐
. لدي ألم ف  ي

 لشهر الماض 

ي حا علىيغم  ☐
 ل شعرت بالدوران. أو أسقط على الأرض ف 

ة أو  لأأشعر با  ☐ ي أو ذراعي الأيسر بعد التمارين مباسرى
ي وكتق 

ي رقبنر
لم أو الضغط ف 

 أثنائها. 

ي أن أتناول   ☐
ي  مقدم الرعاية الصحية يريدن 

أدوية ضغط الدم أو لمشكلة ف 

 القلب. 

 
 
 
 
 

 
 /http://www.heart.org/idc/groups/heart-public/@wcm/@mwa/documents)جمعية القلب الأمريكية  المصدر: 

downloadable/ucm_432990.pdf) 
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 كن نشطأ، وحافظ على سلامتك

 
ي  
، ف  ي

ي    ح من النشاط البدن  ي أتباع هذه   حال تعرضت لإصابة. قد تحتاج لأن تستر
ولذا، ينبع 

 النصائح لتمارس التمارين بصورة آمنة. 

. لممارسة النشا   ز الصحية الخاص بك إذا أنت جاه   ية الرعا أسأل مقدم   .1 ي
راجع:  )  ط البدن 

ي الصفحة    هل
 (. 5أنت جاهز لممارسة النشاط؟” ف 

2.  . ي
أستخدم أدوات   ة. ب والملابس المناسألبس الأحذية   أرتد ملابس ممارسة النشاط البدن 

 السلامة إذا كنت تحتاج إليها. 

ب الماء قبل وأثناء وبعد التمارين، حنر ولو  .3  لم تشعر بالعطش.   أسرى

ي   أصغ لجسمك!  .4
أو المرض أو الأغماء أو تشعر  حال شعرت بالتعب  تمهل أو توقف ف 

ي المفاصل. 
 بألم ف 

وب  هذه الطريقة لن تضغط   نشطة. قم بأنواع مختلفة من الأ  أدخل التنوع على نشاطك  .5
 على أي جزء محدد من جسمك. 

ة،   بالقليل.   إبدا  .6 ي حال تدربت بشدة أو بكتر
تحرز تقدم    أنحاول   ك. نفس   قد تض  ف 

 مع م 
 
ء وثابت تدريجيا  رور الزمن. بطي

لكل من التسخي   أو   دقائق  10 -  5خذ ما بي    برد بعد التدريب.  سخن قبل التدريب.  .7
يد.   التتى

ء   ألا أحرص على   خليك منتبه.  .8 ي
 . تتعتر على أو تصدم أي شى

ي الداخل إذا كان الطقس حارا جدا أو باردا جدا  تكيف مع الطقس  .9
ي حال  . تدريب ف 

ف 
قد تشعر بالدوران  . و تسارع دقات القلب قد تشعر بالصداع أ   زايده اكتسبت حرارة 

ي البطن أو يغم 
 عليك. مغص ف 

ي أن يكون .10
ي وضعية جيدة  ينبع 

 لعاب القوى. أعند التدريب على   جسمك ف 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ي للصحة.  المصدر: 
ي للشخوخة/المعهد الوطن 

التمارين والنشاط   الحفاظ على سلامتك أثناء المعهد الوطن 
ي 
 ( https://go4life.nia.nih.gov/sites/default/files/StayingSafe.pdf.)البدن 

وات هارفرد الصحية   (http://www.health.harvard.edu/healthbeat/10-tips-for-exercising-safely)منسرى

http://www.health.harvard.edu/healthbeat/10-tips-for-exercising-safely)
http://www.health.harvard.edu/healthbeat/10-tips-for-exercising-safely)
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 . ي
البدن  النشاط  ممارسة  عند  تواجه صعوبات  المناسبة   قد  والطرق  الشائعة  التحديات  بعض  يلىي  وفيما 

ي العمود الذي يحمل عنوان   للتأقلم معها. 
  ( أمام X)ضع إشارة   قلم” أخرى للتأ   طرق“ أكتب أفكارك الخاصة ف 

 جرب  ها. أي فكرة ت
 

 

 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

 .
ً
ي الداخل.  … الجو حار جدا

      تدرب ف 
     أو   بارد 

ممطر ف 
 الخارج. 

… 

… 

 ألبس ملابس مناسبة للطقس. 

ي الجو الحار. 
 أسبح ف 

     

     

  أي وقت   إدخال ليس لدي 
 : اللياقة البدنية ف 

  كتل زمنية دقيقة إلى    150  قسم ال ☐

ة.   قصت 

ي  ☐
 ن المكان الذي تقصده.  مكان أبعد م أوقف سيارتك ف 

أو القطار بمسافة موقف قبل    الحافلةأخرج من  ☐
 موقفك المعتاد. 

 وأمش بقية الطريق. 

 . المصعد ن  م أصعد عن طريق السلم بدلا   ☐

 . هاتفكأستعمل تطبيق لياقة بدنية على   ☐

ل   إدخال   المب  
 : اللياقة البدنية ف 

 تمشى مع كلبك بخفة.  ☐

 فة. بخ الأرضياتأكنس أو أمسح  ☐

 أغسل سيارتك بخفة  ☐

، وقم بتمارين الضغط أو أركب الدراجة  مدد أطرافك ☐

 الثابتة أثناء مشاهدتك للتلفزيون. 

ي حديقتك بمكنة القص بدون   ☐
قم بقص العشب ف 

 . ي
 أو أجرف الورق.  الدفع الذانر

وات والزهو وأعير    ☐ أزرع الحديقة بالخض 

 بها. 

     
 وقت 
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 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

  العمل   إدخال  ليس لدي 
 : اللياقة البدنية ف 

احات تمشى بخفة أثناء   ☐ أطلب من صديق   الغداء.   أو القهوة    اسبر

 يذهب معك. 

  برنامج  ☐
  العم   شارك ف 

 ل. تدريب ف 

  قريب من   ☐
أذهب إلى النادي   العمل.  أنظم إلى نادي رياض 

احةقبل أو بعد العمل أو أثناء    الغداء.   اسبر

مجموعة    الناعمة أو أنظم إلى فريق الكرة   ☐

  العمل. 
  ف 

 المشى

  الجانب الآخر من المبن   ☐
أستخدم آلة التصوير الموجودة ف 

 وليس القريبة منك. 

 

      وقت
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     

      تدرب مع أطفالك.  ☐ أطفالى   لا أحد يرعى
      ع صديق. م   لأطفال ا تبادل رعاية   ☐ 

   طأ ☐ 
 
لب من صديق أو فرد من أفراد العائلة أن يساعدك ف

 ذلك. 

     

.  خدمة أستخدم ☐   
  يوفرها النادي الرياض 

      رعاية الأطفال النر

لك أو منطقت  ☐ ليس لدي    مب  
 
      ك. تدرب ف

  سيارة. 
     

  
     

لك أ  ☐ أشعر   مب  
 
      و منطقتك. تدرب ف

      تدرب مع صديق.  ☐ بالخجل
  

     

  
لك أو منطقتك.  ☐ منطقنر ي مت  

      تدرب ف 

.  ☐ ليست آمنة.  ي أو مركز مجتمعي
ي نادي رياض 

      تدرب ف 
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 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

 . . بممارسة الأنشطة القم  ☐ يكلف الكثبر ي
 مجانية مثل المشى

أثناء   أشتر ملابس التدريب والمعدات  ☐
 التخفيضات. 

ي مكتبتك   ☐
أبحث عن فصول اللياقة المجانية ف 

 .  أو المركز المجتمعي

     

     

     

     

 أرقص.  ☐ التدريب ممل 

 ألعب مع أطفالك.  ☐

 تدرب مع صديق.  ☐

 . أستعمل تطبيق لياقة بدنية  ☐

، شاهد   ☐   التلفزيون أو تحدث على أستمع إلى الموسيقر

 . الهاتف أثناء التدريب

ء يعجبك. أستمر بالمحاولة حنر تج  ☐ ي
 د شى

     

     

     

     

     

     

     

التدريب  

مؤلم أو  

 متعب. 

الرعاية الصحية الخاص بك حول ما هي   م أسأل مقد  ☐

.  ةلممارسالطرق المناسبة   ي
 النشاط البدن 

حافظ على سلامتك أثناء التدريب )راجع الملزمة   ☐
 التالية(. 

ي وقت النهار  ☐
مل الذي تكون فيه بكا   تدرب ف 

 طاقتك. 

 أمش ببطء أو أسبح.  ☐

☐  . ي
 قم بتمارين اليوغا أو التاي تشى

     

     

     

     

     

     

  التدريب

 يلخبط شعري. 

ي مكان بارد.  ☐
 تدرب ف 

 . للشعر   تسريحات جديدة   أو جرب منتجات   ☐

     

     

     

     



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 
   نشاطك تابع 

 البدن 
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ي الكيفية ا 
 تتابع بها أنشطتك البدنية. لنر

 
    التوقيتطرق  

 : للنشاط البدن 

  ساعة 

 ساعة حائطية 

  منبه 

  متابع لياقة 

  تطبيقات الهاتف الذكي 

  .تطبيقات الحاسوب 

  
 : طرق تسجيل دقائق النشاط البدن 

  كراسة حلزونية 

  جداول 

  متابع لياقة 

 ذكي تطبيقات الهاتف ال 

  .تطبيقات الحاسوب 

  ي
 تسجيل صونر

  نهاية  
  سجل اللياقة البدنية. بت   عليك  افمطالوف 

 سجيل الدقائق ف 
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 كيف تتأقلم مع التحديات 

 
 . ي
ي متابعة نشاطك البدن 

وفيما يلىي بعض التحديات الشائعة والطرق  قد تواجه صعوبة ف 
ي العمود الذي يحم المناسبة للتأقلم معها. 

أخرى   “طرق ل عنوان أكتب أفكارك الخاصة ف 
 أي فكرة تجرب  ها.  ( علىXضع إشارة )  للتأقلم”

 

 طرق أخرى للتأقلم  طرق التأقلم  التحدي

 
ً
  مشغول جدا

 سخر بعض الوقت للمتابعة  ☐ أن 

وهو تخفيض مخاطر    - تذكر السبب للمتابعة  ☐

 ! ي
 الإصابة من داء السكري من النوع الثان 

     

 
     

 
     

      لذكي أو سجل صوتك بالهاتف ا ☐ يصعب على  
 . أي جهاز آخر  القراءة والكتابة 

من مدربك، أصدقائك أو أفراد أسرتك   لبأط ☐
ي كتابة الدقائق 

ي سجللمساعدتك ف 
 اللياقة  ف 

     

     

      البدنية الخاص بك.  

  أنش 
.  ☐ أن   أجعل المتابعة جزء من روتينك اليومي

ي هاتفك أو   ☐
 حاسوبك. ضع مذكرة ف 

 . أضبط المنبه  ☐

ي مكان بارز. أترك لنفسك مذكرات   ☐
 ف 

 ك أن يذكروك. عائلتك أو أصدقائ  أفراد أطلب من  ☐

     
 باستمرار

     

 
     

 
     

 
     

ي   ☐ لا أحبذ 
نت انسرى نتائجك على الحائط أو ف   . الإنتر

ة   ☐ ء آخر غت  الطعام    - أمنح نفسك هدية صغت  ي
  - شى

. عندما تحقق أهداف النشاط   ي
 البدن 

ى من سيتمكن من قضاء   تنافس مع صديق.  ☐ لتر

ي دق
ي النشاط البدن 

 . ائق أكتر ف 

 ب. ف الذكي أو الحاسو جرب تطبيقات الهات  ☐

     
 المتابعة 
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  تناول الطعام 

 الجيد للوقاية من السكري من النوع الثان 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لسة طباعةج الرئيسية
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 تركبر  الجلسة

 
ي الوقاية من داء السك الطعامتناول 

ي أو تأخت  الإصابة به. المناسب يساعدك ف 
 ري من النوع الثان 

 
  هذه الجلسة سوف نتحدث عن: 

 ف 

  المناسب. كيف تتناول الأكل 

  .كيف تحض  وجبة صحية 

  .ي كل مجموعة طعام
 الأصناف ف 

 

 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة أيضا! 
 

  أن تتذكر 
  ينبغ 

 ها: النقاط الهامة النر

: أختر الأصناف  ي
 النر

  رارية أو الدهون أو السكر قليلة فيها. لح ا   ات تكون كميات السعر 

  .فيها نسبة عالية من الألياف والماء 

  ة من    تحتوي .   الفيتامي   على نسبة كبت  وتي    والمعادن والتى

ي 
ي الحد من الأصناف النر

 : ينبع 

  .تكون كميات السعر الحرارية أو الدهون أو السكر عالية فيها 

  .فيها نسبة قليلة من الألياف والماء 

  الفيتامي   سبة قليلة من   ن على   تحتوي   . وتي    والمعادن والتى

 
 

 

 أكثر من الألياف والماء.

 ة.العائل وأفرادصحيا مع الأصدقاء  تسوق وأطه وأكل طعاما



السكري ة من  د للوقايجيتناول الطعام ال  دليل المشارك: 
 من النوع الثاني 

3 

 

 

 

 
 

 الوجبة الصحية 

 
 الألبان -
كوب حليب    1

 مقشود 

 
 
 

 
   -   الفواكه 
تفاحة  
 واحدة 

ب الماء  أسرى

 
 

الحبوب والأطعمة  
 البطاطس.  -النشوية 

 
 
 
 
 
 
 
 

وتينية    - الأطعمة التى
 الدجاج. 

 

 
وات الخالية من   الخض 

 . ات السلط  -النشويات  
 
 
 

 
 

 :طبقك تحضير يتعين عليك 

 بروكلي، والخس، والفلفل الحلو(. خضروات خالية من النشويات )مثل النصفه ليكون   ◼

 بطاطس ودقيق الشوفان(. عمة النشوية )مثل الن الحبوب والأطأن يكون ربع الطبق م  ◼

 اللين أو السمك(. والربع الأخر من أطعمة البروتين )مثل الدجاج، اللحم  ◼

 

 ول:كما يمكنك تنا

 شود(. حليب مق )كوب من الألبان  كمية صغيرة  ◼

 كوب من التوت(.  1/2نصف موز أو   أوحة واحدة كمية صغيرة من الفاكهة )تفا ◼

 سعرات الحرارية )الماء أو الماء الغازي أو قهوة بدون سكر(. خالي من ال أورارية يل السعرات الحمشروب قل ◼



تناول الطعام الجيد للوقاية من السكري  دليل المشارك: 
 من النوع الثاني 

4 

 

 

ي كل سطر. أكتب عدد مجموع
 ن ثم قم بتحضت  وم ات الطعام السليمة ف 

ي تعجبك.  وجبة صحية من خلال إدراج
تستخدم أن  بإمكانك الأصناف النر

ي الصفحات من
 . جباتعلى أفكار للو للحصول 7 - 5 “خيارات الأطعمة” ف 

 

 حض  طبقك

 
 ام مجموعات الطع 

وات خالية من النشويات .1  خض 

 الحبوب والأطعمة النشوية  .2

وتين طعمةالأ  .3  يةالتى

 طعمة الألبان أ .4

 الفواكه  .5

اب  .6  السرى
 



 أطعمة تختارها

الجيد للوقاية من السكري عام  تناول الط دليل المشارك: 
 من النوع الثاني 

5 

 

 

 

وات خالية من النشويات   خض 

 الهليون  ◼

 بروكلىي )نوع من القرنبيط(  ◼

 الملفوف )كرنب(  ◼

 رالجز  ◼

 الكرفس  ◼

 الخيار ◼

◼  . ي الأخض 
 النبات الورفر

 الفطر  ◼

 البصل ◼

 فلفل ◼

 الطماطم  ◼

 لديك:   الطعام المفضل  ◼
 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأطعمة النشوية: وب و حبال
 ء % ذرة صفرا 100تورتيلا  ◼

 % حبة كاملة 100حبوب  ◼

 % حبة كاملة 100ختى  قمح  ◼

 الفاصوليا السوداء  ◼

ي  ◼
 الأرز البن 

 الذرة  ◼

لاء   ◼ اء التى   الخض 

 العدس  ◼

 دقيق الشوفان  ◼

 الفشار ◼

 البطاطس  ◼

 اليقطي    ◼

 بطاطس حلو  ◼

 لديك:   المفضل الطعام   ◼
 
 

 

 

 

 مريكيةاية منها، جمعية السكري الأ مراكز مكافحة الأمراض والوق المصدر: 

 



 أطعمة تختارها

الجيد للوقاية من السكري عام  تناول الط دليل المشارك: 
 من النوع الثاني 

6 

 

 

 

وتير    الغنية  الأطعمة  بالبر

ي الحد من تناول  ◼
 صفار البيض( البيض )ينبع 

  السمك والمأكولات البحرية )سمك ◼
سمك القد، سمك    ،  السلور 

ي(   الجمتى

، دجاج   ◼ اللحم اللي   )لحم بقري مفروم لي  
ير(  وحبش بدون جلد، مير  الخت  

ي الحد منها ب ◼
 ا( سبب نسبة الدهون العالية فيهالمكسرات )ينبع 

 المفضلة لديك:  ◼
 

 

 

 
 
 
 
 

 أطعمة الألبان

 الدسم جبنة قليلة  ◼

 اللوز قليل الدسم.  أو حليب الصويا  ◼

 . الدسمزبادي خالىي من الدهن أو قليل  ◼

 قليل الدسم  أو حليب مقشود  ◼

 المفضل لديك: الطعام   ◼
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 جمعية السكري الأمريكية مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها، المصدر: 



 أطعمة تختارها

الجيد للوقاية من السكري عام  تناول الط دليل المشارك: 
 من النوع الثاني 

7 

 

 

 

 : الفواكه 

 التفاح  ◼

 مشمشلا ◼

 الأويس )توت(  ◼

 التمر  ◼

 الجريب فروت  ◼

 العنب  ◼

تقال  ◼  التى

 الفراولة ◼

 لديك:   الطعام المفضل  ◼
 
 

 

 

 

وبات:   المشى

 قهوة بدون سكر  ◼

 ماء غازي  ◼

 شاي بدون سكر  ◼

 ماء  ◼

 لديك:   الطعام المفضل  ◼
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 منها، جمعية السكري الأمريكيةمراكز مكافحة الأمراض والوقاية  المصدر: 



 نبغي الحد منها الأطعمة التي ي 

لسكري ناول الطعام الجيد للوقاية من ا ت رك: يل المشا دل
 من النوع الثاني 

8 

 

 

  

 : وة حلال الأطعمة  

 الحلوى  ◼

 البسكويت  ◼

 مركز الذرة  ◼

 العسل  ◼

 البوظة  ◼

 الدبس  ◼

 والمعالجة  الخفيفة الحلوةجبات و ال ◼

 السكر ◼

 أمثلة أخرى  ◼

 

: الأطعمة الدسمة   

 الزبدة   ◼

 صلصات تزيي   السلطة الدسمة  ◼

◼  )  الأطعمة المقلية بالزيت )البطاطس المقلىي

ير الم اللحم الدسم )ل  ◼ ي قدد،  حم الخت  
، اللحم  البولون 

 مفروم العادي( البقري ال 

 نة كاملة الدسم بالج ◼

ير  ◼  شحم الخت  

 شورتينجال ◼

 الدسم  حليب كامل  ◼

 أمثلة أخرى  ◼

 

 

 

 مراكز مكافحة الأمراض والوقاية منها، جمعية السكري الأمريكية المصدر: 



 كيف تتأقلم مع التحديات 

تناول الطعام الجيد للوقاية من السكري  دليل المشارك: 
 ي من النوع الثان 

9 

 

 

 

ي التسوق وطهي الطعام وتناول الأكل بشكل
يلىي بعض التحديات الشائعة    وفيما   .  جيد   قد تواجه صعوبات ف 

ي العمود الذي يحمل عنوان “طرق أخرى للتأقلم”  المناسبة للتأقلم معها.   والطرق
ضع   أكتب أفكارك الخاصة ف 

 أي فكرة تجرب  ها.   أمام(  X)  إشارة
 

 

 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

التسوق بهذه 

 الطريقة يرفع 

 التكلفة. 

 . أستخدم الكوبونات ☐

 بالجملة. أشتر  ☐

 أشتر الأشياء أثناء التخفيضات.  ☐

وات والفواكه بنفسك.  ☐  أزرع الخض 

     

     

     
وات أو فواكه مجمدة.  ☐        أشتر خض 
ي موسمها.  ☐ 

وات وفواكه ف   أشتر خض 
     

      لتوفبر الوقت بصفة عامة:  ألتسوق و 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

. أن تكون   ☐ بالطريقة  الطه  
 
 . أكتر تنظيما

هذه يستغرق  

 . كثبر وقت  

ة أو الأصدقاء مساعدتك  العائل   أطلب من ☐
 أعمالك.   لإنجاز 

 محل البقالة  أصطحب أطفالك معك إلى  ☐

 رحلة مسلية.  وحول المشوار إلى  

  

:   للتسوق لإيجاد الوقت    اء طعام صح   لشى

ي عطلة نهاية الأسبوع.  ☐ 
 تسوق ف 

 بالجملة. أشتر حاجياتك  ☐ 

ي ☐   أستعمل قائمة للتأكد من أنك تشتر

ء تح  ي
 تاجه. كل شى

 أشتر الأصناف الصحية وسهلة التحضت   ☐ 

ي سبق غسل 
 . ها مثل السلطة النر

:   لطه  لإيجاد الوقت     طعام صح 

 أبحث عن الوصفات سريعة التحضت   ☐ 

   . للوجبات الصحية 

ات قبل أن تغادر إلى   ☐   العمل قم ببعض التحضت 

ي الصب 
 . احف 



 كيف تتأقلم مع التحديات 

تناول الطعام الجيد للوقاية من السكري  دليل المشارك: 
 ي من النوع الثان 

10 

 

 

 
 
 

 

 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 لمطرق أخرى للتأق

  
ّ  ☐ لا يعجبن   أطباقك المفضّلة لتجعلها صحية.   غت 

ي   ☐
النر الأجبان  أقل    تحتوي انتق  دهن  على 

 وجبنة الفيتا.  ومذاقها قوي، مثل جبنة البارما 

 العالية.  ذات الجودةمواد الأختر  ☐

ي   ☐
ي تتضمن تنوعا ف 

أنتق المواد النر

 والأولوان.   الروائح بو النكهات، والقوام  

وات مثل الفاص  ☐ اء  أطه الخض  وليا الخض 

وكلىي  لكي تبقر متماسكة    - بشكل خفيف  والتى

 ومحتفظة بلونها الناظر. 

زين الطعام بالأعشاب والبهارات وصلصة   ☐

السلطة قليلة الدسم، أو عصت  الليمون أو  

الشطة الحارة أو زبادي عادي خالىي    أو الخل  

 الصلصة.   من الدسم أو 

وات وال   ي أشو  ☐   لإبراز لحوم  أو حمص الخض 

 مذاقها. 

     

مذاق هذا 

 الطعام. 

     

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     

  التسوق والطه  
والأكل بهذه 

غبر   الطريقة
مري    ح/ممل/ 

 . ومتعب

تسوق وأطه وأكل طعاما صحيا مع   ☐

 العائلة.  وأفراد الأصدقاء  

     

     

     

     

     

     

 ووصفات   أساليب طهي جديدةتعلم  ☐ 

 ، والفيديو تب أو مقالات الطهي ك  من 

ي فصل دراشي  
.  أو سجل ف   للطهي الصحي

  

 جرب مكونات جديدة.  ☐ 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 
 تابع طعامك 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 طباعةجلسة  لرئيسيةا



 2 تابع طعامك. دليل المشارك: 

 

 

 

 تركبر  الجلسة

 
ي كل ي امتابعة الطع 

ي الوقاية من داء السكري من الن  وم يساعدك م ف 
ي أو ف 

وع الثان 
 تأخت  الإصابة به. 

 
  هذه الجلسة، سوف نتحدث عن: 

 ف 

  .الغرض من المتابعة 

  كيف تتابع طعامك 

 كيف تفهم ملصقات الطعام 

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة أيضا! 

 

 
 

 بعة طعامك في كل يوم.جرب متا

 



 حكاية “سالي”

 3 عامك.ط تابع  يل المشارك: دل

 

 

 

” معرض  .   للإصابة   ة “سالىي ي
 من  أن تخسر وتريد   بداء السكري من النوع الثان 

ي لقد حاولت أن تأك  . ل رط   15نها  ز و 
بعد شهر،   كل أسبوع.   ل بطريقة أفضل ف 
” صديقتها “تينا” بأنها تشعر بالإحباط  ء   لم تخسر أي   وأنها  تختى “سالىي ي

من    شى
ح ما  ت   " أن سألت “سالىي و ت “تينا”  أ تفاج  وزنها.  ي اليوم السابق. سرى

 تناولته ف 
”  وقامت    ولته. ا ا تن نه أ   تعتقد   بما “تينا”    بإخبار “سالىي

ي كل وجبة   أكلت أنها    سالى” “   عتقد الجدول أدناه يبي   ما ت 
”    أكلته ما    كذلك   ويبي    ، ف  “سالىي

ي كل وجبة.   الفعل ب 
ي تناولتها  ف 

 . كما يبي   السعرات الحرارية الزائدة النر
 

 
 

   

 الإفطار 

  أنها “سالي”  تعتقد ما 
 أكلت. 

  اتالسعر 
 الحرارية 

 
 

زبدية حبوب إفطار  
 مع الحليب. 

 
 

)حبوب  100
 الإفطار( 

 )حليب( 100

 200 إجمالي الإفطار 

 

السعرات 
 الحرارية الزائدة

 
150 

 

 

” سالي” ما أكلته
 . بالفعل

 الحرارية  اتالسعر 

كوب حبوب   1/2 1
أوقية من   8إفطار مع  

 كامل الدسم.  الحليب

حبوب ) 150
 الإفطار( 

 )حليب( 150

  ملعقة شاي   1مع  قهوة 
 من الحليب كامل الدسم و 

 ملاعق شاي سكر  2

)حليب  50
 وسكر(

 350 إجمالي الإفطار 

 
 

السعرات  
 ائدة الحرارية الز

 
 

 
150 

 

 الغداء

  أنها ” “سالي تعتقد  ما
 أكلت. 

 

السعر  
 الحرارية 

 
( لحم شطيرة )سندويتش

 خنزير 

 )خبز( 150

)لحم   200
 خنزير( 

 )مايونيز( 150

 50 حة تفا

 550 إجمالي الغداء

 

 

 . بالفعل ” ” ساليأكلته  ما
 

 السعر الحرارية 

شرائح    2من    معمولةشطيرة  
أوقية من لحم    6خبز،  

ة  ق ملع  1/2 1و خنزير،  ال 
 مايونيز طاولة من ال

 بز()خ 150

)لحم   200
 خنزير( 

 )مايونيز( 150

 50 تفاحة متوسطة الحجم 

 )سكر(  150 شاي مثلج مع السكر

 700 إجمالي الغداء

 



 حكاية “سالي”

 4 عامك.ط تابع  يل المشارك: دل

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   

 

 

   

 العشاء

  أنها “سالي”  تعتقد ما 
 أكلت. 

السعر  
 الحرارية 

 100 سلطة 

 
 بطاطس مهروس 

 
100 

 

 مكقطعة س

 

200 

 400 ي العشاء إجمال 

 

 

 . بالفعل” ته” ساليأكلما 
 السعر الحرارية 

  تتبيله سلطة مع ملعقتي طعام 
 فرنسية. 

 )سلطة( 50

)صلصة    150
 تزيين(

  كوب بطاطس مهروس،  1
   .الدسم  بالحليب كاملمحضر 

 ملاعق طاولة من الزبدة.  3

 )بطاطس(  100

 ة()زبد 100

 200 أوقية سمك 3

ي مثلج مع  أوقية شا   8
 ر السك 

 )سكر(  75

 675 ء إجمالي العشا 

 

 

عرات  الس 
 دة الحرارية الزائ 

 
 
 
 

 
275 

 

 

السعرات 
الحرارية  

 الزائدة 

 

 
250 

 

 ة خفيفة وجب

  أنها سالي” ما تعتقد “ 
 أكلت. 

السعر  
 الحرارية 

  

 0 إجمالي الوجبة الخفيفة 

 

 

ه”  أكلت ما 
 ” بالفعل. سالي

 السعر الحرارية 

 200 انولاقطعة حلوى غر

قة شاي  ملع  1قهوة مع  
 من الحليب كامل الدسم و 

 ملاعق شاي سكر  2

 )حليب وسكر( 50

 250 ة إجمالي الوجبة الخفيف

 

 

السعرات 
الحرارية  

 ئدة الزا

145 

إجمالي السعرات  
الحرارية الزائدة  

970 

 

 

أكلته”  ما 
 ” بالفعل. يسال 

 حرارية السعر ال

 320 كوب بوظة  1

 320 إجمالي التحلية 

 2,295 الإجمالي اليومي 

 

 حلية الت

  أنها ما تعتقد “سالي” 
 . أكلت

السعر  
 ية الحرار

من   ةزبدية صغير
 ةالبوظ 

175 

 175 إجمالي التحلية 

 1,325 الي اليومي الإجم

 



 ؟ كيف تتابع طعامك

 5 تابع طعامك. مشارك: دليل ال

 

 

 

  تتناولها: الكمية  طرق البحث عن  
 النر

  أكواب أو ملاعق قياس 

  ان المطبخ  مت  

  ملصقات الطعام 

  آلة حاسبة 

  طرق تسجيل  
 تأكل:   وكم وماذا    منر

  نية كراسة حلزو 

  جداول 

  تطبيقات الهاتف الذكي 

  حاسوب. تطبيقات ال 

  ي
 تسجيل صونر

  صورة لطعامك 

ي 
ي الأخت  وف 

سجل الطعام   ، عليك أن تكتب هذه التفاصيل ف 
 الخاص بك. 



 أدوات في حياتنا اليومية وحجم الحصص

 6 تابع طعامك. دليل المشارك: 

 

 

 

 لة: ثواليكم بعض الأم . بالنظر   قدير حجم الحصة لت الأشياء اليومية    استعمال  تستطيع
 

 الأداة حجم الحصة 
  

 ملعقة طاولة 2

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 كرة البينج بونج 

 قطع 4 احدة من الجبنة ية و أوق 1

أوقية من اللحم أو    3

 الدجاج 

راحة اليد أو طقم أوراق  

 اللعب. 

 كرة الغولف  كوب   1/4

 كرة التنس  كوب   1/2

 كرة السلة كوب   1

 فأرة الحاسوب  بة بطاطس بالفرن متوسطة. ح 1

 تنس كرة ال تفاحة متوسطة الحجم  1

 مدمج. القرص ال  متوسطة ( Waffle) حبة وافل  1

  



 اليدين وحجم الحصة 

 7 تابع طعامك. يل المشارك: دل

 

 

 

 . يدك لتقدير حجم الحصة   استخدامبإمكانك 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ملعقة طاولة  1حوالىي  ملعقة طاولة   1حوالىي   أوقية  3حوالىي  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  حصة واحدة من الفواكه 

 



 ملصقات الطعام ل أفضل لفهم

 8 امك.تابع طع رك: دليل المشا 

 

 

 
 

 

 جبنة. ال بعينة لملصق خاص بمعكرونة  
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 

 

 

 غرام   12 إجمالى  الدهون

 غرام 3الدهون المشبعة 

 غرام  3لدهون المتحولة ا

ول   مغم 30الكولستر
  ميلغرام 470الصوديوم 

 
 
 
 
 
 

أحرص على   1

 الحصول  
 
 
 
 
 

 

 (http://www.fda.gov/Food/IngredientsPackagingLabeling/LabelingNutrition/ucm274593.htm#see3)  إدارة الغذاء والدواء  المصدر: 

1 

السعرات  
 الحرارية 

 يمة اليومية % من الق 

10% 
 غرام 31 الكربوهيدراتإجمالي 

 

 

20% 

10% 

15% 

18%  

رص على الحد من  أح
  هذه العناصر الغذائية

 (اءالأصناف الصفر)

 

 
                   الكمية في الحصة الواحدة 

 110عرة حرارية من الدهون  س         250حرارية  ات  سعر 

 %0 رام غ0الألياف الغذائية 

  غرام  5السكر 

  غرام5البروتين 
  

 %4 فيتامين أ 

 %2 فيتامين سي 

 %20 كالسيوم

 %4 حديد

 

حجم  
 الحصة 

2 

3 

4 

ة من هذه  أحصل على كمية كافي 

 ( رق باللون الأز   ود البن ) العناصر الغذائية  

http://www.fda.gov/Food/IngredientsPackagingLabeling/LabelingNutrition/ucm274593.htm#see3)


 ملصقات الطعام ل أفضل لفهم

 9 امك.تابع طع رك: دليل المشا 

 

 

 

ي الصفحة الأولى من   بالجبنة  المعكرونة تشت  هذه الأرقام إلى عينة الملصق الخاص بعبوة 
الموجودة ف 

 هذه الملزمة. 

 
 حصة ال   حجم  .1

ي الملصق على هذه    الموجودة  تعتمد بقية الحقائقث  حي ،  عن حجم الحصة الواحدة   بالبحث  إبدا 
ف 

 الكمية. 

ي العبوة.   الحصصأطلع على عدد    ،أيضا 
.   تحتويهذه العبوة   ف  تناولت العبوة الكاملة،    فلو  على حصتي  

 . ي أثني  
ي الملصق ف 

ب كل الحقائق المكتوبة ف  ي ذلك. سبة، لو رغبت  أستعمل آلة حا  عليك أن تض 
 ف 

 
 السعر الحرارية  .2

ي الحفاظ على وزنك عند المستوى  فة  معر 
عدد السعرات الحرارية يساعدك ف 

. ا ي تحصل عليها من الحصة   لصحي
السعرات الحرارية هي كمية الطاقة النر

يحصلون على سعرات حرارية أكتر مما    الأمريكيي   الكثت  من   الواحدة من الطعام. 
 %. 30الدهون بنسبة    نالحرارية م السعرات    يض كمية جرب تخف  يحتاجون. 

 

 قم بالحد من هذا العناصر الغذائية  .3

أكتر مما يحتاجون،    ربما أو    الكافية،الكمية  على  يحصل غالبية الأمريكيي    
من الدهون    أكتر مما تحتاجتناول كمية   . من هذه العناصر الغذائية 

المتحولة، أو الصوديوم قد يرفع المخاطر من    نأو الدهو المشبعة،  
السرطان،    أنواع، أمراض القلب، بعض  مثل -مختلفة    بأمراض لإصابة  ا

 وارتفاع ضغط الدم. 
 %18 غرام 12 إجمالي الدهن

 %15 غرام 3الدهون المشبعة  

  غرام 3الدهون المتحولة 

 %10 مغم  30 الكولسترول 

 %20 ميلغرام   470  الصوديوم



 ملصقات الطعام ل أفضل لفهم

 10 امك.تابع طع رك: دليل المشا 

 

 

 

 ذائية تناول كمية كافية من هذه العناصر الغ  .4

فية من الألياف، فيتامي   أ،  غالبية الأمريكيون لا يأكلون كمية كا 
، الكالسيوم، أو الحديد. فيتامي     تناول الكمية الكافية من هذه   شي

  الإصابة العناصر الغذائية يحسن من صحتك ويخفض مخاطر  
 ببعض المشاكل الصحية. 

  على سبيل المثال، الحصول على كمية كالسيوم كافية يساعد على 
ة  تقوية العظام والأسنان.  د على  من الألياف يساع   تناول كمية كبت 

ول.   إنقاص الوزن وتخفيض الكولستر

 

 الغذائية:   الحقائقى للعثور على  طرق أخر 

  .تطبيقات الحاسوب 

  تطبيقات الهاتف الذكي 

  ونية  المواقع الإلكتر

 %0   امغر0الألياف الغذائية

 %4 فيتامين أ
  %2 فيتامين سي

 %20 الكالسيوم
  %4 الحديد



 ؟يف تتأقلم مع التحدياتك

 11 تابع طعامك. مشارك: دليل ال

 

 

 

ي متابعة طعامك. 
والطرق المناسبة للتأقلم    وفيما يلىي بعض التحديات الشائعة  قد تواجه صعوبة ف 

ي أكتب أفكار  معها. 
  أمام(  X)  إشارةضع   أخرى للتأقلم”   “طرق العمود الذي يحمل عنوان  ك الخاصة ف 

 أي فكرة تجرب  ها. 
 

 طرق أخرى للتأقلم  طرق التأقلم  التحدي

  أنا 
ً
المسألة لن تستغرق سوى   سخر بعض الوقت للمتابعة  ☐ . مشغول جدا

 دقيقتي   بعد كل وجبة. 

مخاطر  وهو تخفيض    - تابعة سبب للمتذكر ال ☐
!  اء السكري من النوعالإصابة من د ي

 الثان 

     
      
      

  
سجل صوتك بالهاتف الذكي أو أي جهاز تسجيل   ☐ أوجه مشكلة ف 

 آخر. 

 ألتقط صورة لطعامك.  ☐

أسأل مدربك، أصدقائك أو أفراد أسرتك لمساعدتك  ☐
ي كتابة 

ي سجل الطعام الخاص بك.  الطعامف 
 ف 

     
 . والكتابةاءة القر 

     

     
      
      

. ج أ  ☐ أنش  أنا   عل المتابعة جزء من روتينك اليومي

ي هاتفك أو حاسوبك.  ☐
 ضع مذكرة ف 

 . أضبط المنبه  ☐

ي مكان بارز.  ☐
 أترك لنفسك مذكرات ف 

كعائلتك أو أصدقائك  أفراد أطلب من  ☐  . تذكت 

     
 . باستمرار 

     
      
      
      
      

 مع الأخرين.   تبادل نتائجك ☐ لا أحبذ 

ة  أمنح نفسك   ☐ ء آخر غ   - هدية صغت  ي
  - ت  الطعام  شى

 أهداف الطعام  عندما تحقق 

أطلب من صديق أو فرد من أفراد العائلة أن يتابع   ☐
 
 
 . طعامه أيضا

 جرب تطبيقات الهاتف الذكي أو الحاسوب.  ☐

     
 . المتابعة 

     
      
      
      



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 مشارك دليل ال

  
 زيادة النشاط البدن 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 جلسة طباعة الرئيسية



 2 زيادة النشاط البدني  دليل المشارك: 

 

 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 

 
ي الوقاية من داء السكري من النوع 

ي يساعدك ف 
. ممارسة النشاط البدن  ي

 الثان 

 
  هذه الجلسة، سوف نتحدث عن: 

 ف 

  ي
 الغرض من ممارسة النشاط البدن 

  ي
 بعض الطرق لزيادة النشاط البدن 

  مزيد من التفاصيل حول لياقتك البدنية  والحصول علىكيفية المتابعة 

 
 يدة أيضا! ع خطة عمل جد سوف تقوم بوض 

 

 
 

بسرعة  تتمي تقوم بها ن التمارين التللتأكد م
ذلك انه  ويعني التحدث. اختبارسطة، أستعمل متو

 لكنك لابإمكانك التحدث خلال ممارسة النشاط 
 .يتستطيع أن تغن

 طك قليلا كل الأسبوع.حاول أن تزيد نشا



 3 زيادة النشاط البدني  دليل المشارك: 

 

 

 

 ” اولغاحكاية “

 
ي  للإصابة ” معرضة اولغا“ 

ي  ، بداء السكري من النوع الثان 
ولذا فهي تحاول أن تزيد من نشاطها البدن 

ي لمدة   أن هدفها  كل أسبوع. 
 . طة متوسدقيقة أسبوعيا، بسرعة  150تمارس النشاط البدن 

ي بهدوء حول مرب  اولغا قامت “-الأسبوع الأول  
. ” بالمشى وقامت   أستغرق منها عسرى دقائق من الوقت.  ع الحي

ي ذلك الأسبوع.   3بذلك لمدة  
 أيام ف 

ي  
. اولغا مشت “- الأسبوع الثان  وقامت   أستغرق منها سبعة عسرى دقيقة من الوقت.  ” حول مرب  ع الحي مرتي  
ي ذلك الأسبوع.   5بذلك لمدة  

 أيام ف 

ون دقيقة من    غرقأست مرات   3” حول مرب  ع الحي  اولغا مشت “- الأسبوع الثالث    الوقت. منها واحد وعسرى
ي ذلك الأسبوع.   7وقامت بذلك لمدة  

 أيام ف 

الرابع   ي  اولغا “  أتبعت   - الأسبوع 
المشى جدول  نفس   ”

ي الأسبوع الثالث. 
إضافة إلى أنها تضيف   الذي اتبعته ف 

ها.  ي خط ست 
ف  المرتفعات  ي   بعض 

الأسبوع،    يومف  ي 
ف 

 المقاومة.   بواسطة حزام  Reps 3و    Sets 2كانت تنفذ  

الخامس ي  اولغا “  أتبعت   -الأسبوع 
المشى نفس جدول   ”

الثالث.  الأسبوع  ي 
ف  اتبعته  ذلك   الذي  ي 

ف  يومي    خلال 
بواسطة حزام    Reps 5و    Sets 3تنفذ    الأسبوع، كانت 

 المقاومة. 

الأيام  “ هذه  ال اولغا،  اللياقة  أهداف  تحقق   بدنية. ” 
إلى مستوى أقل من وأنخفض سكر الدم   وأنخفض وزنها. 
ي لم تك 

ة النر ي فيها. الفتر
 ن تمارس النشاط البدن 



 4 زيادة النشاط البدني  دليل المشارك: 

 

 

 

  
 طرق لزيادة النشاط البدن 

ي مكانك.  باستخدام الذراع عضلات لوي بتمرينقم  .1
ك ف   علبة طعام أثناء ست 

   أو المجموعات.  Reps ال أرفع عدد  .2

 أرفع أوزان أثقل.  .3

ي  أدفع بعربة الطفل أثناء .4
 . المشى

ي الأسبوع. ارفع عدد   .5
ي تمشيها ف 

 الخطوات النر

. قل أستعم .6 ي
ي اليد أو كاحل القدم أثناء المشى

 طعة أثقال بوزن رطل ف 

 . أمش لمسافة أبعد  .7

 . أمش بخط أسرع  .8

ة أطول  .9  . أمش لفتر

 تسلق المرتفعات.  .10

 
يد من نشاط ي خلال الأسابيع القليلة القادمة؟  ككيف ستر 

 البدن 

 
  -الأسبوع الأول  

ي  بوع  الأس 
  -الثان 

  -الأسبوع الثالث  



 قوي عضلاتك 

 5 ي زيادة النشاط البدن  دليل المشارك: 

 

 

 

 درانن الضغط على الج ي تمار 

ي مسافة تبعد عن الجدار بحوالىي ذراع.  تموضع بحيث يكون وجهك مقابل الجدار.  .1
حافظ على   قف ف 

 قدميك مستقيمة على الأرض، وأفرد كتفيك بشكل واسع. 

ي  .2
 ي   وأفرد كتفيك. الجدار بمستوى الكتفضع راحة يديك بشكل مستقيم على   إلى الأمام   أنحن 

ي مرفقيك وتخفض اعلى    وأنتتنفس ببطء   .3
لتكون حركتك بطيئة   جسمك نحو الجدار تثن 

 ومحكمة. 

 توقف لمدة ثانية واحدة.  .4

 أدفع نفسك إلى الوراء ببطء حنر تكون ذراعيك مستقيمة.  تنفس الزفت   .5

 مرات.   5إلى    3وبعدها كرر ذلك من   .6

ح  .7  مرات.   5إلى    3وبعدها كرر ذلك من   أستر

 الأثقال   معذرع  الأ   رفع

حافظ على قدميك مستقيمة على   قف أو أجلس على كرشي ثابت بدون أذرع.  .1
 الأرض، وأفرد كتفيك بشكل واسع. 

حافظ على راحة اليدين إلى   أمسك الأثقال بجانبيك على مستوى الأكتاف.  .2
 . تنفس الشهيق ببطء  الأمام. 

حافظ على   ببطء فيما أنت ترفع ذراعيك إلى فوق الرأس. الزفت   تنفس   .3
 مام. حافظ على راحة اليدين إلى الأ  المرفقي   منحنية. 

 توقف لمدة ثانية واحدة.  .4

 . تنفس الشهيق فيما أنت تخفض يديك ببطء  .5

 مرات.   5إلى    3وبعدها كرر ذلك من   .6

ح  .7  مرات.   5إلى    3وبعدها كرر ذلك من   أستر

على يد    تركز بإمكانك أن   ل. تدريجيا إلى أن تصل إلى الوزن الثقي   حجم الأثقال  أرفعو   بدأ بوزن خفيف ا
ي  
ء آخر.   ستخدمن تألك، بإمكانك  تفضي   وبحسب الوقت الواحد، واحدة ف  ي

بة أو أي شى  علب السرى



 قوي عضلاتك 

 6 ي زيادة النشاط البدن  دليل المشارك: 

 

 

 

 لوي الأذرع بواسطة حزام المقاومة. 

حافظ على قدميك مستقيمة على الأرض، وأفرد كتفيك   أجلس على كرشي ثابت بدون أذرع.  .1
 بشكل واسع. 

ي   دميك. ضع وسط حزام المقاومة تحت ق .2
بحيث يكون وسط الكف  الحزام  تمسك بطرف 

ي جانبيك خل. دا ال إلى    موجه 
 . ببطء   تنفسو   حافظ على مرفقيك ف 

على   .3 مستقيمة حافظ  الزفت    ساعديك  المرفقي     أثناء تنفس  ي 
ثن 

 وقرب يديك من الأكتاف. 

 توقف لمدة ثانية واحدة.  .4

 . تنفس الشهيق فيما أنت تخفض يديك ببطء  .5

 مرات.   5  لى إ   3وبعدها كرر ذلك من   .6

ح  .7  مرات.   5إلى    3وبعدها كرر ذلك من   أستر

 . ىقو أتصل إلى حزام  إلى أن تدريجيا  وأعمل ،مطاط بحزامأبدأ 

ي حال كان حزام المقاومة  
ي حال عدم وجود  ، وجيدا   ا به  تمسك،  فيه مماسك من الجهتي   ف 

ف 
 حول يدك لمنعه من الإفلات من اليد.   الحزام  ، لف مماسك

 
 
 

ي للشيالمعهد ال المصدر: 
ي نالتمارين وال خوخة. وطن 

القوى   نة للتمارينيع دليلك لكل يوم شاط البدن 
(https://www.nia.nih.gov/health/publication/exercise-physical-activity/sample- exercises-strength). 

http://www.nia.nih.gov/health/publication/exercise-physical-activity/sample-
http://www.nia.nih.gov/health/publication/exercise-physical-activity/sample-
http://www.nia.nih.gov/health/publication/exercise-physical-activity/sample-


 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

  تتناولها ة أكب  حراري اتأحرق سعر 
 من تلك النر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 جلسة طباعة الرئيسية



 2 أحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي تتناولها! دليل المشارك: 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 
ه.  ي أو تأخت 

ي الوقاية من داء السكري من النوع الثان 
 خسارة الوزن تساعدك ف 

 

 

 
 

 

 والوزنبين السعرات الحرارية  الارتباط

 تتناولها بع السعرات الحرارية التيكيف تتا

  تحرقهاارية التي كيف تتابع السعرات الحر

 .اتتناولهك التي كيف تحرق سعرات حرارية أكثر من تل

 

 

 

 

 يكم وزنك الحال

 البدنيمستوى نشاطك 

 شاط البدنيفيها الن والمدة التي تمارس

 



 3 تتناولها!حرارية أكثر من تلك التي ق سعر أحر : يل المشارك دل

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ” سحكاية “بول

 
  للإصابة ” معرض  س “بول رطلا.   240ويبلغ وزنه    ، عاما   47” يبلغ من العمر  س “بول
البدا  . ء  ي

الثان  النوع  إنقاص   سكري من  نة بمعدل  رطلا من وز   40يحثه طبيبه على 
ي الأسبوع. رط

 ل واحد ف 

ي الأسبوع يعد هدفا صحيا لغالبية الراشدين، وفقا  
إنقاص رطل أور رطلي   ف 

اء.  ي هذا   للختى  تغيت  دائم.   لإحداثالطريقة السليمة  يعد إنقاص الوزن التدريحى

ي  
سعرة حرارية أكتر مما    3500  يحرق ” أن  س ، على “بول بوع الأس لكي يخسر رطل واحد ف 

ي حرق    ذا وه  . تناول ي 
ي اليوم الواحد.   500يعن 

 سعرة حرارية ف 

ي على “بول   
” س ما هي بعض الطرق النر

ي اليوم  500 ليحرق اتباعها 
سعرة حرارية ف 

ي 
أكتر من عدد السعرات الحرارية النر

 ؟يتناوله 

ي اليو   كمية السعرات الحرارية   خفيض بإمكانه ت  .1
ي يتناولها ف 

م بواقع  النر
 . ل تغيت  عادات الأكلمن خلا   سعرة حرارية  500

.   أكتر سعرة حرارية    500  حرقيمكنه   .2 ي
ي اليوم من خلال النشاط البدن 

 ف 

ي اليوم من خلال    500أو يستطيع تخفيض   .3
بي      المزجسعرة حرارية ف 

 . ي
 عادات الأكل والنشاط البدن 

ي اليو سعرة حرار   2200يحتاج “بول” لتناول 
. م للحفاظ على نفس وزنه ا ية ف   لحالىي

ي حال خفض  
ي اليوم، تصبح إجمالىي حاجته اليومية    500ف 

  1700سعرة حرارية ف 
       سعرة حرارية. 

ي بالك   ضع ولكن   للسعرات الحرارية،   ا قد لا يبدو ذلك رقما كبت  
”  س أن “بول   ف 

يستطيع الوصول إلى تحقيق الهدف من خلال مزي    ج من عادات الأكل  
 . ي
 والنشاط البدن 

 
 

 حرارية؟ اليومية للسعرات ال   الاحتياجاتما ه   

ي تحتاجها    احتياجاتك 
على وزنك    للحفاظ اليومية للسعرات الحرارية هي تلك النر

 . ولا   ، م يعتمد على العمر والجنس والطول وحجم الجسم والوزن الرق هذا   الحالىي

.   الاعتبار يأخذ بعي     ي
 مستوى النشاط البدن 

 



 4 تتناولها!أحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي  دليل المشارك: 

 

 

 

 ” س“بولحكاية 
 

 ” أيام الأحد. س “بول دعونا نطلع على ما يفعله  

  
ا
 سعرة حرارية.  400على  تحتوي، يتناول وجبة إفطار أول

  سعرة حرارية.   90يتمشى بخفة ويحرق    ومن ثم 

   ي منتصف
سعرة    200تحتوي على    الصباح وبعدها، يتناول وجبة خفيفة ف 

 حرارية. 

  ة. سعرة حراري 500على  يحتوييتناول الغداء الذي 

  ة بعد ال ة، يتناول وجبة خفيفة لفتر سعرة    100ي على  هر تحتو ظ وبعد فتر
 حرارية. 

  سعرة حرارية.   100يقص العشب ويحرق    ومن ثم 

   سعرة حرارية.   600على    يحتوييتناول العشاء الذي 

  سعرة حرارية.   120ومن ثم، يتمشى بخفة ويحرق 

  ة، يتناول وجبة خفيفة قبل موعد النوم تحتوي على سعرة    200  وبعد فتر
 حرارية. 

 

 

 

ي يتناولها “بول ي للوقوف على كمية السعرات الحرار 
سنبدأ  ”،  س ة الفعلية النر

ي يتناولها.   باحتساب 
ومن ثم نطرح عدد السعرات الحرارية   السعرات الحرارية النر

ي  
   1,690=    310-   2000  : يحرقها النر

 سعرات حرارية.  10” على المستهدف ب سيتفوق “بول 

ي الأسبوع من وزنة من خلال   1 حوالىي ”  سسر “بولوهذه الأيام، يخ
رطل ف 

ي من اج  مزي    
ي منتصف الطريق لتحقيق  ، لأكل والنشاط البدن 

وهو الآن ف 
 الوزن المستهدف. 

 

 ”س “بول تياجاتاح

 سعرة حرارية لليوم 2,200

 ”س “بولالمستهدف من 

 ة حرارية لليومسعر 1,700

لسعرات ا
الحرارية  
 التي يتناولها 

السعرات 
الحرارية  

التي  
 يحرقها

400 90 

200 100 

500 120 

100  

600  

200  

2,000 310 
 

 



 طرق تناول سعرات حرارية أقل 

P 5 

 

 
 ا!حرارية أكثر من تلك التي تتناوله أحرق سعر دليل المشارك: 

 

ي كل وجبة. 
 جرب هذه البدائل.  إليكم بعض الطرق لتخفيض السعرات الحرارية ف 

 
 
 

 أفكار لكل وجبة! 

 البدائل الصحية  الإفطار 
ية  السعر الحرار 

  
 وفرناها النر

سم على  الد أضف الحليب قليل الدسم أو الخالىي من  
يل وجبة   %  2  أو مل الدسم  بدلا من الحليب كا   الست 
 حليب. 

من الدسم  الحليب الخالىي كوب من    1
كوب من الحليب كامل   عنبدلا  

 الدسم. 

63 

طهي   وبخاخأستعمل مقلاة مضادة للصق  
)بدلا عن الزبدة( لتحضت  بيض مقلىي أو 

 وق. مخف 

الطهي بدلا من قطعة   خرشة من بخا   1
 زبدة. 

 
34 

المرغرين منخفض السعرات الحرارية   دلتبس أ
للمسح على الختى  المحمص بدلا عن الزبدة أو عود  

 مرغرين. 

قطعتي   مرغرين منخفض السعرات الحرارية   2
 بدلا من قطعتي   زبدة. 

 
36 

 البدائل الصحية  الغداء 
السعر الحرارية  
  وفرناها. 

 النر

وات أكتر مثل الخيار والخس   أضف خض 
ة بدلا عن اللخم   الش صل إلىوالطماطم والب طت 

 .  أو الجيى 

يحتي   ) كوب من    1/4، مطماط( 2سرى
يحتي   بصل بدلا   2والخيار المقطع  سرى

أوقية من الجيى  أو أوقية واحدة   3/4من 
ير.   من لحم الخت  

 

154 

ة   بدلا من رقائق    والفواكه أجمع بي   الشطت 
أو البطاطس المقلية بالطريقة    البطاطس 
 الفرنسية. 

اناس المقطع بدلا من أوقية  نالأ من   كوب  1/2
 واحدة من رقائق البطاطس. 

118 

ة من المرق بدلا عن  بة محض  أستعمل سرى
ة بالكريمة أو اللحم.  بة المحض   السرى

بة خضار بدلا عن    1 كوب   1كوب سرى
يبة كريمة الدجاج.   سرى

 
45 

ي الصلة  عند أكل السلطة، أغمس ا
لشوكة ف 

 السلطة. صب الصلة على  بدلا من 
طاولة من صلصلة   ةملعق  1/2
ي   شران

العادية بدلا من ملعقنر
 طاولة من صلصة الرانش العادية. 

 
109 

ل، أستبدل   عندما تتناول الطعام خارج المت  
البطاطس المقلية بالطريقة الفرنسية بالسلطة  

 . ي  كطبق جاننى

  السلطة إلى جانب الوجبة مع كيس
البطاطس من صلصلة الخل بدلا عن 

 نسية. ة الفر المقلية بالطريق

 
270 



 تناول سعرات حرارية أقل طرق 

 6 !تتناولها التي   كثر من تلك أحرق سعر حرارية أ  دليل المشارك: 

 

 

 
 

 

 

 1شريحة من بيتزا الجبنة بدلا عن  1
  .الجبنة اللحم و بيتزا شريحة من

من الخضروات ورشة خفيفة من الجبن ضع طبقة 
 الدسمة.بدلا من اللحوم 

 
 

 

  

 

 
 

 النباتي.ملعقة طاولة من الزيت  1/2
 

 
  

 



 تناول سعرات حرارية أقل طرق 

 7 !تتناولها التي   كثر من تلك أحرق سعر حرارية أ  دليل المشارك: 

 

 

 
 

 

 أفكار لكل وجبة! 

 البدائل الصحية  وجبة خفيفة 
السعر الحرارية  

  وفرناها 
 النر

أختر الفشار المفرقع بالهواء بدلا من الفشار 
ات المحمصة  سر كبالزيت والمالمفرقع  

 ت. بالتجفيف بدلا من تلك المحمصة بالزي

  3أكواب فشار مفرقع بالهواء بدلا عن  3
 رقع بالزيت. ففشار مأكواب 

 
73 

جهز وجبة خفيفة و  تجنب آلة البيع 
الخيارات  صحية وخذها معك إلى العمل. 

وات، فواكه   المتاحة هي أعواد الخض 
خالىي من  طازجة، زبادي قليل الدسم أو 

بدون السكر المضاف أو حفنة من  الدسم
 بالتجفيف. المكسرات المحمصة  

  8بادي خالىي من السكر والدسم عبوة ز 
بسكويت بالفول  علبةمن لا  بد  قيةأو 

ي عبوة 
 حبات.   6السودان 

 

 
82 

وبات  أختر ماء غازي بدلا عن مسرى
 الكحول المحلى. 

وب  قنينة ماء غازي بدلا عن علبة مسرى
 أوقية.  12غازي عادي عبوة 

 

136 

وبدلا عن البسكويت أو الوجبات 
وة، تناول فاكهة كوجبة الخفيفة الحل

 خفيفة. 

ة   حبات  3ن بدلا عحبة برتقال كبت 
 . بالشوكولاتةبسكويت محشو 

 
54 

 
 

 

 
 

 
 
 

مراكز مكافحة الأمراض والوقاية  الإنسانيةوزارة الصحة والخدمات  أفكار لكل وجبة!  المصدر: 
 http://www.cdc.gov/healthyweight/healthy_eating/cutting_calories.htmlمنها. 



 أعد النظر في مشروبك 

 8 أحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي تتناولها! ليل المشارك: د

 

 

 

ب  ها. با   طريقة أخرى تخفض بها السعر الحرارية هي التفكت   ي تسرى
 لكمية النر

وبات لا تشبعك بنفس طريقة الطعام.  لسعرات  أدناه، أن ا وكما ترى  المسرى
وبات تتجمع!  ي المسرى

 الحرارية ف 

وبات ال   استبدلتإذا   ولكن، إليكم الأخبار السارة:  نية بالسعرات  غالمسرى
  641أن توفر   عرات حرارية قليلة، بإمكانك  سعلى   تحتويالحرارية بأخرى  

ي ال ة  ري سعرة حرا 
 يوم! ف 

 
 
 

 

  اتالسعر  بدلا من… 
 الحرارية 

  السعرات جرب… 
 الحرارية 

  اتالسعر 
   
الحرارية النر

 وفرناها

 قهوة بالحليب حجم متوسط 
مصنوعة من حليب كامل 

 أوقية(  16الدسم )حجم  

 
265 

 قهوة بالحليب حجم صغت  
 من مصنوعة من حليب خالىي 

 أوقية(  12الدسم )حجم  

 
125 

 
140 

م حج  قنينة كولا عادي
 أوقية   20

 

227 
 قنينة ماء أو ماء غازي 

 

0 

 

227 

شاي مثلج محلى من آلة البيع  
 أوقية(   16)حجم 

 
180 

يحة من الليمون   ماء مع سرى
 أو الليم. 

 
0 

 
180 

وب زنجبيل غازي  كأس مسرى
 أوقية(   12عادي )حجم  

 
124 

ن عصت  ماء غازي مع رشه م
 %100فواكه  

 
30 

 
94 

 796 إجمالى  السعرات الحرارية 
 

155 641 

 

وبك.  المصدر:  ي مسرى
  مراكز مكافحة الأمراض والوقاية وزارة الصحة والخدمات الإنسانية أعد النظر ف 

 http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/nutrition/pdf/rethink_your_drink.pdf. منها 



 أعد النظر في مشروبك 

 9 أحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي تتناولها! ليل المشارك: د

 

 

 

وباتالحرارية هي التفكت   اتسعر لاض  يتخفلخرى الأ طريقة الو  ب   بكمية المسرى ي تسرى
 ها. النر

ي الرسم البيا
وبات، من الأعلى   اتالسعر  يبي    التالىي ن  ي مجموعة متنوعة من المسرى

الحرارية ف 
ي  إلى الأقل. 

وبات النر ي  تحتويبالنسبة للمسرى
كت   علىعلى سعرات حرارية عالية، ينبع 

 التر
 الحجم! 

 

وب   نوع المشى
   الحرار   ات السعر 

ية ف 
 أوقية   20ل  ا

الحرارية    ات السعر 
  ال  

 أوقية   12ف 

الحرارية   اتر سعال
  وفرناها 

 النر

 128 192 320 مجموع الفاكهة 

 120 180 300 % 100عصت  تفاح 

 112 168 280 % 100عصت  برتقال 

 112 168 280 الليمونادة

اب غازي عادي بالليمون أو الليم    99 148 247 سرى

 91 136 227 كولا عادي

ل(  ي المت  
 90 135 225 شاي مثلج محلى )معبأ، وليس محض  ف 

 83 124 207 ماء الصودا 

وب الزنجبيل الغازي   83 124 207 مسرى

وب الطاقة   66 99 165 مسرى

 18 18 36 ماء اللياقة 

 1 2 3 مثلج غت  محلىشاي 

 0 0 0 ماء غازي )غت  محلى( 

 0 0 0 ماء



 أعد النظر في مشروبك 

 10 أحرق سعر حرارية أكثر من تلك التي تتناولها! ليل المشارك: د

 

 

 

، والم  يحتوي  وتي   الحليب على الفيتامي     اختيار  . الحرارية   اتلكنه يحتوي أيضا على السعر  ، عادن والتى
ي  الحصول  الحرارية و   اتلسعر ال طريقة لتخفيض  خالىي من الدسم هي أفض حليب قليل الدسم أو  

ف 
 على العناصر الغذائية المطلوبة للجسم. نفس الوقت  

 
 

 نوع الحليب 
     ات السعر 

الحرارية ف 
 أوقية   8ال  

 208 سم( ل الد)كام بالشوكولاتةحليب 

 190 %(  2)  بالشوكولاتةحليب 

 158 %(  1)  ةكولاتبالشو حليب 

 150 الدسم( حليب عادي )كامل 

 120 %( 2حليب عادي ) 

 105 %( 1حليب عادي ) 

 90 حليب عادى )خالىي من الدسم( 

 

 
 قاعدة بيانات التغذية لوزارة الزراعة الأمريكية كمرجع معياري.  المصدر: 

 
 

 

 

وبات   الوزن. قاص وإن  المشى

اء  ي ان خسارة رطل إلى إيقول الختى
لأسبوع رطلي   ف 

لناس إلى البية ايحتاج غ وزنك هي ظاهرة صحية. من 
ي اليوم لخسارة رطل   500تخفيض 

سعرة حرارية ف 
ي الأسبوع. 

ي ات تخفيض السعر  واحد ف 
الحرارية ف 

وبات ي الوصول إلى هذا الهدف.  المسرى
 يساعدك ف 

 



 مشروبات أفضل وطريقة تحضير أسهل 

 11 رية أكثر من تلك التي تتناولها!حرا  أحرق سعر المشارك: دليل  

 

 

 

 ية بحكمة أستعمل حقائق التغذ 

وب غ  قفيما يلىي ملص ي قنينة مسرى
 أوقية.   20ازي سعة  حقائق الغذاء ف 
ك الملصق بان   أوقية.   8دة هي  يبي   الملصق أن الحصة الوح  ويختى

ي  يو  على حصتي   ونصف.   تحتويالقنينة  
بي   عدد السعرات الحرارية ف 

 (. 100الحصة الواحدة )

ب ال  ي القنينة، أصر 
ي الحصة بعدد  لمعرفة عدد السعرات الحرارية ف 

سعرات الحرارية ف 
ي تحتوي  ها 

بت القنينة بالكامل و  (. 2.5x100ينة ) القن   الحصص النر ي حال سرى
، تكون قد  ف 

 سعرة حرارية.   250تناولت  

 

 سريعة حرارية  سعرات  

وبات القهوة والعصائر قد تبد ي الوهلة الأولى أنها صحية.   و مسرى
  أنكغت    ف 

ي قد  
ي بع   تتفاجن 

وباتك المفضلة. بعدد السعرات الحرارية ف  تصفح   ض مسرى
ي أو أطلب  

ون  ى االموقع الإلكتر وعندما   لحقائق الغذائية. المعلومات لتر
، جرب هذه النصائح. ع أو ال هي القهوة  تشت   صت 

 

  المقه: 
 ف 

ابك بدلا عن الحليب   ☐ ي سرى
أطلب إضافة حليب مقشود ف 

 كامل الدسم. 

 أطلب أصغر حجم ممكن.  ☐

على    تحتويات  لأن مركزات النكه ، أبتعد عن النكهات ☐

 السكر وبالتالىي سعر حرارية إضافية. 

ي    - ريمة المخفوقةالك   تخط  ☐
  بقة ط ال الكريمة المخفوقة ف 

ي المزيد مم ا ل العلي
وب القهوة يعن  ن السعر الحرارية  سرى

 . والدسم

ب   د، أطلب كوب من القهوة العادية بحليب مقشو  ☐ أو أسرى

 قهوتك بدون حليب. 

 

 

 

  

أوقية  8
 سائلة

 

 



 مشروبات أفضل وطريقة تحضير أسهل 

 12 رية أكثر من تلك التي تتناولها!حرا  أحرق سعر المشارك: دليل  

 

 

 

  كشك العصائر: 
 ف 

 ، إن أمكن ذلك. للأطفالالمخصص  أطلب عصت  بالحجم ☐

 العصت  الذي  ☐
 على أقل كمية من السعر الحرارية.  ييحتو أختر

 -  ك بدون سكر أطلب أن يتم تحضت  عصت   ☐

 حلوة بطبيعتها. الفواكه هي 

 
وبات   اختيارات  أفضل للمشى

وبات صحية:   إليكم بعض الأفكار لمسرى

 ي. % إلى ماء غازي عاد100رش كمية قليلة من العصت  الخالص  ☐

 . أملاءها طوال اليوم وأعد أحمل معك قنينة ماء ☐

 . الماء الغازي أو ا بي   الماء العادي  مأختر  ☐

ب شاي أو قهوة بدون   ☐  ردة. بها ساخنة أو با أستمتع، سكر أسرى

ي لا تحتوي على سعر حرارية.  ☐
 أخلط نكهة مع الماء من تلك النكهات النر

ي  تسلى بالماء  ☐ يحة من الليم أو الليمون أو سرى  بطيخ.   أو حة خيار  أضف سرى

ي ال ☐
أو  ، ثلاجة أحرص على وجود أبريق من الماء ف 

 إضافة قطعة ثلج إلى الماء. 

عام أثناء تناول  الماء على طاولة الط   أبريقضع   ☐

 بات. الوج

وبات   ☐ ي فيها مسرى ي الأوقات الذي تشتر
وف 

 تحتوي على السكر، أنتق أصغر حجم ممكن. 



 طرق حرق السعر الحرارية 

 13 أكثر من تلك التي تتناولها!  حرارية أحرق سعر شارك: دليل الم 

 

 

 

   
 النشاط؟ ممارسة    من خلال  يتم حرقها كمية سعر الحرارية النر

ي كمية يبي   هذا الرسم 
ي يحرقها شخ لحرارية السعر ا   البيان 

 154وزنه  ص النر
ي   ممارسة النشاط   أثناء رطلا  

 بسرعة متوسطة.   البدن 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    
بالشعة    أحرقتعدد السعر الحرارية النر

 المتوسطة. 

  الساعة   الأنشطة 
ف 

 الواحدة 

  نصف ساعة 
 
 ف

 185 370 التسلق 

 165 330 الحديقة  فيفة/ أعمالالبستنة الخ

 165 330 الرقص 

ي وحمل المضارب(ولف )اللعب الغ
 165 330 مشى

 145 290 ركوب الدراجة 

ي 
 140 280 المشى

 110 220 ريب على الأثقال )التمارين العامة الخفيفة( تدال

 90 180 التمددتمارين 

 
 
 

 

ي  . " وزرارة الزراعة للولايات المتحدة المصدر: 
 ( http://www.choosemyplate.gov/physical-activity-calories-burn) "طبقر



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 المشارك دليل 

 
  طعامك بنفسك للوقاية  تسوق وأطه

 من السكري من النوع الثان 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جلسة طباعة الرئيسية



تسوق وأطهي طعامك بنفسك للوقاية من السكري  دليل المشارك: 
 7من النوع الثاني 

2 

 

 

 

  الجلسة  بر  تركموضوع 

 
ي الوقاية  

ي سكال داء من  قد يساعدك التسوق والطهي الصحي ف 
أو    ري من النوع الثان 

 . الإصابة به تأخت  

 
  هذه ا 

 وف نتحدث عن: لجلسة، س ف 

  الطعام الصحي 

  تتسوق للطعام الصحي كيف 

 الطعام الصحي  و كيف تطه 

 
 يدة أيضا! سوف تقوم بوضع خطة عمل جد 

 

 
 

 
 

 

 



تسوق وأطهي طعامك بنفسك للوقاية من السكري  دليل المشارك: 
 7من النوع الثاني 

3 

 

 

 

ي”حكاية “  جبر

 
ي” مصابة بداء  ي والدة “جت 

ويحاول الأكل بطريقة  . وهو يريد تجنب الإصابة به  السكري من النوع الثان 
 صحية. 

إلى   ي”  “جت  يذهب  الطعامعندما  يبيع  الذي  الأ   المحل  بأن  يجد   ، سعار  الصحي
ولا   انيته.   تناسبمرتفعة  الصحي  مت   الطعام  ي  تشتر والدته كيف  بأسعار  يسأل   

 مناسبة. 

ه والدته بأنها تتخذ بعض   ية  الخطوات  تختى من ضمنها    ، تسوق لل قبل أن تذهب  تحضت 
 : تقوم

 الصحية.   للأصنافلكوبونات ع ابجم .1

ي مح .2
 قالة المحلية. بلات التبحث عن التخفيضات ف 

 كاملا.   للأسبوعتخطط للوجبات الرئيسية والخفيفة  .3

ي المطبخ مما تتأكد  .4
 . هو موجود لديها ف 

 . د قائمة للتسوق ع ت  .5

ل  تأخذ وجبة خفيفة صحية  .6  . قبل الخروج من المت  

ي يوم  
ي” بمساعدة  وف  ي التحضت  للتسوق الأحد القادم، قام “جت 

ومن  ، والدته ف 
ا بما   محل. إلى ال   الذهاب معها ثم   ي   استطاعت وقد أعجب كثت  والدته أن تشتر

 . المحدود   من أطعمة صحية بمالها 

ي ومن ثم   عن وصفات صحية    أنه يبحث  إضافة إلى ، طريقة والدته   ” أن يجرب التسوق بنفس قرر” جت 
ي  
نتف  ي فصل دراشي لتعليم الطب ، الإنتر

حنر أنه حض  بعض الوجبات الصحية   -  اخة الصحية وسجل ف 
 ! لوالدته



 يفة الرئيسية والخف“جيري” وجبات 

تسوق وأطهي طعامك بنفسك للوقاية من السكري  دليل المشارك: 
 7ثاني من النوع ال

4 

 

 

 

ي” لوجباته الرئيسية والخفيفة   كاملا.   للأسبوعيخطط “جت 

 

 
 

وجبة   الإفطار 
 خفيفة 

وجبة   الغداء 
 خفيفة 

وجبة   العشاء 
 خفيفة 

  الاثني   
 
 

اولة،  شوفان، فر 
ة مع حليب  قهو 

 مقشود

كعكة الأرز  
 مع الحمص 

 
 

 
 

صدر دجاج مع  
سبانخ وسلطة  ال
طماطم وشاي مع  ال

 الليمون 

صوليا  لفابا بوريتو  ◼ تفاحة 
السوداء مع  

الطماطم، جبنة  
شيدر قليلة  

 الدسم، وصلصلة. 
 ماء غازي مع الليمون  ◼

 برتقالة 

 الثلاثاء 
 

 
 
 

زبادي عادي خالىي من 
 . الدسم

 فراولة   
قهوة مع حليب   

 مقشود. 

  تفاحة 
 
 
 

ة حبش مع   شطت 
 الخس والطماطم

 مخلل خيار 
 شاي مع الليمون 

ي فلفلة محشية   ◼ برتقالة 
 بأرز بن 

 طة سل ◼
 ماء غازي مع الليمون  ◼

لا لتورتيرقائق  
مخبوزة مع  

 الصلة 

  الأربعاء 
 
 
 

 
 

بيض مخفوق مع  
وات   الخض 

ختى  بحبة القمح  
 الكاملة محمص 

قهوة مع حليب  
 ود مقش

فاكهة وقطعة  
حلوى  

مصنوعة من  
 المكسرات 

 
 
 

سلطة الدجاج  
  البيتا ورقائق ختى 

 شاي مع الليمون 

بروكلىي مع  
صلصة زبادي  

من  خالية 
 الدسم. 

وات  ◼ دجاج وخض 
 مقلية 

 ماء غازي مع الليمون  ◼

  غ بودين
  شوكولاتة

 قليل الدسم 

  الخميس 
 
 

 شوفان
 فراولة

قهوة مع حليب   
 مقشود

بسكويت  
بحبة  

قمح  ال
  الكاملة مع

زبدة  
الفول  

ي 
 السودان 

 
 

سلطة دجاج، شاي  
 بالليمون 

ير   ◼ تفاحة  لحم مير  الخت  
 بالفرن

 مبخر  بروكلىي  ◼
معكرونة بحبة   ◼

 قمح الكاملة ال
 ماء غازي مع الليمون  ◼

الفشار،  
مفرقع عن 

طريق 
 الهواء 
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وجبة   الإفطار 

 خفيفة 

وجبة   الغداء 
 خفيفة 

وجبة   العشاء 
 خفيفة 

مح  بة الق ختى  بح ◼ الجمعة
%  100الكاملة 

مع زبدة الفول  
ي 
 السودان 

قهوة مع حليب   ◼
 مقشود 

  مع كرفس 
 

 صدر دجاج 
 طماطم و سبانخ لطة س

يقة( اء )حد سلطة خض    برتقالة 
 مع الدجاج 

 لا بالفرن لتورتي

 جبنة كريمة  
 قليل الدسم 

 

 
 

 بطاطس بالفرن 
 الفواكه

 . حليب مقشود 

 رقائق و 
   يمون اي مع الل ش  صلصلة 

 
 

بيض مخفوق مع   ◼ السبت
وات   الخض 

قهوة مع حليب   ◼
 مقشود 

  فاكهة وقطعة
حلوى  
ة من  مصنوع 

 المكسرات 

 
 
 

ة حبش مع   شطت 
 طماطمالخس وال

 شاي مع الليمون 

جزر مع  
 الحمص 

 
 
 

 

 

 مشوية برغر حبش  
سلطة ملفوف  

%  100ختى  مدور  
 حبة قمح كاملة 

 ماء غازي مع الليمون 

  غ بودين
  شوكولاتة

 الدسم  قليل

زبادي عادي   ◼ الأحد 
 خالىي من الدسم 

 الفراولة ◼
قهوة مع حليب   ◼

 مقشود 

 أرز كة عك
مع زبدة  

فول  
ي 
 سودان 

 
 
 
 

وات  خض  بة  سرى
رق  البيتا من  ائق 
 ةالمجمد

 شاي مع الليمون 

  تفاحة 
 
 
 

المجمد مع  تشيلىي من 
صلصة، جبنة شيدر  
 قليلة الدسم وطماطم 

 . حليب مقشود 

الفشار،  
مفرقع عن 

طريق 
 هواء ال
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  “وجباتب    انةالاستع يمكنك و   ،خطط لتحضت  وجباتك الرئيسية والخفيفة لمدة أسبوع 
ي "  ض الأفكار. للحصول على بع   الرئيسية والخفيفة " جت 

 

وجبة   الإفطار  
 خفيفة 

وجبة   الغداء 
 خفيفة 

وجبة   العشاء 
 خفيفة 

       الاثني   

 الثلاثاء 
      

       الأربعاء 

 الخميس 
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وجبة   طار ف الإ 
 خفيفة 

وجبة   الغداء 
 خفيفة 

وجبة   العشاء 
 خفيفة 

 الجمعة
      

 السبت
      

 الأحد 
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 ن النشوياتخضروات خالية م

 

   

 قائمة التسوق                                                              

 

 

  الخس ☐

م  ☐ ط ا م ط ل   ا

ل  ☐  زر ج ا

خ  ☐ ن ا ب س ل  ا

لى   ☐ وك بر ل  ا

☐  

 صدور دجاج  ☐

  Egg beatersبديل البيض   ☐

ائح حبش    ☐   سرى

ير ☐   مير  خت  

 

 

 

  أخرى  مواد 
 

 

 
 

 الحبوب والأطعمة النشوية

 صلة ل ص  ☐

 ثوم  ☐

  حمص  ☐

 لفاصوليا السوداء ا ☐

 % 100 قمح الكاملة خبر  بحبة ال ☐

  تورتيللا  ☐

☐  

   
 

 

☐  

 الألبان

سم  ☐ د ل ا ل  ي ل   ق

  شيدر جبنة  ☐

شود  ☐ ق م ب  ي ل   ح

ي  ☐ د ا ع ي  د ا    زب

  خالى  من الدسم  

☐    

 الفواكه 

تقال ال  ☐   تى

  ح التفا  ☐

  فراولة ال  ☐

  ليمون ال  ☐

☐    

☐    

 المشروبات 

  شاي  ☐

 ماء غازي  ☐

☐    

☐    

☐    

ي " قائمة    للتسوق "  جبر

 

ينية لأطعمة البروت ا  

 الفلفل   ☐
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وأطهي طعامك بنفسك للوقاية من السكري تسوق  المشارك: دليل  

 7لثاني من النوع ا 

________ 

________ 

________ 

________ 

________ 

________ 

________ 

________ 

________ 

________ 

_________ 

_________ 

_________ 

_________ 

_________ 

 قائمة التسوق الخاصة نر  

 
ي المطبخ. تخطط لوجباتك الأسبوعية والوجبات الخفيفة، قم بالتحقق من الأ   أنبعد  

ومن ثم قم بإعداد   شياء الموجودة ف 
ائها.   للأصنافقائمة   ي تحتاج لسرى

ي للتسوق” لتأخذ فكرة.  تعانة ب “ يمكن الاس النر  قائمة جت 

 

 قائمة التسوق 

  

☐    

☐    

☐    

☐    

☐    

☐    

 
 
 

 الحبوب والأطعمة النشوية 

☐    

☐    

☐    

☐    

☐  
  

☐    

☐    

☐    

☐    

☐    

☐    

 

 ى اد أخر و م

☐    

☐    

☐    

☐    

☐    

☐    

 
 

 الألبان 
 

 الفواكه 
 

وبات   المشى

☐    
 

☐    
 

☐    

☐    
 ☐    

 ☐    

☐    
 ☐    

 ☐    

☐    
 ☐    

 ☐    

☐    
 ☐    

 ☐    

☐    

     

 اتخضروات خالية من النشوي

 

وتير  الأطعمة الغنية  بالبر  
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er 

G 

L 

و
. 

s 

o 

g 

 و 

 
 ه

 

ة أو إهدار الوقت   إنفاق الصحية بدون    ذية غ للأ يمكنك التسوق    : جرب هذه النصائح  ، فقط مبالغ كبت 
 
 
 

 قبل التسوق

محلات    ابحث ي 
ف  التخفيضات  عن 

المحلية. البق  الصحيفة   الة  تصفح 

نت.   أو المحلية    اليومية  الإنتر ي 
ف   أبحث 

 يضا. أكشاك المزارع خيار جيد أ   لقد تمث 

 أثناء التسوق

ستجد   دة أبحث عن أقل سعر للوح 

ي رفوف المحل لك صنف. 
 ذلك ف 

وتبي   لك كم يكلف المنتج للرطل  

وما إلى    ،وقية الواحد الأ الواحد أو  

 ذلك. 
 

 تخفيض الخاصة  أحصل على بطاقة ال 

 البقالة المفضل لديك.   بمحل

أستخدم ملصقات الطعام  

 الصحية.  الأصنافاختيار  كلمساعدت 

 

 الصحية،   للأصنافأجمع الكوبونات 

يد  ثح أب ي التى
نت أو ف   عنها على الإنتر

 حلية. الصحيفة المو أ

  

 
 
ي أعددتها مسبقا

م بالقائمة النر أبتعد   التر 

 . المغريةعن الرفوف 

 

نت أو  ا ي الإنتر
 لبحث عن الوصفات ف 

ي الكتب أو المجلات. 
 أو تبادل الأفكار   ف 

 مع الأصدقاء والعائلة. 

 

 والبطاطسلجزر والتفاح والموز ق اانت

 صوليا والأرز والشوفان. والفا لملفوفوا

ي العادة. 
 وتكلفة هذه الأشياء هي زهيدة ف 

 

خطط لتحضت  وجباتك الرئيسية  

فكر   ع. والخفيفة لمدة أسبو 

بالتخفيضات، والكوبونات والأصناف  

ي 
 الصحية والوصفات النر

ي تجربتها. 
ي الفعاليات ترغب ف 

 ف 
 
  أنظر أيضا

ي ذلك الأسبوع. 
 الخاصة ف 

وات و أشتر ال الفواكه الموسمية أو  خض 

ي الغالب أقل   فتكلفتها  المجمدة،
تكون ف 

ي حال   من خارج الموسم ومذاقها أفضل. 
ف 

وات المعلبة ،  الفواكهأو  اختيارك للخض 

أو  الملح والسكر الهيا تجنب تلك المضاف 

 جيدا. أغسلها 
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to 

h 

 

 
___ 

 

 

 
 

 قبل التسوق

ي هو متوفر م   مما تأكد 
عك ف 

 . المطبخ  خزائن 

 

ي  ف بالأصناة واكتب قائم 
تحتاجيها  النر

ي فيفة خ للوجبات الرئيسية وال
 النر

 تخطط لها. 

 التسوقأثناء 

لخاصة بالمحل، أختر الأحجام العائلية، والعلامات التجارية ا

ي الغالب أرخص تكلفة هذه الأشياء   ،والأصناف المخفضة 
ف 

 من بقية الأصناف. 

 

المعدة  الوجبات  بة    تجنب  السرى مثل  ة  المعلب مسبقا، 

ي   المجمدة.   ووجبات العشاء 
لكون الطعام الذي تطهيه ف 

 أقل.   ته أكتر وتكلف البيت بنفسك صحي  

 

ة صحية لكي لا  فيف خ تناول وجبة 

ي   تجوع. 
وهذا سوف يساعدك ف 

 انتقاء الأشياء الصحية. 

ي حال كانت السلعة معروضة بسعر جيد، 
ف 

 أكتى كمية تستطيع تخزينه
 ا. أشتر
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ة أو إهدار الوقت إ   الصحية بدون   للأغذية يمكنك التسوق   جرب هذه   نفاق مبالغ كبت 
 النصائح 

  نظف أثناء الطباخة . 

  ة من ي يمكن تأطهي كمية كبت 
جميدها بشكل جيد مثل  الأصناف النر

ي المجمد.   واحفظها  ، والكسرولات  الصلصات واليخنات 
 ف 

   وات    والفواكه قطع الخض 
 
ي ال  مسبقا

 المجمد.   أو جة  ثلا وضعها ف 

 ي خططت لها لمدة أسبوع خ لحض  الوجبات الرئيسية وا
 )راجع فيفة النر

 )”  . “نصائح للتسوق الصحي

  المفرقع بالهواء فيفة، مثل الفشار خ بات ال قسمها إلى حصص فردية للوج 
ي أكياس أو حاويات. و 

 ضعها ف 

  ءأستخدم طباخ  التحريك المستمر. إلى  تضطر لكي لا   بطي

  وا ي  المتبقية واللحم  ت  أستخدم الخض 
  أو )خلطة(    أومليت ف 

بة، سلطة    ،ونة كر مع   لكيوفر  هذا   ، ريتو و ب   أو أو طبق أرز، يخنة، سرى
 المال وكذلك الوقت. 
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جرب هذه   اما صحيا وشهيا تستمتع فيه ن تطهي طع بإمكانك أ 
 النصائح 

  ّ أو قدم قطعة   ية. أطباقك المفضّلة لتجعلها صح  غت 
ة من الوصفة الأصليّة   . صغت 

  ذات الجودة العالية.  أختر مواد 

   ي النكهات، والقوام
ي تتضمن تنوعا ف 

  روائح وال أنتق المواد النر
 لوان. والأ

  ا وات مثل الفاصوليا الخض  وكلىي أطه الخض  بشكل  ء والتى
 ة ومحتفظة بلونها الناظر. ، لكي تبقر متماسكخفيف

   طة قليلة  والبهارات وصلصة السلزين الطعام بالأعشاب
الشطة الحارة أو    أو يمون أو الخل  قة أو عصت  اللالدسم والمر 

ي حال أمر الطبيب   زبادي عادي خالىي من الدسم والصلصة. 
ف 

ي يكون فيها  ال   الأصنافبالحد من تناول الملح، أبحث عن  
نر

 الصوديوم قليل. 

   وات واللحوم  مذاقها.   لإبراز أشوي أو حمص الخض 

   نت الطهي الصحية من  اليب س أ تعلم   أو  الأصدقاء تعلم من  ج التلفاز. من برام  أو جلات من الم   أو  الإنتر
.  ، العائلة ي دورة من دورات الطهي الصحي

 أو سجل ف 

  .جرب أساليب طهي ومكونات جديدة 
 

 

 أطه طعامك بدهون أقل 

أطه بالفرن أو الشواية أو حمص أغذيتك أو   ◼
أستخدم المقلى بكمية قليلة من الزيت  

 الصحي. 

من زيت   إطل المقلى برشة  ◼
 ي. الصحالطهي 

 أغل الطعام بالماء أو المرقة.  ◼

 المايكرويف. ام استخد طعام أو تبخير ال ◼

 أنزع الجلد من الدجاج قبل الطهي.  ◼

 شذب الدهون من اللحم قبل الطهي.  ◼

 أستخدم أدوات طباخة غير لاصقة.  ◼

 



 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 
 التوتر  احتواء

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جلسة طباعة الرئيسية



 2 التوتر  احتواء  دليل المشارك: 

 

 

 

 الجلسة   موضوع تركبر  

 
ي الوقارة التو يمكن لإد

. تأخت  الإصابة بالسكري من الن أو اية تر أن يفيدك ف  ي
 وع الثان 

 
  هذه الجلسة، سوف نتحدث عن: 

 ف 

  أسباب التوتر بعض 

  ي ارتباط التوتر بداء السكري من ال
 نوع الثان 

  بعض الأساليب لتخفيف التوتر 

 التوتر  بعض الطرق الصحية للتأقلم مع 

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة! 

 

 
 

 

 



 حكاية “باربرا” 

 3 التوترحتواء  إ المشارك: دليل  

 

 

 
 
 

 تجاه. اتشدها من كل    تشعر بان متطلبات الحياة  عاما.   45عمرها    امرأة“باربرا”  
ي   لا يزالوا أولادها  

ي من مشاكل صحية شديدة.  ، مدرسة الثانوية ال   ف 
 ووالدها يعان 

 ذلك، تعمل “باربرا” بدوام كامل وهي مطلقة. ة إلى  اف إض

ي  للإصابة عرضة م طبيب “باربرا” يقول لها بأنها  
 ، بداء السكري من النوع الثان 

 النشاط. صحي وممارسة  ن خلال الأكل النقاص وزنها م ويحثها على إ 

.   الاعتناءلها،    نسبة فبال  تتنهد “باربرا”.  ي
 بنفسها يمثل عمل أضاف 

 
 د تشعر ب: ق  فأنك لتوتر،  عندما تشعر با

  الغضب 

 الانزعاج 

  القلق 

  الارتباك 

  نفاذ الصتى 

  الحزن 

 الهم 

 
  من: 

 كما قد تعان 

 وجع الرأس، الظهر أو الرقبة 

  القلب سرعة خفقان 

  شد عضلىي 

  اضطراب المعدة 

 

ارتباط التوتر بداء السكري من  

 النوع الثاني: 

 الشعور بالتوتر قد:

يغير من كيميا الجسم   .1
بطريقة تجعلك عرضة  

 بداء السكري.  للإصابة 

يدفعك إلى التصرف   .2
 حية. بطرق غير ص

 



 حكاية “باربرا” 

 4 التوترحتواء  إ المشارك: دليل  

 

 

 

لى البيت  إ وعادت    تحسن من شعورها بعد سماعها هذه الأخبار، وبعد زيارتها للطبيب، حولت “باربرا” أن  
ة من البوظة. و   تناولت كمية كبت 

 
 قد:   فأنك عندما تشعر بالتوتر،  

 ة من الكحول ب كمية كبت   . تسرى

  تنش الأشياء . 

  ي عليك أن ت  الأشياء إنجاز تؤجل
 نجزها. النر

  ليل. ك ولا تنجز سوى الق سارع وتدور حول نفس ت 

 ،أو كليهما.  أو أكتر مما يجب، تنام أقل مما يجب 

  تدخن . 

  ة  . تتناول أدوية كثت 

   مما يجب. أكتر  تعمل 

 
 كما يمكنك أن: 

  .اب الذي تتناوله  تتخذ القرارات الصحية الغبر السليمة حول نوع الأكل والشى

   دنية الب  لياقتكتتقاعس عن تحقيق أهداف 

 مش  
  وقت كببر ف 

  استخداميديوهات أو  اهدة التلفاز أو الفتقض 
 وب. حاس ال 

  ءالأشيا بفعل    ولذا ينتهي بها المطاف لا تستطيع أن تقول “لا.”   "باربرا  "
ي لا  

 تريدها أو تحتاج أن تقوم بها. النر

اء  وق مع  تس على سبيل المثال، عندما تذهب لل  أولادها، يتوسلون إليها غالبا لسرى
ي    عادة و ،  أشياء    ذا وه  ، يتوقفوا تريدهم أن    لأنها مطالبهم، فقط  تستسلم لهم وتلنى

 يجعل “باربرا” تشعر بالضغط. 

ي   فها وتتشجع على أن تقول “لا.” ولذا قررت “باربرا” أن تحسن من تض 
ف 

ي ذهبت مع أطفالها للتسوق، توسلوا بها ل 
اء بوظة لهم المرة التالية النر  ، سرى

 وتمسكت بكلمتها.  ” لكتها هذه المرة قالت لهم “لا! 
 ن بفخر كبت  بنفسها. ر الآوتشع



 5 التوترمن  التخفيف  دليل المشارك: 

 

 

 

 

 توترب لتخفيف البعض الأسالي

 
ي  منه  يب للتخفيف  أسال   هناك   أن إلا   ، لا توجد طريقة مضمونة لمنع التوتر 

ف 
 : جرب هذه النصائح  حياتك. 

ي طلب المساعدة من   ر أشع المساعدة. أطلب  ✓
بحرية ف 

 . ويريدون لك الخت   انهم يهتمون لأمرك أصدقائك أو عائلتك. 
 بعضكم البعض.  مساعدة  ويمكنكم

 . عليها مرتبة ئك وحافظرتب أشيا  خليك مرتب.  ✓

ي الليلة.  8مدة أن يكون نومك ل أستهدف أحصل على نوم كاف.  ✓
 ساعات ف 

ء سخر بعض الوقت للقيام    تسلى!  ✓ ي
 ما تستمتع فيه.   بشى

ءكتاب أو شاهد فيديو، أو    اقرأ أخرج لتتمشى مع صديق أو   ي
 يسعدك.   شى

ي لا ترغب    للأشياء قول “لا”  تعلم كيف ت  . “لا”ط قل  ق ف ✓
ن تقوم  تحتاج أ  أو النر

 ها. ب

ي تسبب    . أعرف نفسك ✓
ة التأقلم  لكيفي وخطط  لك التوتر تعرف على الحالات النر

 معها 

الأكتر    الأشياءضع    ضع قائمة مهام.  ✓
ي أعلى القائمة. 

 أهمية ف 

أستخدم مذكرة، أو تقويم أو  . ذكر نفسك ✓
ي أي  -منبه 

ي بالغر  ءشى
 ض. يق 

أهد  ✓ لنفسك  قابلضع  للتحقيق. اف صغبر    ة 
وزنك( إلى  ة )مثل إنقاص  الأهداف الكبت    قسم 

ة.   أقسام صغت 

ل  او حعندما تواجهك مشكلة،    حل مشاكلك.  ✓
وذلك لمنعها من أن تصبح مصدرا   حلها فورا. 

ي حياتك. 
 للتوتر والقلق ف 

سوف تكون أكتر جاهزية    بجسمك وعقلك.   أعير   ✓
ي  للتعامل مع الحالات ال 
 القلق.   لك تسبب  نر

 

حدة التوتر    ستخفض كيف  

 في حياتك؟ 

 

 

 



 بعض الطرق الصحية للتأقلم مع التوتر 

 6 التوتر  التخفيف من  دليل المشارك: 

 

 

 
 
 

 

الطرق ك، جرب هذه  وعوضا عن ذل ضع البسكويت جانبا هل تشعر بالتوتر؟ 
 ر. الصحية للتأقلم مع التوت 

  ن  20عد إلى   ✓
احة الحركة تمنح دماغك  هذه   فسك. ف  ي   الاستر

النر
 يحتاج لها. 

أحصل على تدليك أو خذ لك حمام ساخن أو    . نفسك   هدئ ✓
ب كأس ساخن من شاي الأعشاب أو أ ستمع إلى موسيقر  أسرى

 هادئة. 

أستطيع أن   ة “ولما العجل قل كلام يريحك وي  هدئك.   شجع نفسك.  ✓
 ”. ي

 أخذ وقنر

خاء   أساليب بعض    تجرب حاول أن   ✓ ي    المذكورة   الاسبر
ي  ف 

المرب  ع ف 
 يسار الصفحة. 

 أو تمارين التمدد اليوغا قم بممارسة  . التمدد تمارين  ✓
 
 
 
 

 

 

طرق  

 الاسترخاء 

ستغرق بعض الوقت  قد ي
حاول أن تتمرن   النتائج لملاحظة 

دقائق في اليوم على   10لمدة 
أستمع إلى موسيقى   الأقل.

 هادئة، في حال رغبت في ذلك.

في البداية، قد يكون الأمر سهلا  
في غرفة مظلمة   استلقيت إذا 

مع الوقت سوف   ولكن  ،ئةوهاد 
في أي    الاسترخاء تكون قادرا على  
 وقت وأي مكان. 

   العضلات استرخاء

أبق و وجهك عضلات علىشد 
  5ة  على نفس الوضعية لمد 

تحسس  أسترخ الآن. ثوان.
 عضلات وجهك المسترخية.

تمرن على نفس الشيء مع الفك 
ومع الكتف والذراع والرجل  
 وعضلات القدم على التوالي.

 



 بعض الطرق الصحية للتأقلم مع التوتر 

 7 التوتر  التخفيف من  دليل المشارك: 

 

 

 
 
 

ح قليلا.  ✓ احة من تستطع، خذ    إذا   أسبر ء الذي   استر ي
  أي الشى

 يجعلك تشعر بالتوتر. 

مرشد نفشي بما    حدث إلى صديق أو . ت تحدث عن شعورك  ✓
 تشعر به. 

ة أو  مادة الكافي   قد تجعلك تتضف بعصبي   . خفض كمية الكافير   ✓
 بقلق. 

   تحرك!  ✓
 
ي   مق

ي حول المرب  ع   نكا   و حنر ول  - بأي نشاط بدن 
مجرد المشى

 الذي تسكنه. 

ء مسل ✓  
 يق. للتسوق، أو أتصل بصد   أو  ، إلى الرقص اذهب   . أفعل شى

. قم بفعل ما تستمتع فيه    طالما وهو صحي

 عليه. بنفس السوء الذي تبدو    ليست  الأشياء  . وضوح فكر ب ✓
 

 

 

طرق  

 الاسترخاء 

ركز على شيء   . التأمل مارس 
 مريحا على نفسك.سيط تجده ب

 صورة أو صوت.  ذلكقد يكون 

بعض   ك لا تقلق إذا قاطعت
فقط عد إلى   ، الأفكار المغايرة

التي   رة أو الصوت الصو
 . تخيلتها

يريحك    تخيل مشهد   تخيل.
  ،ويشعرك بالسلام الداخلي

ذلك  تتخيل بانك داخل   أنحاول و
 المشهد.

عضلات   ريح  خذ نفس عميق.
ك على  يد ضع إحدى  و  ،البطن

خذ نفس   منطقة أسفل الأضلاع. 
على    ركزو   ك أنف  ء وعميق منبطي

 . يدك وهي ترتفع إلى الأعلى 

نفس والآن، أسترخ ودع ال
 يخرج من فمك ببطء. 

زفير تاماً  أحرص على أن يكون ال 
 أطلقت النفس بالكامل ببطء.   وأنك 

ركز على يدك وهي تنخفض إلى  
 الأسفل. 

 

 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 سخر الوقت للياقة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 جلسة طباعة يةالرئيس



 2 للياقة  سخر الوقت  دليل المشارك: 

 

 

 

 تركبر  الجلسة

 
ي كل  دقيقة من الوقت للنشاط البد   150تسخت   

ليس    أسبوعن 
 . يخلو من التحدي   لا و   بالأمر الهي   

 
 ستغط  هذه الجلسة: 

 ي ض بع
 فوائد النشاط البدن 

  ي  صعوبة إدراج اللياق
 اليومي ة ف 

 الروتي  

 ي للياقة ال
 بدنية كيف تجد الوقت الكاف 

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة! 

 
 

 
 

 

العائلة أو الأصدقاء في مساعدتك  أفرادأطلب من 
نشطة غ لبعض الأفي المهام المنزلية لكي تتفر

 البدنية.



 3 للياقة  سخر الوقت  دليل المشارك: 

 

 

 

 "مارك"حكاية 

 
ي  ةصاب للإ هو عرضة " مارك"

طبيبة    هلغأب ثي، حبداء السكري من النوع الثان 
ي لمدة بانه بحاجة لممارس

ي الأسبوع وبسرعة   150ة نشاط بدن 
دقيقة ف 

 رجل مشغول.  "مارك"غت  أن  معتدلة أو أسرع قليلا. 

ما إلى  بينما يذهب أبوي  ه   هبأحفادلاعتناء  أيام الأسبوع با   اثتناء   "مارك"يقوم  
ي نهاية الأسبوع العمل. 

ي المكتبة  "مارك "، يعمل  وف 
ي المساء،   ، ف 

  ضليفوف 
خاء  لفاز. من خلال مشاهدة الت  الاستر

ي للوصول إلى الهدف الذي وضعة صع "مارك" يواجه 
ي توفت  الوقت الكاف 

وبة ف 
 للياقة البدنية. 

  " من الفراشمارك“ ينهض  هذه الأيام،   لات. أن يجري بعض التعدي " مارك" ولذا قرر 
ي الصباح. معتاد ليتمكن من الخر دقيقة قبل الموعد ال   30

ي ف 
الأثقال   يرفع و  وج للمشى

ي مكانة بينما يشا
فهذا تمرين   ، أحفادهكرة القدم مع  ويلعب   ،هد التلفزيونأو يجري ف 

ي عظيم يناسب 
. تمرين  علاوة على أنه  جميعا،   هم رياض   مسلىي

 للياقة البدنية.  هدفهإلى من الوصول  "مارك" ، تمكن ا وأخت  
 
 
 

 

 ضيق الوقت 

ما هي الصعوبة التي تواجهك في  
دقيقة للنشاط البدني في    150ج  إدرا 

 الأسبوع؟ 

 



 نصائح لإدراج اللياقة البدنية في جدولك. 

 4 ياقةوقت للسخر ال  رك: المشا دليل  

 

 

 

ي قد يتم مواج 
 الخاص باللياقة البدنية.   توفت  الوقت للوصول إلى الهدف  هة صعوبة ف 

 أشطب أي نصيحة جربتها. 

 
  أي وقت لإ 

 دراج اللياقة البدنية ف 

  10دقيقة إلى أجزاء كل جزء مدته    150قسم ال   ☐

 دقائق. 

ي الجدول   ا جهإدرا  ☐
ي التقويم وأمنح  ف 

 ة. أولوي   ها ضعه ف 

دقيقة قبل  30 ا قبل أنهض مبكر على سبيل المثال،   عدل جدولك  ☐

ي قبل الذهاب إلى العمل  الموعد المعتاد للتمكن 
أو تناول  ،من المشى

الموعد المعتاد لكي تتمكن من ة من  دقيق   30وجبة العشاء قبل  

ي بعد العشاء. 
 المشى

يساعدك    سوف و ، للتتبعبدنية أو  ال لياقة  ل أستخدم تطبيق   ☐

 الأمثل.   الاستغلال ك  هذا التطبيق على استغلال وقت 

 

 كن المختلفة. بدنية أثناء تنقلك إلى الأما اللياقة ال  رج أد 

 بقية الطريق.  وأمش ،أو القطار بمسافة موقف قبل موقفك المعتاد   الحافلةأخرج من  ☐

ي مكان أبعد من المكان الذي تقصده.  ☐
 أوقف سيارتك ف 

 . المصعد أصعد عن طريق السلم بدلا عن   ☐

ي أو أركب الدراجة ل  ☐
 لتنقل من مكان لأخر. أمشى

 
 ون: اللياقة البدنية أثناء مشاهدة التلفزي   راج لإد 

 قم بتمرين الخط إلى الجانب.  أو أرقص،  ☐

 المقاومة.  ارفع الأثقال أو أستخدم حزام ☐

ي مكانك.  ☐
 ست  أو هرول ف 

☐  . ي
ي على جهاز المشى

 أدعس على الدواسة للدراجة الثابتة أو أمشى



 نصائح لإدراج اللياقة البدنية في جدولك. 

 5 ياقةوقت للسخر ال  رك: المشا دليل  

 

 

 

لية لإدراج اللياقة البدنية أثناء إنج   از الأعمال المب  

ي العائلة أو الأصدقاء   أفراد من  أطلب ☐
لية لكي تتفرغ لبعض الأنشطة البدنية. المهام ال مساعدتك ف 

 مت  

ي حديق ☐
.  تك بمكنة قص بدونقص العشب ف  ي

 الدفع الذانر

 تحرك بخفة أثناء: 

لىي   الورق من   جرف  ☐
 إزالة الأعشاب الغت  مرغوب فيها من الحديقة، أو جرف الثلج. أو  ،  العشب المت  

 . تسوق  ☐

 سة الآلية. خدام المكناكنس باست أحمل الغسيل أو أو  ح الأرضية، مسأ أو س اكن ☐

 . تمشى مع كلبك  ☐

 . أغسل سيارتك  ☐
 
 

 



 نصائح لإدراج اللياقة البدنية في جدولك. 

 6 ياقةوقت للسخر ال  رك: المشا دليل  

 

 

 

 : الاجتماعية  إدراج اللياقة البدنية أثناء اللقاءات

يك لك.  ☐ قص مع صديق أو سرى  أخرج للذهاب لتر

، جماعة غولف، نادي كرة قدم أو فريق الكرة   ☐ ي
الناعمة  أنظم إلى نادي للمشى

 ول(. )سوفتب 

 فالك أو أحفادك. القدم، أو كرة الركلة مع أط ألعب كرة  ☐

 أدفع عربة طفلك أو حفيدك.  ☐

ي فصل للياقة البدنية  ☐
 . سجل ف 

ي    أثناء تحدث بالتلفون مع صديق   ☐
، أو اطلع الدرج  أمش   مكانك، الهرولة ف 

 أو أدعس على دواسة الدراجة الثابتة. 

ي   ☐
 فرد من أفراد عائلتك أو صديق لك.   برفقة تمشى

 
  حال ك  اج لإدر 

(. اللياقة البدنية أثناء العمل )ف   ان عملك مكتنر 

 أطلب من زملائك أن تكون الاجتماعات وأنتم قيام.  ☐

ي قريب من العم  ☐
أذهب إلى النادي قبل أو  ، أو ل أنظم إلى نادي رياض 

احة بعد العمل أو أثناء   الغداء.  استر

☐  .  أجلس على كرة لياقة بدنية بدلا من الكرشي

احات س ا تمشى بخفة أثناء   ☐  الغداء.   أو القهوة    تر

ي برنامج  ☐
ي   شارك ف 

  العمل. لياقة بدنية ف 

ي العمل وجها لوجه بدلا من   ☐
تحدث إلى زملائك ف 

ونية رسائل    إرسال   لهم.   إلكتر

ي الجانب الآخر من  تخأس ☐
دم آلة التصوير الموجودة ف 

 المبن  وليس القريبة منك. 

ي الهاتف.   وأنت هرول    أو   ت  س  ☐
ي مكانك أثناء حديثك ف 

 ف 



 نصائح لإدراج اللياقة البدنية في جدولك. 

 7 ياقةوقت للسخر ال  رك: المشا دليل  

 

 

 

     فك هد 
  الأسبوع وبشعة    150لمدة  للياقة البدنية هو ممارسة نشاط بدن 

دقيقة ف 
  للوصول إلى تحقيق   معتدلة أو أسرع قليلا. 

 هذه الهدف؟ كيف ستجد الوقت الكاف 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

ات   التأقلم مع المثبر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 جلسة طباعة الرئيسية



 2 مثيرات التأقلم مع ال  ارك: المشدليل  

 

 

 

 تركبر  الجلسة

 
ات قد يساعدك  التأقلم مع المث   على الوقاية أو تأخت  الإصابة  ت 

 . ي
 بداء السكري من النوع الثان 

 
 ستغط  هذه الجلسة: 

  ات الغذائية الغت  صحية وسبل التأقلم معها. ض ع ب  المثت 

  .ات الأكل الغت  صحية وسبل التأقلم معها  بعض مثت 

  ي تحدث ع
ات النر الجلوس بدون حركة وسبل    ند بعض المثت 

 أقلم معها. الت

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة! 

 

 
 

 النصائح: 

اء حلويات لمن تحب، أظهر حبك لهم بطريقة   ✓ بدلا من سرى
 صحية. 

ي حال كنت تتناول وجبات خفيفة أثناء مشاهدة التلفزيون،   ✓
ف 

ة    العبواتتجنب الأكل من   خذ حصة واحدة   الأكياس.   أو الكبت 
ي واكت ،  لنفسك

 بذلك.   ق 

ي إذا كنت دائما   ✓
هدة  ة أثناء مشا على الأريك   تستلقر

التلفزيون بعد العشاء، تحرك وأنشط أثناء فاصل  
 الإعلانات. 



 3 مثيرات التأقلم مع ال  ارك: المشدليل  

 

 

 

 " مارتا"حكاية 

 
.   الإصابة تو بانها معرضة لمخاطر  لل  "ارتا م"  عرفت  ي

 بداء السكري من النوع الثان 
 ولذا كان عليها تغيت  عادات الأكل واللياقة البدنية. 

ي  "  رتا  ما "  تصح 
وبمجرد   والنصف صباحا. خامسة  يوم العمل العادي الساعة ال ف 

ريحة القهوة لوحدها تساعدها على   دخولها إلى المطبخ، تبدأ بتحضت  القهوة. 
ي القهوة.  صحوة. ال 

 ومن ثم تسخن قطعة كعكة محلاة لتغمسها ف 

ز  كان جها ولذا تذهب إلى م  وعند الساعة الثالثة عضا، تشعر بالنعاس مرة أخرى. 
ي صالة 

احة   تحضت  القهوة ف  . موظ ال   استر ي من آلة البيع قطعة كعكة   في   وتشتر
ي القهوة. 

 محلاة لتغمسها ف 

ي وقت لاحق من المساء،
خاء بعد    ”مارتا “اتت  ب  ومن ثم ف  محتاجة للراحة والاستر

التلفزيون.  ، مرهقعمل    يوم  لمشاهدة  الأريكة  على  ملتوية  ي 
وتستلقر الفو وخلا  فتذهب  إحدى  اصل  ل 

 وجعة.   البطاطس  نية، تأخذ كيس من رقائقالإعلا 

ي حياة  
ي  " مارتا" ما هي بعض الأشياء ف 

 للتضف بطرق غت  صحية؟ تدفعها النر
 

 

 

 

 

ات. أن تتأقلم    "مارتا "قررت   من    ولأطوهذه الأيام، تنام لوقت   مع المثت 
ي السا 

، ولا تشعر بالنعاس أثناء النهار كما كان يحدث ف  ي
الت  ولاز  بق. الماض 

ي الصباح وفتر تتناول قهو 
بدلا من تناول كعكة  و   ،ولكنها ،  ظهر ة بعد ال تها ف 

 ، تتناول زبادي خالىي من الدسم مع التوت. للإفطار محلاة  

 
ي العمل عن آلة ا  " مارتا"  وابتعدت 

  تقضم وعوضا عن ذلك، فهي  ، لبيع ف 
 .  الجزر الصغت 

 
خاء بعد يوم    "مارتا "لازالت   غت  أنها تركب   ، مرهقعمل  تشاهد التلفزيون للاستر

فهي تحض     ،والآن اهدتها للتلفزيون. شثقال أثناء محمل الأة أو ت الدراجة الثابت 
ة لتكون   وات مقطعة إلى قطع صغت  ي المساء ب هي  خض 

دلا  وجبتها الخفيفة ف 
 عن رقائق البطاطس والجعة. 



 كيف تتأقلم مع المثيرات

 4 المثيرات التأقلم مع   دليل المشارك: 

 

 

 

ات.  ي التأقلم مع المثت 
سبة  والطرق المنا   حديات الشائعة وفيما يلىي بعض الت قد تواجه صعوبة ف 

ي العمود الذي يحمل عنوان    رك الخاصة أكتب أفكا  معها.   للتأقلم 
وضع   أخرى للتأقلم”   “طرقف 

 أي فكرة تجرب  ها.   ( أمامXعلامة ) 

 

ات  مثبر
 التسوق

 

 طرق التأقلم 
 تأقلمطرق أخرى لل

  جائع. 
      تناول وجبة خفيفة صحية قبل الذهاب الى التسوق.  ☐ أن 

 تسوق حنر تتحسن حالتك. ر المشواآجل  ☐ أشعر بالحزن. 

على سبيل المثال،   صحية.   طريقة ك ب اعر تأقلم مع مش ☐
 تنفس بعمق لعدة مرات. 

     
قلق/مرهق/  

 غاضب. 
     

ي أبحث عن طرق لتوفت  مالك   ☐ مخفض  سعره
الأصناف الصحية   ف 

 ضا عن ذلك. عو 

 الغت  صحية.  بالأصنافلا تقص الكوبونات الخاصة  ☐

     
أو لدي كوبون  

 الصنف. لهذا 
     

ي محلات التسوق. المغرية   الأقسامأبتعد من  ☐ أنه يبدو
 ف 

 ، الرقائق، والبوظة. الحلوياتمثل أقسام  ☐

ة جدا.  ☐  كمية صغت 
 على سبيل المثال، أشتر  أشتر

ة بدلا من طق ☐ ة  عبوة عة بوظة صغت   من البوظة.  كبت 

 على حقائق   بدقةوركز  ،أشتر النوع الصحي منه ☐
” لوحدها.  مةلا تعتمد على كل التغذية.         “صحي

ي بالك  ☐
 فعك د فهدهق محل التسو  إنضع ف 

اء الأشياء          . لسرى

     

     

     

     

     

     

     

 مغري 

 

 

 

 

 

 

 

 

م بها.  ☐ أنا دائما   تسوق ومعك قائمة، والتر 

 الأصناف الأفضل الآن.  سوى لا تختار  ك ذكر نفسك بان ☐

 بالمزرعة. جرب محل تسوق آخر، مثل الكشك الخاص   ☐

     
 ا الصنفهذ يبر أش

     
 

     

  - سيكون ذلك أفضل لك   ، طرق صحية هر حبك ب ظ أ  ☐   أنه
 ولهم. 

     
/أحفادي  /أطفالى   لزوجر 

     



 كيف تتأقلم مع المثيرات

 5 المثيرات التأقلم مع   دليل المشارك: 

 

 

 
 

ات الأكل   مثبر
 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

  جائع. 
ء  ن ت  ☐ أن  ي

. اول شى       صحي
      توقف عندما تشعر بالشبع.  ☐ 
 ☐  .       أستخدم طبق صغت 

  أ
ة أو الأ  ☐ قرمش يعجبن  خذ حصة  ، كياس تجنب الأكل من العبوات الكبت 

ي بذلك. ،  حدة لنفسك وا 
 واكتق 

أنشغل بالحياكة، ركوب الدراجة الثابتة، أستخدم حزام   ☐
 عوضا عن ذلك.   الأثقال  رفع أأو ، المقاومة 

خالية    واتأو قرمش خض  ،  ر من السك  خاليةأمضغ علكة  ☐
 من النشاء، مثل الكرفس. 

 أقل من السابق.   مستوى إلى ون  لفزي الت   ة شاهد قلل من م  ☐

ي  تناول أك  ☐
 . فقط   ة الطعام أو على طاول   المطبخ، لك ف 

     
  مشاهدةبهذا أثناء  
 التلفزيون. 

     

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     

على   خفف من مشاعرك الحزينة بطرق صحية.  ☐ /أشعر بالحزن
 قل، تحدث مع صديسبيل المثا

     
قلق/مرهق/  بال

 غاضب. 
     

، قص ☐ بالملل.  عر أش ، أذهب لتتمشى ء صحي ي
  أو العشب،    أفعل شى

 جرب وصفة جديدة صحية. 

     
 

     

 تواصل مع أصدقائك أو عائلتك.  ☐ أشعر بالوحدة

  أو ألتق بالناس، خذ دورة دراسية، أنظم إلى نادي   ☐
 فريق، أو تطوع. 

ي حيوان أليف.  ☐
 فكر بتبن 

     
 

     
 

     

ي   بالأصنافتزود   ☐ يسهل على 
عليها أو    يسهل الحصول  الصحية النر

ها، مثل الجزر  .   تحضت   الصغت 

     
الحصول عليها أو  

 ها. تحضبر 
     

 
     



 كيف تتأقلم مع المثيرات

 6 المثيرات التأقلم مع   دليل المشارك: 

 

 

 
 

ات الأكل   مثبر
 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

  البيت  مغر  أو ريحته  هذا يبدو 
 ف 

ي تعجبك.  ☐
 أحتفظ بتموين كاف من الأصناف الصحية النر

ي أحرص على 
على  وجاهزة للأكل.  ظاهر  مكان   وضعها ف 

ي  
وات مقطعة ف  الثلاجة وزبدية سبيل المثال، أحتفظ بخض 

 على الطاولة.  الفواكه من  

ل. الغ بالأصنافلا تحتفظ  ☐ ي المت  
 ت  صحية ف 

ي الأنظار أحتفظ بالأصناف الغت  صحية بعيدا عن  ☐
، أو ف 

 مكان يصعب الوصول إليه. 

  العمل  
 ف 

ي بجانب آلة البيع   ☐
”. ام “ا والطع تجنب المشى ي

 لمجان 

 ت خفيفة صحية بالقرب منك. جبابو  أحتفظ  ☐

     
 . مغرية

     

     
 

     
 

     
 

     
 

     

  

     
 

     
 

     

ها لتكون صحية  ☐ لدي        . غت 
   
ذكريات سعيدة ف 

هذا  تناول  
 الصنف. 

ة  ح تناول   ☐  . ا جد صة صغت 

 تقاسمها مع شخص آخر.  ☐

     

     

      ق صحية. لتناول أطبا أصنع ذكريات جديدة   ☐ 

 . طعام قليلة  يةكم  أطه ☐ لا أريد أن 

ي ال ☐
ي ف 
 المجمد.  أو ثلاجة أخزن الطعام المتبقر

 لأي شخص آخر.  اعطها  ☐

من    لقيماتم من عدة  ن صحتك أه ذكر نفسك أ  ☐

 . لطعاما

     
 . الطعام أهدر  

     
 

     
 

     



 كيف تتأقلم مع المثيرات

 7 المثيرات التأقلم مع   دليل المشارك: 

 

 

 
 

ات الأكل   مثبر
 

 طرق التأقلم 
 للتأقلمطرق أخرى 

يه   أنا دائما أشبر
من محلات  

لتسوق  ا
 بالسيارة. 

تتجنب المرور من محل التسوق  ق آخر لكي  أستخدم طري  ☐

 سيارة. بال 

ي السيارة.  ☐
 لا تأكل ف 

 ذلك. أطلب طعام صحي بدلا عن  ☐

     

     

     

  أشاهد الصور 
      . تتجنب النظر إليها   إن حاول   ☐ أن 

أو الفيديو لأطعمة  
 غبر صحية. 

      فيديو لأطعمة صحية. أبحث عن صور أو  ☐

     
 
 

ات ال جلوس  مثبر
 ن. بسكو 

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

ي الليل. نام أكتر  ☐ بالتعب.  أشعر 
      ف 

      . خذ قيلولة  ☐ 
  

     

على   بطرق صحية. رك الحزينة  من مشاعف  خف  ☐ / أشعر بالحزن

 بخفة.   سبيل المثال، أمش 

     
 قلق/مرهق/ غاضب. 

     

 / ي لا ترهقأبحث عن  ☐ مفاصلى 
ي النر

      طرق ممارسة النشاط البدن 
 .  
 . واليوغا السباحة  بدنك، مثل أقدام  تؤلمن 

     

  
أو  ، كب الدراجة الثابتة، أستخدم حزام المقاومةر أ ☐ أنا دائما أستلقر

 ا عن ذلك. أثقال عوض أرفع

ي أثناء الفواصل الإعلانية.  ☐
 مارس النشاط البدن 

 تمشى بعد العشاء بدلا عن ذلك.  ☐

     
على الأريكة وأشاهد  

 التلفزيون  

 بعد العشاء 

     

     

      



 المثيرات 

 8 ع المثيرات التأقلم م  دليل المشارك: 

 

 

ات هي   ي الغالب تدفع تلك الأشياء  المثت 
ي ف 
ي حياتك النر

ك للتفاعل بطريقة معينة بدون  ف 
 .  أشخاص،   حة، صوت أو شعور. صورة، رائ وقد تكون على شكل   وعي

 
وقد تكون أيضا

 أماكن، أنشطة، أو حالات. 
 

 الغبر صحية لديك؟   التسوق الذي يثبر عادات  ما  
 

 

 
ات؟   مع هذه  ستتأقلمكيف    المثبر

 

 
 الغبر صحية لديك؟   الأكل عادات    ما الذي يثبر 

 

 

 
ات؟   تأقلمت سكيف    مع هذه المثبر

 

 

 
ك ل  ؟ بدلا من ممارسة النشاط   ونبسك لجلوس  ما الذي يثبر

 

 

 

ات؟ مع هذه    ستتأقلمكيف    المثبر

 

 

 



 9 التأقلم مع المثيرات  دليل المشارك: 

 

 

 

ات الشائعة  المثبر

 
ات    الغبر صح  الشائعة   التسوقمثبر

ي دائما  ن السينما  لى  “عندما نذهب إ    ا لنتقاسمهلفشار  من ا  كبت    عبوةشتر
 
 
ي أيضا  " غازي.   وبمسرى   معا ونشتر

ي 
ي أسرنر ا كل ليلة جمعة“تشتر  ” . بيتر 

احةالتاكو خلال    بيع  ارةعند سي  أتوقف“أن دائما     استر
 الغداء.” 

ل  البسكويتب  أحتفظ“ ي المت  
 يارة أحفادي.” ز جاهزة عند    لتكون  ف 

ي علبة بوظة.”   “عندما أشعر بالهبوط، أشتر

ات    ائعة:  صح  الشغبر ال   الأكلمثبر

ء ح أتناول“أنا دائما  ي
 العشاء.”  لو بعد شى

ي وأنا نتناول دائما أجنحة دجاج وجعة  
أثناء    بطاطس  ورقائق“أصدقان 
 “   المهمة.   المباراةمشاهدة  

ي النسائية لتناول القهوة 
ي مجموعنر

“بعد الذهاب إلى الكنيسة، تلتقر
 (.”Donuts)  الحلو  والكعك

 
ات الجلوس    : بسكون مثبر

ي  دقا وأص   “أنا 
ي نجلس ف 

ين   ء الغداء.” كل يوم أثنا   ا الكافتت 

 فيديو بعد العمل.” اللعاب أ“أنا دائما ألعب 

ي دائما ألعاب طاولة 
ي   “تلعب عائلنر

 .” م السبتا يأ   طيلة اليوم ف 

 ننتهي من العشاء، يحي   وقت مشاهدة التلفزيون.”   إن“بعد   



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 لبك صحة قحافظ على
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 جلسة طباعة الرئيسية



 2 فظ على صحة قلبك حا  رك: دليل المشا 

 

 

 

 جلسةتركبر  ال

 
، على الأرجح بأنك   ي

طالما وأنت معرض لمخاطر السكري من النوع الثان 
مشاكل   من  ي 

القلب  ستعان  ي 
. ف  ايي   السرى المهم  ا ولذ أو  من  أن  ،  بمكان 

 تحافظ على صحة قلبك. 

 
  هذه ال 

 : سوف نتحدث حول   ،جلسةف 

  صحة القلب   ة أين تكمن أهمي . 

 صحة قلبكفظ على كيف تحا . 

 قلبك.  هون لصالحاء مع الدامل بذككيف تتع 

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة! 

 
 

 التي: أنتق الأطعمة

 

 



 3 فظ على صحة قلبك حا  رك: دليل المشا 

 

 

 

 طرق المحافظة على صحة قلبك 

 
 م: أفعل هذه الأشياء كل يو 

 ي حال
ل  كنت ت  ف  . دخن، أعتر   التدخي  

   ي لمدة
دقيقة أسبوعيا، بسرعة    150خليك نشط ومارس النشاط البدن 

 أو أسرع.   متوسطة 

  عليه. لوزن الصحي وحافظ  ك الى ا خفض وزن 

  ي كل مرة س بسكون لف تجنب الجلو
ات طويلة ف  احة خذ  و   ، تر   استر

 للياقة البدنية لمدة دقيقتي   كل نصف ساعة. 

 لتوتر ا سيطر على . 

  كحولمن الحد . 

  ي
 : أنتق الأطعمة النر

حرارية قليلة، وملح )صوديوم( خفيف ودهون   ات تحتوي على سعر  ✓
 صحية. خاصة الدهون الغت     - خفيفة 

ة من الأل   تحتوي  ✓ لماء  ياف واعلى كمية كبت 
. والم  والفيتامينات وتي    عادن والتى

 
 : ما إذا   حول  مقدم الرعاية الصحية الخاص بك  أسأل

  قلبك.   ظ على صحة أنت بحاجة لتناول الأدوية للحفا 

 وتحاليل  أي فحوصات  لإجراءبحاجة    أنت  
 للتأكد من صحة قلبك. 

 

 
 

 الخاصة بصحة القلب   الفحوصات 

  فحص ضغط الدم يقيس قوة ضغط الدم على جدار 

. ال ايير   شى

  الدم.   فحص 
ول يقيس كمية الدهون ف   الكوليسبر

 



 ه عن الدهونينبغي معرفتكلما 

 4 حافظ على صحة قلبك  دليل المشارك: 

 

 

 

 تجنب الدهون الغبر صحية 

ثلاثة أنواع من    جد يو  القلب. بصحة  ضارة الدهون الغت  صحية قد تكون  
ول الدهون الغت  صحية: الدهون المشبعة، الدهون المتحولة،   . والكولستر

   مة ال الأطع
 : عةمشبل ا  الدهونعلى نسبة عالية من    حتويتنر

 وجلد الحبش  الدجاججلد  ◼

 الشكولاتة ◼

 جوز الهند وزيت جوز الهند ◼

ير   ◼ ير المجفف بالملح.   أو قطعة شحم ظهر الخت    لحم الخت  

 قطر اللحم مع    اللحم صلصة   ◼

%  2الحليب كامل الدسم أو    منتجات الألبان الغنية بالدسم، مثل ◼
 . الدسمبوظة والجبنة كاملة  حليب، الكريمة، ال 

ي المفروم العادي،  م، مثل اللحم البقري بالدساللحوم الغنية   ◼
،  البولون 

ير المقدد    الرقيقة.  والأضلاع النقانق، السجق، لحم الخت  

ير  ◼  شحم الخت  

 خيل زيت نواة الن نخيل و ال   زيت  ◼

 الصلصات المعدة بالزبدة أو الكريمة.  ◼

:   بالزيوت المتحولةتشمل الأطعمة الغنية      ما يلى 

أو الزيوت    المهدرجة ت  لزيو الأغذية المعالجة والمصنوعة من ا ◼
 المهدرجة جزئيا، مثل البسكويت والرقائق والكعك. 

 شورتينجال ◼

 رغرين قطع الم ◼

ولب تشمل الأطعمة الغنية   :   ما   الكولسبر  يلى 

 وجلد الحبش  الدجاججلد  ◼

 صفار البيض  ◼

 منتجات الألبان الغنية بالدسم  ◼

ي بالشحم  ◼
 اللحم الغن 

 الحيوانات الأخرى.   أعضاء   ولحوم الكبد   ◼



 ه عن الدهونينبغي معرفتكلما 

 5 حافظ على صحة قلبك  دليل المشارك: 

 

 

. 

 

 ون الصحية ن الدهحد م ل ا 
 . حرارية عالية  اتغت  أنها تجتوي على سعر  ،الدهون الصحية هي مفيدة لقلبك

: يوجد ثلاثة أنواع من الدهون الصحي  الدهون   دهون الأحادية الغت  مشبعة، ال   ة” وهي

ي أوميغا    المتعددة 
 . 3الغت  مشبعة، والأحماض الدهنية ف 

:   الغبر مشبعة   بالدهون الأحادية الأطعمة الغنية  تشمل    ما يلى 

 الأفوكادو  ◼

 زيت الكانولا  ◼

، والفول  ◼ . المكسرات، مثل اللوز، الكاشو، الجوز الأمريكي ي
 السودان 

 الزيتون وزيت الزيتون  ◼

ي و زيدة الفول ا  ◼
. لسودان  ي

 زيت الفول السودان 

 بذور السمسم  ◼

ما    الغبر مشبعةبالدهون المتعددة  تشمل الأطعمة الغنية  

 :  يلى 

 زيت الذرة  ◼

 لقطن زيت بذرة ا ◼

ة من الزيت السلطة المح   صلصات ◼  ض 

 بذور القرع وعباد الشمس  ◼

 زيت العصفر  ◼

 غرين الناعم ر الم ◼

 فول الصويا  تزي ◼

 زيت عباد الشمس  ◼

 الجوز  ◼

  أوميغا   بالأحماض  الأطعمة الغنية 
 :3الدهنية ف 

 تونة السمك الأصفر  ◼

 سمك الرنجة  ◼

وات قوس قزح ◼  سمك التر

 سمك السالمون  ◼

 السردين  ◼

 كتان بذور الكتان وزيت ال  ◼



 ه عن الدهونينبغي معرفتكلما 

 6 حافظ على صحة قلبك  دليل المشارك: 

 

 

 

 ريقة الصحية أطه طعامك بالط 

. إليكم بعض الطرق لتجنب الدهون الغت  صحية   أكتب   والحد من الدهون الصحية عند الطهي
ي العمود  

 أي فكرة تجرب  ها. أمام    ( xضع إشارة )  طرق أخرى”عنوان “   الذي يحملأفكارك الخاصة ف 
 

 : أخرىأفكار  الصحية  بالطريقة أطه طعامك بدلا من… 

أو    ح   السط القلى  
ق  القلى  العمي 

 بزيوت غبر صحية 

بالفرن أو الشواية أو المقلى أو القلىي  عامك  أطه ط ☐
 .  بالتحريك بكمية قليلة من الزيت الصحي

 أغل الطعام بالماء أو المرقة.  ☐

 يف. المايكرو  دمستخ أو لطعام أا خر ب ☐

ي أستخدم  ☐
 طباخة غت  لاصقة.  أوان 

     

     

     

     

     

المقلى بدهون    دهن
 غبر صحية 

. المقلى برشة من زيت الطهي  أدهن  ☐       الصحي

     

رش الطعام  
 بالصلصات الدهنية 

ة، الأعشاب،  ص الليمون، الخل، الصل جرب عصت    ☐
البهارات، الشطة الحارة، زيادي عادي خالىي من  

الطماطم أو صلصة السلطة قليلة    دسم، صلصة ال 
أبحث عن   . الدسم المصنوعة من زيت صحي 
ي تحتوي على كمية خ 

فيفة من الملح  الأصناف النر
 )الصوديوم(. 

     

     

     

     

الخبر  بالزبدة  
 والزيت 

 : باستخدامأختى  

وات مقطعة أو فواكه   ☐  السكر.   بدون إضافة خض 

 . زبادي عادي خالىي من الدسم ☐

وات أو   ☐  دون إضافة السكر. ب   الفواكه عصت  الخض 

     

     

     

     

     

تناول شحم وجلد  
 لحيوانات. ا

 . أنزع الجلد من الدجاج قبل الطهي  ☐

☐  .  شذب الدهون من اللحم قبل الطهي

     

     

     



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 بأفكارك تحكم 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 باعةجلسة ط الرئيسية



 2 .بأفكارك تحكم   دليل المشارك: 

 

 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 

 
.   ء السكري من النوع تأخت  الإصابة بدا   أو  منع على   ك قد يساعد التحكم بالأفكار  إن  ي

 الثان 

 
 ستغط  هذه الجلسة: 

  المفيدة والضارة. فكار  الفرق بي   الأ 

  ة بأخرى مفيدة. كيف تستبدل الأفكار الضار 

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة! 

 
 
 
 
 

 

 
 

 ى أفكارك الضارة.تعرف عل

 المكبح. فعل

 ك.فكر بأفكار مفيدة بدلا عن ذل



 3 .بأفكارك تحكم   دليل المشارك: 

 

 

 

 " آنا"حكاية 

 
ي  للإصابةهي معرضة  "آنا"

ي  إن تحاول ولذا، فهي  ،بداء السكري من النوع الثان 
 . تأكل جيدا وتمارس النشاط البدن 

ي أغلب الأيام، تقوم  
ي حول    "آنا "ف 

ي يوم الثلاثاء، كان الجو ممطر.  ، الحديقة بالمشى
يخطر   ولكن ف 

ي اليوم.”  أوجلالأفضل أن  “من   ” سن   “الطقس   التالية:   “الأفكار آنا  "  على بال
 مشوار المشى

ي مر   تمشى أ “المطر يتساقط، ولذا سوف   ة: أخرى مفيدباستبدال فكرتها الضارة ب   "آنا "وتقرر  
كز  ف 

ي فرص  سوق بدلا عن ذلك.” الت
 هام.” ة لأقوم ببعض الم وهذا سيمنحن 

 
 لمنع التفكبر الضار: 

طتك واقعية، قابلة للتنفيذ،  أن تكون خ أحرص على  ◼
 سم بالمرونة. محددة وتت 

 تحلى بحس الفكاهة.  ◼

  وأكل   نوم كاف،   أعير  بنفسك وقم باحتواء التوتر، أحصل على  ◼
ي ممارسة النشاط الب   جيدا، 

. واستمر ف  ي
 دن 

 حافظ على وضوح كافة الأمور.  ◼

 . بإيجابية ين يفكرون  شخاص الذ خالط الأ  ◼

 كافئة على ذلك. أحتفل بتقدمك وأمنح نفسك م  ◼



 4 .بأفكارك تحكم   دليل المشارك: 

 

 

 

 لاستبدال الأفكار الضارة بأخرى مفيدة. خطوات  2
 

ض تحقي  تعرف على أفكارك الضارة.  .1 ي تعتر
ق  ما هي الأفكار النر

 الصحي واللياقة البدنية؟   للأكلأهدافك  
 
 

 
 

 

 

 

 

 

ي  أستخدم المكبح.  .2
تخيل إشارة الوقوف    بعض الأشخاص يرغبون ف 

ة. ال   ح ن بتخيل صوت مكاب فيما آخرون يرغبو  حمراء الكبت 

 كلمة “قف”.   أو السيارة عند الوقوف المفاجى  
 كيف يمكنك الدوس على المكبح على أفكارك الضارة؟

 

 

 
 

 
 

 
 

ي يمكنك وض ماهي الأفكار المف  مفيدة بدلا عن ذلك.   أفكار فكر ب  .3
عها بدلا عن يدة النر

 ارة. الأفكار الض 
 

 

 

 

 
 

 
 



 رى مفيدةأستبدل الأفكار الضارة بأخ

 5 .بأفكارك تحكم   ل المشارك: دلي 

 

 

 

 ة بأخرى مفيدة. ر الضار الأفكا لاستبدالإليكم بعض الطرق 
 

 أنواع الأفكار الضارة 
 

 فبدلا من التفكبر ب…

 

 قل لنفسك …

ء   
ء أو لا شى  

 أما كل شى

الات أنت ترى فقط الح 
فانت لا ترى أي  طرفةالمت 

  الوسط. 
ء ف   

 شى

ي 
بوظة تناول ال لا يمكنن 

 . ي
ي حيانر

 مرة أخرى ف 

ي  ◼
 البوظة من حي   لأخر.  أتناولأن يمكنن 

وب  هذه الطريقة، لن  ، سوف أقوم بوزنها. عندما أتناول البوظة  ◼
 أتناول أكتر مما يجب. 

ي أستمتع فيه حنر  ◼ التمارين الرياضية مملة. 
 الآن.  لم أجد نشاط بدن 

 ول تجريب أنشطة جديدة حنر أجد نشاط أحبه. حا سأ  ◼

رات   خلق المبر

تلوم الوضع أو أشخاص أخرون  
 أخطاؤك. لى ع 

ي الخارج ولا 
يصلح    الجو بارد/حار ف 

 . ي
 للمشى

ي سوف ألبس ملابس مناسبة  ◼
 على أية حال.  للطقس وأمشى

ي الهوا الطلق.  ◼
 سأعمل ف 

من   أحققأن    أستطيع لا   أي 
أن  بسبب  الأكل   أهداف 

تح  ي 
البسكويت زوجنر ض  

 باستمرار. 

 مغري.  البسكويت أنوأنا أجد  ◼

ء صحي  ◼ ي
ي أن تحض  شى

بدلا عن   سوف أطلب من زوجنر
 البسكويت. 

 المرشحات   استخدام

وتركز على  تتجاهل الجيد  
 . نر  الس 

ي 
ي يدعم نمط حيانر لا أحدا غت 

 .  الصحي

ي شيلىي تدعم ذلك.  ◼
 صديقنر

 طلب المزيد من الدعم. سأ ◼

ي 
م بحمينر خلال   الغذائية لم ألتر 

 هذا الأسبوع كاملا. 

ي الغذ ◼
مت بحمينر  أيام من سبعة أيام.  ةائية أربعألتر 

ي المستقبل. يفلكلدي خطة   ◼
ي المسار الصحيح ف 

 ية البقاء ف 

 ذاتنعت ال

غبر  ء  تسم  نفسك باسما  
 . ة لائق 

 النفس الآن.   انقطاعاطلع الدرج بدون   أن أستطيع   ◼ أنا ضعيف جدا. 

 قادم. لأسبوع ال سأمارس النشاط أكتر قليلا ا  ◼

ي العالم. 
ي أ ◼ أن أسواء طباخ ف 

تها ليلة أمس. حبت طبخأبننر ي حض 
 ة المقلى النر

ي تعلم المزيد عن الطباخة؟   مر ست سأ  ◼
 ف 



 رى مفيدةأستبدل الأفكار الضارة بأخ

 6 .بأفكارك تحكم   ل المشارك: دلي 

 

 

 

 

 ضارة أنواع الأفكار ال
 

 فبدلا من التفكبر ب…

 

 قل لنفسك …

 المقارنة 

وتجد   الآخرين  مع  نفسك  تقارن 
   
 نفسك. النقص ف 

ي  وزنا أكتر    " تيو " لقد خسر  
ء قن ◼ . ت  بكث من   ص الوزن عندي بطي

ي بعض  " أن  تيو  " سأطلب من   ◼
 . النصائح يعطين 

ي بكث
. ستيلا أقوى من   أكون أقوى منها.   أن أود   ◼ ت 

 مقاوم. ال حزام  ال سأحاول أن استخدم   ◼

 كبر السوداوي تفال 

ض الأسواء دائما.   تفبر

ي سأصاب. 
ومن ثم  أنا أعرف بان 

الذهاب لممارسة  لن أتمكن من  
 الرياضة. 

ي سأتخذ خطوات تضم  ◼
 للرياضة بشكل آمن.   ن ممارسنر

ي حال أصب  ◼
مارسة  مل مختلفةيقة ت، سأجد طر ف 

. النشاط البد ي
 ن 

ي سأصاب 
أنا أعرف جيدا بان 

ي  
بداء السكري من النوع الثان 

 ما ووالدي كانوا مصابي   به. طال

السكري من أعرف الكثت  الآن حول كيفية الوقاية من داء   ◼
ي 
 ان عنه. أكتر مما كان والدي يعرف  ،النوع الثان 

ي فعل ما  أ س  ◼
. داء السكري م للوقاية من    باستطاعنر ي

 ن النوع الثان 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 أحصل على الدعم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 جلسة طباعة الرئيسية



 2 لى الدعم أحصل ع  دليل المشارك: 

 

 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 

 
ي الوقاية  

الحصول على الدعم لنمط حياتك الصحي قد يساعدك ف 
.  النوع ال   أو تأخت  الإصابة بداء السكري من ي

 ثان 

 ستغط  هذه الجلسة: 

 لدعم المطلوب من: كيف تحصل على ا

  ء وزملاء العمل. العائلة والأصدقا 

   والنوادي. المجموعات، الفصول الدراسية 

  ن. المهنيو 

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة! 

 

 
 النصائح: 

وأخبرهم   تفعله ولماذا. أو الزملاء بما  ة أو الأصدقاء  ائل أخبر الع  ✓
 عدوك في هذه الجهود. كيف يمكن لهم أن يسا 

المركز أو ، الترفيهمركز أو بة منك، مكتبة القريأبحث في ال ✓
أسئل عن المجموعات   المجتمعي أو مركز كبار السن.

تدعم نمط الحياة الصحي  والفصول الدراسية والنوادي التي 
 .ناهالذي تتب

 



 3 لى الدعم أحصل ع  دليل المشارك: 

 

 

 

 حكاية “جيم”

 
.   للإصابة “جيم” معرض   ي

لقد أجرى   بداء السكري من النوع الثان 
لكنه لا يحصل   ، دنية ات أكله ولياقته البعاد  على   جيم” تعديلات“

ي    زملائه أو    أصدقائه ائلته أو  دائما على الدعم المطلوب من ع
ف 

 العمل. 

ي البيت، أولادة يشتكون 
م باتوا يشتاقون لطعامه بأنهمف 

ا   قضاءمستاءة من  وزوجته ،والبوظةالمفضل، مثل البيتر 
مع  ودة ن وجدلا مبعض الوقت للتمارين الرياضية، ب “جيم”
وبعض   ،دوما بانه يبدو بحالة جيدة كما هو  هوأمه تختى  ،الأسرة

 رضون عليه الحلويات. ء العمل يعمن زملا 

 عموايد وزملاء العمل أن  وأصدقائهائلته يطلب “جيم” من ع
 . اليوم، أولادة لا يشتكون أبدا )تقريبا( من وجباته   نمط حياته الصحي

 الصحية. 

لبعض الوقت  اء “جيم”اءة من قضلم تعد مست وزوجته
ل بعيدا عن الأسرة ةممارسل وباتوا   . التمارين الرياضية خارج المت  

 
 
ي واقع الأمر، هي وهو، يخرجون بعض الأوقات للرقص معا

 . ف 
   . وتلعب الأسرة بكاملها كرة القدم أو لعبة المطاردة بعد العشاء 

الآن كر  وتف  حياته.  وأم “جيم” أصبحت الآن تشيد به لأنه غت  نمط 
 تغيت  نمط حي ب 

 
ي العمل   زملاءه وتوقف  . اتها هي أيضا

تقديم    عن ف 
 له.   الحلوى 

نت.  بالانضمامقام “جيم” ا كم يقوم هو  إلى مجموعة على الإنتر
فهم  والآن،   النصائح وتشجيع بعظهم البعض.   بتبادل  الأخرويو 

ي أكتى عدد   جميعا 
وا من يستطيع المشى من    ممكن   يتنافسون لت 

ي كل أسبوع. 
 الخطوات ف 



 مطلوب من: على الدعم الكيف تحصل 

 والأصدقاء وزملاء العمل. العائلة  

 4 أحصل على الدعم  دليل المشارك: 

 

 

قد لا يفهمون ما تقوم به  هم  أن   إلا   ، يهتمون لأمرك ويريدون لك الصحة والعافية   ك وزملائك وأصدقائ عائلتك  
ي تبذلها. كيف يقدمون لك ال   يعرفون قد لا    أو  ، ولماذا 

ي الجهود النر
هم  دعم ف  وك لك لتختى  . بذلك   الأمر متر

ي يمكنكم من خلالها الحصو 
الزملاء لنمط و  والأصدقاء على دعم العائلة  ل وإليكم بعض الطرق النر

 .  حياتكم الصحي

  ي وكيفية الوقاية شاركهم بالحقائق الخاصة بداء السكر
 منه. ي من النوع الثان 

  هم لماذا أنت تحاول أن تعيش نم . أختى  ط حياة صحي

  قبلك. أطلب منهم بلطف لدعم الجهود المبذولة من 

   تحرزه أعطهم تحديثات منتظمة حول التقدم الذي . 

  .ضع قواعد للعائلة 

 أن تد ك أيضويمكن
 
 عوهم إلى: ا

 ي معكأن ي
 . مارسوا النشاط البدن 

 كهم أ . ت بالسرى  خطيط والتسوق للحصول على الطعام الصحي

  ي طهي الطعام الصحي وتناو
كهم ف   . معا له أسرى



 مطلوب من: على الدعم الكيف تحصل 

 والأصدقاء وزملاء العمل. العائلة  

 5 أحصل على الدعم  دليل المشارك: 

 

 

 .  عائلتك وأصدقائك وزملائك قد لا يعرفون كيف يدعمون نمط حياتك الصحي

   ي العمود
ض سبيلك  ، أكتب بعضالأيمنف  ي تعتر

ي تحقيق نم   الطرق النر
ط حياتك  ف 

 .  الصحي

  ي
ي م، أكتب الالأيسر العمود وف 

 ن خلالها ستحصل على الدعم منهم. طريقة النر
 

 

  من خلال  
الطرق النر

  الصح  يعرقلون نمط حيا
 نر

 

 على دعمهم سأحصلكيف 

ي  مثال:  ي يشتر ي أحاول أن أكل طعاما صحيا للوقا   سأذكره   مثال:  رقائق البطاطس. زوجى
ية من داء  بأن 
. وع  السكري من الن  ي

اء  سأطلب   الثان  منه أن يتوقف عن سرى
ي العمل. البطاطس رقائق  

كهم ف   ، أو يتر

  

  

  

  

  



 كيف تحصل على الدعم المطلوب من: 

 6 دعم أحصل على ال  دليل المشارك: 

 

 

 

 المجموعات، الفصول الدراسية والنوادي. 

ي يمكن أن  المجموعات، إليكم بعض 
ي ن  م تقدم لكالفصول الدراسية، والنوادي النر

ط حياتك  م الدعم ف 
 . الصحي وكيفية العثور عليها 

 

 طرق العثور عليها.  لنوادي. دراسية واول الالمجموعات، الفص

 مقدم الرعاية الصحية الخاص بك:  أسئل ◼ المجموعات 

ي المكتبة القريبة منك، مركز  ◼
فيهأبحث ف  ، المركز التر

 المجتمعي أو مركز كبار السن. 

 الجمعية الأمريكية للسكري. تواصل مع  ◼
(800-342-2383). 

. تواصل مع  ◼  مجموعات الحي

 حة المحلية. تواصل مع إدارة الص ◼

ي  ◼
.  أبحث عن الإعلانات المنشورة ف  ي

 النادي الرياض 

ي الصحيفة ◼
 المحلية.  أبحث ف 

نتأبحث على  ◼ ي دليل الهاتف. الإنتر
 ، أو ف 

 أبدأ مجموعتك الخاصة!  ◼

نت. مجتمع الصحة  ◼  على الأنتر

 مجموعة الدعم  ◼

 الفصول الدراسية والنوادي 

 الأكل الصحي 

 الطهي الصحي  ◼

 الصحية التخطيط للوجبات ◼

 اللياقة البدنية

 كرة السلة ◼

 كوب الدراجات ر  ◼

 الرقص  ◼

 التسلق  ◼

 الفنون القتالية  ◼

 الجري ◼

 كرة القدم  ◼

 الكرة الناعمة  ◼

ي  ◼
 المشى

 حمل الأثقال.  ◼

 



 كيف تحصل على الدعم المطلوب من: 

 7 دعم أحصل على ال  دليل المشارك: 

 

 

 

 المهنيون. 

 : الذي قد يدعمون نمط حياتك الصحي  ي   بعض المهني ذكر ل أليكم  

 دا أطباء متخصص  وهم،  الصماء غدد  أطباء ال  
 ،ء السكري ون ف 

ي الجانب ا 
ي من داء يمكنهم دعمك ف   السكري. لطنى

 قاد  ، وهو مدرب نمط الحياة   
  تبن 

ر على مساعدتك ف 
 عليها.   والمداومةعادات صحية  

 التغذية  
  المسائل  وهو    ،أخصان 

قادر على المساعدة ف 
 المتعلقة بالطعام والتغذية. 

   
 وية. حول تأثبر الأد يمكنه أن يتحدث معك  و   ،الصيدلان 

  ك بانك  الأرجح الشخص الذي    هو على و   ، لصحية الأولية مقدم الرعاية ا أختى
. معرض لمخاطر الإصابة بد  ي

هو أو هي قادر على   اء السكري من النوع الثان 
ي يمكنك الوقاية من المرض ويحيلك إلى  

مساعدتك على تعلم الكيفية النر
 الأخصائيي   الأخرين. 

  الت  هما القدرة لدي، النفش   الطبيب النفش  والمعالج  
أقلم مع  على مساعدتك ف 

 كار والمشاعر والسلوك. الأف

  فيه  المعا   إ  ، وهو لج البر
دارة حياتك اليومية  قادر على مساعدتك ف 

  المجتمع. 
 وانخراطك ف 

   قادرين على إرشادك    ، وهم المرشدين الاجتماعيير
 وتوجيهك إلى الخدمات المختلفة. 

  اللياقة البدنيةالمدرب و  
  علىهك وجي أن  يعطست، ي أخصان 

   يةكيفال
 ع بالصحة. جسمك لتتمتتحريك  السليمة ف 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 
لتناول الطعام المن  اسب خارج المب  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جلسة طباعة الرئيسية



 2 تناول طعاما صحيا خارج المنزل  دليل المشارك: 

 

 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 

 
ي الوقاية من داء الس

ل يساعدك ف  ي أو تأخت  الإصابة ري من النوع ك تناول الطعام المناسب خارج المت  
 به.  الثان 

 
 جلسة: ه ال تغط  هذ 

  ي المطعم أو المناسبات الاجبعض التحد
ي إيجاد الطعام المناسب ف 

ي سوف تواجهها ف 
 تماعية. يات النر

  .كيف تخطط للتأقلم مع هذه التحديات 

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 



 3 تناول طعاما صحيا خارج المنزل  دليل المشارك: 

 

 

 

 حكاية “هوزي” 

 
ه بأنه عرضة  ي   بداء السكري من   للإصابة   طبيب “هوزي” أختى

ا فهو  ولذ  ، النوع الثان 
ي   يت  طريقة أكله. بحاجة لتغ 

ي العشاء ف 
ي الصباح وأخرى ف 

يتناول “هوزي” وجبة صحية ف 
ل كل يوم الم   أما الغداء فهذه قصة مختلفة.  ، ت  

ويحصل على وجبة   أثناء النهار يتنقل دائما من موقع عمل لأخر.  “هوزي” هو مقاول بناء. 
م  مطاعم  الغداء  السريعة ن  بالسيار   الوجبات  برغر،  ي ة. مرورا  عادة  مقلية  أخذ  وبطاطس 

وب غازي.   ومسرى

ي إيجاد الطعام  إلا انه ي  ،يحب “هوزي” أن يجتمع مع أفراد عائلته 
واجه صعوبة ف 

ي هذه المناسبات 
ي العثور على أطعمة صحية  ، المناسب للأكل ف 

 ،ويواجه مشاكل ف 
يذاء  إ لا يريد  وبما أنه ،  على أكله  وتحثه يمبندا” الإ وأمه تقدم له باستمرار طبق “

 يأخذ قطعة منه. مشاعرها، 

ي أفضل خيارات  
يقرر “هوزي” أن ينتقر
ل الطعام الصحي عندما    ، يأكل خارج المت  

ي  و 
يجرب تحضت  وجبة غداء صحية ف 

ي الليلة السابقة ليأخذها معه إلى  
البيت ف 
ى وجبة غداء، يطلب   العمل.  وإذا أشتر
ة  وبدلا من   حبش مع السلطة. لحم    شطت 

ب معها م  و أن يسرى ب  سرى ب غازي، يسرى
على    “هوزي”  قدرة  توقد تحسن  اء. الم

فهو قادر الآن أن يقول “لا،    القرارات،  اتخاذ 
 م له “الإيمبندا”. شكرا” لأمه عندما تقد"و



 في المطعم  صحيلطعام االتناول  

 4 خارج المنزل تناول طعاما صحيا  ليل المشارك: د

 

 

 

:   على الأرجح  
 أنك ستعب  على اختيارات صحية ف 

  .ي فيها قسم خاص بالسطات
 المحلات النر

 ي يوجد فيها كراشي للجلوس. المطا
 عم النر

  ي تق المطاعم ا
 ة. دم وجبات نباتي لنر

 
:   الصعب  سيكون من على الأرجح انه    

 العثور على اختيارات صحية ف 

 ي تسمح
ي تستطيع أكلها.  البوفيهات المفتوحة النر

 لك أن تأكل الكمية النر

  غر  مطاعم التى

  غالبية مطاعم الوجبات السريعة 

  ا  مطاعم البيتر 

 
  قوائم الطعام المفردات    ذهه  أبحث عن 

 : ف 
 

 خفيف 

 خالىي من الدسم  أو ل الدسم  قلي 

  مبخر 

  وات  زيت الخض 

  قمح كامل  أو حبة كاملة 

 

 أم لا، أسئل:   صح    المطلوب   الصنف لتأكد من أن  ل 

  كيف يتم تحضت  هذا الصنف؟ 

  ما هي مكوناته؟ 

  ي طباخته؟
 ما نوع الزيت المستخدم ف 

  
   
   
   
   
   

 قهوة الصباح  
  
  

 

  
  بالفرن 

 محمر 

 حمية 

  مشوي   

  صحي 

 



 في المطعم  صحيلطعام االتناول  

 5 خارج المنزل تناول طعاما صحيا  ليل المشارك: د

 

 

 

 

، أطلب  ل لتغبر المكونات أو طريقة الطه    : صنف معير 

 ي الحصول
؟ أو مشوي، مبخر،  إما هذا الصنف على   هلم يمكنن   محمر بدلا من المقلىي

 ؟ ممكن تزيد من كمي ي
نر ي شطت 

وات بدلا عن الجيى  ف   ات الخض 

   ،هل يمكن وضع صلصلة السلطة، الصلصة، صلصلة اللحم
 الكريمة الحامضة/الزبدة بجانب الطبق؟ 

 ي الحصول على حبة بطا
؟ بالفرن بدلا عنطس هل يمكنن   البطاطس المقلىي

 ي الحصول على سلطة يمكن هل
 عادية بدلا من سلطة الكرنب؟ ن 

 وات بدلا من    هل يمكن طهي هذا الطبق بزيت الخض 
ير أو الزبدة؟   شحم الخت  

  للتحلية بدلا من الحلوى؟ الفواكههل لىي أن أحصل على بعض 

  ؟  هل ممكن تشذيب الشحم من اللحم قبل الطهي

   ؟   الدجاجالجلد من    نزع هل يمكن  قبل الطهي

 ي  هل يمك
مقشود مع  الحصول على حليب  نن 

ي بدلا من نصف الحليب ونصف الكريمة. 
 قهونر

  ي الحصول على ماء مع الليمون بدلا  هل ي
مكنن 

وب الغازي؟   عن المسرى

 
 للتأكد من أنك تحصل على كمية صحية، أطلب: 

 ي الحصول على أصغر قطعة ممكنة من هذا الصنف؟
 هل يمكنن 

   ي الحصول  هل
 الرئيسية؟ بة  الوجعلى مقبلات بدلا من  يمكنن 

  ؟ ي
ي تقاسم هذا الطبق مع صديقر

 هل يمكنن 

 ي الحصول على
ي هل يمكنن 

ما تبقر   لأخذ  علبة مع وجبنر
ي   )ومن إلى البيت؟

ثم تستطيع وضع نصف الكمية ف 
 العلبة قبل أن تأكل منها(. 



 تناول الطعام الصحي في المناسبات.

 6 تناول طعاما صحيا خارج المنزل  دليل المشارك: 

 

 

 

 

 :للاستعداد للمناسبة الاجتماعية 

   ي الم   ة ف في خ تناول وجبة
ل لكي لا تجوع. صحية ف 

 ت  

ي ا سيساعهذ
ي المناسبة.  اتخاذ دك ف 

 القرارات الصحية ف 

  خطتك  أ بطبيعة  المضيف  ب  ، للطعام ختى  هم  الطريقة    ك ن أ أختى بهذه  تأكل 
 . ي
  محاولتك أطلب منهم بلطف لدعم   للوقاية من داء السكري من النوع الثان 

 . هذه 

  ح بعض الخيارات  الصحية. وأقتر

 لإمكان توفت  طعام صا بالب منهم إذأط .  حي

  شكرا”. ، “لا،  على القول تعود 

 
  المناسبات: 

 تناول الأكل الصح  ف 

 فسك بقطعة صغت  من الحلوى. أسمح لن 

  .أسئل عن المكونات وكيف يتم تحضت  الأطباق 

  .تها معك ي أحض 
 أكل من الأطباق الصحية النر

   وات الخالية من بة اتناول الخض  ة من  النشاء أو السرى لمحض 
 قة حنر تشبع. المر 

   ا منك. بكوب من الماء قريب أحتفظ 

  الحد من الكحول . 

  .”قول، “لا، شكرا 

  ه المفتوح. أبتعد عن البوفي 

  ي    أختى
النر الخطة  عن  الأخرين  الضيوف 

 تتبعها للطعام، ولماذا؟ 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

  ع للوقاية من داء السكري من النو  اسكالحفاظ على حم
 الثان 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 جلسة طباعة يةالرئيس



سا للوقاية من داء السكري من النوع أبق متحم مشارك: دليل ال
 الثاني 

2 

 

 

 

 الجلسة تركبر  موضوع 

 
ي   الحفاظ على 

ة الستة الأشهر القادمة يساعدك ف  ي أو تأخت  الإصابة به.   الوقاية   الحماس خلال فتر
 من داء السكري من النوع الثان 

 
 ستغط  هذه الجلسة: 

 نامج يه إلوصلت  المدى الذي  منذ أن بدأت هذا التى

 خطواتنا التالية 

   شهر القادمة للستة الأ أهدافك 

 
 مل جديدة أيضا! ع سوف تقوم بوضع خطة  

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 أحتفل بنجاحاتك.



سا للوقاية من داء السكري من النوع أبق متحم مشارك: دليل ال
 الثاني 

3 

 

 

 

 حكاية “ماري” 

 
ي بداء السكر   للإصابة “ماري” معرضة  

ولذا قررت أن تأكل   ، ي من النوع الثان 
 . ي
 الطعام المناسب وأن تمارس النشاط البدن 

ي وضعتها لنفسها. 
مة بالخطة النر  تعمل “ماري” بجد واجتهاد وهي ملتر 

ي إنقاص اأن تح  استطاعت ة لذلك،جونتي
كما  ،لوزنقق هدفها ف 

.   استطاعت ي
 أن تحقق هدفها لزيادة تمارين النشاط البدن 

ي الأمر هو عندما حققت “ماري” أهدافها، بدأت تشعر  لكن الغريب  
ف 

اجع وتعود إلى عادتها القديمة. ،  بفقدان الحماس   وبدأت تتر

ذي  فكرت بالشوط ال بعد أن   ، حينها قررت “ماري” أن الوقت قد حان للعمل
مت بنمط   ها. داد هدف جديد لوزن وقامت بإع  ، قطعته الصحي من    الحياةوالتر 
 إليها.   بالانضمامزوجها  وحنر أنها أقنعت   جديد. 

وتخطط للعيش حياة طويلة مفعمة بالصحة   شعور الحماس “لماري”.   واليوم، عاد 
 والعافية. 

 
 
 
 

 



سا للوقاية من داء السكري من النوع أبق متحم مشارك: دليل ال
 الثاني 

4 

 

 

 

 أهدافك للستة الأشهر القادمة

 
  ف للنشا الهد 

 ط البدن 

ي الأسبوع على الأقل بسرعة متوسطة أو أسرع خلال    150مدة  ل قوم بممارسة النشاط  سوف أ
دقيقة ف 

 هر القادمة. الستة الأش 

 
 الوزن المستهدف 

 

ي الآن 
 رطلا.  -––وزن 

 وخلال الستة الأشهر القادمة، سوف 

ي  ☐
ي إلى ____    أعمل على إنقاص وزن 

 رطلا.  وسوف يصل وزن 

ي   وسوف أحافظ ☐
 . _______رطلا عند   على وزن 



سا للوقاية من داء السكري من النوع أبق متحم مشارك: دليل ال
 الثاني 

5 

 

 

 

 ك. أحتفل بنجاح

 
أكتب أفكارك   . الطرق الصحية للاحتفال  بعض   هي   ها  الحماس.   إدامة بالنجاح يساعد على    الاحتفال

ي العمود الذي يحمل عنوان  
 أي فكرة تجرب  ها.   ( أمامXضع إشارة )  أخرى للاحتفال”   “طرقالخاصة ف 

 

 

 طرق أخرى للاحتفال  الاحتفال طرق 

      نجاحك مدونة عن  تبكأ  ☐

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

ة  ☐  -   أمنح نفسك جائزة صغت 

 لمكافئة نفسك على النجاح.  -طعاما ليست 

ي تحدد فيه مستوى التقدم أرسم م  ☐
 خطط بيان 

ي  
مع مرور الزمن )الوزن، عدد الخطوات النر

 مقاس ملابسك(.  قطعتها يوميا،

 

 عد” أنسرى صور “قبل وب  ☐

 لنفسك 

 لاجتماعي ل ا سائل التواصشارك نجاحك على و  ☐

 صدقاء والعائلة والزملاءوأشكر الأ  ☐

 الذين قدموا لك الدعم. 

يمة “قبل إنقاص  الملابس القد   ارتداء جرب   ☐
 الوزن”. 

 بكتابة مذكرة يومية للنجاح.   إبدا  ☐

 قدم الدعم لشخص آخر.  …



 ديات ع التحف تتأقلم مكي

لسكري من النوع ا للوقاية من داء اأبق متحمس ك: دليل المشار
 الثاني 

6 

 

 

 

والطرق  وفيما يلىي بعض التحديات الشائعة   الحماس. قد تواجه صعوبات للحفاظ على  
ي العمود الذي يحمل عنوان  أكت  ة للتأقلم معها. مناسب ال 

أخرى    “طرقب أفكارك الخاصة ف 
 رة تجرب  ها. أي فكأمام    X)وضع إشارة )  للتأقلم” 

 

 
 

 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

 قم بوضع أهداف جديدة لنفسك.   ☐ أشعر بالملل. 

ي منافس  ☐
 . ة ودية شارك ف 

 . ك هاتف   تطبيق لياقة بدنية على   استخدام جرب   ☐

ي جديد. دة للطعام أو نشاط ب جرب وصفة جدي  ☐
 دن 

ي الهاتف.  ☐
 تدرب أثناء الحديث ف 

 فيديو. تدرب أثناء مشاهدة التلفزيون أو ال  ☐

 فرد من أفراد عائلتك أو صديق لك.   ع تدرب م  ☐

     

     

     

     

     

     

     

تجتمع هذه 

المجموعة  

مرات أقل من 

 اعاتها اجتم

 السابقة. 

 لدعم. على ا أبحث عن طريق جديدة للحصول ☐

 ما تبقر من جلسات.  أذهب إلى ☐

     

     

     

     

لقد خشت  

  
الكثبر من وزن 

أو وصلت إلى 

هدف إنقاص 

 الوزن. 

ي تحصل عليها عندما  ذكر نف ☐
سك بالفوائد الأخرى النر

. تأكل الطعام   ي
 المناسب وعند ممارسة النشاط البدن 

 . د للوزنجديضع لنفسك هدف  ☐

 زن. ضع أهداف أخرى إلى جانب إنقاص الو  ☐

     

     

     

     

     



 ديات ع التحف تتأقلم مكي

لسكري من النوع ا للوقاية من داء اأبق متحمس ك: دليل المشار
 الثاني 

7 

 

 

 

 

 

 التحدي 

 

 تأقلم طرق ال
 طرق أخرى للتأقلم

      حافظ على ايجابيتك  ☐ انحرفت لقد 

      : لخطوات الخمس لحل المشاكل أتبع ا  ☐ . عن مساري
ح مشاكلك  .1        أسرى

      أطلع بخيارات مختلفة  .2 

      أختر أفضل الخيارات.  .3 
      ضع خطة عمل.  .4 
      جرب  ها!  .5 

  إنقا 
      . بناء العضلات  ☐ ص وزن 

ء   . الحرارية  اتمن السعر  أحرق المزيد  ☐ . بط 

 . تناول سعر حرارية أقل  ☐

     

     
اب الذي  ☐        . تتناوله   تابع الطعام والسرى
      . تابع نشاطك  ☐ 

      أحتفل بنجاحاتك.  ☐ لم أحقق سوى 

تقدم بسيط وهو 

 . أقل مما توقعت

 . إلى المدى الذي قطعتهانظر  ☐

 . جديدة  ضع خطة عمل  ☐

     

     
      . ة بالطريقة الصحيحة المتابع أحرص على  ☐ 
  

     



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 الوزن. عندما يتوقف إنقاص 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ةجلسة طباع الرئيسية



 2 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  دليل المشارك: 

 

 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 

 
ي الوقاية من   اتخاذ 

داء السكري من النوع   إجراء عند توقف خسارة الوزن قد يساعدك ف 
ي أو تأخت  الإص 

 ابة به. الثان 

 
  هذه الجلسة،

 سوف نتحدث عن:   ف 

   تتوقف عملية إنقاص الوزن. لما 

  قاص الوزن من جديد. إنكيف تستأنف 

 
 خطة عمل جديدة أيضا!   سوف تقوم بوضع 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 تحقيق أهداف الأكل واللياقة البدنية.

 

 .بناء العضلات



 3 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  دليل المشارك: 

 

 

 

 “رخصانة” حكاية 

.   للإصابة “رخصانة” معرضة   ي
رطلا من  22هدفها هو إنقاص  بداء السكري من النوع الثان 

ة و الأكل الصحي   ل بتناو   أت بد ولذا   ، وزنها  ي  زيادة وتت 
 . نشاطها البدن 

وهذا   ، رطلا من وزنها   12“رخصانة”    تسر خ خلال الستة الأسابيع الأولى،  
ي الأسبوع الواحد بمتو 

ي الأسبوع السابع  ولكن  ، سط رطلي   ف 
لم تخسر سوى    ف 

ي الأسبوع الثامن،   نصف رطل فقط. 
ء من وزنها. وف  ي

 لم تخسر أي شى

سعرة حرارية    1750ول  وكانت بحاجة لتنا  . رطلا  168خصانة”  كان وزن “ر   قبل إنقاص وزنها،
ي اليوم للحفاظ على نفس الوزن. 

 ف 

ي   1650رطلا، ولا تحتاج سوى  156نة”  والآن، يبلغ وزن “رخصا
سعرة حرارية ف 

ي بان عدد الس اليوم للحفاظ على وزنها الجديد. 
عر الحرارية للطعام الذي  مما يعن 

 ة. سعرة حراري 100تتناوله نقص ب 

، قررت وضع أهداف جديدة    ات ياج “رخصانة” للسعر وبما أن احت    للأكل الحرارية قد تغيت 
ات طفيفة على نمط حياتها لتخفيض    وقد أجرت  واللياقة البدنية.  سعرة حرارية    100تغيت 

ي ال 
 يوم الواحد. ف 

ب “رخصانة”   انت  ك   عما شود بدلا  أوقية من القهوة مع حليب مق   12قهوتها عبوة  وهذه الأيام، تسرى
ي ا 
به ف  إضافة إلى   أوقية مع حليب كامل الدسم مع الإفطار.   16بحجم    وهي عبوة قهوة   ، لسابق تسرى

ي حرق  ،  حزام مقاومة أثناء مشاهدتها للتلفزيون تستخدم    ذلك، فهي 
الحرارية    ات سعر ال مما يساعدها ف 

   . العضلات وبناء  

اكم هذه ا  ات الطفيفة تتر  . أسبوع كل   “رخصانة” تخسر من رطل إلى رطلي    ، والآن  الوقت. مع  لتغيت 



 4 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  دليل المشارك: 

 

 

 

 نقاص وزن “رخصانة”إ
 

 

 
 
 
 
 

 

 الحرارية اليومية.  اتللسعر  احتياج “رخصانة”

 رطلا   168لوزن:  ا قبل إنقاص  وزن “رخصانة” 

 ية. سعرة حرار  1750الحرارية: ات الاحتياج اليومي للسعر 

 الآن: 

 رطلا  156الوزن: 

 سعرة حرارية.  1650الحرارية: ات للسعر  الاحتياج اليومي 

ي 
- رية اليومية: الحراات للسعر  الاحتياجالتغيت  ف 

100 

البداية  " في ةوزن "رخصان   

الحالي " ةوزن "رخصان   

هدف المست " ةوزن "رخصان   

"  ةوزن "رخصان ستوى م رارإستق  

1 عالأسبو 2 عالأسبو  3 عالأسبو  4 عالأسبو  5 عوالأسب   6 عالأسبو  7 عالأسبو  8 عالأسبو  9 عالأسبو  10 عالأسبو   

وزن  ال
( بالرطل)  



 5 عندما يتوقف إنقاص الوزن.  دليل المشارك: 

 

 

 

 سعرة حرارية  (100مائة )وجبة خفيفة ما دون ال 25

 حبة لوز 13 .1

 الشوفان. بسكويت صغت  من  1 .2

 كيوي متوسط الحجم   2 .3

 ملاعق طاولة حمص  2 .4

 خالىي من الدسم  زباديكوب   1/2 .5

يحة من ختى  ا 1 .6  لزبيب سرى

 تفاحة متوسطة الحجم  1 .7

 برتقالة  1 .8

 كوب فراولة   1 .9

 ن الدسم. خيطية خالية م قطعة جبنة 1 .10

 صغت  مع ملعقة صلصلة.  حبات جزر  8 .11

ة.  1 .12  علبة كولا صغت 

ي طاولة طبقة  1 .13
 عليا مخفوقة.  كوب أويس مع ملعقنر

 كتلة شوكولا غامق أو ثلاثة مربعات.   1 .14

ي مربعي   من حبة   1/2 .15
  ة الغامق ولاتة الشوكموز مجمد مغمس ف 

 المسيلة. 

 كوب من حبوب الشوفان.   1 .16

 شمس كوب من بذور عباد ال  1/2 .17

 ق حبة فست 20 .18

 ليب مقشود قهوة لاتيه مع ح  1 .19

 أكواب فشار مفرقع بالمايكرويف.  6 .20

 لدسم. أويس خالىي من ا )توت(  كوب صغت  عصت    1 .21

بة طماطم   1 .22  كوب سرى

 كوب صلصلة.   1/4ا بالفرن مع رقائق بيت 10 .23

ي  1/2 .24 .  1حة( مع تفاحة )سرى ي
 ملعقة طاولة من زبدة الفول السودان 

ة من  1 .25 ائح. مقطع  الأفوكادو حبة صغت   ة إلى سرى



 ية  حرار ال   ات سعر ال تناول    التقليل من   طرق 

 6 ف إنقاص الوزن. عندما يتوق  دليل المشارك: 

 

 

 

ضع إشارة   )   حرارية أقل.  ات تناول سعر إليكم بعض الطرق ل
 (X أمام )   .أي فكرة تجرب  ها 

 
 أستخدم دهن أقل 

/ أستخدم: التصاق الطعام بأو  مللحفاظ على عد ي الطهي
 ان 

 بخاخ طهي  ☐

ي طباخة غ ☐
 لاصقة. ت  أوان 

 مرق   أو ماء   ☐

ي الأصناف المخبوزة، أستخدم: 
 لاستبدال الزبدة أو الزيت ف 

وات مقطعة أو ف ☐  لها السكر. واكه غت  مضاف خض 

 دي خالىي من الدسم زبادي عا ☐

وات أو   ☐  بدون إضافة السكر   الفواكه عصت  الخض 

 ات الغنية بالدهن ب: أستبدل الصلص

 لشطة الحارة ا ☐

 حمص  ☐

 عصت  الليمون  ☐

 ليلة الدهن. قصلصة لحم  ☐

 صلصة تزيي   السلطة قليلة الدسم  ☐

 الخردل ☐

 زبادي عادي خالىي من الدسم  ☐

 صلصلة ☐

 خل ☐



 ية  حرار ال   ات سعر ال تناول    التقليل من   طرق 

 7 ف إنقاص الوزن. عندما يتوق  دليل المشارك: 

 

 

 

وبات الح   أستبدل  لوة ب: المشى

 قليل الدسم حليب الصويا  ☐

 مقشود وفواكه مجمدة. حليب عصت  محض  من الزبادي قليل الدسم،  ☐

 % 100ت  فواكه ماء غازي مع رشة من عص  ☐

 كر. أو س   كريمة شاي أو قهوة بدون   ☐

وات أو   ☐  بدون إضافة السكر.   الفواكه عصت  الخض 

 مع الليمون أو الليم أو النعناع. ماء   ☐

 
  قطع الطعامكم بحجم  تح

 لا تتخط أي وجبة.  ☐

   حجم الطعام قم بقياس ☐

 الواحدة   ة أنتبه لحجم الحص  ☐

 والوجبات الرئيسية. خطط للوجبات الخفيفة  ☐

وا بأبدأ   ☐ بة    ت خض  خالية من النشاء أو بسرى

ة من   المرق. محض 

ة.  ☐  أستخدم أطباق صغت 



 الحرارية  اتطرق حرق السعر

 8 . عندما يتوقف إنقاص الوزن  لمشارك: دليل ا

 

 

 

 سعرة حرارية على الأقل   100  تحرق  نشطة الأ من هذه    نشاطكل  
 جرب  ها. أي فكرة ت  ( أمامXضع إشارة )

 
لية الأعمال الم  ب  

ي ال ☐
 دقيقة.  40إلى  30ديقة لمدة حالعمل ف 

 دقيقة.   30جرف الأوراق لمدة   ☐

 دقيقة.   15ة  جرف الثلج لمد  ☐

اوح بي    غسيل السيارة ودهنها بالشمع لم  ☐
 دقيقة.   60و   45دة تتر

اوح ما بي     ☐
 . دقيقة   60و   45غسيل النوافذ أو الأرضيات لمدة تتر

 
 الرياضة 

 ائق/للميل الواحد( دق   6دقيقة )   30لمدة  ركوب الدراجة   ☐

 دقيقة.  30الرقص السري    ع لمدة  ☐

 دقيقة.  30مدة الرياضة الهوائية المائية ل ☐

 دقيقة.  15قفز على الحبال لمدة ال ☐

اوح لة لمدة لعب كرة الس ☐  دقيقة.  20إلى  15بي    تتر

 دقيقة.  45لعب كرة قدم اللمس لمدة    ☐

اوحلمدة  الطائرةلعب كرة  ☐  . دقيقة 60دقيقة إلى  45ما بي    تتر

ي  1.5دفع عربة الأطفال لمسافة  ☐
 دقيقة/للميل الواحد( 20دقيقة )  30ميل ف 

ي  ميل    1.5 سافة م ري  الج  ☐
 دقائق/للميل الواحد( 10دقيقة )   15ف 

 دقيقة.  30سلال لمدة ركل ال ☐

 دقيقة.  20سباحة لمدة  ☐

ي لمسافة   ☐
ي    1.75المشى

 لواحد( دقيقة/للميل ا   20دقيقة )   35ميل ف 

ي للكرشي المت الدفع ☐
 دقيقة.  30/40حرك لمدة الذانر

 
 
 
 
 
 
 
 

ي للقلب والرئتي   والدم.  المصدر: 
 المعد الوطن 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

احةخذ   اللياقة البدنيةاصة بخ  اسبر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ة طباعةجلس سيةالرئي



 2 ذ إستراحة من اللياقة البدنيةخ  المشارك: دليل  

 

 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 

 
احة دقيقتي    خذ   دقيقة وهذا سوف  30ة البدنية كل  تمارين اللياق ب   للقيام   استر
ي أو  يس 

ي الوقاية من الإصابة بدأ السكري من النوع الثان 
ها اعدك ف   . تأخت 

 
  هذ 

 لسة، سوف نتحدث عن: ه الج ف 

  ي بي   الركود ود   الارتباط
 اء السكري من النوع الثان 

  ض أخذ ي تعتر
احات بعض التحديات النر تمارين اللياقة  ل  استر

 ا. البدنية وطرق التأقلم معه

 
 يضا! وضع خطة عمل جديدة أ سوف تقوم ب 

 
 

 
 

 

 



 3 ذ إستراحة من اللياقة البدنيةخ  المشارك: دليل  

 

 

 

ي”يحكاية “ت  بر

 
ي   للإصابة ي” معرضة  ت  “تي 

ب منها طبيبها أن طل  . بداء السكري من النوع الثان 
ي لمدة 

 أو أسرع.  متوسطة دقيقة أسبوعيا، بسرعة    150 تمارس النشاط البدن 
 تحقيق هذا الهدف. ومع مرور الزمن، وصلت إلى  

ي” أن تبدأ ي “ت ثم طلب الطبيب من    من و  ي  الوقت الذ   بمتابعة   ت 
ي تقضية ف 

 واليكم ما وجدت.  ، الجلوس الراكد 

ي الصباح، تجلس “تي 
ي   تركب القطار إلى العمل. نما  ي” راكدة عت  ف 

تقض 
ي العمل على المكتب أو عند  غالبية اليوم  

 الحاسوب.   استخدامجالسة ف 
ي ا
ي بعض الوقت ف 

ي الهاتف أو يكون لديها  تقض 
أيضا    - اجتماع لحديث ف 

ي غرفة  تأكل الغداء على   ة. وهي جالس 
احة الطاولة ف  .   استر وبعد   الموظفي  
ي رحلة العودة

ي المساء،   البيت.   إلى   العمل، تركب القطار ف 
ي وقت لاحق ف 

ف 
 التلفزيون.   دةلمشاه تجلس  

 ه. ت بما وجدت أ ي” بجمع كل تلك الأوقات، تفاجت  عندما قامت “تي
ي 

 الستة عسرى  الاستيقاظساعات   ساعة من 12 حوالىي أتضح بأنها تقض 
ي الجلوس. 

ي إذا،  ف 
ي  150حنر ولو أنها تقض 

ي النشاط البدن 
دقيقة ف 

ي  ي”ت  ، إلا أن “تيأسبوعيا 
ي الجلوس الراكد.  تقض 

ا ف   وقتا كبت 

قيقة من النشاط د   150هذه الأيام، لازالت تمارس  ي” أن تتخذ إجراءات لتغيت  الحال. ت  ررت “تي ولذا ق 
ي الأسبوع. 

ي ف 
ي إلا أنها ت  البدن 

ي وقت أقل ف 
ي الهاتف الجوال ليذكرها أن تستخدم تطب  الجلوس.   قض 

يق ف 
احة تأخذ دقيقتي     ي جزء من رحل  دقيقة.   30كل   البدنية   لياقه ل   استر

ي القطار ف 
ي العمل،  تها. تقف ف 

وف 
ي الهاتف   أثناءحول المكتب   تتمشى 

”  ي تيت  تشعر “ وتستخدم كرة تمارين على الحاسوب.   ،حديثها ف 
 من أي وقت الآن أفضل ح

ا
.   ال  مض 



 كيف تتأقلم مع التحديات 

 4 ةمن اللياقة البدني   استراحةخذ   دليل المشارك: 

 

 

 

احةعوبات عند أخذ قد تواجهك ص يلىي بعض التحديات   وفيما ، البدنيةمن اللياقة  الاستر
ي العمود الذأكتب  ة والطرق المناسبة للتأقلم معها. شائعال

ي يحمل عنوان أفكارك الخاصة ف 
 أي فكرة تجرب  ها.  ( أمامXضع إشارة )  أخرى للتأقلم” “طرق

 
 

 

 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 لتأقلمطرق أخرى ل

 أثناء السفر:  ي ليس لد 

ي كل موقف    أخرج  ☐
احة ف  عندما تقود    استر

 السيارة. 

، فيمكنك ممارسة  أما إذا أنت راكب  ☐

رجليك،    أرفع النشاط أثناء الركوب. 

 الحزام المقاوم أو شد عضلاتك.   أستخدم

ي  ☐
ي حال كنت راكبا ف 

 . الحافلة قف ف 

 أثناء مشاهدة التلفزيون أو الفيديو. 

 أرقص.  ☐

 ن الضغط قم بتماري ☐

 حزام المقاوم. لأثقال أو أستخدم ال ارفع ا ☐

ي مكانك.  ☐
 ست  أو هرول ف 

 أركب الدراجة الثابتة  ☐

.   تمشى حول الغرفة  ☐ ي
 أثناء الفاصل الإعلان 

 الحاسوب   استخدامثناء  أ 

 أجلس على كرة تمارين.  ☐

ي وضع   قف.  ☐
أحرص على أن يكون الحاسوب ف 

 مري    ح. 

 أثناء السفر: 

احةالوقت     لاسبر
 البدنية.   اللياقة

     

     
 

     
 

     
 

     

  
 أثناء مشاهدة التلفزيون أو الفيديو. 

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 
     

 اسوب الح   استخدامأثناء   

 
     

 
     

 
     



 كيف تتأقلم مع التحديات 

 5 ةمن اللياقة البدني   استراحةخذ   دليل المشارك: 

 

 

 
 
 

 

 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

ليس لدي الوقت  
احة     لاسبر

الكاف 
 لياقة بدنية 

ي  أثناء الحدي 
 الهاتف. ث ف 

 نبيةم بعمل الخطوات الجاق ☐

ي مكانك  ☐
 هرول ف 

 تمشى حول الغرفة  ☐

  
  حال كنت تعمل ف 

  العمل )ف 
 (  عمل مكتنر  ف 

اعات وأنتم  أطلب من زملائك أن تتم الاجتم ☐

 قيام. 

 . المصعد أصعد عن طريق السلم بدلا عن   ☐

ي العمل وجها لوجه  ☐
تحدث إلى زملائك ف 

وني   رسائل   إرسال بدلا من    م. له   ة إلكتر

ي أستخدم آلة   ☐
الجانب    التصوير الموجودة ف 

 الآخر من المبن  وليس القريبة منك. 

ي الهات 
 ف. أثناء الحديث ف 

     

     

     

   
  حال كنت تعمل ف 

  العمل )ف 
( ف   عمل مكتنر 

     

     

     

     

     

     

     

نسيت أن أخذ  
احة  لياقة بدنية   اسبر

عائلتك أو أصدقائك    أفراد أطلب من   ☐

 أن يذكروك. 

ي  ☐
 مكان بارز.   ضع مذكرة ف 

 بط المنبهأض ☐

بيق للهاتف أو الحاسوب  أستخدم تط  ☐

ك؟   لتذكت 

     

     

     

     

     

     



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

   نشاطالمحافظ على ال
 للوقاية من داء السكري من النوع الثان 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 جلسة طباعة الرئيسية



داء السكري من النوع أبق نشطا للوقاية من  دليل المشارك: 
 ثاني ال

2 

 

 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 

 
ي  ةالمحافظ

ي   على النشاط البدن 
  على المدى الطويل سوف يساعدنا ف 

ها. لإصابة بداء السكري  الوقاية من ا  ي أو تأخت 
 من النوع الثان 

 
  هذه الجلسة، سوف نتحدث عن: 

 ف 

 ي ممارسة النشاط البدللا ض الفوائد بع
ي ستمرار ف 

 ن 

   ي محاولة الحفاظ على النشاط
ضكم ف  ي قد تعتر

بعض التحديات النر
ي وطرق التأقلم معها. 

 البدن 

  نامج إلى أي مدى وصلت منذ أن بدأت هذا التى 

 
 أيضا!   بوضع خطة عمل جديدة   سوف تقوم 

 

 
 

لماذا ذكر نفسك يوميا  .“لماذا” ذا تعني لكماأعرف 
 أفرادأطلب من  على النشاط البدني. المحافظةيجب 

 .روكأصدقائك أن يذكعائلتك أو 

 



داء السكري من النوع أبق نشطا للوقاية من  دليل المشارك: 
 ثاني ال

3 

 

 

 

 حكاية “تيو” 

 
. بداء السكري من ا   للإصابة “تيو” معرض   ي

طبيبه طلب منه أن يقوم   لنوع الثان 
دقيقة على الأقل    150  بدينة لمدة رطلا من وزنه وان يمارس أنشطة    20  بإنقاص 
 أسبوعيا. 

وزن والنشاط  يو” من بلوغ أهدافه للتوشاق، تمكن “  مرهقوبعد عمل  
. ال  ي

لم يعد    إنه وطبيبة يقول   غط الدم لدية طبيعيا. مستوى ض   وأصبح  بدن 
. بة بداء السمعرض لمخاطر الإصا  ي

 كري من النوع الثان 

ا. مرو ب   نكول   زوجته سجلت بفصول دراسية.  ر الوقت، أنشغل “تيو” كثت 
ي كانت زوجت الأمر أن يتولى “تيو” بعض المهام ا  أستوجبولذا  

لية النر ه  لمت  
 تقوم بها. 

ل أثناء  لآن “تيو” يقوم بمشا وا  احة وير للمت   يوجد    ونتيجة لذلك، لا  الغداء.   استر
ي أث لديه الو 

ة الغداء. قت للمشى  ناء فتر

. ويصعب على “تي  ي
ضف إلى ذلك   و” أن يجد وقت كاف لممارسة النشاط البدن 

اللياقة  الخاص ب   روتينه وبدأ   الحماس. انه قد بلغ هدفه الخاص بالوزن وبالتالىي فقد  
اجع. البدني   ة يتر

  ح ويمن ،  أطفاله انه نشيط مع   “تيو” أن يتخذ إجراءات لتغيت  الحال.   قرر حينها  
أهداف اللياقة    نفسه على بلوغ زة صغت  )من غت  الطعام( ليكاف    جائ   ه نفس 

لية لكي  و ،  البدنية 
ي إنجاز المهام المت  

يكون  يطلب من أطفاله مساعدته ف 
. لديه وقت كاف لممارسة النشا  ي

 ط البدن 

ي السابق، الخاص باللياقة البدنية إلى    روتينه "  وم، أستعاد “تيو والي 
للاستمرار بالنشاط  ويخطط   ما كان عليه ف 

إضافة إلى ذلك، يعجبه الشعور الذي يتولد مع ممارسة   ،  صحته بان يحافظ على فهو يرغب   ى البعيد. للمد 
 . ي
 النشاط البدن 



 كيف تتأقلم مع التحديات 

اء السكري من النوع للوقاية من دنشطا    أبق  المشارك: دليل  
 الثاني 

4 

 

 

 

ي العمود الذي يحمل عنوان  أكتب أفكارك الخاص  . ة للتأقلم معها فيما يلىي بعض التحديات الشائعة والطرق المناسب و  
ة ف 

 أي فكرة تجرب  ها.   ( أمامXإشارة )ضع   أخرى للتأقلم”   “طرق
 
 

 

 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 تأقلمطرق أخرى لل

ي لك كلمة ما  أعرف   ☐ أشعر 
      ذكر نفسك   ،“لماذا”  تعن 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

  أفراد أطلب من  ،نشاط ض من ممارسة اليوميا بالغر  بحماش  يقل 
 عائلتك أو أصدقائك أن يذكروك أيضا. 

 ☐  .
ً
ي ج خطط مسبقا

 زءأجعل من النشاط البدن 

ي ، من جدولك اليومي  
 برنامجك.  أدرجه ف 

  

م باللياقة البدنية ☐   تدرب مع فرد من أفراد . ألبر 

ي فصل للياقة البدنية ،العائلة 
 أنظم إلى ،سجل ف 

ي  
 . مجموعة للمشى

ي تجريب ط . ممتعة أبقها  ☐ 
 رق جديدة لتكون أستمر ف 

 شاهد ،د ما يناسبك وتستمع فيه نشطا حنر تج 

 أو أستمع إلى الموسيقر أثناء  ،تالفيديوها  

   . ستخدام تطبيق لياقة بدنيةاجرب ، التدريب 

 أهدف جديدة للياقة البدنية  ضع.  تحدى نفسك  ☐ 

 أو تنافس مع صديق.  لنفسك؟ 

  نف ☐ 
 
ة أمنح نفسك جا . سككاف  ئزة صغت 

 ف اللياقة البدنية. أهدالطعام( مقابل بلوغك )غت  ا 

 أن يدعموك.  وأصدقائكلة أطلب من أفراد العائ 

  



 كيف تتأقلم مع التحديات 

اء السكري من النوع للوقاية من دنشطا    أبق  المشارك: دليل  
 الثاني 
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 ي التحد

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

لا يوجد لدي 
كاف    وقت

  تقلباتبسبب 
 الحياة. 

 تدرب أثناء قيامك بالأعمال.  ☐

قص العشب أو  أو كنس الأرضية  تحرك بخفة أثناء  
ي مع الكلب.   التسوق 

 أو المشى

وقت مشاهدة الشاشة وقت للنشاط من   اجعل ☐
 .  
رول هثقال، أركب الدراجة الثابتة أو الأ أرفع البدن 

ي مكانك 
 الفيديو.  أو تشاهد التلفزيون  وأنتف 

أو تحدث بالهاتف    ،تمشى مع صديق.  تصال اأبق على   ☐
 . ي

 أثناء المشى

الهوائية إلى الدراجة  أركب . لقضاء مشاويرك أمش ☐
ي أبعد مكا ،العمل

ن داخل موقف أوقف السيارة ف 
ن  بدلا عأصعد عن طريق السلم  ،السيارات
ة موقف قبل  بمساف  الحافلةأخرج من  ،المصعد 

 موقفك المعتاد. 

دقيقة إلى أجزاء كل جزء    150قسم ال    .  فرق تسد  ☐
 دقائق.   10مدته  

العائلة    أفراد من أي فرد من    أطلب  أطلب المساعدة.  ☐
لي مساعدت  ي المهام المت  

شطة  ة لكي تتفرغ لبعض الأن ك ف 
 البدنية. 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

لا يوجد لدي 
المال سوى 

لقليل بسبب ا
 الحياة.  تقلبات

ي والرقص   ☐
تدرب على الأنشطة البدنية المجانية، مثل المشى

ي  
 مكانك. والست  ف 

 لتخفيضات. لمعدات أثناء اأشتر ملابس التدريب وا ☐

ي اأبحث عن ف  ☐
لمركز  صول اللياقة المجانية ف 

 .  المجتمعي

نت   على   البدنة أبحث عن فيديوهات اللياقة   ☐   الإنتر
ي المكتبة. 

 أو ف 

ي النادي أأس ☐
ل عن الرسوم الخاصة بالأسر المحتاجة ف 

 . ي
 الرياض 
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 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

 س مناسبة للطقس. ألبس ملاب  ☐ لطقس ا

ي مركز التسوق.   أمش  ☐
 ف 

، مثل السباحة جرب طريق  ☐ ي
 . ة أخرى لممارسة النشاط البدن 

     
   
  ف 

غبر مناسب للمشى
 . الهواء الطلق

     

     
      

أسأل مقدم الرعاية الصحية الخاص بك حول كيفية   ☐ أنا مصاب. 

  حة للرا على سبيل المثال، قد تحتاج   معالجة الإصابة. 

 صابة. ثلج على الإ   وضع

.  أبحث عن طريقة  ☐
 
يل المثال،  على سب أخرى لتكون نشطا

ي رجلك، قد ت
ي حال كنت مصابا ف 

 درا على  كون قا ف 

 السباحة. 

 . والتجبت  ة  أستخدم الأربط  ☐

 أرفع من مستوى نشاطك مع مرور الوقت.  ☐
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 لبعيد؟ طا على المدى ا نش   من البقاءما هو الغرض  
 
 

 

 

 
 

 

  قد  ما 
  الحفاظ على مستوى النشاط للمدى    ها تواجه ه  الصعوبات النر

ف 
 د؟ البعي

 
 

 
 

 
 

 

 وبات؟ مع تلك الصع   ستتأقلم  كيف
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ة من شأنها أن تساعدك    . مي على الحفاظ على النشاط اليو الخطوات الصغت 
ي تريد تجريبها.   (على Xضع إشارة )

ى مد  ومن ثم جرب  ها!  الأفكار النر ى  وانتظر لتر
 نجاحها. 

 
 نت من ذلك. ا تمك كلم  أمش

ي العمل، تمدد وتحرك حول المكت ☐
 دقيقة.  30ب كل ف 

 بقية المسافة.  أو القطار بمسافة موقف وامش  افلةالحأخرج من  ☐

 دقيقة بدلا عن مشاهدة التلفزيون.  30أذهب لتتمشى لمدة  ☐

 تسلق المرتفعات حولك.  ☐

ي صباح يوم السبت   ☐
ي ف 

 . أسبوعية عادة أجعل من المشى

ي المسافة محل وأمش  عن ال السيارة بعيدا  أوقف   ☐
 . بافر

 قدام. بقيادة السيارة برحلة مشيا على الأ أستبدل رحلة الأحد  ☐

 تمشى بعد العشاء.  ☐

احات العمل. ا ناء  تمشى أث  ☐  ستر

.   المصعد أصعد عن طريق السلم بدلا عن   ☐ ي
 أو السلم الكهربان 

ة أطول.  ☐  تمشى مع كلبك لفتر

ي مركز الت  ☐
 سوق. تمشى بخفة ف 

 . لدكان أمش إلى ا  ☐

  المدرسة مشيا  لى خذ أطفالك إ  ☐

 على الأقدام. 
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ل تحرك أ    المب  
 كب  ف 

ي  ☐
لقم بإصلاح الأشياء ف   .  المت  

ي  ☐
.  حديقتكقم بقص العشب ف  ي

 بمكنة القص بدون الدفع الذانر

لك  ☐  . أصبغ مت  

 . العشب   من   الورق أجرف   ☐

 . أجرف الثلج  ☐

 . آلة الكنس لكنس الأرضية   استخدم أو    ، أكنس، أمسح  ☐

 باليد. أغسل سيارتك   ☐

 
 نشطة ة  عش حيا

ي تقوم    تجنب الأجهزة  ☐
 عنك، مثل الخلاطة الكهربائية.   بدلا   بالأشياء النر

ي   ☐
ي  أنتق الأنشطة النر

 تك اليومية. تتناسب مع حيا تستمتع فيها والنر

 لوحدك، أو مع شخص آخر.  -أرقص على الموسيقر  ☐

ة  ☐ ء آخر غت  الطعام  - أمنح نفسك هدية صغت  ي
عندما تحقق أهداف  - شى

 قة البدنية. الليا

ي  ☐
لأولاد، تمشى حول  عليات الرياضية الخاصة با ال ذهابك إلى الفا ح  ف 

 الملعب بدلا من الجلوس. 

ي أو    أنظم إلى  ☐
 مرتفعات. ال تسلق  مجموعة مشى

 فع الأثقال أو أستخدم حزام المقاومة أثناء مشاهدتك للتلفزيون أو الفيديو. أر  ☐

ي مكانك أثناء مشاهدة التلفزيون.  ☐
 هرول ف 

 دك. قدم مع أطفالك أو أحفان الطائر، أو كرة الحعلامة، أو الصلألعب لعبة ا ☐

ي جديد  ☐
 جرب نشاط بدن 

 أستخدم تطبيق لياقة بدنية  ☐

 البدنية.  للياقةخدم فيديو أست  ☐



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

لدعن حافظ على نشاطك  ما تكون بعيدا عن المب  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 جلسة طباعة الرئيسية



 2 أبق نشطا عنما تكون بعيدا عن المنزل  دليل المشارك: 

 

 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 

 
لو عندما نك  شاطالن   لى الحفاظ ع  ي الوقاية    سوف  ن بعيدين عن المت  

يساعدنا ف 
همن   ي أو تأخت 

 ا. الإصابة بداء السكري من النوع الثان 

 
  هذه الجلسة، سوف نتحدث عن

 : ف 

   ي محاولة الحفاظ على النشاط
ضكم ف  ي قد تعتر

بعض التحديات النر
ل.  ي وطرق التأقلم معها عندما تكونوا بعيدين عن المت  

 البدن 

 
 عمل جديدة أيضا! تقوم بوضع خطة  سوف  

 

 
 

 

 

 



 3 أبق نشطا عنما تكون بعيدا عن المنزل  دليل المشارك: 

 

 

 

ي”حك  اية “شبر

 
ي” معرضة  .  للإصابة“شت  ي

دأت ولذا ب بداء السكري من النوع الثان 
 تركب وأ ،تتمشى مع جارتها كل صباح 

ُ
الدراجة الثابتة بعد  يضا

ي التمرين لمدة  ،العشاء 
ي ف 
  150وتحقق أهداف النشاط البدن 

. وسطعلى الأقل بسرعة مت أسبوعيا دقيقة   ة أو أكتر

ي نهاية    زيارةي” وزوجها يخططان ل “شت  
بعض الأصدقاء القدام ف 

يارة حوالىي ست ساعات  تستغرق الرحلة بالس أسبوع يوم الذكرى. 
ل   ة. أص إلى مت   ة كبت  ي الجلوس لفتر

تصل    ما وعند دقائهم ما يعن 
ي   هناك،

ي” من المشى كما تفعل مع جارتها أو ركوب    لن تتمكن “شت 
البدنية  قة  لن تحقق أهداف الليا هي قلقة بأنها  ف  تة. الدراجة الثاب

 سبوع. هذا الأ 

ي مع زوجها بتخصيص  فستقوم   ” طريقة للبقاء نشطة أثناء الرحلة. تجد” شت 
احةدقيقتي     ي   دقيقة.   30بدنية كل  ال لياقة  ل   استر

احةف  يمدون أطرافهم    الاستر
ي كل مكان يقفون فيه. 

 ويتمشون ف 

ي”   ي لل تمارس ال   بأنها   لأصدقائها تقول “شت 
  ي وقاية من داء السكر نشاط البدن 

ي 
 إليها.   للانضماموتدعو أصدقائها   ، من النوع الثان 

تم “آن”  وصديقتها  ي”  يوم“شت  عظيمة   ، شيان كل  طريقة  عرفة  لموهي 
ي تزورها. 

 المنطقة النر

ح “آن” الخروج برحلة على القارب ي يسبقولم   ، تقتر ررت  ” أن ركبت قاربا من قبل، إلا أنها ق” لشت 
ا!   أحبت ركوبف  ، ربأن تج  القارب كثت 

ي ذلك الأسبوع  بهذهي”  “شت  
ي تحقيق مستوى النشاط ف 

فهي   ، الطريقة لم تصادف أي صعوبة ف 
ل.   أنتستطيع    ا سعيدة بمعرفة أنه ي حنر عندما تكون بعيدة عن المت  

 تحافظ على نشاطها البدن 

 
ل؟ بعيدا عن  ما الذي يجعل الأمر صعبا عليك للبقاء نشطتا عندما تكون   المب  

 
 

 
 

 
 

 
 



 كيف تتأقلم مع التحديات 

 4 طا عنما تكون بعيدا عن المنزل أبق نش  دليل المشارك: 

 

 

 

ل.   ءالمر   يواجه ي البقاء نشطا عندما يكون بعيدا عن المت  
 معها.   والطرق المناسبة للتأقلمالشائعة  وفيما يلىي بعض التحديات   صعوبة ف 

ي العمود الذي يحمل عنوان “ 
 أي فكرة تجرب  ها.   ( أمام  X)ضع إشارة   طرق أخرى للتأقلم”أكتب أفكارك الخاصة ف 

 
 

 

 لتحدي ا

 

 طرق التأقلم 
 أخرى للتأقلمطرق 

  
مشغول  أن 

  وليس لدي وقت

مشاهدة ل

ر ظالمنا

 . الطبيعية

  وأنتتفرج على المناظر الطبيعية   ☐

ي ) تمارس النشا 
، ركوب  ط البدن  ي

المشى

لج، السباحة،   الدراجة،  التسلق، التر 

 أو التجديف(.  

     

     

     

     

     

  زيارة
 
  أنا ف

لأصدقاء أو  ل

 . العائلة

هم ب  ☐ ي للو أختى
قاية من  أنك تمارس النشاط البدن 

ي داء ال 
 . سكري من النوع الثان 

ي   ☐
 ، بها يمكنك القيام  أبحث عن أنشطة النر

 . إليك  للانضمام  دعوة لهم  ووجه

     

     

     

     

     

     

  ر فالس علىنعير   ي

ويلة، ما مسافة ط

  الجلوس 
يعن 

 طويلة.  لمدة

رفع    أداء تمرينإذا كنت راكبا، فيمكنك   ☐

 ركوب. ال   أثناء  الأرجل

ي قليلا   خذ القطار  ☐
  أثناء سوف تتمكن من المشى

 الرحلة. 

 خصص وقت ذا سافرت بالسيارة، أما إ ☐

احة لأخذ   للياقة البدنية لمدة دقيقتي      استر

 كل نصف ساعة. 

     

     

     

     

     

     

     



 كيف تتأقلم مع التحديات 

 5 طا عنما تكون بعيدا عن المنزل أبق نش  دليل المشارك: 

 

 

 

 

 التحدي 

 

 أقلم طرق الت
 طرق أخرى للتأقلم

لا أعرف الطرق  

  
 
المنطقة، ولذا  ف

لا أعرف إلى أين  

 .  
 أمشى

ي كطريقة للتعرف على   ☐
أستخدم المشى

ي  المنطقة ا
 تزورها. لنر

 . ريطة واستكشف المكانأشتر خ  ☐

☐  . ي
 أسئل السكان المحليي   أين أماكن المشى

ي  ☐
  أبحث عن خرائط وأفكار للمسارات ف 

 الحاسوب. 

ي ها  ☐
. نزل تطبيق خرائط ف   تفك الذكي

. تمشى داخل مركز التسوق   ☐  المحلىي

     
     
     
     
     
     
     
     

 استعمال لا أستطع 

مركز اللياقة 

البدنية أو  

  المعدات ا
لدي لنر

ل    المب  
 
 ف

ياقة بدنية يمكنك  أبحث عن وجود مركز ل  ☐

 ستعماله. ا

أختر مكان الإقامة بفندق فيه مركز لياقة   ☐

 ومسبح.   بدنية 

 . خذ معك حزام مقاومة  ☐

 جر دراجة هوائية. أستأ ☐

النشاط بطريقة لا تحتاج إلى معدات  مارس   ☐

ي مكانك،  اللياقة البدنية )تمشى 
، هرول ف 

ع السلم أو  أطل  أرقص، طبق تمارين الضغط، 

 بدنية(. خدم تطبيق للياقة ال أست 

     

     

     

     

     

     

     

     

  التمارين  
 
  ف

رفيقر

 .  الرياضة ليس مغ 

من شخص آخر مرافقتك لممارسة   أطلب  ☐

ي معا. الن 
 شاط البدن 

 أنشط لوحدك.  ☐

نت.  ☐ ي الإنتر
 أنظم إلى مجموعة لياقة بدنية ف 

ي اللياقة  تواصل   ☐
مع رفيقك الدائم ف 

 البدنية للدعم. 

     

     

     

     

     

     



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

  من داء السكر 
 ي معلومات أكب  عن النوع الثان 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 اعةجلسة طب الرئيسية
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2 

 

 

 

 الجلسة تركبر  موضوع 

 
ي من 

  لقد عملت بجد واجتهاد للوقاية من داء السكري من النوع الثان 
 . ي
 خلال إنقاص الوزن وممارسة النشاط البدن 

 
  هذه  

 حدث عن: الجلسة، سوف نت ف 

  ي   أساسيات داء
 السكري من النوع الثان 

  ي كيف تعرف إذا أنت مصاب بداء السكري من
 النوع الثان 

  ي من دا
 ء السكري. كيف تتحكم بالنوع الثان 

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة أيضا! 
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ي  أساسيات داء السكري من
 النوع الثان 

 
ي لا تنتج الأنسولي   من النوع الثا   ء السكريأجسام الأشخاص المصابون بدا 

  ن 
ي الدم بدلا من الانتقال إلى الخلايا.  ، بكفاءة 

اكم السكر ف  ي بان  وهذا ي ولذا يتر
عن 

ومع مرور الزمن، يمكن أن يسبب السكر   ة كافية. الخلايا لا تحصل على طاق 
ي الدم

 . المضاعفات الصحيةالعديد من   المرتفع ف 

 
  يمكن لداء السكري من ال

  أن يؤذي: نوع الثان 

  مما يسبب نوبة قلبية أو سكتة دماغية  ك والأوعية الدموية،قلب 

  الأعصاب 

   مما قد يؤدي إلى فشل ،  كلوي الكلىي

  عم العيون، مما قد يقود إلى ال 

  ي بتر الأقدام
 الأقدام، مما قد يتسبب ف 

 اللثة 

  الجلد 

 
  حالة: ة بداء  تزداد فرصة الإصاب

  ف 
 السكري من النوع الثان 

  أو سمنة(   لوزن )وزن زائد ادة ا زي 

 ة ي فتر
 طويلة جالسا أو مستلقيا.  تقض 

   ي مصابون بداء السكري من النوع ال   إخوانك والديك أو
 ثان 

 من أ ، ي
، أمريكي من السكان أمريكي من أصل أفريقر ي

صل إسبان 
 أو أمريكي من أصل أسيوي. 

 الأصليي  

  45  عمرك يبلغ   .   قد يكون ذلك بسبب الميول إلى  عاما أو أكتر
ي وزيادة الوزن ممارسة النشاط عدم 

ي السن.  أثناء  البدن 
 التقدم ف 
ي أوساط 

ي من داء السكري يرتفع ف 
الشباب غت  أن النوع الثان 

 أيضا. 

  الحمل(.  كري أثناء الحمل )سكري كنت مصابة بداء الس 
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ي”  حكاية “مايك” و “هب 

 
ي  للإصابة “مايك” معرض 

ن خلال العيش  ة من الإصابة م لوقاي وهو يحاول ا  ،بداء السكري من النوع الثان 
. بنمط ح   ياة صحي

ي” مصاب “ والد “مايك”   ي   هت 
يحافظ على مستوى سكر الدم    أن   هو  هدفه و   ، بداء السكري من النوع الثان 

 . المستوى الصحي عند  

ي” أهداف للأكل واللياقة البدنية متشابهة ج  فهما يحاولان  دا. لدى “مايك” و “هت 
 م البدنية. قبان مأكلهم ولياقتهوكليهما يرا ه. اظ علي إلى وزن صحي والحف   الوصول

ي” بفحص مستوى سكر الدم  يكلما” خلافاولكن  ”، يقوم “هت 
ي” أي ع النتائج. تاب وي ،يوميا  ي  ويتناول “هت 

ضا حبوب لتنظيم السكر ف 
 الدم. 

ي” يراقب  ي” يزور مقد غت  أ  ،صحتهم عن كثب  ان “مايك” و “هت    م ن “هت 
ية أكفح  ويجري ،  تر أكمرات الرعاية الصحية  . وصات مختى إلى   بالإضافة  تر

ول والكلىي  فح
ص سكر الدم، يجب عليه فحص ضغط الدم والكولستر

 كل منتظم. والعيون والأقدام بش

يقول   الناتجة عن فحص سكر الدم طبيعية.  والأرقام،  وزنة “مايك” نزل من 
ي المسار الصحيح للوقاية لمايك” الصحية مقدم الرعاية 

من ” انه يست  ف 
. السكري من  ي

 النوع الثان 

ي الدم سكر    وأرقام  .   ” ” لهت 
 
يقول مقدم الرعاية الصحية انه   طبيعية أيضا

ي الحفاظ  
. المدى الص   عند على مستوى سكر الدم  يبلىي بلاء حسنا ف   حي
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   التعايش
 مع داء السكري من النوع الثان 

 
     حياتككيف ستتغبر  

؟ ف   
 حال إصابتك بداء السكري من النوع الثان 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 للوقاية منه.   تفعلسذا  وما  
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 تركبر  الجلسةموضوع 

 
ي الفهم الأفضل للنشويات من شأنه مساعدتك  
الوقاية من داء السكري  ف 

 . ي
 من النوع الثان 

 
  هذه الجلسة، سوف 

 نتحدث عن:   ف 

  ي ود   رات الكربوهيد ابط بي    الر
 اء السكري من النوع الثان 

  الكربوهيدرات أنواع 

  لكربوهيدراتلمقاربة صحية . 

   ي الطعام.  الكربوهيدراتكمية كيف تجد
 ف 

 
 قوم بوضع خطة عمل جديدة أيضا! سوف ت 
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 وهيدراتالكربأنواع 

 
 ت: الكربوهيدرايوجد ثلاثة أنواع من 

 النشاء  .1

 السكر  .2

 الألياف  .3

 
: الأطعمة النشتتضمن   .1  وية ما يلى 

وات النشوية ال ◼  خض 

 صوليا والبازلاء والعدسالفا ◼

 الأطعمة المكونة من الحبوب.  ◼

وات النشوية  :   وتشمل الخض   ما يلى 

 الذرة  ◼

اء  ◼ لاء الخض   التى 

 الجزر الأبيض ◼

 موز الهند ◼

 البطاطس  ◼

 الشتوية  ا سالكو  ◼

 البطاطس الحلو )اليام(  ◼

:   البازلاءفاصوليا،  وتشمل ال  والعدس ما يلى 

 يا الحمراء. بنتو، والفاصولالأسود، ال ◼

 سوداء العيني     البازلاء ◼

 حبوب الحمص  ◼

ي والأسود.  ◼
 العدس الأحمر والبن 

 البازلاء ◼
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 الكربوهيدرات اع أنو 

 
  تستم 

: الأطعمة النر  د من الحبوب تشمل ما يلى 

 لكاملة الحبوب ا ◼

 الحبوب المصفاة  ◼

: وتشمل لأطعمة المستم  دة من الحبوب ما يلىي

 الشعت   ◼

ي تحض  من دقيق حبو ف المخبوزات ال الختى  والعيش وأصنا  ◼
ب القمح  نر

 % 100الكاملة  

ي  ◼ ي والتى
 الأرز البن 

 الشوفان ودقيق الشوفان  ◼

 % 100لكاملة الحبوب ا ◼

ة م  ◼  دقيق قمح حبة كاملة.   %   100ن  المعكرونة المحض 

 الفشار ◼

ة من ل التورتي  ◼ % حبة  100أو   % حبة قمح كاملة 100لا المحض 
 ذرة صفراء

ة من الحبو  :  ب المصفاة تشملالأطعمة المحض   ما يلىي

ي تحض  من الدقيق الأبيض. الختى  والع ◼
 يش والأصناف المخبوزة النر

ة من ال  ◼  دقيق الأبيض. المعكرونة المحض 

 الأرز الأبيض.  ◼

 
 

ف لياأعلى لحبة الكاملة تحتوي ا
 مينات ومعادن ونشاء.وفيتا
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 . الكربوهيدراتأنواع 
 

: السكر وتشمل   .2  يات ما يلى 
 ( الفركتوز )   الفواكه سكر   ◼

 ( اللاكتوزحليب ) سكر ال ◼

ي والبودرة.  ◼
 السكر الأبيض والبن 

 الذرة  ز ركم ◼

رك ◼  قيقب  ال ز م 

 العسل  ◼

 الدبس  ◼

 
3.  :  الأطعمة الغنية بالألياف تشمل ما يلى 

 الفاصوليا والبازلاء والعدس ◼

وات ◼ ي تكس -   والفواكه   الخض 
ة أو البذور القابلة لاسيما تلك النر وها قسرى

 لأكل. ل 

ي والجوز  ◼
 واللوز.   المكسرات، مثل الفول السودان 

 الأطعمة المكونة من الحبوب الكاملة.  ◼

 
 

  
 ات الحد من المكش  ينبغ 

 سعر الحرارية  لكونها غنية بال 

 
  الحد من السكر 

 ينبغ 

ا  هو المادة الرئيسية الأكتر تسببالسكر 
ي 
ي سكر ال الارتفاعف 

دم من المفاجى  ف 
 شويات. بي   ثلاثة أنواع من الن

 

 
 أحصل على كمية كافية من الألياف 

لياف تمر عتى الجسم بدون لأا
بدون  ولذا تشعرك بالشبع  هضمها. 
  أنها كما  حرارية.  سعراتإضافة 

ي الدم ت
خفض من مستوى السكر ف 

ول. ومن الكول  ستر

  إلى   25حاول الحصول على ما بي    
من    تأكد  يوميا.   الألياف غرام من    30

تأكد من  ملصقات حقائق الغذاء لل 
 كمية الألياف الموجودة بالصنف. 

منا لا يحصل على كمية    ثت  الك 
ي حال أردت  الألياف الكافية. 
زيادة    ف 

ي تتناولها كمية الأ 
، زدها ببط  لياف النر
ب   مع مرور الوقت.  ة وأسرى  كمية كبت 

ي الوقاية من الماء
من   هذا يساعد ف 

 المعدة.  اضطراب

ل على الألياف من  ويفضل الحصو 
 المكملات الغذائية.   على م  ا الطع 

ي ذلك أن ال 
م يحتوي  ا ع ط والسبب ف 

على عناصر غذائية عديدة إلى جانب  
 والمعادن.   مثل الفيتامي     الألياف، 
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 ديزموند” “حكاية 

 
ي   للإصابة “ديزموند” معرض  

ته بانه كلما زاد  طبيبته أ . بداء السكري من النوع الثان  أكتى  تناول كمية  من  ختى
بالدم.   رتفعتا كلما    الكربوهيدرات من   السكر  يتعامل بطريقة  “ديزمو من    الطبيبة وطلبت   نسبة  أن  ند” 

 . الكربوهيدراتصحية مع  

“وعندما تتناول   موند”. “ديز  تقول طبيبة ،” لل من النشويات“حاول أن تق 
 النشويات، أختر الصحي منها.” 

 بدل: ويقرر “ديزموند” أن يست 

   تقا ،  بالفواكه الحلويات والكعك  ل والتوت. مثل التفاح والتى

   وات البطاطس وكلىي والفلفل نشوية، مث الغت     والذرة بالخض  ل التى
 والجزر. 

  100ة ة القمح الكاملبحب المحض  بالختى  الختى  الأبيض .% 

 الأرز الأبي . ي
 ض بالأرز البن 

فهو يستخدم  وهذه الأيام، تبن  “ديزموند” مقاربة صحية لتناول النشويات. 
ي أهدافه المحددة عن الأصناف ا  ملصقات الطعام للبحث ي تلنى

لصحية النر
سكر  معدل  أنخفض ونتيجة لذلك،   لنشاط. كما أنه مستمر با  . ات للكربوهيدر 
 الدم لديه. 
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 للكربوهيدرات بة صحية مقار 
 أليكم الكيفية: و  ،للكربوهيدراتمقاربة صحية حاول أن تتبن  

 حض  طبقك 

ض  ي تتناولها من ارب   الكربوهيدراتتشكل  أنيفتر
 م. لطعاع الكمية النر

 بعناية.   الكربوهيدراتأخبر  

ي الكربوهيدراتتناول وعندما ت
  تحتوي على: ، أختر تلك الأصناف النر

 حرارية أو دهن أو سكر قليلة.  اتسعر  ✓

 اف والماء. عالية من الألينسبة  ✓

ة من على تحتوي ✓ .  الفيتامي    نسبة كبت  وتي    والمعادن والتى

 

 ة. صحي   بآخريأستبدل الأصناف  

 جرب هذه الأفكار: 
 

 رب… ج بدلا من… 

وبات الحلوة مثل الم  وب الغازي العادي أو  المسرى سرى

وبات    الفواكه كر أو مجموع  الشاي المثلج مع الس  أو مسرى

 الطاقة. 

 ر. ي مثلج عادي بدون سكشا أو ازي غء الالماء، الما 

 كاملة فاكهة   العصائر 

 بطاطس حلو  البطاطس الأبيض 

ة من الختى  الم يق المصق  الختى  المعمول من الدق  دقيق قمح حبة كاملة.   %100حض 

ي أو الشعت   لأبيض. الأرز ا
 الأرز البن 

يلوجبات  )الحبوب( المعمولة من الحبوب  الست 
 المصفاة 

يلوجبات   دقيق  أو    ن حبة القمح الكاملة المعمولة م   الست 
 الشوفان. 

 توت ي خالىي من الدسم مع الدعا زبادي الزبادي كامل الدسم مع السكر 

 القرفة  يخنة التفاح مع ح فطت  التفا 

بودرة الكاكاو  بالحليب خالىي الدسم،    ة ساخنة محض    شوكولاتة  لاتةشوكو قطعة حلويات  
 سكر.   ومسحة 
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، يعني بالكاملالعلبة  تإذا تناول

 93بانك سوف تتناول ذلك 
 .الكربوهيدراتغراما من 

 

 1حجم الحصة الواحدة للطعام هو: 
 هذه كوب.

 

 أقرأ ملصقات الطعام

الطرق للتعرف على   إحدى د أدناه، هي  ام مثل الملصق الوار ءة ملصقات الطع قرا 
ي الطعام.   ربوهيدرات الك كمية  

 : أليكم الكيفية  ف 

ي تحتوي الكميهذا يبي   لك  ة. ث عن حجم الحصة الواحد أولا أبح
ة النر

 عليها الحصة الواحدة من هذا الصنف. 

لغرامات من هذا يبي   لك عدد ا . الكربوهيدرات الإجمالية ها أبحث عن  بعد 
ي تحتوي عل   الكربوهيدرات 

 يها الحصة الواحدة من الصنف. النر

  على ثلاث حصص.   تحتوي هذه العبوة  
 
ي ذلك  بالكامل العلبة    ت ل إذا تناو ،  إذا

، يعن 
 . الكربوهيدرات ث أضعاف كمية  ثلا سوف تتناول    بانك 

  الطعام، وتشمل:   الكربوهيدراتللتعرف على كمية    خريأ طرق  
 ف 

 اسوب. الح أو تطبيقات للهواتف الذكية  ◼

ونية   المواقع  ◼  الإلكتر
 
 
 
 قائق الغذائية الح  

غرام(   228كوب )   1حجم الحصة 
ي 
 3ة  الواحد العبوة عدد الحصص ف 

  الحصة الواحدة 
 
  الكمية ف
 110الحرارية من الدهن   ات السعر       250 رارية الح  ات السعر 

 % من القيمة اليومية  –
 %18 غرام 12الدهن  إجمالىي  

 %15 غرام 3الدهون المشبعة  
 %10 مغم   30ول  الكولستر 
 %20 م( غ م   470الصوديوم  

 %10        غرام 31  لإجمالية    ا      الكربوهيدرات  
 %0 غرام 0غذائية الألياف ال

 غرام  5السكر 
وتي    ال   ام غر 5تى

 %4 فيتامي   أ
 %2 ي   شي فيتام

 %20 كالسيوم 
 %4 الحديد

 

الحمية الغذائية اليومية هي   أنرضية *النسبة من القيمة اليومية تستند إلى ف
بك وتكون أعلى أو   قيمة اليومية الخاصةقد تختلف ال ة. سعرة حراري 2000

 تياجاتك من السعر الحرارية. أقل اعتمادا على كمية اح
 2,500 2,000 ر الحرارية السع

 

غرام 65أقل من      الدهون   إجمالىي 
 غرام 80 

ول غرام  25غرام إلى   20أقل من      الدهون المشبعة الكولستر
مغم  300 مغم 300أقل من      

معم2,400أقل من      صوديوم 
 لىي النشويات مغم إجما2,400 
 غرام. 375 غرام 300 

 غرام 30 غرام 25 ئية الألياف الغذا 



 بالأرقام ربوهيدراتالك

 9 يد حول النشويات المز دليل المشارك: 

 

 

 

 وهيدرات الكرب دة من  حصة واح

 يمثل حصة واحدة.  وهذا الكربوهيدرات، غرام من  15على  يصناف يحتو كل صنف من هذه الأ 

 1  ة ف  أوقية(  4اكهة طازجة ) حبة صغت 

 1/2   .كوب فاكهة معلبة أو مجمدة 

 1  (  يحة ختى  لا. لصات( تورتيبو  6) 1أوقية( أو  1سرى

 1/2  لشوفان. كوب من وجبة ا 

 1/3  كوب من المعكرونة أو الأرز 

 4 قطع بسكويت.  6لى إ 

 1/2  ي أو ختى  كعكة إنجل غت    ر الهامتى

 1/2   وات النشوية  كوب من الفاصوليا السوداء أو الخض 

 1/4   أوقية(  3من البطاطس بالفرن )  ةحبة كبت 

 2/3 لىي من الدسم زبادي عادي خا الكوب 

 2  ت صغت  بسكوي 

 2   ي
 ة بدون الكريمة كعك  أو بوصة بسكويت بن 

 1/2   بات  بوظةكوب  أو سرى

 1 عسل السكر أو ال أو أو الجيلىي عقة طاولة من المركز أو الجام مل 

 2   ملاعق طاولة من المركز الخفيف 

 6  جاج كرات الد 

 1   بة  كوب سرى

 1/4  ائح بطاطس مقلىي متوسط  حصة سرى

 

 

 

 
 الأمريكية للسكريالجمعية  مصدر: ال*
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ي    . صحي   الذي تعتقد بأنه   حدد الصنف ،  يكلدالمفضلة    الكربوهيدرات دون بعض  
  أن  حال  ف 

،  ليس  الصنف   أكتب البديل الصحي له.   صحي

 

؟ لدي المفضلة الكربوهيدرات  البديل الصح  الذي سوف أجربة  صحي

 
  

 
  

 
  

 
  

 
  

 
  

 
  

 
  

 
  

 
  

 
  

 
  

 
  
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 تركبر  الجلسةموضوع 

 
.  فقط، بل عا ممت   ليس تناول الأطعمة الصحية   ي

ي الوقاية من داء السكري من النوع الثان 
 يساعدك ف 

  هذه  
:   الجلسة،ف   

 سوف نتحدث عن الكيفية النر

  لصحي نتعامل فيها مع الأكل ا 

  اءالصحية للغذ  الاختيارات 

  ول الطعام الصحي الذي تستمتع فيه. تنا 

 
 ف تقوم بوضع خطة عمل جديدة أيضا! سو 
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 ”  
 حكاية “أنطون 

 
ي 
” مشغول جدا طوال    ف  ي

يتمكن    لمو لم يتناول الغداء   اليوم. يوم الأربعاء، كان “أنطون 
ي مشوار ال ادته للسيا أثناء قي حنر من تناول وجبة خفيفة. 

ل، ش رة ف  ر  ععودة إلى المت  
 بأنه جائع جدا. 

: بالجوع الشديد عندما تشعر   ، قد تشعر بما يلىي

  بالقلق 

  بالارتباك 

  بالطمع 

  بالتجهم 

  بخفة الرأس 

  ي البطن
 بمغص ف 

 بالرعشة 

  بالوهن 

 

” كا ي
ل. ت يسعر بهذا الشعور،  ن وبما أن “أنطون  ي محل على الطريق إلى المت  

ى   وقف ف    كيس رقائق وأشتر
ي السيارة.  جلوسه ناء  ثم أكل نصف الكيس أث ومن  ،البطاطس 

 ف 

” يأكل بعض الأحيان   ي
  . بالجوع  يشعر   لمحنر ولو  “أنطون 

، قد تأكل بس ندما لا تكون  ع 
 
 : أنك   ببجائعا

   القلق.   أو تشعر بالملل 

  .يذكرك الصنف بذكرى سعيدة 

 لطعام. يعجبك مذاق ا 

 لا تريد إهدار الطعام 

  أو   ، أو تعمل   ،التلفزيون ركز على مشاهدة أكل بسبب أنك م لا تدرك بأنك ت
 تقود السيارة…الخ. 

 ” ي
 عر بالجوع. يأكل إلا إذا كان يش  ألا هذه الأيام يحاول “أنطون 

وات مقطعة  ي العمل.  ويحتفظ بخض 
ل وف  ي المت  

 قريبة منه ف 
 . لشديد ا لا يشعر بالجوع وب  هذه الطريقة، 

 

عندما تكون جائعا    شعر ت كيف  

 ؟ جدا 

 

 

 

  لا تكون عندما   تأكللماذا 

 جائعا؟ً 

 

 



 4 الذي تستمتع فيه.ناول الطعام الصحي ت ل المشارك: دلي 

 

 

 

   المناسبة كمية الأكلاول  تن

 
 : جرب هذه النصائح، كلالمقاربة الصحية للأ سبة هو جزء من الكمية المنا تناول

أخرى، مثل   حاول أن لا تأكل لدوافع  وع لديك. الج   لإشارات انتبه   ما تشعر بالجوع. تناول الأكل فقط عند  ✓
 شاعر. لك الم أبحث عن طرق أخرى للتأقلم مع ت  الشعور بالملل أو الحزن. 

ي تل  الشديد. حنر تشعر بالجوع    تتنظر لا    نولك ✓
او    تخذ قرارات غت  صحية ك الحالة، قد توف 

 تأكل أكتر مما يجب. 

ة.   لا تأكل من كيس ✓ وف  وهذا س سم طعامك إلى قطع معقولة. عوضا عن ذلك، ق  كبت  أو زبدية كبت 
ي تتناولها. 

 يساعدك بالتحكم بكمية الأكل النر

ة ✓  والشبع. تشعرك بالراحة  لأنها  الحصة الواحدة وعبوات أستخدم أطباق صغت 

 أو قيادة السيارة    أو تتجنب القراءة    أن حاول   ظهر والصوت. المذاق والريحة والم على   -  طعامك ركز على  ✓
 بهذه الطريقة.   أكتر سوف تستمتع بطعامك   ، ثناء الأكل مشاهدة التلفزيون أ 

 شبعت. ارة بانك قد ل الإشوهذا يمنح دماغك الفرصة ليستقب  تناول أكلك ببطء.  ✓

  تتخم نفسك. لا  الشبع.   لإشاراتانتبه   لشبع. توقف عندما تشعر با  ✓
 

 



الخيارات الصحية للوقاية من داء السكري  
 من النوع الثاني 

 5 عام الصحي الذي تستمتع فيه.تناول الط  المشارك: دليل  

 

 

ي أختر الأصن تخاذ القرارات الصحية السليمة هو جزء من المقاربة الصحية للأكل. ا
 على:  تحتوياف النر

  و دهن أو سكر قليلة. حرارية أ   ات سعر 

  .نسبة عالية من الألياف والماء 

   وا   مي   بالفيتا غنية . وتي    لمعادن والتى
 
 
 

 

 

 

 

 

 

  

  153)  بالشوكولاتة   بودنغكوب  1/2

 سعرة حرارية(

كوب زبادي عادي خالي من   1/2 

لعقة شاي من مربى ع مالدسم م

 فاكهة ال

 سعرة حرارية(  85)

 

كوب لوز محمص بالزيت   1

 سعرة حرارية(  953)

  31مفرقع بالهواء ) كوب فشار 1 

 (. حراريةسعرة 

 

حصة متوسطة من شائح البطاطس   1

ة  سعر  378)بالطريقة الفرنسية  المقلية

 حرارية( 

 سعرة حرارية(   17طبق سلطة جانبي ) 1 
 

  338برونني ) بي   شريحة بيتزا 1

 ارية(سعرة حر 

كوب شربة منسترون  1 

 سعرة حرارية(  127)

 

كوب صلصلة كون   1/2

 عرة حرارية( س  179كويسو )

سعرة   38كوب صلصلة عادية )  1/2 
 حرارية( 

 

سعرة   122كوب عصير برتقال )  1
 حرارية( 

سعرة   69الحجم ) متوسطة برتقالة 1 
 حرارية( 

 

 



الخيارات الصحية للوقاية من داء السكري  
 من النوع الثاني 

 6 عام الصحي الذي تستمتع فيه.تناول الط  المشارك: دليل  

 

 

 

ةأكتب نوع الطعام الذي تريد تغ.  للأطعمة تيارات الصحية  رك الخاصة للاخأكتب أفكا  ي العمود   . يت 
ف 

ي    الأيمن
ي العمود   أدناه،   الجدولف 

. ، أكتب األيسر وف   لبديل الصحي
 

 

 أخبر  بدلا من…

1. 1. 

2. 2. 

3. 3. 

4. 4. 

5. 5. 

6. 6. 

7. 7. 

8. 8. 

9. 9. 

10. 10. 



 تعديل الوصفة

 7 تناول الطعام الصحي الذي تستمتع فيه. ارك: مشدليل ال

 

 

 

ي  ة الطبيب بلغت أ منذ أن 
، كان قلقا بان حميته   للإصابة بانه معرض  " “أنطون  ي

بداء السكري من النوع الثان 
. الطهي هو يحب  حرمه من التمتع بالأكل. الغذائية الجديدة ست    ، إلا انه لا يعرف الكثت  عن الطهي الصحي

ة من السبانخ الطازج.   ات يتصور بانه سيضطر لأكل كمي  أنه    كبت 

 ممتعة.  جية ص الم جعل اختياراتك   لكيفية  إليكم بعض الطرق 

   لة لتجعلها صحية.  غت
ّ
 أطباقك المفض

  ي
  ها قوي، مثل جبنة البارما على دهن أقل ومذاق  تحتوي انتق الأجبان النر

 نة الفيتا. وجب

  عالية. جودة أختر مواد ذات 

   ي تتضمن تنوعا
ي النكهأنتق المواد النر

 لوان. والأ  لروائح او   ،ات، والقوامف 

   وك ات مثل الفاصو و أطه الخض اء والتى ، لكي تبقر  بشكل خفيف لىي ليا الخض 
 متماسكة ومحتفظة بلونها الناظر. 

  بهارات وصلصة السلطة قليلة  زين الطعام بالأعشاب وال
أو زبادي    الشطة الحارة  أو ، أو عصت  الليمون أو الخل  الدسم

 . لصة والص عادي خالىي من الدسم  

  وات واللحوم لإ  ها. ذاق براز م أشوي أو حمص الخض 

  ووصفات من الكتب    ب جديدة لطهي الطعام تعلم أسالي
ي دورة من دورات الط  والمقالات الصحفية والفيديو. 

هي  أو سجل ف 
 .  الصحي

 هي مع الأصدقاء والعائلة. تبادل الأفكار حول الط 

   جديدة   ومكونات جرب أطباق . 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 أحصل على نوم كاف 
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 2 أحصل على نوم كاف. ليل المشارك: د

 

 

 

 تركبر  الجلسةموضوع 

 
ي القواية من داء السكري من النوع  

الحصول على نوم كاف يساعدك ف 
 . ي
 الثان 

 
  
 هذه الجلسة، سوف نتحدث عن:   ف 

  النوم مهم؟   لماذ 

  ي وبعض ال
ي الحصول على نوم كاف 

ي قد تواجهك ف 
طرق  بعض الصعوبات النر

 أقلم معها. للت

 
 ضا! أي سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة  

 

 
 

 

 



 3 أحصل على نوم كاف. ليل المشارك: د

 

 

 

”حكاية   
 “ جين 

 
” مع  ي

.  للإصابة رضة “جين  ي
سألها طبيبها  بداء السكري من النوع الثان 

ي الليلة على الأقل.  7هي تحصل على عن نومها وما إذا 
 ساعات نوم ف 

 ” ي
“سأكون  ال. ؤ ردت عليه بالس  “هل أنت جاد؟”  ضحكت “جين 

 ساعات نوم.”  5 ت علىمحظوظة لو حصل 

” أية صع  ي
ي ا لا تواجه “جين 

ي النوم وبة تذكر ف 
ر طإلا أنها تض  . لخلود ف 

ي الساعات الأولى من الصباح.   إلى 
وهذا يدخلها  الذهاب إلى الحمام ف 

ي 
ي التفكت  ف 

ي عليها ا ف 
ي ينبع 

.  كل الأشياء النر  لقيام بها اليوم التالىي
ء   إضافة إلى ذلك، تنفس زوجها مرتفع  ي

 كلا الأمرين  . بعض الشى
” العودة إلى  علىصعبان ي  ي

ي السر وغالبا ما تكون م  النوم  “جين 
 ير ستلقية ف 

 . مستيقظة لساعات وهي 

ب   ي “كمية ماء أقل وتتجنب سرى
ب” جين  ي المساء   ي   يالكاف هذه الأيام، تسرى

عد وت  ،ف 
ي ستقوم به 

  وتضعها جانبا.  ا اليوم التالىي قائمة بالأشياء النر

”  “جي   تستيقظ أن  من النادر   ي
ي الليل للذهاب ن 

لذلك،   اضطرت وإذا   إلى الحمام.   ف 
تتنفس بعمق لمساع  النوم ة  دة نفسها للعود فهي  مروحة لتغطية وتشغل   ، إلى 

 صوت تنفس زوجها. 

” هي أقرب إلى الحصول على  ي
ي الليلة.  ساعات 7والآن “جين 

 نوم ف 

 
 

  الحصول على نوم جيد؟  ما ه  الصعوبا
  تواجهك ف 

 ت النر
 
 

 
 

 

 

 
 



 كيف تتأقلم مع التحديات 

 4 أحصل على نوم كاف. دليل المشارك: 

 

 

 

ي 
.  قد تواجه صعوبات ف  ي

اسبة للتأقلم  عة والطرق المنالشائفيما يلىي بعض التحديات و  الحصول على نوم كاف 
ي العمود الذي يحمل عنوان   معها. 

  أي   ( أمامXضع إشارة ) أخرى للتأقلم”  “طرقأكتب أفكارك الخاصة ف 
 فكرة تجرب  ها. 

 
 

 

 التحدي 

 

 تأقلم طرق ال
 طرق أخرى للتأقلم

مستيقظا  أظل

وقت   إلى

  متأخر من

الليل لك   

 أستكمل

 .  أعمالى 

ي وقت    خطط ☐
 مبكر. مسبقا لكي تنجز أعمالك ف 

ي  ل   أو الأصدقاء مساعدتكلب من العائلة  أط  ☐
ق 

 أعمالك.   نجاز إ

.   أجل  ☐  بعض المهام إلى اليوم التالىي

ي ستقوم بها  قم بإعداد قائمة بالأشيا  ☐
ء النر

 ضعها جانبا. و  اليوم التالىي 

     

     

     

     

     

     

ودة أشعر ب البر

 . الحرارةأو 

أو أفتح  ، ة أو خفضها التدفئ   أرفع درجة حرارة  ☐

 النافذة. 

 سبة للطقس. ألبس ملابس منا  ☐

  الفراش المناسب. أختر  ☐

 ذ حمام ساخن أو بارد أو دش. خ  ☐

     

     

     

     

     

  الشير  
 
يك  ف

سرى

يتقلب وتنفسه  

 مرتفع أو يشخر 

يكك تنظ ☐ أحتفظ   ،يف أنفهأطلب من سرى

 ريبة من السرير. بعلبة مناديل ورقية ق

على    أو ب  على جن   يكك للنومسرى أطلب من   ☐

 البطن. 

يكك الحصو   ☐ عدة  على مسا   لأطلب من سرى

 ية الصحية. مقدم الرعا 

     

     

     

     

     

     



 كيف تتأقلم مع التحديات 

 5 أحصل على نوم كاف. دليل المشارك: 

 

 

 

 

 

 التحدي 

 

 طرق التأقلم 
 طرق أخرى للتأقلم

 الأذان ادات  أستخدم سد ☐ ضجيج ال

  الراديو البيضاء أو    ء ضو شغل المروحة، آلة ال  ☐

وات الضجيج الساكن  مضبوطة على أص 

أستخدم    أو  المزعج.   لتغطية الضجيج 

و  تطبيق هاتف ذكي لعرض ضجيج أبيض أ 

 ة. أصوات للطبيع 

 . نوافذ أغلق الأبواب وال ☐

 . أطلب من الناس الهدوء  ☐

     

      . مرتفع

      

      

      

      

      

 ك. أحصل على ستائر غامقة لغرفت  ☐ 

 أرتد كمام نوم.  ☐

     

      زائد.   الضوء

      

 . تمدد  ☐ لا أستطع أن 

السرير والفرش  مكن، أحصل على  إذا أ  ☐

ي تعجبك. 
 والمخدة النر

     

      . أرتاح

      

ب  ☐ . أنا عطشان وب   أسرى قبل النوم بساعتي   على  مسرى

 . الأقل 

ب    رتاضطر وإذا   ☐ ب وقت النوم، أسرى للسرى

ة.   رشفة   صغت 

     

      

      

      

  والكحول. يي   تجنب الكاف  ☐ أضطر للقيام 

ب قبل النوم بساعتي   على   توقف  ☐   عن السرى

 . الأقل

     

للذهاب إلى  

 . الحمام

     

     



 كيف تتأقلم مع التحديات 

 6 أحصل على نوم كاف. دليل المشارك: 

 

 

 
 

 

 التحدي 

 

 رق التأقلم ط
 أخرى للتأقلم طرق

 أثناء النهار:  بالقلق  أشعر 

ي نفس الوقت كل يومأصح من  ☐
 ،النوم ف 

 التعود على هذا يساعد جسمك على
 جدول محدد. 

 . يي   الكاف تجنب   ☐

ل التدخ ☐ ي حال كنت تدخن، أعتر 
. ف   ي  

 ة جدا. أو أبقها قصت   ، تجنب نوم القيلولة  ☐

 . كن نشطا  ☐

 . تحكم بالتوتر  ☐

الأدوية    لصحية إذا كانتمقدم الرعاية ا  أسئل ☐
ي ب 
 . مستيقظا قائك  تتسبب ف 

 ساعتير  قبل موعد النوم 

أو    ، الهاتف الخليوي الحاسوب   استخدم تجنب   ☐
ي التفكت   الضوء قد يخ   ن لأ  التلفزيون 

دع دماغك ف 
 من النوم.   تستيقظ ن  بان الوقت قد حان لأ 

   . النشاط تجنب العمل أو   ☐

روتي   وقت النوم يساعدك على  إتباع  ☐
خاء   . الاستر

 وقت النوم 

ي م واستيقظ إلى السرير  اذهب  ☐
ن النوم ف 

يساعد   سوف  هذا و ، نفس الوقت كل يوم 
 جسمك على التعود على جدول محدد. 

 تنام. تضغط على نفسك أن  لا   ☐

بمرور    لتمنع التفكت  نظرك    الساعات عن أبعد  
 الوقت. 

حال   ☐ ي 
تنام    ك بان   اعتقدت ف  و لن  قت  خلال 

السرير  من  أنهض   ، ء  و   ، قصت  ي
بشى انشغل 

ة وجت     ة. مري    ح لفتر

     

      . اليقظةأو 
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     
 

     



 الاسترخاء طرق  

 7 أحصل على نوم كاف. رك: دليل المشا 

 

 

 

يساعدك  والذي  ت النوم  وق معي   ل جيدة أن تتبع روتي    ال   من الأفكار
خاء على      .النوم حاول أن تبدأ الروتي   ساعتي   قبل موعد   . الاستر

خاء ال إليكم بعض    طرق للاستر

  نفس عميق. خذ 

 أخفت الإضاءة . 

  ب شاي أعشاب أو حليب ساخن  . أسرى

 أحصل على تدليك . 

  إلى موسيقر هادئة أستمع . 

  ي ستقوم بها اليوم التالىي ائم قم بإعداد ق
 . ة بالأشياء النر

  إقراء كتاب مري    ح . 

 ي الخارج
 . أجلس ف 

  تمدد . 

  .خذ حمام ساخن أو بارد أو دش 

 ي المذكرة ا
 لخاصة بك. أكتب ف 

 
   ما  

خاءالذي يساعدك ف    نهاية اليوم؟   الاسبر
 ف 

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 دليل المشارك 

 السليم لى المسار إ لعودةا
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 تركبر  الجلسةع و ضمو 

 
  واللياقة لسليم لتحقيق أهدافك الخاصة بالأكل  تساعدك العودة إلى المسار ا

. من داء السكري من ال ة على الوقاية  البدني  ي
 نوع الثان 

  هذه الجلسة، سوف نتحدث عن: 
 ف 

  الإيجابية الحفاظ على 

 مشاكل س لحل الالخطوات الخم إتباع 

 
 طة عمل جديدة أيضا! سوف تقوم بوضع خ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 



 3 يح الصح ر  عد إلى المسا  مشارك: دليل ال

 

 

 

 ”  
 
 حكاية “كوف

 
ي 
ي بدا  للإصابة معرض  " “كوف 

 ، ء السكري من النوع الثان 
. ذا يحاول أن يعيش نمط حيلو  هرين،  لمدة ش اة صحي

م  ” ملتر  ي
ي رسمها  و”كوف 

للأكل لنفسه بالأهداف النر
 زنة. و   رطل من  15 خسر  ونتيجة لذلك . البدنية  واللياقة 

ي يوم الجمعة، تم تسر 
” من  ي    ح بعض زملاء  لكن ف  ي

“كوف 
بدأ يقلق بأنه ربما سيكون الشخص التالىي   . حينها العمل

قرر أن يثبت لمديره بأنه يعمل    ا ولذ  المعرض للتسري    ح. 
ي    ه نفس   ق هوير   واجتهاد جد  ب

 العمل. ف 

ي يوم 
ي إلى العمل” الاثني   وف 

 . مبكرا ، حض  “كوف 
ي    ما 

ي   لديه   لم يكن   ه أن يعن 
ي الصباح   الوقت الكاف 

أي   لتحضت    ف 
ء للغد  ي

ي قطعة حلوى   ، اء شى  البيع  من آلةولذا يشتر
 .  بدلا من تناول غداء صحي 

ي 
ي مك   " ولنيل إعجاب المدير، يستمر “كوف 

ي العمل ف 
ة  ف  ي المعتاد  ونتيجة لذلك  الغداء. تبه خلال فتر

، لا يستطيع المشى
ة   ي كا  الغداء أثناء فتر

” بنفس الرو   ر وأستم  ل يوم. ك   ف ولا يحصل على نشاط بدن  ي
ي  “كوف 

 ذلك الأسبوع. تي   كل يوم ف 

” من نفسه لأنه خ غضبوبنهاية الأسبوع،  ي
لأن وزنه و  ،رج عن مسار الأكل واللياقة البدنية“كوف 

اه ،لي   زاد رط ي ر ال مولدا  نسان فاشلإ شعور بأنهال واعتر
 . الاستسلام غبة ف 

 ” ي
ي المستقبل منع حدوث زل إجراء العودة إلى المسار ل باتخاذ قرر “كوف 

 وحافظ على ،ة مشابهة ف 
 الخطوات الخمس لحل المشاكل.  عمال بدءا باست  الإيجابية 



 ؟مشاكلال“يستعمل “كوفي” الخطوات الخمس لحل كيف 

 4 مسار الصحيح عد إلى ال  المشارك: دليل  

 

 

 

  ” ي
، قام “كوف 

 
ي يواجهها، للمشاك   وصف كامل  بكتابة  أول

اول أن  وح ل النر
 شاكل. هذه الم سباب  أ  يكتشف 

: وأدرك با  ن لديه مشكلتي  

ي كل يوم.   شكلة الأولى: الم
 لا يتناول غداء صحي ف 

” بانه سيخسر و   يقلق  السبب:  ي
ي  “كوف 

  ما  ، الموعد لى العمل قبل  إ ظيفته، ولذا يأنر
ي الصباحي

ي لتحضت  الغداء ف 
ي انه لا يجد الوقت الكاف 

اء،  ا ولذ.  عن  قطعة    يضطر لسرى
 صحي كل يوم. البيع بدلا من تناول غداء  ةآل  منحلوى  

 

ي كل يوم. لا يم  مشكلة الثانية: ال
ي كاف 

 ارس نشاط بدن 

” يقلق من    السبب:  ي
ي مكتبة ويعمل  ي  ،ولذا  خسارة وظيفته. لأن “كوف 

جلس ف 
ة ال  ة الغداء ونتيجة ل  غداء. خلال فتر ي المعتاد أثناء فتر

 ذلك، لا يستطيع المشى
ي  ولا يحصل  

ي كل يوم. على نشاط بدن 
 كاف 

” إن كلا المش ي
الحضور وبدلا من التعامل مع القلق بطريقة  ارة وظيفته. لأنه يقلق من خس  ،حد كلتي   سببها وايدرك “كوف 

 : ة الغداء، كان بإمكانه أن والعمل خلال فتر  مبكرا 

   أو قلقلة ليس له أساس  أن  ما بقد ر  هو حقا معرض للخطر.   عمله كان  مديره إذا  يسأل ، 

  عمل خلال  وال   مبكرا حضور  يمكنه فعله للحفاظ على عمله بدلا من ال ما    حوله  دير أن يسأل م
ة الغدا   ء. فتر

 

خمس لحل  ال خطوات ال

 المشاكل 

 أشرح مشاكلك  .1

 ة خيارات مختلف  طور .2

 ت. أختر أفضل الخيارا .3

 ة عمل. ضع خط  .4

 جربها!  .5
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ي وبعدها، قام  
ي   "“كوف 

ي    لكتابة   بعصف ذهن 
ي    ستساعدهبعض الوسائل النر

ف 

  ،صحية يوميا وجبة الغداء ال وليتأكد من أنه يأكل   . مشاكلة مع  التأقلم  

 أن:   ه بإمكان 

   ي الليلة
ي عطلة نهاية الأسبوع. أ   السابقة، يحض  الغداء ف 

 و ف 

  ي يحتفظ بكمية من الوجبات ال
  العمل. خفيفة الصحية ف 

 يق أو أحد أفراد العائلة تجهت   وجبة الغداء له. يطلب من صد 

  ي يم
اء المواد النر ها بسرعة مثل  يتسوق لسرى   الفواكه كن تحضت 

 لزبادي. وا

ي كاف يوميا،    للتأكد 
 أن:   بإمكانه من أنه يمارس نشاط بدن 

  ي الداخل أثناء العمل بدلا  ار يتمشى خ
ج المكتب أو ف 

ية  اء الاتصالات الهاتف لى المكتب )أثن من الجلوس ع 
 الاجتماعات(.   أو 

  ات الم  نشاطهأن يزيد من ي أثناء فتر
اء وعطلة  سالبدن 

 ة الأسبوع. نهاي 

  عد المص ن  م بدلا ع أن يصعد عن طريق السل . 

   ل أن يركب الدراجة إذا كان عمله قريبا من المت  
 آمن لذلك.   يقوالطر 

  ي
  أن يوقف سيارته بعيدا عن موقف السيارات ف 

 العمل. 

 العمل وهو قائم.   فرض عليه ت  منضدةتخدم  أن يس 

    ” ي
ي   إلى وبعد أن يتوصل “كوف 

منها ويعد خطة عمل    لالأفض   هذه الأفكار والخيارات، ينتقر
 ويجرب  ها.   ، ذ للتنفي 
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 إلى المسار الصحيح العودة

 
ي تسببت

عن مسار تحقيق أهداف الأكل  بإخراجك  - ببو قد تتس أ  - فكر بالمسائل النر
ي واستعمل الخطوات   ،دة من هذه المشاكل أختر واح  دنية. واللياقة الب  وخليك إيجانى

 الخمس لحل المشاكل. 

 المشاكل خطوات خمس لحل  
 

ح مشكلتك بوضوح أ  .1 ي  كان ا   الذي ما   : سرى
 ؟ اعتقادك لسبب ف 

 

 

 ك؟ شكلت هي بعض الطرق لحل م   ما :  مختلفة خيارات    طور  .2

 

 

 

 
 

 ت لحل مشكلتك؟ ما هي أنجح الخيارا  : أنتق أفضل الخيارات  .3

 
 
 

 
 

 

 ؟ ارات عملياستنفذ تلك الخيكيف  (مذكرة خطة العمل الخاصة بك  من   أستخدم خطة عمل فاضية )  : ضع خطة عمل  .4

 
 
 

 
 

 

ى مدى ن وان  ، جرب  ها  .5  جاحها. تظر لتر



 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ك دليل المشار 

  لوقاية من داء السكري من النوع ا
طيلة  -الثان 

 العمر! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 لسة طباعةج الرئيسية
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 لسةتركبر  الجموضوع 

 
ي الوقاية م 

ن داء الحفاظ على استمرار نمط حياتك الصحي للمدى الطويل يساعدك ف 
ي 
ه.  أو السكري من النوع الثان   تأخت 

 
   
 هذه الجلسة، سوف نتحدث عن: ف 

  نامج دأت هذإلى أي مدى وصلت منذ أن ب  ا التى

 ي نمط حياتك الصحي حنر بعد ان
تهاء هذا  كيف تستمر ف 

ن  امج. التى

   لأشهر القادمة ا أهدافك للستة 

 
 سوف تقوم بوضع خطة عمل جديدة أيضا! 
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 حكاية “رشاد”

 
ي بداء السكري من ال   للإصابة معرض    “رشاد”

الوقاية  ذا أنظم إلى برنامج  ول ،  نوع الثان 
ي من داء السكري من النوع  

.  . الثان  ي نمط حياة صحي
ي تبن 

نامج ف  يبدأ  و  يساعده التى
يعمل على ممارسة النشاط    وهو  حية ويتمشى كل يوم. بحمية غذائية ص رشاد  

ي لمدة  
 و أسرع. أ   متوسطة دقيقة أسبوعيا، بسرعة    150البدن 

ي بذلها 
نامج إلى تحقيق عد عام من دخوله التى وتوصل ب  ، رشاد   أثمرت الجهود النر

ي السنوات الماضية   الحال   شعر بحال أفضل مما كان عليه ي  وزنة. لإنقاص    أهدافه 
 . ف 

نامج،لكن عندما ا ا   نفسه وجد رشاد    نته التى لق إلى عادات الأكل  يتر جع ويت  
ي اليومي  القديمة. 

ونتيجة لذلك، أستعاد   . ويبدأ أيضا بتخطي بعض نشاط المشى
 من وزنة. أرطال    5

ولذا،   . حصول على الدعم اللازمجاد طرق جديدة لل رشاد بانه بحاجة لإييعرف  
ن ي التى

ي معه. يدعو أحد الأشخاص الذين تعرف عليهم ف 
ي   امج ليمشى

ويسجل ف 
ي المركز المحلىي لكبار السن. ل   فصل دراشي 

 تعلم الطهي الصحي ف 

 ه. هدف جديد لوزن  قام بإعداد  ، ولذا  ستمرار الحماس. ويعرف رشاد بانه بحاجة لا 
 . وصفة جديدة كل أسبوعوقرر أن يجرب  

ي   أتفقكما  
ي  مع رفيقة ف 

.   أن المشى ي
 يجربا خطوط ست  جديدة للمشى

ستوى نشاطه كل صحي ويحافظ على م ، يأكل رشاد بشوهذه الأيام 
 . ي
.  البدن  ولم يعد معرض لمخاطر   وزنة الآن عند المستوى الصحي
ي الإص 

 ؟ابة بداء السكري من النوع الثان 

 
  انتهاءلى الدعم للبقاء متحمسا بعد  كيف ستحصل ع

نامج؟ ا  لبر
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 هدفك للنشاط البدن 

ي   150دة  سوف أقوم بممارسة النشاط لم
بسرعة متوسطة أو     الأسبوع على الأقلدقيقة ف 

 أسرع خلال الستة الأشهر القادمة. 

 
 الهدف الخاص بالوزن  

 

ي الآن و 
 رطلا.  -––زن 

 ة، سوف الأشهر القادم وخلال الستة

ي  ☐
ي إلى ____ وسوف ي    أعمل على إنقاص وزن 

 . رطلا  صل وزن 

ي  ☐
 عند _______رطلا.  وسوف أحافظ على وزن 

 
  ال  المهارات

  ينبغ 
 تعود عليها. النر

نامج   مهارات مت العديد من  لقد تعل  ي هذا التى
ي   ، نمط الحياة الصحي ف 

ي الأشهر    استعمالها أستمر ف 
ف 

 حياتك.   والسنوات القادمة من 

إضافة إلى   لا.  أم فك ما إذا أنت تحقق أهدا  المتابعة تبي   لك  طعامك ونشاطك ووزنك. تابع 
ي رؤية 

ي تجيد استخدا ال الأشياء ذلك، تساعدك ف 
ي ت نر

. مها والأشياء النر  حتاج إلى تحسي  

 واللياقة عن مسارك للطعام الصحي  طبيعي أن تنحرفمن ال.  عد إلى المسار الصحيح
ي حياتك

الصحيح لمنع إلى المسار    العودةقادر على  أنكهو  المهمن لك ، البدنية ف 
ي المستقبل. حدوث زلات مشا

 بهة ف 
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ي يمكبالتفكت  بما   أستمر   حدث خطة عملك بحسب الحاجة. 
نك القيام بها لتكون  هي الأشياء النر

ي أفضل حال. 
 صحتك ف 

ي يمكنهم مساعدتك    ين. أحصل على دعم أسرتك وأصدقائك والأخر 
ي ال ف 

مسار الصحيح  البقاء ف 
 ياقة البدنية. حقيق أهداف الأكل الصحي والل لت 

ي ت  . ات تأقلم مع التحدي 
ي حياتكسوف تحتاج إلى التعامل السليم مع التحديات النر

ضيق    -  واجهك ف 
ات  الوقت، مصادر  ن وتأقلم  تمنع حدوث التحديات قدر الإمكا   أنحاول  ، إذا  وما إلى ذلك. القلق، المثت 

ورة   . بالإبداع  تحلى ، معها عند الض 

ي تجربة وصفات  وأستمر   ، أحتفل بنجاحاتك،  ف جديدة ضع لنفسك أهدا   على حماسك.   حافظ
ف 

 ياقة البدنية. فة لممارسة اللليب طباخة جديدة، وطرق مختل ا جديدة، أس 
 

 

 

ل تحتاج لمراجعة أي من  ه 

 هذه المهارات؟ 

ي كراسة المشارك. 
 راجع الملازم ف 

 

 


