
نصائح عملية
مون لكي نتحرك، وكل الأطفال تقريباً يشعرون ببهجة طبيعية من الحركة. وهذه البهجة من الحركة واللعب لدى الأطفال يقابلها النشاط  نحن مصمَّ

البدني اليومي لدى البالغين. ومن المهم أن يتحرك الأطفال أكثر من مجرّد الأنشطة اليومية. ويحتاج الأطفال منذ الصف التمهيدي أو البدء 
بالمدرسة تقريباً إلى الحركة بحيث تدفأ أجسامهم ويلهثون، أي ما لا يقل عن ساعة واحدة باليوم.

أمثلة على الأنشطة اليومية لدى الأطفال:
• المشي أو ركوب الدراجة الهوائية قدر الإمكان؛ إلى دار الحضانة أو 

  المدرسة أو الأصدقاء أو الأنشطة الأخرى
• اللعب مع الأصدقاء في الداخل أو في الهواء الطلق

• شجّعوا الأطفال على اللعب في الهواء الطلق، والأفضل مع غيرهم؛   		
  قوموا بنزهات إلى الغابة أو اكتشفوا أماكن لعب جديدة

		 • اختاروا أمراً يعتبره الطفل ممتعاً وتقومون به معاً بصحبة الأسرة 
  أوالأصدقاء

• خذوا أوقاتاً مستقطعة من وضعية الجلوس بلا حركة، وقللّوا من 	
  الأوقات الخالية من الأنشطة. وحبذّا لو تفكرون في الأوقات التي 	

  يمضيها الطفل أمام الشاشة، وقدّموا بدائل لما يمكن للطفل/يمكنكم أن 	
  تفعلوه بدلاً من الجلوس

بخطوات  ابدأ 
صغيرة. 

بالأسهل. ابدأ 

أهداف جديدة!
عادات جديدة!

تغيير  اجعلْ كل 
مُتبّعة. جديد عادةً 

النوم
نحتاج إلى النوم وإلى ضوء النهار لكي يكون جسمنا ودماغنا بحالة جيدة. والطفل الذي ينام جيداً ويقضي وقتاً في الهواء الطلق أثناء النهار 
يكون قادراً أكثر على تمضية يومه بسهولة أكبر. وعند اجتناب التلفزيون والكمبيوتر والشاشة قبل موعد النوم، يحصل الدماغ على فرصة 

للراحة واستعادة عافيته.
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نمطي الصحيّ

Baserad på Harvard T.H. Chan School of Public Health 2016

نموذج الصحن هو نموذج يوفر كل المواد 
الغذائية التي يحتاج الطفل إليها في نموّه.

والطعام الجيد مع الحركة يوفرّان الأساس 
اللازم لاكتساب عادات صحيةّ.

 )Chan School of Public Health 2016( استناداً إلى جامعة هارفارد

علامة الغذاء الصحي )ثقب المفتاح(
قد يكون الغذاء الصحي )ثقب المفتاح( هو أبسط نصيحة غذائية على الإطلاق. وعندما تختارون الأطعمة التي تحمل علامة ثقب 
المفتاح، فسوف تحصلون على كمية أقل من السكر والملح وكمية أكبر من حبوب القمح الكاملة والألياف والدهون المفيدة. وهذا 

الخيار سليم ومفيد على المدى الطويل!

توجد أوراق تتضمن المزيد من الأمور التي ستعمل بها. اطلبْ الحصول عليها!
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قام إقليم فاسترا يوتالاند بإعداد بروشور ”نصائح سهلة” بالتعاون ما بين الهيئة المركزية لرعاية صحة الأطفال 
العامة. ونظام رعاية الأسنان الشعبي وقسم الصحة 

 .Adress- och distributionscentrum/يمكن طلب المزيد من النسخ من مركز العناوين والتوزيع
adress.distributionscentrum@vgregion.se :الإلكتروني البريد 



&
6 huvudm

ål 
4 f

rukostar     

سهلة نصائح 

الأطفال

2
0

1
7 



Fruko
st

    1 skiva grovt bröd, 1 skiva hårt bröd, 2 tsk lättmargari

n, 
1 s

kiv
a 

rö
kt

 k
al

ko
n,

 sk
iva

d 
to

m
at

, ½
 ko

kt ä
gg, 1 msk kaviar, 2 dl lättmjölk

Fru
kost    1 fullkornsbaguette, 1 skiva fetaost (30 g), 1 tom

at, 5 oliver, ½ paprika, 2 dl lättyoghurt

Frukost
   1,5 dl havregrynsgröt, 1,5 dl lättmjölk, ½ rivet äpple, ½ skivad ban

an
,1 

sk
iva

 g
ro

vt
 b

rö
d,

 1
 m

sk
 m

juk
os

t 1
6 %

, 2 skivor paprika

Fr
ukost	      1,5 dl naturell lättfil, 1 dl m

üsli, 1 dl bär, 1 skiva grovt bröd, 1 msk bredbar le

ve
rp

as
te

j, 
in

la
gd

 g
ur

ka
 

نصائح سهلة تساعدكم على الاختيار الجيد في 
الطعام والحركة.

إن ما تأكلونه وما تقومون به من حركات يؤثر على صحتكم.

 •  من المفيد أن تتناولوا في كل يوم وجبة الفطور، ووجبتين رئيسيتين، ووجبة       	
	        واحدة أو وجبتين خفيفتين بين الوجبتين الرئيسيتين؛ حتى في أيام العطلة. 	      	

	  والوجبة الخفيفة غالباً ما تقلل من الرغبة بالأكل بين الوجبتين الرئيسيتين.

		 • الماء هو أفضل ما يروي الظمأ. المرطبات وشراب الفاكهة ومشروب الطاقة 
  والعصير تحتوي على الكثير من السكر.

		 • يحتوي الحليب على غذاء جيد، ويكفي أن تتناول 2 – 3 كؤوس باليوم )بما في 
		 	  ذلك اللبن العادي واللبن الخاثر(. ومن الأفضل أن تختار الأنواع التي تحمل 

	  علامة ثقب المفتاح وذات الطعم الطبيعي.

مْ 	   • ضعْ كمية من الطعام معتدلة الحجم. وإذا كان الطفل يريد المزيد بعد الطعام، فقدِّ
	  له خضاراً أو حبة من الفاكهة.

		   • كثير من الناس يأكلون بسرعة. ولا يشعر الإنسان بالشبع إلا بعد مُضي 10 
		 	  دقائق على الأقل. وإذا أكلت خضاراً أو فاكهة أو قطعة من الخبز المجفف قبل 

	  الوجبة بقليل، فغالباً سوف تأكل كمية أقل من الطعام.

		   • من غير الضروري أن تتجنبّوا السكاكر )الحلوى( والشوكولا والكعك والآيس 
	  كريم )البوظة( ورقائق البطاطس أو غيرها من الأطعمة اللذيذة تجنُّباً تاماً، ولكنها 	
	  كثيراً ما تحتوي على كمية كبيرة من السكر والدهون. ولذلك من المفيد أن تحدّوا 		

	  من تناولها إلى مرة واحدة بالأسبوع.
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ماذا تفعلون عندما...

 تجوعون أو تشتهون
الأكل؟

تريدون 
الاحتفال؟

تريدون مكافأة 
أنفسكم؟

وجبة خفيفة
الفاكهة أو الخضار تكفي غالباً كوجبة 

خفيفة.
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تجد المزيد من الاقتراحات حول الوجبات الخفيفة الطازجة في الموقع:
www.angeredsnarsjukhus.se/minamellanmal

تشعرون 
بالملل؟


