
والمراهقينللشبابوالصحة الانجابية التغذية



العالميةالصحةمنظمةتعريفحسب

وليست مجرد الخلو من الأمراض والعِلل المُتعلقة بالجهازوالإجتماعيةبأنها حاله من الرفاهية الصحية والنفسية 

.وبعملية الإنجابالإنجابى ووظائف

الصحة الانجابية



في فترة الحملالإرشادات الغذائية 

تزداد الحاجات الغذائية أثناء الحمل، والإمداد المناسب من المواد الغذائية مهم لدعم انقسام الخلايا السري    ع ونمو 

.الأنسجة، تذكري أن الطعام السليم أثناء الحمل هو امتداد للممارسات الغذائية السليمة المعتادة

ي واستمتعي بأطعمتك المفضلة مع الان
خ  تباه ويجب أن يتكون الطعام من أطعمة متنوعة واختيارات متوازنة، استر

.للإرشادات الغذائية



في فترة الحيضالإرشادات الغذائية 

الخضروات
الأحماض الدهنية التي تحتوي 

3على أوميجا 

البقوليات الحبوب الكاملة

الكالسيوم 
والزبادي



ستوليالمحيطةالبيئةمعوالاجتماعيةوالنفسيةوالعقليةالجسديةالناحيةمنالإنساناتزانحالةبأنهاالصحةتعرف

.البدنيالمرضمنخلوهمجرد

الصحيالحياةأسلوب



الصحيالحياةأسلوب

النظافة
الشخصية

يفةالبيئة النظ

الغذاء 
الصحي



للإنسانالغذاءأهمية



المتوازنالصحيالغذاءمواصفات



المتكاملةالغذائيةللوجباتمثال

الثالثةالمجموعة الثانيةالمجموعة الأولىالمجموعة

جرجير فول خبز

خضراءسلطة كشــــــــــــــــــــــــــــري

فجل سمك أرز

طماطم طعمية خبز

مطهيخضار لحم أرز

خضراءسلطة لحم مكرونة

سوتيهخضار مشويةكفتة محمرةبطاطس مسلوقة/

خيار/طماطم أبيضجبن خبز



الغذاءلاختيارالعامةالأسس



الطازجةوالفواكهالخضرواتاختيار-

بالنقعوليسجاريبماءوالفواكهالخضرواتغسل-

الطهيقبلالنقيعماءمنوالتخلصالبقولنقع-

هادئةوالنارمغطىالوعاءبقاءمعالماءمنكميةبأقلالطبخ-

كبيرةتقطعيهاومباشرةالطعامموعدقبلالسلطةتحضير-

الطعاملإعدادالصحيحةالطرق



آمنغذاءعلىالحصولأسس



السليمالغذاءبخصوصعامةإرشادات
غير صحي صحي

 معدنيةوأملاحفيتاميناتعلىلاحتوائهالأبيضمنأفضلالأسمرالخبز

 المحفوظةمنأفضلالطازجةالأطعمة

 المداومة على شرب العصير المحلاة وتقليل شرب المياه

 مباشرةالطعاموبعدأثناءالشايشرب

 سانالانلجسموالاستفادةالغذائيةالقيمةمنيرفعدائمبشكلوالبقولالحبوببروتيناتتناول

 الغذائيةبالعناصرالفقيرةالسريعةالوجباتتناوليفضل

 الكبرفيالعظامهشاشةأمراضمنالجسمتقيبالكالسيومالغنيةالأطعمةتناول

 شرب عصير الفاكهة أفضل من أكل ثمرات الفواكه الطازجة

 دقيقة يوميا بجانب الغذاء الصحي المتوازن60ممارسة الرياضة بشكل عام والمشي بشكل خاص لمدة 



صحيالغيرالوزنبنقصويسمىوالسعراتالبروتينقصور-

النموومشاكلالطولنقص-

الحديدنقصعنالناتجةالغذائيةالأنيميا-

السمناوصحيالغيرالوزنبزيادةويسمىالسعراتزيادة-

أفيتاميننقص-

الكالسيومنقص-

اليودنقصنتيجةالدرقيةالغدةتضخم-

المراهقينالتي يواجههاالغذائيةالمشاكل



السريعةالوجبات



بهامُرحبأسئلتكمجميع


