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( بعنوان:             IFICنتائج هامة من القمة الدولية للتواصل حول النظام الغذائي والنشاط البدني لمؤسسة مجلس معلومات الغذاء العالمي )
  "رؤى خاصة بتحفيز نمط حياة نشيطة وصحية" 

جزئياً إلى زى تركز استراتيجيات التواصل هذه على طرق تخفيف تفشي الأمراض غير المعدية بما في ذلك أمراض القلب والشرايين والسرطان والسكري التي تع
 نظام غذائي سيء و قلة النشاط البدني.
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السعرات الحراريه. عدد اعرف   إن الخطوة الأولى بالغة الأهمية في التحكم في وزنك هي معرفة عدد السعرات الحرارية التي ينبغي عليك استهلاكها في اليوم الواحد.  

ممارسة رياضة كن نشيطاً مع الأسرة، سواءً كان ذلك بلعب كرة القدم فى ساحة المنزل الخلفية، أو الرقص على أنغام الموسيقى، أو 
في المنطقة المحيطة بمنزلك. المشي   

 الأنشطة الممتعة تحسب كتمرينات!

إن التوازن بين السعرات الحرارية التي تحصل عليها من الطعام والشراب والسعرات الحرارية التي تقوم بحرقها من خلال النشاط 
 البدنى يجعلك أنت المتحكم في الأمر. 

في وزنك. تحكم في وزنك  

 خطوات صغيرة = تغييرات كبيرة. استهلاك حصص قليلة من الطعام لتقليل السعرات الحرارية والاحتفاظ بوزن صحي.

أكثر من اختيار الفاكهة والخضروات، الحبوب الكاملة والمدعمة، اللحوم الخالية من الدهن، البقول والمكسرات، منتجات الألبان قليلة 
 الدسم أو الخالية من الدسم.

تناول أطعمة غنية بالعناصر الغذائية 
بحيث توفر لك العناصر الغذائية 
المفيدة دون أن تمنحك الكثير من 

 السعرات الحرارية.

 أنت القدوة الهامه لأطفالك. اجعل أسرتك تستمتع بمذاق المأكولات والمشروبات ذات السعرات الحرارية العاليه بتناولكم كميات قليله  منهاً.
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