
النظم الغذائية لصحة الرجل

الجمعية السعودية لصحة الرجل

2019

 



حقائق رئيسية:

- یساعد اتِّباع نظام غذائي صحي على الوقایة من سوء التغذیة بأشكاله كافة،

فضلاً عن الأمراض غیر الساریة، بما في ذلك مرض السكري وأمراض القلب

والسكتة الدماغیة والسرطان.

- النظام الغذائي غیر الصحي وقلة النشاط البدني من أبرز المخاطر العالمیة

التي تھدد الصحة.

- تبدأ الممارسات الغذائیة الصحیة في مرحلة عمریة مبكرّة - فالرضاعة

الطبیعیة تعززّ النمو الصحي وتحسّن التطور المعرفي، وقد تكون لھا فوائد

ً مثل الحدّ من خطر زیادة الوزن أو البدانة والإصابة صحیة أطول أمدا

بالأمراض غیر الساریة في مرحلة عمریة لاحقة.

ً مع استھلاك - ینبغي أن یكون مدخول الطاقة (السعرات الحراریة) متوازنا

الطاقة. ولتجنّب زیادة الوزن غیر الصحیة، یتعیّن ألا تتجاوز النسبة الكلیة

للدھون 30 % من إجمالي مدخول الطاقة ویتعیّن أن تكون نسبة ما یتم

تناوله من الدھون المشبّعة أقل من 10 % من إجمالي مدخول الطاقة،

ونسبة ما یتم تناوله من الدھون المتحوّلة أقل من 1% من إجمالي مدخول

الطاقة، مع تغییر استھلاك الدھون بعیدًا عن الدھون المشبّعة والدھون

المتحوّلة إلى الدھون غیر المشبّعة، وباتجّاه تحقیق ھدف القضاء على

الدھون المتحوّلة المنتَجة صناعیاً. 

 

 



- یمُثّل الحدّ من تناول السكریات الحرة إلى أقل من 10 % من إجمالي

ً من أي نظام غذائي صحي. ویقُترَح المضي في خفضھا مدخول الطاقة جزءا

إلى أقل من 5 % من إجمالي مدخول الطاقة لتحقیق فوائد صحیة إضافیة.

- یساعد إبقاء تناول الملح عند أقل من 5 غرامات في الیوم الواحد (أي ما

یعادل تناول الصودیوم بأقل من 2 غرام في الیوم) على الوقایة من ارتفاع

ضغط الدم، ویقللّ من مخاطر الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغیة

لدى السكان البالغین.

- اتفّقت الدول الأعضاء في منظمة الصحة العالمیة على خفض ما یتناوله

ً من الملح بنسبة 30 % بحلول عام 2025 ؛ كما اتفّقت على السكان عالمیا

كبح الارتفاع في معدّلات الإصابة بمرض السكري والبدانة لدى البالغین

والمراھقین وكذلك زیادة الوزن في مرحلة الطفولة بحلول عام 2025 .

 

لمحة عامة

یساعد اتبّاع نظام غذائي صحي طوال مسار الحیاة على الوقایة من سوء

التغذیة بأشكاله كافة فضلاً عن طائفة من الأمراض غیر الساریة والحالات

ذات الصلة. بید أن زیادة إنتاج الأغذیة المصنّعة والتوسّع الحضري السریع

وتغیّر أنماط الحیاة كلھا أدت إلى حدوث تحوّل في الأنماط الغذائیة. ویتّجه

الناس الآن إلى استھلاك المزید من الأطعمة ذات المحتوى العالي من

الطاقة والدھون والسكریات الحرة والملح(الصودیوم)، ولا یأكل الكثیر من

الأشخاص ما یكفي من الفاكھة والخضروات والألیاف الغذائیة الأخرى مثل

الحبوب الكاملة.

 



البالغون

یشمل النظام الغذائي الصحي ما یلي:

- الفاكھة والخضروات والبقولیات (مثل العدس والفاصولیا) والمكسرات

والحبوب الكاملة (مثل الذرة غیر المعالجَة والدخن والشوفان والقمح والأرز

البني.

 - 400 غرام على الأقل (أي خمس حصص) من الفاكھة والخضروات یومیاً،

باستثناء البطاطس والبطاطا الحلوة والمنیھوت والجذور النشویة الأخرى.

- أقل من 10 % من إجمالي مدخول الطاقة من السكریات الحرة وھو ما 

ً (أو حوالي 12 ملعقة صغیرة مسطّحة) ، للشخص الذي یعادل 50 غراما

یتمتّع بوزن جسم صحي ویستھلك حوالي 2000 سعر حراري في الیوم، إلا

أن النسبة المثلى ھي أقل من 5 % من إجمالي مدخول الطاقة لتحقیق

فوائد صحیة إضافیة. ویذُكَر أن السكریات الحرة ھي جمیع السكریات

المضافة إلى الأطعمة أو المشروبات من قبل الشركة المصنِّعة أو الطاھي أو

المستھلك، وكذلك السكریات الموجودة بشكل طبیعي في العسل والشراب

وعصائر الفاكھة ومركَّزات عصیر الفواكه.

 

 

 

ویختلف التكوین الدقیق لأي نظام غذائي متنوّع ومتوازن وصحيّ حسب

الخصائص الفردیة (على سبیل المثال العمر ونوع الجنس وأسلوب الحیاة

ودرجة النشاط البدني)، والسیاق الثقافي، والأطعمة المتوفّرة محلیاً،
ً صحیاً ً غذائیا والعادات الغذائیة. بید أن المبادئ الأساسیة لما یشكلّ نظاما

تبقى واحدة.

 



- أقل من 30 % من إجمالي مدخول الطاقة من الدھون. وتعَُدّ الدھون غیر

المشبّعة (الموجودة في الأسماك والأفوكادو والمكسّرات، وفي زیوت زھرة

عبّاد الشمس وفول الصویا والكانولا والزیتون) أفضل من الدھون المشبّعة

(الموجودة في اللحوم الدسمة والزبد وزیوت النخیل وجوز الھند والقشدة

والجبن والسمن وشحم الخنزیر) والدھون المتحوّلة بجمیع أنواعھا، بما في

ً (الموجودة في الأطعمة ذلك كلّ من الدھون المتحوّلة المنتَجة صناعیا

المخبوزة والمقلیة، والوجبات الخفیفة والأطعمة المعبّأة مسبقاً، مثل البیتزا

المجمّدة والفطائر والكعك والبسكویت والرقائق، وزیوت الطھي والأطعمة

القابلة للدَھن) والدھون المتحولة للمجتراّت (الموجودة في اللحوم ومنتجات

الألبان من الحیوانات المجترةّ، مثل الأبقار والأغنام والماعز والإبل). ویقُترَح

تخفیض نسبة ما یتم تناولھ من الدھون المشبّعة إلى أقل من 10 % من

إجمالي مدخول الطاقة والدھون المتحوّلة إلى أقل من 1% من إجمالي

مدخول الطاقة. ویشار على وجھ الخصوص إلى أن الدھون المتحوّلة المنتَجة

صناعیاً لیست جزءاً من النظام الغذائي الصحي وینبغي تجنبُّھا. 

- أقل من 5 غرامات من الملح (ما یعادل نحو ملعقة صغیرة واحدة) یومیًا.

وینبغي أن یكون الملح معالجَاً بالیود.

 

 



نصائح عملیّة للحفاظ على نظام غذائي صحي

الفواكه والخضروات:

إن تناول ما لا یقل عن 400 غرام، أو خمس حصص من الفواكه

والخضروات یومیاً یقللّ من خطر الأمراض غیر الساریة ویساعد على ضمان

تناول كمیات كافیة من الألیاف الغذائیة یومیاً.

یمكن تحسین مدخول الفاكھة والخضروات عن طریق ما یلي:

- إدراج الخضروات دائماً في وجبات الطعام؛

- تناول الفاكھة الطازجة والخضروات النیّئة كوجبات خفیفة؛

- تناول الفواكه والخضروات الطازجة الموجودة في الموسم؛

- تناول مجموعة متنوّعة من الفواكه والخضروات.

 

 

 

 



 

الدھون:

إن تقلیل النسبة الكلیة لما یتم تناوله من الدھون إلى أقل من 30 % من

إجمالي مدخول الطاقة یساعد على منع زیادة الوزن غیر الصحیة لدى

السكان البالغين كما ینحسر خطر الإصابة بالأمراض غیر الساریة من خلال ما

یلي:

- تقلیل نسبة الدھون المشبّعة إلى أقل من 10 % من إجمالي مدخول

الطاقة؛

- تقلیل نسبة الدھون المتحوّلة إلى أقل من 1% من إجمالي مدخول الطاقة؛

- الاستعاضة عن كلٍّ من الدھون المشبّعة والدھون المتحوّلة بالدھون غیر

المشبّعة  – خاصةً بالدھون غیر المشبّعة المتعددة.

ویمكن تقلیل مدخول الدھون، وبالأخص مدخول الدھون المشبّعة والدھون

المتحوّلة المنتَجة صناعیاً، من خلال ما یلي:

- التسویة بالبخار أو السلق بدلاً من القلي عند الطھي؛

- الاستعاضة عن الزبد والدھون والسمن بالزیوت الغنیة بالدھون غیر

المشبّعة المتعددة، مثل زیوت فول الصویا والكانولا (اللفت) والذرة وزھور

العصفر وعبّاد الشمس.

 

 

 



- تناول منتجات الألبان القلیلة الدسم واللحوم الخالیة من الدھون أو إزالة

الدھون المرئیة من اللحوم؛

- الحدّ من استھلاك الأطعمة المخبوزة والمقلیة، والوجبات الخفیفة

 (مثل المعجنّات والكیك والفطائر والكعك

ً والأطعمة المعبّأة مسبقا

والبسكویت والرقائق) التي تحتوي على دھون متحوّلة منتَجة صناعیاً.

الملح والصودیوم والبوتاسیوم:

یستھلك معظم الناس الكثیر من الصودیوم من خلال الملح (ما یعادل

 من الملح یومیاً)، ولا یتناولون كمیة كافیة من

ً استھلاك ما بین 912- غراما

البوتاسیوم )أقل من 3.5 غرامات). ویساھم ارتفاع مدخول الصودیوم وعدم

كفایة مدخول البوتاسیوم في ارتفاع ضغط الدم ، مما یزید بدوره من خطر

الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغیة. 

ویمكن أن یؤدي خفض مدخول الملح إلى المستوى الموصى به والذي یقل

عن 5 غرامات في الیوم إلى اتقّاء حدوث 1.7 ملیون حالة وفاة كل عام.

ولا یدرك الناس غالبًا كمیة الملح التي یستھلكونھا. وفي العدید من البلدان،

یأتي معظم الملح من الأطعمة المصنّعة (مثل الوجبات الجاھزة؛ واللحوم

المصنّعة مثل السلامي؛ والجبن؛ والوجبات الخفیفة المالحة) أو من الأطعمة

التي یكثر استھلاكھا بكمیات كبیرة (مثل الخبز). كما یضُاف الملح إلى

الأطعمة أثناء الطھي (مثل المَرَق، ومكعبات البھریز، وصلصة الصویا

وصلصة السمك) أو عند نقطة الاستھلاك (على سبیل المثال، ملح الطعام

على المائدة).

 



 

ویمكن تقلیل مدخول الملح من خلال ما یلي:

- الحدّ من كمیة الملح والتوابل ذات المحتوى العالي من الصودیوم (مثل

صلصة الصویا وصلصة السمك والمَرَق) عند الطھي وإعداد الأطعمة؛

- عدم وضع الملح أو الصلصات ذات المحتوى العالي من الصودیوم على

المائدة؛

- الحدّ من استھلاك الوجبات الخفیفة المالحة؛

- اختیار منتجات ذات محتوى أقل من الصودیوم.

وتعمد بعض الشركات المصنّعة للأغذیة إلى إعادة صیاغة الوصفات لتقلیل

محتوى الصودیوم في منتجاتھا، وینبغي تشجیع الناس على التحقُّق من

ملصقات التغذیة لمعرفة كمیة الصودیوم الموجودة في المنتَج قبل شرائه أو

استھلاكه.

ویمكن أن یخفِّف البوتاسیوم الآثار السلبیة لارتفاع استھلاك الصودیوم على

ضغط الدم. ویمكن زیادة مدخول البوتاسیوم عن طریق استھلاك الفواكه

والخضروات الطازجة.



السكریات:

ینبغي خفض نسبة ما یتناوله البالغون والأطفال على حد سواء من

السكریات الحرة إلى أقل من 10 % من إجمالي مدخول الطاقة، ومن شأن

خفض النسبة إلى أقل من 5% من إجمالي مدخول الطاقة أن یحقّق فوائد

صحیة إضافیة. 

ویزید استھلاك السكریات الحرة خطر تسوّس الأسنان (تلف الأسنان). كما

تسھم زیادة السعرات الحراریة من الأطعمة والمشروبات ذات المحتوى

العالي من السكریات الحرة في اكتساب زیادة غیر صحیة في الوزن، مما قد

یؤدي إلى السمنة والبدانة. وتظُھِر الأدلة الأخیرة أیضاً أن السكریات الحرة تؤثر

على ضغط الدم والشحوم المصلیة، وتشیر إلى أن خفض مدخول السكریات

الحرة یقلل من عوامل خطورة أمراض القلب والأوعیة الدمویة.



ویمكن تقلیل مدخول السكریات من خلال ما یلي:

- الحدّ من استھلاك الأطعمة والمشروبات التي تحتوي على كمیات كبیرة

من السكریات، مثل الوجبات الخفیفة السكریة والحلویات والمشروبات

المحلاّة بالسكر (أي جمیع أنواع المشروبات التي تحتوي على سكریات حرة -

وتشمل ھذه المشروبات الغازیةّ أو غیر الغازیةّ، وعصائر ومشروبات الفاكھة

أو الخضروات، والمركّزات السائلة وعلى شكل مسحوق، والمیاه المنكھّة،

ومشروبات الطاقة والریاضة، والشاي الجاھز للشرب، والقھوة الجاھزة

للشرب ومشروبات الحلیب المنكَّھة)؛

- تناول الفواكه الطازجة والخضروات النیّئة كوجبات خفیفة بدلاً من الوجبات

الخفیفة السكریة.



يسعدنا تواصلكم معنا عبر 

 

http://saudimens health.org.sa

 

saudimenshealth@gmail.com

 

011-469 25 32
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