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 مقدمة 

برنامج اخسر ... تكسب  هو أحد البرامج الصحٌة الذي عمدت الحملة الوطنٌة للتوعٌة بمرض 

السرطان )كان(لإطلاقه فً شهر اكتوبر  الشهر العالمً للتوعٌة بسرطان الثدي ،بالتعاون مع 

 ، لتغذٌةا التغذٌة العلاجٌة والتغذٌة السرٌرٌة فً أخصائٌٌن  مجموعة ممٌزة من  من فرٌق مكون

حرصا من الحملة على تسلٌط الضوء بضرورة اتباع نمط تغذٌة صحً للحصول على  وذلك 

حٌث نركز فً هذا البرنامج على ضرورة خسارة الوزن الزائد لتكسب الوزن المثالً للجسم  . 

 صحتك ، حٌث أن السمنة هً أحد مسببات مرض سرطان الثدي .

 

   ( اخسر .. تكسب)رنامج للتسجٌل فً ب

(60647807)     على الرقم  

الواتساب الرجاء ارسال البٌانات التالٌة:عن طرٌق للتواصل   

 الاسم :.....   العمر :........   الطول :........ الوزن :.........

 

 ستتواصل معك أخصائية التغذية لتقديم النصائح المتعلقة بالتغذية المناسبة 

 كما ستساعدك باختيار الوجبة المناسبة لك لخسارة الوزن الزائد عن الطبيعي  
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 ؟؟سرٍاع الأؼؼٔح اُـظائٍح اًٍق ذوّٞ ت

على صحتك إن تناول الأطعمة التً تعتمد على النباتات فً الغالب لٌس خطوة ذكٌة فقط للحفاظ 

ومٌزانٌتك ، بل ٌمكن أن تكون تجربة مرضٌة ولذٌذة فً نفس الوقت . ٌمكن أن ٌقلل تناولها من 

 خطر الاصابة بمرض السرطان .

 اسراعي :

  ابحثً عن الخضراوات والفواكه الطازجة فً موسمها 

 . قومً بشراء المحاصٌل الملونة، وتناول أغذٌة بألوان متنوعة 

 بة والبقولٌات ")دون إضافة الملح والسكر (خٌارا مغذٌا ملاحظة : تعتبر المحاصٌل المعل

 لمجرد فتحها ٌجب استهلاكها فً غضون ٌوم أو ٌومٌن .

 دعغي :

 . اغسلً جمٌع المنتجات عندما تكونً مستعدة لإعدادها 

  إذا كنت لا ترٌدٌن استخدام القشر ، فلا ٌزال من المهم غسل المنتج أولا حتى لا ٌتم نقل

 خ والبكتٌرٌا من القشر عند ازالته أو قصه .الأوسا

 طس والخٌار بفرشاة مخصصة للمنتج .قم بفرك المنتجات القوٌة مثل البطٌخ والبطا 

 . لا تستخدمً  الصابون أو المنظفات أو المبٌضات لغسل المنتجات 

  بل إعداد أو أكل أي من المنتجات .ققطعً أي منطقة تالفة أو علٌها كدمات 
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 ؟؟ًٍق ذوّٞ ترشؼٌٖ الأؿظٌح اُ٘ثاذٍح 

 سؼًٗ :

 تم غسلها وتجفٌفها وتخزٌنها فً منشفة  تدوم الخضار الورقٌة مثل الخس لفترة أطول إذا

 ورقٌة .

  قومً بتخزٌن الفواكه والخضراوات بشكل منفصل لتجنب النضوج أو التلف السرٌع ) قد

 تمتص بعض الفواكه الروائح ن الخضراوات (.

  ًبالمنتجات الطازجة المعدة بعٌدا عن العناصر غٌر المطهٌة مثل اللحوم والدواجن احتفظ

، ضعً هذه العناصر على رف فوق الأطعمة الحٌوانٌة . من الأفضل الاحتفاظ بالفواكه 

 والخضراوات داخل الثلاجة .

  ) احفظً البصل والثوم والقرع الشتوي والبطاطا فً مكان مظلم بارد )مثل مخزن

 من فصل البصل عن البطاطا عند التخزٌن .وتأكدي 
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 .ذٞصٍاخ ُِٞهاٌح ٖٓ اُـغؼإ      

اُ٘ؽام اُصذً ٝتج٘ثً ػٌاصج اُٞػٕ داكظً ػِى ٝػٕ صذً .داكظً ػِى ٝػٗي ظٖٔ  (1
 تؼض اُثِٞؽ .

ًًٞٗ ٗشٍؽح تضٍٗا . ًًٞٗ ٗشٍؽح تضٍٗا ًجؼء ٖٓ الحٍاج اٍٍُٞٓح . آشً اًثغ .  (2
 ٝاجِـً أهَ .

 اذثؼً ٗظآا ؿظائٍا ؿٍ٘ا تالحثٞب اٌُآِح ٝالخعغاٝاخ ٝاُلٞاًٚ ٝاُثوٍُٞاخ .  (3
ٓثَ اُلٍٞ ٝاُؼضؽ جؼءا  اجؼًِ الحثٞب اٌُآِح ٝالخعغاٝاخ ٝاُلٞاًٚ ٝاُثوٍُٞاخ

 أؿاؿٍا ٖٓ ٗظاّ ًاُـظائً اًٍُٞٓ الدؼراص .
الحض ٖٓ اؿرٜلاى اُٞجثاخ اُـغٌؼح ٝؿيرٛا ٖٓ الأؼؼٔح الدص٘ؼح اُرً تحرٞي ػِى  (4

ٗـثح ػاٍُح ٖٓ اُضٕٛٞ أٝ اُ٘ش أٝ اُـٌغٌاخ .ٝذأًضي إٔ الحض ٖٓ ذ٘اٍٝ ٛظٙ 
 ؾ ػِى اُٞػٕ اُصذً .الأؼؼٔح ٌـاػض ػِى اُرذٌْ تاُـؼغاخ الحغاعٌح ٝالحلا

 الحض ٖٓ اؿرٜلاى اُِذّٞ الحٔغاء الدص٘ؼح . (5
جغاّ / اؿثٞػٍا (  ٖٓ اُِذّٞ الحٔغاء ، ٓثَ لحْ اُثوغ  500ذ٘اٍٝ ًٍٔاخ ٓؼرضُح )

 ٝاُعإٔ ، ٓغ ظغٝعج تج٘ة اُِذّٞ الدص٘ؼح .
 الحض ٖٓ اؿرٜلاى الدشغٝتاخ المحلاج تاُـٌغ  (6

 ؿير المحلاج . شغب ٓؼظْ اُـٞائَ ٖٓ الدٍاٙ ٝالدشغٝتاخ
 تج٘ة اؿرٜلاى اٌُذٍٞ . (7
 لا ذـرشضّ الدٌٔلاخ اُـظائٍح ًٞؿٍِح ُِٞهاٌح ٖٓ اُـغؼإ  (8

 ٝٛضفي الى ذِثٍح ادرٍاجاذي اُـظائٍح ٖٓ سلاٍ اُ٘ظاّ اُـظائً ٝدضٙ .
 تاُ٘ـثح ُلأٜٓاخ أعظؼً ؼلِي عظاػح ؼثٍؼٍح  إطا آٌ٘ي طُي. (9

 َ .لإٔ اُغظاػح اُؽثٍؼٍح جٍضج ٌَُ ٖٓ الأّ ٝاُؽل
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في داٍ ذششٍص اُششص اصاترٚ تاُـغؼإ . ػِى الدغٌط إٔ ٌرِوى ٓشٞعج   (10
 ؿظائٍح ٓرشصصح كٍٔا يخص ؿظاءٙ ٖٓ أسصائً اُرـظٌح الدضعب جٍضا .  

 

 اُؼٞآَ الدغذثؽح تـغؼإ اُثضي

 

 اُؼٔغ 
 ٌشكل أقوى عامل خطورة لسرطان الثدي ، حٌث أن ؟أخطر الإصابات ٌزٌد مع تقدم العمر .

 

 اٌُذٍٞ 
 شرب الكحول ٌزٌد من خطر الإصابة بسرطان الثدي 

 

 اُراعٌز اُؼائًِ 

 %(10-%5وراثة الجٌن أو غٌره من الجٌنات السرطانٌة ٌزٌد من خطر الإصابة بنسبة من ) 

 

 اُٞػٕ 
 زٌادة الوزن والسمنة تزٌد من خطر الإصابة بسرطان الثدي ، خاصة بعد انقطاع الطمث .

 

 الخٍٔٞ ٝهِح اُ٘شاغ اُثضًٗ 
 الخمول وقلة الحركة تزٌد من احتمالٌة الإصابة بسرطان الثدي خاصة بعد انقطاع الطمث .
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 اُٞهاٌح ٖٓ ؿغؼإ اُثضي ٖٓ سلاٍ ذثً٘ نمػ دٍاج صذً 

  ٕذ٘اٝلي ؼؼاّ ٓرٞاػ 

 % .02نسبة تناول الطعام الصحي المتوازن يساعد في تقليل خطورة الإصابة بسرطان الثدي ب

  ًداكظً ػِى ٝػٗي الدثالي اُصذ 

عند النساء .يضاعف خطر تعرضهن لسرطان الثدي  81كيلوا جرام أو أكثر بعد سن  02اكتساب 

 عند انقطاع الطمث 

  اُغظاػح اُؽثٍؼٍح الآر٘اع ػٖ اُرضسين 

 .تقلل من نسبة الإصابة بسرطان الثدي وكلما زادة مدة الرضاعة قلت نسبة الإصابة 

  ّمماعؿح اُرٔاعٌٖ اُغٌاظٍح تاٗرظا 

    دقيقة يوميا . تقلل نسبة الخطورة من الإصابة بسرطان الثدي  02ممارسة الرياضة         

 %.81سبة ن      
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 اُروٍَِ ٖٓ ذ٘اٍٝ الدِخ ٝالأؼؼٔح الدِٔذح 

ضّ في الدؽثز . اسراعي الأؼؼٔح الحض ٖٓ ذ٘اٍٝ الأؼؼٔح الدِٔذح ٝاُروٍَِ ٖٓ ًٍٔح الدِخ الدـرش
 ِٓؾ ُِذصح اُٞادضج  140هٍِِح اُصٞصٌّٞ ٖٓ سلاٍ هغاءج الدِصن اُـظائً بحٍث لا ذؼٌض ػٖ 

 اُروٍَِ ٖٓ ذ٘اٍٝ اُِذّٞ الحٔغاء 

أٝهٍح )ٝػٕ ٓؽثٞر ( في الأؿثٞع ٖٓ اُِذّٞ الحٔغاء ٝتج٘ثً اُِذّٞ  18ذ٘اٝلي ٓا لا ٌؼٌض ػٖ 
 .ٝاُـلآً ٝالذٞخ صٝؽ ٝاُ٘واٗن  الدص٘ؼح ٓثَ اُِذْ الدوضص

 هًِِ ٖٓ ذ٘اٍٝ الأؼؼٔح ٝالدشغٝتاخ اُضسمح ٝاُؼاٍُح اُـٌغ 

الحض ٖٓ ذ٘اٍٝ الأؼؼٔح اُؼاٍُح اُـؼغاخ الحغاعٌح ٓثَ اٌُؼي ، عهائن اُثؽاؼؾ ، ٝاُصِصاخ  
 ؼِثحاُضسمح ,هًِِ ٖٓ الدشغٝتاخ اُـٌغٌح ٓثَ الدشغٝتاخ اُـاػٌح ٝٓشغٝتاخ اُؽاهح ٝاُؼصائغ الد

. 

 اؿرثضلي اُبرٝذٍ٘اخ الحٍٞاٍٗح تاُبرٝذٍ٘اخ اُ٘ثاذٍح 
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ٖٓ أٓثِح اُبرٝذٍ٘اخ اُ٘ثاذٍح : اُؼضؽ ، اُلاصٍُٞاء اُـٞصاء ٝالخعغاء، اٌٍُ٘ٞا ، الحٔص 
 ،اُثاػلاء الخعغاء ، اُِٞػ ،الخغشٞف ،اُـثاٗز ، اُبرًًِٝ ٝالذٍِٕٞ . 

 ادصًِ ػِى ٓعاصاخ الأًـضج ٖٓ ٓصاصع ؼثٍؼٍح 

ي ٖٓ ذ٘اٍٝ الخعغاٝاخ ٝاُلٞاًٚ ، ٝتج٘ثً الاػرٔاص ػِى الدٌٔلاخ اُـظائٍح ًٔصضع أؿاؿً أًثغ
 لدعاصاخ الأًـضج . 

 

 أًثغي ٖٓ ذ٘اٍٝ الأٍُاف 

 %  .7ؿغاّ ٍٝٓا ، ٌوَِ سؽغ الإصاتح تـغؼإ اُثضي ت٘ـثح 10ػٌاصج ذ٘اٍٝ الأٍُاف ت٘ـثح 

 ذ٘اٝلي الأؼؼٔح اُـٍ٘ح تلٍرآين ص

الحصٍٞ ػِى كٍرآين ص ٝالمحاكظح ػِى ٓؼضُٚ اُؽثٍؼً في اُضّ ، ٌوَِ ٖٓ سؽغ الإصاتح تـغؼإ 
% ، الدصاصع اُـظائٍح اُـٍ٘ح تلٍرآين ص ًٛ : اُـالدٕٞ ، اُرٞٗح ، الحٍِة ، 50اُثضي بمؼضٍ 

 ٝالحثٞب الدضػٔح . 
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 الحوٍوح ٝالخغاكح

 ؟ٌض ٖٓ سؽغ الإصاتح تـغؼإ اُثضي َٛ ذ٘اٍٝ ٓ٘رجاخ الأُثإ ٝالأجثإ ٌؼ

تحرٞي ٓ٘رجاخ الحٍِة ػِى ٗـثح ػاٍُح ٖٓ اٌُاُـٍّٞ ، دٍث أظٜغخ تؼط اُضعاؿاخ إٔ 
 انخلاض سؽغ الإصاتح تـغؼإ اُثضي ػ٘ض الدغأج اُرً ذـرِٜي ًٍٔح ػاٍُح ٖٓ اٌُاُـٍّٞ .

دٍث أشاعخ تؼط ػ٘ض ذ٘اٍٝ ٓ٘رجاخ الاُثإ ٝالأجثإ ،ٌٞصى تاسرٍاعٛا هٍِِح اُضؿْ . 
اُضعاؿاخ إٔ ٓ٘رجاخ الأُثإ هٍِِح اُضؿْ ًٛ الخٍاع الأكعَ تاُ٘ـثح ُِ٘ـاء اُِٞاذً تم 

 ذششٍصٜٖ تـغؼإ اُثضي .

 ؟َٛ ذ٘اٍٝ ٓأًٞلاخ اُصٌٞا ٌؼربر آٖٓ ُِٔغظى الدرؼاكين ٖٓ ؿغؼإ اُثضي

الاؿرٜلاى ذ٘اٍٝ أؼؼٔح اُصٌٞا تاػرضاٍ ٌؼربر آٖٓ ُِِٔغظى الدرؼاكين ٖٓ ؿغؼإ اُثضي 
دصص تاٍُّٞ ) اُرٞكٞ، دٍِة ،اُصٌٞا ،الإصآآً، كٍٞ اُصٌٞا ( الحصح  3-1تراػرضاٍ ٌؼاصٍ 

ثِث  –ٗصق ًٞب ٖٓ اُصٌٞا الدؽثٞسح  –ًٞب دٍِة ٖٓ اُصٌٞا 1اُٞادضج ٖٓ اُصٌٞا ذؼاصٍ 
ٕ ؿغاّ ٖٓ ٌٓـغاخ اُصٌٞا .أؼؼٔح اُصٌٞا ٖٓ الدٌٖٔ إٔ ذوَِ ذٌغاع الاصاتح تـغؼا 28ًٞب أٝ 
 اُثضي .
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 ؟َٛ اُـٌغ ٌـظي الخلاٌا اُـغؼاٍٗح 

لا ذٞجض ػلاهح ٓثاشغج تين ذ٘اٍٝ اُـٌغ ٝالخلاٌا اُـغؼاٍٗح .ٌلعَ الحض ٖٓ ذ٘اٍٝ الأؼؼٔح 
اُؼاٍُح تاُـٌغ ًجؼء ٖٓ ٗظاّ ؿظائً صذً ُرج٘ة ػٌاصج اُٞػٕ ، دٍث إٔ اُ٘ظاّ اُـظائً 

غؼإ ٜٝٓ٘ا سؽغ الإصاتح تاُـ تاُرالي ٌؼٌض ٖٓاُؼالي تاُـٌغ ٌـاْٛ في ػٌاصج اُٞػٕ ٝاُـٔ٘ح ، ٝ
 ؿغؼإ اُثضي .

 

 

 ؟َٛ ذ٘اٍٝ تظٝع اٌُرإ ذؼٌض ٖٓ سؽغ ػٞصج ؿغؼإ اُثضي 

 ٖٓ ذٌغاع الاصاتح تـغؼإ اُثضي .لا ذٞجض صعاؿاخ ذثٍد إٔ تظٝع اٌُرإ هض ذؼٌٖ 

ٓلاػن ٌٍٞٓا ٖٓ الدٌٖٔ إٔ تحًٔ أٝ ذوَِ ٖٓ الإصاتح  4-1كٜٞ آٖٓ ػ٘ض الاؿرٜلاى تاػرضاٍ ٖٓ 
الد٘ـٍ٘ؼ ، اُ٘ذاؽ ، ٝكٍرآين ،تـغؼإ اُثضي .ٝتظٝع اٌُرإ ذؼربر ٓصضع ممراػ ُِٔـٍ٘ـٍّٞ 

 3  -الأٍٝٓـا الأٍُاف ، اُبرٝذين ٝ،  B1اُثٍآين 
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  ( ى ) كٍرآين 

 الخعغاٝاخ اُٞعهٍح اُضاً٘ح  ، اُـثاٗز ًٍَ ، تغًًِٝ ، الخؾ . : 
 ٍّٞاُثٞذاؿ 

 اُبرذواٍ  اُؽٔاؼْ،،لحِٞج، اُلاصٍُٞاء ،تؽاؼا تٍعاء، الدٞػ، اُـثاٗز اُثؽاؼا  ا :

 )  كٍرآين )  أ 

 اُوغع ، اُلِلَ الأحمغ .، الخعغاٝاخ اُٞعهٍح ، اُثؽاؼا  الحِٞج :   

  الأٍُاف 

سثؼ اُؤخ اٌُآَ ،  ٓثَ : اُلاصٍُٞاء الجاكح ، اُثاػلاء ، اُؼضؽ ،اُثوٍُٞاخ : 
 ٝاُرلاح . 

  ٍّٞالدـٍ٘ـ 

 اُِٞػ ، اٌُاجٞ ، اُـثاٗز ، دٍِة اُصٌٞا ، الاٌضيمآً ، اُلاصٍُٞاء اُـٞصاء . 
 (  ج ) كٍرآين 

  اُلِلَ الحٔعٍاخ ، ًٍٞي ، كغاُٝح ، تغًًِٝ ، الدِلٞف . 

  حمط اُلٍُٞي 
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  اُـثاٗز ، الذٍٍِٕٞ ، الأكًٞاصٝ ، اُلاصٍُٞا الجاكح ٝاُثاػلاء . : 
 

 

 

 

 

 

 الحغاعٌح لخلط اُٞػٕصٍَُ اُـؼغاخ 
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دـة اسراعي ٝجثري اُصذٍح ٌٍٞٓا سلاٍ شٜغ اُرٞػٍح تـغؼإ اُثضي 
 ذٞصٍاخ أسصائٍح اُرـظٌح 

  (60647807) 

 

ًاُٞعي 1800 –ًاُٞعي  1500 –ًاُٞعي 1200  

 ؿ٘وّٞ تر٘ؼٌَ اُٞجثاخ ٌٍٞٓا ػِى الدٞهغ
 

 

 

 

 

 

 ترقبوا مفاجأة  حملة )كان( فً نهاٌة كل أسبوع             

 ؟؟كٌف تعدٌن وجبتك الصحٌة فً المنزل             


