
تعمل مع أجل توفیر الإمكانیة والرغبة لدى جمیع الأطفال ھي منظمة غیر ربحیة  Generation Pep إن جنیراشون بب
وتقاد أعمالنا من قبل رئیس للأنشطة  الأمیر والشبیبة للعیش حیاة فعّالة وصحیة. نحن جزء من مؤسسة ولیة العھد وزوجھا

 والبطلة الریاضیة المتألقة السابقة كارولینا كلوفت.
 

زمام المبادرة لتأسیس المنظمة. نعمل سویا مع الأمیر عندما أخذت ولیة العھد وزوجھا  2016أسست المنظمة في عام 
الأفراد لكي یحصل جمیع الأطفال بغض النظر الجھات الفاعلة في جمیع أرجاء المجتمع والشركات والمنظمات والسلطات و

أفضل حالة صحیة ممكنة وذلك حسب ما ھو مذكور في اتفاقیة الأمم المتحدة ب التمتعق حعن مكان الإقامة أو من ھم على 
 لحقوق الطفل.

 
 لماذا نتعامل بأمور صحة الأطفال والشبیبة؟

معظم الأطفال والشبیبة في السوید یمارسون الحركة والأنشطة بشكل قلیل ویأكلون الطعام بشكل سيء للغایة. عدا عن ذلك 
 تزید منھناك فروق كبیرة بین الأطفال الذین یكبرون في ظل ظروف مختلفة. إن قلة الأنشطة البدنیة وعادات الطعام السیئة 

واضطرابات النوم وأمراض القلب والأوعیة الدمویة. ولكي ننجح  2ي الفئة خطر التعرض مثلا للاكتئاب ومرض السكر
عكس ھذا الاتجاه نرید أن نخلق حركة شعبیة لممارسة المزید من الأنشطة البدنیة وعادات طعام أفضل والمزید من أن ن في

 المساواة الصحیة لكل من الأطفال والشبیبة.
 

 كیف نعمل
ة المجتمع بأسره في الأمور التي تتعلق بصحة الأطفال والشبیبة. لقد أظھرت الأبحاث تعمل جنیراشون بب لضمان مشارك

أن طرفا فاعلا وحیدا لا یكفي لقیادة أعمال التغییر، بل یجب أن یتفاعل المجتمع بأسره. لذلك اختارت منظمة جنیراشون بب 
عملھا على أجزاء مختلفة في المجتمع ابتداء من مدارس المرحلة التمھیدیة ومركز رعایة الطفولة والمدارس وحتى  یزترك

السوید. یتم تمویل أنشطتنا عن طریق حصولنا على الدعم  في قطاعاتالالشركات والمنظمات / الاتحادات وأیضا البلدیات و
قدیم طلبات للحصول على معونات للمشاریع لتمویل إجراءات من الشركات والمؤسسات وأیضا عن طریق قیامنا بت

 مبادرات ھادفة. بإمكانكم قراءة المزید عن كیف نمارس أعمالنا (باللغة السویدیة) ھنا.
 

ر اللازم لكي تتوفر لجمیع الأطفال والشبیبة الإمكانیات والرغبة للعیش حیاة فعّالة ینرید بجدیة أن نتمكن من خلق التغی
 .وصحیة

یحة: نمارس في الوقت الحاضر عملا فعالا موجھا للمدارس ولمدارس المرحلة التمھیدیة، وإذا أردت الحصول على نص
باللغة قراءة المزید ھنا (أو  info@generationpep.seمزید من المعلومات یمكن أن تراسلنا على البرید الالكتروني 

 السویدیة).
 

ویجب أن یتنشطوا آنذاك  یوم، كلوفي  یومیاً دقیقة 60 لا تقل عن لمدة یتحركوا وأن نشیطین یكونوا أنیحتاج الأطفال إلى 
دقیقة متواصلة بل یمكن أن یكون ذلك على شكل ركوب الدراجة أو المشي  60ویتعرقوا. على أي حال فلا یتطلب الأمر 

إلى المدرسة أو ممارسة لعبة كرة القدم في الاستراحات أو الرقص في المنزل أو عمل مضمار لممارسة ریاضة قفز 
 .یوم كل يء ھو أن یمارس الأطفال الحركةأھم شالحواجز سویا في الخارج. 

في الوقت الحاضر لا یمارس سوى عدد قلیل من الأطفال الأنشطة الحركیة بصورة كافیة. تظھر العدید من التقاریر أنھ لا 
دقیقة كل یوم وفي المتوسط  60یمارسون الأنشطة الحركیة ما لا یقل عن من الذین یوجد سوى طفلین بین كل عشرة أطفال 

 لس الأطفال والبالغون بدون حراك ما لا یقل عن تسع ساعات من وقت استیقاظھم.یج
 

 
 

 
 
 
 info@generationpep.se

یحتاج الأطفال أن یأكلوا المزید من الخضروات والفواكھ والثمار
 

 یحتاجھ عما كمیات تقل بكثیر في الوقت الحاضر یأكلون والشبیبة الأطفال أن نعلم فإننا الغذائي، بنظامنا الأمر یتعلق عندما
 طعام تناول إلى والبالغین الأطفال من كل یحتاج. من الأشیاء التي تجعلنا نشعر بسوء الحال والكثیربالمعافاة  للشعور الجسم

 .بالطعام الأمر یتعلق عندما افیھ التفكیر یجب الأمور التي حول النصائح بعض یلي فیما. أفضلبصورة 
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 تناول كمیات أكثر من:
 الخضروات والفواكھ والثمار -
 البقولیات -
 منتجات الحبوب الكاملة (مثل الأرز الكامل، المعكرونة بالحبوب الكاملة، خبز الحبوب الكاملة) -
الدھون الأحادیة غیر المشبعة والدھون عدیدة اللاتشبع (على سبیل المثال زیت الزیتون، زیت بذور اللفت،  -

 المكسرات والبذور).
 الأسماك والمحاریات   -

 
 من: أقلتناول كمیات 

 شراب المحلى)السكر (الحلویات، الكعك، المرطبات، ال -
 الضأن أو لحم الطرائد)ولحم اللحم (خاصة لحم البقر لحم الخنزیر  -
الدھون المشبعة (مثل منتجات الألبان الدھنیة كالقشدة واللبن الزبادي والجبن والزبد والنقانق ولحم الخنزیر المقدد  -

 )(باكون)
 

التي  ھي الأشیاء الموجود في قاعدة الھرمیتعلق بالطعام. إن  فیما المرءإلیكم فیما یلي صورة تظھر كیف یمكن أن یفكر 
 یجب أن تأكل كثیر منھا والأشیاء الموجودة في قمة الھرم ھي التي یجب أن تأكل أقل شيء منھا.

 
وھو الرمز الذي  Nyckelhåletثقب المفتاح  رمزجد جات. لذلك یوویمكن أن یكون من الصعب تحدید محتویات أحد المنت

ختیار الطعام لالتسھیل الأمر  Livsmedelsverketاختارتھ مصلحة الدولة لشؤون المواد الغذائیة لیفس میدلس فاركت 
جات المواد الغذائیة ویعني أن ھذا المنتوج بالذات یحتوي على كمیات وثقب المفتاح على مختلف منت رمزالصحي. یوجد 

بناء على والحبوب الكاملة.  الغذائیةالملح، والمزید من الألیاف و أقل من الدھون و/أو دھون مفیدة، وكمیة أقل من السكر
 ثقب المفتاح عندما تتسوق المواد الغذائیة. رمزن تبحث عن علیك أذلك 

 
 نشعر جمیعا بحسن الحال بفضل الطعام الجید والحركة

بالمائة من جمیع  14یحتاج الأطفال إلى الحركة كل یوم وأن یأكلوا الطعام بشكل أفضل. في الوقت الحاضر لا یوجد سوى 
 عل أجسادھم تشعر بحسن الحال ویتحركون بصورة كافیة كل یوم. الأطفال والشبیبة الذین یأكلون الطعام الذي یج

 
الأفضل من الناحیة الصحیة والتحرك بصورة أكبر. ھل تعلم  الغذاءھناك العدید من العوامل الإیجابیة الكامنة وراء أكل 

 على سبیل المثال:
 أن الأنشطة الجسدیة تمكن المرء من التركیز بصورة أفضل 
 تزید من إمكانیة تحسین الأداء في المدرسةأن الأنشطة الجسدیة  
 أننا نشعر بالسعادة عندما نتحرك 
 أن الغذاء الصحي والأنشطة الجسدیة تقلل من خطر الإصابة بعدد من الأمراض 
 أن الغذاء الصحي یعطینا المزید من الطاقة والشعور بالنشاط وقدرة أكبر على التحمل 

 
 

 بھاھذه ھي الطریقة التي یمكن أن تشارك 
نرید أن یشارك المجتمع بأسره في العمل الھادف إلى خلق ظروف أفضل للأطفال والشبیبة لیعیشوا حیاة صحیة. نورد فیما 
یلي لائحة تضم الأشیاء التي یمكن أن تعملھا كفرد أو ولي امر أو شخص بالغ آخر. إذا كنت عدا عن ذلك تمارس الأنشطة 

 ى شبكتنا وبإمكانك قراءة المزید عن ذلك ھنا (باللغة السویدیة).ضمن اتحاد/تنظیم فبإمكانك الانضمام إل
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 أدخل المزید من الحركات الیومیة
من بین الطرق السھلة لإدخال المزید من الحركات الیومیة في الحیاة الیومیة ھي ممارسة اللھو وركوب الدراجة إلى 

كما أن الأشغال الیومیة مثل التنظیف أو اخراج المصعد.  المدرسة والعمل أو اختیار الصعود على السلالم بدلا من ركوب
 الأطباق وأدوات المائدة من الجلایة ھي من الطرق الجیدة لإدخال المزید من الحركة في الحیاة الیومیة.

 
 توقف عن الجلوس بسكون

 
 تجد ھنا. الكبار والصغار من لكلٍ  كبیرًا فرقًا ھو من الأمور التي تشكل لحركةتمارس خلالھا ا قصیرة استراحةإن أخذ 

 )måndagsmove( المنزل في تجربتھا بإمكانك التيحركات مناسبة للاستراحات و حول النصائح بعض
 
 

 شارك عن طریق العمل التطوعي
في أغلب الأحیان تبحث الاتحادات عن أشخاص جدد یودون المشاركة تطوعیا ولذلك فلا تتوانى عن البحث عن اتحاد في 

تقیم بھا الذي یبحث عن قیادیین جدد من الملتزمین أو من أولیاء أمور من الذین یرغبون تقدیم العون  المنطقة التي
 والمساعدة.

 
 تناول المزید من الخضروات والفواكھ

من بین الطرق السھلة التي تحفز على تناول الفواكھ والخضروات ھي تسھیل الوصول الیھا عند الشعور بالجوع، وعلى 
 عن طریق وضع وعاء یحتوي على خضروات مقطعة كأعواد على طاولة الطعام قبل وجبة العشاء.سبیل المثال 

 
 تغییر عادات أوقات الجلوس أمام الشاشات

 لا یشعر البالغون ولا الأطفال بحسن الحال عند الجلوس فترات طویلة أمام الشاشات. توصي منظمة الصحة العالمیة
WHO أمام سنوات جالسین بدون حركة  4 – 2طفال الذین تتراوح أعمارھم ما بین ألا یزید الوقت الذي یمضیھ الأ

عن ساعة واحدة إلى  دسنوات من العمر یوصى بما لا یزی 7في الیوم وبالنسبة للأطفال حتى سن عن ساعة واحدة الشاشات 
 ساعتین في الیوم من الجلوس بدون حركة أمام الشاشات. 

 
 قم بتحضیر الطعام سویا

لظروف الق في عمر معین أیضا خأخرى وبذلك ت أشیاء لتذوقسویا یمكن أن یزید من رغبة طفلك إن تحضیر الطعام 
 المواتیة لقیام الطفل بتحضیر طعام سھل وصحي بنفسھ.
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