
0-1-2-5 عادات صحية
نريد أن نطمئن على حال طفلك! لذا يرُجى تخصيص بعض الوقت للإجابة عن هذه الأسئلة.

 ____________ ________ العمر: _____________________________________________________________________  تاريخ اليوم:  اسم الطفل: 

 __________________________________________________ كم عدد حصص الفواكه والخضروات التي يتناولها طفلك في اليوم؟   .1 
حصة واحدة = 1/2 كوب من الفاكهة )بحجم كوب فاكهة(، أو قطعة من الفاكهة بحجم كرة التنس، أو كوب واحد من  الخضروات الورقية )سلطة صغيرة(.  

 _____________________________________________________________ كم مرة في الأسبوع تتناولون الطعام معاً كأسرة؟    .2

كم يومًا في الأسبوع يتناول طفلك وجبة الإفطار؟ _____________________________________________________________    .3

 ______________________________________________ كم يومًا في الأسبوع يتناول طفلك الوجبات الجاهزة أو الوجبات السريعة؟  .4

ما مقدار الوقت الذي يقضيه طفلك أمام الشاشة كل يوم؟ لا تقم بتضمين الواجب المدرسي. ____________________________________   .5

 ________________________ هل لدى طفلك جهاز تلفزيون، أو وحدة تحكم في ألعاب الفيديو أو جهاز لوحي أو هاتف ذكي في غرفة نومه؟  .6

7.  كم عدد الساعات التي ينام فيها طفلك كل ليلة؟ _______________________________________________________________ 

كم يومًا في الأسبوع تمارس فيه أنت وطفلك النشاط البدني معاً، مثل الجري أو القفز بالحبل؟ __________________________________    .8

 __________________________________________ 9. كم يومًا في الأسبوع يمارس فيه طفلك نشاطًا بدنياً يؤدي إلى تسارع نبضات قلبه؟ 

10.  كم عدد الحصص التي يشربها طفلك من هذه المشروبات التي تبلغ 8 أونصات يومياً )بحجم علبة عصير تقريباً(؟

_____ 100% عصير _____ ماء _____ فواكه أو مشروبات رياضية _____ حليب كامل الدسم   

_____ صودا أو شراب _____ حليب منزوع الدسم )خالي الدسم(، قليل الدسم )1%( أو قليل الدسم )%2(  

 11.  بناءً على إجاباتك، هل سيكون أيُّ من هذه المجالات مفيدًا لطفلك وأسرتك؟

☐ تناول كميات أقل من الوجبات السريعة/الوجبات الجاهزة ☐ تناول المزيد من الفواكه والخضراوات  ☐ تناول المزيد من الطعام مع أسرتك كثيرًا  
☐ الإنخراط بفعالية أكثر مع الأسرة  ☐ الإكثار من شرب الماء   ☐ شرب كمية أقل من الصودا أو العصير أو الشراب   ☐ تناول كمية أقل من السكر 

☐ تحديد موعد نوم منتظم ☐ قضاء وقتٍ أقل في مشاهدة التلفزيون أو استخدام جهاز لوحي/هاتف ذكي   ☐ ممارسة المزيد من التمارين  

الأعمار من سنتين إلى 9 سنوات

يرُجى مشاركة هذا النموذج مع مقدم الرعاية المتابع لك، ثم أخذه معك إلى المنزل. شكراً لك!  اقلب الصفحة للحصول على نصائح للبدء.
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ساعد طفلك على تطبيق 0-1-2-5 كل يوم!

أو أكثر من الفواكه
والخضروات

أعطِ الأطعمة أسماءً 
ممتعة، مثل "جزر الرؤية 
بالأشعة السينية" و"أشجار 

البروكلي القوية".

أضف الخضروات إلى 
الأطعمة التي تصنعها بالفعل 
مثل المعكرونة، والحساء، 

والطواجن، والبيتزا.

احتفظ بالخضروات 
والفواكه المغسولة والمُقطعة 

في الثلاجة حتى تكون 
جاهزة لتناولها.

أضف الفاكهة إلى 
الحبوب، أو الفطائر، أو 
أطعمة الإفطار الأخرى.

 جرّب الفواكه والخضروات
مع التغميس مثل صلصة 

السلطة، أو الزبادي، أو زبدة 
المكسرات، أو الحمص.

 ساعتان أو أقل من
وقت الشاشة الترفيهي

اترك الهاتف وقم بإيقاف 
تشغيل التلفزيون أثناء 
تناول الوجبات. اجعل 

وجبات الطعام وقتاً للجلوس 
والتحدّث عن اليوم.

اجعل العناصر الحرفية 
جاهزة للاستخدام. يمكنك 

أيضًا العثور على المستلزمات 
في سلة إعادة التدوير!

احتفظ بالكتب، وأوراق 
التلوين، وألعاب الطاولة. 

اطبع أوراق الأنشطة المجانية 
من الإنترنت.

قم بإنشاء مضمار الحواجز 
باستخدام الكراسي، 

والبطانيات، والأدوات 
المنزلية الأخرى.

العب لعبة الاختباء!

 ساعة أو أكثر من
النشاط البدني

حاول القيام بشيء جديد، أو 
تفقَّد ملعباً مختلفاً، أو استكشف 

حديقة أو ممرًا جديدًا.

العب بالبالون للحفاظ على 
حركة طفلك. حاول منع 
البالون من لمس الأرض!

 قم بتشغيل الموسيقى
وإقامة حفلة رقص عائلية.

اذهب للتنزه على الممرات 
أو في الحديقة. ابحث عن 
آثار الحيوانات أو جمع 

الأوراق والأحجار.

جرّب لعبة البحث عن الكاسح 
في الهواء الطلق لإضافة 

المرح إلى المشي أو التنزه 
في المرة القادمة. ابحث على 
الإنترنت عن أفكار أخرى!

 مشروبات سكرية،
ماء أكثر

جمّد الفاكهة، مثل التوت، 
في مكعبات الثلج. راقب 

تغيرّ لون الماء أثناء ذوبانه!

استخدم أكواب باردة، أو 
 زجاجات، أو ماصات
لجعل الماء أكثر متعة!

أضف الفاكهة أو 
الأعشاب الطازجة إلى 

الماء للحصول على نكهة 
طبيعية. جرّب خلط النكهات، 

مثل البطيخ والنعناع.

جرّب خلط ماء الصودا 
مع القليل من العصير.

اقترح شرب كوبٍ من 
الماء أو الحليب بدلًا 

من العصير.
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استخدم المسح الضوئي 
للحصول على المزيد 
من الأفكار!


