
2022 – 2023

@Saudi_NNC



2022 – 2023

@Saudi_NNC

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

30
2

31
3

1
4

2
5

3
6

4
7

5
8

6
9

7
10

8
11

9
12

10
13

11
14

12
15

13
16

14
17

15
18

16
19

17
20

18
21

19
22

20
23

21
24

22
25

23
26

24
27

25
28

26
29

27

أغسطس27–يوليو  130

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

28
2

29
3

30
4

31
5

1
6

2
7

3
8

4
9

5
10

6
11

7
12

8
13

9
14

10
15

11
16

12
17

13
18

14
19

15
20

16
21

17
22

18
23

19
24

20
25

21
26

22
27

23
28

24
29

25
30

26

سبتمبر26–أغسطس 228

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

27
2

28
3

29
4

30
5

1
6

2
7

3
8

4
9

5
10

6
11

7
12

8
13

9
14

10
15

11
16

12
17

13
18

14
19

15
20

16
21

17
22

18
23

19
24

20
25

21
26

22
27

23
28

24
29

25

3
أكتوبر25–سبتمبر 27

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

26
2

27
3

28
4

29
5

30
6

31
7

1
8

2
9

3
10

4
11

5
12

6
13

7
14

8
15

9
16

10
17

11
18

12
19

13
20

14
21

15
22

16
23

17
24

18
25

19
26

20
27

21
28

22
29

23
30

24

نوفمبر24–أكتوبر 26

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

25
2

26
3

27
4

28
5

29
6

30
7

1
8

2
9

3
10

4
11

5
12

6
13

7
14

8
15

9
16

10
17

11
18

12
19

13
20

14
21

15
22

16
23

17
24

18
25

19
26

20
27

21
28

22
29

23
30

24

ديسمبر24–نوفمبر 525

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

25
2

26
3

27
4

28
5

29
6

30
7

31
8

1
9

2
10

3
11

4
12

5
13

6
14

7
15

8
16

9
17

10
18

11
19

12
20

13
21

14
22

15
23

16
24

17
25

18
26

19
27

20
28

21
29

22

يناير22–ديسمبر 625 4

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

23
2

24
3

25
4

26
5

27
6

28
7

29
8

30
9

31
10

1
11

2
12

3
13

4
14

5
15

6
16

7
17

8
18

9
19

10
20

11
21

12
22

13
23

14
24

15
25

16
26

17
27

18
28

19
29

20

فبراير20–يناير  23

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

21
2

22
3

23
4

24
5

25
6

26
7

27
8

28
9

1
10

2
11

3
12

4
13

5
14

6
15

7
16

8
17

9
18

10
19

11
20

12
21

13
22

14
23

15
24

16
25

17
26

18
27

19
28

20
29

21
30

22

8
مارس22–فبراير 21

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

23
2

24
3

25
4

26
5

27
6

28
7

29
8

30
9

31
10

1
11

2
12

3
13

4
14

5
15

6
16

7
17

8
18

9
19

10
20

11
21

12
22

13
23

14
24

15
25

16
26

17
27

18
28

19
29

20

أبريل20–مارس 923

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

21
2

22
3

23
4

24
5

25
6

26
7

27
8

28
9

29
10

30
11

1
12

2
13

3
14

4
15

5
16

6
17

7
18

8
19

9
20

10
21

11
22

12
23

13
24

14
25

15
26

16
27

17
28

18
29

19
30

20

مايو 20–أبريل 21

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

21
2

22
3

23
4

24
5

25
6

26
7

27
8

28
9

29
10

30
11

31
12

1
13

2
14

3
15

4
16

5
17

6
18

7
19

8
20

9
21

10
22

11
23

12
24

13
25

14
26

15
27

16
28

17
29

18

11
يونيو 18–مايو 21

السبتالجمعةالخميسالأربعاءالثلاثاءالأثنينالأحد
1

19
2

20
3

21
4

22
5

23
6

24
7

25
8

26
9

27
10

28
11

29
12

30
13

1
14

2
15

3
16

4
17

5
18

6
19

7
20

8
21

9
22

10
23

11
24

12
25

13
26

14
27

15
28

16
29

17
30

18

يوليو 18–يونيو 1219
10

7



2022 – 2023

(أغسطس 27–يوليو 30) محرم 
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ويُعد يع، والرضتعزز الرضاعة الطبيعية الترابط بين الأم •
.الرضيعحليب الأم الغذاء المثالي لدعم نمو 

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

______

الأسبوع العالمي للرضاعة الطبيعية
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(سبتمبر 26–أغسطس 28) صفر 

اليوم العالمي للزهايمر

2022 – 2023

نة  قلل من تناول الطعام أمام شاشةة التلاةاز أو الجةوال لأ•
قد يؤدي لاستهلاك كميةا  أكبةر مةن الطعةام ب ة ل

.تلقائي
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______
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(أكتوبر 25–سبتمبر 27) الأول ربيع 

و يُاضةةل الاسةةتغناء عةةن اضةةا ة الملةةا عنةةد سةةل  المع رونةةة أ•
.الخضار

ة وللوقايةالثةدي، الوزن من عوامل خطر الإصابة بسرطان زيادة •
.من  يجب الحرص على اتباع نمط حياة صحي

حااظًةةا علةةى صةةحة كبةةار السةةن، احةةرص علةةى تقةةديم الأ ذيةةة •
.الصحية قليلة الدهون لهم

تاقةةةد الخضةةةروا  بعةةةل أنةةةواع الايتامينةةةا  عنةةةد التعةةةر •
للحرارة، لذا ياضل الحرص على اضا ة خضةروا  طازةةة الةى

.وةبتك

ة يم ن الوقاية مةن مةر  ه اشةة الع ةام بالتغذيةة الصةحي•
.دالغنية بال السيوم و يتامين 

2022 – 2023

اليوم العالمي للقلب

اليوم العالمي ل بار السن

اليوم العالمي للتغذية

اليوم العالمي له اشة الع ام

شهر التوعية بسرطان الثدي
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(نوفمبر 24–أكتوبر 26) الثاني ربيع 

غناء للتقليل من استهلاك الس ر المضةا  حةاول الاسةت•
تعتاد عن اضا ت  الى الم روبا  ب  ل تدريجي حتى

.الطعمعلى 

، للاطةور المدرسةيالتغذويةةيجب الاهتمةام بةالجودة •
 هةةو تقريبًةةا يسةةاهم  ةةي ثلثةةي السةةعرا  الحراريةةة

.اليومية للطال بعمر المدرسة
______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

2022 – 2023

اليوم العالمي للس ري

اليوم العالمي للطال
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(ديسمبر 24–نوفمبر 25) الأول جمادى 

قةةد يعةةاني الأشةةخاص مةةن قوي الإعاقةةة مةةن م ةةاكل •
على مختلاة، لذلك  إن  من الضروري التعر تغذوية

أبةةرز هةةذم الم ةةاكل وطةةرض حلهةةا لضةةمان تغةةذيتهم 
.ب  ل متوازن

__________________________________
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__________________________________

__________________________________

______________________
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اليوم العالمي للإيدز

اليوم العالمي لذوي الإعاقة
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(يناير 22–ديسمبر 25) الثاني جمادى 

لزيادة استهلاك الأليا ، أضف الخضةار والاواكة  الةى•
أضةةف قطةةع مةةن الجةةزر الةةى صلصةةة : مةةثلًا . الوصةةاة

.المع رونة، أو أضف مهروس القرع الى المخبوزا 
<
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(فبراير 20–يناير 23) رجب 

اليوم العالمي للسرطان

اليوم العالمي للصرع

اليوم العالمي لسرطان الأطاال

!تغذى ةيداً لتبقى قوياً •
______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

____________________________________
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(مارس 22–فبراير 21) شعبان 

شهر التوعية بسرطان القولون والمستقيم

اليوم العالمي لم ا حة السمنة

اليوم الوطني للم ي 

أسبوع التغذية الخليجي

2022 – 2023

اليوم العالمي لل لى

اليوم العالمي لصحة الام والأسنان

ةمةراراً، تذكر أن البداية قد ت ون صةعبة، قةد تا ةل • رر قةد ت  
.ستنجاالمحاولة، ل ن بالنهاية 

حةةاول الةةذهاى الةةى المرا ةة  القريبةةة مةةن السةة ن م ةةيًا قةةدر •
.الإم ان

القمةا عند العجن، استبدل نصف كمية الدقي  الأبيل بدقي •
ئيةة ال امل لزيادة محتوى الأليا  والمعادن ور ع القيمة الغذا

.للمخبوزا 
______________________________________

______________________________________
_____________________________
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(أبريل 20–مارس 23) رمضان 

اليوم العالمي ل لل الرعاش يوم الصحة العالمي 

اليوم العالمي للتوحد 

جنب ابدأ ا طارك الرمضاني بأ ذية منخاضة الدهون لت•
.عسر الهضم

. لما تتناول  اليةوم هةو أسةاس لصةحتك  ةي المسةتقب•
_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_______________________________

_____________________________
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شهر رمضان ال ريم
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(مايو 20–أبريل 21) شوال 

ل تنةاوأثنةاء احرص على خل  ةو عائلي مناسةب ومةريا •
.معًا كعائلةالأقل الطعام، وتناول وةبة واحدة على 

الإصةةابة الا ةةراف  ةةي اسةةتهلاك الملةةا يزيةةد مةةن خطةةر •
, نةةةرى اسةةتبدال الملةةا بةةالليمو. بارتاةةاع ضةةغط الةةدم

<.لإضا ة ن هة لطبقكالأع اى أو , الالال
__________________________________

__________________________________

__________________________________

______________________________
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اليوم العالمي للربو 

للثلاسيميااليوم العالمي 

اليوم العالمي للذئبة الحمراء 

اليوم العالمي للأسرة

اليوم العالمي لارتااع ضغط الدم 
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(يونيو 18–مايو 21) القعدة ذو 

جةا  التسوض من السوبر ماركةت، ابةدأ ب ةراء المنتأثناء •
.الأرز والدقي : الغير معرضة للتلف مثل

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

________________

2022 – 2023

اليوم العالمي لسلامة الغذاء 

اليوم العالمي للتبرع بالدم  اليوم العالمي للتصلب اللويحي المتعدد 

اليوم العالمي لم ا حة التدخين 
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(يوليو 18–يونيو 19) الحجة ذو 

قبةةل طبخهةةا،ال ةةحم مةةن اللحةةوم لصةةحتك، قةةم بإزالةةة •
بدة أو وةرى طبخ اللحوم بال وي بدلًا من تحميرها بالز

.الزيت
__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

__________________________________

2022 – 2023

اليوم العالمي للأنيميا المنجلية 

اليوم العالمي للبهاض 
الأضحى المباركعيد 
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