


�إن التغذية الجيدة �ضرورية لنمو وتطور �سليمين، وهي �ضرورية �أي�ضاً لقيام 

الفرد بوظائفه الحيوية المختلفة. فالطعام مطلوب لتوفير الطاقة من �أجل 

ول�صيانة  والعدوى،  المر�ض  لمقاومة  مطلوب  �أنه  كما  ن�شاط،  ب�أي  القيام 

وترميم مايتلف من خلايا الج�سم و�أن�سجته المختلفة.

والغذاءالمتوازن هو الغذاء الذي يحتوي 

على جميع العنا�صر الغذائية الأ�سا�سية 

والدهون  والن�شويات  كالبروتينات 

كمية  �إلى  �إ�ضافة  المعدنية،  والأملاح 

الحياة  ا�ستمرار  ل�ضمان  الماء  من  كافية 

ب�شكل �سليم.

المختلفة  الغذائية  العنا�صر  جميع  توافر  �إن 

ال�صحة  على  للحفاظ  الأ�سا�سية  الدعامات  �إحدى  هي  متوازنة  بكميات 

والوقاية من الأمرا�ض , لذلك يجب :

تناول جميع الوجبات الرئي�سية يومياً بما فيها وجبة الإفطار.��

المحافظة على معادلة التوازن بين الطاقة المتناولة من الأطعمة ��

والطاقة التي ت�صرف عبر الن�شاط البدني اليومي .

اتباع �إر�شادات الدليل العماني للغذاء ال�صحي ومكونات الطبق ��

العماني ال�صحي  .

الإ�ستمتاع بتناول الطعام باعتدال وعدم جعله و�سيلة لملئ المعدة.��

الحر�ص على �شرب كميات كافية من الماء �أو ال�سوائل )ع�صائر ��

غير محلاه، حليب، لبن, الخ( بما يعادل 2 لتر يومياً .

التقليل من ا�ستهلاك الم�أكولات الغنية بالدهون الم�شبعة )دهون ��

المهدرجة  الدهون  تجنب  على  والحر�ص  حيواني(  م�صدر  من 

)الدهون المتحولة في بع�ض الأطعمة الم�صنعة( .

تناول الخ�ضراوات والفواكه بمعدل 5 – 8 ح�ص�ص يومياً.��

الغنية �� والم�شروبات  الم�أكولات  تناول  من  التقليل 

بال�سكريات  والأملاح .



هل يعتبر وزنك مثالي ؟

القيا�سات  تلك  بنية الج�سم ومعظم  العديد من قيا�سات تقدير  يوجد 

تعمد �إلى معرفة كمية الدهون بالج�سم . 

و�أ�شهر الطرق ت�ستعمل قيا�س الطول والوزن لح�ساب م�ؤ�شر كثافة كتلة 

الج�سم)BMI( , ويتم قيا�س م�ؤ�شر كثافة كتلة الج�سم )BMI( على 

النحو الأتي :

ويعتبر قيا�س محيط الخ�صر �إحدى الطرق ال�سهلة الأخرى لتحديد موقع 

الج�سم  و�سط  في  ال�سمنة  لمعرفة  دقيق  م�ؤ�شر  وهو  الج�سم  في  الدهون 

وبالتالي ي�ساعد على تحديد عوامل الخطورة على ال�صحة فكلما  كان 

قيا�س محيط الخ�صر كبيراً ازدادت مخاطر الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب 

وال�شرايين .
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لماذا يجب �أن تهتم ب�إنقا�ص وزنك؟

ارتفاع �� بـ�أمرا�ض  الإ�صابة  وال�سمنة مرتبط بخطر  الوزن  زيادة 

الأمرا�ض  من  وغيرها  وال�سكري  القلب  و�أمرا�ض  الدم  �ضغط 

المزمنة .   

ب�أمرا�ض القلب وال�سكتات الدماغية عند �� ترتفع ن�سبة الإ�صابة 

ذو  بالأ�شخا�ص  بالمقارنة  ال�سمنة  من  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص 

الأوزان الطبيعية .

 زيادة الوزن ت�ؤدي �إلى الإ�صابة المبكرة ب�أمرا�ض المفا�صل .��

�صحتك �� يح�سن  �أن  يمكن  قليل  بمعدل  ولو  الوزن  �إنقا�ص  �إن 

وال�سكري  الدم  ب�ضغط  التحكم  على  وي�ساعد  كبيرة  ب�صورةد 

والكولي�سترول .


