


�إن �لتغذية �لجيدة �ضرورية لنمو وتطور �ضليمين، وهي �ضرورية �أي�ضاً لقيام 

�لفرد بوظائفه �لحيوية �لمختلفة. فالطعام مطلوب لتوفير �لطاقة من �أجل 

ول�ضيانة  و�لعدوى،  �لمر�ض  لمقاومة  مطلوب  �أنه  كما  ن�ضاط،  باأي  �لقيام 

وترميم مايتلف من خلايا �لج�ضم و�أن�ضجته �لمختلفة.

و�لغذ�ء�لمتو�زن هو �لغذ�ء �لذي يحتوي 

على جميع �لعنا�ضر �لغذ�ئية �لأ�ضا�ضية 

و�لدهون  و�لن�ضويات  كالبروتينات 

كمية  �إلى  �إ�ضافة  �لمعدنية،  و�لأملاح 

�لحياة  ��ضتمر�ر  ل�ضمان  �لماء  من  كافية 

ب�ضكل �ضليم.

�لمختلفة  �لغذ�ئية  �لعنا�ضر  جميع  تو�فر  �إن 

�ل�ضحة  على  للحفاظ  �لأ�ضا�ضية  �لدعامات  �إحدى  هي  متو�زنة  بكميات 

و�لوقاية من �لأمر��ض ، لذلك يجب :

تناول جميع �لوجبات �لرئي�ضية يومياً بما فيها وجبة �لإفطار. �

�لمحافظة على معادلة �لتو�زن بين �لطاقة �لمتناولة من �لأطعمة  �

و�لطاقة �لتي ت�ضرف عبر �لن�ضاط �لبدني �ليومي .

�تباع �إر�ضاد�ت �لدليل �لعماني للغذ�ء �ل�ضحي ومكونات �لطبق  �

�لعماني �ل�ضحي  .

�لإ�ضتمتاع بتناول �لطعام باعتد�ل وعدم جعله و�ضيلة لملئ �لمعدة. �

�لحر�ض على �ضرب كميات كافية من �لماء �أو �ل�ضو�ئل )ع�ضائر  �

غير محلاه، حليب، لبن، �لخ( بما يعادل 2 لتر يومياً .

�لتقليل من ��ضتهلاك �لماأكولت �لغنية بالدهون �لم�ضبعة )دهون  �

�لمهدرجة  �لدهون  تجنب  على  و�لحر�ض  حيو�ني(  م�ضدر  من 

)�لدهون �لمتحولة في بع�ض �لأطعمة �لم�ضنعة( .

تناول �لخ�ضر�و�ت و�لفو�كه بمعدل 5 – 8 ح�ض�ض يومياً. �

�لغنية  � و�لم�ضروبات  �لماأكولت  تناول  من  �لتقليل 

بال�ضكريات  و�لأملاح .



هل يعتبر وزنك مثالي ؟

�لقيا�ضات  تلك  بنية �لج�ضم ومعظم  �لعديد من قيا�ضات تقدير  يوجد 

تعمد �إلى معرفة كمية �لدهون بالج�ضم . 

و�أ�ضهر �لطرق ت�ضتعمل قيا�ض �لطول و�لوزن لح�ضاب موؤ�ضر كثافة كتلة 

�لج�ضم)BMI( ، ويتم قيا�ض موؤ�ضر كثافة كتلة �لج�ضم )BMI( على 

�لنحو �لأتي :

ويعتبر قيا�ض محيط �لخ�ضر �إحدى �لطرق �ل�ضهلة �لأخرى لتحديد موقع 

�لج�ضم  و�ضط  في  �ل�ضمنة  لمعرفة  دقيق  موؤ�ضر  وهو  �لج�ضم  في  �لدهون 

وبالتالي ي�ضاعد على تحديد عو�مل �لخطورة على �ل�ضحة فكلما  كان 

قيا�ض محيط �لخ�ضر كبيرً� �زد�دت مخاطر �لإ�ضابة باأمر��ض �لقلب 

و�ل�ضر�يين .
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لماذ� يجب �أن تهتم باإنقا�ص وزنك؟

�رتفاع  � بـاأمر��ض  �لإ�ضابة  و�ل�ضمنة مرتبط بخطر  �لوزن  زيادة 

�لأمر��ض  من  وغيرها  و�ل�ضكري  �لقلب  و�أمر��ض  �لدم  �ضغط 

�لمزمنة .   

باأمر��ض �لقلب و�ل�ضكتات �لدماغية عند  � ترتفع ن�ضبة �لإ�ضابة 

ذو  بالأ�ضخا�ض  بالمقارنة  �ل�ضمنة  من  يعانون  �لذين  �لأ�ضخا�ض 

�لأوز�ن �لطبيعية .

 زيادة �لوزن توؤدي �إلى �لإ�ضابة �لمبكرة باأمر��ض �لمفا�ضل . �

�ضحتك  � يح�ضن  �أن  يمكن  قليل  بمعدل  ولو  �لوزن  �إنقا�ض  �إن 

و�ل�ضكري  �لدم  ب�ضغط  �لتحكم  على  وي�ضاعد  كبيرة  ب�ضورةد 

و�لكولي�ضترول .


