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منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



:في هذه المحاضرة سوف نتعرف على

.معرفة الوزن الصحي والمثالي-

.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص-

الغذاء والطاقة -

عادات صحية-

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



معرفة الوزن الصحي والمثالي
((BMIمؤشر كتلة الجسم ❑

.سم160كجم وطوله 60شخص ما وزنه 
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(كجم)الوزن 
 =

(متر)مربع الطول 

=23.44
60

 =
(1.60) 2
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https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/BMI/bmi-m.htm

(سم)الطول 

(كجم)الوزن 

https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/lose_wt/BMI/bmi-m.htm
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يقع ضمن نطاق نقص الوزن 18.5إذا كان مؤشر كتلة جسمك أقل من 

يقع ضمن نطاق الوزن الطبيعي أو الصحي 24.9إلى 18.5إذا كان مؤشر كتلة جسمك 

يقع ضمن نطاق زيادة الوزن 29.9إلى 25.0إذا كان مؤشر كتلة جسمك 

يقع ضمن نطاق السمنة أو أعلى30.0إذا كان مؤشر كتلة جسمك 

BMIتفسير قيمة 

الخاصة بك؟BMIفي أي نطاق تقع قيمة الــــ 



(Waist Circumference)محيط الخصر❑
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سم 100أقل من  الرجال

سم 88أقل من  النساء 



الذكيةالمقاييس❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

(دهون)تقيس تركيب الجسم 

فكرة عملها 

السلبيات
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؟أيهما تعتقد أكثر موثوقية في التعرف فيما إذا كان وزنك صحي أم لا
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.وً؟أقل  طف/ الشخص الذي يحتوي على نسبة أعلى من الدهون يكون أكثر
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الوزن المثالي

Ideal Weight

https://www.calculator.net/ideal-weight-
calculator.html?ctype=metric&cage=30&csex=m&cheightfeet=5&ch
eightinch=10&cheightmeter=170&printit=0&x=66&y=8

https://www.calculator.net/ideal-weight-calculator.html?ctype=metric&cage=30&csex=m&cheightfeet=5&cheightinch=10&cheightmeter=170&printit=0&x=66&y=8


.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑
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يأنت لا تأكل ما يكف: الخطأ الأول

م لا؟هل متفق مع ما قيل أ/ تابع تسلسل الأخطاء وفي نهاية السلسلة حدد هل وقعت مسبقا في إحداها



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑
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قائمة الأطعمة الممنوعة: الخطأ الثاني
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.ما الفرق بين الجوع والشهية للأكل؟

الجسمأنحاءجميعفيالبيولوجيةالتغيراتبسببيحدث.فسيولوجيأمرهوالجوع

الشهية.الطاقةمستوياتعلىللحفاظالطعامتناولإلىبحاجةأنكإلىيشيرمما،

ماالباًغولكن،الجوعنتيجةيكونأنيمكن.الطعامتناولفيالرغبةببساطةهي

البيئيةأوالعاطفيةالظروفمثل،أخرىأسبابلهيكون



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑
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المجموعاتبعضاستثناء:الثالثالخطأ
(دهون–بروتين-كربوهيدرات)الغذائية

الكربوهيدراتمنالتخلصيريدكغذائينظامأي"

عليكيجبنظامهوالدهونأوالبروتيناتأو

"عنهالابتعاد



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑
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من فقدان الوزن إلى مرحلة الاستقرار: الخامس( المشكلة(الخطأ 



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑
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أكل اكثر= رياضة اكثر : الخطأ السادس

والغذائيالنظاممنبالمائة70إلىوزنكينخفض
.التمارينمنبالمائة30



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑
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قلة النوم : الخطأ السابع



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑
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التوتر: الخطأ الثامن
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...............باختصار
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 ً هل متفق مع ما قيل أم لا؟/ هل وقعت مسبقا في إحدى الأخطاء مسبقا



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

زيادة الوزن ❑
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.مخرجات الطاقة= مدخول الطاقة :  المشكلة الأولى

فرط نشاط الغدة الدرقية:  المشكلة الثانية

حرق أكثر= حركة أكثر :  المشكلة الثالثة

.ائدةلا توجد حتى الان إجابة مقنعة للذين يريدون زيادة الوزن ولكن دون ف



الغذاء والطاقة
❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



الغذاء والطاقة
❑
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60-50% سعرة حرارية4كل جرام يعطي  الحلويات–الأرز –الخبز  الكربوهيدرات 

20-10%
سعرة حرارية4كل جرام يعطي 

اللحوم–بياض البيض  البروتينات 

30-20%
سعرة حرارية9كل جرام يعطي 

السمن-الزيوت  الدهون 

؟ الفيتامينات-المعادن -الماء

المجموعات الغذائية
النسب الطبيعية 
للإنسان الصحي

؟هل تنتج الفيتامينات والمعادن طاقة داخل جسم الانسان



الغذاء والطاقة
❑
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جرام200: الوزن 

سعرة حرارية610= السعرات الحرارية  سعرة حرارية850= السعرات الحرارية  سعرة حرارية590= السعرات الحرارية 
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سعرة حرارية224 سعرة حرارية140سعرة حرارية96
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كم نحتاج يوميا إلى سعرات حرارية؟

x24(الرياضيالنشاط)x(كجم)الوزن=الحراريةالسعرات

1 بدون أي نشاط 

1.3 (خفيف)النشاط 

1.4 (متوسط)النشاط 

1.5 نشط 

؟جسمكيحتاجحراريةسعرةكم
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تحقق من الحصص الغذائية❑

تحقق من السعرات الحرارية❑

يةتحقق من نسب العناصر الغذائ❑

ةقراءة الحقائق الغذائي❑

راء بكل شفافية هل أنتم مهتم بقراءتها عند ش
أي منتج؟



عادات صحية 

وجبة؟أهمهيهل:الفطور❑
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زن فقدان و= حرق سعرات الحرارية = تحفز عملية التمثيل الغذائي ❑

تحسين الذاكرة والتركيز❑

.  أكل أكثر خلال النهار= لكن تناول كمية كبيرة عند الإفطار ❑



عادات صحية 
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تناول ❑

الخضروات ، الفواكه ، الحبوب الكاملة والخبز الغني بالألياف

قلل ❑

. قدر الإمكان و الملح أو الصوديوم يومياً( مثل الزيت المهدرج جزئياً)من تناول الدهون المشبعة والدهون المتحولة 

تقييد أو التخلص من❑

ومن المشروبات الغازية والمشروبات الأخرى المضاف إليها السكر "  الوجبات السريعة"



عادات صحية 

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

:تشمل عادات الأكل غير الصحية الشائعة ما يلي❑

الأكل بسرعة كبيرة❑

الأكل عندما لا تكون جائعا❑

الأكل أمام التلفزيون❑

دائما تناول الحلوى❑

تفادى وجبات❑

الاكل قبل النوم مباشرة ❑

هل تعرف عادات غير صحية شائعة؟



عادات صحية 
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الرياضة ❑

غير لا يغير التمرين جسمك فحسب ، بل ي"
."عقلك وسلوكك وحالتك المزاجية



السكري 

الانسولينإنتاجفشل=الأولالنوع❑

البدانة=الثانيالنوع❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 
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الكوليسترول

“شبيهة بالدهون"مادة ❑

مجم يوميا1500ًإلى 800يصنع في الكبد حوالي ❑

مجم  200صفار البيض يحتوي على ❑


