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الغذاء❑
حيوانيةأونباتيةمصادرمنمشتق•

المغذيةوالموادالطاقةتوفير•

مووالنللصيانةالجسمقبلمنيستخدم•
والإصلاح

(Diet)الغذائيالنظام❑
انالانسيستهلكهاالتيالنوعيهالأطعمة•

الأمراضخطرعلىتأثيرلهاوالتي
.المزمنة



الطعامخيارات❑
شخصيتفضيل•

العادة•

التقاليدأوالعرقيالتراث•

الاجتماعيةالتفاعلات•

والاقتصادوالراحةالتوافر•



-الوظيفيةالأطعمة❑
اتهممساهمتتجاوزصحيةفوائدتوفير•

-الغذائية

المدعمةوالأطعمةالكاملةالحبوب•

ةالطاق❑
.بالعملالقيامعلىالقدرة•

كيميائيةالغذاءفيالطاقة•

يكيةميكانطاقةإلىتحويلهللجسميمكن•
حراريةأوكهربائيةأو





الغذاء ❑

الكربوهيدرات▪

الدهون▪

البروتينات▪

الماء▪

والفيتاميناتالمعادن▪



.توليفهامالجسيستطيعلاولكنالطبيعيالجسملعملاللازمةالغذائيةالعناصرإلىالأساسيةالغذائيةالعناصرتشير•

.الطعاممناصهاامتصأيضاويمكنتصنيعهاللجسميمكنالتيالغذائيةالعناصرإلىالأساسيةغيرالغذائيةالعناصرتشير•

ذائيةغعناصرهيوالمياهوالمعادنالفيتاميناتوبعضوالدهونوالبروتيناتللكربوهيدراتالأساسيةاللبناتبعض•

هيالدهنيةوالأحماضالأمينيةالأحماضوبعضالغذائيةوالأليافوالكوليسترولكوفيتامين(B7)البيوتينبينماأساسية

.أساسيةغيرغذائيةعناصر







منالمنبعثةالطاقةقياسيتم•

والبروتيناتوالدهونالكربوهيدرات

الحراريةبالسعرات

الحرارةكميةهي:الحراريةالسعرات•

الماءمنغرام1حرارةدرجةلرفعاللازمة

.واحدةمئويةدرجة



.نسانالإجسمفيالطاقةتنتجلاوالمياهوالمعادنالفيتامينات *للطاقةالمنتجةالمغذيات



(1)رقمكويز•

•https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIp
QLSen0vp1RifgO1HQPlwncHQlYYOQaxMmZ

HWwYOMiYX60gSoNDw/viewform?vc=0&c=
0&w=1&flr=0

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSen0vp1RifgO1HQPlwncHQlYYOQaxMmZHWwYOMiYX60gSoNDw/viewform?vc=0&c=0&w=1&flr=0
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSen0vp1RifgO1HQPlwncHQlYYOQaxMmZHWwYOMiYX60gSoNDw/viewform?vc=0&c=0&w=1&flr=0


الكربوهيدرات❑

الطاقةمصدراكبر•

غراملكلكالوريكيلو 4يوفر•

ائيالغذالنظامإلىالأكبرالجزءيوفر•

المفضلالطاقةمصدر :الجلوكوز•
للدماغ

(المعجنات–الخبز-الأرز)النشويات•
والالياف



البروتينات❑
الامينيةالاحماضمن 20منتتكون•

أمينيةأحماض 9الأساسيةالأمينيةالأحماض•

غراملكلكالوريكيلو 4يوفر•

الإنسانجسملبناءالأساسحجر•



والزيوتالدهون❑

نمالعديدفيالطاقةمنالمخزنةالرئيسيةالأشكالهي•
الحيةالكائنات

غراملكلكالوريكيلو 9يوفر•

الطهيوزيت  :(الغذائيالنظاممن٪ 40المرئيةالدهون•
(والزبدة

البيض :(الغذائيالنظاممن٪ 60المرئيةغيرالدهون•
(والأسماكواللحوموالدواجنوالحليب



(Water)الماء ❑

،ةالرائحعديمسائل،الحيةالموادلجميعرئيسيمكونهو•
درجة 100عندويغليمئويةدرجة 0عنديتجمد،لهطعملا

.مئوية



الفيتامينات❑
-الدهونفيللذوبانالقابلةالفيتامينات•

ك،هـ،د،أفيتامينات

اءمالماءفيللذوبانالقابلةالفيتامينات•
جوفيتامينبفيتاميناتثمانية

المعادن ❑

بيرة يحتاج الجسم بعض العناصر بكميات ك•
-البوتاسيوم–الفسفور –الكالسيوم ) 

لةوأخرى يحتاجها بكميات قلي( الصوديوم
(الحديد–اليود –الزنك ) 



حوالي)التمرمنحباتثلاث❑
 :علىتحتوي(غرام 80

كربوهيدراتجرام 47•

بروتينجرام 2•

حراريةسعرة.........على•



العناصركلعلىالتمريحتوي•

زيزلتعالجسميحتاجهاالتيالغذائية

الجسميزودإذ،اليومخلالطاقته

الموجدةالأليافتساعدكمابالطاقة

فيالسكرنسبةاستقرارعلىبداخله

تجنبعلىالجسميساعدما،الدم

.السكراستهلاك



منجراما 30والبروتينمنجرامات 5علىيحتويالمقليالأرزمنكوبيوفرهاالتيالطاقةاحسب
.الدهونمنجراما 11والكربوهيدرات

كالوريكيلو = 20جرام /كالوريكيلوX 4ن بروتيجرام 5•

كالوريكيلو = 120جرام /كالوريكيلو X 4كربوهيدرات غرام 30•

كالوريكيلو = 99جرام /كالوريكيلو X 9دهونجرام 11•

حراريةسعرة= 239المجموع•
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جسم الانسان

(هي أصغر وحدة في الجسم)خلية 

(العضلات ، الأعصاب ، الظهارية ، إلخ)الأنسجة 

(الجهاز الهضمي، الجهاز الدوري، الخ)الأجهزة 





العمليات الرئيسية لرحلة الغذاء

(Digestion)الهضم❑

غيرة فيها تقسيم الطعام المبتلع إلى مكونات ص

(Absorption)الامتصاص ❑

مرور المغذيات إلى الدم

(Metabolism)التمثيل الغذائي❑

(ATP)إنتاج الطاقة الخلوية 



(Digestion)الهضم❑

الجلوكوز :الكربوهيدرات

الأحماض الدهنية والجلسرين :والدهون

.والأحماض الأمينية :والبروتينات 

.اشرةامتصاص الفيتامينات والمعادن والمياه مب❑

ميالألياف التي لا تهضمها إنزيمات الجهاز الهض❑

تهضم البكتيريا في الجهاز الهضمي البعض❑



:منالهضميالجهازيتكون❑

فم•

البلعوم •

المريء•

معدة •

الدقيقةالأمعاء •

الغليظةالأمعاء •

:الملحقةالأجهزة❑

؛اللعابيةالغدد •

والمرارةالكبد •

بنكرياس •



وقت العبور
الوقت المستغرق حتى -

ينتقل الطعام من الفم إلى
الشرج

ساعة24-72~ -

ساعات 6-2المعدة 
ساعات 8-4الأمعاء الدقيقة 
ساعات 59-10الأمعاء الغليظة 

.يعتمد على كمية وأنواع الأطعمة التي تناولتها



من ) رتب الأطعمة الاتية من حيث الوقت المستغرق للعبور❑
(الأقل وقتاً الى الأعلى

الفواكه  
اللحم 

الحلوى
السمك
الحلوى 

الخضروات 
الفواكه  

QUIZ1





(Mouth)فم

عملية الهضم الأولية• 

(الهضم الميكانيكي)مضغ الطعام -

(الهضم الكيميائي)خلط الطعام باللعاب -

وجود الطعام يحفز تدفق اللعاب من الغدد اللعابية-

اللعاب❑

تفرزه الغدة اللعابية-

:يحتوي على-

الماء -

الأملاح -

المخاط -

(الاميليز)إنزيم  هضم النشاء -

قلوي أو حامضي؟

يرطب الطعام المراد ابتلاعه-

جين اللعاب غني بالمركبات المضادة للميكروبات مثل بيروكسيد الهيدرو-
والليزوزيماتواللاكتوفيرين



(Pharynx)البلعوم❑

التنفسوجهازالهضميالجهازمنكليتشاركهقصيرأنبوب•

العضلاتلطبقاتالمتناوبةالتقلصاتطريقعنالطعامحركةتتم•

((peristalsis)(التمعج)

(Esophagus)المريء❑

الحاجزالحجابعبريمر•

الدوديةالحركةتسمىإيقاعيةانقباضاتمعالطعاميتحرك•

إنزيماتيفرزولامخاطتفرزغددعلىيحتوي•



المعدة❑

10بطول حوالي )تقع على الجانب الأيسر من تجويف البطن -
(بوصات

يفصلها عن المريء صمام -
من الطعام( لتر3.78)جالونا1ًتسع حوالي -
ثلاث طبقات من العضلات الملساء-



المعدة

يبدأ الهضم الكيميائي للبروتين جزئياً-
إلى الأمعاء الدقيقة( طعام معالج)الكيموسينتقل -
عن طريق المعدة( الصمام)يخرج الطعام من العضلة العاصرة البوابية -

والى الأمعاء الدقيقة
ساعات 6ساعات حتى يفرغ بعد وجبة متوازنة و 4تستغرق المعدة -

لوجبة دسمة
تبقى الدهون والألياف أطول-



:ماذا تفرز المعدة 
يوم من / لتر 3-2ينتج --

عصير المعدة يحتوي 
:على 

حمض الهيدروكلوريك -
HCL

الإنزيمات -
المخاط-

حمض الهيدروكلوريك

HCL

الجاسترينهرمون 

Gasterin

الببسينوجين

Pepsinogen

الجداريةالخلايا

Parietal cells

العنقخلايا

Neck Cells

الرئيسيةالخلايا

Chief cells

بيبسين

Pepsin

المخاط



ياالخلاتنتجههرمونهواللبتين

.الشهيةمنويقللالدهنية

الشهيةيزيدهرمونجريلين

.سمالجوزنفيدورًاأيضًاويلعب



:من أهم المشاكل الذي قد تحدث 
ية تحدث عندما تفشل العضلة العاصرة القلب-الارتجاع
في الإغلاق بإحكام ويعود عصير المعدة إلىالمريئية
المريء

يمكن أن تؤدي بعض الأطعمة والمشروبات إلى حدوث 
:حرقة المعدة لدى بعض الأشخاص ، بما في ذلك

طعام حار
بصل

منتجات الحمضيات
منتجات الطماطم مثل الكاتشب

الأطعمة الدهنية أو المقلية
النعناع

شوكولاتة
الكحول أو المشروبات الغازية أو القهوة أو غيرها من 

المشروبات التي تحتوي على الكافيين
الوجبات الكبيرة أو الدسمة



الدقيقةالأمعاء❑

الرئيسيالموقعوهوأقدام 10طولهيبلغأنبوب •

.الغذائيةالعناصروامتصاصالطعاملهضم

:أقسامثلاثة •

(Duodenum)عشرالاثني-
(Jejunum)الصائم-
(Ileum)اللفائفي-
ناةالقمتجاوزًاعشرالاثنيفيالكيموسيدخل-

الصفراوية

الصائمخلالمنالرحلةيواصلالكيموس •

اللفائفي و



ما لذي يحدث في الأمعاء الدقيقة





بيكربونات 
الصوديوم
NaHCo3 

قلوي 
يعمل على معادلة 

حموضة المعدة



مستحلب دهني

المرارة

.العضو الذي يخزن ويركز الصفراء•

يساعد على هضم الدهون•

عشرالاثنىيصب في •

نسيستوكينيكولي 
Cholecystokinin



إنزيمات هاضمة 

الهضميالجهازفيالرئيسيةالوظيفةالبنكرياسإنزيماتتلعب

)الليباز(الدهونهضمعنمسؤول

)والكيموتربسينالتربسين(البروتينهضم

)الأميليز(النشاهضم

الأنسولينإنتاج

هرمونات



ةالاكاديمية العربية الدولي: المصدر



(القولون)الأمعاء الغليظة ❑

امتصاص الماء

م يزيل الطعام غير القابل للهض
من الجسم مثل البراز

لا يساهم في هضم الطعام



إفراز الجهاز الهضمي وامتصاص الماء

بعضالمعدةتمتص
معظمهاولكنالماء

الأمعاءفييمتص
طريقعنالدقيقة
.الانتشار



فيتامينات

عمالدهونفيتذوبالتيالفيتاميناتوتخزينامتصاصيتم

.الدهون

عنالماءفيللذوبانالقابلةالفيتاميناتمعظمامتصاصيتم

حجمهبسبب،12بفيتامين.الوسيطالنقلأوالانتشارطريق

العامليسمىببروتينأولاً يرتبط،المشحونةوطبيعتهالكبير

قطريعنامتصاصهيتمثم،المعدةظهارةتفرزهوالذي،الداخلي

.الخلويالالتقام



ةالاكاديمية العربية الدولي: المصدر



ةالاكاديمية العربية الدولي: المصدر



أسس تغذية الإنسان

توزيع الحصص الغذائية

سرحان محمد
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الطاقة

لى الطاقة نحتاج جميعاً إ، السعرات الحرارية تقاس ب. الطاقة هي القوة للقيام بالعمل▪

ضرورية للحياة الطاقة. ونكون نشيطينينلننمو ، ونبقى على قيد الحياة ، ونبقى دافئً 

.، وهي ضرورية لتغذية العديد من عمليات الجسم والنمو والأنشطة المختلفة

:وتشمل هذه▪

.إبقاء القلب ينبض▪

.الحفاظ على عمل الأعضاء▪

الحفاظ على درجة حرارة الجسم▪

.تقلص العضلات▪

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



ذائيةيحتاج الأشخاص المختلفون إلى كميات مختلفة من الطاقة الغ▪
:اعتمادا على

سن؛▪

جنس؛▪

مقاس الجسم؛▪

مستوى النشاط▪

.الجينات▪

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



الطاقة
لدهون يتم توفير الطاقة من خلال الكربوهيدرات والبروتين وا▪

.في الطعام الذي نستهلكه
.بيرةتختلف كمية الطاقة التي يوفرها كل من هذه المغذيات الك▪
.لكل جرامكيلو كالوري4:(النشا والسكريات)الكربوهيدرات ▪

.لكل جرامكيلو كالوري 4البروتين يوفر ▪

9وفر هي أكثر العناصر الغذائية كثافة للطاقة ، حيث تالدهون ▪
.لكل جرامكيلو كالوري 

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

(BMI)مؤشر كتلة الجسم 
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(BMI)مؤشر كتلة الجسم 



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

(BMI)مؤشر كتلة الجسم 

C

م1.70: الإرتفاع

كجم51: الوزن

B

م1.95: الإرتفاع

كجم82: الوزن

A

م1.63: الإرتفاع

كجم78: الوزن
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منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



❑https://www.calculator.net/calorie-calculator.html

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

https://www.calculator.net/calorie-calculator.html


القيم المرجعية الغذائية

:متطلبات الكربوهيدرات▪

كالوري1000= ٪ 50× كالوري 2000▪

جم250= جم / كيلو كالوري 4/ كيلو كالوري 1000▪

:متطلبات البروتين▪

كالوري400= ٪ 20× كالوري 2000▪

جرام100= جرام / كيلو كالوري 4/ كيلو كالوري 400▪

:متطلبات الدهون▪

كالوريX 30 ٪ =600كالوري 2000▪

جم67= جم / كيلو كالوري 9/ كيلو كالوري 600▪

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 
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منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

# of 

Serving

CHO Protein Fat Energy

Starch 8 120 24 4 640

Fruit 3 45 0 0 180

Red. M 1 12 8 5 120

W. Milk 2 24 16 16 300

Veg. 5 25 10 0 125

Other C 1.5 22.5 0 0 90

Lean M 3 0 21 9 165

High-M 3 0 21 24 225

Fat 0 0 0 10 90

Total 249 g 100 g 68 g 1935 C
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معرفة الوزن الصحي والمثالي
((BMIمؤشر كتلة الجسم ❑

.سم160كجم وطوله 60شخص ما وزنه 

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

(كجم)الوزن 
 =

(متر)مربع الطول 

=23.44
60

 =
(1.60) 2



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

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


منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

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❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

سم 100أقل من  الرجال

سم 88أقل من  النساء 



الذكيةالمقاييس❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

(دهون)تقيس تركيب الجسم 

فكرة عملها 

السلبيات



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

؟أيهما تعتقد أكثر موثوقية في التعرف فيما إذا كان وزنك صحي أم لا



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.وً؟أقل  طف/ الشخص الذي يحتوي على نسبة أعلى من الدهون يكون أكثر



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

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
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
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 ❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

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 ❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

قائمة الأطعمة الممنوعة: الخطأ الثاني



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

.ما الفرق بين الجوع والشهية للأكل؟

الجسمأنحاءجميعفيالبيولوجيةالتغيراتبسببيحدث.فسيولوجيأمرهوالجوع

الشهية.الطاقةمستوياتعلىللحفاظالطعامتناولإلىبحاجةأنكإلىيشيرمما،

ماالباًغولكن،الجوعنتيجةيكونأنيمكن.الطعامتناولفيالرغبةببساطةهي

البيئيةأوالعاطفيةالظروفمثل،أخرىأسبابلهيكون



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

المجموعاتبعضاستثناء:الثالثالخطأ
(دهون–بروتين-كربوهيدرات)الغذائية

الكربوهيدراتمنالتخلصيريدكغذائينظامأي"

عليكيجبنظامهوالدهونأوالبروتيناتأو

"عنهالابتعاد



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

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



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

أكل اكثر= رياضة اكثر : الخطأ السادس

والغذائيالنظاممنبالمائة70إلىوزنكينخفض
.التمارينمنبالمائة30



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

قلة النوم : الخطأ السابع



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

إنقاص الوزن ❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

التوتر: الخطأ الثامن



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

...............باختصار



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

 ً هل متفق مع ما قيل أم لا؟/ هل وقعت مسبقا في إحدى الأخطاء مسبقا



.زيادة الوزن/ مشاكل إنقاص

زيادة الوزن ❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

.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
❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

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
❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

جرام200: الوزن 

سعرة حرارية610= السعرات الحرارية  سعرة حرارية850= السعرات الحرارية  سعرة حرارية590= السعرات الحرارية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

سعرة حرارية224 سعرة حرارية140سعرة حرارية96



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

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



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

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❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

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 

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

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 

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

الرياضة ❑

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



السكري 

الانسولينإنتاجفشل=الأولالنوع❑

البدانة=الثانيالنوع❑

منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 

الكوليسترول

“شبيهة بالدهون"مادة ❑

مجم يوميا1500ًإلى 800يصنع في الكبد حوالي ❑

مجم  200صفار البيض يحتوي على ❑
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