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العلاقة ما بين الغذاء والجسـم الحـى العلاقة ما بين الغذاء والجسـم الحـى العلاقة ما بين الغذاء والجسـم الحـى العلاقة ما بين الغذاء والجسـم الحـى هى العلم الذى يبحث فى هى العلم الذى يبحث فى هى العلم الذى يبحث فى هى العلم الذى يبحث فى التغذية التغذية التغذية التغذية �
أمتصاصه فى الجسم وما ينتج عن أمتصاصه فى الجسم وما ينتج عن أمتصاصه فى الجسم وما ينتج عن أمتصاصه فى الجسم وما ينتج عن و و و و ذلك تناول الطعام و هضمه ذلك تناول الطعام و هضمه ذلك تناول الطعام و هضمه ذلك تناول الطعام و هضمه ويشمل ويشمل ويشمل ويشمل 

    ....ذلك من تحرير الطاقة اللازمة للحياة ذلك من تحرير الطاقة اللازمة للحياة ذلك من تحرير الطاقة اللازمة للحياة ذلك من تحرير الطاقة اللازمة للحياة 
وزاد الاهتمام بالرياضية واللياقة البدنية خلال الاعـوام الماضـية للـذكور وزاد الاهتمام بالرياضية واللياقة البدنية خلال الاعـوام الماضـية للـذكور وزاد الاهتمام بالرياضية واللياقة البدنية خلال الاعـوام الماضـية للـذكور وزاد الاهتمام بالرياضية واللياقة البدنية خلال الاعـوام الماضـية للـذكور �

لما لها من دور فى تمتع الفرد بصحة نفسية لما لها من دور فى تمتع الفرد بصحة نفسية لما لها من دور فى تمتع الفرد بصحة نفسية لما لها من دور فى تمتع الفرد بصحة نفسية وذلك وذلك وذلك وذلك , , , , لكافة الاعمار لكافة الاعمار لكافة الاعمار لكافة الاعمار والإناث و والإناث و والإناث و والإناث و 
على نشاط الجسـم ويقلـل على نشاط الجسـم ويقلـل على نشاط الجسـم ويقلـل على نشاط الجسـم ويقلـل يحافظ يحافظ يحافظ يحافظ فالنشاط الجسدى فالنشاط الجسدى فالنشاط الجسدى فالنشاط الجسدى , , , , وعقلية جيدة وعقلية جيدة وعقلية جيدة وعقلية جيدة وبدنية وبدنية وبدنية وبدنية 

    ....من الدهن ويزيد من احتراقه من الدهن ويزيد من احتراقه من الدهن ويزيد من احتراقه من الدهن ويزيد من احتراقه 
فيما بين التغذية و كل من الصحة العامة ومكونـات فيما بين التغذية و كل من الصحة العامة ومكونـات فيما بين التغذية و كل من الصحة العامة ومكونـات فيما بين التغذية و كل من الصحة العامة ومكونـات ارتباط وثيق ارتباط وثيق ارتباط وثيق ارتباط وثيق وهناك وهناك وهناك وهناك �

الاداء الحركــى للمهــارات الحركيــة الاداء الحركــى للمهــارات الحركيــة الاداء الحركــى للمهــارات الحركيــة الاداء الحركــى للمهــارات الحركيــة و و و و اللياقــة البدنيــة والكفــاءة البدنيــة اللياقــة البدنيــة والكفــاءة البدنيــة اللياقــة البدنيــة والكفــاءة البدنيــة اللياقــة البدنيــة والكفــاءة البدنيــة 
الخططية كما ان لها ارتباط فيما بينها وبـين الصـحة الجسـمية الخططية كما ان لها ارتباط فيما بينها وبـين الصـحة الجسـمية الخططية كما ان لها ارتباط فيما بينها وبـين الصـحة الجسـمية الخططية كما ان لها ارتباط فيما بينها وبـين الصـحة الجسـمية والمهارات والمهارات والمهارات والمهارات 
    ....والنفسية والاجتماعية بصفة عامة والنفسية والاجتماعية بصفة عامة والنفسية والاجتماعية بصفة عامة والنفسية والاجتماعية بصفة عامة والعقلية والعقلية والعقلية والعقلية 
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يجب أن يتعدى الوقايـة مـن أمـراض يجب أن يتعدى الوقايـة مـن أمـراض يجب أن يتعدى الوقايـة مـن أمـراض يجب أن يتعدى الوقايـة مـن أمـراض الاهتمام بعنصر تغذيه الإنسان الاهتمام بعنصر تغذيه الإنسان الاهتمام بعنصر تغذيه الإنسان الاهتمام بعنصر تغذيه الإنسان إن إن إن إن �
وقـد أكـد علـى وقـد أكـد علـى وقـد أكـد علـى وقـد أكـد علـى ، ، ، ، علاج هذه الأمراض إلى بناء الجسم ذاته علاج هذه الأمراض إلى بناء الجسم ذاته علاج هذه الأمراض إلى بناء الجسم ذاته علاج هذه الأمراض إلى بناء الجسم ذاته أو أو أو أو سوء التغذية سوء التغذية سوء التغذية سوء التغذية 

العوامـل الطبيعيـة العوامـل الطبيعيـة العوامـل الطبيعيـة العوامـل الطبيعيـة مـن مـن مـن مـن رئيسـي رئيسـي رئيسـي رئيسـي كعامـل كعامـل كعامـل كعامـل أهمية التغذية والتـي تعتـبر أهمية التغذية والتـي تعتـبر أهمية التغذية والتـي تعتـبر أهمية التغذية والتـي تعتـبر 
    . . . . المحددة لحاله وكفاءه المواطنين الصحية المحددة لحاله وكفاءه المواطنين الصحية المحددة لحاله وكفاءه المواطنين الصحية المحددة لحاله وكفاءه المواطنين الصحية 

التغذيــة هــي عمــاد التغذيــة هــي عمــاد التغذيــة هــي عمــاد التغذيــة هــي عمــاد أعلنــت وزاره الصــحة البريطانيــة أن أعلنــت وزاره الصــحة البريطانيــة أن أعلنــت وزاره الصــحة البريطانيــة أن أعلنــت وزاره الصــحة البريطانيــة أن     1947194719471947عــام عــام عــام عــام وفي وفي وفي وفي �
    . . . . للأفراد للأفراد للأفراد للأفراد الصحة العامة الصحة العامة الصحة العامة الصحة العامة 

بين الأقوال الشائعة في محيط التغذية أن الصحة العامة تتأثر بكثـير بين الأقوال الشائعة في محيط التغذية أن الصحة العامة تتأثر بكثـير بين الأقوال الشائعة في محيط التغذية أن الصحة العامة تتأثر بكثـير بين الأقوال الشائعة في محيط التغذية أن الصحة العامة تتأثر بكثـير ومن ومن ومن ومن �
الأنشطة الرياضية وغيرهـا ومـن بـين الأنشطة الرياضية وغيرهـا ومـن بـين الأنشطة الرياضية وغيرهـا ومـن بـين الأنشطة الرياضية وغيرهـا ومـن بـين من العوامل منها الراحة وممارسهمن العوامل منها الراحة وممارسهمن العوامل منها الراحة وممارسهمن العوامل منها الراحة وممارسه

    .أهميه الغذاءأهميه الغذاءأهميه الغذاءأهميه الغذاءهذه العوامل وأكثرها هذه العوامل وأكثرها هذه العوامل وأكثرها هذه العوامل وأكثرها 
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والتغذيـة عليهـا وامتصاصـها داخـل والتغذيـة عليهـا وامتصاصـها داخـل والتغذيـة عليهـا وامتصاصـها داخـل والتغذيـة عليهـا وامتصاصـها داخـل جميع المواد التى يمكن تناولها جميع المواد التى يمكن تناولها جميع المواد التى يمكن تناولها جميع المواد التى يمكن تناولها هى هى هى هى �
قيام أعضـائه بوظائفهـا وعلـى صـيانة قيام أعضـائه بوظائفهـا وعلـى صـيانة قيام أعضـائه بوظائفهـا وعلـى صـيانة قيام أعضـائه بوظائفهـا وعلـى صـيانة وعلى وعلى وعلى وعلى الجسم لتساعده على النمو الجسم لتساعده على النمو الجسم لتساعده على النمو الجسم لتساعده على النمو 

    ....وتعويض الأنسجة وتوليد الطاقة ووقايته من الأمراض وتعويض الأنسجة وتوليد الطاقة ووقايته من الأمراض وتعويض الأنسجة وتوليد الطاقة ووقايته من الأمراض وتعويض الأنسجة وتوليد الطاقة ووقايته من الأمراض 
ــى � ــى وه ــى وه ــى وه ــارة وه ــارة عب ــارة عب ــارة عب ــم عب ــيولوجية للجس ــات الفس ــن الإحتياج ــم ع ــيولوجية للجس ــات الفس ــن الإحتياج ــم ع ــيولوجية للجس ــات الفس ــن الإحتياج ــم ع ــيولوجية للجس ــات الفس ــن الإحتياج ــاء ع ــة لبن ــاء ، اللازم ــة لبن ــاء ، اللازم ــة لبن ــاء ، اللازم ــة لبن ، اللازم

ونمو الخلايا والأنسجة ، وتعويض إستهلاك الطاقة والتمثيل الغذائى ونمو الخلايا والأنسجة ، وتعويض إستهلاك الطاقة والتمثيل الغذائى ونمو الخلايا والأنسجة ، وتعويض إستهلاك الطاقة والتمثيل الغذائى ونمو الخلايا والأنسجة ، وتعويض إستهلاك الطاقة والتمثيل الغذائى ونمو ونمو ونمو ونمو 
    ....فى الجسمفى الجسمفى الجسمفى الجسم

من العوامل التي تلعـب دوراً هامـاً في تحديـد الحالـة الصـحية من العوامل التي تلعـب دوراً هامـاً في تحديـد الحالـة الصـحية من العوامل التي تلعـب دوراً هامـاً في تحديـد الحالـة الصـحية من العوامل التي تلعـب دوراً هامـاً في تحديـد الحالـة الصـحية والتغذية والتغذية والتغذية والتغذية �
أو ممارسي الأنشطة الرياضية بصفة خاصـة أو ممارسي الأنشطة الرياضية بصفة خاصـة أو ممارسي الأنشطة الرياضية بصفة خاصـة أو ممارسي الأنشطة الرياضية بصفة خاصـة واللاعبين واللاعبين واللاعبين واللاعبين للإنسان بصفة عامه للإنسان بصفة عامه للإنسان بصفة عامه للإنسان بصفة عامه 

أن تعـرف العلمـاء أن تعـرف العلمـاء أن تعـرف العلمـاء أن تعـرف العلمـاء بعـد بعـد بعـد بعـد ومن هنا بدأت الدول بالاهتمام بتغذية الإنسان ومن هنا بدأت الدول بالاهتمام بتغذية الإنسان ومن هنا بدأت الدول بالاهتمام بتغذية الإنسان ومن هنا بدأت الدول بالاهتمام بتغذية الإنسان 
    ....الأثر البالغ الذي تتركه التغذية في حياه المواطنينالأثر البالغ الذي تتركه التغذية في حياه المواطنينالأثر البالغ الذي تتركه التغذية في حياه المواطنينالأثر البالغ الذي تتركه التغذية في حياه المواطنينعلى على على على 

(
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    ::::يجب أن تتصف التغذية على مدار اليوم بالخصائص التالية يجب أن تتصف التغذية على مدار اليوم بالخصائص التالية يجب أن تتصف التغذية على مدار اليوم بالخصائص التالية يجب أن تتصف التغذية على مدار اليوم بالخصائص التالية 
، تعـويض فاقـد الطاقـة ، تعـويض فاقـد الطاقـة ، تعـويض فاقـد الطاقـة ، تعـويض فاقـد الطاقـة المقدار الكمى الأمثل ذو القيمة الغذائية العاليـة المقدار الكمى الأمثل ذو القيمة الغذائية العاليـة المقدار الكمى الأمثل ذو القيمة الغذائية العاليـة المقدار الكمى الأمثل ذو القيمة الغذائية العاليـة �

النوعى المناسب المتوازن ، سهولة الهضم النوعى المناسب المتوازن ، سهولة الهضم النوعى المناسب المتوازن ، سهولة الهضم النوعى المناسب المتوازن ، سهولة الهضم ) ) ) ) التركيبالتركيبالتركيبالتركيب((((المستهلكة ، التكوين المستهلكة ، التكوين المستهلكة ، التكوين المستهلكة ، التكوين 
، شهية الطعم ، متميز الشكل ، تنوع إختيار الوجبـات وطـرق الطهـى ، ، شهية الطعم ، متميز الشكل ، تنوع إختيار الوجبـات وطـرق الطهـى ، ، شهية الطعم ، متميز الشكل ، تنوع إختيار الوجبـات وطـرق الطهـى ، ، شهية الطعم ، متميز الشكل ، تنوع إختيار الوجبـات وطـرق الطهـى ، 

ــادة إجهــاد أعضــاء الهضــم  ــادة إجهــاد أعضــاء الهضــم الإحســاس بالشــبع دون زي ــادة إجهــاد أعضــاء الهضــم الإحســاس بالشــبع دون زي ــادة إجهــاد أعضــاء الهضــم الإحســاس بالشــبع دون زي ، عــدم ، عــدم ، عــدم ، عــدم ) ) ) ) التخمــةالتخمــةالتخمــةالتخمــة((((الإحســاس بالشــبع دون زي
    ....إحتوائها على منتجات ضارة ، توازن التغذية لها أهمية كبيرة إحتوائها على منتجات ضارة ، توازن التغذية لها أهمية كبيرة إحتوائها على منتجات ضارة ، توازن التغذية لها أهمية كبيرة إحتوائها على منتجات ضارة ، توازن التغذية لها أهمية كبيرة 
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ينبغى أن يتضمن نظام التغذية جميع المواد الضرورية للجسـم بكميـات ينبغى أن يتضمن نظام التغذية جميع المواد الضرورية للجسـم بكميـات ينبغى أن يتضمن نظام التغذية جميع المواد الضرورية للجسـم بكميـات ينبغى أن يتضمن نظام التغذية جميع المواد الضرورية للجسـم بكميـات �
، الكربوهيدرات ، الدهون ، الفيتامينات ، الأمـلاح ، الكربوهيدرات ، الدهون ، الفيتامينات ، الأمـلاح ، الكربوهيدرات ، الدهون ، الفيتامينات ، الأمـلاح ، الكربوهيدرات ، الدهون ، الفيتامينات ، الأمـلاح البروتينات البروتينات البروتينات البروتينات : : : : مناسبة مناسبة مناسبة مناسبة 

الجسـم مـن الكربوهيـدرات والـدهون كمصـدر الجسـم مـن الكربوهيـدرات والـدهون كمصـدر الجسـم مـن الكربوهيـدرات والـدهون كمصـدر الجسـم مـن الكربوهيـدرات والـدهون كمصـدر ويستفيد ويستفيد ويستفيد ويستفيد المعدنية والماء ، المعدنية والماء ، المعدنية والماء ، المعدنية والماء ، 
للطاقة بصفة أساسـية ، أمـا البروتينـات فتفيـد فـى العمليـات البنائيـة للطاقة بصفة أساسـية ، أمـا البروتينـات فتفيـد فـى العمليـات البنائيـة للطاقة بصفة أساسـية ، أمـا البروتينـات فتفيـد فـى العمليـات البنائيـة للطاقة بصفة أساسـية ، أمـا البروتينـات فتفيـد فـى العمليـات البنائيـة 

    ....وليس لبقية المواد الغذائية الأخرى أهمية تذكر كمصدر للطاقةوليس لبقية المواد الغذائية الأخرى أهمية تذكر كمصدر للطاقةوليس لبقية المواد الغذائية الأخرى أهمية تذكر كمصدر للطاقةوليس لبقية المواد الغذائية الأخرى أهمية تذكر كمصدر للطاقة
وجبة الإفطار من أهم الوجبات الغذائية اليوميـة في حيـاة الفـرد وجبة الإفطار من أهم الوجبات الغذائية اليوميـة في حيـاة الفـرد وجبة الإفطار من أهم الوجبات الغذائية اليوميـة في حيـاة الفـرد وجبة الإفطار من أهم الوجبات الغذائية اليوميـة في حيـاة الفـرد وتعتبر وتعتبر وتعتبر وتعتبر �

عامة والفرد الرياضي بصفة خاصة ، وإغفال تناول هذه الوجبة يـؤدى إلى عامة والفرد الرياضي بصفة خاصة ، وإغفال تناول هذه الوجبة يـؤدى إلى عامة والفرد الرياضي بصفة خاصة ، وإغفال تناول هذه الوجبة يـؤدى إلى عامة والفرد الرياضي بصفة خاصة ، وإغفال تناول هذه الوجبة يـؤدى إلى 
    ....قله الإنتاج والنشاط في الفترة الصباحيةقله الإنتاج والنشاط في الفترة الصباحيةقله الإنتاج والنشاط في الفترة الصباحيةقله الإنتاج والنشاط في الفترة الصباحية
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، قبــل الإفطــار ، قبــل الإفطــار ، قبــل الإفطــار ، قبــل الإفطــار إســتهلاك الطاقــة فــى حالــة الراحــة التامــة إســتهلاك الطاقــة فــى حالــة الراحــة التامــة إســتهلاك الطاقــة فــى حالــة الراحــة التامــة إســتهلاك الطاقــة فــى حالــة الراحــة التامــة هــى عمليــة هــى عمليــة هــى عمليــة هــى عمليــة �
وزن وطول الجسم ، العمر ، والجنس ، التغذيـة وزن وطول الجسم ، العمر ، والجنس ، التغذيـة وزن وطول الجسم ، العمر ، والجنس ، التغذيـة وزن وطول الجسم ، العمر ، والجنس ، التغذيـة على على على على تتوقف تتوقف تتوقف تتوقف ) ) ) ) على الريقعلى الريقعلى الريقعلى الريق((((

    ....الجهاز العصبى الجهاز العصبى الجهاز العصبى الجهاز العصبى حالة حالة حالة حالة ، ، ، ، ) ) ) ) الوجبة السابقةالوجبة السابقةالوجبة السابقةالوجبة السابقة((((السابقة السابقة السابقة السابقة 
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    ::::من تناول الاغذية الغنية بالدهون والكوليسترول من تناول الاغذية الغنية بالدهون والكوليسترول من تناول الاغذية الغنية بالدهون والكوليسترول من تناول الاغذية الغنية بالدهون والكوليسترول الاقلال الاقلال الاقلال الاقلال �
) ) ) ) وخاصـة الـدهون المشـبعةوخاصـة الـدهون المشـبعةوخاصـة الـدهون المشـبعةوخاصـة الـدهون المشـبعة((((الاكثار مـن تنـاول الغذيـة الغنيـة بالـدهون الاكثار مـن تنـاول الغذيـة الغنيـة بالـدهون الاكثار مـن تنـاول الغذيـة الغنيـة بالـدهون الاكثار مـن تنـاول الغذيـة الغنيـة بالـدهون �

    . . . . على الإصابة بأمراض القلب على الإصابة بأمراض القلب على الإصابة بأمراض القلب على الإصابة بأمراض القلب يساعد يساعد يساعد يساعد والكولسيترول والكولسيترول والكولسيترول والكولسيترول 
::::مثال الاغذية التى تحتوى على كميات قليلة من الدهون والكوليسترول  مثال الاغذية التى تحتوى على كميات قليلة من الدهون والكوليسترول  مثال الاغذية التى تحتوى على كميات قليلة من الدهون والكوليسترول  مثال الاغذية التى تحتوى على كميات قليلة من الدهون والكوليسترول  �

الخضروات والفواكهـه والحبـوب الكاملـة والسـمك والـدجاج بـدون جلـد الخضروات والفواكهـه والحبـوب الكاملـة والسـمك والـدجاج بـدون جلـد الخضروات والفواكهـه والحبـوب الكاملـة والسـمك والـدجاج بـدون جلـد الخضروات والفواكهـه والحبـوب الكاملـة والسـمك والـدجاج بـدون جلـد ((((
    ))))واللحم بدون شحم ومنتجات الالبان قليلة الدسمواللحم بدون شحم ومنتجات الالبان قليلة الدسمواللحم بدون شحم ومنتجات الالبان قليلة الدسمواللحم بدون شحم ومنتجات الالبان قليلة الدسم

    ::::المحافظة على الوزن المثالى المحافظة على الوزن المثالى المحافظة على الوزن المثالى المحافظة على الوزن المثالى ضرورة ضرورة ضرورة ضرورة �
وهـذا يـتم بمعدلـة وهـذا يـتم بمعدلـة وهـذا يـتم بمعدلـة وهـذا يـتم بمعدلـة , , , , يجب ان يحافظ الشخص على وزنـه المناسـب لطولـه يجب ان يحافظ الشخص على وزنـه المناسـب لطولـه يجب ان يحافظ الشخص على وزنـه المناسـب لطولـه يجب ان يحافظ الشخص على وزنـه المناسـب لطولـه �

ويجــب الانتظــام فــى ممارســة ويجــب الانتظــام فــى ممارســة ويجــب الانتظــام فــى ممارســة ويجــب الانتظــام فــى ممارســة , , , , الطاقــة المصــروفه الطاقــة المصــروفه الطاقــة المصــروفه الطاقــة المصــروفه مــع مــع مــع مــع الطاقــة المســتهلة الطاقــة المســتهلة الطاقــة المســتهلة الطاقــة المســتهلة 
    ....الرياضية لتصريف الطاقة الحرارية الرياضية لتصريف الطاقة الحرارية الرياضية لتصريف الطاقة الحرارية الرياضية لتصريف الطاقة الحرارية 
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    ::::الاكثار من الكربوهيدرهات المركبة والالياف الغذائية الاكثار من الكربوهيدرهات المركبة والالياف الغذائية الاكثار من الكربوهيدرهات المركبة والالياف الغذائية الاكثار من الكربوهيدرهات المركبة والالياف الغذائية ضرورة ضرورة ضرورة ضرورة �
الحبوب الكاملة و الخضروات الورقية و الفواكـه و البقوليـات مثـل الحبوب الكاملة و الخضروات الورقية و الفواكـه و البقوليـات مثـل الحبوب الكاملة و الخضروات الورقية و الفواكـه و البقوليـات مثـل الحبوب الكاملة و الخضروات الورقية و الفواكـه و البقوليـات مثـل ((((مثل مثل مثل مثل 

فهـى تسـاعد فـى الوقايـة مـن بعـض فهـى تسـاعد فـى الوقايـة مـن بعـض فهـى تسـاعد فـى الوقايـة مـن بعـض فهـى تسـاعد فـى الوقايـة مـن بعـض ) ) ) ) الحمص والعدس والخبـز الاسمـر الحمص والعدس والخبـز الاسمـر الحمص والعدس والخبـز الاسمـر الحمص والعدس والخبـز الاسمـر 
    ....الامراض المزمنه الامراض المزمنه الامراض المزمنه الامراض المزمنه 

    ) .) .) .) .الطعامالطعامالطعامالطعامملح ملح ملح ملح ((((من تناول الصوديوم من تناول الصوديوم من تناول الصوديوم من تناول الصوديوم الإقلال الإقلال الإقلال الإقلال �
    ....تناول الأغذية الغنية بالكالسيوم تناول الأغذية الغنية بالكالسيوم تناول الأغذية الغنية بالكالسيوم تناول الأغذية الغنية بالكالسيوم ضرورة ضرورة ضرورة ضرورة �
مثــل اللحــوم الحمــراء مثــل اللحــوم الحمــراء مثــل اللحــوم الحمــراء مثــل اللحــوم الحمــراء ( ( ( ( المحافظــة الأغذيــة الغنيــة بالحديــد المحافظــة الأغذيــة الغنيــة بالحديــد المحافظــة الأغذيــة الغنيــة بالحديــد المحافظــة الأغذيــة الغنيــة بالحديــد ضــرورة ضــرورة ضــرورة ضــرورة �

ــة و و و و  ــروات الورقي ــات والخض ــمك والبقولي ــات والس ــض الحيوان ــاد بع ــة أكب ــروات الورقي ــات والخض ــمك والبقولي ــات والس ــض الحيوان ــاد بع ــة أكب ــروات الورقي ــات والخض ــمك والبقولي ــات والس ــض الحيوان ــاد بع ــة أكب ــروات الورقي ــات والخض ــمك والبقولي ــات والس ــض الحيوان ــاد بع أكب
    ) .) .) .) .والحبوب الكاملة والحبوب الكاملة والحبوب الكاملة والحبوب الكاملة 

    ....من  تناول السكريات من  تناول السكريات من  تناول السكريات من  تناول السكريات الإقلال الإقلال الإقلال الإقلال �
    ....البعد عن تناول الشروبات الكحولية البعد عن تناول الشروبات الكحولية البعد عن تناول الشروبات الكحولية البعد عن تناول الشروبات الكحولية ضرورة ضرورة ضرورة ضرورة �
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لكى يكون الغذاء صحيا يجب أن يكون متكاملا وأن تتوافر فيه بعض الشروط الهامة لكى يكون الغذاء صحيا يجب أن يكون متكاملا وأن تتوافر فيه بعض الشروط الهامة لكى يكون الغذاء صحيا يجب أن يكون متكاملا وأن تتوافر فيه بعض الشروط الهامة لكى يكون الغذاء صحيا يجب أن يكون متكاملا وأن تتوافر فيه بعض الشروط الهامة 
    ::::يلى يلى يلى يلى فيما فيما فيما فيما التي يمكن ايجازها التي يمكن ايجازها التي يمكن ايجازها التي يمكن ايجازها 

والتي تتمثل والتي تتمثل والتي تتمثل والتي تتمثل محتويا على جميع الاحتياجات الأساسية للانسان محتويا على جميع الاحتياجات الأساسية للانسان محتويا على جميع الاحتياجات الأساسية للانسان محتويا على جميع الاحتياجات الأساسية للانسان أن يكون أن يكون أن يكون أن يكون �
في حاجته إلى المواد البروتينية والمواد النشـوية والكربوهيدراتيـه والمـواد في حاجته إلى المواد البروتينية والمواد النشـوية والكربوهيدراتيـه والمـواد في حاجته إلى المواد البروتينية والمواد النشـوية والكربوهيدراتيـه والمـواد في حاجته إلى المواد البروتينية والمواد النشـوية والكربوهيدراتيـه والمـواد 
الدهنية والأملاح المعدنيـة والفيتامبنـات بالاضـافة إلى ضـرورة احتوائـه الدهنية والأملاح المعدنيـة والفيتامبنـات بالاضـافة إلى ضـرورة احتوائـه الدهنية والأملاح المعدنيـة والفيتامبنـات بالاضـافة إلى ضـرورة احتوائـه الدهنية والأملاح المعدنيـة والفيتامبنـات بالاضـافة إلى ضـرورة احتوائـه 
على بعض المـواد ذات الأليـاف مثـل الخضـروات والفواكـه لتمتلـئ بهـا على بعض المـواد ذات الأليـاف مثـل الخضـروات والفواكـه لتمتلـئ بهـا على بعض المـواد ذات الأليـاف مثـل الخضـروات والفواكـه لتمتلـئ بهـا على بعض المـواد ذات الأليـاف مثـل الخضـروات والفواكـه لتمتلـئ بهـا 

    ....الامعاء فتساعدها على التقلص وتسهل حركتها وبذلك نتجنب الامساك الامعاء فتساعدها على التقلص وتسهل حركتها وبذلك نتجنب الامساك الامعاء فتساعدها على التقلص وتسهل حركتها وبذلك نتجنب الامساك الامعاء فتساعدها على التقلص وتسهل حركتها وبذلك نتجنب الامساك 
حيـث أن ذلـك يسـاعد حيـث أن ذلـك يسـاعد حيـث أن ذلـك يسـاعد حيـث أن ذلـك يسـاعد يحتوي الغذاء على كمية كافيىة من المـاء يحتوي الغذاء على كمية كافيىة من المـاء يحتوي الغذاء على كمية كافيىة من المـاء يحتوي الغذاء على كمية كافيىة من المـاء يجب أن يجب أن يجب أن يجب أن �

على سهولة إبتلاع الطعـام وهضـمه وإمتصاصـه وكـذلك يسـهل عمليـة على سهولة إبتلاع الطعـام وهضـمه وإمتصاصـه وكـذلك يسـهل عمليـة على سهولة إبتلاع الطعـام وهضـمه وإمتصاصـه وكـذلك يسـهل عمليـة على سهولة إبتلاع الطعـام وهضـمه وإمتصاصـه وكـذلك يسـهل عمليـة 
    ....إخراج الفضلات إخراج الفضلات إخراج الفضلات إخراج الفضلات 

، جيـد الطهـي ، فاتحـا ، جيـد الطهـي ، فاتحـا ، جيـد الطهـي ، فاتحـا ، جيـد الطهـي ، فاتحـا متنوعا مقبول الشكل والطعم والرائحـة متنوعا مقبول الشكل والطعم والرائحـة متنوعا مقبول الشكل والطعم والرائحـة متنوعا مقبول الشكل والطعم والرائحـة أن يكون أن يكون أن يكون أن يكون �
    ....للشهية حتى يسهل الاقبال عليه ولا يمل منه الانسان للشهية حتى يسهل الاقبال عليه ولا يمل منه الانسان للشهية حتى يسهل الاقبال عليه ولا يمل منه الانسان للشهية حتى يسهل الاقبال عليه ولا يمل منه الانسان 
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التي يتناولهـا الفـرد مـع حجمـه وسـنه ونـوع التي يتناولهـا الفـرد مـع حجمـه وسـنه ونـوع التي يتناولهـا الفـرد مـع حجمـه وسـنه ونـوع التي يتناولهـا الفـرد مـع حجمـه وسـنه ونـوع     تتناسب كمية الغذاءتتناسب كمية الغذاءتتناسب كمية الغذاءتتناسب كمية الغذاءأن أن أن أن     �
    ....ا�هود الذي يبذله ، والظروف التي يعيش فيها ا�هود الذي يبذله ، والظروف التي يعيش فيها ا�هود الذي يبذله ، والظروف التي يعيش فيها ا�هود الذي يبذله ، والظروف التي يعيش فيها 

، فحاجـة الرجـل غـير المـرأة ، فالرجـل يزيـد في ، فحاجـة الرجـل غـير المـرأة ، فالرجـل يزيـد في ، فحاجـة الرجـل غـير المـرأة ، فالرجـل يزيـد في ، فحاجـة الرجـل غـير المـرأة ، فالرجـل يزيـد في مناسـبا للجـنس مناسـبا للجـنس مناسـبا للجـنس مناسـبا للجـنس يكون يكون يكون يكون أن أن أن أن �
    ....حاجته للسعرات الحرارية عن المرأة حاجته للسعرات الحرارية عن المرأة حاجته للسعرات الحرارية عن المرأة حاجته للسعرات الحرارية عن المرأة 

، بشـرط عـدم الاخـلال بتواجـد ، بشـرط عـدم الاخـلال بتواجـد ، بشـرط عـدم الاخـلال بتواجـد ، بشـرط عـدم الاخـلال بتواجـد يراعى فيه الظروف الاقتصادية للفـرد يراعى فيه الظروف الاقتصادية للفـرد يراعى فيه الظروف الاقتصادية للفـرد يراعى فيه الظروف الاقتصادية للفـرد أن أن أن أن �
وهناك العديد من البدائل في أنـواع وهناك العديد من البدائل في أنـواع وهناك العديد من البدائل في أنـواع وهناك العديد من البدائل في أنـواع . . . . جميع العناضر الغذائية وتواجدها جميع العناضر الغذائية وتواجدها جميع العناضر الغذائية وتواجدها جميع العناضر الغذائية وتواجدها 

الغذاء المختلفة التي يتواجد فيها العنصر الواحد مثل البروتينات التي الغذاء المختلفة التي يتواجد فيها العنصر الواحد مثل البروتينات التي الغذاء المختلفة التي يتواجد فيها العنصر الواحد مثل البروتينات التي الغذاء المختلفة التي يتواجد فيها العنصر الواحد مثل البروتينات التي 
يمكــن أن تتواجــد في اللحــوم والبــيض واللــبن والجــبن وهــي بروتينــات يمكــن أن تتواجــد في اللحــوم والبــيض واللــبن والجــبن وهــي بروتينــات يمكــن أن تتواجــد في اللحــوم والبــيض واللــبن والجــبن وهــي بروتينــات يمكــن أن تتواجــد في اللحــوم والبــيض واللــبن والجــبن وهــي بروتينــات 
حيوانيه والبقول  مثل الفول ، وهي بروتينات نباتيـه ويمكـن أن يختـار حيوانيه والبقول  مثل الفول ، وهي بروتينات نباتيـه ويمكـن أن يختـار حيوانيه والبقول  مثل الفول ، وهي بروتينات نباتيـه ويمكـن أن يختـار حيوانيه والبقول  مثل الفول ، وهي بروتينات نباتيـه ويمكـن أن يختـار 

    ....الفرد منها ما يناسبه وفقا لظروف الاقتصادية الفرد منها ما يناسبه وفقا لظروف الاقتصادية الفرد منها ما يناسبه وفقا لظروف الاقتصادية الفرد منها ما يناسبه وفقا لظروف الاقتصادية 



15

فالشخص المريض يحتاج إلى نوعيات فالشخص المريض يحتاج إلى نوعيات فالشخص المريض يحتاج إلى نوعيات فالشخص المريض يحتاج إلى نوعيات     يراعى الغذاء الحالة الصحية للفرديراعى الغذاء الحالة الصحية للفرديراعى الغذاء الحالة الصحية للفرديراعى الغذاء الحالة الصحية للفردأن أن أن أن �
وكميات خاصة من الغذاء تناسب ظروفه الصحية التي يمر بها ، وهـو في وكميات خاصة من الغذاء تناسب ظروفه الصحية التي يمر بها ، وهـو في وكميات خاصة من الغذاء تناسب ظروفه الصحية التي يمر بها ، وهـو في وكميات خاصة من الغذاء تناسب ظروفه الصحية التي يمر بها ، وهـو في 
هذا يختلف عن الشخص السليم هذا مع مراعاة طبيعة ونوع المرض الذي هذا يختلف عن الشخص السليم هذا مع مراعاة طبيعة ونوع المرض الذي هذا يختلف عن الشخص السليم هذا مع مراعاة طبيعة ونوع المرض الذي هذا يختلف عن الشخص السليم هذا مع مراعاة طبيعة ونوع المرض الذي 
يحتاج صاحبه غلى نوعيات خاصة من الغذاء تناسبه وتساعده على سرعة يحتاج صاحبه غلى نوعيات خاصة من الغذاء تناسبه وتساعده على سرعة يحتاج صاحبه غلى نوعيات خاصة من الغذاء تناسبه وتساعده على سرعة يحتاج صاحبه غلى نوعيات خاصة من الغذاء تناسبه وتساعده على سرعة 

    ....الشفاء أو على الأقل الا تزداد الحالة سوءا الشفاء أو على الأقل الا تزداد الحالة سوءا الشفاء أو على الأقل الا تزداد الحالة سوءا الشفاء أو على الأقل الا تزداد الحالة سوءا 
، خاليا مـن جميـع المـواد ، خاليا مـن جميـع المـواد ، خاليا مـن جميـع المـواد ، خاليا مـن جميـع المـواد يكون الغذاء الذي يتناوله الفرد نظيفا يكون الغذاء الذي يتناوله الفرد نظيفا يكون الغذاء الذي يتناوله الفرد نظيفا يكون الغذاء الذي يتناوله الفرد نظيفا يجب أن يجب أن يجب أن يجب أن �

الضاره ، وان يكون خاليا من الميكروبات والطفيليات ، ولا شك أن الطهـي الضاره ، وان يكون خاليا من الميكروبات والطفيليات ، ولا شك أن الطهـي الضاره ، وان يكون خاليا من الميكروبات والطفيليات ، ولا شك أن الطهـي الضاره ، وان يكون خاليا من الميكروبات والطفيليات ، ولا شك أن الطهـي 
يساعد علـى تخلـص الـذاء مـن كثـير مـن المـواد الضـاره ، كمـا أن غسـل يساعد علـى تخلـص الـذاء مـن كثـير مـن المـواد الضـاره ، كمـا أن غسـل يساعد علـى تخلـص الـذاء مـن كثـير مـن المـواد الضـاره ، كمـا أن غسـل يساعد علـى تخلـص الـذاء مـن كثـير مـن المـواد الضـاره ، كمـا أن غسـل 
الخضروات والفواكه جيدا ببعض المطهرات يساعد على تخليصـها مـن مـا الخضروات والفواكه جيدا ببعض المطهرات يساعد على تخليصـها مـن مـا الخضروات والفواكه جيدا ببعض المطهرات يساعد على تخليصـها مـن مـا الخضروات والفواكه جيدا ببعض المطهرات يساعد على تخليصـها مـن مـا 

    . . . . علق بها من مواد ضاره علق بها من مواد ضاره علق بها من مواد ضاره علق بها من مواد ضاره 
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    -::::يشتمل الغذاء على عناصر أساسية هى يشتمل الغذاء على عناصر أساسية هى يشتمل الغذاء على عناصر أساسية هى يشتمل الغذاء على عناصر أساسية هى 
    ) .) .) .) .المواد النشوية المواد النشوية المواد النشوية المواد النشوية ( ( ( ( الكربوهيدرات الكربوهيدرات الكربوهيدرات الكربوهيدرات �
    ....المواد البروتينية المواد البروتينية المواد البروتينية المواد البروتينية �
    ....الدهون الدهون الدهون الدهون �
    ).).).).الصوديوم الصوديوم الصوديوم الصوديوم –اليود اليود اليود اليود –الحديد الحديد الحديد الحديد –الفوسفور الفوسفور الفوسفور الفوسفور –الكالسيوم الكالسيوم الكالسيوم الكالسيوم ( ( ( ( الاملاح المعدنية الاملاح المعدنية الاملاح المعدنية الاملاح المعدنية �
    ....) ) ) ) 12121212ب ب ب ب –حمض الفوليك حمض الفوليك حمض الفوليك حمض الفوليك –6666بببب–ب ، اليناسين ب ، اليناسين ب ، اليناسين ب ، اليناسين ، ، ، ، ك ك ك ك د، د، د، د، أ ، أ ، أ ، أ ، ((((الفيتامينات الفيتامينات الفيتامينات الفيتامينات �
    ) .) .) .) .الألياف الألياف الألياف الألياف ( ( ( ( المواد السليوزية المواد السليوزية المواد السليوزية المواد السليوزية �
    . . . . المـــاء المـــاء المـــاء المـــاء �



17

الإســتهلاك الغــير كــافى أو الزائــد أو غــير المتــوازن الإســتهلاك الغــير كــافى أو الزائــد أو غــير المتــوازن الإســتهلاك الغــير كــافى أو الزائــد أو غــير المتــوازن الإســتهلاك الغــير كــافى أو الزائــد أو غــير المتــوازن هــو مصــطلح يشــير إلى هــو مصــطلح يشــير إلى هــو مصــطلح يشــير إلى هــو مصــطلح يشــير إلى 
المـواد أو المكونـات الغذائيـة والـتى تسـفر عـن ظهـور بعـض إضـطرابات المـواد أو المكونـات الغذائيـة والـتى تسـفر عـن ظهـور بعـض إضـطرابات المـواد أو المكونـات الغذائيـة والـتى تسـفر عـن ظهـور بعـض إضـطرابات المـواد أو المكونـات الغذائيـة والـتى تسـفر عـن ظهـور بعـض إضـطرابات من من من من 

    . . . . التغذية المختلفة التغذية المختلفة التغذية المختلفة التغذية المختلفة 

ضرورى لحيـاة الإنسـان ضرورى لحيـاة الإنسـان ضرورى لحيـاة الإنسـان ضرورى لحيـاة الإنسـان العلاقة بين الغذاء والصحة واضحة ومؤكدة ، فالغذاء العلاقة بين الغذاء والصحة واضحة ومؤكدة ، فالغذاء العلاقة بين الغذاء والصحة واضحة ومؤكدة ، فالغذاء العلاقة بين الغذاء والصحة واضحة ومؤكدة ، فالغذاء 
ونموه وحيويته ونشاطه ومقاومته لكثير مـن الأمـراض الـتى يتعـرض لهـا، ونموه وحيويته ونشاطه ومقاومته لكثير مـن الأمـراض الـتى يتعـرض لهـا، ونموه وحيويته ونشاطه ومقاومته لكثير مـن الأمـراض الـتى يتعـرض لهـا، ونموه وحيويته ونشاطه ومقاومته لكثير مـن الأمـراض الـتى يتعـرض لهـا، 

نتيجــة عـدم توازنــه نتيجــة عـدم توازنــه نتيجــة عـدم توازنــه نتيجــة عـدم توازنــه أيضـا قــد يكـون الســبب فـى بعــض الأمـراض أيضـا قــد يكـون الســبب فـى بعــض الأمـراض أيضـا قــد يكـون الســبب فـى بعــض الأمـراض أيضـا قــد يكـون الســبب فـى بعــض الأمـراض والغـذاء والغـذاء والغـذاء والغـذاء 
ــوث  ــه للتل ــة لتعرض ــة أو نتيج ــر الغذائي ــع العناص ــى جمي ــواءه عل ــوث وإحت ــه للتل ــة لتعرض ــة أو نتيج ــر الغذائي ــع العناص ــى جمي ــواءه عل ــوث وإحت ــه للتل ــة لتعرض ــة أو نتيج ــر الغذائي ــع العناص ــى جمي ــواءه عل ــوث وإحت ــه للتل ــة لتعرض ــة أو نتيج ــر الغذائي ــع العناص ــى جمي ــواءه عل وإحت

    . . . . النظافةالنظافةالنظافةالنظافةوعدم وعدم وعدم وعدم 
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    ....والتقاليد الغذائية المتبعة بشكل خاطئ فى الأسرة وا�تمعوالتقاليد الغذائية المتبعة بشكل خاطئ فى الأسرة وا�تمعوالتقاليد الغذائية المتبعة بشكل خاطئ فى الأسرة وا�تمعوالتقاليد الغذائية المتبعة بشكل خاطئ فى الأسرة وا�تمعالعادات العادات العادات العادات �
    .           .           .           .           تكون نتيجة لبعض الإضطرابات فى الجهاز الهضمى تكون نتيجة لبعض الإضطرابات فى الجهاز الهضمى تكون نتيجة لبعض الإضطرابات فى الجهاز الهضمى تكون نتيجة لبعض الإضطرابات فى الجهاز الهضمى قد قد قد قد �
    .               .               .               .               التوازن فى كمية العناصر الغذائية فى الأطعمة التوازن فى كمية العناصر الغذائية فى الأطعمة التوازن فى كمية العناصر الغذائية فى الأطعمة التوازن فى كمية العناصر الغذائية فى الأطعمة عدم عدم عدم عدم �
    .                         .                         .                         .                         للمجاعات الموجودة فى بعض الدول للمجاعات الموجودة فى بعض الدول للمجاعات الموجودة فى بعض الدول للمجاعات الموجودة فى بعض الدول نتيجة نتيجة نتيجة نتيجة �
    ....حصول الشخص على القدر الكافى من غذائه حصول الشخص على القدر الكافى من غذائه حصول الشخص على القدر الكافى من غذائه حصول الشخص على القدر الكافى من غذائه عدم عدم عدم عدم �
    . . . . بعض الفيتامينات فى النظام الغذائى بعض الفيتامينات فى النظام الغذائى بعض الفيتامينات فى النظام الغذائى بعض الفيتامينات فى النظام الغذائى نقص نقص نقص نقص �
        ....نفسية نفسية نفسية نفسية إضطرابات إضطرابات إضطرابات إضطرابات �
    ....القولون القولون القولون القولون إلتهاب إلتهاب إلتهاب إلتهاب     �
    ....الكحوليات الكحوليات الكحوليات الكحوليات إدمان إدمان إدمان إدمان �
    ....الشديد لدى بعض الأسر الشديد لدى بعض الأسر الشديد لدى بعض الأسر الشديد لدى بعض الأسر الفقر الفقر الفقر الفقر �
    . . . . الوعى الغذائى لدى الفرد الوعى الغذائى لدى الفرد الوعى الغذائى لدى الفرد الوعى الغذائى لدى الفرد قلة قلة قلة قلة �
    ....الطعام الطعام الطعام الطعام إضضطرابات إضضطرابات إضضطرابات إضضطرابات �
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ـــاق  ـــوزن والإره ـــص ال ـــاق نق ـــوزن والإره ـــص ال ـــاق نق ـــوزن والإره ـــص ال ـــاق نق ـــوزن والإره ـــص ال ـــاب     -نق ـــاب الإكتئ ـــاب الإكتئ ـــاب الإكتئ ـــازات     -الإكتئ ـــازات الغ ـــازات الغ ـــازات الغ ـــمنة     -الغ ـــاك والس ـــمنة الإرتب ـــاك والس ـــمنة الإرتب ـــاك والس ـــمنة الإرتب ـــاك والس –الإرتب

    ....الإسهال الإسهال الإسهال الإسهال     -الجفاف الجفاف الجفاف الجفاف 

    ....المناعة وزيادة إحتمال الإصابة بالأمراض المعدية المناعة وزيادة إحتمال الإصابة بالأمراض المعدية المناعة وزيادة إحتمال الإصابة بالأمراض المعدية المناعة وزيادة إحتمال الإصابة بالأمراض المعدية ضعف ضعف ضعف ضعف �
فى النمـو البـدنى ويظهـر علـى شـكل نقـص فـى الـوزن والطـول فى النمـو البـدنى ويظهـر علـى شـكل نقـص فـى الـوزن والطـول فى النمـو البـدنى ويظهـر علـى شـكل نقـص فـى الـوزن والطـول فى النمـو البـدنى ويظهـر علـى شـكل نقـص فـى الـوزن والطـول تأخر تأخر تأخر تأخر �

    ....بالنسبة للعمر بالنسبة للعمر بالنسبة للعمر بالنسبة للعمر 
النمــو النفســى والعقلــى وخاصــة فــى حالــة نقــص التغذيــة فــى النمــو النفســى والعقلــى وخاصــة فــى حالــة نقــص التغذيــة فــى النمــو النفســى والعقلــى وخاصــة فــى حالــة نقــص التغذيــة فــى النمــو النفســى والعقلــى وخاصــة فــى حالــة نقــص التغذيــة فــى ضــعف ضــعف ضــعف ضــعف �

    ....السنتين الأوليتين من العمر السنتين الأوليتين من العمر السنتين الأوليتين من العمر السنتين الأوليتين من العمر 
نســـبة الإصـــابة بـــالأمراض المختلفـــة وزيـــادة نســـبة الوفيـــات نســـبة الإصـــابة بـــالأمراض المختلفـــة وزيـــادة نســـبة الوفيـــات نســـبة الإصـــابة بـــالأمراض المختلفـــة وزيـــادة نســـبة الوفيـــات نســـبة الإصـــابة بـــالأمراض المختلفـــة وزيـــادة نســـبة الوفيـــات زيـــادة زيـــادة زيـــادة زيـــادة �

    ....هذه الأمراض هذه الأمراض هذه الأمراض هذه الأمراض من من من من 
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البدانــه ، النحافــة ، ســوء الهضــم ، الامســاك ، الإســهال ، الســل ، البــول البدانــه ، النحافــة ، ســوء الهضــم ، الامســاك ، الإســهال ، الســل ، البــول البدانــه ، النحافــة ، ســوء الهضــم ، الامســاك ، الإســهال ، الســل ، البــول البدانــه ، النحافــة ، ســوء الهضــم ، الامســاك ، الإســهال ، الســل ، البــول �
الكسـاح ، الاسـقربوط ، الكسـاح ، الاسـقربوط ، الكسـاح ، الاسـقربوط ، الكسـاح ، الاسـقربوط ، ( ( ( ( السكري ، أمراض تنتج عن نقـص الفيتامينـات السكري ، أمراض تنتج عن نقـص الفيتامينـات السكري ، أمراض تنتج عن نقـص الفيتامينـات السكري ، أمراض تنتج عن نقـص الفيتامينـات 

    ).).).).البري بري ، العشى الليلي ، البلاجرا البري بري ، العشى الليلي ، البلاجرا البري بري ، العشى الليلي ، البلاجرا البري بري ، العشى الليلي ، البلاجرا 

    : : : : أسبابهاأسبابهاأسبابهاأسبابها
    ....كفاية الاغذية أو الافراط في تناولها كفاية الاغذية أو الافراط في تناولها كفاية الاغذية أو الافراط في تناولها كفاية الاغذية أو الافراط في تناولها عدم عدم عدم عدم �
    ....ملاءمتها لسن الانسان أو عمله أو حالته الصحبية ملاءمتها لسن الانسان أو عمله أو حالته الصحبية ملاءمتها لسن الانسان أو عمله أو حالته الصحبية ملاءمتها لسن الانسان أو عمله أو حالته الصحبية عدم عدم عدم عدم �
    ....تنوعها تنوعها تنوعها تنوعها عدم عدم عدم عدم �
    ....وجود الفيتامينات فيها وجود الفيتامينات فيها وجود الفيتامينات فيها وجود الفيتامينات فيها قلة قلة قلة قلة �
مراعاة القواعـد الصـحية في إعـداد الطعـام ، عـدم تنظـيم مواعيـد مراعاة القواعـد الصـحية في إعـداد الطعـام ، عـدم تنظـيم مواعيـد مراعاة القواعـد الصـحية في إعـداد الطعـام ، عـدم تنظـيم مواعيـد مراعاة القواعـد الصـحية في إعـداد الطعـام ، عـدم تنظـيم مواعيـد عدم عدم عدم عدم �

في شـرب المـاء أثنـاء الأكـل ،النـوم عقـب في شـرب المـاء أثنـاء الأكـل ،النـوم عقـب في شـرب المـاء أثنـاء الأكـل ،النـوم عقـب في شـرب المـاء أثنـاء الأكـل ،النـوم عقـب الإفراط الإفراط الإفراط الإفراط التناول ، سرعة المضغ ، التناول ، سرعة المضغ ، التناول ، سرعة المضغ ، التناول ، سرعة المضغ ، 
    ....مباشرة مباشرة مباشرة مباشرة الأكل الأكل الأكل الأكل 
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الرياضي مثل أى فرد عادى يحتاج إلى المكونات الأساسية للغـذاء وتخضـع الرياضي مثل أى فرد عادى يحتاج إلى المكونات الأساسية للغـذاء وتخضـع الرياضي مثل أى فرد عادى يحتاج إلى المكونات الأساسية للغـذاء وتخضـع الرياضي مثل أى فرد عادى يحتاج إلى المكونات الأساسية للغـذاء وتخضـع �
السن السن السن السن ( ( ( ( حاجة الرياضي لمتغيرات التي تحدد حاجة الشخص إلى الطاقة وهي حاجة الرياضي لمتغيرات التي تحدد حاجة الشخص إلى الطاقة وهي حاجة الرياضي لمتغيرات التي تحدد حاجة الشخص إلى الطاقة وهي حاجة الرياضي لمتغيرات التي تحدد حاجة الشخص إلى الطاقة وهي 

    ) .) .) .) .نوع العمل نوع العمل نوع العمل نوع العمل –درجة الحرارة درجة الحرارة درجة الحرارة درجة الحرارة –البيئة المحيطة البيئة المحيطة البيئة المحيطة البيئة المحيطة –الطول الطول الطول الطول –الوزن الوزن الوزن الوزن –
والرياضي يختلف عن الفرد العادي لاحتياجاته لكميات الطاقة لـيس فقـط والرياضي يختلف عن الفرد العادي لاحتياجاته لكميات الطاقة لـيس فقـط والرياضي يختلف عن الفرد العادي لاحتياجاته لكميات الطاقة لـيس فقـط والرياضي يختلف عن الفرد العادي لاحتياجاته لكميات الطاقة لـيس فقـط �

لامـدداه بالطاقـة المطلوبـة لـلاداء الرياضـي  لامـدداه بالطاقـة المطلوبـة لـلاداء الرياضـي  لامـدداه بالطاقـة المطلوبـة لـلاداء الرياضـي  لامـدداه بالطاقـة المطلوبـة لـلاداء الرياضـي  ولكـن ولكـن ولكـن ولكـن للمحافظة على صحته للمحافظة على صحته للمحافظة على صحته للمحافظة على صحته 
ســعرا حراريــا في حــين أن ســعرا حراريــا في حــين أن ســعرا حراريــا في حــين أن ســعرا حراريــا في حــين أن     3200320032003200فمــثلا يحتــاج الفــرد العــادي إلى حــوالي فمــثلا يحتــاج الفــرد العــادي إلى حــوالي فمــثلا يحتــاج الفــرد العــادي إلى حــوالي فمــثلا يحتــاج الفــرد العــادي إلى حــوالي 

سـعر سـعر سـعر سـعر     5000500050005000الشخص الرياضي الذي يبذل مجهودا رياضيا زائدا يحتاج الى الشخص الرياضي الذي يبذل مجهودا رياضيا زائدا يحتاج الى الشخص الرياضي الذي يبذل مجهودا رياضيا زائدا يحتاج الى الشخص الرياضي الذي يبذل مجهودا رياضيا زائدا يحتاج الى 
حراري في اليوم تقريبـا وتتوقـف هـذه الكميـة مـن السـعرات الحراريـة حراري في اليوم تقريبـا وتتوقـف هـذه الكميـة مـن السـعرات الحراريـة حراري في اليوم تقريبـا وتتوقـف هـذه الكميـة مـن السـعرات الحراريـة حراري في اليوم تقريبـا وتتوقـف هـذه الكميـة مـن السـعرات الحراريـة 

    ....ومقدارها على نوع الرياضة التي يمارسها وا�هود الذي يبذله  ومقدارها على نوع الرياضة التي يمارسها وا�هود الذي يبذله  ومقدارها على نوع الرياضة التي يمارسها وا�هود الذي يبذله  ومقدارها على نوع الرياضة التي يمارسها وا�هود الذي يبذله  
تعتمد كمية الغذاء التـي يحتاجهـا الرياضـي إلى احتياجـات الفـرد مـن تعتمد كمية الغذاء التـي يحتاجهـا الرياضـي إلى احتياجـات الفـرد مـن تعتمد كمية الغذاء التـي يحتاجهـا الرياضـي إلى احتياجـات الفـرد مـن تعتمد كمية الغذاء التـي يحتاجهـا الرياضـي إلى احتياجـات الفـرد مـن �

    سعر حراري لكل كيلو جرام من وزن جسمه سعر حراري لكل كيلو جرام من وزن جسمه سعر حراري لكل كيلو جرام من وزن جسمه سعر حراري لكل كيلو جرام من وزن جسمه     50505050-30303030من من من من الطاقة بما يتراوح الطاقة بما يتراوح الطاقة بما يتراوح الطاقة بما يتراوح 
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    ....كمية ونوع الطعام إحتياجات الجسم بالحد الأقصىكمية ونوع الطعام إحتياجات الجسم بالحد الأقصىكمية ونوع الطعام إحتياجات الجسم بالحد الأقصىكمية ونوع الطعام إحتياجات الجسم بالحد الأقصىتوفر توفر توفر توفر �
    ....لتعويض الطاقة المستهلكةلتعويض الطاقة المستهلكةلتعويض الطاقة المستهلكةلتعويض الطاقة المستهلكةكافية كافية كافية كافية �
أى يـدخل فـى تركيبهـا جميـع المـواد أى يـدخل فـى تركيبهـا جميـع المـواد أى يـدخل فـى تركيبهـا جميـع المـواد أى يـدخل فـى تركيبهـا جميـع المـواد –ومتوازنـة فـى محتواهـا ومتوازنـة فـى محتواهـا ومتوازنـة فـى محتواهـا ومتوازنـة فـى محتواهـا كاملـة كاملـة كاملـة كاملـة �

    ....الحيوية الضرورية بنسب محددة بدقةالحيوية الضرورية بنسب محددة بدقةالحيوية الضرورية بنسب محددة بدقةالحيوية الضرورية بنسب محددة بدقة
أن تحتوى الوجبات اليومية الثلاث نسب مئوية تقريبية للسعرات أن تحتوى الوجبات اليومية الثلاث نسب مئوية تقريبية للسعرات أن تحتوى الوجبات اليومية الثلاث نسب مئوية تقريبية للسعرات أن تحتوى الوجبات اليومية الثلاث نسب مئوية تقريبية للسعرات يجب يجب يجب يجب �

    ::::    كالتالىكالتالىكالتالىكالتالىالحرارية الحرارية الحرارية الحرارية 
    %%%%    35353535–30303030الإفطار الإفطار الإفطار الإفطار �
    %%%%    40404040–35353535الغذاء الغذاء الغذاء الغذاء �
    %%%%    30303030–25252525العشاء العشاء العشاء العشاء �
    ....الأهمية الكبيرة تنوع الأطعمة الأهمية الكبيرة تنوع الأطعمة الأهمية الكبيرة تنوع الأطعمة الأهمية الكبيرة تنوع الأطعمة ومن ومن ومن ومن �
    ....الأهمية أيضا وزن الجسم يومياً وتسجيله الأهمية أيضا وزن الجسم يومياً وتسجيله الأهمية أيضا وزن الجسم يومياً وتسجيله الأهمية أيضا وزن الجسم يومياً وتسجيله ومن ومن ومن ومن �
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    الرياضى الرياضى الرياضى الرياضى     تغذيةتغذيةتغذيةتغذية    الرياضى قبل المباراة الرياضى قبل المباراة الرياضى قبل المباراة الرياضى قبل المباراة     تغذيةتغذيةتغذيةتغذية
    أثناء المباراة أثناء المباراة أثناء المباراة أثناء المباراة 

    الرياضى الرياضى الرياضى الرياضى     تغذيةتغذيةتغذيةتغذية
    بعد المباراةبعد المباراةبعد المباراةبعد المباراة

علــى الأقــل علــى الأقــل علــى الأقــل علــى الأقــل ســاعات ســاعات ســاعات ســاعات     3333قبــل المبــاراة بنحــو قبــل المبــاراة بنحــو قبــل المبــاراة بنحــو قبــل المبــاراة بنحــو يجــب أن تكــون أخــر وجبــة غذائيــة يجــب أن تكــون أخــر وجبــة غذائيــة يجــب أن تكــون أخــر وجبــة غذائيــة يجــب أن تكــون أخــر وجبــة غذائيــة     -1111
    ....حتى يتم هضمها تماما حتى يتم هضمها تماما حتى يتم هضمها تماما حتى يتم هضمها تماما 

ـــة     -2222 ـــترة طويل ـــات التـــي تســـتغرق ف ـــاراة فالمباري ـــوع المب ـــة مراعـــاة زمـــن ون ـــترة طويل ـــات التـــي تســـتغرق ف ـــاراة فالمباري ـــوع المب ـــة مراعـــاة زمـــن ون ـــترة طويل ـــات التـــي تســـتغرق ف ـــاراة فالمباري ـــوع المب ـــة مراعـــاة زمـــن ون ـــترة طويل ـــات التـــي تســـتغرق ف ـــاراة فالمباري ـــوع المب مراعـــاة زمـــن ون
تسـتهلك كميـة تسـتهلك كميـة تسـتهلك كميـة تسـتهلك كميـة ) ) ) ) الـدراجات الـدراجات الـدراجات الـدراجات –السباحة السباحة السباحة السباحة –جري المسافات الطويلة جري المسافات الطويلة جري المسافات الطويلة جري المسافات الطويلة –الماراثون الماراثون الماراثون الماراثون ( ( ( ( 

كبيرة من السعرات وتستوجب على الرياضيين تعويض تلك السعرات المفقودة كبيرة من السعرات وتستوجب على الرياضيين تعويض تلك السعرات المفقودة كبيرة من السعرات وتستوجب على الرياضيين تعويض تلك السعرات المفقودة كبيرة من السعرات وتستوجب على الرياضيين تعويض تلك السعرات المفقودة 
        -::::ويمكن اعطاء الرياضي قبل المباريات الشراب التالي ويمكن اعطاء الرياضي قبل المباريات الشراب التالي ويمكن اعطاء الرياضي قبل المباريات الشراب التالي ويمكن اعطاء الرياضي قبل المباريات الشراب التالي . . . . 

قـرص ملـح قـرص ملـح قـرص ملـح قـرص ملـح ( ( ( ( جم سكر جلوكـوز كمـا يعطـى جم سكر جلوكـوز كمـا يعطـى جم سكر جلوكـوز كمـا يعطـى جم سكر جلوكـوز كمـا يعطـى     80808080يحتوي على يحتوي على يحتوي على يحتوي على كوب عصير فواكه كوب عصير فواكه كوب عصير فواكه كوب عصير فواكه                     
    ) .) .) .) .لتعويض العرق لتعويض العرق لتعويض العرق لتعويض العرق 

قبل المبـاراة بنصـف سـاعه أو خـلال المبـاراة قبل المبـاراة بنصـف سـاعه أو خـلال المبـاراة قبل المبـاراة بنصـف سـاعه أو خـلال المبـاراة قبل المبـاراة بنصـف سـاعه أو خـلال المبـاراة يمكن تناول السائل السابق ذكره يمكن تناول السائل السابق ذكره يمكن تناول السائل السابق ذكره يمكن تناول السائل السابق ذكره                     
ــين  ــة ب ــترة الراح ــدراجات أو في ف ــارثون أو ال ــباق الم ــالات س ــا في ح ــين خصوص ــة ب ــترة الراح ــدراجات أو في ف ــارثون أو ال ــباق الم ــالات س ــا في ح ــين خصوص ــة ب ــترة الراح ــدراجات أو في ف ــارثون أو ال ــباق الم ــالات س ــا في ح ــين خصوص ــة ب ــترة الراح ــدراجات أو في ف ــارثون أو ال ــباق الم ــالات س ــا في ح خصوص

    ....الأشواط الجماعية الأشواط الجماعية الأشواط الجماعية الأشواط الجماعية 
    ....أنواع ومصادر الغذاء أنواع ومصادر الغذاء أنواع ومصادر الغذاء أنواع ومصادر الغذاء ملاحظة ملاحظة ملاحظة ملاحظة     -3333
نظـرا لسـهولة هضـمها نظـرا لسـهولة هضـمها نظـرا لسـهولة هضـمها نظـرا لسـهولة هضـمها يادة نسبة الفواكـه في التغذيـة يـوم المبـاراة يادة نسبة الفواكـه في التغذيـة يـوم المبـاراة يادة نسبة الفواكـه في التغذيـة يـوم المبـاراة يادة نسبة الفواكـه في التغذيـة يـوم المبـاراة ينصح بزينصح بزينصح بزينصح بز    -4444

    ....واحتوائها على كمية كبيرة من الفيتامينات واحتوائها على كمية كبيرة من الفيتامينات واحتوائها على كمية كبيرة من الفيتامينات واحتوائها على كمية كبيرة من الفيتامينات 
    ....حيث تحدث انتفاخ وعسر هضم حيث تحدث انتفاخ وعسر هضم حيث تحدث انتفاخ وعسر هضم حيث تحدث انتفاخ وعسر هضم يحذر تناول البصل والتوم يوم المباراة يحذر تناول البصل والتوم يوم المباراة يحذر تناول البصل والتوم يوم المباراة يحذر تناول البصل والتوم يوم المباراة     -5555
    التي تسبب العطش وترهق الجهاز البولي التي تسبب العطش وترهق الجهاز البولي التي تسبب العطش وترهق الجهاز البولي التي تسبب العطش وترهق الجهاز البولي يمنع تناول الأسماك ا�ففة والمملحة يمنع تناول الأسماك ا�ففة والمملحة يمنع تناول الأسماك ا�ففة والمملحة يمنع تناول الأسماك ا�ففة والمملحة     -6666
) ) ) ) شــاي شــاي شــاي شــاي –قهــوة قهــوة قهــوة قهــوة ( ( ( ( لا يســمح بتنــاول كميــات كبــيرة مــن المشــروبات المنبهــه لا يســمح بتنــاول كميــات كبــيرة مــن المشــروبات المنبهــه لا يســمح بتنــاول كميــات كبــيرة مــن المشــروبات المنبهــه لا يســمح بتنــاول كميــات كبــيرة مــن المشــروبات المنبهــه     -7777

وكذا المشروبات الغازية  قبل المبارة مباشرا لانها تسبب الاضطرابات العصبية وكذا المشروبات الغازية  قبل المبارة مباشرا لانها تسبب الاضطرابات العصبية وكذا المشروبات الغازية  قبل المبارة مباشرا لانها تسبب الاضطرابات العصبية وكذا المشروبات الغازية  قبل المبارة مباشرا لانها تسبب الاضطرابات العصبية 
    وتؤثر على رد فعل اللاعب وتؤثر على رد فعل اللاعب وتؤثر على رد فعل اللاعب وتؤثر على رد فعل اللاعب 

    ....يمنع تناول المشروبات الكحولية والتدخين والمخدرات نهائيا يمنع تناول المشروبات الكحولية والتدخين والمخدرات نهائيا يمنع تناول المشروبات الكحولية والتدخين والمخدرات نهائيا يمنع تناول المشروبات الكحولية والتدخين والمخدرات نهائيا     -8888
قبل المسافات الطويلة أو السباحة ويفضل تناولها قبل المسافات الطويلة أو السباحة ويفضل تناولها قبل المسافات الطويلة أو السباحة ويفضل تناولها قبل المسافات الطويلة أو السباحة ويفضل تناولها لا ينصح بشرب السوائل كثيرا لا ينصح بشرب السوائل كثيرا لا ينصح بشرب السوائل كثيرا لا ينصح بشرب السوائل كثيرا     -9999

 اثناء السباق اثناء السباق اثناء السباق اثناء السباق 

يمكن تناوله بين شوطي يمكن تناوله بين شوطي يمكن تناوله بين شوطي يمكن تناوله بين شوطي أفضل غذاء أفضل غذاء أفضل غذاء أفضل غذاء 
ولـيس غـيره ولقـد ولـيس غـيره ولقـد ولـيس غـيره ولقـد ولـيس غـيره ولقـد     المـاءالمـاءالمـاءالمـاءالمباراة هو المباراة هو المباراة هو المباراة هو 

اثبتت معظم الدراسـات ان تنـاول اثبتت معظم الدراسـات ان تنـاول اثبتت معظم الدراسـات ان تنـاول اثبتت معظم الدراسـات ان تنـاول 
الماء وحده بين شوطي المباراة كـاف الماء وحده بين شوطي المباراة كـاف الماء وحده بين شوطي المباراة كـاف الماء وحده بين شوطي المباراة كـاف 

    ....مواصلة وبالشكل المطلوب مواصلة وبالشكل المطلوب مواصلة وبالشكل المطلوب مواصلة وبالشكل المطلوب لللللللل

يتناول ما كان ممنوعا يتناول ما كان ممنوعا يتناول ما كان ممنوعا يتناول ما كان ممنوعا 
عنه نسبيا الا انهعنه نسبيا الا انهعنه نسبيا الا انهعنه نسبيا الا انه

منع منع منع منع يجب استمرار يجب استمرار يجب استمرار يجب استمرار     
المشروبات الكحولية المشروبات الكحولية المشروبات الكحولية المشروبات الكحولية 

    ....والتدخين والتدخين والتدخين والتدخين 
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    في خلال المباراة ماذا يحصل ؟؟في خلال المباراة ماذا يحصل ؟؟في خلال المباراة ماذا يحصل ؟؟في خلال المباراة ماذا يحصل ؟؟
    ....اللاعب السوائل عن طريق التعرق اللاعب السوائل عن طريق التعرق اللاعب السوائل عن طريق التعرق اللاعب السوائل عن طريق التعرق يفقد يفقد يفقد يفقد �
    ....يفقد الطاقة يفقد الطاقة يفقد الطاقة يفقد الطاقة –بعض الأملاح بعض الأملاح بعض الأملاح بعض الأملاح يفقد يفقد يفقد يفقد �

    نساءنساءنساءنساء
    سوائل معوضةسوائل معوضةسوائل معوضةسوائل معوضة    

لترلترلترلتر/ / / / مباراة مباراة مباراة مباراة 

    نساءنساءنساءنساء
    فقودةفقودةفقودةفقودةالمالمالمالمسوائل سوائل سوائل سوائل الالالال        

لترلترلترلتر/ / / / مباراة مباراة مباراة مباراة 

    رجالرجالرجالرجال
    المعوضةالمعوضةالمعوضةالمعوضةالسوائل السوائل السوائل السوائل 

لترلترلترلتر/ / / / مباراة مباراة مباراة مباراة 

    رجال رجال رجال رجال 
    المفقودةالمفقودةالمفقودةالمفقودةالسوائل السوائل السوائل السوائل 

لترلترلترلتر/ / / / مباراة مباراة مباراة مباراة 
درجة درجة درجة درجة 
الحرارةالحرارةالحرارةالحرارة

مباراة مباراة مباراة مباراة 
تنستنستنستنس

1.31.31.31.3            0.60.60.60.6 1.81.81.81.8            0.60.60.60.6 1.71.71.71.7            0.50.50.50.5 2.72.72.72.7                0.80.80.80.8 32323232     
ْ
 م
ْ
 م
ْ
 م
ْ
م فرديفرديفرديفردي
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الحد ا�قصى للتحمل محتويات الوجبة
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وجبة غنية بالدھون الوجبة اليومية 
المعتادة 

وجبة غنية 
بالكربوھيدرات

57

114

الحد ا%قصى للتحمل167
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النسبة المئوية لفقدان 
عرقمن الالوزن 

للجسم سيولوجيةالحالة الف

تناقص النشاط2%

قدرة العضلة على العمل تتضاءل4%

إنھاك حراري5%

ھلوسة7%

ھبوط في الدورة الدموية وضربة حرارية10%
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حيث تتصل معظم الأثار بظهور المرض وإرتفـاع حيث تتصل معظم الأثار بظهور المرض وإرتفـاع حيث تتصل معظم الأثار بظهور المرض وإرتفـاع حيث تتصل معظم الأثار بظهور المرض وإرتفـاع مخاطر السمنة بعيدة الأثر مخاطر السمنة بعيدة الأثر مخاطر السمنة بعيدة الأثر مخاطر السمنة بعيدة الأثر �
ضغط الدم ، ومرض  الإكتئاب والقلق وعـدم تحمـل الحـرارة ، بالإضـافة إلى ضغط الدم ، ومرض  الإكتئاب والقلق وعـدم تحمـل الحـرارة ، بالإضـافة إلى ضغط الدم ، ومرض  الإكتئاب والقلق وعـدم تحمـل الحـرارة ، بالإضـافة إلى ضغط الدم ، ومرض  الإكتئاب والقلق وعـدم تحمـل الحـرارة ، بالإضـافة إلى 
شذوذ فى عملية الأيض الكيميائى الحيـوى ، مثـل زيـادة الـدهن والسـكر شذوذ فى عملية الأيض الكيميائى الحيـوى ، مثـل زيـادة الـدهن والسـكر شذوذ فى عملية الأيض الكيميائى الحيـوى ، مثـل زيـادة الـدهن والسـكر شذوذ فى عملية الأيض الكيميائى الحيـوى ، مثـل زيـادة الـدهن والسـكر 

تضعف السمنة مستوى الأداء الرياضى ، وتنمـى تضعف السمنة مستوى الأداء الرياضى ، وتنمـى تضعف السمنة مستوى الأداء الرياضى ، وتنمـى تضعف السمنة مستوى الأداء الرياضى ، وتنمـى كما كما كما كما ومقاومة الأنسولين ، ومقاومة الأنسولين ، ومقاومة الأنسولين ، ومقاومة الأنسولين ، 
وهكـذا فمـن المهـم وهكـذا فمـن المهـم وهكـذا فمـن المهـم وهكـذا فمـن المهـم للإصابة أثنـاء النشـاط الرياضـى ، للإصابة أثنـاء النشـاط الرياضـى ، للإصابة أثنـاء النشـاط الرياضـى ، للإصابة أثنـاء النشـاط الرياضـى ، قابليته قابليته قابليته قابليته فى الشخص فى الشخص فى الشخص فى الشخص 

    ....سمنتهم النسبيتين  سمنتهم النسبيتين  سمنتهم النسبيتين  سمنتهم النسبيتين  أو أو أو أو تقييم الأشخاص من حيث نحافتهم تقييم الأشخاص من حيث نحافتهم تقييم الأشخاص من حيث نحافتهم تقييم الأشخاص من حيث نحافتهم 
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المرتبطـة المرتبطـة المرتبطـة المرتبطـة السـمنة تعـنى المزيـد مـن المشـكلات الصـحية السـمنة تعـنى المزيـد مـن المشـكلات الصـحية السـمنة تعـنى المزيـد مـن المشـكلات الصـحية السـمنة تعـنى المزيـد مـن المشـكلات الصـحية بـدأ واضـحاً أن بـدأ واضـحاً أن بـدأ واضـحاً أن بـدأ واضـحاً أن لقد لقد لقد لقد �
الـتى ظهـرت فـى الـتى ظهـرت فـى الـتى ظهـرت فـى الـتى ظهـرت فـى المصدر الرئيسى للكثير مـن الأمـراض المصدر الرئيسى للكثير مـن الأمـراض المصدر الرئيسى للكثير مـن الأمـراض المصدر الرئيسى للكثير مـن الأمـراض بالإنسان ، إذ أنها بالإنسان ، إذ أنها بالإنسان ، إذ أنها بالإنسان ، إذ أنها 

السمنة تشكل عبئاً بدنياً زائداً يرهق مفاصل الجسم السمنة تشكل عبئاً بدنياً زائداً يرهق مفاصل الجسم السمنة تشكل عبئاً بدنياً زائداً يرهق مفاصل الجسم السمنة تشكل عبئاً بدنياً زائداً يرهق مفاصل الجسم الفترة الأخيرة ، كما أن الفترة الأخيرة ، كما أن الفترة الأخيرة ، كما أن الفترة الأخيرة ، كما أن 
، وهى تعنى صعوبة الحركـة وفقـدان رشـاقة الجسـم ، وقـد حاولـت جهـود ، وهى تعنى صعوبة الحركـة وفقـدان رشـاقة الجسـم ، وقـد حاولـت جهـود ، وهى تعنى صعوبة الحركـة وفقـدان رشـاقة الجسـم ، وقـد حاولـت جهـود ، وهى تعنى صعوبة الحركـة وفقـدان رشـاقة الجسـم ، وقـد حاولـت جهـود 
العلماء التوصل إلى وسائل متعددة للتخلص من السمنة ، سواء كان ذلـك العلماء التوصل إلى وسائل متعددة للتخلص من السمنة ، سواء كان ذلـك العلماء التوصل إلى وسائل متعددة للتخلص من السمنة ، سواء كان ذلـك العلماء التوصل إلى وسائل متعددة للتخلص من السمنة ، سواء كان ذلـك 
بإستخدام بعض العمليات الجراحية ، وظهر العديد من المؤلفات يركز على بإستخدام بعض العمليات الجراحية ، وظهر العديد من المؤلفات يركز على بإستخدام بعض العمليات الجراحية ، وظهر العديد من المؤلفات يركز على بإستخدام بعض العمليات الجراحية ، وظهر العديد من المؤلفات يركز على 

    ....جانب الغذاء والتغذية ونظم الرجيم الغذائى جانب الغذاء والتغذية ونظم الرجيم الغذائى جانب الغذاء والتغذية ونظم الرجيم الغذائى جانب الغذاء والتغذية ونظم الرجيم الغذائى 
    إنحرافاً إنحرافاً إنحرافاً إنحرافاً والسمنـة والنحـافـة كـلاهمـا يمثـل والسمنـة والنحـافـة كـلاهمـا يمثـل والسمنـة والنحـافـة كـلاهمـا يمثـل والسمنـة والنحـافـة كـلاهمـا يمثـل �

        ، ، ، ، الإنســان الإنســان الإنســان الإنســان لجسم لجسم لجسم لجسم عــن التـركيـب الطبيعـى عــن التـركيـب الطبيعـى عــن التـركيـب الطبيعـى عــن التـركيـب الطبيعـى                 
    السمنة نتيجة زيادة النسيج الدهنى السمنة نتيجة زيادة النسيج الدهنى السمنة نتيجة زيادة النسيج الدهنى السمنة نتيجة زيادة النسيج الدهنى وتحدث وتحدث وتحدث وتحدث                 
    همـا همـا همـا همـا الـذى تتـم فيـه الــزيــادة بطـريقتين الـذى تتـم فيـه الــزيــادة بطـريقتين الـذى تتـم فيـه الــزيــادة بطـريقتين الـذى تتـم فيـه الــزيــادة بطـريقتين                 

Hypertrophyتضخم الخلية الدهنية  تضخم الخلية الدهنية  تضخم الخلية الدهنية  تضخم الخلية الدهنية  زيادة زيادة زيادة زيادة     -

Hyperplasiaزيادة عدد الخلايا الدهنية  زيادة عدد الخلايا الدهنية  زيادة عدد الخلايا الدهنية  زيادة عدد الخلايا الدهنية      -
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خلافـاً لزيـادة الطعـام خلافـاً لزيـادة الطعـام خلافـاً لزيـادة الطعـام خلافـاً لزيـادة الطعـام –هناك العديد من العوامـل الـتى تسـبب حـدوث السـمنة هناك العديد من العوامـل الـتى تسـبب حـدوث السـمنة هناك العديد من العوامـل الـتى تسـبب حـدوث السـمنة هناك العديد من العوامـل الـتى تسـبب حـدوث السـمنة 
    ::::يلى يلى يلى يلى كما كما كما كما والشراهه والشراهه والشراهه والشراهه 

    ....الموروثة الموروثة الموروثة الموروثة للصفات الوراثية والعادات الغذائية للصفات الوراثية والعادات الغذائية للصفات الوراثية والعادات الغذائية للصفات الوراثية والعادات الغذائية الوراثة الوراثة الوراثة الوراثة �
المنـاخ المنـاخ المنـاخ المنـاخ –الإمكانيات التكنولوجية الحديثة تسبب التكاسل وقلـة الحركـة الإمكانيات التكنولوجية الحديثة تسبب التكاسل وقلـة الحركـة الإمكانيات التكنولوجية الحديثة تسبب التكاسل وقلـة الحركـة الإمكانيات التكنولوجية الحديثة تسبب التكاسل وقلـة الحركـة ((((البيئة البيئة البيئة البيئة �

    ) ) ) ) والطقس يؤثر على القابلية لتناول الطعام والطقس يؤثر على القابلية لتناول الطعام والطقس يؤثر على القابلية لتناول الطعام والطقس يؤثر على القابلية لتناول الطعام 
النفسية والحالة الإنفاعلية تؤدى أحيانا إلى اللجوء لتناول كميات كبيرة النفسية والحالة الإنفاعلية تؤدى أحيانا إلى اللجوء لتناول كميات كبيرة النفسية والحالة الإنفاعلية تؤدى أحيانا إلى اللجوء لتناول كميات كبيرة النفسية والحالة الإنفاعلية تؤدى أحيانا إلى اللجوء لتناول كميات كبيرة النواحى النواحى النواحى النواحى �

    ....العكس العكس العكس العكس أو أو أو أو من الطعام من الطعام من الطعام من الطعام 
الإجتماعية وخاصة فى ا�تمـع العربـى حيـث يكثـر تنـاول الطعـام الإجتماعية وخاصة فى ا�تمـع العربـى حيـث يكثـر تنـاول الطعـام الإجتماعية وخاصة فى ا�تمـع العربـى حيـث يكثـر تنـاول الطعـام الإجتماعية وخاصة فى ا�تمـع العربـى حيـث يكثـر تنـاول الطعـام النواحى النواحى النواحى النواحى �

بالمناسبات المختلفة والمشروبات دون الحاجـة إليهـا بقـدر مـا هـو عـادة ومظهـر بالمناسبات المختلفة والمشروبات دون الحاجـة إليهـا بقـدر مـا هـو عـادة ومظهـر بالمناسبات المختلفة والمشروبات دون الحاجـة إليهـا بقـدر مـا هـو عـادة ومظهـر بالمناسبات المختلفة والمشروبات دون الحاجـة إليهـا بقـدر مـا هـو عـادة ومظهـر 
    ....إجتماعى إجتماعى إجتماعى إجتماعى 

الفسيولجى المـرتبط بقـدرة الجسـم علـى إسـتهلاك الـدهون وعمليـات الفسيولجى المـرتبط بقـدرة الجسـم علـى إسـتهلاك الـدهون وعمليـات الفسيولجى المـرتبط بقـدرة الجسـم علـى إسـتهلاك الـدهون وعمليـات الفسيولجى المـرتبط بقـدرة الجسـم علـى إسـتهلاك الـدهون وعمليـات العامل العامل العامل العامل �
    ....التمثيل الغذائى القاعدى التمثيل الغذائى القاعدى التمثيل الغذائى القاعدى التمثيل الغذائى القاعدى 

المرضى كظروف مرضية خاصة بالغدد الصـماء نتيجـة خلـل بهـا يـؤدى المرضى كظروف مرضية خاصة بالغدد الصـماء نتيجـة خلـل بهـا يـؤدى المرضى كظروف مرضية خاصة بالغدد الصـماء نتيجـة خلـل بهـا يـؤدى المرضى كظروف مرضية خاصة بالغدد الصـماء نتيجـة خلـل بهـا يـؤدى العامل العامل العامل العامل �
    . . . . الغذائى الغذائى الغذائى الغذائى لإضطراب فى عمليات التمثيل لإضطراب فى عمليات التمثيل لإضطراب فى عمليات التمثيل لإضطراب فى عمليات التمثيل 
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    ::::مكونات تركيب الجسم مكونات تركيب الجسم مكونات تركيب الجسم مكونات تركيب الجسم 
أنسجة مختلفة معظمها أنسجة عظمية وعضلية أنسجة مختلفة معظمها أنسجة عظمية وعضلية أنسجة مختلفة معظمها أنسجة عظمية وعضلية أنسجة مختلفة معظمها أنسجة عظمية وعضلية يتكون الجسم عامة من عدة يتكون الجسم عامة من عدة يتكون الجسم عامة من عدة يتكون الجسم عامة من عدة 

، وحيث أن النسـيج العظمـى يتميـز ، وحيث أن النسـيج العظمـى يتميـز ، وحيث أن النسـيج العظمـى يتميـز ، وحيث أن النسـيج العظمـى يتميـز     ودهنية تشكل أجهزة الجسم المختلفةودهنية تشكل أجهزة الجسم المختلفةودهنية تشكل أجهزة الجسم المختلفةودهنية تشكل أجهزة الجسم المختلفة
بالثبات تقريباً تحت تأثير التدريب ، فإن معظم التركيز يكون حول الأنسـجة بالثبات تقريباً تحت تأثير التدريب ، فإن معظم التركيز يكون حول الأنسـجة بالثبات تقريباً تحت تأثير التدريب ، فإن معظم التركيز يكون حول الأنسـجة بالثبات تقريباً تحت تأثير التدريب ، فإن معظم التركيز يكون حول الأنسـجة 

بحركة الإنسان ونشاطة ، بحركة الإنسان ونشاطة ، بحركة الإنسان ونشاطة ، بحركة الإنسان ونشاطة ، –زيادة أو نقصان زيادة أو نقصان زيادة أو نقصان زيادة أو نقصان –العضلية والدهنية لسرعة تأثرها العضلية والدهنية لسرعة تأثرها العضلية والدهنية لسرعة تأثرها العضلية والدهنية لسرعة تأثرها 
    ::::    هماهماهماهماوقد إتفق على أن يشتمل تركيب الجسم عادة على مكونين أساسسين وقد إتفق على أن يشتمل تركيب الجسم عادة على مكونين أساسسين وقد إتفق على أن يشتمل تركيب الجسم عادة على مكونين أساسسين وقد إتفق على أن يشتمل تركيب الجسم عادة على مكونين أساسسين 

    : : : : الجسم الجسم الجسم الجسم دهن دهن دهن دهن �
مكونات الجسم الأساسية التى تشكل نسـبة مـن وزن الجسـم تختلـف مكونات الجسم الأساسية التى تشكل نسـبة مـن وزن الجسـم تختلـف مكونات الجسم الأساسية التى تشكل نسـبة مـن وزن الجسـم تختلـف مكونات الجسم الأساسية التى تشكل نسـبة مـن وزن الجسـم تختلـف أحد أحد أحد أحد 

تبعاً للسن والجنس ومدى الحركـة  والنشـاط ، وينقسـم دهـن الجسـم إلى تبعاً للسن والجنس ومدى الحركـة  والنشـاط ، وينقسـم دهـن الجسـم إلى تبعاً للسن والجنس ومدى الحركـة  والنشـاط ، وينقسـم دهـن الجسـم إلى تبعاً للسن والجنس ومدى الحركـة  والنشـاط ، وينقسـم دهـن الجسـم إلى 
    ::::هما هما هما هما نوعين أساسيين نوعين أساسيين نوعين أساسيين نوعين أساسيين 
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    : : : : الأساسى الأساسى الأساسى الأساسى الدهن الدهن الدهن الدهن �
، ، ، ، الموجود فى نخاع العظام والأنسجة العصبية وأعضاء الجسم المختلفـة الموجود فى نخاع العظام والأنسجة العصبية وأعضاء الجسم المختلفـة الموجود فى نخاع العظام والأنسجة العصبية وأعضاء الجسم المختلفـة الموجود فى نخاع العظام والأنسجة العصبية وأعضاء الجسم المختلفـة الدهن الدهن الدهن الدهن وهو وهو وهو وهو 

وتزداد نسبة هذا الدهن لدى المرأة عن الرجل أربعـة أضـعاف لوجـوده بالصـدر وتزداد نسبة هذا الدهن لدى المرأة عن الرجل أربعـة أضـعاف لوجـوده بالصـدر وتزداد نسبة هذا الدهن لدى المرأة عن الرجل أربعـة أضـعاف لوجـوده بالصـدر وتزداد نسبة هذا الدهن لدى المرأة عن الرجل أربعـة أضـعاف لوجـوده بالصـدر 
مـن مـن مـن مـن % % % % 12121212من وزن الجسم ، بينما تبلـغ من وزن الجسم ، بينما تبلـغ من وزن الجسم ، بينما تبلـغ من وزن الجسم ، بينما تبلـغ % % % % 3333والردفين ، وتبلغ نسبتة لدى الرجل والردفين ، وتبلغ نسبتة لدى الرجل والردفين ، وتبلغ نسبتة لدى الرجل والردفين ، وتبلغ نسبتة لدى الرجل 

أن هناك مشكلات صحية وتدهور أن هناك مشكلات صحية وتدهور أن هناك مشكلات صحية وتدهور أن هناك مشكلات صحية وتدهور يعنى يعنى يعنى يعنى وزن جسم المرأة ، وإذا قلت هذه النسبة وزن جسم المرأة ، وإذا قلت هذه النسبة وزن جسم المرأة ، وإذا قلت هذه النسبة وزن جسم المرأة ، وإذا قلت هذه النسبة 
    فى بعض وظائف الجسم فى بعض وظائف الجسم فى بعض وظائف الجسم فى بعض وظائف الجسم 

    : : : : المخزون المخزون المخزون المخزون الدهن الدهن الدهن الدهن �
وبصـفة وبصـفة وبصـفة وبصـفة مخزون الجسم من الطاقة ، ويوجد فى الأنسـجة الدهنيـة بالجسـم مخزون الجسم من الطاقة ، ويوجد فى الأنسـجة الدهنيـة بالجسـم مخزون الجسم من الطاقة ، ويوجد فى الأنسـجة الدهنيـة بالجسـم مخزون الجسم من الطاقة ، ويوجد فى الأنسـجة الدهنيـة بالجسـم يمثل يمثل يمثل يمثل 

خاصة أسفل الجلد وحول الأعضاء الرئيسية كالقلـب والكليتـين ، وهـو يسـتخدم خاصة أسفل الجلد وحول الأعضاء الرئيسية كالقلـب والكليتـين ، وهـو يسـتخدم خاصة أسفل الجلد وحول الأعضاء الرئيسية كالقلـب والكليتـين ، وهـو يسـتخدم خاصة أسفل الجلد وحول الأعضاء الرئيسية كالقلـب والكليتـين ، وهـو يسـتخدم 
وقائى ضد البرد والحماية من الصدمات البدنية وقائى ضد البرد والحماية من الصدمات البدنية وقائى ضد البرد والحماية من الصدمات البدنية وقائى ضد البرد والحماية من الصدمات البدنية وكعامل وكعامل وكعامل وكعامل كمصدر للطاقة بالجسم كمصدر للطاقة بالجسم كمصدر للطاقة بالجسم كمصدر للطاقة بالجسم 

، وهذا النوع مـن ، وهذا النوع مـن ، وهذا النوع مـن ، وهذا النوع مـن ) ) ) ) للسيداتللسيداتللسيداتللسيدات% % % % 15151515للرجال ، للرجال ، للرجال ، للرجال ، % % % % 12121212((((، وتتقارب نسبته لدى الجنسين ، وتتقارب نسبته لدى الجنسين ، وتتقارب نسبته لدى الجنسين ، وتتقارب نسبته لدى الجنسين 
الــوزن ونظــم التغذيــة الــوزن ونظــم التغذيــة الــوزن ونظــم التغذيــة الــوزن ونظــم التغذيــة لإنقــاص لإنقــاص لإنقــاص لإنقــاص الــدهن هــو المســتهدف فــى بــرامج التــدريب الــدهن هــو المســتهدف فــى بــرامج التــدريب الــدهن هــو المســتهدف فــى بــرامج التــدريب الــدهن هــو المســتهدف فــى بــرامج التــدريب 

    ....وذلك لغرض إحداث تغيير فى نسبة الدهن الكليةوذلك لغرض إحداث تغيير فى نسبة الدهن الكليةوذلك لغرض إحداث تغيير فى نسبة الدهن الكليةوذلك لغرض إحداث تغيير فى نسبة الدهن الكلية) ) ) ) الرجيم الغذائىالرجيم الغذائىالرجيم الغذائىالرجيم الغذائى((((
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    : : : : كتلة الجسم بدون دهن كتلة الجسم بدون دهن كتلة الجسم بدون دهن كتلة الجسم بدون دهن �
الجزء المتبقى لمكونات الجسم مـن العظـام والأنسـجة العضـلية الجزء المتبقى لمكونات الجسم مـن العظـام والأنسـجة العضـلية الجزء المتبقى لمكونات الجسم مـن العظـام والأنسـجة العضـلية الجزء المتبقى لمكونات الجسم مـن العظـام والأنسـجة العضـلية ويقصد بها ويقصد بها ويقصد بها ويقصد بها 

أنسجة الجسـم فيمـا عـدا الأنسـجة الدهنيـة ، وتحتسـب أنسجة الجسـم فيمـا عـدا الأنسـجة الدهنيـة ، وتحتسـب أنسجة الجسـم فيمـا عـدا الأنسـجة الدهنيـة ، وتحتسـب أنسجة الجسـم فيمـا عـدا الأنسـجة الدهنيـة ، وتحتسـب كافة كافة كافة كافة وغيرها من  وغيرها من  وغيرها من  وغيرها من  
كمـا يطلـق عليهـا وزن الجسـم بـدون كمـا يطلـق عليهـا وزن الجسـم بـدون كمـا يطلـق عليهـا وزن الجسـم بـدون كمـا يطلـق عليهـا وزن الجسـم بـدون أو أو أو أو نسبة كتلة الجسم بـدون الـدهن نسبة كتلة الجسم بـدون الـدهن نسبة كتلة الجسم بـدون الـدهن نسبة كتلة الجسم بـدون الـدهن 

    الكلى للجسم الكلى للجسم الكلى للجسم الكلى للجسم الوزن الوزن الوزن الوزن الدهن عن طريق طرح وزن الدهن المخزون من الدهن عن طريق طرح وزن الدهن المخزون من الدهن عن طريق طرح وزن الدهن المخزون من الدهن عن طريق طرح وزن الدهن المخزون من 
    ....وزن الدهن المخزونوزن الدهن المخزونوزن الدهن المخزونوزن الدهن المخزون–الوزن الكلى للجسم الوزن الكلى للجسم الوزن الكلى للجسم الوزن الكلى للجسم = = = = كتلة الجسم بدون دهن كتلة الجسم بدون دهن كتلة الجسم بدون دهن كتلة الجسم بدون دهن 

من من من من مجموع اوزان مكونات الجسم المختلفة مجموع اوزان مكونات الجسم المختلفة مجموع اوزان مكونات الجسم المختلفة مجموع اوزان مكونات الجسم المختلفة الوزن الكلى للجسم من الوزن الكلى للجسم من الوزن الكلى للجسم من الوزن الكلى للجسم من ويتكون ويتكون ويتكون ويتكون 
الدهن والأنسجة غير الدهنية التى تشمل العضلات والعظام وأعضاء الجسم الدهن والأنسجة غير الدهنية التى تشمل العضلات والعظام وأعضاء الجسم الدهن والأنسجة غير الدهنية التى تشمل العضلات والعظام وأعضاء الجسم الدهن والأنسجة غير الدهنية التى تشمل العضلات والعظام وأعضاء الجسم 
الداخلية وغيرها ، ويتحدد تركيب الجسـم بمقـادير كتلـة أو وزن كـل مـن الداخلية وغيرها ، ويتحدد تركيب الجسـم بمقـادير كتلـة أو وزن كـل مـن الداخلية وغيرها ، ويتحدد تركيب الجسـم بمقـادير كتلـة أو وزن كـل مـن الداخلية وغيرها ، ويتحدد تركيب الجسـم بمقـادير كتلـة أو وزن كـل مـن 

    هذه المكونات ونسبتها المئوية بالنسبة لوزن الجسم الكلى ، هذه المكونات ونسبتها المئوية بالنسبة لوزن الجسم الكلى ، هذه المكونات ونسبتها المئوية بالنسبة لوزن الجسم الكلى ، هذه المكونات ونسبتها المئوية بالنسبة لوزن الجسم الكلى ، 
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    ::::تأثير السن على التركيب النموذجى للجسم تأثير السن على التركيب النموذجى للجسم تأثير السن على التركيب النموذجى للجسم تأثير السن على التركيب النموذجى للجسم �
تحدث عدة تغيرات على نسب تركيـب الجسـم خـلال مراحـل العمـر المختلفـة ، تحدث عدة تغيرات على نسب تركيـب الجسـم خـلال مراحـل العمـر المختلفـة ، تحدث عدة تغيرات على نسب تركيـب الجسـم خـلال مراحـل العمـر المختلفـة ، تحدث عدة تغيرات على نسب تركيـب الجسـم خـلال مراحـل العمـر المختلفـة ، 

للبنـين للبنـين للبنـين للبنـين % % % % 15151515-10101010لتتراوح ما بـين لتتراوح ما بـين لتتراوح ما بـين لتتراوح ما بـين فبينما تكون نسبة الدهن صغيرة لدى الأطفال فبينما تكون نسبة الدهن صغيرة لدى الأطفال فبينما تكون نسبة الدهن صغيرة لدى الأطفال فبينما تكون نسبة الدهن صغيرة لدى الأطفال 
 لدى البنات ، ومـع نقـص نشـاط الأولاد خـلال فـترة البلـوغ 

ً
 لدى البنات ، ومـع نقـص نشـاط الأولاد خـلال فـترة البلـوغ وتزيد عن ذلك قليلا
ً
 لدى البنات ، ومـع نقـص نشـاط الأولاد خـلال فـترة البلـوغ وتزيد عن ذلك قليلا
ً
 لدى البنات ، ومـع نقـص نشـاط الأولاد خـلال فـترة البلـوغ وتزيد عن ذلك قليلا
ً
وتزيد عن ذلك قليلا

ــــل إلى  ــــدهن لتص ــــبة ال ــــزداد نس ــــل إلى ت ــــدهن لتص ــــبة ال ــــزداد نس ــــل إلى ت ــــدهن لتص ــــبة ال ــــزداد نس ــــل إلى ت ــــدهن لتص ــــبة ال ــــزداد نس ــــوالى ت ــــوالى ح ــــوالى ح ــــوالى ح ــــم % % % % 20202020-15151515ح ــــن وزن الجس ــــم م ــــن وزن الجس ــــم م ــــن وزن الجس ــــم م ــــن وزن الجس م
وبعـد وبعـد وبعـد وبعـد سـنة سـنة سـنة سـنة     30303030-20202020عمـر عمـر عمـر عمـر فتتعادل فى ذلك مع نسبة الدهن لدى البـالغين فـى فتتعادل فى ذلك مع نسبة الدهن لدى البـالغين فـى فتتعادل فى ذلك مع نسبة الدهن لدى البـالغين فـى فتتعادل فى ذلك مع نسبة الدهن لدى البـالغين فـى 

علـى علـى علـى علـى مـن قـدرتها مـن قـدرتها مـن قـدرتها مـن قـدرتها % % % % 4444سـنوات حـوالى سـنوات حـوالى سـنوات حـوالى سـنوات حـوالى     10101010كـل كـل كـل كـل تفقـد خلايـا الجسـم تفقـد خلايـا الجسـم تفقـد خلايـا الجسـم تفقـد خلايـا الجسـم سنة سنة سنة سنة     25252525عمر عمر عمر عمر 
التمثيل الغذائى ، وبذلك إذا إستمر الإنسان يتناول كمية الغـذاء نفسـها فـإن التمثيل الغذائى ، وبذلك إذا إستمر الإنسان يتناول كمية الغـذاء نفسـها فـإن التمثيل الغذائى ، وبذلك إذا إستمر الإنسان يتناول كمية الغـذاء نفسـها فـإن التمثيل الغذائى ، وبذلك إذا إستمر الإنسان يتناول كمية الغـذاء نفسـها فـإن 

    ذلك يتسبب عادة فى زيادة نسبة الدهن مع التقدم فى السن ، ذلك يتسبب عادة فى زيادة نسبة الدهن مع التقدم فى السن ، ذلك يتسبب عادة فى زيادة نسبة الدهن مع التقدم فى السن ، ذلك يتسبب عادة فى زيادة نسبة الدهن مع التقدم فى السن ، 
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    ::::تأثير السن على التركيب النموذجى للجسم تأثير السن على التركيب النموذجى للجسم تأثير السن على التركيب النموذجى للجسم تأثير السن على التركيب النموذجى للجسم �
خلال المرحلة المتوسـطة خلال المرحلة المتوسـطة خلال المرحلة المتوسـطة خلال المرحلة المتوسـطة كيلو جرام كيلو جرام كيلو جرام كيلو جرام     10101010-5555ما بين ما بين ما بين ما بين هذه الزيادة فى مقدارها هذه الزيادة فى مقدارها هذه الزيادة فى مقدارها هذه الزيادة فى مقدارها وتصل وتصل وتصل وتصل 

يبدأ وزن الجسم يبدأ وزن الجسم يبدأ وزن الجسم يبدأ وزن الجسم سنة سنة سنة سنة     60606060-55555555المرحلة السنية المرحلة السنية المرحلة السنية المرحلة السنية ، ومع نهاية ، ومع نهاية ، ومع نهاية ، ومع نهاية ) ) ) ) سنةسنةسنةسنة50505050-40404040((((من العمر من العمر من العمر من العمر 
فى التناقص نتيجة نقص المكونات الأساسية للعظام والعضلات ، أى أن ذلك يكون فى التناقص نتيجة نقص المكونات الأساسية للعظام والعضلات ، أى أن ذلك يكون فى التناقص نتيجة نقص المكونات الأساسية للعظام والعضلات ، أى أن ذلك يكون فى التناقص نتيجة نقص المكونات الأساسية للعظام والعضلات ، أى أن ذلك يكون 
على حساب وزن الجسم بدون الدهن أكثر مـن إنخفـاض وزن الـدهن ، فـى حـين على حساب وزن الجسم بدون الدهن أكثر مـن إنخفـاض وزن الـدهن ، فـى حـين على حساب وزن الجسم بدون الدهن أكثر مـن إنخفـاض وزن الـدهن ، فـى حـين على حساب وزن الجسم بدون الدهن أكثر مـن إنخفـاض وزن الـدهن ، فـى حـين 
ترجع الزيادة فى وزن الجسم مع التقدم فى العمر للأفـراد غـير الرياضـيين إلى ترجع الزيادة فى وزن الجسم مع التقدم فى العمر للأفـراد غـير الرياضـيين إلى ترجع الزيادة فى وزن الجسم مع التقدم فى العمر للأفـراد غـير الرياضـيين إلى ترجع الزيادة فى وزن الجسم مع التقدم فى العمر للأفـراد غـير الرياضـيين إلى 
زيادة كتلة الدهن أكثر من زيادة النسيج النسيج العضلى ، غير أن إنخفاض وزن زيادة كتلة الدهن أكثر من زيادة النسيج النسيج العضلى ، غير أن إنخفاض وزن زيادة كتلة الدهن أكثر من زيادة النسيج النسيج العضلى ، غير أن إنخفاض وزن زيادة كتلة الدهن أكثر من زيادة النسيج النسيج العضلى ، غير أن إنخفاض وزن 

 إلى نقص كلا المكونين 
ً
 إلى نقص كلا المكونين الجسم يرجع أصلا
ً
 إلى نقص كلا المكونين الجسم يرجع أصلا
ً
 إلى نقص كلا المكونين الجسم يرجع أصلا
ً
    ).).).).العضلات والعظامالعضلات والعظامالعضلات والعظامالعضلات والعظام((((الدهن وغير الدهن الدهن وغير الدهن الدهن وغير الدهن الدهن وغير الدهن : : : : الجسم يرجع أصلا
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    ::::تركيب الجسم والحالة الصحية للفردتركيب الجسم والحالة الصحية للفردتركيب الجسم والحالة الصحية للفردتركيب الجسم والحالة الصحية للفرد�
، فزيـادة السـمنة أو زيـادة ، فزيـادة السـمنة أو زيـادة ، فزيـادة السـمنة أو زيـادة ، فزيـادة السـمنة أو زيـادة يرتبط تركيب الجسم بالصحة العامة لجميع الأفـراد يرتبط تركيب الجسم بالصحة العامة لجميع الأفـراد يرتبط تركيب الجسم بالصحة العامة لجميع الأفـراد يرتبط تركيب الجسم بالصحة العامة لجميع الأفـراد 

النحافة تعنى المزيد من المشكلات الصحية للفرد ، والإنخفاض الواضح فى مستوى النحافة تعنى المزيد من المشكلات الصحية للفرد ، والإنخفاض الواضح فى مستوى النحافة تعنى المزيد من المشكلات الصحية للفرد ، والإنخفاض الواضح فى مستوى النحافة تعنى المزيد من المشكلات الصحية للفرد ، والإنخفاض الواضح فى مستوى 
اللياقة البدنية ، والسمنة وحدها تعتبر مصدراً أساسياً للكثير من الأمراض مثل اللياقة البدنية ، والسمنة وحدها تعتبر مصدراً أساسياً للكثير من الأمراض مثل اللياقة البدنية ، والسمنة وحدها تعتبر مصدراً أساسياً للكثير من الأمراض مثل اللياقة البدنية ، والسمنة وحدها تعتبر مصدراً أساسياً للكثير من الأمراض مثل 

 أنها أنها أنها أنها كما كما كما كما إرتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والسكر وأمراض الكلى ، إرتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والسكر وأمراض الكلى ، إرتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والسكر وأمراض الكلى ، إرتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والسكر وأمراض الكلى ، 
ً
 تسبب حملا
ً
 تسبب حملا
ً
 تسبب حملا
ً
تسبب حملا

، والنحافة الزائدة أيضا لها أضرارها الصـحية والبدنيـة ، والنحافة الزائدة أيضا لها أضرارها الصـحية والبدنيـة ، والنحافة الزائدة أيضا لها أضرارها الصـحية والبدنيـة ، والنحافة الزائدة أيضا لها أضرارها الصـحية والبدنيـة زائداً على مفاصل الجسم زائداً على مفاصل الجسم زائداً على مفاصل الجسم زائداً على مفاصل الجسم 
ــلات  ــعف العض ــة وض ــم عام ــعف الجس ــاحب بض ــاً تص ــى دائم ــية ، فه ــلات والنفس ــعف العض ــة وض ــم عام ــعف الجس ــاحب بض ــاً تص ــى دائم ــية ، فه ــلات والنفس ــعف العض ــة وض ــم عام ــعف الجس ــاحب بض ــاً تص ــى دائم ــية ، فه ــلات والنفس ــعف العض ــة وض ــم عام ــعف الجس ــاحب بض ــاً تص ــى دائم ــية ، فه والنفس

أداء الأعمال والواجبات اليومية الـتى تتطلـب منـه أداء الأعمال والواجبات اليومية الـتى تتطلـب منـه أداء الأعمال والواجبات اليومية الـتى تتطلـب منـه أداء الأعمال والواجبات اليومية الـتى تتطلـب منـه بإمكانية بإمكانية بإمكانية بإمكانية لا يسمح للفرد لا يسمح للفرد لا يسمح للفرد لا يسمح للفرد بما بما بما بما 
    ....قدراً من القوة أو التحمل العضلى قدراً من القوة أو التحمل العضلى قدراً من القوة أو التحمل العضلى قدراً من القوة أو التحمل العضلى 

فكما هو معروف أن زيادة السمنة أو زيادة النحافة تمثـل فكما هو معروف أن زيادة السمنة أو زيادة النحافة تمثـل فكما هو معروف أن زيادة السمنة أو زيادة النحافة تمثـل فكما هو معروف أن زيادة السمنة أو زيادة النحافة تمثـل ومن الناحية النفسية ومن الناحية النفسية ومن الناحية النفسية ومن الناحية النفسية 
عبئاً نفسياً يتحمله الفرد ويجعله غـير راض عـن ذاتـه ، ولـذلك يسـعى الجميـع عبئاً نفسياً يتحمله الفرد ويجعله غـير راض عـن ذاتـه ، ولـذلك يسـعى الجميـع عبئاً نفسياً يتحمله الفرد ويجعله غـير راض عـن ذاتـه ، ولـذلك يسـعى الجميـع عبئاً نفسياً يتحمله الفرد ويجعله غـير راض عـن ذاتـه ، ولـذلك يسـعى الجميـع 
لتحقيق تركيـب الجسـم اللائـق مـن خـلال بـرامج التـدريب الرياضـى بهـدف لتحقيق تركيـب الجسـم اللائـق مـن خـلال بـرامج التـدريب الرياضـى بهـدف لتحقيق تركيـب الجسـم اللائـق مـن خـلال بـرامج التـدريب الرياضـى بهـدف لتحقيق تركيـب الجسـم اللائـق مـن خـلال بـرامج التـدريب الرياضـى بهـدف 

    ....التخلص من السمنة الزائدة أو لزيادة النسيج العضلىالتخلص من السمنة الزائدة أو لزيادة النسيج العضلىالتخلص من السمنة الزائدة أو لزيادة النسيج العضلىالتخلص من السمنة الزائدة أو لزيادة النسيج العضلى
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تعتبر السمنة سبباً رئيسياً للكثير من الأمراض الخطيرة ، خلافاً لتأثيرها تعتبر السمنة سبباً رئيسياً للكثير من الأمراض الخطيرة ، خلافاً لتأثيرها تعتبر السمنة سبباً رئيسياً للكثير من الأمراض الخطيرة ، خلافاً لتأثيرها تعتبر السمنة سبباً رئيسياً للكثير من الأمراض الخطيرة ، خلافاً لتأثيرها �
    ::::    ما يأتىما يأتىما يأتىما يأتى    السلبى على نفسية الإنسان ومن هذه الأضرارالسلبى على نفسية الإنسان ومن هذه الأضرارالسلبى على نفسية الإنسان ومن هذه الأضرارالسلبى على نفسية الإنسان ومن هذه الأضرار

    ....أمراض الثدى أمراض الثدى أمراض الثدى أمراض الثدى     -            .              .              .              .              إرتفاع ضغط الدم إرتفاع ضغط الدم إرتفاع ضغط الدم إرتفاع ضغط الدم     -
    ....عدم إنتظام الطمث ومتاعب الحمل عدم إنتظام الطمث ومتاعب الحمل عدم إنتظام الطمث ومتاعب الحمل عدم إنتظام الطمث ومتاعب الحمل     -.             .             .             .             أمراض عضلة القلب أمراض عضلة القلب أمراض عضلة القلب أمراض عضلة القلب     -
    . . . . الصدمات النفسية الصدمات النفسية الصدمات النفسية الصدمات النفسية     -.                      .                      .                      .                      أمراض الكلى أمراض الكلى أمراض الكلى أمراض الكلى     -
    ....تفلطح القدمين تفلطح القدمين تفلطح القدمين تفلطح القدمين     -.                                 .                                 .                                 .                                 المرارة المرارة المرارة المرارة     -
    ....إلتهاب طبقات الجلد إلتهاب طبقات الجلد إلتهاب طبقات الجلد إلتهاب طبقات الجلد     -.                                 .                                 .                                 .                                 السكر السكر السكر السكر     -
    ....زيادة دهنيات البلازما والليبوبروتين زيادة دهنيات البلازما والليبوبروتين زيادة دهنيات البلازما والليبوبروتين زيادة دهنيات البلازما والليبوبروتين     -            .    .    .    .    إلتهاب المفاصل والنقرص إلتهاب المفاصل والنقرص إلتهاب المفاصل والنقرص إلتهاب المفاصل والنقرص     -
    ....صعوبة تحمل الحرارة صعوبة تحمل الحرارة صعوبة تحمل الحرارة صعوبة تحمل الحرارة     -    .                       .                       .                       .                       أمراض الرئة أمراض الرئة أمراض الرئة أمراض الرئة     -
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للتفريق بين زيادة الـوزن والسـمنة فقـد أصـطلح علـى أن الـوزن يعتـبر للتفريق بين زيادة الـوزن والسـمنة فقـد أصـطلح علـى أن الـوزن يعتـبر للتفريق بين زيادة الـوزن والسـمنة فقـد أصـطلح علـى أن الـوزن يعتـبر للتفريق بين زيادة الـوزن والسـمنة فقـد أصـطلح علـى أن الـوزن يعتـبر �
) ) ) ) بـالمتربـالمتربـالمتربـالمتر((((على مربع الطـول على مربع الطـول على مربع الطـول على مربع الطـول ) ) ) ) بالكجم بالكجم بالكجم بالكجم ((((حاصل قسمة الوزن حاصل قسمة الوزن حاصل قسمة الوزن حاصل قسمة الوزن مثالياً ، إذا كان مثالياً ، إذا كان مثالياً ، إذا كان مثالياً ، إذا كان 

إذا كان حاصـل إذا كان حاصـل إذا كان حاصـل إذا كان حاصـل زيادة الوزن زيادة الوزن زيادة الوزن زيادة الوزن ، ويعتبر الشخص يعانى من ، ويعتبر الشخص يعانى من ، ويعتبر الشخص يعانى من ، ويعتبر الشخص يعانى من كجم كجم كجم كجم     25252525أقل من أقل من أقل من أقل من 
ــمة  ــمة القس ــمة القس ــمة القس ــن القس ــن م ــن م ــن م ــم     29292929-25252525م ــم كج ــم كج ــم كج ــخص كج ــبر الش ــخص ، ويعت ــبر الش ــخص ، ويعت ــبر الش ــخص ، ويعت ــبر الش ــاً ، ويعت ــاً سمين ــاً سمين ــاً سمين ــل     سمين ــان حاص ــل إذا ك ــان حاص ــل إذا ك ــان حاص ــل إذا ك ــان حاص إذا ك
فمــا قــوق فهــو يــدل علــى فمــا قــوق فهــو يــدل علــى فمــا قــوق فهــو يــدل علــى فمــا قــوق فهــو يــدل علــى كجــم كجــم كجــم كجــم     40404040الــرقم الــرقم الــرقم الــرقم أمــا أمــا أمــا أمــا ، ، ، ، كجــم كجــم كجــم كجــم     39393939-30303030القســمة القســمة القســمة القســمة 
    ....المفرطة جداً المفرطة جداً المفرطة جداً المفرطة جداً السمنة السمنة السمنة السمنة 
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، تشتمل على التشكيل الصحيح ، تشتمل على التشكيل الصحيح ، تشتمل على التشكيل الصحيح ، تشتمل على التشكيل الصحيح يعتبر تنظيم وزن الجسم عملية مركبة يعتبر تنظيم وزن الجسم عملية مركبة يعتبر تنظيم وزن الجسم عملية مركبة يعتبر تنظيم وزن الجسم عملية مركبة �
لبرامج التدريب ، وخفض كمية التغذية والسعرات الحرارية بها ، وكذلك لبرامج التدريب ، وخفض كمية التغذية والسعرات الحرارية بها ، وكذلك لبرامج التدريب ، وخفض كمية التغذية والسعرات الحرارية بها ، وكذلك لبرامج التدريب ، وخفض كمية التغذية والسعرات الحرارية بها ، وكذلك 
إستخدام الإجراءات الحرارية مثل حمام البخار ، حمامات الهـواء السـاخن إستخدام الإجراءات الحرارية مثل حمام البخار ، حمامات الهـواء السـاخن إستخدام الإجراءات الحرارية مثل حمام البخار ، حمامات الهـواء السـاخن إستخدام الإجراءات الحرارية مثل حمام البخار ، حمامات الهـواء السـاخن 

ـــونا(((( ـــوناالس ـــوناالس ـــوناالس ـــة ) ) ) ) الس ـــائص البدني ـــار الخص ـــى الإعتب ـــذ ف ـــع الأخ ـــا ، م ـــة وغيره ـــائص البدني ـــار الخص ـــى الإعتب ـــذ ف ـــع الأخ ـــا ، م ـــة وغيره ـــائص البدني ـــار الخص ـــى الإعتب ـــذ ف ـــع الأخ ـــا ، م ـــة وغيره ـــائص البدني ـــار الخص ـــى الإعتب ـــذ ف ـــع الأخ ـــا ، م وغيره
العمر، الجـنس ، طبيعـة النشـاط ، العمر، الجـنس ، طبيعـة النشـاط ، العمر، الجـنس ، طبيعـة النشـاط ، العمر، الجـنس ، طبيعـة النشـاط ، ((((، والتصنيفية للفرد ، والتصنيفية للفرد ، والتصنيفية للفرد ، والتصنيفية للفرد ) ) ) ) النمط البدنىالنمط البدنىالنمط البدنىالنمط البدنى((((

    ).).).).مستوى الخالة التدريبيةمستوى الخالة التدريبيةمستوى الخالة التدريبيةمستوى الخالة التدريبية
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    ....لفترات طويلة دون الشعور بالإجهاد لفترات طويلة دون الشعور بالإجهاد لفترات طويلة دون الشعور بالإجهاد لفترات طويلة دون الشعور بالإجهاد القدرة على العمل القدرة على العمل القدرة على العمل القدرة على العمل �
    . . . . التي تحدث نتيجة الوزن الزائد التي تحدث نتيجة الوزن الزائد التي تحدث نتيجة الوزن الزائد التي تحدث نتيجة الوزن الزائد حماية الجسم من التشوهات القوامية حماية الجسم من التشوهات القوامية حماية الجسم من التشوهات القوامية حماية الجسم من التشوهات القوامية �
الناتجة من تـراكم الـدهون في منطقـة الـبطن وإنتقـال الناتجة من تـراكم الـدهون في منطقـة الـبطن وإنتقـال الناتجة من تـراكم الـدهون في منطقـة الـبطن وإنتقـال الناتجة من تـراكم الـدهون في منطقـة الـبطن وإنتقـال تجنب الأم الظهر تجنب الأم الظهر تجنب الأم الظهر تجنب الأم الظهر �

مركز الثقل للأمام فتنضغط الفقرات القطنية وتسبب ألاما حـادة أسـفل مركز الثقل للأمام فتنضغط الفقرات القطنية وتسبب ألاما حـادة أسـفل مركز الثقل للأمام فتنضغط الفقرات القطنية وتسبب ألاما حـادة أسـفل مركز الثقل للأمام فتنضغط الفقرات القطنية وتسبب ألاما حـادة أسـفل 
    ....العمود الفقري العمود الفقري العمود الفقري العمود الفقري 

ارتفـاع ضـغط الـدم ، ومـرض السـكر ، خشـونة المفاصـل ، ارتفـاع ضـغط الـدم ، ومـرض السـكر ، خشـونة المفاصـل ، ارتفـاع ضـغط الـدم ، ومـرض السـكر ، خشـونة المفاصـل ، ارتفـاع ضـغط الـدم ، ومـرض السـكر ، خشـونة المفاصـل ، تجنب أمراض تجنب أمراض تجنب أمراض تجنب أمراض �
    ....الاضطرابات النفسية نتيجة زيادة الوزن وضيق الشرايين الاضطرابات النفسية نتيجة زيادة الوزن وضيق الشرايين الاضطرابات النفسية نتيجة زيادة الوزن وضيق الشرايين الاضطرابات النفسية نتيجة زيادة الوزن وضيق الشرايين 

وبالتــالي تقـل المرونـه والســرعه وبالتــالي تقـل المرونـه والســرعه وبالتــالي تقـل المرونـه والســرعه وبالتــالي تقـل المرونـه والســرعه التقليـل مـن امكانيــة الحركـة والحيويـة التقليـل مـن امكانيــة الحركـة والحيويـة التقليـل مـن امكانيــة الحركـة والحيويـة التقليـل مـن امكانيــة الحركـة والحيويـة �
    . . . . وتدهور اللياقة البدنية للفرد وتدهور اللياقة البدنية للفرد وتدهور اللياقة البدنية للفرد وتدهور اللياقة البدنية للفرد 

وتعتـبر وتعتـبر وتعتـبر وتعتـبر ) ) ) ) تصـلب الشـرايين تصـلب الشـرايين تصـلب الشـرايين تصـلب الشـرايين ( ( ( ( على جدران الأوعية الدموية على جدران الأوعية الدموية على جدران الأوعية الدموية على جدران الأوعية الدموية الدهون الدهون الدهون الدهون تراكم تراكم تراكم تراكم �
    ....تمهيدا لأمراض القلب تمهيدا لأمراض القلب تمهيدا لأمراض القلب تمهيدا لأمراض القلب 

    ....وظهور بعض الامراض به وظهور بعض الامراض به وظهور بعض الامراض به وظهور بعض الامراض به ارهاق الجهاز الهضمي ارهاق الجهاز الهضمي ارهاق الجهاز الهضمي ارهاق الجهاز الهضمي �
    ....ظهور الام بالمفاصل والعمود الفقري ظهور الام بالمفاصل والعمود الفقري ظهور الام بالمفاصل والعمود الفقري ظهور الام بالمفاصل والعمود الفقري �

    
    ....إلى أن زيادة الوزن مظهر وشكل خارجي لا يتناسب والفرد الرياضي إلى أن زيادة الوزن مظهر وشكل خارجي لا يتناسب والفرد الرياضي إلى أن زيادة الوزن مظهر وشكل خارجي لا يتناسب والفرد الرياضي إلى أن زيادة الوزن مظهر وشكل خارجي لا يتناسب والفرد الرياضي ونشير ونشير ونشير ونشير 
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مثـل زيـادة نسـبة الـدهون أو الكربوهيـدرات مثـل زيـادة نسـبة الـدهون أو الكربوهيـدرات مثـل زيـادة نسـبة الـدهون أو الكربوهيـدرات مثـل زيـادة نسـبة الـدهون أو الكربوهيـدرات : : : : التغذية بطريقة خاطئـة التغذية بطريقة خاطئـة التغذية بطريقة خاطئـة التغذية بطريقة خاطئـة �
    ....الأكل الأكل الأكل الأكل في في في في 

فكـل جـرام واحـد فكـل جـرام واحـد فكـل جـرام واحـد فكـل جـرام واحـد .. .. .. .. وزيادة اضـافة ملـح العـام وزيادة اضـافة ملـح العـام وزيادة اضـافة ملـح العـام وزيادة اضـافة ملـح العـام زيادة نسبة أكل المخللات زيادة نسبة أكل المخللات زيادة نسبة أكل المخللات زيادة نسبة أكل المخللات �
ويحتاج الفـرد العـادي ويحتاج الفـرد العـادي ويحتاج الفـرد العـادي ويحتاج الفـرد العـادي . . . . الملح يحتفظ بأربعة جرامات ماء داخل الجسم الملح يحتفظ بأربعة جرامات ماء داخل الجسم الملح يحتفظ بأربعة جرامات ماء داخل الجسم الملح يحتفظ بأربعة جرامات ماء داخل الجسم من من من من 
    ....جم بالنسبة للرياضيين جم بالنسبة للرياضيين جم بالنسبة للرياضيين جم بالنسبة للرياضيين     20202020جم ملح في اليوم تصل إلى جم ملح في اليوم تصل إلى جم ملح في اليوم تصل إلى جم ملح في اليوم تصل إلى     3333إلى إلى إلى إلى 

    ....العادية والغازية العادية والغازية العادية والغازية العادية والغازية زيادة تناول السوائل زيادة تناول السوائل زيادة تناول السوائل زيادة تناول السوائل �
    ....مواعيد التغذية مواعيد التغذية مواعيد التغذية مواعيد التغذية عدم تنظيم عدم تنظيم عدم تنظيم عدم تنظيم �
    من ا�هود الرياضي من ا�هود الرياضي من ا�هود الرياضي من ا�هود الرياضي الاقلال المفاجئ الاقلال المفاجئ الاقلال المفاجئ الاقلال المفاجئ �
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    ....الصحيحة الصحيحة الصحيحة الصحيحة التغذية التغذية التغذية التغذية �
    ....الاقلال من نسبة السوائل والأملاك الاقلال من نسبة السوائل والأملاك الاقلال من نسبة السوائل والأملاك الاقلال من نسبة السوائل والأملاك �
ــم � ــة الجس ــادة حرك ــم زي ــة الجس ــادة حرك ــم زي ــة الجس ــادة حرك ــم زي ــة الجس ــادة حرك ــة ( ( ( ( زي ــتغلال الطاق ــل لاس ــير عام ــي خ ــة ه ــة فالرياض ــتغلال الطاق ــل لاس ــير عام ــي خ ــة ه ــة فالرياض ــتغلال الطاق ــل لاس ــير عام ــي خ ــة ه ــة فالرياض ــتغلال الطاق ــل لاس ــير عام ــي خ ــة ه فالرياض

    ) .) .) .) .الوزن الوزن الوزن الوزن وإقلال وإقلال وإقلال وإقلال 
    ....الوجبات الغذائية الوجبات الغذائية الوجبات الغذائية الوجبات الغذائية تنظيم أوقات تنظيم أوقات تنظيم أوقات تنظيم أوقات �
كجـم كجـم كجـم كجـم     10101010كجـم في الأسـبوع أو كجـم في الأسـبوع أو كجـم في الأسـبوع أو كجـم في الأسـبوع أو     3333مـن الجسـم عـن مـن الجسـم عـن مـن الجسـم عـن مـن الجسـم عـن يزيد ما يفقده الـوزن يزيد ما يفقده الـوزن يزيد ما يفقده الـوزن يزيد ما يفقده الـوزن ألا ألا ألا ألا �

    ....الشهر حيث أنه اذا زادت عن ذلك ادت إلى العديد من الأمراض الشهر حيث أنه اذا زادت عن ذلك ادت إلى العديد من الأمراض الشهر حيث أنه اذا زادت عن ذلك ادت إلى العديد من الأمراض الشهر حيث أنه اذا زادت عن ذلك ادت إلى العديد من الأمراض فى فى فى فى 
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    ....بانتظام للمحافظة على الوزن بانتظام للمحافظة على الوزن بانتظام للمحافظة على الوزن بانتظام للمحافظة على الوزن مزاولة النشاط الرياضي مزاولة النشاط الرياضي مزاولة النشاط الرياضي مزاولة النشاط الرياضي �
التـي تـؤدي بصـورة سـريعة التـي تـؤدي بصـورة سـريعة التـي تـؤدي بصـورة سـريعة التـي تـؤدي بصـورة سـريعة الاقلال مـن المشـروبات والأطعمـة الحريفـة الاقلال مـن المشـروبات والأطعمـة الحريفـة الاقلال مـن المشـروبات والأطعمـة الحريفـة الاقلال مـن المشـروبات والأطعمـة الحريفـة �

    ....الوزن الوزن الوزن الوزن لزيادة لزيادة لزيادة لزيادة 
    ....والنشويات والسكريات والنشويات والسكريات والنشويات والسكريات والنشويات والسكريات الدسمة الدسمة الدسمة الدسمة الاقلاع عن الأطعمة الاقلاع عن الأطعمة الاقلاع عن الأطعمة الاقلاع عن الأطعمة �
ما لم يصاحب ما لم يصاحب ما لم يصاحب ما لم يصاحب     الرياضة وحدها كوسيلة لإنقاص الوزن لا تأتي بنتائج جيدةالرياضة وحدها كوسيلة لإنقاص الوزن لا تأتي بنتائج جيدةالرياضة وحدها كوسيلة لإنقاص الوزن لا تأتي بنتائج جيدةالرياضة وحدها كوسيلة لإنقاص الوزن لا تأتي بنتائج جيدة�

ذلك تنظيم التغذية وتغيـير عـادات الفـرد وسـلوكه بحيـث يزيـد مقـدار ذلك تنظيم التغذية وتغيـير عـادات الفـرد وسـلوكه بحيـث يزيـد مقـدار ذلك تنظيم التغذية وتغيـير عـادات الفـرد وسـلوكه بحيـث يزيـد مقـدار ذلك تنظيم التغذية وتغيـير عـادات الفـرد وسـلوكه بحيـث يزيـد مقـدار 
    ....النشاط الحركي في حياته اليومية النشاط الحركي في حياته اليومية النشاط الحركي في حياته اليومية النشاط الحركي في حياته اليومية 

وخاصــة للأفــراد المصــابين وخاصــة للأفــراد المصــابين وخاصــة للأفــراد المصــابين وخاصــة للأفــراد المصــابين التــدرج في تنفيــذ البرنــامج الرياضــي بــبطء التــدرج في تنفيــذ البرنــامج الرياضــي بــبطء التــدرج في تنفيــذ البرنــامج الرياضــي بــبطء التــدرج في تنفيــذ البرنــامج الرياضــي بــبطء �
    ....بأمراض القلب وتصلب الشرايين والسكر بأمراض القلب وتصلب الشرايين والسكر بأمراض القلب وتصلب الشرايين والسكر بأمراض القلب وتصلب الشرايين والسكر 
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    ....في نوعية التدريب لمنع الملل في نوعية التدريب لمنع الملل في نوعية التدريب لمنع الملل في نوعية التدريب لمنع الملل     التغييرالتغييرالتغييرالتغيير�
    ....في الاداء وتنظيم مواعيد التدريب في الاداء وتنظيم مواعيد التدريب في الاداء وتنظيم مواعيد التدريب في الاداء وتنظيم مواعيد التدريب الاستمرارية الاستمرارية الاستمرارية الاستمرارية �
    ....صيفا وشتاء صيفا وشتاء صيفا وشتاء صيفا وشتاء ارتداء الملابس الملائمة ارتداء الملابس الملائمة ارتداء الملابس الملائمة ارتداء الملابس الملائمة �
ـــرد ولكـــن اســـتخدام نفـــس نوعيـــة الغـــذاء اســـتخدام نفـــس نوعيـــة الغـــذاء اســـتخدام نفـــس نوعيـــة الغـــذاء اســـتخدام نفـــس نوعيـــة الغـــذاء � ـــرد ولكـــن التـــي اعتـــاد عليـــه الف ـــرد ولكـــن التـــي اعتـــاد عليـــه الف ـــرد ولكـــن التـــي اعتـــاد عليـــه الف التـــي اعتـــاد عليـــه الف

    ....تقليل الكميات تقليل الكميات تقليل الكميات تقليل الكميات مع مع مع مع 
أسبوعيا عن كيلـو جـرام واحـد ولا تقـل أسبوعيا عن كيلـو جـرام واحـد ولا تقـل أسبوعيا عن كيلـو جـرام واحـد ولا تقـل أسبوعيا عن كيلـو جـرام واحـد ولا تقـل تزيد كمية الوزن المفقود تزيد كمية الوزن المفقود تزيد كمية الوزن المفقود تزيد كمية الوزن المفقود يجب ألا يجب ألا يجب ألا يجب ألا �

سـعر حـراري حيـث ان رطـل سـعر حـراري حيـث ان رطـل سـعر حـراري حيـث ان رطـل سـعر حـراري حيـث ان رطـل     1200120012001200كمية السعرات المفقـودة يوميـا عـن كمية السعرات المفقـودة يوميـا عـن كمية السعرات المفقـودة يوميـا عـن كمية السعرات المفقـودة يوميـا عـن 
    ) .) .) .) .ثلث رطل تقريبا ثلث رطل تقريبا ثلث رطل تقريبا ثلث رطل تقريبا ((((سعر حراري سعر حراري سعر حراري سعر حراري     3500350035003500الدهن يساوي الدهن يساوي الدهن يساوي الدهن يساوي 
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التى فيها التى فيها التى فيها التى فيها إنقاص الوزن بالتركيز على أجزاء الجسم إنقاص الوزن بالتركيز على أجزاء الجسم إنقاص الوزن بالتركيز على أجزاء الجسم إنقاص الوزن بالتركيز على أجزاء الجسم يحاول كثير من الأفراد يحاول كثير من الأفراد يحاول كثير من الأفراد يحاول كثير من الأفراد �
تراكم سمنـة كثـير مـن الأجهـزة الميكانيكيـة والوسـائل وأجهـزة أخـرى تراكم سمنـة كثـير مـن الأجهـزة الميكانيكيـة والوسـائل وأجهـزة أخـرى تراكم سمنـة كثـير مـن الأجهـزة الميكانيكيـة والوسـائل وأجهـزة أخـرى تراكم سمنـة كثـير مـن الأجهـزة الميكانيكيـة والوسـائل وأجهـزة أخـرى 

    ....لتحقيق إنقاص الوزن لتحقيق إنقاص الوزن لتحقيق إنقاص الوزن لتحقيق إنقاص الوزن 
قـد تكـون قـد تكـون قـد تكـون قـد تكـون إنقاص الـوزن بإسـتخدام التمرينـات إنقاص الـوزن بإسـتخدام التمرينـات إنقاص الـوزن بإسـتخدام التمرينـات إنقاص الـوزن بإسـتخدام التمرينـات وتبين نتائج البحوث أن وتبين نتائج البحوث أن وتبين نتائج البحوث أن وتبين نتائج البحوث أن �

    فعالة ولكنها أحياناً لا تركز على أجزاء الجسم بنفس المدة والشدة فعالة ولكنها أحياناً لا تركز على أجزاء الجسم بنفس المدة والشدة فعالة ولكنها أحياناً لا تركز على أجزاء الجسم بنفس المدة والشدة فعالة ولكنها أحياناً لا تركز على أجزاء الجسم بنفس المدة والشدة 
وتعتبر مشـكلة إنقـاص الـوزن فـى وقتنـا الحـالى مـن المشـكلات الحيويـة وتعتبر مشـكلة إنقـاص الـوزن فـى وقتنـا الحـالى مـن المشـكلات الحيويـة وتعتبر مشـكلة إنقـاص الـوزن فـى وقتنـا الحـالى مـن المشـكلات الحيويـة وتعتبر مشـكلة إنقـاص الـوزن فـى وقتنـا الحـالى مـن المشـكلات الحيويـة �

يسعى الجميع إلى التغلب عليها بشتى الطـرق ، ومـن ثـم تعـددت يسعى الجميع إلى التغلب عليها بشتى الطـرق ، ومـن ثـم تعـددت يسعى الجميع إلى التغلب عليها بشتى الطـرق ، ومـن ثـم تعـددت يسعى الجميع إلى التغلب عليها بشتى الطـرق ، ومـن ثـم تعـددت التى التى التى التى 
ـــا  ـــار أى منه ـــوزن ، إلا أن إختي ـــاص ال ـــائل إنق ـــا وس ـــار أى منه ـــوزن ، إلا أن إختي ـــاص ال ـــائل إنق ـــا وس ـــار أى منه ـــوزن ، إلا أن إختي ـــاص ال ـــائل إنق ـــا وس ـــار أى منه ـــوزن ، إلا أن إختي ـــاص ال ـــائل إنق ـــة وس ـــرتبط بطبيع ـــة ي ـــرتبط بطبيع ـــة ي ـــرتبط بطبيع ـــة ي ـــرتبط بطبيع ي

وحالة الشخص وظروفه الصحية والإجتماعية ونوع ومقدار إصابته بالسمنة وحالة الشخص وظروفه الصحية والإجتماعية ونوع ومقدار إصابته بالسمنة وحالة الشخص وظروفه الصحية والإجتماعية ونوع ومقدار إصابته بالسمنة وحالة الشخص وظروفه الصحية والإجتماعية ونوع ومقدار إصابته بالسمنة 
أن القاعدة الرئيسية تنص على أنه بـدون تعـديل أن القاعدة الرئيسية تنص على أنه بـدون تعـديل أن القاعدة الرئيسية تنص على أنه بـدون تعـديل أن القاعدة الرئيسية تنص على أنه بـدون تعـديل غير غير غير غير ، ، ، ،     أسبابها المختلفةأسبابها المختلفةأسبابها المختلفةأسبابها المختلفة

تعتمـد بعـض هـذه تعتمـد بعـض هـذه تعتمـد بعـض هـذه تعتمـد بعـض هـذه حيـث حيـث حيـث حيـث توازن الطاقة لا يمكن أن يتم إنقـاص الـوزن ، توازن الطاقة لا يمكن أن يتم إنقـاص الـوزن ، توازن الطاقة لا يمكن أن يتم إنقـاص الـوزن ، توازن الطاقة لا يمكن أن يتم إنقـاص الـوزن ، 
للجسـم عـن طريـق الـنظم للجسـم عـن طريـق الـنظم للجسـم عـن طريـق الـنظم للجسـم عـن طريـق الـنظم الداخلة الداخلة الداخلة الداخلة الطرق على تقليل السعرات الحرارية  الطرق على تقليل السعرات الحرارية  الطرق على تقليل السعرات الحرارية  الطرق على تقليل السعرات الحرارية  

الغذائية ، بينما يعتمـد الـبعض الأخـر علـى زيـادة السـعرات الحراريـة الغذائية ، بينما يعتمـد الـبعض الأخـر علـى زيـادة السـعرات الحراريـة الغذائية ، بينما يعتمـد الـبعض الأخـر علـى زيـادة السـعرات الحراريـة الغذائية ، بينما يعتمـد الـبعض الأخـر علـى زيـادة السـعرات الحراريـة 
    ....الخارجة من الجسم عن طريق النشاط الرياضى الخارجة من الجسم عن طريق النشاط الرياضى الخارجة من الجسم عن طريق النشاط الرياضى الخارجة من الجسم عن طريق النشاط الرياضى 
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أفضل طريقة لإنقـاص الـوزن أفضل طريقة لإنقـاص الـوزن أفضل طريقة لإنقـاص الـوزن أفضل طريقة لإنقـاص الـوزن ولقد إتضح أخيراً أنه فى الأحوال العادية تعتبر ولقد إتضح أخيراً أنه فى الأحوال العادية تعتبر ولقد إتضح أخيراً أنه فى الأحوال العادية تعتبر ولقد إتضح أخيراً أنه فى الأحوال العادية تعتبر 
وتعديل سـلوك الفـرد فـى حياتـه وتعديل سـلوك الفـرد فـى حياتـه وتعديل سـلوك الفـرد فـى حياتـه وتعديل سـلوك الفـرد فـى حياتـه     هى المزج ما بين تنظيم الغذاء والتدريبهى المزج ما بين تنظيم الغذاء والتدريبهى المزج ما بين تنظيم الغذاء والتدريبهى المزج ما بين تنظيم الغذاء والتدريب

اليومية بما يفيد زيادة الحركـة وتقليـل الغـذاء ، ومـن هـذه الطـرق الـنظم اليومية بما يفيد زيادة الحركـة وتقليـل الغـذاء ، ومـن هـذه الطـرق الـنظم اليومية بما يفيد زيادة الحركـة وتقليـل الغـذاء ، ومـن هـذه الطـرق الـنظم اليومية بما يفيد زيادة الحركـة وتقليـل الغـذاء ، ومـن هـذه الطـرق الـنظم 
    ::::الأتيةالأتيةالأتيةالأتية) ) ) ) الرجيم الغذائىالرجيم الغذائىالرجيم الغذائىالرجيم الغذائى((((الغذائية الغذائية الغذائية الغذائية 

    : : : : الصيام المعدل بالبروتين الصيام المعدل بالبروتين الصيام المعدل بالبروتين الصيام المعدل بالبروتين نظام نظام نظام نظام �
يسـتخدم الصـيام يسـتخدم الصـيام يسـتخدم الصـيام يسـتخدم الصـيام % % % % 50505050-40404040عـنعـنعـنعـنحينما تبلغ نسبة الدهن بالجسم ما يزيد حينما تبلغ نسبة الدهن بالجسم ما يزيد حينما تبلغ نسبة الدهن بالجسم ما يزيد حينما تبلغ نسبة الدهن بالجسم ما يزيد �

ويتم ذلـك بالمستشـفيات و تحـت ويتم ذلـك بالمستشـفيات و تحـت ويتم ذلـك بالمستشـفيات و تحـت ويتم ذلـك بالمستشـفيات و تحـت , , , , كوسيلة لتحقيق توازن الطاقة السلبى كوسيلة لتحقيق توازن الطاقة السلبى كوسيلة لتحقيق توازن الطاقة السلبى كوسيلة لتحقيق توازن الطاقة السلبى 
عيـوب هـذه عيـوب هـذه عيـوب هـذه عيـوب هـذه ومـن ومـن ومـن ومـن , , , , علـى الاقـل علـى الاقـل علـى الاقـل علـى الاقـل اشهر اشهر اشهر اشهر     3333الاشراف الطبى لمدة قد تصل إلى الاشراف الطبى لمدة قد تصل إلى الاشراف الطبى لمدة قد تصل إلى الاشراف الطبى لمدة قد تصل إلى 

فقد كمية كبيرة من بروتين الجسم ومن العضلات فقد كمية كبيرة من بروتين الجسم ومن العضلات فقد كمية كبيرة من بروتين الجسم ومن العضلات فقد كمية كبيرة من بروتين الجسم ومن العضلات الطريقة انها تؤدى إلى الطريقة انها تؤدى إلى الطريقة انها تؤدى إلى الطريقة انها تؤدى إلى 
بصفة خاصة ويعتمد نظام الصيام المعدل بالروتين على تنـاول البروتـين بصفة خاصة ويعتمد نظام الصيام المعدل بالروتين على تنـاول البروتـين بصفة خاصة ويعتمد نظام الصيام المعدل بالروتين على تنـاول البروتـين بصفة خاصة ويعتمد نظام الصيام المعدل بالروتين على تنـاول البروتـين 

    ....للتغلب على عيوب نظام الصيام الطبى ولحماية بروتين الجسم للتغلب على عيوب نظام الصيام الطبى ولحماية بروتين الجسم للتغلب على عيوب نظام الصيام الطبى ولحماية بروتين الجسم للتغلب على عيوب نظام الصيام الطبى ولحماية بروتين الجسم 
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    ::::الطعام من نوع واحد الطعام من نوع واحد الطعام من نوع واحد الطعام من نوع واحد نظام نظام نظام نظام �
وبهـذه وبهـذه وبهـذه وبهـذه تناول نوعية معينة واحدة مـن الطعـام تناول نوعية معينة واحدة مـن الطعـام تناول نوعية معينة واحدة مـن الطعـام تناول نوعية معينة واحدة مـن الطعـام يعتمد هذا النظام على يعتمد هذا النظام على يعتمد هذا النظام على يعتمد هذا النظام على �

الطرية لا يستطيع الفرد تناول كمية كبيرة من نـوع واحـد ويقـل مقـدار الطرية لا يستطيع الفرد تناول كمية كبيرة من نـوع واحـد ويقـل مقـدار الطرية لا يستطيع الفرد تناول كمية كبيرة من نـوع واحـد ويقـل مقـدار الطرية لا يستطيع الفرد تناول كمية كبيرة من نـوع واحـد ويقـل مقـدار 
, , , , السعرات الحرارية الداخلة إلى الجسم والاتجاه نحو توازن الطاقـة السـلبى السعرات الحرارية الداخلة إلى الجسم والاتجاه نحو توازن الطاقـة السـلبى السعرات الحرارية الداخلة إلى الجسم والاتجاه نحو توازن الطاقـة السـلبى السعرات الحرارية الداخلة إلى الجسم والاتجاه نحو توازن الطاقـة السـلبى 

ــروت  ــب ف ــاول الجري ــى تن ــاد عل ــك الاعتم ــة ذل ــن أمثل ــروت وم ــب ف ــاول الجري ــى تن ــاد عل ــك الاعتم ــة ذل ــن أمثل ــروت وم ــب ف ــاول الجري ــى تن ــاد عل ــك الاعتم ــة ذل ــن أمثل ــروت وم ــب ف ــاول الجري ــى تن ــاد عل ــك الاعتم ــة ذل ــن أمثل ــيض أو أو أو أو وم ــيض الب ــيض الب ــيض الب الب
    ....الموز وغيرها الموز وغيرها الموز وغيرها الموز وغيرها أو أو أو أو 

    ::::الكربوهيدرات المنخفضة والدهون العالية الكربوهيدرات المنخفضة والدهون العالية الكربوهيدرات المنخفضة والدهون العالية الكربوهيدرات المنخفضة والدهون العالية نظام نظام نظام نظام �
ــى � ــام عل ــذا النظ ــد ه ــى يعتم ــام عل ــذا النظ ــد ه ــى يعتم ــام عل ــذا النظ ــد ه ــى يعتم ــام عل ــذا النظ ــد ه ــبة يعتم ــا نس ــل به ــة تق ــات غذائي ــاول وجب ــبة تن ــا نس ــل به ــة تق ــات غذائي ــاول وجب ــبة تن ــا نس ــل به ــة تق ــات غذائي ــاول وجب ــبة تن ــا نس ــل به ــة تق ــات غذائي ــاول وجب تن

وبذلك فإن الفرد لا يسـتطيع وبذلك فإن الفرد لا يسـتطيع وبذلك فإن الفرد لا يسـتطيع وبذلك فإن الفرد لا يسـتطيع , , , , بينما ترتفع نسبة الدهون بينما ترتفع نسبة الدهون بينما ترتفع نسبة الدهون بينما ترتفع نسبة الدهون     الكربوهيدراتالكربوهيدراتالكربوهيدراتالكربوهيدرات
ان يتناول كمية كبيرة من هذه الاغذية نظـراّ لعـدم القـدرة علـى تقبـل ان يتناول كمية كبيرة من هذه الاغذية نظـراّ لعـدم القـدرة علـى تقبـل ان يتناول كمية كبيرة من هذه الاغذية نظـراّ لعـدم القـدرة علـى تقبـل ان يتناول كمية كبيرة من هذه الاغذية نظـراّ لعـدم القـدرة علـى تقبـل 

    ....تناول زيادة الدهون تناول زيادة الدهون تناول زيادة الدهون تناول زيادة الدهون 
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    ::::    الكربوهيدرات المنخفضة والبروتينات العالىالكربوهيدرات المنخفضة والبروتينات العالىالكربوهيدرات المنخفضة والبروتينات العالىالكربوهيدرات المنخفضة والبروتينات العالىنظام نظام نظام نظام �
تشتمل الوجبة الغذائية على كمية أعلى من تشتمل الوجبة الغذائية على كمية أعلى من تشتمل الوجبة الغذائية على كمية أعلى من تشتمل الوجبة الغذائية على كمية أعلى من يعتمد هذا النظام على ان يعتمد هذا النظام على ان يعتمد هذا النظام على ان يعتمد هذا النظام على ان �

وبذلك تقل السـعرات الداخلـة للجسـم وبذلك تقل السـعرات الداخلـة للجسـم وبذلك تقل السـعرات الداخلـة للجسـم وبذلك تقل السـعرات الداخلـة للجسـم , , , , البروتين مع قلة الكربوهيدرات البروتين مع قلة الكربوهيدرات البروتين مع قلة الكربوهيدرات البروتين مع قلة الكربوهيدرات 
ويتجه توازن الطاقة للأتجاة السلبى و يعد هذا النظـام مـن افضـل الـنظم ويتجه توازن الطاقة للأتجاة السلبى و يعد هذا النظـام مـن افضـل الـنظم ويتجه توازن الطاقة للأتجاة السلبى و يعد هذا النظـام مـن افضـل الـنظم ويتجه توازن الطاقة للأتجاة السلبى و يعد هذا النظـام مـن افضـل الـنظم 

    ....الغذائية ولكن ارتفاع تكلفته المادية يجعل من الصعب استمراره الغذائية ولكن ارتفاع تكلفته المادية يجعل من الصعب استمراره الغذائية ولكن ارتفاع تكلفته المادية يجعل من الصعب استمراره الغذائية ولكن ارتفاع تكلفته المادية يجعل من الصعب استمراره 
    ::::    الكربوهيدرات المرتفعة مع انخفاض الدهونالكربوهيدرات المرتفعة مع انخفاض الدهونالكربوهيدرات المرتفعة مع انخفاض الدهونالكربوهيدرات المرتفعة مع انخفاض الدهوننظام نظام نظام نظام �
إنخفــاض السـعرات الحراريــة الداخلــه إلى الجســم إنخفــاض السـعرات الحراريــة الداخلــه إلى الجســم إنخفــاض السـعرات الحراريــة الداخلــه إلى الجســم إنخفــاض السـعرات الحراريــة الداخلــه إلى الجســم يـؤدى هــذا النظــام إلى يـؤدى هــذا النظــام إلى يـؤدى هــذا النظــام إلى يـؤدى هــذا النظــام إلى �

ــى وجــه العمــوم حيــث أن تنــوع وهــو وهــو وهــو وهــو  ــى وجــه العمــوم حيــث أن تنــوع يعــد أفضــل الــنظم الســابقة عل ــى وجــه العمــوم حيــث أن تنــوع يعــد أفضــل الــنظم الســابقة عل ــى وجــه العمــوم حيــث أن تنــوع يعــد أفضــل الــنظم الســابقة عل يعــد أفضــل الــنظم الســابقة عل
ــر  ــر العناص ــر العناص ــر العناص ــتم تســجيل العناص ــار كمــا لم ي ــة الأختي ــة يســاعد أمكاني ــتم تســجيل الغذائي ــار كمــا لم ي ــة الأختي ــة يســاعد أمكاني ــتم تســجيل الغذائي ــار كمــا لم ي ــة الأختي ــة يســاعد أمكاني ــتم تســجيل الغذائي ــار كمــا لم ي ــة الأختي ــة يســاعد أمكاني الغذائي

    ....لهذا النظام لهذا النظام لهذا النظام لهذا النظام عيوب عيوب عيوب عيوب 
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    : : : : للإنسانللإنسانللإنسانللإنسانكيفية تحديد السعرات الحرارية اللازمة كيفية تحديد السعرات الحرارية اللازمة كيفية تحديد السعرات الحرارية اللازمة كيفية تحديد السعرات الحرارية اللازمة �
    2100210021002100–1800180018001800ما يعادل ما يعادل ما يعادل ما يعادل يحتاج الانسان العادى فى حالة الراحة التامة إلى يحتاج الانسان العادى فى حالة الراحة التامة إلى يحتاج الانسان العادى فى حالة الراحة التامة إلى يحتاج الانسان العادى فى حالة الراحة التامة إلى �

يسـتهلك الجسـم هـذه السـعرات مـن أجـل القيـام يسـتهلك الجسـم هـذه السـعرات مـن أجـل القيـام يسـتهلك الجسـم هـذه السـعرات مـن أجـل القيـام يسـتهلك الجسـم هـذه السـعرات مـن أجـل القيـام , , , , سعر حرارى يوميـاً سعر حرارى يوميـاً سعر حرارى يوميـاً سعر حرارى يوميـاً 
, , , , ........بوظائفه الحيواية كالهضم و التنفس ونشاط القلـب والـدورة الدمويـة بوظائفه الحيواية كالهضم و التنفس ونشاط القلـب والـدورة الدمويـة بوظائفه الحيواية كالهضم و التنفس ونشاط القلـب والـدورة الدمويـة بوظائفه الحيواية كالهضم و التنفس ونشاط القلـب والـدورة الدمويـة 

ويضاف إلى هذه السعرات ما يحتاج الجسم لطبيعة العمل والجهد البدنى ويضاف إلى هذه السعرات ما يحتاج الجسم لطبيعة العمل والجهد البدنى ويضاف إلى هذه السعرات ما يحتاج الجسم لطبيعة العمل والجهد البدنى ويضاف إلى هذه السعرات ما يحتاج الجسم لطبيعة العمل والجهد البدنى 
و عمومـاً فـإن و عمومـاً فـإن و عمومـاً فـإن و عمومـاً فـإن , , , , ساعات هذا العمل ونوعيته ساعات هذا العمل ونوعيته ساعات هذا العمل ونوعيته ساعات هذا العمل ونوعيته وعدد وعدد وعدد وعدد الذى يقوم به الشخص الذى يقوم به الشخص الذى يقوم به الشخص الذى يقوم به الشخص 

كمية السعرات الكلية اللازمة لحياة الشخص اليومية تخضع فى تقديرها كمية السعرات الكلية اللازمة لحياة الشخص اليومية تخضع فى تقديرها كمية السعرات الكلية اللازمة لحياة الشخص اليومية تخضع فى تقديرها كمية السعرات الكلية اللازمة لحياة الشخص اليومية تخضع فى تقديرها 
وفـى ذلـك يجـب مراعـاة زيـادة السـعرات وفـى ذلـك يجـب مراعـاة زيـادة السـعرات وفـى ذلـك يجـب مراعـاة زيـادة السـعرات وفـى ذلـك يجـب مراعـاة زيـادة السـعرات : : : : الشـخص الشـخص الشـخص الشـخص عمـر عمـر عمـر عمـر لعدة معايير لعدة معايير لعدة معايير لعدة معايير 

    ....الحرارية اللازمة للأطفال والمراهقين الحرارية اللازمة للأطفال والمراهقين الحرارية اللازمة للأطفال والمراهقين الحرارية اللازمة للأطفال والمراهقين 
    ....أو الوظيفة أو الوظيفة أو الوظيفة أو الوظيفة العمل العمل العمل العمل نوع نوع نوع نوع �
    ....وعلاقة طول الجسم بوزنه وعلاقة طول الجسم بوزنه وعلاقة طول الجسم بوزنه وعلاقة طول الجسم بوزنه الجسمانى للشخص الجسمانى للشخص الجسمانى للشخص الجسمانى للشخص البناء البناء البناء البناء �
    ....الصحية للفرد الصحية للفرد الصحية للفرد الصحية للفرد الحالة الحالة الحالة الحالة �
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السـعرات الحراريـة اللازمـة للفـرد يوميـأ السـعرات الحراريـة اللازمـة للفـرد يوميـأ السـعرات الحراريـة اللازمـة للفـرد يوميـأ السـعرات الحراريـة اللازمـة للفـرد يوميـأ     وفيما يلى جدول يبين مقـداروفيما يلى جدول يبين مقـداروفيما يلى جدول يبين مقـداروفيما يلى جدول يبين مقـدار�
    لوزن الجسم ودرجة نشاط الفرد لوزن الجسم ودرجة نشاط الفرد لوزن الجسم ودرجة نشاط الفرد لوزن الجسم ودرجة نشاط الفرد وفقأ وفقأ وفقأ وفقأ 

حالة الفرد
حرارى لكل كيلوجرام من وزن الجسم  سعر

نشاط مجھدنشاط متوسط راحة تامة 

253035-20سمين

303540مثالى 

50-354045نحيف 

وبصفة عامة فأن افضـل طريقـة لإنقـاص الـوزن تحقـق عـن طريـق الـدمج وبصفة عامة فأن افضـل طريقـة لإنقـاص الـوزن تحقـق عـن طريـق الـدمج وبصفة عامة فأن افضـل طريقـة لإنقـاص الـوزن تحقـق عـن طريـق الـدمج وبصفة عامة فأن افضـل طريقـة لإنقـاص الـوزن تحقـق عـن طريـق الـدمج �
        ::::    وهىوهىوهىوهى    مهمهمهمهمهمهمهمهثلاث عوامل ثلاث عوامل ثلاث عوامل ثلاث عوامل بين بين بين بين 

    ....تنظيم التغذية تنظيم التغذية تنظيم التغذية تنظيم التغذية     -�1111
    ....ممارسة النشاط البدنى ممارسة النشاط البدنى ممارسة النشاط البدنى ممارسة النشاط البدنى     -�2222
    ....تعديل السلوك تعديل السلوك تعديل السلوك تعديل السلوك     -�3333
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وألا تهمل أى وجبـة حـتى لـو كانـت وألا تهمل أى وجبـة حـتى لـو كانـت وألا تهمل أى وجبـة حـتى لـو كانـت وألا تهمل أى وجبـة حـتى لـو كانـت تناول عدة وجبات خلال اليوم تناول عدة وجبات خلال اليوم تناول عدة وجبات خلال اليوم تناول عدة وجبات خلال اليوم يجب يجب يجب يجب �
    ....وجبة العشاء وجبة العشاء وجبة العشاء وجبة العشاء 

من أجل تنشـيط المعـدة ، ممـا يسـاعد علـى حـرق من أجل تنشـيط المعـدة ، ممـا يسـاعد علـى حـرق من أجل تنشـيط المعـدة ، ممـا يسـاعد علـى حـرق من أجل تنشـيط المعـدة ، ممـا يسـاعد علـى حـرق وجباتك صغيرة وجباتك صغيرة وجباتك صغيرة وجباتك صغيرة إجعل إجعل إجعل إجعل �
السعرات الحراريـة وحـاول أن تـتراوح عـدد الوجبـات بـين خمـس وسـت السعرات الحراريـة وحـاول أن تـتراوح عـدد الوجبـات بـين خمـس وسـت السعرات الحراريـة وحـاول أن تـتراوح عـدد الوجبـات بـين خمـس وسـت السعرات الحراريـة وحـاول أن تـتراوح عـدد الوجبـات بـين خمـس وسـت 
وجبات يومياً وتحتوى على كميـات قليلـة مـن الطعـام ، وأن تكـون فـى وجبات يومياً وتحتوى على كميـات قليلـة مـن الطعـام ، وأن تكـون فـى وجبات يومياً وتحتوى على كميـات قليلـة مـن الطعـام ، وأن تكـون فـى وجبات يومياً وتحتوى على كميـات قليلـة مـن الطعـام ، وأن تكـون فـى 

    ....مواعيد محددة مواعيد محددة مواعيد محددة مواعيد محددة 
ولكـن تناولهـا لا يغـنى عـن المـاء ولكـن تناولهـا لا يغـنى عـن المـاء ولكـن تناولهـا لا يغـنى عـن المـاء ولكـن تناولهـا لا يغـنى عـن المـاء مهمة جداً للحفاظ علـى الـوزن مهمة جداً للحفاظ علـى الـوزن مهمة جداً للحفاظ علـى الـوزن مهمة جداً للحفاظ علـى الـوزن السوائل السوائل السوائل السوائل �

لتر ماء يومياً على الأقل لتنشيط الدورة الدموية ، لتر ماء يومياً على الأقل لتنشيط الدورة الدموية ، لتر ماء يومياً على الأقل لتنشيط الدورة الدموية ، لتر ماء يومياً على الأقل لتنشيط الدورة الدموية ،     2222الطبيعى على الأقل الطبيعى على الأقل الطبيعى على الأقل الطبيعى على الأقل 
كما يساعد شرب الماء على الشعور بالشبع وبالتالى يساعد على عدم تناول كما يساعد شرب الماء على الشعور بالشبع وبالتالى يساعد على عدم تناول كما يساعد شرب الماء على الشعور بالشبع وبالتالى يساعد على عدم تناول كما يساعد شرب الماء على الشعور بالشبع وبالتالى يساعد على عدم تناول 

    ....كميات كبيرة من الطعامكميات كبيرة من الطعامكميات كبيرة من الطعامكميات كبيرة من الطعام
مثـل النشـويات مثـل النشـويات مثـل النشـويات مثـل النشـويات خطأ شائع وهو الإمتناع عن تناول بعض الأطعمـة خطأ شائع وهو الإمتناع عن تناول بعض الأطعمـة خطأ شائع وهو الإمتناع عن تناول بعض الأطعمـة خطأ شائع وهو الإمتناع عن تناول بعض الأطعمـة هناك هناك هناك هناك �

والحلويات عنـد محاولـة إنقـاص الـوزن ، لأن الجسـم يحتـاج جميـع أنـواع والحلويات عنـد محاولـة إنقـاص الـوزن ، لأن الجسـم يحتـاج جميـع أنـواع والحلويات عنـد محاولـة إنقـاص الـوزن ، لأن الجسـم يحتـاج جميـع أنـواع والحلويات عنـد محاولـة إنقـاص الـوزن ، لأن الجسـم يحتـاج جميـع أنـواع 
    ....الطعام ، والمهم هو تناول كميات قليلة وليس الإمتناعالطعام ، والمهم هو تناول كميات قليلة وليس الإمتناعالطعام ، والمهم هو تناول كميات قليلة وليس الإمتناعالطعام ، والمهم هو تناول كميات قليلة وليس الإمتناع
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: : : : مهمة جداً خلال إتباع الرجيم ، وأفضـل طـرق الطهـو هـى مهمة جداً خلال إتباع الرجيم ، وأفضـل طـرق الطهـو هـى مهمة جداً خلال إتباع الرجيم ، وأفضـل طـرق الطهـو هـى مهمة جداً خلال إتباع الرجيم ، وأفضـل طـرق الطهـو هـى الطهو الطهو الطهو الطهو طرق طرق طرق طرق �
    ....المسلوق والمشوىالمسلوق والمشوىالمسلوق والمشوىالمسلوق والمشوى

ســواء فــى الوجبــات الأساســية أو بــين ســواء فــى الوجبــات الأساســية أو بــين ســواء فــى الوجبــات الأساســية أو بــين ســواء فــى الوجبــات الأساســية أو بــين مــن الخضــروات والفاكهــة مــن الخضــروات والفاكهــة مــن الخضــروات والفاكهــة مــن الخضــروات والفاكهــة الإكثــار الإكثــار الإكثــار الإكثــار �
الوجبات ، فهى تشعرك بالشبع دون أن تزيد مـن الـوزن ، وإنمـا تسـاعد الوجبات ، فهى تشعرك بالشبع دون أن تزيد مـن الـوزن ، وإنمـا تسـاعد الوجبات ، فهى تشعرك بالشبع دون أن تزيد مـن الـوزن ، وإنمـا تسـاعد الوجبات ، فهى تشعرك بالشبع دون أن تزيد مـن الـوزن ، وإنمـا تسـاعد 
على إنقاص بعض كيلو جرامـات عـن طريـق حـرق الـدهون وتعطـى كـل على إنقاص بعض كيلو جرامـات عـن طريـق حـرق الـدهون وتعطـى كـل على إنقاص بعض كيلو جرامـات عـن طريـق حـرق الـدهون وتعطـى كـل على إنقاص بعض كيلو جرامـات عـن طريـق حـرق الـدهون وتعطـى كـل 
الفيتامينات التى يحتاجها الجسم والتى تسـاعد علـى زيـادة النشـاط إلى الفيتامينات التى يحتاجها الجسم والتى تسـاعد علـى زيـادة النشـاط إلى الفيتامينات التى يحتاجها الجسم والتى تسـاعد علـى زيـادة النشـاط إلى الفيتامينات التى يحتاجها الجسم والتى تسـاعد علـى زيـادة النشـاط إلى 
جانب أن كثير من الخضروات والفاكهة عديمـة السـعرات الحراريـة مثـل جانب أن كثير من الخضروات والفاكهة عديمـة السـعرات الحراريـة مثـل جانب أن كثير من الخضروات والفاكهة عديمـة السـعرات الحراريـة مثـل جانب أن كثير من الخضروات والفاكهة عديمـة السـعرات الحراريـة مثـل 
الخس والكنتالوب والتفاح الذى يساعد على حرق الـدهون ويقـوى عضـلة الخس والكنتالوب والتفاح الذى يساعد على حرق الـدهون ويقـوى عضـلة الخس والكنتالوب والتفاح الذى يساعد على حرق الـدهون ويقـوى عضـلة الخس والكنتالوب والتفاح الذى يساعد على حرق الـدهون ويقـوى عضـلة 

    . . . . القلب ويساعد على نشاطهالقلب ويساعد على نشاطهالقلب ويساعد على نشاطهالقلب ويساعد على نشاطه
، ، ، ، بإتبـاع رجـيم اليـوم الواحـد بإتبـاع رجـيم اليـوم الواحـد بإتبـاع رجـيم اليـوم الواحـد بإتبـاع رجـيم اليـوم الواحـد يواجهه زيادة الوزن بشكل خاطئ يواجهه زيادة الوزن بشكل خاطئ يواجهه زيادة الوزن بشكل خاطئ يواجهه زيادة الوزن بشكل خاطئ البعض البعض البعض البعض �

سـاعة أو رجـيم الكنتـالوب سـاعة أو رجـيم الكنتـالوب سـاعة أو رجـيم الكنتـالوب سـاعة أو رجـيم الكنتـالوب     24242424تناول نوع واحد مثل الموز فقـط خـلال تناول نوع واحد مثل الموز فقـط خـلال تناول نوع واحد مثل الموز فقـط خـلال تناول نوع واحد مثل الموز فقـط خـلال أى أى أى أى 
الخيار ، ولكن أكد بحث علمى فـى جامعـة ميـامى الأمريكيـة أن هـذا الخيار ، ولكن أكد بحث علمى فـى جامعـة ميـامى الأمريكيـة أن هـذا الخيار ، ولكن أكد بحث علمى فـى جامعـة ميـامى الأمريكيـة أن هـذا الخيار ، ولكن أكد بحث علمى فـى جامعـة ميـامى الأمريكيـة أن هـذا أو أو أو أو 

النظام خاطئ ويعمل على تدمير الجسم إلى جانب أنـه غـير مجـد حيـث النظام خاطئ ويعمل على تدمير الجسم إلى جانب أنـه غـير مجـد حيـث النظام خاطئ ويعمل على تدمير الجسم إلى جانب أنـه غـير مجـد حيـث النظام خاطئ ويعمل على تدمير الجسم إلى جانب أنـه غـير مجـد حيـث 
    ....يستعيد الجسم الزيادة المفقودة بمجرد تناول الطعام العادىيستعيد الجسم الزيادة المفقودة بمجرد تناول الطعام العادىيستعيد الجسم الزيادة المفقودة بمجرد تناول الطعام العادىيستعيد الجسم الزيادة المفقودة بمجرد تناول الطعام العادى
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لعمــل مجهــود لحــرق الــدهون ســواء بالمشــى لعمــل مجهــود لحــرق الــدهون ســواء بالمشــى لعمــل مجهــود لحــرق الــدهون ســواء بالمشــى لعمــل مجهــود لحــرق الــدهون ســواء بالمشــى ممارســة الرياضــة ممارســة الرياضــة ممارســة الرياضــة ممارســة الرياضــة ضــرورة ضــرورة ضــرورة ضــرورة �
    ....نصف ساعة مرتين يومياً نصف ساعة مرتين يومياً نصف ساعة مرتين يومياً نصف ساعة مرتين يومياً لمدة لمدة لمدة لمدة إلخ إلخ إلخ إلخ .... .... .... .... الأيروبيك الأيروبيك الأيروبيك الأيروبيك أو أو أو أو 

مباشـرة مباشـرة مباشـرة مباشـرة الأخطاء الشائعة الراحة أو النوم بعد تناول وجبات الطعـام الأخطاء الشائعة الراحة أو النوم بعد تناول وجبات الطعـام الأخطاء الشائعة الراحة أو النوم بعد تناول وجبات الطعـام الأخطاء الشائعة الراحة أو النوم بعد تناول وجبات الطعـام من من من من �
وإنما يجب ممارسة مجهوداً عاديا أو حركات مثل المشى وذلك بعد تنـاول وإنما يجب ممارسة مجهوداً عاديا أو حركات مثل المشى وذلك بعد تنـاول وإنما يجب ممارسة مجهوداً عاديا أو حركات مثل المشى وذلك بعد تنـاول وإنما يجب ممارسة مجهوداً عاديا أو حركات مثل المشى وذلك بعد تنـاول 
الوجبات لمساعدة الجسم علـى حـرق الـدهون وتنشـيط الـدورة الدمويـة الوجبات لمساعدة الجسم علـى حـرق الـدهون وتنشـيط الـدورة الدمويـة الوجبات لمساعدة الجسم علـى حـرق الـدهون وتنشـيط الـدورة الدمويـة الوجبات لمساعدة الجسم علـى حـرق الـدهون وتنشـيط الـدورة الدمويـة 

    ....وسرعة الهضموسرعة الهضموسرعة الهضموسرعة الهضم
تزيد من السعرات الحرارية مثل تناول اللحوم مع تزيد من السعرات الحرارية مثل تناول اللحوم مع تزيد من السعرات الحرارية مثل تناول اللحوم مع تزيد من السعرات الحرارية مثل تناول اللحوم مع الطعام المركبة الطعام المركبة الطعام المركبة الطعام المركبة نوعية نوعية نوعية نوعية �

النشويات يجب ألا يجتمعا فى طبق واحد نظرا لأن ذلك يبطئ من عملية النشويات يجب ألا يجتمعا فى طبق واحد نظرا لأن ذلك يبطئ من عملية النشويات يجب ألا يجتمعا فى طبق واحد نظرا لأن ذلك يبطئ من عملية النشويات يجب ألا يجتمعا فى طبق واحد نظرا لأن ذلك يبطئ من عملية 
الهضم ، وينبغى أن تكون الخضروات هى القاسم المشترك فـى كـل طبـق الهضم ، وينبغى أن تكون الخضروات هى القاسم المشترك فـى كـل طبـق الهضم ، وينبغى أن تكون الخضروات هى القاسم المشترك فـى كـل طبـق الهضم ، وينبغى أن تكون الخضروات هى القاسم المشترك فـى كـل طبـق 

    ....مما يساعد على سرعة حرق السعرات الحراريةمما يساعد على سرعة حرق السعرات الحراريةمما يساعد على سرعة حرق السعرات الحراريةمما يساعد على سرعة حرق السعرات الحرارية
بل يجب المداومة عاما بل يجب المداومة عاما بل يجب المداومة عاما بل يجب المداومة عاما محاولة إنقاص الوزن خلال أيام وأسابيع لا يجدى محاولة إنقاص الوزن خلال أيام وأسابيع لا يجدى محاولة إنقاص الوزن خلال أيام وأسابيع لا يجدى محاولة إنقاص الوزن خلال أيام وأسابيع لا يجدى أن أن أن أن �

الوحدات الحرارية اليومية المناسـبة للسـن الوحدات الحرارية اليومية المناسـبة للسـن الوحدات الحرارية اليومية المناسـبة للسـن الوحدات الحرارية اليومية المناسـبة للسـن معدل معدل معدل معدل بعد عام وذلك بحساب بعد عام وذلك بحساب بعد عام وذلك بحساب بعد عام وذلك بحساب 
والوزن ، ونوع النشاط ثم يوضع نظام صـارم يلتـزم بـه الفـرد بمنتهـى والوزن ، ونوع النشاط ثم يوضع نظام صـارم يلتـزم بـه الفـرد بمنتهـى والوزن ، ونوع النشاط ثم يوضع نظام صـارم يلتـزم بـه الفـرد بمنتهـى والوزن ، ونوع النشاط ثم يوضع نظام صـارم يلتـزم بـه الفـرد بمنتهـى 

    ....الحرص والدقة والإستمراريةالحرص والدقة والإستمراريةالحرص والدقة والإستمراريةالحرص والدقة والإستمرارية
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مـن نشـويات مـن نشـويات مـن نشـويات مـن نشـويات أى رجيم يجب أن يشتمل على كافة العناصـر الغذائيـة أى رجيم يجب أن يشتمل على كافة العناصـر الغذائيـة أى رجيم يجب أن يشتمل على كافة العناصـر الغذائيـة أى رجيم يجب أن يشتمل على كافة العناصـر الغذائيـة إن إن إن إن �
    ....دهنية بالإضافة إلى الأملاح و المعادن دهنية بالإضافة إلى الأملاح و المعادن دهنية بالإضافة إلى الأملاح و المعادن دهنية بالإضافة إلى الأملاح و المعادن ومواد ومواد ومواد ومواد وسكريات وبروتينات وسكريات وبروتينات وسكريات وبروتينات وسكريات وبروتينات 

كل فرد يختلف عن الأخر فى إحتياجاته لعـدد السـعرات كل فرد يختلف عن الأخر فى إحتياجاته لعـدد السـعرات كل فرد يختلف عن الأخر فى إحتياجاته لعـدد السـعرات كل فرد يختلف عن الأخر فى إحتياجاته لعـدد السـعرات المعروف أن المعروف أن المعروف أن المعروف أن ومن ومن ومن ومن �
 على الحرارية الحرارية الحرارية الحرارية 

ً
 على بناء
ً
 على بناء
ً
 على بناء
ً
عمله وا�هود الذى يبذله والمناخ الذى يسـود عمله وا�هود الذى يبذله والمناخ الذى يسـود عمله وا�هود الذى يبذله والمناخ الذى يسـود عمله وا�هود الذى يبذله والمناخ الذى يسـود طبيعة طبيعة طبيعة طبيعة بناء

سعر حرارى سعر حرارى سعر حرارى سعر حرارى     1500150015001500إلى  إلى  إلى  إلى      1300130013001300من من من من العادى العادى العادى العادى حوله، ففى مصر يحتاج الشخص حوله، ففى مصر يحتاج الشخص حوله، ففى مصر يحتاج الشخص حوله، ففى مصر يحتاج الشخص 
حرارى ، بينمـا حرارى ، بينمـا حرارى ، بينمـا حرارى ، بينمـا سعر سعر سعر سعر     2000200020002000يومياً ، فى حين يحتاج الفرد فى بريطانيا إلى يومياً ، فى حين يحتاج الفرد فى بريطانيا إلى يومياً ، فى حين يحتاج الفرد فى بريطانيا إلى يومياً ، فى حين يحتاج الفرد فى بريطانيا إلى 

مـن مـن مـن مـن كثـيراً كثـيراً كثـيراً كثـيراً الإفريقـى أقـل الإفريقـى أقـل الإفريقـى أقـل الإفريقـى أقـل فى الأماكن الإسـتوائية يصـبح إحتيـاج الفـرد فى الأماكن الإسـتوائية يصـبح إحتيـاج الفـرد فى الأماكن الإسـتوائية يصـبح إحتيـاج الفـرد فى الأماكن الإسـتوائية يصـبح إحتيـاج الفـرد 
    ....المصرى والبريطانى المصرى والبريطانى المصرى والبريطانى المصرى والبريطانى 

يهدف إنقاص وزنه هنا فى يهدف إنقاص وزنه هنا فى يهدف إنقاص وزنه هنا فى يهدف إنقاص وزنه هنا فى ) ) ) ) رجيمرجيمرجيمرجيم((((حالة إتباع الشخص لنظام غذائى حالة إتباع الشخص لنظام غذائى حالة إتباع الشخص لنظام غذائى حالة إتباع الشخص لنظام غذائى وفى وفى وفى وفى �
السعرات الحراريـة الـتى يتناولهـا يوميـاً السعرات الحراريـة الـتى يتناولهـا يوميـاً السعرات الحراريـة الـتى يتناولهـا يوميـاً السعرات الحراريـة الـتى يتناولهـا يوميـاً كمية كمية كمية كمية لا تتعدى لا تتعدى لا تتعدى لا تتعدى مصر فيجب أن مصر فيجب أن مصر فيجب أن مصر فيجب أن 

    ....سعر حرارىسعر حرارىسعر حرارىسعر حرارى) ) ) ) 950950950950-1000100010001000((((
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أن يكون الهدف فى الرجيم إى جانب التخلص مـن الـوزن الزائـد ، أن يكون الهدف فى الرجيم إى جانب التخلص مـن الـوزن الزائـد ، أن يكون الهدف فى الرجيم إى جانب التخلص مـن الـوزن الزائـد ، أن يكون الهدف فى الرجيم إى جانب التخلص مـن الـوزن الزائـد ، يجب يجب يجب يجب �
جديـد للحيـاة ، يتخلـى فيـه مـن عـادات جديـد للحيـاة ، يتخلـى فيـه مـن عـادات جديـد للحيـاة ، يتخلـى فيـه مـن عـادات جديـد للحيـاة ، يتخلـى فيـه مـن عـادات أسلوب أسلوب أسلوب أسلوب تعويد الإنسان على تعويد الإنسان على تعويد الإنسان على تعويد الإنسان على هو هو هو هو 

ويكتفى بما يوفر لجسـده الطاقـة اللازمـة لأداء وظائفـه ويكتفى بما يوفر لجسـده الطاقـة اللازمـة لأداء وظائفـه ويكتفى بما يوفر لجسـده الطاقـة اللازمـة لأداء وظائفـه ويكتفى بما يوفر لجسـده الطاقـة اللازمـة لأداء وظائفـه النهم والشراهة ، النهم والشراهة ، النهم والشراهة ، النهم والشراهة ، 
، ويكفل بقـاء درجـة حـرارة الجسـم ثابتـه عنـد الدرجـة المحـددة ، ويكفل بقـاء درجـة حـرارة الجسـم ثابتـه عنـد الدرجـة المحـددة ، ويكفل بقـاء درجـة حـرارة الجسـم ثابتـه عنـد الدرجـة المحـددة ، ويكفل بقـاء درجـة حـرارة الجسـم ثابتـه عنـد الدرجـة المحـددة الحيوية الحيوية الحيوية الحيوية 

    ....درجةدرجةدرجةدرجة    37373737وهى وهى وهى وهى 
بحيــث لا يســمح للجســم بحيــث لا يســمح للجســم بحيــث لا يســمح للجســم بحيــث لا يســمح للجســم يكــون الــرجيم متبــاين الســعرات الحراريــة يكــون الــرجيم متبــاين الســعرات الحراريــة يكــون الــرجيم متبــاين الســعرات الحراريــة يكــون الــرجيم متبــاين الســعرات الحراريــة أن أن أن أن �

، فالجسم يفقد فى البداية نسبة من ، فالجسم يفقد فى البداية نسبة من ، فالجسم يفقد فى البداية نسبة من ، فالجسم يفقد فى البداية نسبة من المطلوب المطلوب المطلوب المطلوب بالتأقلم معه وإفساد الهدف بالتأقلم معه وإفساد الهدف بالتأقلم معه وإفساد الهدف بالتأقلم معه وإفساد الهدف 
الدهون المتراكمة فيه ، لكنه بمرور فترة من الزمن يعمـل علـى ملائمـة الدهون المتراكمة فيه ، لكنه بمرور فترة من الزمن يعمـل علـى ملائمـة الدهون المتراكمة فيه ، لكنه بمرور فترة من الزمن يعمـل علـى ملائمـة الدهون المتراكمة فيه ، لكنه بمرور فترة من الزمن يعمـل علـى ملائمـة 
نفسه مع هذه الكمية من السعرات ومع النوعية المحـددة مـن الطعـام ، نفسه مع هذه الكمية من السعرات ومع النوعية المحـددة مـن الطعـام ، نفسه مع هذه الكمية من السعرات ومع النوعية المحـددة مـن الطعـام ، نفسه مع هذه الكمية من السعرات ومع النوعية المحـددة مـن الطعـام ، 

    ....فلا يعود معدل الحرق مثل بداية البرنامج فلا يعود معدل الحرق مثل بداية البرنامج فلا يعود معدل الحرق مثل بداية البرنامج فلا يعود معدل الحرق مثل بداية البرنامج 
الـتى يتناولهـا الـتى يتناولهـا الـتى يتناولهـا الـتى يتناولهـا تغيير نسبة السعرات الحرارية ونوعية الطعام تغيير نسبة السعرات الحرارية ونوعية الطعام تغيير نسبة السعرات الحرارية ونوعية الطعام تغيير نسبة السعرات الحرارية ونوعية الطعام فإن فإن فإن فإن وبذلك وبذلك وبذلك وبذلك �

الشخص فى اليوم يساعد على التغلب على المقاومة التى يبديها الجسـم الشخص فى اليوم يساعد على التغلب على المقاومة التى يبديها الجسـم الشخص فى اليوم يساعد على التغلب على المقاومة التى يبديها الجسـم الشخص فى اليوم يساعد على التغلب على المقاومة التى يبديها الجسـم 
    ....وإستمرار التخلص من الدهون بإنتظاموإستمرار التخلص من الدهون بإنتظاموإستمرار التخلص من الدهون بإنتظاموإستمرار التخلص من الدهون بإنتظام
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، بمعـنى أن ، بمعـنى أن ، بمعـنى أن ، بمعـنى أن الرجيم مع البيئـة الـتى يعـيش فيهـا الشـخص الرجيم مع البيئـة الـتى يعـيش فيهـا الشـخص الرجيم مع البيئـة الـتى يعـيش فيهـا الشـخص الرجيم مع البيئـة الـتى يعـيش فيهـا الشـخص يتناسب يتناسب يتناسب يتناسب أن أن أن أن �
تكون أصناف الطعام المنصوص عليها فى البرنامج متوافرة فـى البيئـة تكون أصناف الطعام المنصوص عليها فى البرنامج متوافرة فـى البيئـة تكون أصناف الطعام المنصوص عليها فى البرنامج متوافرة فـى البيئـة تكون أصناف الطعام المنصوص عليها فى البرنامج متوافرة فـى البيئـة 

    ....المحيطة وبأسعار معقولةالمحيطة وبأسعار معقولةالمحيطة وبأسعار معقولةالمحيطة وبأسعار معقولة
حيث حيث حيث حيث التحذير من خطورة إستخدام السكر بإسراف التحذير من خطورة إستخدام السكر بإسراف التحذير من خطورة إستخدام السكر بإسراف التحذير من خطورة إستخدام السكر بإسراف ينص الرجيم على ينص الرجيم على ينص الرجيم على ينص الرجيم على أن أن أن أن �

بالإنسان فـى قائمـة السـموم البيضـاء ، بالإنسان فـى قائمـة السـموم البيضـاء ، بالإنسان فـى قائمـة السـموم البيضـاء ، بالإنسان فـى قائمـة السـموم البيضـاء ، يدخل يدخل يدخل يدخل أن الإفراط فى إستخدامه أن الإفراط فى إستخدامه أن الإفراط فى إستخدامه أن الإفراط فى إستخدامه 
سعر حرارى من سعر حرارى من سعر حرارى من سعر حرارى من     450450450450من من من من فالإنسان يحصل فى نهاية كل يوم على ما يقرب فالإنسان يحصل فى نهاية كل يوم على ما يقرب فالإنسان يحصل فى نهاية كل يوم على ما يقرب فالإنسان يحصل فى نهاية كل يوم على ما يقرب 

مـا بـين الشـاى مـا بـين الشـاى مـا بـين الشـاى مـا بـين الشـاى ((((إجمالى كمية السـكر المسـتخدم فـى المشـوبات اليوميـة إجمالى كمية السـكر المسـتخدم فـى المشـوبات اليوميـة إجمالى كمية السـكر المسـتخدم فـى المشـوبات اليوميـة إجمالى كمية السـكر المسـتخدم فـى المشـوبات اليوميـة 
كمية السعرات كمية السعرات كمية السعرات كمية السعرات     1/31/31/31/3وهى تعادل وهى تعادل وهى تعادل وهى تعادل ) ) ) ) إلخإلخإلخإلخ... ... ... ... والقهوة والعصائر والمياه الغازية والقهوة والعصائر والمياه الغازية والقهوة والعصائر والمياه الغازية والقهوة والعصائر والمياه الغازية 

    ....الحرارية المطلوبة للشخص العادى فى اليوم الحرارية المطلوبة للشخص العادى فى اليوم الحرارية المطلوبة للشخص العادى فى اليوم الحرارية المطلوبة للشخص العادى فى اليوم 
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    ::::أغذية مسموح بها بأى كمية فى برامج إنقاص الوزن وهى أغذية مسموح بها بأى كمية فى برامج إنقاص الوزن وهى أغذية مسموح بها بأى كمية فى برامج إنقاص الوزن وهى أغذية مسموح بها بأى كمية فى برامج إنقاص الوزن وهى هناك هناك هناك هناك �
–الليمـون الليمـون الليمـون الليمـون –الكركديه الكركديه الكركديه الكركديه –النعناع النعناع النعناع النعناع –الشاى الشاى الشاى الشاى –القهوة القهوة القهوة القهوة –الماء الماء الماء الماء : : : : المشروبات المشروبات المشروبات المشروبات �

    ).).).).جميعها بدون سكر ويمكن تحليتها ببدائلهجميعها بدون سكر ويمكن تحليتها ببدائلهجميعها بدون سكر ويمكن تحليتها ببدائلهجميعها بدون سكر ويمكن تحليتها ببدائله((((الينسون الينسون الينسون الينسون 
التونة بدون زيت التونة بدون زيت التونة بدون زيت التونة بدون زيت –) المشوية والمسلوقةالمشوية والمسلوقةالمشوية والمسلوقةالمشوية والمسلوقة((((اللحوم اللحوم اللحوم اللحوم –الأسماك الأسماك الأسماك الأسماك : : : : البروتينات البروتينات البروتينات البروتينات �

    ....المسلوقالمسلوقالمسلوقالمسلوقالبيض البيض البيض البيض –
– الملوخية الملوخية الملوخية الملوخية –السبانخ السبانخ السبانخ السبانخ –الجرجير الجرجير الجرجير الجرجير –الطماطم الطماطم الطماطم الطماطم –الخيار الخيار الخيار الخيار –الخس الخس الخس الخس : : : : السلاطة السلاطة السلاطة السلاطة �

    ....الكرفس الكرفس الكرفس الكرفس –الخضراء الخضراء الخضراء الخضراء الفاصوليا الفاصوليا الفاصوليا الفاصوليا 
العسـل العسـل العسـل العسـل -السـكريات بجميـع أنواعهـا السـكريات بجميـع أنواعهـا السـكريات بجميـع أنواعهـا السـكريات بجميـع أنواعهـا : : : : أغذية ممنوعة تماماً وهـى أغذية ممنوعة تماماً وهـى أغذية ممنوعة تماماً وهـى أغذية ممنوعة تماماً وهـى وهناك وهناك وهناك وهناك �

ــه  ــه بأنواع ــه بأنواع ــه بأنواع ــى -بأنواع ــى المرب ــى المرب ــى المرب ــلاوة -المرب ــلاوة الح ــلاوة الح ــلاوة الح ــة الح ــة الطحيني ــة الطحيني ــة الطحيني ــب -الطحيني ــير القص ــب عص ــير القص ــب عص ــير القص ــب عص ــير القص ــريم -عص ــس ك ــريم الأي ــس ك ــريم الأي ــس ك ــريم الأي ــس ك -الأي
-الســودانى الســودانى الســودانى الســودانى فــول فــول فــول فــول -اللــب اللــب اللــب اللــب ((((المســليات المســليات المســليات المســليات -الجاتوهــات الجاتوهــات الجاتوهــات الجاتوهــات -الشــيكولاتة بأنواعهــا الشــيكولاتة بأنواعهــا الشــيكولاتة بأنواعهــا الشــيكولاتة بأنواعهــا 

    ....المحاشى بأنواعهاالمحاشى بأنواعهاالمحاشى بأنواعهاالمحاشى بأنواعها-الخبز الأبيض الخبز الأبيض الخبز الأبيض الخبز الأبيض -الأرز الأرز الأرز الأرز     -المكرونة المكرونة المكرونة المكرونة -) ) ) ) المكسراتالمكسراتالمكسراتالمكسرات-الترمس الترمس الترمس الترمس 
ملعقـة فـى الإسـبوع ، سـواء ملعقـة فـى الإسـبوع ، سـواء ملعقـة فـى الإسـبوع ، سـواء ملعقـة فـى الإسـبوع ، سـواء     2222فـى حـدود فـى حـدود فـى حـدود فـى حـدود إسـتخدام زيـت الـذرة إسـتخدام زيـت الـذرة إسـتخدام زيـت الـذرة إسـتخدام زيـت الـذرة يفضل يفضل يفضل يفضل �

    ....للسلاطة أو الفولللسلاطة أو الفولللسلاطة أو الفولللسلاطة أو الفول
وذلك وذلك وذلك وذلك ) ) ) ) بشرط أن تكون قليلة السعراتبشرط أن تكون قليلة السعراتبشرط أن تكون قليلة السعراتبشرط أن تكون قليلة السعرات((((تركيز الفاكهة فى يوم واحد تركيز الفاكهة فى يوم واحد تركيز الفاكهة فى يوم واحد تركيز الفاكهة فى يوم واحد يمكن يمكن يمكن يمكن �

    ....كوجبة كاملةكوجبة كاملةكوجبة كاملةكوجبة كاملةبمفردها بمفردها بمفردها بمفردها بعمل سلاطة فواكه بعمل سلاطة فواكه بعمل سلاطة فواكه بعمل سلاطة فواكه 
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لأنها غنيـة بالفيتامينـات لأنها غنيـة بالفيتامينـات لأنها غنيـة بالفيتامينـات لأنها غنيـة بالفيتامينـات يجب أن تبدأ بتناول السلاطة الخضراء يجب أن تبدأ بتناول السلاطة الخضراء يجب أن تبدأ بتناول السلاطة الخضراء يجب أن تبدأ بتناول السلاطة الخضراء الوجبة الوجبة الوجبة الوجبة �
    ....الحرارية ومفيدة لعملية الهضم الحرارية ومفيدة لعملية الهضم الحرارية ومفيدة لعملية الهضم الحرارية ومفيدة لعملية الهضم السعرات السعرات السعرات السعرات والأملاح والمعادن وقليلة والأملاح والمعادن وقليلة والأملاح والمعادن وقليلة والأملاح والمعادن وقليلة 

ربـع رغيـف ربـع رغيـف ربـع رغيـف ربـع رغيـف الخبز الأسمر المصنوع خصيصاً للرجيم ولا يتجاوز حجمه الخبز الأسمر المصنوع خصيصاً للرجيم ولا يتجاوز حجمه الخبز الأسمر المصنوع خصيصاً للرجيم ولا يتجاوز حجمه الخبز الأسمر المصنوع خصيصاً للرجيم ولا يتجاوز حجمه يكون يكون يكون يكون �
    . . . . توستتوستتوستتوستقطعة قطعة قطعة قطعة     2222يومياً أو يومياً أو يومياً أو يومياً أو 

دون إسـتخدام البهريـز نهائيـاً دون إسـتخدام البهريـز نهائيـاً دون إسـتخدام البهريـز نهائيـاً دون إسـتخدام البهريـز نهائيـاً ) ) ) ) نـىنـىنـىنـى» » » » نـى نـى نـى نـى ((((إنضاج الطعام بطريقـة إنضاج الطعام بطريقـة إنضاج الطعام بطريقـة إنضاج الطعام بطريقـة يتم يتم يتم يتم �
ــام  ــاول الطع ــاء تن ــك أثن ــون ذل ــى ألا يك ــة عل ــأى كمي ــاء وب ــام ويســمح بالم ــاول الطع ــاء تن ــك أثن ــون ذل ــى ألا يك ــة عل ــأى كمي ــاء وب ــام ويســمح بالم ــاول الطع ــاء تن ــك أثن ــون ذل ــى ألا يك ــة عل ــأى كمي ــاء وب ــام ويســمح بالم ــاول الطع ــاء تن ــك أثن ــون ذل ــى ألا يك ــة عل ــأى كمي ــاء وب ويســمح بالم

    ....لا يتسبب فى عسر الهضملا يتسبب فى عسر الهضملا يتسبب فى عسر الهضملا يتسبب فى عسر الهضملكى لكى لكى لكى 
    بمعــدل بمعــدل بمعــدل بمعــدل أو ردة طبيعية أو ردة طبيعية أو ردة طبيعية أو ردة طبيعية تناول أقراص الردة تناول أقراص الردة تناول أقراص الردة تناول أقراص الردة يفضل يفضل يفضل يفضل �
    ، ، ، ، ساعة ساعة ساعة ساعة واحد أو ملعقة كبيرة قبل الأكل بنصف واحد أو ملعقة كبيرة قبل الأكل بنصف واحد أو ملعقة كبيرة قبل الأكل بنصف واحد أو ملعقة كبيرة قبل الأكل بنصف قرص قرص قرص قرص                 
    فوائد جمة بالنسبة للجهاز الهضمى ، وتنبيه فوائد جمة بالنسبة للجهاز الهضمى ، وتنبيه فوائد جمة بالنسبة للجهاز الهضمى ، وتنبيه فوائد جمة بالنسبة للجهاز الهضمى ، وتنبيه وللردة وللردة وللردة وللردة                 

    ، وتفادى الإمساك الذى يشكو منه معظم ، وتفادى الإمساك الذى يشكو منه معظم ، وتفادى الإمساك الذى يشكو منه معظم ، وتفادى الإمساك الذى يشكو منه معظم القاولون القاولون القاولون القاولون                     
    ....الرجيم ، فضلا على المحافظة على نضارة البشرةالرجيم ، فضلا على المحافظة على نضارة البشرةالرجيم ، فضلا على المحافظة على نضارة البشرةالرجيم ، فضلا على المحافظة على نضارة البشرةممارسى ممارسى ممارسى ممارسى                     



61

    ....تناول وجبة أو وجبتين يوميا بغرض التخسيس تناول وجبة أو وجبتين يوميا بغرض التخسيس تناول وجبة أو وجبتين يوميا بغرض التخسيس تناول وجبة أو وجبتين يوميا بغرض التخسيس إلغاء إلغاء إلغاء إلغاء �
    ....استخدام اسلاونا كأحد وسائل إنقاص الوزن استخدام اسلاونا كأحد وسائل إنقاص الوزن استخدام اسلاونا كأحد وسائل إنقاص الوزن استخدام اسلاونا كأحد وسائل إنقاص الوزن �
    تناول أقراص الملح خلال التدريب في الجو لتعويض نسبة الأملاح بالجسم تناول أقراص الملح خلال التدريب في الجو لتعويض نسبة الأملاح بالجسم تناول أقراص الملح خلال التدريب في الجو لتعويض نسبة الأملاح بالجسم تناول أقراص الملح خلال التدريب في الجو لتعويض نسبة الأملاح بالجسم �
    ....استخدام بدل التخسيس لإنقاص الوزن استخدام بدل التخسيس لإنقاص الوزن استخدام بدل التخسيس لإنقاص الوزن استخدام بدل التخسيس لإنقاص الوزن �
    ....انقاص الوزن من منطقة واحدة فقط من الجسم انقاص الوزن من منطقة واحدة فقط من الجسم انقاص الوزن من منطقة واحدة فقط من الجسم انقاص الوزن من منطقة واحدة فقط من الجسم �
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    ....بأنواعها تدريجيا عدا الفاكهة الطازجة بأنواعها تدريجيا عدا الفاكهة الطازجة بأنواعها تدريجيا عدا الفاكهة الطازجة بأنواعها تدريجيا عدا الفاكهة الطازجة الامتناع عن السكريات الامتناع عن السكريات الامتناع عن السكريات الامتناع عن السكريات �
بأنواعها والسماح بعدد واحد رغيف مقسـم علـى بأنواعها والسماح بعدد واحد رغيف مقسـم علـى بأنواعها والسماح بعدد واحد رغيف مقسـم علـى بأنواعها والسماح بعدد واحد رغيف مقسـم علـى الامتناع عن النشويات الامتناع عن النشويات الامتناع عن النشويات الامتناع عن النشويات �

    ....الثلاث وجيات الثلاث وجيات الثلاث وجيات الثلاث وجيات 
وتحديـــــد اللياقـــــة الطبيـــــة وتحديـــــد اللياقـــــة الطبيـــــة وتحديـــــد اللياقـــــة الطبيـــــة وتحديـــــد اللياقـــــة الطبيـــــة اجـــــراء الكشـــــف الطبـــــي اجـــــراء الكشـــــف الطبـــــي اجـــــراء الكشـــــف الطبـــــي اجـــــراء الكشـــــف الطبـــــي يراعـــــى يراعـــــى يراعـــــى يراعـــــى �

    ....البرنامج البرنامج البرنامج البرنامج تنفيذ تنفيذ تنفيذ تنفيذ بدء بدء بدء بدء قبل قبل قبل قبل 
) ) ) ) يـــوم يـــوم يـــوم يـــوم / / / / دقيقـــة دقيقـــة دقيقـــة دقيقـــة     60606060( ( ( ( لجميـــع المراحـــل الســـنية لجميـــع المراحـــل الســـنية لجميـــع المراحـــل الســـنية لجميـــع المراحـــل الســـنية معـــدل التنفيـــذ معـــدل التنفيـــذ معـــدل التنفيـــذ معـــدل التنفيـــذ �

    ....ستة أيام أسبوعيا ستة أيام أسبوعيا ستة أيام أسبوعيا ستة أيام أسبوعيا ولمدة ولمدة ولمدة ولمدة 
حــذاء كــاوتش حــذاء كــاوتش حــذاء كــاوتش حــذاء كــاوتش –فانلــة قطــن تحــت الترينــنج فانلــة قطــن تحــت الترينــنج فانلــة قطــن تحــت الترينــنج فانلــة قطــن تحــت الترينــنج –تــريننج تــريننج تــريننج تــريننج ( ( ( (     ارتــداءارتــداءارتــداءارتــداء�

    ).).).).التمريناتالتمريناتالتمريناتالتمرينات/ / / / أداء الجري أداء الجري أداء الجري أداء الجري عند عند عند عند 
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    ....قبل اداء التمرينات المختلفة قبل اداء التمرينات المختلفة قبل اداء التمرينات المختلفة قبل اداء التمرينات المختلفة الاحماء الجيد الاحماء الجيد الاحماء الجيد الاحماء الجيد يراعى يراعى يراعى يراعى �
    ....ثانية بين التمرين والأخر ثانية بين التمرين والأخر ثانية بين التمرين والأخر ثانية بين التمرين والأخر     30303030لمدة لمدة لمدة لمدة اعطاء فترة راحة اعطاء فترة راحة اعطاء فترة راحة اعطاء فترة راحة يراعى يراعى يراعى يراعى �
    ....الركبتين في وضع انثناء بسيط الركبتين في وضع انثناء بسيط الركبتين في وضع انثناء بسيط الركبتين في وضع انثناء بسيط يراعى عند أداء تمرينات البطن أن تكون يراعى عند أداء تمرينات البطن أن تكون يراعى عند أداء تمرينات البطن أن تكون يراعى عند أداء تمرينات البطن أن تكون �
    ....دقيقة دقيقة دقيقة دقيقة     25252525في زمن في زمن في زمن في زمن كم تقاس كم تقاس كم تقاس كم تقاس     5555يراعى عند اداء الجري لمسافة يراعى عند اداء الجري لمسافة يراعى عند اداء الجري لمسافة يراعى عند اداء الجري لمسافة �
مـن كـل فـترة تدريبيـة وقبـل قياسـات الـوزن مـن كـل فـترة تدريبيـة وقبـل قياسـات الـوزن مـن كـل فـترة تدريبيـة وقبـل قياسـات الـوزن مـن كـل فـترة تدريبيـة وقبـل قياسـات الـوزن في اليوم السادس في اليوم السادس في اليوم السادس في اليوم السادس يسمح يسمح يسمح يسمح �

ــبعض   ــام ب ــول القي ــبعض  والط ــام ب ــول القي ــبعض  والط ــام ب ــول القي ــبعض  والط ــام ب ــول القي ــات والط ــات التمرين ــات التمرين ــات التمرين ــل التمرين ــة أو عم ــال خفيف ــال وأحم ــل بأثق ــة أو عم ــال خفيف ــال وأحم ــل بأثق ــة أو عم ــال خفيف ــال وأحم ــل بأثق ــة أو عم ــال خفيف ــال وأحم بأثق
    ....المالتي جيم المالتي جيم المالتي جيم المالتي جيم جهاز جهاز جهاز جهاز 
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