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الغذاء الصحي :الموضوع الاول   



   :المتوازنالغذاء  أو الغذاء الصحً

الصحً هو الأكل المتنوع، الذي ٌحتوي على مجموعات الغذاء كاملةً، من ماءٍ، وكربوهٌدرات، الأكل 

 , والنموّ ، البناء الطاقة ٌحتاجها كاملةً من اجل تحصٌل وبروتٌنات، وفٌتامٌنات، ودهون، ومعادن؛ لأنّ الجسم 

الغذائٌة والتً لا نجدها فً طعام واحد لذا علٌنا التنوٌع فً اصناف التنوٌع فً أنماطه لذا لابد للإنسان من  

 الطعام  فهناك مصادر حٌوانٌة اللحوم واللبان الاسماك  وغٌرها  والنباتٌة خضر وفواكه 

 

 :فوائد الأكل الصحً 

 .  مناعة الجسم، وٌزٌد من مقاومته للالتهابات، والعدوات الفٌروسٌة والبكتٌرٌة والفطرٌةٌعزّز 

من الإصابة بكثٌرٍ من الأمراض، مثل أمراض القلب، والأوعٌة الدموٌة، ومرض السكري، ومرض ارتفاع ٌقً 

 .  ضغط الدم، والنقرس، ومرض السرطان، وأمراض الغدد، وفقر الدم، وغٌرها الكثٌر من الأمراض

ظهور علامات التقدم فً السن على الجلد والبشرة، وبالتالً التقلٌل من ظهور التجاعٌد، والكلف، ٌؤخّر 

 .اللونٌة والتصبغات

 .  على صحة الشعر، وٌقوٌه، وٌمنع تساقطه وتقصفه وتكسرهٌحافظ 



 . عزز صحة الأنسجة والخلاٌا فً أعضاء الجسم كافةً 

 ".  الأنٌمٌا " ٌمنع من الإصابة بفقر الدم 

 .  ٌعزز القدرات العقلٌة، والذكاء، والقدرة على التفكٌر والتحلٌل

 .  ٌعزز الصحة الإنجابٌة والخصوبة عند الرجل والمرأة

 . الزائدة  النحولةٌمنع من الإصابة بالسمنة المفرطة، أو 

 :أمثلة على الأكل الصحً

 الخضروات والفواكه: الأكل الذي ٌحتوي على الألٌاف الغذائٌة، مثل  . 

الحبوب الكاملة، مثل القمح، والشوفان، وبذور الكتان  .. 

البروكلً، والزهرة، والجزر، والفجل، والكرفس، و القمح: الأكل الغنً بالفٌتامٌنات والمعادن، مثل  . 

تناول المكسرات لاحتوائها على دهون أحادٌة التشبع . 

تناول المأكولات البحرٌة، مثل السمك والجمبري. 

 ٌُساعد الجسم على التخلصّ من السموم والفضلات  . شرب كمٌات كبٌرة من الماء؛ لأنّه 

تناول الدهون بكمٌات قلٌلة، واستبدال الزٌوت الحٌوانٌة بزٌت الزٌتون  . 

العصائر الطبٌعٌة الطازجة  . 

البصل، والثوم، والشاي الأخضر: الأكل الذي ٌحتوي على نسبةٍ عالٌةٍ من مضادات الأكسدة، مثل, 

 



 :على أكل ومشروبات غٌر صحٌة امثلة 

 زٌت نوى النخٌل، والدهون : المشبعة، والأطعمة والزٌوت الغنٌة بالكولسترول، مثلالدهون

 . الحٌوانٌة، وتجنّب الإفراط فً تناول اللحوم الحمراء، والطعام عالً الدسم

 الكحولٌة؛ حٌث إنها تُسبّب تشمع الكبد، والعدٌد من الأمراضالمشروبات  . 

 الغازٌة، والعصائر المحلاة بالسكر الصناعًالمشروبات . 

 المالح جداً، أو الأطعمة المحلاة بالسكر الصناعً، لما للملح والسكر من تأثٌر سلبً على الطعام

 على  الانسان تجنب الابٌضٌن خصوصا  فوق الاربعٌن  لذا.الجسم
 



  :كيفية الحصول على غذاء متوازن

حتى ٌتمكن من الحصول على من  الطعام  على غذاء متوازن  بشكل ٌومً جسم الإنسان ٌحتاج ,,نذكر   

ٌتم أٌضاً الحفاظ على صحة وسلامة الجسم، وتجنب وحتى السعرات الحرارٌة اللازمة لتوفٌر الطاقة، 

 .السمنة، والنحافة، وما ٌتبعهما من أضرار

، الذي أنشأته جامعة هارفرد، وهو رسمة على شكل مثلث هرمً، بهرم التوازن الغذائًكما ٌوجد ما ٌدعى 

:  ومن خلالها تم تحدٌد بعض الامثلة على الغذاء المتوازن الذي ٌجب الحصول علٌه ٌومٌاً، وهً كالتالً

و شرب .المشبعة غٌر  الدهون.البقولٌات. البروتٌنات.منتجات الألبان . النشوٌات. والفاكهةالخضروات 

 السوائلكمٌة مناسبة من 

 





:تنبٌه     
  :الحافظةالمواد 

السكر والملح :  هذه المواد على حفظ الطعام لفترات أطول دون تلف ومن الأمثلة التقلٌدٌة لهذه الموادتعمل 

و وهناك المصنعة والخل، كما أن لبعض المواد القدرة على منع أو تثبٌط نشاط ونمو البكترٌا، ( ملح الطعام)

هذه المواد بكمٌات قلٌلة للغذاء وتعتمد فً إضافتها إلى نوعٌة الطعام وطرٌقة صنعه كذلك على منها تضاف 

وٌرمز لها. الذي ٌحدث التلف  E200-299المٌكروب   

تستعمل هذه المواد الملونة الطبٌعٌة منها أو المصنعة بكثرة فً صناعة الغذاء، فعندما ٌختفً  :الملونةالمواد 

اللون الطبٌعً للمنتج الغذائً أثناء التحضٌر فان مصانع الأغذٌة تضٌف مادة ملونة، وغالبا ما تكون هذه المادة 

تجعل الطعام أكثر جاذبٌة وتزٌد من إقبال المستهلك علٌه، إما بالنسبة لأغذٌة الأطفال فالمجاز فالألوان  طبٌعٌة،   

 E100-199  لها ب وٌرمز . الفٌتامٌناتمن هذه المواد الملونة ثلاثة أنواع مصادرها جمٌعاً من استخدامه: . 



ٌّة إضافاتٍ لمواد حافظة، أو  على الانسان ان ٌحاول  تناول الأكل الطازج قدر الإمكان، الخالً من أ

 هرمونات، أو مبٌدات حشرٌة

اضافة  الى منحك الرشاقة اذا عززته   الالتزام بطعامٍ صحً ٌعنً أن تكون صحّة جسمك  أفضلف

 بالرٌاضة 

 

. 

 

 



: رمضان والصحة  

 صدق رسول الله صلى الله علٌه وسلم تصحوا صوموا          

 لصٌام شهر رمضان المبارك آثار على الجسم  تشمل عدة نواحً بدنٌة ونفسٌة. 

تأثٌرات إٌجابٌة لصحة الصائم، فإنه ٌحدث نظام غذائً صحً اتباع بوإذا اتم  الصٌام 

. وهذا وفقا لعدة دراسات علمٌة وتوصٌات خبراء وأطباء  

الدم ومستوى الدهنٌات فٌه والوزن ومعامل كتلة منها ,ٌأثر الصوم  على عدة اجهزة 

 الجسم ومحٌط الخصر، وضغط الدم  وسكر الدم والتوتر وعوامل الالتهاب والسرطان.

فالأشخاص . نؤكد أن النصائح هنا للاسترشاد ولٌست بدٌلا عن توصٌات الطبٌب و

الصٌام لشرح المصابون بأمراض حادة أو مزمنة ٌجب أن ٌستشٌروا الطبٌب قبل 

للصوم تأثٌرات سلبٌة تغٌٌرات اخذ الادوٌة وتغٌٌرات الفٌزٌولوجٌة ، حتى لا ٌكون 

.علٌهم  

 

 

https://www.aljazeera.net/encyclopedia/events/2015/7/1/%D8%B4%D9%87%D8%B1-%D8%B1%D9%85%D8%B6%D8%A7%D9%86
https://www.aljazeera.net/healthmedicine/cancer/2014/2/6/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86


 :للجسمالصٌام فوائد 
 

للدمفوائد الصٌام  -1  

.عدد كرٌات الدم الحمراءزٌادة *     

.عدد خلاٌا الدم البٌضاءزٌادة *   

.عدد الصفائح الدموٌةزٌادة *  

فوائد الصٌام على دهنٌات الدم -2  

.مستوى الكولٌسترول فً الدمتخفٌض *  

.مستوى الكولٌسترول الجٌدزٌادة *  

.مستوى الكولٌسترول الضارتخفٌض *  

.مستوى الدهون الثلاثٌةتخفٌض *  

فوائد الصٌام لتخفٌض الوزن -3  

لذلك من . الوزن، مع الإشارة إلى أن دراسات أظهرت أن هذا الوزن تتم استعادته فً الأشهر اللاحقةتخفٌض *

المهم الانتباه إلى الالتزام بنمط غذاء صحً ومتوازن، وممارسة الرٌاضة حتى ٌحافظ الشخص على 

.الكٌلوغرامات التً فقدها  

الوزن و تخفٌض ٌساعد فً حرق الدهون كمصدر للحصول على الطاقة، وهو ما ٌؤدي إلى إنقاص فالصٌام 

.معامل كتلة الجسم  

..محٌط الخصرتقلٌل *  



 

 

 

.تخفٌض ضغط الدم الانقباضً والانبساطً -4    

.تخفٌض سكر الدم -5  

.تقلٌل مستوٌات التوتر -6  

تخفٌض عوامل الالتهاب ومحفزات السرطان -7  

 

 

:ومع ذلك، فإن الحصول على هذه الفوائد مشروط باتباع الصائم نظاما غذائٌا صحٌا ٌشمل  

.الاعتدال فً الطعام  

.زٌادة المأخوذ من الخضار والفواكه  

.تقلٌل تناول الدهون والسكرٌات  

.ممارسة نشاط بدنً معتدل  

.الامتناع عن التدخٌن  

:أما للحفاظ على الوزن المفقود فً رمضان فٌجب  

.إحداث تغٌرات دائمة صحٌة فً نوعٌة الأغذٌة التً ٌتناولها  

.الحفاظ على ممارسة الأنشطة البدنٌة  

 إجراء تعدٌلات سلوكٌة دائمة إزاء طرٌقة تناوله للطعام وكمٌات

 

 



 :الصٌام  و الامراض المزمنة            

وٌضره بتقدٌر الطبٌب فٌفضل له ان لا صوم ولأهل الاختصاص إذا كان المرٌض ٌشق علٌه الصوم 

 :التفصٌل فً  الامر مثلا 

المصابون بسوء الحالة العامة والصحٌة ممن ٌعانون أمراضا مزمنة مثل السكري وأمراض مرضى *

 ,والكلىالقلب 

الطعام السكري من النوع الأول ألا ٌصوم، لأنه لا ٌجب أن ٌستمر لفترات طوٌلة دون تناول فمرٌض  -

أما فٌجب  ان ٌأخذ وجبات خفٌفة بٌن وجباته الرئٌسٌة   بسبب الخوف من نزول نسبة السكر بالدم، 

 .ٌصوممرٌض النوع الثانً فمن الممكن أن 

حالات أمراض الغدة الدرقٌة، فإن الحالات التً تكون فٌها مستوٌات الهرمونات خارج نطاق السٌطرة فإنها قد  فً-

 .تتطلب مراقبة حثٌثة وربما تأجٌل الصٌام، وذلك بناء على استشارة الطبٌب

 .المصابون بأمراض مزمنة وفً مراحلها المتأخرة مثل مرضى تلٌف الكبدالمرضى * 

 ,متقاربةالمرضى الذٌن ٌتعاطون أدوٌة تؤخذ على فترات * 

الذٌن ٌتعاطون دواء ٌسبب لهم مضاعفات مثل ارتفاع درجة الحرارة والغثٌان والتقٌؤ أو المرضى *

 .العام مثل مرضى السرطان الإعٌاء 



 عدم إضافة السمن على الأطعمة : الحد من استعمال الزٌوت فً إعداد الطعام، ومثال على ذلك

 استخدام الشوي أو السلق فً إعداد الوجبات بدلا من القلً، 

 .تناول اللحم والدجاج الخالً من الشحوم أو المشوي بدون الجلد، والإكثار من السمك المشوي

 .استبدال الحلوٌات بالفواكه الطازجة مع عدم المبالغة فٌها، فٌكفً تناول حصتٌن من الفواكه فً الٌوم 

 ,الرمضانٌةاستخدام منتجات الحلٌب قلٌلة أو خالٌة الدسم فً تحضٌر الأطعمة والحلوٌات 

 .تناول المكسرات غٌر المحمصة وغٌر المملحة باعتدال 

 .استبدال العصائر المحلاة والشراب المركز بالعصائر الطازجة، مع الاكتفاء بكوب واحد ٌومٌا 

 .والسحورالإكثار من شرب السوائل وخاصة الماء بٌن وجبتً الإفطار 

الغنٌة بالدهون والماٌونٌز، وٌمكن  التتبٌلاتتناول الخضراوات الطازجة، تقدٌم السلطات بدون إضافة 

 .إضافة القلٌل من زٌت الزٌتون والخل كبدٌل وعدم إضافة الملح

تقلٌل كمٌة النشوٌات بخلط الأرز المطهً على البخار بالخضراوات أو البقولٌات لإعطاء نكهة طٌبة 

ولزٌادة كمٌة الألٌاف فً الوجبة الغذائٌة، مما ٌؤدي إلى الإحساس بالشبع، هذا وٌعتبر كوب واحد من 

 .الأرز المطهً أو المعكرونة المطبوخة كمٌة كافٌة للوجبة

دقٌقة ٌومٌا أو السباحة أو  30عدم التوقف عن ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة مثل المشً السرٌع لمدة 

 ممارسة الرٌاضة فً المراكز الرٌاضٌة

 



 
 
 
 
 

:   الثاني الموضوع   
: للأمزاض الوقاية ومحاربة عوامل الخطورة   

 
 
 

:السمنة  



لسمنة هو  الذي ٌملك أنسجة دُهْنٌِة زائدة وقٌمة االإنسان المصاب بمرض  : السمنة  

، بحٌث قد تكون للأنسجة الدهنٌة )BMI30> (  30مؤشر كتلة الجسم لدٌه أعلى من

خطٌرة كالسكري، وارتفاع ضغط بوابة لا مراض الزائدة عواقب صحٌة وخٌمة فهً 

 .    الدم، وارتفاع مستوى الدسم  فً الدم  وحتى امراض السرطان

وأكثرها واحدة من الحالات الطبٌة الأكثر شٌوعًا فً المجتمع الغربً ان السمنة   

لكن للأسف  الٌوم الجزائر لم تسلم من لها، العلاج  و التصدي صعوبة من ناحٌة 

الإجمالٌة للمصابٌن بالسمنة لدى الفئة التأثٌرات العالمٌة  فالإحصائٌات تشٌر بان النسبة 

 48بالمائة من النساء و 63)بالمائة  55,6سنة فً الجزائر بلغت  69و 18ما بٌن 

 بن بوزٌد : الجزائرٌة  وزٌر الصحةحسب  اخر تصرٌحات (. بالمائة من الرجال

 



 :السمنةأعراض 

لتحدٌد مؤشر كتلة جسمك اقسم أعلى و  أو  30تشخٌص السمنة عندما ٌكون مؤشر كتلة الجسم ٌتم 

 24,03=158(*158/ )كغ60:المربع ، مثال وزنك بالكٌلوغرام على طولك بالمتر 

 : BMIالجسم  الجدول الآتً ٌوضح مؤشر كتلة  

    

 

 

 

 

 

 

لا ٌقٌس مؤشر كتلة  ومع ذلكتقدٌرًا معقولًا لدهون الجسم، ٌوفر مؤشر كتلة الجسم  لمعظم الناسبالنسبة 

الرٌاضٌٌن العضلٌٌن مؤشر : الجسم دهون الجسم بشكل مباشر؛ لذلك قد ٌكون لدى بعض الأشخاص، مثل

 ,الجسم  فًكتلة الجسم فً فئة السمنة على الرغم من عدم وجود دهون زائدة 

 حالة الجسم مؤشر كتلة الجسم

 وزن منخفض 18.5أقل من 

18.5 - 24.9 

  

 

 وزن طبٌعً

 وزن زائد 29.9 - 25

 سمنة وأعلى من ذلك 30



 :أسباب السمنة من أبرز 
فالأشخاص الخاملون ٌحرقون سعرات حرارٌة أقل من الأشخاص       sedataire :الخمول البدنً /1

الإفراط تناول الطعام  . النشطٌن،  فهناك علاقة قوٌة بٌن الخمول البدنً وزٌادة الوزن فً كلا الجنسٌن
دون حرقه ٌؤدي إلى زٌادة الوزن، وخاصةً إذا كان النظام الغذائً ٌحتوي على نسبة عالٌة من الدهون أو 

الوجبات السرٌعة والأطعمة المقلٌة والحلوٌات أي الكثٌر من السعرات الحرارٌة فً كمٌة : السكر مثل
 .صغٌرة من الطعام

 

ٌكون الشخص أكثر عرضة للإصابة بالسمنة إذا كان أحد الوالدٌن أو كلاهما ٌعانً من : الوراثة/2
 .السمنة، حٌث تؤثر الوراثة أٌضًا على الهرمونات المشاركة فً تنظٌم الدهون

اتباع نظام غذائً غنً بالكربوهٌدرات البسٌطة إن دور الكربوهٌدرات فً زٌادة الوزن غٌر واضح، /3 .
حٌث تزٌد الكربوهٌدرات من مستوٌات الغلوكوز فً الدم والتً بدورها تحفز إفراز البنكرٌاس للأنسولٌن 

(Insuline) الذي ٌعزز نمو الأنسجة الدهنٌة وٌمكن أن ٌتسبب فً زٌادة الوزن. 

السكرٌات، والفركتوز، والحلوٌات، والمشروبات : فٌعتقد بعض العلماء أن الكربوهٌدرات البسٌطة، مثل
الغازٌة تساهم فً زٌادة الوزن؛ لأنها أسرع فً امتصاصها فً مجرى الدم من الكربوهٌدرات المعقدة، 

 .المعكرونة، والأرز البنً، والحبوب، والخضروات: مثل

العلاقة بٌن تكرار تناول الطعام والوزن مثٌرة للجدل إلى حد ما، فهناك العدٌد من التقارٌر :تواتر الأكل /3
لاحظ . عن الأشخاص الذٌن ٌعانون من زٌادة الوزن ٌأكلون أقل من الأشخاص ذوي الوزن الطبٌعً

ا لدٌهم مستوٌات  ًٌ العلماء أن الأشخاص الذٌن ٌتناولون وجبات صغٌرة أربع أو خمس مرات ٌوم
كولٌسترول أقل ومستوٌات سكر دم أقل وأكثر استقرارًا من الأشخاص الذٌن ٌأكلون بشكل أقل تكرارًا أي 

ًٌاوجبتٌن أو ثلاث وجبات كبٌرة     وأحد.ٌوم



المحتملة هو أن الوجبات الصغٌرة المتكررة تنتج مستوٌات مستقرة من الأنسولٌن، فً حٌن أن التفسٌرات 

 .الوجبات الكبٌرة تسبب ارتفاعًا كبٌرًا فً الأنسولٌن بعد الوجبات

 ,,,الأدوٌة المرتبطة بزٌادة الوزن تشمل :الأدوٌة /4

وبعض أدوٌة السكري، وبعض الهرمونات كموانع الحمل الفموٌة، ومعظم الاكتئاب، مضادات بعض 

تسبب بعض أدوٌة ارتفاع ضغط .(Prednisone) كبرٌدنٌزون    (Corticosteroidsالستٌروٌدات

 زٌادة الوزن،  الهٌستامٌنالدم ومضادات 

سبب زٌادة الوزن مع الأدوٌة لكل دواء، حٌث إذا كان هذا مصدر قلق بالنسبة لك ٌجب أن تناقش و ٌختلف 

 .الأدوٌة الخاصة بك مع طبٌبك بدلًا عن التوقف عن تناول الدواء؛ لأن هذا قد ٌكون له آثار خطٌرة

لبعض الناس تؤثر العواطف على عادات الأكل، حٌث كثٌر من الناس ٌأكلون بالنسبة : عوامل نفسٌة/5

 .الغضبالملل، أو الحزن، أو التوتر، أو : بشكل مفرط استجابةً لمشاعر، مثل

من الأشخاص الذٌن ٌسعون للعلاج من مشكلات الوزن الخطٌرة % 30انبه ان هناك حوالً /   6

قصور الغدة الدرقٌة ومقاومة لدٌهم أمراض خفٌة  مثل  الأكل بنهم  فً الحقٌقة  صعوبات ٌواجهون 

حٌث تساهم  ،(Cushing's syndrome) كوشٌنغالأنسولٌن ومتلازمة تكٌس المباٌض ومتلازمة 

  .السمنة ولكن بعلاجها ٌعود المرٌض الى اوزان مقبولة أٌضًا فً 



 ماٌلً: السمنة اهم مخاطر 

امراض القلب والسكتات الدماغٌة وهً اول سبب للوفاة حسب اخر احصائٌات تجعلك /1

 السمنة أكثر عرضة للإصابة بارتفاع ضغط الدم ومستوٌات الكولٌسترول غٌر الطبٌعٌة،

مكن أن تؤثر السمنة على طرٌقة ,,,,,الداء الصامت : داء السكري من النوع الثانً /.2

استخدام جسمك للأنسولٌن للتحكم فً مستوٌات السكر فً الدم، هذا ٌزٌد من خطر 

 .الإصابة بمقاومة الأنسولٌن ومرض السكري

فالسمنة  تزٌد من خطر الإصابة بسرطان الرحم وعنق الرحم :أنواع معٌنة من السرطان 

وبطانة الرحم، وسرطان المبٌض، وسرطان الثدي، وسرطان القولون والمستقٌم، 

وسرطان المريء، وسرطان الكبد، وسرطان المرارة، وسرطان البنكرٌاس، وسرطان 

 .الكلى والبروستات

احتمالٌة إصابتك بحرقة المعدة وأمراض المرارة :مشكلات فً الجهاز الهضمً /3

 .ومشكلات عمل  الكبد فهو مخزن



مشكلات أمراض النساء والجنس قد تسبب السمنة العقم وعدم انتظام /4

الدورة الشهرٌة عند النساء، ٌمكن أن تسبب السمنة أٌضًا ضعف الانتصاب 

 .لدى الرجال

توقف التنفس أثناء النوم الأشخاص المصابون بالسمنة أكثر عرضة /5

للإصابة بانقطاع التنفس أثناء النوم، وهو اضطراب خطٌر محتمل حٌث 

 .ٌتوقف التنفس وٌبدأ بشكل متكرر أثناء النوم

السمنة من خطر الإصابة الشدٌدة تزٌد  19أعراض مرض كوفٌد /6

بأعراض حادة إذا أصبت بالفٌروس المسبب لمرض فٌروس كورونا، قد 

ٌُعانون من حالات شدٌدة من كورونا إلى العلاج فً  ٌحتاج الأشخاص الذٌن 

 وحدات العناٌة المركزة أو حتى المساعدة الطبٌة

 



 :السمنةتشخٌص 

ٌُراجع طبٌبك تارٌخ وزنك، وجهود إنقاص الوزن، والنشاط البدنً، وعادات قد :التارٌخ الصحً /1. 
التمارٌن، وأنماط الأكل، والتحكم فً الشهٌة، والحالات الأخرى التً عانٌت منها، والأدوٌة، ومستوٌات 

الصحً لعائلتك لمعرفة ما إذا كنت معرضًا بصحتك و التارٌخ التوتر، وغٌرها من القضاٌا المتعلقة 

 .معٌنةللإصابة بحالات 

معدل ضربات القلب، : ٌشمل قٌاس طولك، وفحص العلامات الحٌوٌة، مثلهذا :عام فحص جسدي / 2

 .بطنكوضغط الدم، ودرجة الحرارة، والاستماع إلى قلبك ورئتٌك، وفحص 

 .  خطر الإصابة بأمراض القلب والسكريمحٌط البطن مهم فهو ٌزٌد من احتمالٌة  : خصرقٌاس محٌط /. 3

سنتٌمتر والرجال الذٌن ٌزٌد قٌاس  89تتعرض النساء اللواتً ٌزٌد قٌاس محٌط خصرهن أكثر من قد 

:  سنتٌمتر إلى مخاطر صحٌة أكثر من الأشخاص ذوي قٌاسات الخصر الأصغر، مثل 102خصرهم عن 

 .السنةقٌاس مؤشر كتلة الجسم، حٌث ٌجب فحص محٌط خصرك مرة واحدة على الأقل فً 

الكولٌسترول، واختبارات وظائف الكبد، وصٌام الغلوكوز، واختبار الغدة مثل اختبار :الدم تحالٌل /. 4

 . الدرقٌة وغٌرها

 

 



 :علاج السمنة

ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة ضرورٌة للمحافظة على فقِدان الوزن  الرٌاضةإنممارسة /. 1

عُرات  ٌُسبب النشاط الجسمانً زٌادة فً استهلاك السُّ وعلاج السمنة للمدى الطوٌل 

ممارسة الرٌاضة لوحدها تؤدي إلى إنقاص قلٌل فً الوزن، أما  إن.الجسمالحرارٌة فً 

المٌزة الرئٌسة لممارسة الرٌاضة فهً أنها تُساعد فً الحفاظ على نقصان الوزن مع مرور 

 .الوقت، ٌوصى الٌوم بممارسة النشاط البدنً المعتدل لمدة ساعة فً الٌوم

ا من الأدوٌة لعلاج السمنة التً :علاج السمنة الدوائً /. 2  تمت الموافقة على عدد قلٌل جدًّ

بحاجة لوصفة طبٌة والتً ٌوصى بها لتخفٌف الوزن، حٌث ٌوصى بتناول الأدوٌة كجزء 

توجد  .من البرنامج العلاجً الشامل ولٌس كوسٌلة وحٌدة لتخفٌف الوزن وعلاج السمنة

 حدوث.الإسهال.الأرق.الدوخة.الإمساك.الفم جفاف:مثلللأدوٌة آثارٌ جانبٌة كثٌرة، 

 .اضطرابات مختلفة فً الجهاز الهضمً

الأشخاص الذٌن ٌعانون من السمنة وٌكون مؤشر كتلة الجسم لدٌهم : العلاج الجراحً . 3

ٌستطٌعون أن ٌخضعوا لعملٌات جراحٌة مختلفة فً المعدة تؤدي إلى فقِدان  40أكثر من 

من وزن المرٌض الأولً % 50الانخفاض فً الوزن والذي ٌقدر بحوالً  لكن.الوزن

فاقفً  عدوى:مثلترافقه آثار جانبٌة خطٌرة ومضاعفات للعملٌة الجراحٌة،  فً  حصى.الصِّ

 .الفٌتامٌنات المختلفة نقص.الصفراوٌةالقناة 

 



 :  السمنةمن الوقاٌة   

 باختصار العودة الى الطبٌعة : اتباع نظام غذائً صحً *

 .خمس وجبات صغٌرة فً الٌومتناول /1 

 السرٌعةالأطعمة تجنب /2

, الروب وهو دبس التمر)استخدام بذائل طبٌعٌة . الصناعٌةالسكر و قلل المحلٌات استهلاك قلل /.3

 (العسل , مسحوق التمر

 المشبعة واستبداله بزٌت الزٌتونالدهون تجنب /4

 .  اطهً الطعام فً المنزل واستعمال القمح الكامل  /.5

 بٌن الطاقة المتحصل علٌها وصرفها  الرٌاضة  لتتوازن *



 الوقاية من السكري

 
التً ٌحصل علٌها الجسم من تناول الخبز، والبطاطا،  الطبٌعٌةالكربوهٌدراتعملٌة الأٌض 

والأرز، والكعك وغٌرها من الأغذٌة العدٌدة الأخرى تتفكك وتتحلل بشكل تدرٌجً، حٌث تبدأ 
وفً الأمعاء  (Duodenum)عملٌة التفكك والتحلل هذه فً المعدة، ثم تستمر فً الاثنً عشر 

الدقٌقة، حٌث تنتج عن عملٌة التفكك والتحلل هذه مجموعة من السكرٌات ٌتم امتصاصها فً 
 .الدورة الدموٌة

تحافظ على ثبات مستوى الغلوكوز فً الدم  والغلوكاغون الإنسولٌنهرمونً بٌن الموازنة 
 الحادة وتجنبه التغٌرات 

الذي ٌساهم فً ادخال الغلوكوز للخلٌة   insulineبالبنكرٌاس الانسولٌن beta تنتج خلاٌا بٌتا ***
 الغلوكوز   باخرجالذي ٌقوم  Glucagonالمنتجة للجلوكاجون  alpha عكس خلاٌا الفا

 diabète هو داء السكريما 

عن ٌعجز الجسم عندما ًانتاج الانسولٌن  بكمٌة كافٌة ، أو عن ٌعجز البنكرٌاس عندما ًٌحدث مرض مزمن هو 
 مقاومة الانسولٌن = الاستخدام الفعال للأنسولٌن الذي ٌنتجه

 .مستوى الغلوكوز فً الدم ضبط هو  هرمون ً: الأنسولٌن

وفً حالة الخلل فً افرازه ٌؤدي الى خلل  فً  ضبط مستوٌاته بالدم  وٌؤدي مع مرور الوقت الى تلف عدة اجهزة 
 فً الجسم خصوصا الاعصاب و الأوعٌة الدموٌة 



 

 :انواع داء السكري 

  1داء السكري نوعDIDٌصٌب الاطفال والشباب غالبا 

  2داء السكري نوع DNID  وهو الاكثر شٌوعا  ٌصٌب البالغٌن اكثر لا ٌعتمد

 على الأنسولٌن 

داء السكري اثناء الحمل 

 داء السكري المحدث بالأدوٌة 

 :واهمها  بانواعهتتشابه اعراض السكري :  الاعراض    

 شدة الجوع -

 شدة العطش -

 كثرة التبول -

 متكررة    التهابات,,ببطًءالتئام الجروح , الوهن,ضعف الرؤٌة , فقدان الوزن-


