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You are What you Eat



محاور ورشة العمل
التعرف على أهمية التغذية السليمة

حساب مؤشر كتلة الجسم و الوزن المثالي

التعرف على أنواع الجسم و القياسات الجسمية

العوامل المؤثرة على السعرات الحرارية اليومية

كيفية حساب السعرات الحرارية

التعرف على السمنة و أسبابها و مضاعفتها و طرق علاجها

توضيح مفهوم النحافة و أسبابها و طرق علاجها





التغذية

تخلص مجموعة العمليات المتعلقة بالأطعمة منذ ان يتناولها الانسان وحتى ي

لتي تجعل على المغذيات احصول الكائن والتغذية المثلى تعني ببساطة .منها
.جسمه صحيا مما يؤهله للقيام بوظائفه بشكل جيد

 التغذيةسوء

هي حالة تنشأ عن نقص أو زيادة أو خلل في توازن تناول المغذيات أو

لناقصة مثل مثل البدانة والتغذية ااستغلال الجسم و يتضمن التغذية الزائدة
.الهزال و الأنيميا

العناصر الغذائية

 تحتوي الأغذية التي يتناولها الإنسان على عدد محدود من العناصر

ر الغذائية، الغذائية، ونظرا لان جسم الإنسان لا يستطيع تصنيع هذه العناص
لذا من الضروري تزويده بها عن طريق الغذاء للمحافظة على حياته



وظائف العناصر الغذائية

إمداد الجسم بالطاقة اللازمة للنشاطات المختلفة

 إمداد الجسم بالمواد اللازمة لبناء أنسجة جديدة

وإصلاح التالف منها

(  موظائف الجس)ضرورية لتنظيم العمليات الحيوية

داخل الجسم

 وقاية الجسم من الأمراض المعدية برفع مستوى

.  المناعة لدى الإنسان



الكربوهيدرات: اولا 
الكربوهيدرات:أول:

تهلكه تعتبر المصدر الأساسي للطاقة المخزنة في الغذاء الذي يس

..الإنسان

 مصادرها:

السكريةالمواد -1

النشويةالمواد -2

الخضروات والفواكه: الألياف-3



ا  الدهون: ثانيا
 وتعني الزيوت  النباتية و الدهون الحيوانية.

لجسم وتعتبر المصدر الرئيسي المركز للطاقة في الأغذية، وتمد ا
وتحتوي. من احتياجات الطاقة الكلية في اليوم% 35-30بحوالي 

.هونعلى الأحماض الدهنية الأساسية والفيتامينات الذائبة في الد

 الدهونمصادر:

 النباتيةالمصادر:

زيت الذرة،ىالسمسم، الزيتون....

 الحيوانيةالمصادر:

المارجرين ،السمن، الشحوم، الزبدة



 ا البروتينات: ثالثا

لا تعد من العناصر الغذائية المهمة جدا من الوجهة الغذائية وبدونها

يمكن أن تحدث حياة على وجه الأرض هي مواد نيتروجينية

مصادرها:

انالحليب والاجب، الأسماك، اللحوم الحمراء والبيضاء: حيوانية-أ  ،

.البيض

الحبوب، المكسرات، البقوليات: نباتية-ب.



الفيتامينات:ًرابعا ً

مركبات عضوية موجودة بتركيزات منخفضة في الأغذية 

ويحتاجها جسم الإنسان بكميات قليلة جدا إل أنها تعد 

المراضمهمة جدا لستمرار الحياة و وقاية الجسم من 



من وزن % 4.5تشكل حوالي ، غير عضويةهي عناصر 
اهمها الكالسيوم والحديد والصوديوم .لا تنتج طاقة. الجسم

.والبوتاسيوم واليود

المعادن:ًخامسا ً





Energy Balanceميزان الطاقة
 ق عن طري) المقصود به معرفة كمية الطاقة التى تدخل الجسم

يق عن طر)وكمية الطاقة التي يستهلكها الجسم ( الوجة الغذائية

(القيام بالانشطة المختلفة



ميزانًالطاقة
أكبر  من احتياجات اذا كانت كمية الطاقة التي يتناولها الشخص

جسمه ، مما يعني زيادة في وزنه ، ومع استمرار ذلك يصل 

.الشخص الى السمنة 

ية ويحصل عكس ذلك إذا تناول الإنسان كمية من السعرات الحرار

ن أقل من احتياجاته اليومية مما يضطره إلى تعويض النقص م

الطاقة المخزنة في الجسم ، أي أنه يقوم بتكسير أنسجته 

.واستخدامها لنتاج الطاقة 



زيادة الوزن

نقص الوزن

ثبات الوزن



Body Mass Index (BMI)مؤشر كتلة الجسم 

د مقياس عالمي لمعرفة ما اذا كان وزن الجسم مثالي ام يوج

ا ولاجراء القياس يجب معرفة الطول جيد، سمنه او نحافة 

يطة ثم اجراء عملية حسابية بس،،ومعرفة وزن الجسم الحالي 

ومقارنة النتيجة بالجدول العالمي 







طكنا





أشكال الجسم







1نشاط  
احسبي وزنك و سجليه

احسبي طولك

قيسي القياسات الجسمية الأساسية و سجليها

استخدمي الوزن و الطول في حساب مؤشر كتلة الجسم





العوامل التي توثر في حساب السعرات 
الحراريةّ

قيَدِ عَلىلِلبقَاءِ وميّا  يَ الجسميحَتاجُهاالتيالطَّاقَةوَهي:الأسَاسِيالأيَضمُعدَّل
Lean:ةبالإنجليزي)الجِسمِ كُتلَةِ مَعطَرديَّا  وَتزدَادُ الحَياةِ، Body Mass)التي
.وَالماءوَالعظمالعَضلمِنالجِسموَزنتشَمَل

البَدنيّ النَّشاطقِلَّةسبببِ الحَرارِيَّةالسُّعراتعَددتقَلّ العمُرزِيادَةعِند:العمر.

عَنكَبير  بشِكل  تخَتلفالذُّكوريحَتاجهاالتيالحَراريَّةالسُّعراتنسِبةإنَّ :الجنس
مِنوَأكَبرأقَوىالذُّكوريَةبنُلأنََّ ذلكفِيالسّببوَيرجِعالِإناث،تحَتاجهاالتيتلك

.ناثالإِ مِنأكَبريبَذلُونَهالذيوَالجُهدالطَّاقةوَكميَّةالِإناث،

إضِافيَِّةاقةطَ الجِسميسَتهلكالحَرارةدَرجةانخِفاضعِند:البيئةحرارةدرجة
.الجسملِتدفئِة

يحتاجهاالتيةالطّاقكميّةعلىالأكبرالتأّثيرذوُالعَاملوَهو:البدنيّ النّشاط
الحراريّةالسّعراتمناليوميّةالجسمحاجةمن%30-15يشُكّلوهوالجسم،

http://mawdoo3.com/%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9_%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%D8%A9_%D9%83%D8%AA%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85
http://mawdoo3.com/%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9_%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D8%A8_%D8%B1%D8%AC%D9%8A%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9
http://mawdoo3.com/%D8%A7%D9%86%D8%AE%D9%81%D8%A7%D8%B6_%D8%AF%D8%B1%D8%AC%D8%A9_%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85


ثّل الجدول الآتي أمثلةً على عدد السّعرات الحراريةّ الممستهلَكة أثناء قيام شخص يزن ويُم
:كغ بأنشطة ممعيّنة لمدّة ساعة واحدة70

عدد السّعرات الحراريّة 
بالسّاعة 

النّشاط 

الجري 818

لعبة التنّس 660

السّباحة 655

(كالأيروب)التمّارين الهوائيّة  409

المُلاكمة 491

ركوب الّدراجة 652

رفع الأثقال 245



السعرات الحرارية المستهلكة عند 

القيام بالنشطه المختلفة



حاجة الجسم من السعرات الحرارية
تقسيميمكنهوعليالنشاط،المتغيرّاتعلىبناءً الحراريةالسعراتمنالجسمحاجةتختلف

والذّيذول،المبالجهدطبيعةعلىبناءً منهمالإناثأوالذكورسواءالبالغينللأشخاصذلك
:يليماإلىتقسيمهيمكن

مثلا ،عالً بدنيمجهودبذلإلىيحتاجلاالذيالموضعيالعملبهيقصد:الخفيفالجهد
السعراتعدديتراوححيثالمنزلي؛أوالمكتبيالعملبجهدعليهيتعارفماوهو

.يوميا ًحراريةسعرة(2500-1600)بينماالعمللهذاالمطلوبةالحرارية

بذلدوننولكوتنقليّة،موضعيةحركةإلىيحتاجالذّيالعملبهيقصد:المتوسطالجهد
عدداوحيترحيثالوطن؛وعمّالالمتجول،البائععملمثلعاليةبدنيةوقوّةبدنيجهد

.يوميا ًحراريةسعرة(3000-1800)بينماالعمللهذاالمطلوبةالحراريةالسعرات

 أعمال:مثلعالً بدنيومجهودقوّة ًإلىيحتاجالذيالشاقالعملبهيقصد:الكبيرالجهد
السعراتمعدليتراوححيث؛(والبناءوالميكانيك،والنجارة،الحدادة،)الصناعيةالمهن

.يوميا ًحراريةسعرة(3500-220)بينماالعمللهذاالمطلوبةالحرارية



طريقة حساب السعرات الحرارية
وسليمةةصحيَّ بطريقةالحراريةّالسعراتمنالجسمحاجةحسابطريقةتعتمد

وتأمين،السعراتتلكمنالجسمحاجةتحقيقبينمامتوازنةعمليةتحقيقعلى
الجسماجهايحتالتيالأساسيةالغذائيّةالعناصرمنبحاجتهالوقتبنفسالجسم
لخلامنوذلك؛...والمعادنوالأملاح،البروتينية،والموادالفيتامينات،:مثل

:كالتاليغذائيا  متوازنةوجباتمنالحراريةالسعراتحساب

واليوميّةالمشهورةالمأكولاتبأهمّ شهريكشفعمل.

شهريوبشكلاليوميةللوجباتالحراريةالسعراتبكميّةجدولعمل.

كونتماغالبا  والتيالحراية،السعراتوكميةوالمكوّناتالموادجداولقراءة
.الموادتلكأغلفةعلىمطبوعة

كونتحيثالمشهورة؛والخضرواتللفواكهالحراريةالسعراتجداولتحصيل
.غراممائةلكلمعروفةالسعراتقيمة



مُعادلة هاريس بنديكت
بنديكتهاريسمُعادلةتعُتبر(بالإنجليزية:Harris-Benedict)الأكَثرالطَّريقة

الإاعتباربعِينوَتأخذالحراريَّة،السُّعراتمِناليوميَّةالاحتياجاتلِتحَديدشُهرَة
البدنيّ والنّشاطوالوزن،والعمر،الجنس،



المعادلةهذهخلالمنالجسميحتاجهاالتيالكالوريكميّةولحساب

بوحدة)الوزن×13.8+(السّنتيمتربوحدة)الطول×5×6.8×العمر:للذّكور
66.5(+الكيلوغرام

بوحدة)الوزن×9.6+(السّنتيمتربوحدة)الطول×1.9×4.7×العمر:للإناث
655.1(+الكيلوغرام

ناتجضربيُ حيثالمُبذول؛البدنيّ النشّاطالاعتباربعينالأخذيتمذلكبعد
ر،كبيبدنيمجهودأييمُارَسلاالذيللشّخص1.2بالعاملالسّابقةالمُعادلات

جهدا  يبذلونالذينللأشخاص1.4ومُتوسّط،بدنيّ جهديبذلالذيللشّخص1.3
.كبيرا  بدنيّا  

http://mawdoo3.com/%D8%A3%D9%87%D9%85%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%A7%D8%B7_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A


مُعادلة منظّمة الصحّة العالميةّ
الحراريّةعراتالسّ لِحسابمُعادَلةبِاستحداثالعالميّةالصّحةمُنظّمةقامت

الجنس،الاعتباربعينأخُِذتحيثالعشرين،القرنمنالثمّانيناتفي

:الآتيةالمُعادلاتحسبويتمّ .الشّخصبطولالاهتمامدونوالوزن،العمر،

للإناث:

3-9499(+الكيلوغرامبوحدة)الوزن×22.5:سنوات

10-17746(+الكيلوغرامبوحدة)الوزن×12.2:سنة

18-29496(+الكيلوغرامبوحدة)الوزن×14.7:سنة

-60829(+الكيلوغرامبوحدة)الوزن×8.7:سنة

60-596(+الكيلوغرامبوحدة)الوزن×10.5:فوقفما

http://mawdoo3.com/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%8A%D9%81_%D9%85%D9%86%D8%B8%D9%85%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%8A%D8%A9


للذّكور:

3-9495(+ بوحدة الكيلوغرام)الوزن ×22.7: سنوات

10-17651(+ بوحدة الكيلوغرام)الوزن ×17.5: سنة

18-29679(+ بوحدة الكيلوغرام)الوزن ×15.3: سنة

30-60879(+ بوحدة الكيلوغرام)الوزن ×11.6: سنة



مُعادلة ميفلين سانت
بالإنجليزية)سانتميفلينمُعادلةناتج:Mifflin-St. Jeor)مِنالأدَنىالحدّ يعُطي

:الآتيالنَّحولىعَ وَتحُسبالأسَاسيَّة،الوَظائِفلأدَاءالجسميَحتاجهاالتيالطَّاقة

للذكّور:

10×5+العمر×5-(السّنتيمتربوحدة)الطّول×6.25(+الكيلوغرامبوحدة)الوزن

للإناث:

10×161-العمر×5-(السّنتيمتربوحدة)الطّول×6.25(+الكيلوغرامبوحدة)الوزن



البدنيّ الجهدبعاملسّابقةالالمُعادلاتنَاتجبضِربالحراريَّةالسُّعراتحِسابيتَمذلكبعَد
.المبذول

اليوميّة،الحراريةّتالسّعراحسابفيالأدقّ هيسانتميفلينمُعادَلةأنَّ الدّراساتتشُير
العالمَحَولالتغّذيةأخَصائييّ لدَىالمُعتمَدةهيالمُعادلةفهذهلِذا

http://mawdoo3.com/%D8%B1%D8%AC%D9%8A%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%A9_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%81%D8%B5%D9%8A%D9%84


 لتاليةوالعمر من المعادلة ا( بالكجم)اعتمادا على وزن الجسم ( بالسعر في اليوم)وتحسب الطاقة:



العمر الذكورالناث
بالسنوات

 0–2 = 60.9x(وزن الجسم) – 54 =61.0x(وزن الجسم) – 51
 3.0–9 = 27.7x(وزن الجسم) + 22.5= 495x(وزن الجسم) + 499
 10.0–17 = 17.5x(وزن الجسم) + 651 =12.2x(وزن الجسم) + 746
 18.0–29 = 15.3x(وزن الجسم) + 679 =14.7x(وزن الجسم) + 496
 30.0–59.9 = 11.6x(وزن الجسم) + 879 = 8.7x(وزن الجسم) + 829
 60 & Older = 13.5x(وزن الجسم) + 487 =10.5x(وزن الجسم) + 596





:مثال

سنة19وعمرهاكجم50وزنهاأنثى

Basal Metabolic Rate (BMR) = (50 x 14.7) + 496 = 1221
kcal/day

2-الحركيالنشاطفيالمستهلكةالطاقةPhysical Activity Level (PAL):

النومفيهابمااليوميةالأنشطةمختلفخلالالمستهلكالطاقةوهي.



نفستتحسً كيلوغراما ،95حواليالشخصوزنً كانإذاالمثال،سبيلعلى
ت ه .كيلوغرامات9إلى4حواليفقدإذاكبيربشكلً صح 

ل علىي حافظوالكيالوزن،لإنقاصصغيرةأهدافوضعً الناسبعضً ي فضِّّ
.الكبيرالهدفإلىالوصولنحوحماستهم

اليومفيحراريةسعرة1900منأكثرالرجالً يستهلكً ألا ًي فض ل.

اليومفيحراريةسعرة1400منأكثرالمرأة ًتستهلكً ألا ًينبغي.

رحسابطريقةاستخدامً يجب ؤشِّّ الوزن)BMIالجسمكتلةم 
.(بالمترالطولمرب ع/بالكيلوغرام

 ًستهد فوزنتحديدإن عي ن،لهدفاهذاتحقيقعلىيعملالشخصً يجعلم  الم 
عهوي حفِّّزه .أسبوعا 12ًلمدةالاستمرارعلىوي شجِّّ



2نشاط 

جيها احسبي كمية السعرات الحرارية التي تحتا
يوميا باستخدام أحد المعادلات السابقة

الأمس احسبي معدل الطاقة الفعلية المستهلكة لك ب



يجب أن ، هاإذا أراد الشخصُ أن يستمرَّ بالتغيُّرات السلوكية التي وضع

ا بسيطة ذكية :التاليأيّ يجب أن يكونَ الهدفُ الأساسي ك، يضعَ أهدافا

م بالجري سأقو: كأن يقول الشخصُ ، يجب أن يكونَ الهدف دقيقا  :مُحدَّد

ات هذا الأسبوع، بدلا  من أن يضع أهدافا  غير مُحدَّد ة كأن يقول ثلاثَ مرَّ

.سأمارس المزيدَ من التمارين الرياضية

 ُقابلاا للقياسيجب أن يكونَ الهدف.

 ُئَ الشخقابلاا للتحقيقيجب أن يكونَ الهدف صُ الهدفَ الرئيسي ؛ أيّ أن يجُزِّ

.إلى أهداف صغيرة يسهُل تحقيقها

 تنُاسب ظروفَ الشخصيجب اختيارُ الأهداف التي.

 لتحقيق هذا الهدفتحديدُ وقت مُعيَّنيفُضَّل.

فشل الشخصإذا ، يجب أن يكونَ الهدفُ واقعيا  ويمُكن تحقيقهُ، وإلاَّ سي.

د تاريخ د الشخصُ الوزنَ المطلوب، يجب أن يحُدِّ .ا  لتحقيقهعندما يحُدِّ



الوزنوإنقاصالطاقةكثافةمعرفةمفاتيح

:الطاقةكثافةمنخفضً أومرتفعً الطَّعامجعلفيدورا ًرئيسيَّةعواملثلاثة ًتمارس

نماوهذاعادة ،الماءمنكبيرا ًوالخضارالفواكهمحتوىيكون:الماء ولكنزنوالوالحجمً يؤمِّّ

.منخفضةكثافةذاتالطاقةأطعمة ًفهيولذلك.حراري ةس عراتً دونمن

م،حتىأطولي ة ًزمنفترة ًوتستغرقجيدا ،حجما ًبالأليافالغني ةالأطعمة ًت شغلً :الألياف ت هض 

وتحتوي.اري ةالحرالسُّعراتمنأقلعددً معأطوللفترة ًبالشبعيشعرً الفرد ًيجعلً ماوهذا

.الأليافعلىالكاملةوالحبوبوالفواكهالخضارً 

شايملعقتا)الزبدةمنقطعة ًتحتويفمثلا ،الكثافة؛مرتفعةطاقةذاتالدهونً تعدًُّ:الدُّهون

الحراري ةالسُّعراتً تكونو.النيِّّءالقرنبيطمنلكوبيننفسهالحراري ةالسُّعراتعددعلى(تقريبا ً

أولفة،المختواللحومالألبانمنتجاتمثلطبيعي،بشكلً الدهونعلىالمحتويةالأطعمةفي

احتواءً الأقلًّأوهونالدًُّمنالمشف اةنظيراتهامنارتفاعا ًأكثرً الدهون،إليهاأ ضيفتالتيالأطعمة

عليها



و زيادة الوزن البدانة 

و تنتج أساسا من تناول كميات كبيرة من أغذية الطاقة أكثر من 

الحاجات الجسمية و السعرات الحرارية فينشأ عن ذلك تراكم 

العضلاتهذه المواد تحت الجلد و في الكبد و 



اسباب البدانة
ات اختلال توازن الطاقة بين السعرات الحرارية المستهلكة والسعر

الحرارية المختزنة

تبدال العادات اليومية السيئة واتباع أنماط معيشية أكثر رفاهية كاس

المشي بقيادة السيارات

اليةانتشار مطاعم الوجبات السريعة الغنية بالسعرات الحرارية الع

وتعتبر الوراثة من أهم الأسباب التي تؤدي إلى السمنة

وكسين كسل الغدة الدرقية الذي ينتج عن نقص في افراز هرمون الثير

الذي يؤدي إلى بطء في عمليات الحرق الداخلي في الجسم

لسمنة تلعب الحالة النفسية دورا كبيرا في زيادة معدلت الإصابة با

حيث ان الحالت النفسية كالغضب، الملل، الكتئاب، الحزن





مضاعفات زيادة الوزن





النحافة
سباب نقص في كتلة الجسم الكلية نتيجة لأ

ة و عديدة قد تكون فسيولوجية ، أو مرضي

بابها يتم العلاج حسب المسببات باختلاف أس

و علاماتها ، و قد يكون فقدان الوزن 

قدان مؤشر لمشاكل صحية خفية أي يعتبر ف

.الوزن أو النحافة عرض و ليس مرض 



أسباب النحافة 
قلة تناول السعرات الحرارية

مراتباع رجيم رياضي قاسي أو الإجهاد الشديد المست.

تناول بعض الأدوية

عوامل نفسية أو ثقافية أو اجتماعية أو روحية.

أسباب جينية أو وراثية

 (امراض الجهاز التنفسي والعصبي) بعض المراض



علاج النحافة



كيف يتم تحقيق الرشاقة؟؟؟





:الوزنلتخفيفنصائح•

يةبالمشاكلالإصابةخطرتقليلً ي مكن• وتناولوزن،الإنقاصطريقعنبالسمنةالمرتبطةالصح ِّ

ي،الطعاممنالمزيد .البدنيالنَّشاطمنبالمزيدوالقيامالصح ِّ

ذاتالأطعمةاستبدالطريقعناليوميالغذائيالنظامفيالحراريةالسُّعراتاستهلاكخفضً ي مكن•

يةبأطعمةالعاليةالحراريةالسُّعرات .بسيطةصح ِّ

مارسة ًأنًَّكما.الشخصلدىكبيرا ًفرقا ًالغذائيةالعاداتفيالصغيرةالتغييراتً ت حدثقد• منالمزيدم 

.أيضا ًالوزنإنقاصعلىت ساعدالبدنيالنشاط

منكثيرالهناكيزاللا،المثاليللوزنللوصولالصحيحالطريقعلىيسيرالشخصً كانإذاحتى•

.المغريات

راتأوأعذارأحدً إنًَّ• يكلً الأأنًَّهوالتحضيرسريعةالعاليةالدهونذاتالأطعمةاختيارمبر ِّ الصح ِّ

كلف الأموال،توفيرعلىالشخصً سي ساعداقتصاديبشكلً الطعامتناولكيفيةتعلُّمً فإنًَّولذلك،.م 

يةوخفض .الحراريةالسُّعراتاستهلاككم ِّ




