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 مقدمة
رره بيي   قلافييا قروييالم قرة كيي أ ديي م يمييوقوم   ةلرييلم ةييم قرييوام ل     

دلهي  يةياقت رسيببه  ة دالبي   ةلي  قربدر ا ي   هيه قرائل أ لقلإسيه   ل

 .لقرف الس   

بييل  قلآم لةييا قرروييوع قر لةييا لقرببييا ييييبيم  م يي   ي يي   ي ةيي ي     

         خييام ةييم قأةيياقت ي مييلق قريينةم قرديي فا ردييا مر ييات أ ر ب ميي  ةييم

يلا لها يةياقت قررهريا قرةنةميأ أ فحييبيم  ب رف ي  م ي   ي ي   يبيل  

 . يفك لردمم  لا م    ي    

م لمي  اي من م ايم قأةياقت قرريا ركي فم  لر هيه د  هرا بسيب       

 .لم قري    قر لة أ  ع بحبسب شئقرو 

 –مييل  قرريه ييأ لبا وييأ قرة  شييأ  –قأةيياقت  هييه سييب   لةييم ي     

فا بلو ةل  قرللا    بح ةم قرةةدم رف وي هه  قأةاقت أ فلب رر را  ي

% 86 لمِيو يم.. قرةريو  قأةا د يأ ي يت رريلقفا قلإييي ئ    قرو  ويأ 

ايسه  يةاقت قرولي  ليةياقت قرسياب م رهي   لالىةم هه  قأةاقت 

 . الا أ ب رب  ع لبا وأ قرة  شأ 

قرمسبأ  هه رارفا ( قرملبأ فا قرةخ )قأةاقت  هه لإهق قكفم  إرى      

ا   فيف رريه أ قرخ بئأ ررسب  ي ك  لف    بسب  قرريه أ أ  11إرى  6ةم 

أ قرسييةمأ أ ارفيي   كيييب قرييوع قأ ةييات قرسييدا : يةيياقت يخييام ةليي  

 .هش شأ قر ظ ع 

ل هوف ههق قردر   إرى رلي   ة للة   الة يأ لييي يأ ايم قرريه يأ 

ب رلو ائ  ة   خص ن  و  قرلنم لد ف أ إمو يهلد    .بحسلل  ةبس 

 . قر لاج ةمه   ررف وي قأةاقت بإهم الله لي ك   لد  هرا
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 لباب الأولا

 السمنة

 ما ةي السمنة ؟ 

ليم أ مسع قلإمس م  ير ج إرى قرب  ع دةيوا رلب  أ فا قرلق ا يم      

قرب  ع قرهي مرم لره  لفا هه  قرب  أ اليى ه ئيأ سي اق  ياقا يأ  يملق 

 .  سرخوةه  قرمسع ر ي فظ الى ياقاره ل ؤوي لظ ئفه قرةخرلفأ 

ر  ج قرمسع رلب  ع  خرلف ةم شخص إرى آخا يرى رل د م ةم ف ي     

س ا  2111 ووا بميل  ير  ج ا ةأههق قلا .مفس قربل  لقر ةا لقربم أ 

لرينوقو هيه  س ا ياقاي  لة    رلامي   أ  2511أرلمس ء ياقاي  لة   

سييي ا يييياقاي فيييا قرشيييخص قرا  كيييا  4111يل  3511قرمسيييبأ إريييى 

 .قرةيراف يل ي ي  قر ة  قرمسة ما قرش ق 

رياقا ييأ فييا قأب ةييأ ةيي   ن ييو الييى فييإهق رم لرميي  ةييم قرسيي اق  ق     

لهيه   . ويلع قرمسيع برخين م هيه  قرن ي و  فيا شيد  وهيلم ..  م رم  ير ق

ييي  قريييوهلم ريييحرا رييي س فويييب ةيييم ةيييم  قريييوهلم قرريييا مرم لرهييي  لرديييم ي ك 

 . ير  ج قرمسع    لقربالر م   إهق ة  نقو  الى ققرمشل 

ةيم ( ةهلريأ ) قسرب اره رخين م دة يأ دب يا  ميو    فمسع قلإمس م ب      

أ  أ بشد  لقكح   ربا قرشخص سة مـ    قردة لاموة  رن و ههأ قروهلم 

 . لريوت قرةش د  قريي أ لقرمفس أ قررا رحرا بسب  هه  قرسةمأ 

ل ةدم يم ريوت قرسةمأ مر ميأ رن ي و  فيا ايوو خلا ي  قريوهلم يل مر ميأ 

ل ررديلم هيه  قرخلا ي  فيا سيم ةبديا  ةيم أ ن  و  فا يمع هيه  قرخلا ي  

 .قربفلرأ ليرى سم قرةاقهوأ 
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قرخلا   فا يي  هه ي رأ قلإفاقب فا رم ل  قرب  ع  ةدم يم رردلم  ل فا

ق فيإم يميع هيه  لةيوو     د م اوو خلا   قروهلم ا ةأ ل برـ  لإهق اةا أ 

 .لههق قريمع  رحلا بة  محدله ةيم ب ي ع أ  قللا ةيوو     قرخلا   ر س ل برـ  

م دي  قرةسيئل  اي ي كيـ  ةم هرا فإم يمع هيه  قرخلا ي  هيل  دلاب  لقأ

لدهرا أ قرةخ با قريي أ قررا ري ي  قرسةمأ لر س اوو هه  قرخلا   

م ةم قريمع قربب  ا بإةد مم  يم مول  يمه دلة  ق راب  يمع خلا   قروهل

اييم  ق  رلشييخص يرييى رييل ديي م لنمييه نقئييو  يييي    رهيي  ديي م هرييا يفكيي 

 . قربب  ا 

 :السمنة  أنواع

 ( سمنة الذكور ) التفاحة  – 0

 51إريى  41ة   ي   قرهدلا بههق قرمل  ةم قرسةمأ ب م سيم   غ رب       

أ ي ت رراقدع قروهلم فا ةمبورا قرمه  لقرببم ل ظها قرديا  أ سمأ 

ل ؤوي ههق قرمل  إرى يولت ةك اف   خب ا  رةم  ي بلم به ر اف 

 :يل قرومبلأ قرةريادأ أ ب راب اا قرةهلا 

  . سةمأ قرببم لقرمه  -0

 .قارف   كيب قروع  -7

 .ارف   مسبأ قردلر سرال  ب روع ق  -.

م قرر م يأ رلولي  يل شيياق  م فرن يو بيهرا فياص قلإيي بأ بملبيأ قرشياق  

روييو قلبريي  قأبييي ت يم ن يي و  مسييبأ قرخلا يي  قروهم ييأ فييا ةمبوييأ قرةييخ أ ل

أ قرببم لقرمن  للملو قردا  ر ة  الى ن  و  مسبأ قرمللديلن ب ريوع 

 م رلخلا يي  قروهم ييأ فرن ييو لهرييا رولييأ اييوو ةسييروبلا  هاةييلم قأمسييلر
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يرةيي   ل ن ييو قأ لرن ييو قرييوهلم ب رييوع أ ا ة ييولا  يييولت ةييات قرسييد

 . قلإي بأ بريل  قرشاق  م 

 يمييلق هييا يخبييا ( قردييا  ) إم قرييوهلم قرةخرنمييأ يييل  قرمييه       

ربي   ييظ يميه ةيم قرسيهلرأ قريرخلص ةمهي  ب لرديم ةيم يسيم قرأ قروهلم 

لههق قرمل   ؤوي أ را  ك أ قرةمرظةأ مظ ع غهقئا ةا ةة اسأ قريادأ ق

سيع  65سيع رلامي   ل  112ةم  يدلاإرى ن  و  بل  ينقع قرلسب إرى 

 رلإم ت 

 ( سمنة الإناث ) الكمثرى  – 7 

لررلن  ف ه قروهلم يل  ةمبوأ أ ههق قرمل   مرشا ب م يغل  قرمس ء     

داي خبيلا  ةيم قرميل  قريه لهل ي  أ لقرس   م أ لقرفخه م أ قف قأاو

ياك ء قرياديأ للا  يؤوي إريى ل دلم ره رحل ا  قرك ا الى قرةف ي  ل

ربي   مظي ع أ لردم  ي   قريرخلص ةميه يريى ب يولت قراب اا قرةهلا 

 . غهقئا   سٍ 

 :النوع الثالث  – .

رلن  ف ه  قريوهلم اليى مة يا يمينقء قرمسيع لري س ريه ةلقييف        

 . خ يأ 

 ما ةي مسببات السمنة ؟ 

 لتغذية ا:  أولا 

 :الإسراف في تناول الطعام  – 0

ق ف لإمسيي م  حديي  دل ييا  أ إمييه قر  ةيي  قرائ سييا قرييهي  سييب  قربوقمييأ      

 :   المثالل دفا يم مهدا ههق أ لقرمر مأ ن  و  قرلنم  ل رياا  ل لا  
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ي قئرا سي ا  ةي ( 211)يم رم ل   ي  ياقا   ن ي و  ايم قري ميأ قرف ل يأ    لة  

سييب أ د لييل (  7)  ع لقيييو إرييى ن يي و   ييواه  رلمسييع  ييؤوي فييا مه  ييأ ايي

 !! ماقة   فا لنم قرمسع 

 : التسالي بالأكل  – 7

لدة يي   ةييم قرب يي ع  ةيي    ييه  قلإمسيي م مفسييه بريو ييو يمييلق  قدل ييا       

   رم لره  فا قرلمب   قأس س أ لردمه  مسى ة   حدله فا فرا  ة  بي م هيه

قرفريياق  ةيي  هييل إلا لسيي لأ  ه فييا هييه لييدليمييه   روييو يم ةيي   حأ قرلمبيي   

لرديم قرلق يا يميه فيا ب يت قأي ي م أ رسل أ لا ريؤلا اليى لنم مسيةه 

ةم  يدلا –قررا  و   يمه  بس بأ  –قرو ةأ قريهقئ أ رهه  قرةحدللا  ردلم 

ريريييلي اليييى   يييأ ةيييللا  قرو ةيييأ قريهقئ يييأ رللمبييي   مفسيييه  أ ف رة ييي   قري ن

أ ع  ديييلم ةيييا قرمييي رل  مفيييس قرديييلا ي كيييـ  لأ سييي اق  ياقا يييأ ا ر يييأ 

 .إرخ ..... لقرل  أ لقرفب ئا 

قرن يي و  قردب ييا  فييا قأديي  قررييا  هييه لالييى هييهق  ةدييم يم مريييلا      

قرةحدللا  قرخف فأ الى سب   قررسل أ  هه رراقدع وقخ  قرمسع بسب  يد  

ي ملق ل و رليظ يم قلإ ب   الى هه  قأ اي و    ةم قرةحدللا   ديلم غ رب 

قر ييي و   يرييي ج إريييى  يييل  إاقو   هيييه ررل يييف ايييم ةلييي  لقأ ةيييم قريييييا 

 . لإياقا 

 : نوع الطعام  – .

 رييي و أ رلفيياو لبيي م قرن يي و  ليظ يم هميي ا الا ييأ بيي م قري رييأ قلاريي     

قررا ريوت فا لنمه ل و   روو قرب ت يم قرموص قرة وي  ؤوي إرى اوع 

رميه ق  لا  فيإهق ةي  دي م قرةي    ليلردم قرلق ا اديس هريا أ أ و  قرلنم ن  

يل  قأغه أ قربالر م يأيةّ  ( اخص فها ي) مس م ميل قأغه أ قرمشل أ قلإ
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لرييهرا فييإم قرشييخص قرييهي  بيييت اييم أ فييا قرسيي ا  قروهم ييأ فهييا يغلييى

 رة هق ؟ .يدلا قرب  ع قرمشلي قراخ ص  حد  

فحميي  فييا أ  ل أ لا ر بييا قلإيسيي س ب رشييبا سييا    أم قرةيي و  قرمشيي     

لةم أ    يدبا ةم قرةلقو قرمشل أ يرى رش ا ب رشبا ي مأ إرى يد  دة 

لقرسيب  أ يريى  شي ا ب رشيبا  مو يم قلإمس م  حد  يدلا ةم ي مرههم  م

 . يمه  حد  قرب  ع قأاخص يلا لهل قرب  ع قرمشلي 

لياروو يم ههق قردلاع  فسا الاة   قرر م  قررا رارسع الى لمل       

   ييييقكيييأ الييى يمسيي ع ي لايظييلم هييه  قرسييةمه قرلقرييب ت لهييع 

 .  قروخل  قرةيولو 

ردل ا د ف ملقفق الى ههق قردلاع لية ةم  سد م ق: قد يقول البعض      

ييةييم قرييبلاو قرم ة ييأ    شييلم ي الييى يديي  قر يي   لةييا هرييا لا  ن ييو   س س 

 . ب  إمهع    ملم ةم قرمي فأ أ لنمهع 

خيلا  ي ي رهع  رهدالق قرةمهيلو قريهي  بهريه هيؤلاء : والرد ببساطة     

 . قأةاقت قررا    ملم ةمه  بلق  ي  رهع  ي كـ  لع رهدالق أ قر لة أ 

 : آخا لهل يم  قلهم ا يةا  

 سريعة  سمنة=   الوجبات السريعة   

إهق دم  ررمي ل  قرلمبي   قرسيا  أ فيا دل يا ةيم قأي ي م في أامح يميا 

 رحخيييه ةيييم قريييوهلم لقرسييي اق  قرياقا يييأ دة يييأ يدبيييا ةيييم اغبريييا يل

س ا  1211إرى  711ف رلمب   قرسا  أ ريرلي ا و  ةم أ ير  م را ق

ف موة  رحخو قربب بس قرةول أ ةا ةشيالبا قرةفكي  لا  ديلم أ ياقاي 

 . لردمه ب ررحد و دب ا فا اوو قرس اق  قرياقا أ  ققرفاق فا قرس ا دب ا  
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ةم  ةم قربب بس ريرلي الى يدلافإم قرلمبأ هق  قريمع قردب ا دهرا 

ي قس ا   511  قسي ا   251ب مةي  ريريلي قرلمبيأ قرييي ا  اليى أ   ياقا  

 قسي ا   311لقرةشيالب   قري ن يأ دب يا  قريميع ريريلي اليى أ   ياقا   

 .   ياقا    قس ا   151ب مة  ريرلي يي ا  قريمع ةمه  الى أ   ياقا   

لبريي  ل يو يأ قرلمبيي   بسيااأ  هيه خيام فحميي  ررمي ل  ةيم م ي يأ ي     

 وأ  ب  أ يم إيوم يهع قرباق فيا قرسي با  اليى دة يأ قرواقس   ببا

لةا قرراد ن الى ة هق محد  لر س اليى شياء أ قرب  ع هل رم لره بببء 

فةيم قرة ري و يم ميام يم ة ظيع هييه  أ آخيا دةشي هو  قررلفي ن يل قروياقء  

لرحة  قردع  أ رره ع ب  ةا و  ئق لا 11ةم  يدلاقأة دم لا  رادلم را 

ه  قرةبي اع ةيم خيلا  م   قررا لا رو لع لقرريا ربلهي  هيقره ئ  ةم قلإالا

يييأ لميييه قلإالاة يييأ قرةخرلفيييأ قأ إريييى رمييي ل  هيييه    دييي  هريييا  يييوف ا وف  

 . قرلمب   ب لإك فأ إرى سهلرأ رلقموه  لاخص لةمه  

 : تقليل عدد الوجبات في اليوم  – 2

يدي  بيولم ( بلق  قر لع )  ظم قرب ت يمه اموة   بوى فرا  بل لأ      

لههق خبح دب ا أ لع  هه  ر رم ل  لمبأ لقيو  فا قرل    ب  قرملع بول   

 ( قردا  )إه قمه  ؤوي هرا إرى ن  و  يمع قرببم 

 : الخمول والكسل وقلة الحركة  – 0

مخفيي ت ييياقق قرسيي اق  قرياقا ييأ قرنقئييو  لالا  سيي او هرييا فييا إ     

 . لم ل ن و قرلنم الى ه ئأ وه  و  قررةل   قريهقئا فرخنم قرب  أة

 : التقدم في العمر  – 9

يراقق لإبب ء اةل أ ووع فا قر ةا إرى قمخف ت سااأ قلا ؤوي قرر     

سيييرهلاا قرسييي اق  قرياقا يييأ ل ييي  قرييييهقئا ةيييا  ليييأ قرياديييأ ف وييي  ققررة
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لريوت قرسةمأ للا  ير ج ةم بليلق ةمريف قر ةا إرى س اق  ياقا أ 

م قرسي اق  قرياقا يأ اميوة   بلي  يم  ولي  قرشيخص ةينقئو  رهرا  م  

 . ههق قرسم يرى لا  ن و لنمه 

 : التوتر والشد العصبي  – 2 

 ييو  م يي  يغلييي  قأشييخ ص  مييوف لم فيييا رميي ل  قرب يي ع دلسييي لأ      

 .رلرخلص ةم هه  قري رأ قرمفس أ ف ي بلم ب رسةمأ 

 : العوامل الوراثية  – 8

ةييم ييييي   قألنقم ةييم قرةييحرلف يم ممييو يسييا  يغليي  يفاقوهيي       

 : قرلو لأ لهم  رموسع قلآاقء إرى فا و م 

فا ييق  ؤدييو يم سييب  قرسييةمأ هميي  هييا قرلاقلييأ فيي أفاقو فييا قأسييا   ♦

 . اللم هه  قريفأ 

لقرفا ق قلآخا  ويل  يم قرمة يا    شيلم فيا ظيالف لقييو   يحدللم  ♦

يأ   ببا وأ لقيو  ل ريادلم بمفس قرةووقا روا ب   مهيع ي  لهرا ري س غا ب 

 . ر اكلم رمفس قرظالف قررا رن و ةم يلنقمهع   مة    

أ قرسيةمأ قر  ئل يأ  هه لالى يي ي   فإم قلإيي ئ    رؤدو ظ ها       

يي د ميي  مسييبأ قأبفيي   قرييه م   يي ملم ةييم   فييإهق ديي م لنم قرلقرييو م بب    

 % . 11ةم  ي  ن  و  قرلنم 

% 51 ميل رارفا رممو يم فإم قرمسبأ  ية  إهق د م ييو قرلقرو م بو م       

لررحدييو أ ن يي و  قرييلنم اييم قرة ييو  قربب  ييا ةييم قأبفيي     يي ملم ةييم 

قرظ ها  إهق دي م قأ  لقأع ةيم يييي   قألنقم قرلو ليأ لهمي  مميو يم 

 . ةم قأبف      ملم ةم مفس قرظ ها  % 61ميل 
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به إرى خبلا  ن  و  لنم قربف  قريي ا فةم قري   رلةم قرةهع يم مم

ج سييةمأ قلإمسيي م قربيي ر  إهق د ميي  هييه  قرسييةمأ  ييو بييوي  ةييم فرييا  اييلا

 . بفلرره 

 : ضطرابات الهرمونية ال – 6

 ي ت رينوقو فيا ب يت هيه  قريي لا  قرمي وا أ لها م وا  قريولت      

نقئو  فا قروع فإمم  ممو يم قرةلقو  شه أ قرةا ت رلملو هاةلم   ة  مأ

ةيلقو مشيل أ لقرريا ررييل  بيولاه  قربالر م أ  و ريلر  فا قرمسيع إريى 

 .إرى ةلقو وهم أ 

 يؤوي ( مويص لظ فيأ قرييو  قروا  يأ ) كيباقب   لمل  آخا ةم قلا    

 ردييلم ن يي و  قرشيييع هييا قرسييب  لهميي  لاأ إرييى مييل  ةييم قربوقمييأ قرد هبييأ 

ارش ح شبه ةخ با فا هق قرمل  ةم قربوقمأ ل ردم  يوت ق سا فا هقرائ

 . قرملو  ؤوي إرى ريلظه 

 :خام فا قريوو هل قكباقب   يلم ء ولا قريو ت ام      

  :النقص في الوظيفة التي تؤديها الغدد التناسلية 

 مو قرهدلا ممو يم قرشيخص  يي   ب ربوقميأ إهق ريع إنقريأ خيي ره ف     

 . لهرا فا سم ةبدا   ب  بللغه 

إريى اميوة  ريي    ة  امو قرمس ء فإمم   و ملاييظ ن ي و  لنم قرةيايي     

يلرديم همي ا قأ ريولا  قرشيها أ قرسم قرهي رموبا ف ه ق إريى رفسي ا   رم ه 

فوييو قركييح يم ر ييل ت أ  ي يي قرسييم ررييياا  قفييا هييه هرييا بييحم قرةيياي 

لردميه فيا أ قرسم لا  مرها إرى رول   قرلنم  ققرهاةلم   قرم  يأ فا هه

يرميي ن قرةيي ء لقركييح يم قرسييب  هييل قأ  يدليياقرلق ييا  ن ييو ةييم قرييلنم 

اميو   لبهه  قرةم سبأ  و ملايظ هيه  قربوقميأ قرةلميلوأ لاح ب رمسع لقأة
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ل يو ريليظ يم هيهق قرميل  أ ب ت قرس وق  لقررا  ي يبه  لملو قر ويع 

بركيخع د سيا فيا قرةب كي م لرمير  اميه قلإيي بأ   ةم قربوقميأ ةيييلب  

 . ب ر وع لع مةل غ ا بب  ا رلش ا الى قرمسع 

 كيف يمكن قياس السمنة ؟ 

 : يل كتلة الجسم دل – 0

ي يفك ةم        يع   قرباق قررا  ةدم يم رييوو إهق ةي  دي م لنميا بب    

 Body) ل ي(   B M I) لا هيا ةي  رسيةى ببا ويأ ور ي  درليأ قرمسيع 

Mass Index   ) لهرا يس  قرة  ورأ قرر ر أ : 

   ( =  BMI) ةؤشا درلأ قرمسع 

 : مثال 

 سع  171لبلره د لل ماقع  111شخص لنمه 

 : دلم يس   ةؤشا درلأ مسةه د رر را 

   38=  =       ( = BMI) ةؤشا درلأ قرمسع 

لرة افأ ة   شي ا إر يه هيهق قريا ع إربيا قرميول  قرري را لقرخي ص بةؤشيا 

 :درلأ قرمسع 
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 ةؤشا درلأ قرمسع
 (BMI ) 

 ةؤشا قرلنم

 ري  قر شا م  ♦
  2449إرى  21ةم  ♦
  2949إرى  25ةم  ♦
  3949إرى  31ةم  ♦
 فلق قأاب  م  ♦

 ري  قرلنم قربب  ا
 لنم بب  ا لييا

 لنم نقئو ام قربب  ا 
 قبو م مو  

 ( بوقمأ ةفابأ )بوقمأ اه بأ 

 

سرلم ءق  لاسر ة   ور ي  درليأ قرمسيع ةمهي  اليى يم هم ا ب ت قلا غ ا

 : سب   قرةل   لا قرييا 

 قرمس ء قريلقة   ♦رمةل                          قأبف   فا بلا ق ♦

 قأشخ ص هلي قر كلا   ♦

 : مقياس الوسط  – 7

ب لإك فأ إرى ةؤشا درلأ قرمسيع   ربيا شيا ب قرو ي س ةيم قرروم ي        

لر ربيييا أ قرةسييرخوةأ فيييا   يي س قريييلنم لهرييا بو ييي س ةييي ب قرخييييا 

قرةلميلو  فيا ةيم قريوهلم  ققروهلم قرةراقدةأ ييل  قرخييا يشيو خبيا  

 .اوقف يل فا يي منء آخا ةم قرمسع ب قأةي 

مخفيي ت دة ييأ قرييوهلم فييا قراقمييا   يي س قرخيييا   مييا راقمييا يل      

 : قرمسع لقرمول  قرر را ور   ةهع 

 اخطر شديد جدا  خطر نوع الجنس

 قرهدلا
 قلإم ت  

 سع 94ةم  يدلا
 سع  61ةم  يدلا

 سع  112ةم  يدلا
 سع  66ةم  يدلا
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 :ض السمنة أمرا ■

 ...السمنة خطر 

فييا قرييلنم بسيي بأ فهميي  لا ردييلم ةييييلبأ بييحي إهق د ميي  قرن يي و       

م  شي ا قرةيا ت رينوقو يلردم بةالا قرل   لولم أ ااقت ةر ا  ي

ةياقت قأةاقت فا قرظهيلا لهديهق رييوت قأقربوقمأ لةا ن  وره  ربوي 

 .بسب  قرلنم قرنقئو 

بي م  قرةيا ت هيه  قر لا يأ قرةب شيا  لةا قأسف قرشو و لا  درشيف     

 .قئو لقلإي بأ بهه  قأةاقت لملو قرلنم قرن

 لردم ة  ها هه  قرةر ا  قرةاك أ قررا ريوت بسب  قرسةمأ ؟      

 : ةمها أإليكم 

 :ضغط الدم المرتفع  ♦

 ك اف ةم قيرة   قلإي بأ بههق قرةيات  ي كـ  قرلنم قرنقئو هم       

ةيم قريه م   ي ملم ةيم % 25  قلإييي ئ    يم لرويل .ةم ةار م دلاأ

 .قرسةمأ رو هع كيب وع ةارفا 

إريى  5ةم  يدلابر  قرواقس   يم إمو ص قرلنم ر س يل ي كـ  لهم       

دمع  مر  امه ريسم ةليلظ فا كيب قروع قرةارفا ريوم دل يا ةيم  11

 . قرم س 

 : مرض السكر  ♦

          قرسييةمأ لةييات قرسييدا  ةةيي  لا شييا ف ييه يم هميي ا الا ييأ  ل ييأ بيي م     

غ يا يمميي   مي  يلا ميفي  اييم يميه رلمييو ( غ يا قرة رةيو الييى قأمسيلر م)
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لردم أ يسب   يخام ةل  قرلاقلأ لقرممس لقأة دم قرمياقف أ لغ اه  

 ة  الا أ قرسةمأ بةات قرسدا ؟ 

إم ديي  خل ييأ ال هيي  ةييلقو رسييروب  هاةييلم قأمسييلر م قرييهي  ييياق      

لإهق  –هه  قرةلقو رسيةى ةسيروبلا  قأمسيلر م  -ر  قرب  أ قرمللدلن ر م

رع رلمو هه  قرةسروبلا  يل    اووه  فإم قأمسلر م رم   ة  الى هيه  

لهيه  أ ع لب رر را رم  سرف و ةم قرمللدلن فرارفا مسبره فيا قريوأ قرخل أ 

 الى قرخل أ قروهم أ قر  و أ فإم نقو يمع قرخل يأ قرةسروبلا  مسبره  ل برأ

دةيي  هييا قرييي   فييا قربييو م فييإم اييوو قرةسييروبلا  ردييلم  ل لييأ ب رمسييبأ 

فمي يرم  رد  بو م رخف ت لنمه إه يمه أ قردب ا  قريمع  أرةس يأ قرخل 

قر لاج قأةل  رةاكى قرسدا لرخف ت قرلنم  يؤوي إريى ريسي م ي ريأ 

 . سروب ره امو هؤلاء قرةاكى قإفاقن قأمسلر م ل

 : أمراض القلب  ♦

رلنم قرنقئو هل ية  نقئو الى قرول  لقريائر م ف يري ج دي  ةمهةي  ق     

إرى ةمهلو ةكي اف اغيع ايوع ة افيأ قر لا يأ بي م قرسيةمأ ل يةياقت 

قرول  لريل  قرشاق  م إلا قمه  الا يأ ةلميلو  لإم د مي  هيه  قر لا يأ 

ميه  ة ي  ي يت يأ ييهقء قريهي  رم لريه قربيو م   ببب  يأ لميل  قررر لق ي ك  

ةييم ة لييه ررمييي ل   يدليياقأغه ييأ قريم ييأ ب ريييوهلم يل قرةول ييأ إرييى رميي ل  

قربالر ميي   يل قردابله ييواق  لرميي ل  ةليي  هييه  قأيييم ف  افييا مسييبأ 

قردلر سييرال  فييا قرييوع لهييهق هييل ا ةيي  قرخبييلا  قأل  ب لإكيي فأ إرييى 

 . قروهلم قرللال أ لههق هل ييو القة  قرخبلا  أةاقت قرول  

   يم قسيرةاقا قرسيةمأ رةيو  رن يو ايم لمو  ب ت قرواقسي :ملحوظة 

اشييا سييملق  رن ييو مسييبأ قرر ييات أةيياقت قروليي  لقرةييل  قرةفيي م  

ب رهق  امو قلإي بأ ب رسةمأ فيا ةايليأ قربفلريأ يل فيا ةايليأ قرشيب   

 . قألرى 
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 : مشاكل التنفس  ♦

فا هه  قري رأ  يوت رل ف  يي ا فيا قرريمفس يلمي ء قرميلع لهيل ةي       

لهه  قري رأ ةم يخبا ةشي د  قرسيةمأ  sleep apneaسع ب    سةى بب   

ي قفممو يم ةمام قرهلقء  دلم ةمهي ا   ي  رة ة  رواميأ يميه بإةدي م   يل منئ  

ب ت قأشخ ص قره م ريو هع سيةمأ ةفابيأ رلي  يأ يم  مي ةلق فيا قرمهي ا 

ةييم % 5ل ي% 11بمسييبأ لردييم إمويي ص قرييلنم أ يلميي ء   يي و  سيي  اقرهع 

 .الى هه  قرظ ها    يم  وكا رة ة   لنمهع قري را بإةد مه

 : حصوة المرارة  ♦

رةييي   قلإيييي بأ يقإهق نقو لنم قرمسيييع ايييم قرة يييو  قربب  يييا فيييإم      

م همييي ا الا يييأ بييي م رديييل م هيييه  ل يييو لميييو يبيييييل  قرةييياقا   ن يييوأ 

ق  لبيي م قرن يي و  فييا لنم قأشييخ ص قرييه م رويي  ياةيي اهع اييم قرييييل

 .  خةس م ا ة  

 : جز فتق الحجاب الحا ♦

 ييو رييؤوي إرييى قميينلاق ميينء ةييم قرة ييو  خييلا  قريميي   قرييي من      

ل ميير  هرييا ةييم ن يي و  قركيييب وقخيي  أ سييرواقا  فييا ةمبوييأ قريييوا قل

كييلا  قررييا رةمييا قرة ييو  ةييم هييهق قررمل ييف قرببمييا ةييا كيي ف فييا قر 

بيي  ل يو  يييوت قرشيف ء إهق رييع إمويي ص  قلرريسييم قري ريأ دل ييا  أ مينلاق قلا

إرى إي بأ قرةا ت بفرق  ي كـ  رؤوي هه  قر لقة   ل و .لنم قرشخص 

 .فا قرببم يل بولقرا فا قألاو  قروةل أ 

 : المتاعب النفسية  ♦

ةب شيا  بي م ن ي و  قريلنم ةم قركيالاي يم م ياف هيه  قر لا يأ قر     

كباقب   قرمفس أ رؤوي ف لاأ ليولت قلاكباقب   لقرةر ا  قرمفس أ 
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قرل يي  فييإم قربوقمييأ بييولاه  رييؤوي إرييى  لفييا مفييس .إرييى يييولت قربوقمييأ 

لرديم رةي هق رريحلا قري ريأ قرمفسي أ رلإمسي م إهق أ يولت قرةر اي  قرمفسي أ 

 ! هقو لنمه ؟

ةر اي  ربيوي ف رأ ةيم ا ةي  لاقء ييولت هريا  يدلاقرلق ا يم هم ا      

 .ييو  ء اليى ةظهيا قرةيا ت قريهي نقو لنميه ةا ر ل وي   قأهي  لقأ

ةيم  يدليابي  ل لميح إريى أ الا  إموي ص لنميه لهم   ش ا قرةا ت بك

يم  فشي  فيا هريا ف لميح   لس لأ ةم يم  قر لو  إرى اش  ره لر س غا ب  

أ إرى قربب   قرهي  ؤمبه بولا  الى هه  قرن  و  قرريا ييول  فيا لنميه 

بي  ل بيوي فيا سياو قرةر اي  قررييا رمرظيا  ةيم لاقء ن ي و  لنميه ل ولييق 

  لإمويي ص لنمييه ل ييو  فشيي  فريينوقو قرةييا ت ل بييوي فييا ةييي للا  مو ييو

 . قَ لء  ي رره قرمفس أ س

 :  لتهابات الجلدا ♦

رره ب    ؤوي راس   قروهم بدلا  ري  قرملو إرى ن  و  ر اكه رلا     

ي فيا قرةميي بق قراببيأ ةميه ةليي  ةي  بي م قرفخييه م يل ةي  رييي    لخيلي 

 . قرلو  م 

 : مضاعفات الهيكل العظمي  ♦

ةييم  قريةيي  قرةلوييى الييى قره ديي  قر ظةييا فييإم دل ييا  مر مييأ لإنو يي و ق     

قرويييوة م يل ةييييم ( رفلبيييح ) قأشيييخ ص قربيييوم ء   ييي ملم ةييييم رفيييابح 

لةيييم قرة يييالف يم ةاكيييى . رره بييي   قرةنةميييأ رلةف يييي  لقر ظييي ع قلا

ةم آلاع فا قرادبر م لامو فيص قرةفي  ب أش أ  ققرسةمأ  شدلم دل ا  

ي يياق  قرةلمييلو  بةف ييي  ةييم قرر يدلييا ركييح يم بييه ري يياق  اكييل أ 

لرينل  هيه  قلآلاع أ شخص ةم مفس قر ةا للا    ما ةم ن  و  قريلنم 

 .إهق رخلص قرةا ت ةم لنمه قرنقئو 
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 : زيادة التعرض لمضاعفات العمليات الجراحية  ♦

 خرلف ةل ف قرةا ت قرسة م اموة   وخ  غافأ قر ةل    لإماقء      

سبأ ره لرير ج إرى ةهي ا  ا  ب رمفةايلأ قررخو ا  و ردلم خب أماقيأ 

قرةلويى اليى اةل يأ قرريمفس لاليى اكيلأ  ا لانو ي و قر ي ءخ ييأ لهري

يةي  يلمي ء قرماقييأ فويو  ميو قرمياقح يي لبأ فيا قرلييل  إريى أ قرول  

إرى رللت  ي كـ  غ  ره بسب  قرشيع قرةراقدع ري  قرملو لقرهي  و  ؤوي 

 . قرماح ب رة دالب   ف ة  ب و 

لميي ء قرفرييا  قرر ر ييأ رلماقيييأ فييإم مسييبأ قلإييي بأ ب رةكيي اف   يةيي  ي     

لالييى هييهق  ميي  يم  ييموص لنم أ خلارهيي  رن ييو اييم قرة ييو  قربب  ييا 

قرةا ت قرسية م  بي  إمياقء قرماقييأ قردب يا  ريه لهيهق بي رببا إهق دي م 

 .هم ا ةرسا ةم قرل   رهرا 

 : كثرة التعرض للحوادث  ♦

ةم رفي وي  م لو   قريادأ لههق  ةم هخص قربو ةم قرلقكح يم قرش     

يييأ لسييي ئ  قرموييي  فيييا قربا يييق قر ييي ع  مييينلاق يل رلا  دحميييه  ديييلم ة اك 

 . رلإي بأ يلم ء قر ة  الى إيوم قلآلا  

ة يولو    لهدهق مام يم فلقئو إموي ص قريلنم بةويوقا د ليل ماقةي      

رييوم نقئييوي قرييلنم ب سييرب اره يم  ييؤوي إرييى ريسييم دب ييا ردل ييا ةييم 

قرشي لا   قرسيةمأ لفيا ةويوةره ريي ي  ةيا ت د  قريي أ قررا قرةش 

 .  ارف   قرالح قرة مل أ لقلإ ب   الى قري     يراقع قرهق  لقب

 كيف ؟ ! الوقاية من السمنة  ■

درشيي ف يي ن يي و  فييا قركييالاي ةر ب ييأ لنم قرمسييع لهرييا لاةييم      
الييى لةسييئلر أ هرييا روييا الييى قلإمسيي م مفسييه يل  .قرييلنم فييلا يييولله 

يم  لقظ  دي  إمسي م اليى لنم  فك لالى ههق  يبح ةم قأأ بب به 
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قميأ يرى  رةدم ةم قربوء فا إرخ ه إماقءق  قرل   يأ ةيم قربو  مفسه ولا   
 دلم هرا ب ريو ةيم دة يأ قرب ي ع . درشف يم لنم مسةه بوي  ن و إهق ق

ع لهم   م  يم  ويلأ قررا  رم لره  ةا ةة اسأ مل  ةم قرا  كأ قربوم أ 
بييلنم مفسييه ةييا  ديي  يسييبل  يرييى  ييرةدم ةييم ةر ب ييأ مر مييأ ةمهييلو  

سرةاقا فا رلا قلفا مفس قرل     ب ه ي فن  أ رلرخلص ةم لنمه قرنقئو 
 . قرل   أ 

أ لرلل   ييأ ةييم يييولت قرسييةمأ لا وقاييا ر ةيي  مظيي ع خيي ص رلب يي ع      
قأب ةيأ ل  ةرهي   حملق لردم  م  اليى قرشيخص يم  ديلم اليى اليع بي

 رةلقو ا ييأ يرييى  ييرةدم ةييم رمميي  قأب ةييأ قررييا رسييب  قرسييةمأ دييقرياق
يم  ول  بووا قلإةد م ةم ب ت  ي كـ  لال ه  إرخ أ... قروهم أ لقريللم 

ل مي  أ قأب ةأ د رخبن لقأان لقرةدالمأ لقرفب ئا لقرةابى لقرسدا 
يم   رةيييو فيييا غهقئيييه اليييى قأب ةيييأ هق  قرو ةيييأ قرياقا يييأ قرةمخفكيييأ 

لقرسيةا أ قريوهم اليى رفلقديه لقرلييلع قرريا لا ريريلي د رخكالق  لق
دةيي   ميي  يم   ييلو مفسييه الييى اييوع رميي ل  ي ييأ يب ةييأ يل أ لقربيي ت 

 ل  للا  رحرى هرا إلا إهق ياص اليى رميأ ةشالب   ف ة  ب م قرلمب   
 . مرظ ع لمب   قرب  ع فا ةلقا وه  لب 

الييى ن يي و   لإهق لايييظ يي فيياو يم لنمييه  ن ييو فييإم ال ييه يم   ةيي      
ةمهلو  قربوما قرهي  بهره ل دلم هريا بةة اسيره رلا  كيأ قرريا رم سي  

ي   الى قأ .اةا  لي رره قريي أ  ب رسي ا    م  ال ه يم  را ت  لة  
الييى  وة ييه رةييوو ةم سييبأ ل ميي  يم مشيي ا هميي  إرييى يو وييأ ه ةييأ رر لييق 

ء ةليي  هييؤلا) بهييؤلاء قرييه م   رةييولم فييا اةلهييع الييى قرةمهييلو قر ولييا 
 ( .ةم قرةلقو قريهقئ أ لهرا رولأ مش بهع قربوما  ي   ير ملم إرى دة أ 
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 تجترة التخسيس 

 وبيع الوةم والدجل التجاري 

ة   ويا ةاكيى قرسيةمأ كيي    فيا شيب ا قريوم ر م لرمي ا  يدلاة       

لقرسب  فا هرا يم ةا ت قرسيةمأ  يو أ قررخس س اغع مي ئح قأبب ء 

لسيياا م ةيي    ييلو إرييى أ مظيي ع قريييهقئا قرييهي  رب ييه  شيي ا ب رةليي  ةييم قر

ا وقرييه قرسييي بوأ ل يييي به ميييل  ةيييم قر يييحس ةيييم قربييي   امييي ع غيييهقئا يل 

 . ةة اسأ مش ب ا  كا يل بوما 

ةا ت قرسةمأ فا قربيت ام لسي ئ  يخيام لإموي ص لنميه  ل بوي      

لفييا هييه  قرةايلييأ أ رةييم  حخييه ب ييو  لرييل ب ييلاج قرييلهع   ل دييلم ةرلهف يي

ب ا   دلم قرةا ت فا ةايلأ قرك ف ية ع ةمةلاأ ةم قريوم ر م قرخ

 .  ب  لم ره قرلهع لهل  خسا ييره ليةلقره 

لهيهق ) ا رؤدو لهدهق  بوي قرب ت فا قررال   رلس ئ  قررخس س قرر     

يمييه ةييم قرةةدييم قرييرخلص ةييم قرييلنم قرنقئييو ولم قرياةيي م ةييم ( دييه  

  قرب ت يمه ةم قرةةديم ايلاج لةم يشها قأد ه   قررا اووهأ  قرب  ع

أ قرسةمأ ايم با يق إبيلاق سياقح قريوهم قرةسيملم فيا ةمي بق ة  ميأ 

 يبح ةم قربو ها يم أ  يم ههق قلإوا ء  ةدم ريو وه لإهق قفراكم  مولا  

 : مسح  ههق قرسؤق  

 أين يذةب ةذا الدةن ؟  ■

أ إيياقق هيه  قريوهلم    ةم قررفد ا  ةدم يم مرييلا كيالا بول      

قرهي  سيرهلده  فيإهق ريع  ييوت هريا فيإم هرا إلا ب رةمهلو قربوما   رعلا ل

 .قروهلم رم رمو إلا قألا أ قروةل أ ررراس  الى مواقمه  
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فلميلو قريوهلم ريي  قرمليو أ فإهق يوت هرا فإم قركياا سي دلم يدبيا 

ل بليق هيؤلاء أ خبلا  ةم راس به  الى مواقم قألا يأ قروةل يأ  ي  

             ا يييأ إبيييلاق سييياقح قريييوهلم قرةسيييملمأ قسيييع ايييلاج قأوا ييي ء اليييى مظ

 ( . قرسل لر   ) 

سير ة   قربمبللمي   غ يا  ليرى  رع هرا قر لاج مموهع  ميييلم ب     

أ ةييم قريوييم  يمييلق أ ة  مييأ ةييم قرييي بلم  يمييلق أ قرةسيي ج أ قرةسيي ة أ 

ية ة   قربخ ا ةا يمظةأ غهقئ أ غا بأ الال  الى قأ اقص قرسيا أ 

لةيم قرةكييا يم رمي ا قررخسي س أ قررا   لم امه  ةم ي م إريى آخيا 

ييي يييي اع ةيييا قسييير ة      ب ربييي   مظييي ع غيييهقئا ميييييلم كيييي   هع وقئة 

ي م هيهق قرمظي ع فيإم قرةيا تلأمه بوأ  لس ئلهع قرةكللأ   ريم  فويو ماقة 

يم لسيي ئلهع ليييوه  رييم  قلهييع بيي رببا   لةييلم م ييو  أ ةييم لنمييه  قلقيييو  

 . ةم لنمه  قلقيو    أ قرفايأ ر موص ماقة  ر با ةا ت قرسةم

ب ت قلإالام   قررا رخاج ال م  ةم ل   إرى آخا رخو  ةاكى      

د ليل  15اليم يميه  يموص لنميا ةادين رخسي س ي:  ةل   ريهرا. قرسةمأ 

ي لبب ي  هيهق قرديلاع غ يا الةيا لغ يا لق  ييا أم فيا قأسيبل  أ   ماقة 

 .سبل   و  لوى يرفه فا قأ  د لل ماقة   15قلإمس م قرهي  موص لنمه 

قرميي   يميلق إم ةم  فهع ل  ا لابو ليم  يواا يم هيهق ميل  ةيم       

 . لةم   اف ل فهع س رمم  قرل ل  فا شاقا هه  قري   أ قررم اي 

 ةل ةناك حدود لنقصان الوزن ؟  ■

فهييهق قرخفييت لابييو يم  دييلم أ ب ررحد ييو رلمييو يييولو رييموص قرييلنم      

رم  رحلا   د لل ماقة   141 ما ةم ن  و  لنم ري  إرى  فةم    روا م   

يةي  ةيم د مي  أ إهق قمخفت لنمه اشا  د لل ماقة   فا فرا   ي ا  

قرن يي و  فييا لنمييه رمييييا فييا اشييا  د لييل ماقةيي   فوييب يي يم لنمييه 
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د ليل  11فإهق مويص   د لل ماقة   61لع نقو إرى   د لل ماقة   71قرةل را 

  خبيلا  اليى ي  ريه أم قرمينل  لقرخفيت فا شها لقيو  شد  ماقة  

قرةف م  لقرسا ا  و  ؤوي إرى هبلب قردل ر م ةللا لفا قري ر  ةم  فويو 

 . لنمه فا فرا   ي ا  ساا م ة   سراما ة  فوو  

سييرم بأ ديي  قلةييم قرةهييع يم   يياف ديي  ةييم   يي ما ةييم قرسييةمأ يم      

دل ميه رخرلف ةم شخص إرى آخا يسي  بب  يأ ر شخص رفووقم قرلنم

لدة أ قروهلم قرنقئو  فا مسيةه لري س يسي  ميل  قريام ع قريهي  رب يه 

مةلاييأ ةييم قربييوم ء لردييلم فييلا  ةدييم ربب ييق يسييلل  لقيييو الييى ديي  ة

 .ةخرلفأ   فها وقئة  أ سرم بأ لقيو  مر مأ قلا

والآن مككع وسككائل الخككداع التككي تضككع مككريض السككمنة فككي      

 : شباك تجارة التخسيس 

 : التدليك  ♦

في رة الف يم أ لهل مةلهج آخيا رلسي ئ  قررخسي س غ يا قرةمو يأ      

مييه رييم  ن يي  ي ي كييـ  لردييم ةييم قرةؤدييو أ قررييور ا  مشييب قرييولا  قروةل ييأ 

 . قروهم 

لةييم قرلقكييح يم قرشييخص قرييهي  وييلع ب ةل ييأ قررييور ا هييل قرييهي      

 درس  قري ل أ لقرمش ب لقراش  أ أمه هيل قريهي  ويلع بي رةمهلو قربيوما 

 . ادس قرراه  قرهي  ي   قرشخص قرهي  رع رور ده  الى

 : الإبر الصينية  ♦

قلإبييا قريي م أ فييا دليا قردييلاع فيا قرسييملق  قأخ يا  اييم قسير ة        

قرلسي لأ ر سي  يو ليأ فويو قسير ةل  فيا قريي م ةميه  هه الاج قرسةمأ ل

لهيا ر ربيا إييوم ادي ئن أ نةمأ ب  و  فا ايلاج دل يا ةيم قأةياقت ي
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ل يو بيوي قسير ة   هيه  قلإبيا فيا ةييا ةميه  فا قرب  قري ما أقر لاج 

لردممي  لا م يياف اليى لمييأ قرريو يو قرري  يياق  أ سيملق  ر يلاج قرسييةمأ 

قرد ة  ئ ييأ يل قر يييب أ قررييا ريييوله  وقخيي  قرمسييع لرييؤوي إرييى إمويي ص 

 . قرلنم 

ي      فيا دبي ا قرسيم يل   لقلإبا قري م أ لا رظهيا رهي  إسيرم بأ خيلي 

قرةاكى قره م لا  سرم بلم رل لاج به  أسب   غ ا ة الفيأ فا ب ت 

ل شييراب رمميي ح هييهق قرمييل  ةييم قر ييلاج يم  لريينع قرةييا ت أ يرييى قلآم 

فيي لإبا قرييي م أ أ بيييهقء  ل يي  قرسيي اق  لباميي ة  رلرةا ميي   قرا  كيي أ 

ربي   رةيا ت ايم إر لاج قرسةمأ لإهق رل ف ق ف  لا    ليوه  ر س  الام  

قرةم س  لةة اسأ قرا  كأ   لو لنمه إريى قرن ي و  ةيا  قرمظ ع قريهقئا 

يخام لرظها ال ه يااقت قرسةمأ ل م يأ يريى ريل دي م ةي نق   سيرخوع 

 . قلإبا قري م أ 

 :حمامات الساونا  ♦

هرةي ع ةاكيى م قرلس ئ  قر لام أ قررا قمرهب  قية ة   قرس لم  ة     

ليهيع ةي   ة ين هيه   أ( ية ةي   قرسي لم  قرفملمو يأ)قرسةمأ لر   يشيهاه  

واميأ ةئل يأ  91يل  61قرية ة   هل افا واميأ يياقا  قريميا  إريى 

ل ريياا قرةييا ت فييا هييه  فييا قرة ئييأ  11لخفييت وامييأ قرابلبييأ إرييى 

أ لع  ي واه  ل سريع أ و  وأ  15ل  6رةو  رراقلح ة ب م  قريما  ا ا   

 وامييأ  12ل 6لييع  ييوخ  يمييا  يخييام بيي او  وامييأ ياقارهيي  ةيي ب م 

لع  ةا قرةا ت الى يماق  أ لع  سرا ح ب و هرا ر و  و  ئق أ  أ ةئل

 .   ةخرلفأ قرياقا  رةو  س اأ روا ب  

سر ة   ية ة   قرس لم   ؤوي إرى موص قرلنم قل  روو قرب ت يم      

لردمه  فا قرلق يا ر سي  ديهرا ي يت أ ليمه  إيوم لس ئ  الاج قرسةمأ 

أ يل د ليييل مييياقع لقييييو  يم فويييو قريييلنم لا  ر يييوم مييييف د ليييل مييياقع
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لسياا م ةيي    ييلو قرييلنم إرييى ي رريه قألرييى مر مييأ فوييو ب ييت قرسييلقئ  

 .لردم فلقئوه  ة الفأ ب رمسبأ رلولا  قروةل أ أ لقأةلاح فا قرمسع 

لية ة   قرس لم  ره  ب ت قرةك اف   رلةاكى قره م    ملم ةم      

 .  يةاقت يخام ةل  يةاقت قرشاق  م قرر م أ لهبلب قرول

 : الأجهزة الكهربائية  ♦

لدله  لا رسرمو إرى يس س الةا لب ت هه  قأمهين  أ  يملق لها      

 يرلي الى او  ي ب   رلكا الى قرمنء قرةاقو رخس سه لهرا بهوف 

لهم ا مل  آخا ةم قأمهين  قردهاب ئ يأ قرريا  .لإهقبأ قروهم ( رس  ح ) 

ب  هريين ف ييؤوي إرييى ريرييلي الييى شييا ب هيينقن ل ولرييلم يم هييهق قرشييا 

 .رخل ص قرمسع ةم قروهم لههق ب رببا دلاع غ ا يي ح 

م قأمهيين  قردهاب ئ ييأ  ييو رسيي او الييى إايي و  رلن ييا قرييوهلم فييا ي     

 .ردمه  لا رخلص قرمسع ةمه  بيلا  مه ئ أ   ـ  قرمسع ةؤ ر

 : البنطلون الغير مسامي  ♦

ؤوي إرى إفاقن لهم ا ةم  ليا بحم قاروقء بمبللم غ ا ةس ةا       

أ دة ي   دب يا  ةيم قر ياق لهديهق  يموص قريلنم لقرلق يا يم هريا ومي  

فةلي  هيهق قربمبليلم  ةميا فويب اةل ييأ ربخ يا قر ياق قريهي  فيان  قرمسييع 

إمويي ص قرييلنم بييحي ييي   ةييم بيييلا  بب   ييأ ولم يم  ييؤوي هرييا إرييى 

خريينقم قر يياق ةةيي  قلهييهق قرمييل  ةييم قربمبللميي    ييؤوي إرييى أ قأيييلق  

 .الال  الى قراقئيأ قردا هأ أ يولت ب ت قرةر ا  قرملو أ   سب 
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 : الصابون والمراةم  ♦

مةلهج آخا ةم وا     رم ا  قررخس س رم ل  ة  رشرها ةم ب ي ع      

بي بلم خ ص يل  ع بيوه م قرمينء قرةياقو رخس سيه بةياهع   لخه ية ة  

 . غ ا يو وا   خ ص لههق بب   

 : الحقن الموضعي  ♦

يل ةم يخبله      يم هيه  قريويم   ا لس ئ  قررخس س لةم قرةؤديو الة  

سير ة   هيه  قريويم  يو  يؤوي إريى قلهم ا ايي الةا  ؤدو يم  .لا رف و 

 . يرة   يولت يلاقع الى قرةوم قرب  و ق

 : قراص السحرية الأ ♦

ي  ميي َ رظهيييا قلإالامييي   اييم ب يييت قأول يييأ قررييا ر ييي ر  قرسيييةمأ ي     

لء قرةا ت إرى مظ ع غهقئا ة  م لهيهق بي رببا لرموص قرلنم ولم رم

 .درش فه يرى قلآم قةل  رع  رع ةسري   أم قرولقء قأ يةا

 : ستخدام الجراحة في علاج السمنة ا ♦

شييفب أ رلب يي  قرفديي م أ ابييب قرة ييو  ) قرماقييي   قرةسييرخوةأ هييا      

للا ممييييح بييي رلملء إريييى هيييه  ( راد ييي  ب رلمييي   ب رة يييو  أ قريييوهلم 

قييي   أمهيي  ر ييات قرةييا ت رةخيي با قررييوخ  قرماقيييا بةيي   ييو قرما

خييا قأسييليأ قررييا يل  ربييا قررييوخ  قرماقيييا  . يةلييه ةييم ةكيي اف   

 .  ةدم يم مس او به  ةاكى قرسةمأ قرةفابأ 

ليشييها قربيياق قرماقي ييأ هييا روسيي ع قرة ييو  اييم با ييق قروب سييأ      

 م إريى مفيس قرلظ فيأ لمي م  ؤو يلقلاأ  أ يل ينقع قرة و  قرةري يا قرماقي

قرميينء قر لييلي أ لهييا روسيي ع قرة ييو  إرييى ميينئ م ةريييل م بةةييا كيي ق 

يقسروب   يي ا  ريو ةيم ق ةل  ةيبأ    سيرهلاا قرب ي ع لر بيا إيس س 
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لرؤوي هيه  قر ةل يأ إريى فويو مسيبأ دب يا  دة أ ةم قرب  ع أ  ح  ب رشبا ب

رةييا ت الييى يم  لريينع قأ ةييم قرييلنم خييلا  قر يي ع قأل  ةييم قرماقيييأ 

يي           أ قإرييى يميينقء يييي ا  مييو    بحخييه قرب يي ع ريي ع قررسييل أ لقرمكيي  لةوب  

ةيا قررل ييف ايم قأديي  بةميياو أ  بيي  قربلييا  قميو   قم ييو    ليع  ةكيي  ةكيي  

لإهق رييع  ربييا قرةييا ت هييه  قلإاشيي وق  فوييو أ قرشيي لا ب رشييبا ةب شييا  

 .   يوت ره    

ي      ةميام قأدي  ةيم قرة يو   هيل ريل ي   لقرمل  قلآخا قرش ئا ماقي  

يدبا فا قرلنم لردمه    لريوق هه  قرماقيأ موي  أ  إرى قأة  ء ةب شا 

ة مي    ل  قرةيا ت يول يأ ر ل كي أ رشيرة  اليى ف ر رير ج إريى يم  رمي

 . ليةلاح ليو و ررف وي موص هه  قرةلقو 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



- 26 - 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 29 - 
 

 الباب الثاني

 العلاج

 ه أنواعالغذاء و

ردا  رةرا قرشخص بييأ م و  ل و لع ة ظع قأةاقت  م  ال ه      

 : ام يا يس س أ لها  8يم  رم ل  قريهقء قرش ة  بدة    د ف أ ةم 

 قربالر م    -

 قرمشل     -

 قروهم     -

أم ديي  ةمهيي  ريرييلي الييى سيي اق  ياقا ييأ يي رميير  امهيي  ب  ييأ     

أ لانةيأ رمشي به ير  م ره ةيم قرب  يأ قر ياقا أ فا قرمسع بي ت رةو  ب

 :ية  ب رمسبأ 

 قأر  ف  -

 قرف ر ة م    -

 قأةلاح لقرة  وم  -

 .فب راغع ةم يمه  يس س أ إلا يمه  لا ريرلي الى س اق  ياقا أ      

إرى م م  قر م يا قرسرأ قرس بق هداه  فإمم  مير ج إرى قرة ء قريهي      

 .بولمه لا رسرةا قري    
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 : البروتينات  ■

أ م   ها ةادب   د ة ل أ ردلم يس س قره د  قربم ئا رلخل أقربالر      

ي لإييلاح يمسييمأ   لمييم ميري ج إريى رمي ل  دة يي   ةيم قربالر مي    لة  

لرموسع قربالر مي   أ قرمسع لمةله  لر ل ت ة   فوو ةم خلا   ليمسمأ 

 : إرى 

 : بروتينات حيوانية  -

 .ليلع لقأسة ا لقرولقمم لقرب ت لقرمبم رحرا ةم قر

 : بروتينات نباتية  -

لقرف ييلر   قرب كي ء لقرللب ي  لها ةلملو  بدلا  فا قربول  ةل  قرفيل  

 .لقر وس 

 . فا قريبل  ةل  قروةح لقرها  لقأان  ي  لبوامأ 

 : المواد الكربوةيدراتية  ■

ريرييلي الييى ( مشييل أ ) يل ( سييدا أ ) ديي  قأب ةييأ قررييا م رباهيي       

         لردلييا قرسييدا    فييا قرسييداأ له واقر ييأ دة ييأ ا ر ييأ ةييم قرةييلقو قرداب

ية  قرمشل    فها ردليا فيا قريبيل  أ لقرةابى لقر س  لب ت قرفلقده 

د أان لقرها  لقروةح لقرةدالمأ لقرببي بس لقربب بي  لب يت قرفلقديه 

 .لقرخكالق  

لقرفاق أ لد  ةم قرسدا    ل قرمشل    ره  بب  أ د ة  ئ أ لقيو       

يةييي  أ اميييو قرهكيييع  يدلييياقرمشيييل    ريرييي ج إريييى خبيييلق  قرلي يييو يم 

قرخكييالق  لقرف دهييأ بم ميي  يمهيي  ريرييلي الييى دل ييا ةييم قرف ر ة ميي   

درش فه  فيا قالى د ة ل    رع  ي كـ  فإمه  ريرلي أ لقأةلاح لقرة  وم 
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قلآلمييأ قأخ ييا  لقلبريي  يمهيي  ب رف يي  ريةييا قرمسييع ةييم يةيياقت او ييو  

 . ةاقت قرول  ة كلأ ةل  ةات قرساب م لي

لقرسدا فا يو هقره ر س ره   ةيأ غهقئ يأ ريهدا بي راغع ةيم يميه ةيم      

أمه رلمو يب ةأ يخام أ قأب ةأ قررا رلرو قرب  أ قرياقا أ فا قرمسع 

ف ئو  لرولع بمفس ولا رلر و قرب  أ رلمسع لفا ة ظع قري لا  فإم  يدلا

 . كاا قرسدا  ر وم فلقئو  

 :الدةون  ■

قرييوهلم فييا قرمب ريي   ةليي  قرن رييلم لقرفييل  قرسييلوقما لقرييها   رلمييو     

مهي  رلميو فيا قري لقمي   ةلي  قريوهلم فيا قرلييلع يدة   .لولقا قرشةس 

لرييي  ملييو قرييولقمم لقرنبييو لقردا ةييأ قرلبيي ما لقريل يي  قرد ةيي  قروسييع 

لقريوهلم أ لقرمبم لدله  ريرلي الى مس  ا ر أ ةم قروهلم قري لقم يأ 

 .رلب  أ قرياقا أ  قلةادن   قةدرمن   قا  ا ةأ ر ربا ةيو

 قلدل ا  أ ير  ج قريو وا رلمسع رخرنم لامو رم ل  دة أ يدبا ةم قلا     

ييا قرمنء قأ) ية  قأية ت قروهم أ أ   ررسب  فا يةاقت خب ا  ة

 :  يملق فها ( رلوهلم 

 :الأحماض الدةنية المشبعة  -

ةلملو  فا ب ت قرن ل   ي كـ  لردمه   لها قرةلملو  فا قرليلع     

 .ملن قرهمو قرمب ر أ ةل  ن   قرمخ   لن   

 : الأحماض الدةنية غير المشبعة  -

لهيييا ةلميييلو  فيييا ن يييل  قريييها  لولقا (  omega 6)  8يلة مييي   

  .قرشةس 
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ل هيا ةلميلو  فيا وهيلم قأسية ا ل ياليى (   omega 3)  3يلة م  

 . رةلم لقرة دا   قرة ل   ةيوا ره  هل قرس

 : حماض الدةنية أحادية غير التشبع الأ -

 .لها ةلملو  فا ن   قرن رلم لن   قرفل  قرسلوقما 

 : الفيتامينات والأملاح والمعادن  ■

قرف ر ة ميي   ةادبيي   د ة ل ييأ ة وييو  لةر ييوو  لا  سييرب ا قرمسييع يم      

لة ظيع أ  يم ه  لردمه  كالا أ رمة ا قررف الا  قري ل أ فا قرمسع 

 رميي لرلم ةادبيي   غهقئ ييأ ةرلقنمييأ  سييرب  لق يم  ييييللق  قرميي س قرييه م

ةيلاح لقرة ي وم قرريا قأأ قرف ر ة م   ةم ب  ةهع فويب  يملق الى مة ا 

مير مهي  ةليي  قرد رسي لع لقرة غمسيي لع لقريو يو لقريييلو لع لقربلر سيي لع 

 .  ير مه  قرمسع بدة    ةيولو  

 : الألياف  ■

         سيييرب ا قرمسيييع يم  هكيييةه  قأر ييي ف هيييا مييينء ةيييم قرب ييي ع لا      

فيا   يس سي    قلب راغع ةم يمه  رةا فا قرمسع بولم هكع إلا يم ره  ولا  

 .قرية  أ ةم يةاقت او و  

 :والألياف نوعان 

قر يي ف   بلييأ رليييهلب م ةليي  قأر يي ف قرةلميييلو  فييا قرخكيييالق   -

 .لقرف دهأ لقربول  ل شلا قرها  

 .   فا قروةح ير  ف غ ا   بلأ رلهلب م ةل  قراو -

ي      لر لميأ   لرلأر  ف يهة أ  يلم فا قريهقء قر لةا أمه  رةيمح يمة 

 وا  الى مو   يدلالههق  م   قرولرلم أ رلفكلا  قرخ امأ ةم قرمسع 
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لرشيي ا قأبييي ت إرييى يم قأر يي ف أ قرمف  يي   خيي اج قرمسييع بسييهلرأ  هييه 

قأر  ف قرو بلأ  دة  يمأ قري ا   بلأ رلهلب م رةما ةات ساب م قرولرلم 

ماقع  31إرى  21ل ميح برم ل  ةم أ رلهلب م رخفت دلر سرال  قروع 

 . رلل   أ ةم قأةاقت   ةم هه  قأر  ف  لة   

 : وأةميتها  هالميا ■

ةيم للاليأ ي ي ع بيولم  يدلالا  سرب ا قرةاء يم  بوى الى   و قري         

ووةره  خلا   قرةيخ ة ء أمه اميا ائ سا فا مة ا خلا   قرمسع لفا ة

للا  ةدييم أي مهيي ن ةييم يمهيين  قرمسييع قر ةيي  بدفيي ء  أ لقروليي  لقرييوع 

بولم  وا يومى ةم قرةي ء فهيل  لينع رمة يا قررفي الا  قري ل يأ قرريا ريرع 

للا  لمو قرة ء فوب فا ة    قرشا  فهل امييا ائ سيا أ وقخ  قرمسع 

أ لقر يي ئا فا ةخرلف قرةشيالب   ةلي  قروهيل  لقرشي ي لقرة ي   قري ن ي

 ي كيييـ  ب ةيييأ  س لا   لةيييلم يميييه  لميييو فيييا ب يييت قأقرمييي يدليييالرديييم 

لبدة ي   ةييولو  أ لب ررحد و بدة    ةيولو  فا قرف دهأ لقرخكيالق  

 .قأب ةأ ب  ا فا ة ظع  يدلا

ليرى قرشخص قرهي لا  شا  ةيم قرة ي   يل قرةشيالب   إلا قرول ي       

مهيين  يع مة ييا ح لةيم قرةيي ء فرريفيإم مسييةه   ري و غ يي   قردة يأ قركييئ لأ 

أ قرمسع الى قردة أ قررا  شابه  قرفاو ب رريو و لهديهق روي  دة يأ قربيل  

 . لههق   ما يم راهق قردل ر م 

في مة   ديلم اةي  قردل ري م قرائ سيا هيل قريرخلص ةيم قرسيةلع فيا      

قروع ةل  قرم رالم م لقأةلاح قرنقئيو   يموص هيهق قرةي ء قريهي ريسي  بيه 

ريي م قرييوع ةييم سييةلةه لب رريي را  راريي  الييى هرييا ردييل م ييييلق  قردل 

 .قردل ر م لإاه  هة  
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 (الرجيم ) طرق الحمية الغذائية 

 أسابيع متتالية ( 8)رجيم لمدة 

 كيف تستخدم ةذا الرجيم ؟  ■

لييع  ل ييه أ رةييو  يسييبلا م ( 1)مبييوي برمف ييه هييهق قرييام ع ب رمظيي ع ا ييع      

لهديهق  أرةيو  يسيبل  ( 3)ليع قرمظي ع ا يع أ  رةو  يسبل ( 2)قرمظ ع ا ع 

أ سي ب ا ل ربويى رمي  رمف يه يابيا يسي ب ا يابيا ي( قرمييف ) مدلم  و مفهم  

ليع  ل يه أ رةيو  يسيبلا م ( 1)قرمظ ع ا يع أ مداا مفس قرمظ ع ةم قأل  

 . رةو  يسبل  ( 3)لع قرمظ ع أ رةو  يسبل  ( 2)قرمظ ع ا ع 

 . س ب ا ب رد ة  ي( 6)لهدهق مدلم  و  ةم  برمف ه ق 

 : ملحوظات 

 .ره قرلقم  إرب اه  ب رظبب ولم يي ةخ رفأ  د  مظ ع به ر ل ة -1

 . ب ت هه  قأمظةأ ةةدم قسر ة ره  بةفاوه  رفراق  بل لأ  -2

يمظةيأ ةرملايأ  ف يو قرمسيع فيا قرمويي م قرام ع بةة اسيأ   يي  م   -3

و مسيي ع إهق سيي ا  الييى مظيي ع لقيييو رفوييأم ب ييت قأأ  يفكيي 

 . رلنم بببء شو و لههق  خرلف ةم شخص لآخا ق

 ( :0)النظام الغذائي 

سييرةاقا الييى هييهق قرمظيي ع رةييو   ةدييم قلا)   رةييو الييى قربالر ميي        

 ( . بل لأ 

 : االإفطار يوميا 

 . ش ي يل  هل  ( + ف دهأ قرةلسع ) ميف ما   فال  يل 
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 :اليوم الأول  ♦

سيلبأ خكياقء ةيم ( + ي ةشيل) سةا يل ةي ا ةيم يي ميل  : الغذاء 

 ( .ف دهأ قرةلسع ) ما   فال  يل ( + سم ) شا يأ خبن + يي مل  

 شاقئح ةم قربة بع +  با ةشدلأ ةم قرليع لقرفاقخ قرب او : العشاء 

 :اليوم الثاني  ♦

+ خيس + بةي بع + ةشيلي ( بيولم وهيلم )ريع ةفالع دفره : الغذاء 

 . داة  يل خ  ا +  دافس

 .ب نمأ  قدهسلبأ فل: العشاء 

 : اليوم الثالث  ♦

 ( .خس + خ  ا + بة بع ) سلبأ + ريةأ ةشل أ : الغذاء 

لإكي فأ قرخي  لقرل ةيلم ( ب و إنقرأ قرن   ) رةلم يل رلمأ  س: العشاء 

 .ما   فال  يل شة ع + 

 : اليوم الرابع  ♦

 ف يلر  + فلف  يخكا + سب مخ + فاقخ ةشل أ : الغذاء 

 بيييا ةيييم قردلسيييأ يل + ميييبم  يييا   + أ ب كيييأ ةسيييلل  2: العشكككاء

 . قرف يلر   قرةسلل أ ةا قربة بع 

 : اليوم الخامس  ♦

شيا يأ + سلبأ خكاقء ةشدلأ + سةا يل ةي ا ةم يي مل  : الغذاء

 ةم خبن سم
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 .سب مخ + مبمأ  ا   + شا يأ ةم خبن سم : العشاء 

 : اليوم السادس  ♦

ما   فيال  + خس بة بع ل ( + ةشلي ) فاقخ يل الةا : الغذاء 

 . يل شة ع 

 :اليوم السابع  ♦

 . دام  يل دلسأ ةسلل أ + بة بع + خس + ريع ةشلي : الغذاء 

دام  + منا + بة بع +  با ةم قرفاقخ يل قرالةا قرب او : العشاء 

 .ما   فال  يل شة ع + 

 : ملاحظات 

 .سرةاقا الى ههق قرمظ ع رةو  بل لأ  ةدم قلا -

قردامي  أ قرسيب مخ :   ف ة  ب مه  د لآرا سربوق  قرخكالق ةدم ق -

أ قرف ييييييلر   قرخكييييياقء أ قرف ييييييلر   أ قردلسيييييأ أ قرويييييامب ب 

 . قرب همم م أ قرخاشلف 

 .سربوق  لمبأ بلةاق  ف دهأ ق ةدم  -

 (مرو را مظ ع ق) ( :       7)النظام الغذائي  

ع ي  ع ةم هيهق قرمظي  4 ةدم إرب   )   رةو الى قرخكالق  قردل ا       

 ( .رلةي فظأ الى قرلنم 

كك + ب كييأ ةسييلل أ + ما يي  فييال  يل شييا يأ شيية ع :  االإفطككار يوميا

 ش ي يل  هل  
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 :اليوم الأول  ♦

 .بة بع + خس + ابا د لل ف يلر   ةسلل أ + ف ل ه ةشلي : الغذاء 

ميييف ما يي  فييال  يل شييا يأ +  قب كييأ ةسييلل أ م ييو   2: العشككاء 

 .شة ع 

 : اليوم الثاني  ♦

+ خيس + ابيا د ليل ف ييلر   خكياقء + شا يأ ريع ةشلي : اء الغذ

 .بة بع 

 .  امب ب ةسللق ةا لةا   ف دهأ يل اي ا بارو   + دلسأ : العشاء 

 :اليوم الثالث  ♦

 . لةا  ف دهأ ( +  ب أ لقيو  ) ف ل ه ةشلي : الغذاء 

 . لةاق  ةم ف دهأ لقيو  + خس + وم ج ةشلي : العشاء 

 :اليوم الرابع  ♦

 بة بع + ف ل ه ةشلي : الغذاء 

 . ابا د لل ف يلر   خكاقء +  قب كأ ةسلل أ م و   2: العشاء 

 :اليوم الخامس  ♦

 ( سم ) شا يأ خبن + سلبأ خكاقء + سةا ةشلي : الغذاء 

 :اليوم السادس  ♦

 ابا د لل ف يلر   خكاقء + ف ل ه ةشلي : الغذاء 
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  .بة بع +  قب كأ ةسلل أ م و  2: العشاء 

 :اليوم السابع  ♦

 . خك ا سلر ه + بة بع + خس + وم ج ةشلي : الغذاء 

 .لةاق  ةم ف دهأ لقيو  : العشاء 

 : ملاحظات 

 : ةدم قسربوق  قرخكالق  ف ة  ب مه  قلآرا  -
 – يامب ب  –خاشيلف  –ب همم م  –دلسأ  –ف يلر   خكاقء 

 .دام  

ظييأ الييى رلةي ف  ي يي ع ةييم هييهق قرمظيي ع يسييبلا    4 ةدييم إسييرخوقع  -

 . قرلنم 

 ( :.)النظام الغذائي 

 .  رةو الى قأسة ا بدلا  

 ( . بولم ربم ) ش ي يل  هل  + ما   فال  يل شة ع  : االإفطار يوميا 

 :اليوم الأول  ♦

ةييم  يل رلمييأ ةيييف  ( ةسييللق يل ةشييلي ) سييةا يل مةبيياي : الغككذاء 

ما ي  فيال  يل + سيلبأ خكياقء + قرن ي  لإكي فأ قرخي  لقرل ةيلم 

 . شة ع 

 . ريلع ب او  يل ةشل أ ةا قربة بع : العشاء 
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 :اليوم الثاني  ♦

 . سلبأ خكاقء + ريلع ةشل أ يل دفرأ  ةشل أ : الغذاء 

 . سلبأ فلقده ب نمأ : العشاء 

 :اليوم الثالث  ♦

سييةا يل مةبيياي يل رلمييأ ةيييف   ةييم قرن يي  لإكيي فأ قرخيي  : الغككذاء 

 .سلبأ خكاقء + لقرل ةلم 

 .سلبأ خكاقء + ريلع ب او  يل ةشل أ :  العشاء

 :اليوم الرابع  ♦

  خك ا سلر ه+ وم ج ةسللق يل ةشلي : الغذاء 

خكيي ا + مبمييأ  ييا   يل شيي وا +  قب كييأ ةسييلل أ م ييو   2: العشككاء 

 (ما ) ةسللق يل ب نج 

 :اليوم الخامس  ♦

ما   فال  يل + سلبأ خكاقء + وم ج ةسللق يل ةشلي : الغذاء 

 .شة ع 

 :وم السادس الي ♦

 .سلبأ خكاقء + سةا يل مةباي ةسللق يل ةشلي : الغذاء 

 ( +بلوي )ابا اغ ف خبن + مبم  ا   يل ش وا يل الةا : العشاء 

 . (   م) خك ا ةسللق يل ب نج 
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 : اليوم السابع  ♦

 . سلبأ خكاقء + وم ج ةشلي يل ةسللق : الغذاء 

 .  سلبأ خكاقء+ ريلع ب او  يل ةشل أ  :العشاء 

 :ملاحظات

 .سرخوقع قرن   يل قرسةمأ ةةمل  ق -

 . ةةمل  قرليلع قركحم  -

أ خاشلف أف يلر   خكاقءأ دلسأ : قرخك ا قرةسللق ب رة ء  -

 .دام  أ  امب ب أ ب همم م 

أ قرخييييس أ قربةيييي بع أ قرخ يييي ا ( :   يييي قرم) قرخكيييي ا قربيييي نج  -

 . قرمام ا 

 أسابيع ( 9)رجيم لمدة 

 ( المواعيد يعتمد على تنظيم الوقت و) 

 : الأسبوع الأول 

ميييف دييل  رييبم : ل  ردييلم ةييم   قرسيي اأ قرسيي ب أ يييب ي  : الإفطككار  ♦

 ب أ + ب كأ ةسلل أ + ةا ةل وأ يي ا  اس  يب ت ( خ را قروسع )

 .ابا اغ ف بلوي + يي ا  مبم  ا   

 .يمف لقيو ف دهأ :   يب ي   11قرس اأ : وجبة  ♦

أ بةي بع )سيلبأ خكياقء : لم ةيم ل ردي قظها   12قرس اأ : الغذاء  ♦

+ خكي ا ةسيللق بيولم سيةم يل ن ي  ( + مام ا لةلح  ل   أ خ  ا 

م ةم ريع ييةا ةسللق يل ةشيلي يل  ب يأ ميبم  يا   دب يا يل   ب ر

 . يمف لقيو ف دهأ + ابا اغ ف بلوي + ب كأ ةسلل أ  2
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ش ي + ميف دل  ربم خ را قروسع : ب و قر يا  5قرس اأ : وجبة  ♦

 . ل  ةا ةل وأ سدا يي ا  يل  ه

ببق خكيالق  بيولم سيةم : ةس ء  ل ردلم ةم  6قرس اأ : العشاء  ♦

 يف ابيا اغ( + بة بع لمام يا لخ ي ا ) سلبأ خكاقء + يل ن   

ب كيأ  2م ريع خي را ةيم قريوهم يل  ب أ مبم  ا   يل  ب ر + بلوي 

 . يمف لقيو ف دهأ + ةسلل أ 

 .  ربم خ را قروسع ميف دل: ةس ء   11قرس اأ : وجبة  ♦

 : الأسبوع الثاني 

ابا دل  ربم خي را قروسيع : ل ردلم ةم   يب ي   7قرس اأ : الإفطار  ♦

إريى  51ةيم )  ب أ مبم  ا   ييي ا  ( + ةا ةل وأ سدا يي ا  ) 

 . بة بع يل خ  ا يل خس + ب كأ ةسلل أ ( +   ماقع روا ب   81

 .  يمف لقيو ف دهأ:   يب ي   11قرس اأ : وجبة  ♦

ببييق + ببييق سييلبأ خكيياقء : ل ردييلم  قظهييا   2قرسيي اأ : الغككذاء  ♦

ببيق شيلابأ بييولم + ب ريلييأ بييولم وهيم ( ميا  ×ميا )  خكيالق 

ةسيللق يل ) دمع يل ابا وم مأ يل سةدأ ابيا دميع  ( ) لةم + وسع 

 . ب كأ ةسلل أ  2ماقع مبم  ا   يل  111يل ( ةشلي 

 . يمف لقيو ف دهأ :  ةس ء   5قرس اأ : وجبة  ♦

(  )  ب أ ريع يةاقء لةم : ل ردلم ةم ةس ء   6قرس اأ : العشاء  ♦

ي مياقع مييبم  111يل ( ةسيللق يل ةشييلي ) يل ابييا وم ميأ   دميع روا ب 

 . بة بع يل خس يل خ  ا + ابا دل  ربم ةمنل  قروسع +  ا   
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 . روسع ميف دل  ربم خ را ق: ةس ء   11قرس اأ : وجبة  ♦

 : الأسبوع الثالث 

ميييف دييل  رييبم خيي را : ل ردييلم ةييم   يييب ي   7قرسيي اأ  :الإفطككار  ♦

ب كيأ  2+ قروسع ةا ةل وأ يي ا  اس  ميي  يل ةل ويأ سيدا ييي ا  

 مع مبم  ا    51+ ةسلل أ 

 .مرم ل  يمف لقيو ف دهأ :   يب ي   11قرس اأ : وجبة  ♦

ببيييق + لبأ خكييياقء سييي: ل رديييلم ةيييم  قظهيييا   2قرسييي اأ : الغككذاء  ♦

يمف لقييو + ابا اغ ف بلوي ( + بولم سةم يل ن   ) خكالق  

مييع مييبم  111رلييل يل دمييولن ييةييا يل دمييع ريييع ب(  ) لةييم + ف دهييأ 

 .ب كأ ةسلل أ  2 ا   يل 

شي ي يل + مييف ديل  ريبم خي را قروسيع : ةسي ء   5قرس اأ : وجبة  ♦

 . يي ا   ةل وأ اس  مي  يل ةل وأ سدا+  هل  

ابيييا + سيييلبأ خكييياقء : ةسييي ء  ل رديييلم ةيييم  6قرسييي اأ  :العشكككاء  ♦

رلل دمع ريع ب(  ) لةم + ببق خكالق  بولم بي  + اغ ف بلوي 

ييمف + ب كيأ ةسيلل أ  2مع مبم  ا   يل  111يل دمولن ييةا يل 

 . لقيو ف دهأ 

 . ميف دل  ربم خ را قروسع : ةس ء   11قرس اأ  :وجبة  ♦
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 : الأسبوع الرابع 

دييل  شيي ي ةييا ةل وييأ : ل ردييلم ةييم   يييب ي   7قرسيي اأ  :الإفطككار  ♦

  خيي را) دييل  نبيي وي + يييي ا  اسيي  مييي  يل ةل وييأ يييي ا  سييدا 

 . ةل وأ او  دب ا  + ابا اغ ف بلوي م شف  ( + قروسع 

 . ةلن يل رف ح :   يب ي   11قرس اأ   :وجبة  ♦

( ما  ×ما) ببق خكالق  : دلم ةم ل ر قظها   2قرس اأ   :الغذاء  ♦

دميع رييع برليل يل (  ) لةيم + ببيق شيلابأ بيولم وسيع + بولم وسيع 

 . ةل وأ دب ا  او  + دمولن ييةا يل ابا وم مأ ةسلل أ يل ةشلي 

ةييلن يل رفيي ح يل دييل  شيي ي ةييا ةل وييأ : ةسيي ء   5قرسيي اأ   :وجبككة  ♦

 . يي ا  اس  مي  يل ةل وأ يي ا  سدا 

ابييا + نبيي وي بييولم وسييع : ةسيي ء  ل ردييلم ةييم  6قرسيي اأ  :العشككاء  ♦

 2+ ةل ويأ دب يا  او  + ميع ميبم  يا    51+ اغ ف م شف يل سيم 

ةسيللق يل  دميع رييع برليل يل دميولن ييةيا(  ) ب كأ ةسلل أ يل لةم 

 . ةشلي 

رريينقع ب ردة يي   قرخكييالق  لقرف دهييأ قأخييام ةييا قلا ةةمييل  رميي ل  ♦

 .رةسةلح به  ق

 : الأسبوع الخامس   

ميييف دييل  رييبم خيي را : ل ردييلم ةييم   يييب ي   7قرسيي اأ  :الإفطككار  ♦

ةا ةل وأ يي ا  اس  مي  يل ةل وأ يي ا  ) قروسع ةا ش ي يل  هل  

يي ا ) ةلااق دب ا  فل  بةل وأ ن ي   8ب كأ ةسلل أ يل  2( + سدا 
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ميييف +  ع مييع مييبم يبيي ت يل الةييا  ييو 25+ لر ةييلم ( يل ن رييلم 

 .اغ ف بلوي 

ما ) ببق خكالق  ةببلخ : ل ردلم ةم  قظها   2قرس اأ  :الغذاء  ♦

(  ) لةيم + ببيق شيلابأ بيولم وسيع + بةل وأ يي ا  سيةم ( ما  ×

                رلييل يل دمييولن ييةييا يل ابييا وم مييأ يل سييةدأ ابييا د لييل دمييع ريييع ب

ةلاايق دب يا  يان يل  4يل مص اغ ف بليوي ( + ةسللق يل ةشلي ) 

 .يمف لقيو ف دهأ + ةدالمأ 

 . يمف لقيو ف دهأ : ب و قر يا  5قرس اأ   :وجبة  ♦

مييع مييبم يبيي ت يل  51: ةسيي ء  ل ردييلم ةييم  6قرسيي اأ   :العشككاء  ♦

دمع ريع برلل يل دمولن ييةا يل ابيا وم ميأ (  ) لةم + الةا  و ع 

+ نب وي خ را قروسع + لامشلم يي ا  يل  ب أ ( ةسللق يل ةشلي ) 

 . يمف لقيو ف دهأ + ميف اغ ف بلوي 

 : الأسبوع السادس والسابع 

رهة  مظ ع خ ص  سةى ب رمظ ع قرللالا أمه  ردلم  ههقم قأسبلا م     

 .ي  ع  3ةوسةأ إرى ي س ع د   سع    لة   12ةم 

وي بيحي دة يأ  سةح ف ه  برم ل  قرلبم قرنب : قألرى  أقأ  ع قرللال -

 . ولم رم ل  ش   آخا 

قرلييييلع قرةشيييل أ يل   سيييةح ف هييي  برمييي ل : قرل م يييأ أقأ ييي ع قرللال -

 .دة أ  قرةسلل أ بحي

رفياو ف هي  قرخكيالق  قرةسيلل أ  رمي ل  ق: قأخ ا   أقأ  ع قرللال -

 . دة أ  بحي
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ربيي   فييا قرييام ع لإمويي ص قرييلنم ممييييه ب  سييرةاقالإهق ياقو قرفيياو قلا

ع قرلقيييو رةييو  يسييبل  لقر ييلو  ةييا  ل م ييأ ررديياقا هييهق قرمظيي ع مظيي ع قر ييل

 . قرللالا ةا  يخام 

 : ملحوظة 

 .قرةلن أ قرة ممل أ قرر م أ قر م  أ قربلح : قرفلقده قرةةملاأ 

قرف ييييلر   أ قرللب ييي  أ س  قرولويييأ قرببييي بس : قرخكيييالق  قرةةملايييأ 

 .قرةي شا أ قرم شفأ 

 وإليك الآن نظام اليوم الواحد 

 يس  مل  قر لع :  االإفطار يوميا 

يي دة يأ ليي ميل  ةيم قرف دهيأ فيا :  لع قرفلقده قرةفرلح :  اليوم الأول

 .يي ل   ة اوق قر م  لقرر م لقربلح لقرة ممل لقرةلن 

خكالق  ب نمأ يل ةسلل أ :  لع قرخكالق  قرةفرلح :  اليوم الثاني

بييي  لقرولوييي س ب رةييي ء فيييا يي ل ييي  ليي ميييل  ة ايييوق قرببييي بس لقربب 

 . لقربسلأ لقربول  

خليييي ب ةييييم قرف دهييييأ :  ييييلع قرخكييييالق  لقرف دهييييأ :  اليككككوم الثالككككث

لقرخكييالق  فييا يي ل يي  ليي مييل  ة اييوق ةيي  هدييا فييا قر ييلع قأل  

 . لقرل ما 

 :  لع قأسة ا :  اليوم الرابع

 .ب كأ ةسلل أ  2: قلإفب ا  ♦

ميييأ ةيييا رييييف أ يسييية ا ةشيييل أ يل مةبييياي يل رل: قرييييهقء لقر شييي ء  ♦

 . قرن ل  لإك فأ قرخ  لقرل ةلم لقرسلبأ قرخكاقء 
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 : لع قرسلبأ ةا قرليلع لقرولقمم :  اليوم الخامس

 .ب كأ ةسلل أ  2: قلإفب ا  ♦

رييييلع يل ولقميييم ةشيييل أ يل ةسيييلل أ ةيييا سيييلبأ : قرييييهقء لقر شييي ء  ♦

 . خكاقء 

ةم قرف دهأ  بلق  قر لع مل  لقيو:  لع قرف دهأ قرةيوو  : قر لع قرس وس 

 .ة اوق قر م  لقرر م لقربلح لقرة ممل ل  سةح ب رةلن فوب 

بلق  قر لع ميل  لقييو ةيم قرف دهيأ :  لع قرف دهأ قرةيوو  : قر لع قرس با 

 .ة اوق قر م  لقرر م لقربلح لقرة ممل 

 : ملاحظات 

 .ارب ب ب رمل  قرةهدلا  اقاى قلا -

 .قرخكالق  ةسلل أ ب رة ء فوب  -

 . لم سدا لةسةلح به  فا يي ل   قرةشالب   بو -

قرل ةيييلم  ةديييم ة هييي  أ قروافيييأ أ قردادو يييه أ قروهيييل  أ قرشييي ي  -

 . قسرخوقع سدا قروق   ةل  قرسدال  لقروق   سل   
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 أسابيع  0رجيم لمدة 

 كجم 00 – 01ينقص الوزن ما بين 

فا د  يسبل  أ ههق قرمل  ةم قرام ع   رةو الى اوع قررمل  : ملحوظة 

 .ام ع لقيو  رداا فا قرسب أ ي  ع  مظ ع

 : الأسبوع الأول  ■

 . لب و للات س ا   لةا  ف دهأ لقيو  أ بارو رر م : الإفطار  ♦

دمييع ريةييأ برلييل يل ميييف وم مييأ ةشيييل أ يل (  ) للييت : الغككذاء  ♦

 .خك ا ةسللق  سلبأ خكاقء ل+ ةسلل أ 

 . دهأ لقيو  لةا  ف: س ا   ةم قريهقء  3ب و : وجبة  ♦

 .بارو رأ  2+ دل  نب وي ةمنل  قروسع : العشاء  ♦

 : الأسبوع الثاني  ■ 

 ب أ مبم  ا   يل ب كأ ةسلل أ ةا + ابا اغ ف بلوي : الإفطار  ♦

 . قرخ  ا لقربة بع 

 .لةا  ف دهأ لقيو  : س ا   ةم قلإفب ا  3ب و : وجبة  ♦

رييع يل ابيا د ليل  ابيا فاخيأ يل  ب يأ+ ابا اغ ف بلوي : الغذاء  ♦

 . سلبأ خكاقء + سةا ةشلي يل ةولا 

 .لةا  ف دهأ لقيو  : س ا   ةم قريهقء  3ب و : وجبة  ♦
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بامش    3ةم قرن   يل  البأ رلمأ ةيف  + ابا اغ ف : العشاء  ♦

 .لامشلم 

 :الأسبوع الثالث  ■

 .يل دالقسلم   ا يل  ب أ م رل  ب أ د 2: الإفطار  ♦

 .لةا  ف دهأ لقيو  : ا   ةم قلإفب ا س  3ب و : وجبة  ♦

ابييا فاخييأ يل  ب ييأ ريييع يل سييةدأ + اغ ييف بلييوي ابييا : الغككذاء  ♦

 . سلبأ خكاقء + ةشل أ يل ةول أ 

 .لةا  ف دهأ لقيو  : س ا   ةم قريهقء  3ب و : وجبة  ♦

 . ب ر م لامشلم + غ ف بلوي اابا : العشاء  ♦

  :الأسبوع الرابع  ■

ابيا ( + يي ا يل ن ريلم ) ق فل  ةا ةل ويأ ن ي  ةلاا 3: الإفطار  ♦

 .  ب أ مبم  ا   + اغ ف بلوي 

 .لةا  ف دهأ لقيو  : س ا   ةم قلإفب ا  3ب و : وجبة  ♦

( + ق يل ةشيلي ةسيلل) ابا فاخأ يل  ب أ ريع يل سيةدأ : الغذاء  ♦

يي ) سيلبأ خكياقء + ابيا اغ يف بليوي +  ب ري م دفريأ بيولم وهيم 

 ( .دة أ 

 .لةا  ف دهأ لقيو  : س ا   ةم قريهقء  3ب و  :وجبة  ♦

البييأ + دييل  نبيي وي ةميينل  قروسييع + ابييا اغ ييف بلييوي : العشككاء  ♦

 . رلمأ ةيف   ةم قرن   
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  :الأسبوع الخامس  ■

 .خ  اٌ +  ب أ مبم + ب كأ ةسلل أ : الإفطار  ♦

 .لةا  ف دهأ لقيو  : س ا   ةم قلإفب ا  3ب و : وجبة  ♦

ةييم  قببييق يييي ا مييو  +  ييأ ريييع ةسييللق يل ةشييلي  ب 2 :الغككذاء  ♦

 .سلبأ خكاقء + قأان يل قرةدالمأ قرةسلل أ 

 .لةا  ف دهأ لقيو  : س ا   ةم قلإفب ا  3ب و : وجبة  ♦

 .دل  نب وي ةمنل  قروسع + لةا  ف دهأ  2: العشاء  ♦

 : ملحوظة 

فاقلرأ  م  يم ردلم قرف دهأ ةم قرةسةلح به  د ررف ح لقربارو   لقر     

 . لقرخلخ لقربا لق لقرما   فال  ةللا  
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 رجيم يصلح في علاج السمنة المفرطة

 أسابيع  2مدته 

 : الأسبوع الأول  ■

كك) الإفطككار  ♦ ميييف بارو رييأ يل ميييف دييل  اييي ا ما يي  : (  ايوميا

 . ب كأ ةسلل أ  2إرى  1ةم + فال  

 .  يس  قر لع قرةلكح لبمفس قررار  : الغذاء والعشاء  ♦

   حد  قرفاو يي دة أ يرى قرشباأ إهق رع ريوو قردة أ : ملحوظة 

 : يوم السبت  ■

فاقلريأ  – لسيفا  –باروي   ) ف دهأ يمف لقيو بحي دة يأ : الغذاء  ♦

 ( . شة ع  –خلخ  –رف ح  –دةلام  –

 .ريع ةشلي شاقئح يل ةفالع بولم وهلم : العشاء  ♦

 : يوم الأحد  ■

شياقئح +  قيل ةشلي  اقايى مين  قرمليو م يو   وم ج ةسللق :الغذاء  ♦

 . بارو رأ يل ما   فال  + بة بع 

رلسي  يل اغ يف  1+ سلبأ خكاقء + ب كأ ةسلل أ  2: العشاء  ♦

 .بارو رأ يل ما   فال  + خبن ةيةص يل اغ ف سم 
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 : يوم الإثنين  ■

شيياقئح + رلسيي   1+ (بييولم وسييع يل ةلييح ) مييبم يبيي ت  :الغككذاء  ♦

 . بة بع 

 ( . شاقئح يل ةفالع بولم وهم ) ريع ةشلي  :العشاء  ♦

 : يوم الثلاثاء  ■

 . ف دهأ يمف لقيو بحي دة أ دة  سبق  :الغذاء  ♦

 . سلبأ خكاقء + ريع ةشلي  :العشاء  ♦

 : يوم الأربعاء  ■

دلسأ يل ف يلر  ء يل ) خك ا ةسللق + ب كأ ةسلل أ  2 :الغذاء  ♦

 ( .سب مخ 

يل رلمأ ةييف   ةيم ( ةسللق يل ةشلي ) مةباي سةا يل : العشاء  ♦

 . بارو رأ يل ما   فال  + سلبأ خكاقء + قرن   

 : يوم الخميس  ■

 .دة أ دة  سبق  بحيف دهأ يمف لقيو ل :الغذاء  ♦

 . سلبأ + ريع ةشلي : العشاء  ♦

 : يوم الجمعة  ■

خكيي ا ةسييللق + بةيي بع ( + ةسييللق يل ةشييلي ) وميي ج  :الغكذاء  ♦

 . بارو رأ يل ما   فال  +  دة  سبق
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 . خك ا ةسللق  :العشاء  ♦

 : الأسبوع الثاني  ■ 

ب كيأ  2إريى  1ةم + بارو رأ يل ما   فال   : (  ايوميا ) الإفطار  ♦

 . ةسلل أ 

 : يوم السبت  ■

 –خييس  –خ يي ا ) سييلبأ ةدلمييأ ةييم + ب كييأ ةسييلل أ  2 :الغككذاء  ♦

 ( مام ا  –فلف  الةا  –بة بع 

 . بارو رأ يل ما   فال   1+ ب كأ ةسلل أ  2 :العشاء  ♦

 : يوم الأحد  ■

سيييلبأ ( + شييياقئح يل ةفيييالع بيييولم وهيييم ) رييييع ةشيييلي  :الغكككذاء  ♦

 . خكاقء 

 .بارو   يل ما   فال  + ب كأ ةسلل أ  2 :العشاء  ♦

 : يوم الإثنين  ■

 . خ  ا + ريع ةشلي  :الغذاء  ♦

دلسيأ يل ف ييلر   يل )خكي ا ةسيللق + ب كأ ةسلل أ  2 :العشاء  ♦

 ( .سب مخ 
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 : يوم الثلاثاء  ■

مبمييأ خ ر ييأ ةييم قروسييع ) مييبم  ييا   + ب كييأ ةسييلل أ  2 :الغككذاء  ♦

 . خك ا ةسللق (   + لبولم ةلح 

 . بة بع + خك ا ةسللق + ب كأ ةسلل أ  2 :العشاء  ♦

 : يوم الأربعاء  ■

 ( . ةسللق يل ةشلي ) سةا يل مةباي  :الغذاء  ♦

 . ب كأ ةسلل أ  2 :ء العشا ♦

 : يوم الخميس  ■

 . بارو رأ يل ما   فال   1+ بة بع + ريع ةشلي  :الغذاء  ♦

 –شية ع  – لسيفا  –باروي   ) خل ب ةم قرف دهيأ قرب نميأ  :العشاء  ♦

 ( رف ح –خلخ 

 : يوم الجمعة  ■

+ بةيي بع + خكيي ا ةسييللق + وميي ج ةسييللق يل ةشييلي  :الغككذاء  ♦

 .   فال  بارو   يل ما 1+  منا

باروييي   يل  1+ بةيي بع ( + ةسييللق يل ةشيييلي ) ومييي ج  :العشككاء  ♦

 .ما   فال  
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 : الأسبوع الثالث  ■

 : يوم السبت  ■

دة ييأ لفيا يي ل يي  لبييحي  بيحيبيلق  قر ييلع يي ميل  ةييم قرف دهييأ ل     

 .( قرر م  –قرةلن  –قربلح  –قررةا  –قرة ممل  –قر م  )  ريم ف ة اوق

 : يوم الأحد  ■

        يي ميل  ةيم قرسيلبأ قرخكياقء + بلق  قر يلع يي خكي ا ةسيللق      

قرخكيييالق  ةسييييةلح بهييي  ة ايييوق قرببييي بس لقرولويييي س  يميييلق دييي  ) 

 ( . لقربولر    قرم فأ 

 : يوم الإثنين  ■

قرف دهيأ قرسي بوأ قرةسيةلح بهي  ليي  يميلق بلق  قر يلع يي ميل  ةيم      

 . دة أ  بحيبأ فا يي ل   لقرخك ا قرةسللق لقرسل يملق مل  ةم 

 :يوم الثلاثاء  ■

خيس ) سيلبأ + دة يأ  بيحي( ةسللق يل ةشلي ) سةا يل مةباي      

 ( . لمام ا فوب 

 : يوم الأربعاء  ■

ريييع ةشييلي يل ةسييللق بييولم وهييم ة اييوق ريييع قرخيياقف يل وميي ج      

 . دة أ ةا خك ا ةسللق  بحيةسللق يل ةشلي ل
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 : يومي الخميس والجمعة  ■

 –خييلخ  –دةلييام  –رفيي ح ) ف دهييأ يييمف لقيييو فوييب فييا قر ييلع      

 . دة أ لفا يي ل    بحي( ملقفأ  –ةشة  

 ( : الأخير ) الأسبوع الرابع  ■

قردة أ قرةهدلا  فا د   لع رلن  الى قر لع دله بولم ةلاو ةيوو      

 .لردم بولم يي ن  و  

 : يوم السبت  ♦

 با ريع ةسللق يل ابا وم ميأ  4يل  راقمش   ريع ةشلي 4اوو      

البيأ رلميأ دب يا  ةييف   + خ ي ا  4ايوو + بةي بع  2ايوو + ةسلل أ 

يل بارو رييأ  1+ رلسيي  يل ابييا اغ ييف خبيين ةيةييص  1+ ةييم قرن يي  

 . ما   فال  ةلناأ الى قر لع 

 : يوم الأحد  ♦

+ بة بع  3( + بيو ي يى ابا دمع) راقمش   ريع ةشلي  2اوو     

رف يأ يل ملقفأ يل  1+ رلس  يل ابا اغ ف ةيةص  1+  خ  اق  4

مل  لقيو ةم قرف دهأ ) ما   فال  يل بارو    1+ بارو رأ يل دةلام 

 ( قرةسةلح به  

 : يوم الإثنين  ♦

+ ةل وأ دب ا  مبم  ا   يل مبم يب ت بولم وسع يل ةلح  1اوو      

 2 +ببييق يييي ا خكيي ا ةسييللق + البييأ رلمييأ ةيييف   ةييم قرن يي   1

ما يي  فييال  يل بارويي    1+رلسيي  ةيةييص  1+خ يي ا  2+ بةيي بع 

 .ةلناأ الى قر لع يس  قراغبأ 
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 : يوم الثلاثاء  ♦

+ خ يييي ا  4+ بةيييي بع  3+ ميييييف وم مييييأ ةسييييلل أ يل ةشييييل أ      

         ما ي  فيال  يل باروي   1+ رلس  يل ابا اغ يف شي ةا ةيةيص 1

 (مل  لقيو ةم قرف دهأ قرس بق هداه ) 

 : الأربعاء  يوم ♦

ما ييي   1+ خ ييي ا  4+بةييي بع  3+ خيييس + ب كيييأ ةسيييلل أ  2     

 . فال  يل بارو   

 : يوم الخميس  ♦

دمييع مييبم  ييا   يل الةييا (  ) لةييم + يييوا وميي ج ةسييللق  2     

 2+ بةيي بع  2+ رلسيي  يل ابييا اغ ييف شيي ةا ةيةييص  1+  و ةييأ 

 .ما   فال  يل بارو    1+ نب وي  1+ خ  ا 

 : يوم الجمعة  ♦

ببييق يييي ا + البييأ رلمييأ ةيييف   ةييم قرن يي  + ةل وييأ مييبم  ييا    1

 1+ رلسييي  ةيةيييص  1+ خ ييي ا  2+ بةييي بع  2+خكييي ا ةسيييللق 

 . ما   فال  يل بارو   

 :ملحوظات النظام  ■

 . م  قلإدل ا ةم شا  قرة ء  -

 سييلق قرخكيي ا فييا قرةيي ء بييولم إكيي فأ يي ةد بيي   ةييم ةا ييأ  -

 . قروم ج
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 .ك فأ يي ن   يل سةم يل ي أ وهلم يل شيلع  م  اوع إ -

ةسةلح بشا  قرش ي يل قروهل  فا يي ل   لردم بولم سدا يل  -

 ( .قرريل أ بسدا ام ع   ةدم) يل   

ةسييةلح بشييا  دة ييأ ةييم قريييلوق فييا يي ل يي  لدييهرا ب لبييأ  -

سييلقء  ب بسييا يل وق يي  ( ق يي  فوييب و) لقيييو  ةييم قرة يي   قري ه ييأ 

 .فم س 

 . ة أ قرب  ع  ةدم رم ل  يي دة أ يرى قرشبا اموة  لا ريوو د -

امو قرش لا ب رمل   ةديم رمي ل  يي دة يأ ةيم قرخ ي ا يل قرخيس  -

 : يل قرمنا ةا ةاقا   قلآرا 

  ب و ةالا س ار م ةم قرلمبأ قأس س أ. 

   ةة  سبق ب م د  لمبأ ليخام  قلقيو    مرم ل  يمف . 

ةلح بربيو    م  قرب   قرمظي ع دةي  هيل لبيمفس قردة يأ لغ يا ةسي -

 .غهقء ب ش ء يل قر دس 

إهق ياو  يم رر اف لرري با لنميا  مي  قسيرخوقع ة ينقم ا ةيا  -

يي ة يينقم ) بةؤشييا ررلكيي ح فييالق قرد لييل ماقةيي     لريي س ة نقم 

 ( .لقيو 

 . سرخوقةه قلا  م  قررل ف ام قرام ع فا يي ةايلأ لإا و   -

قرمبم  –قررلمأ  –قرفاقخ  –قرليع  –سربوق  ف رسةا إهق ياو  قلا -

 .قرب ت  – قروا  
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 آخر للسمنة المفرطة ( رجيم ) نظام غذائي 

 ( :  ايوميا ) الإفطار :  أولا 

( ةلااييق دب ييا   4يييلقرا ) فييل  يييي ا ببييق + ابييا اغ ييف بلييوي   

 .بولم ن   يل سةم 

 .ب كأ ةسلل أ + ابا اغ ف بلوي  : أو

 .مع  51 ب أ مبم  ا   + ابا اغ ف بلوي : أو 

ةل ويأ ) دل  شي ي + لةا  ف دهأ ف ة  اوق قرةةمل  ةم قرفلقده  2 :أو 

 ( سدا لقيو 

 .ش ي بيل   بولم سدا يل بسدا ام ع  :أو 

 .  ةل وأ سدا  لة    2ةسةلح برم ل  : ملحوظة 

 : الغذاء اليومي :  اثانيا 

 : النشويات  ♦

 . ةلااق ةدالمأ  3ةلااق يان يل  3ابا اغ ف بلوي يل      

 : الخضروات ♦

 اقاييى يم  سييلق ) ببييق سييلر ه يل شييلابأ خكيي ا بييولم ببيي بس     

به ) ببق سلبأ خكاقء ( + قرخك ا ب رة ء يل بشلابأ ريع بولم وسع 

 . دة أ غ ا ةيوو  ( لةا  بة بع لقيو  
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 :اللحوم  ♦

مع يل ابا  151شا يأ ريع ييةا ةسللق يل ةشلي  2إرى  1ةم      

 3ييوا قرفاخييأ يل  فكيي لةيم قأ فاخيأ ةسيلل أ يل ةشييل أ بيولم ملييو

ب كيأ  2ل رلميأ ةييف   ةيم قرن ي  يل يسةد   ةشل أ ةرلسبأ قريمع 

 . ةسلل أ 

 :الفاكهة  ♦

ة اييوق قرةةمييل  ةييم ) لةييا  لقيييو  ةييم يي مييل  لةرلسييبأ قريمييع      

 ( .قرفلقده 

 : العشاء اليومي :  اثالثا 

خي را  دل  يل   خ را قروسع لبيولم سيدا يل ديل  نبي وي لسيب     

خ ي ا + م ميبم  يا    يل  ب ر(  ةدم إك فأ ةل وأ او  ال ه ) قروسع 

 ( .لةا  ةم قرةسةلح به  2) لةا  بة بع يل ف دهأ  1+ 

 : ممنوعات النظام 

 .قريلل     يملق مة ا  -

 .قرةخللا   -

 .لقرةدساق  ( د رل  ) قرةسل     -

 .قرة    قري ه أ  يملق قروهل  لمة ا  -

   .قرشة ع –قر م   –قربلح  –قرة ممل  –رر م ق: ب ت قرفلقده ةل   -

 –قربسيييلأ  –قرولوييي س  –قرببييي بس : ب يييت قرخكيييالق  ةلييي   -

 .قروامب ب 

 ( . بولم ن   ) قربولر    ة اوق قرفل   -

 . قرف يلر   لقرللب   قرم شفأ  -
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لقردبيييو  لقرديييلالي لقرلامشيييلم  قرلييييلع قروسيييةأ د ركيييحم ةيييللا   -

 .لقربسباةأ 

 . قرو ا قرالةا أ ن قألأ قربب أ قرية ع  -

 : تعليمات يجب إتباعها 

 .ةةمل  إك فأ لمبأ س بوأ ةؤملأ إرى قرلمبأ قرر ر أ ره   -

 .ررنقع ب رمظ ع قريهقئا بد  و أ  اقاى قلا -

 . ميف س اأ    الى قأ   م  قرةشا  لة    -

 .ةاقا   اوع قرشا  لسب قأد   -

ي  ةدييم يديي  هييه  قأيييم ف بيي م قرلمبيي   فييا ي رييأ قرمييل  لبييح -

قرفلفيي  أ قرخ يي ا أ قرمام ييا أ قرفميي  أ قردلسييأ قرةسييلل أ : دة ييأ 

 .قرمنا أ بولم لاق  قرخسأ قرداق  أ قأخكا 

فويب ةةي  سيبق بي م دي  لمبيأ  قلقيو    م مرخ ا ملا  ي فك ةم قأ -

 .ب و س ار م ةم قرلمبأ    ليخام لالى قأ

ق رسييرخوع ة ييه قلإبييا قرييي م أ لإه  ـ  هييهق قرمييل  ةييم قرييام ع يي  ميي -

 : م ماقاا قلآرا ييوت ل ةم  براد به   م  

   قريف ظ ال هي  ةيم دليا  قرة ي   لاميو رمف يف قرلميه أمهي

 .فا قرةمبوأ قروا بأ ةم قرمبهأ راد  فا قأهم 

   ةاقا   قركيب الى قلإبيا  بي  قأدي  بابيا سي اأ لرةيو

 . و  ور م
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 طرق تثبيت الوزن 

 : كيفية تثبيت الوزن بعد الرجيم 

دل الم ةةم موص لنمهيع بي رام ع  شيدلم ةيم ايلو  قرسيةمأ ةيا       

يخام ب و ههق قرةشلقا قربل ي  قرشي ق لخ ييأ يم إموي ص قريلنم يةيا 

هيع لقأيي   هيل د ف يأ لرديم قأأ ي   ب يت قرشياء لري س بي ره م 

رك ق لقرةلي  ف ر لو  إرى قرسةمأ ةا  يخام رب ت الى قأ  قريف ظ ال ه

لردييا مرمميي  هيهق ال ميي  قرلمييلء ررلب يي  أ    درئييل يو  ييؤوي هييهق إريى قلا

لرمسرب ا يم ملب  لنممي  أ اه  ب و  ل   قرلنم بحيو قأمظةأ قررا سمهد

رريو يو ةي  ما يو  لهيل إةي   أقرموي ب قرللالي هه ال م  ب رل لف الى إيوم 

قرليل  ب رمسع رليلنم قرةلي را يل قرلييل  إريى مسيع ماكيى اميه يل 

أ قسيردة   قرةشييلقا فيا قرل يي  قرييي را قرلييل  إرييى ايوع قروييوا  الييى 

يي مره ميي  قلييع م ييلو ةييم ي ييت   لفييا هييه  قري رييأ قأخ ييا   لبيي  قرييلنم ل ر  

قررلب ي  قريوقئع : لرريو ق ههق رلمو او  باق ةمه  أ لمسردة  قرةشلقا 

لالييى سييب   قرةليي    ةدييم يم مسييرةا ربكيي أ أ لةمهيي  قررلب يي  قرييل را 

ا قأسبل  فوب لقرسة ح ب ررم لنق  فيس ب ا الى ام ع رةو  ياب أ ي  ع 

 ع يخيام ةياق  لةياق  للا ليع ردياا رسيب أ ي يقرب   يأ  أفا قأ  ع قرللال

 : ررنقع ب ررار    شراب قلا

 :الطريقة الأولى 

هيهق ةلي   رسييب أ ي ي ع  ةديم يم مسييرةا اليى قأاب يأ ةمهيي  ةيا اييوع      

 :رداقا يي  لع 

ك ب كير م + يل شيا يأ شية ع  (لقييو  ) ما ي  فيال  :  االإفطار يوميا

 . ش ي يل  هل  بولم ربم يل سدا + ةسلل ر م 
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 : اليوم الأول  ■

ةةمييل  ) ابييا د لييل خكيي ا ةسييللق + ريييع ف ل ييه ةشييلي : الغككذاء  ♦

 . بة بع أ خس ( + قربول  أ قربسلأ أ قرولو س أ قربب بس 

يل ( لقيييو  ) ما يي  فييال  +  قب كيير م ةسييلل ر م م ييو   :العشككاء  ♦

 . شة ع  شا يأ

 : اليوم الثاني  ■

 . شا يأ خبن + سلبأ خكاقء + سةا ةشلي : الغذاء  ♦

 –قررييي م  –قرييبلح  –ةةمييل  قر مييي  ) لةيييا  ف دهييأ لقييييو  : العشككاء  ♦

 ( .قرة ممل 

 :  الثالثاليوم  ■

 . لةا  ف دهأ + ريع ف ل ه ةشلي  شا يأ: الغذاء  ♦

 .لةا  ف دهأ + خس + وم ج ةشلي : العشاء  ♦

 :  الرابعاليوم  ■

خييس + ابييا د لييل خكيي ا ةسييللق + شييا يأ ريييع ةشييلي : الغككذاء  ♦

 . لبة بع 

 . لةا  ف دهأ يل اي ا بارو   + دلسأ يل  امب ب ةسللق : العشاء  ♦

 :  الخامساليوم  ■

 . بة بع + ف ل ه ةشلي : الغذاء  ♦

 . ابا د لل ف يلر   خكاقء + ب كر م ةسلل ر م : العشاء  ♦
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 :  السادساليوم  ■

 . خك ا سلر ه + خس لبة بع + وم ج ةشلي : الغذاء  ♦

 . لةا  ف دهأ : العشاء  ♦

 :  السابعاليوم  ■

 .ابا د لل ف يلر   خكاقء ةسلل أ + ف ل ه ةشلي : الغذاء  ♦

 .بة بع + ب كر م ةسلل ر م : العشاء  ♦

 : الثانيةالطريقة 

             هييا إربيي   امييي ع ررلب يي  قريييلنم ل ي كييـ  با وييأ يخييام ةؤ ريييأ  هميي ا

 لع موبأ فا قر 51ي ت  لب  قرة نقم امو رم لرا غهقء    و  ( قرموب ) 

لمظيي ع قرييموب هيييهق ريي س رييه الا يييأ ب رسيي اق  قرياقا ييأ يل قأمظةيييأ أ 

رب ايه ريي  إشياقف بب ي  ه ل مي  إقرد ة  ئ أ ب  هيهق قرمظي ع  ي ئع بهقري

 ( :  د ف أ يس   قرموب) ةرخيص الى سب   قرةل   

 ( .موبأ  12قروب أ ر  و   ) إسد رل  قر م   -

 ( .ماقع ر  و  موبأ لقيو   11) سمق بواي  -

 ( .  قماقع ر  و  يفا   111) ريع خالف ةشلي  -

 ( .مو ب  3ماقع ر  و   111) رلمأ ب رن    -

 (. موبأ  17دل     و  ) يس ء قربة بع قرب نمأ  -

 . ( مو ب  5دل  لقيو    و  ) يل   بواي ب نج  -

 ( . قردل  للات مو ب ) نب وي  -

 ( . موبأ  21ماقع ر  و   111) فل  ةوةس  -

 ( . موبأ  14قردل     و  ) اي ا ما   فال   -

 ( . موبأ  18ماقع    و   251) ام   -
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 ( . موبأ  23قرلقيو  قردب ا  ر  و  ) ةلن  -

 .لهدهق .... ( .موبأ  37ماقع ر  و   111) ا ةدالمأ قسب م ر -

 : ةالثالطريقة الث

هييا ابيي ا  اييم   يي س قرسيي اق  قرياقا ييأ فييا مه  ييأ قرييام ع اييم      

ي ت  رع ريو و مسبأ ةمه  فوب لري س أ با ق يمهن  يو لأ غ ا رول و أ 

ةم  يدلالردلم   بل ره رلسةمأ أ ب و قرام ع  قدله  أم قرمسع  ري ا دل ا  

 ع لةييم ةمبلييق يمييه إهق ديي م   يي س قرسيي اق  رييو ا  بيي  قرييامأ هي  بيي  

لرحديي  ةيي    يي و  أ  سيي ا ييياقاي  لة ييح ةييللا   1211  يي و  قسييرهلاا 

أ س ا فإم لنما رم  ن و لرديم  خرليف هيهق قريي   ب يو قريام ع  1211

لرههق !! س ا ياقاي فإم لنما سلف  ن و  1211فإهق يدل  ة     و  

فإم قربب   قرةب شا ال ه يم  يوو مسيبأ ةيم هيه  قرسي اق  لري س دلهي  

أ ةيم مسيع لآخيا للا  ةديم ريو يوه  إلا بلقسيبأ قربب ي  لرخرلف قري ر

 . قرةب شا رلام ع فوب 

 : الطريقة الرابعة

هم ا با وأ يو لأ يخام ررلب ي  قريلنم ب يو قريام ع لةمهي  قرخليب      

قرييلقاا رلأب ةييأ فرميي ل  ةيي  رشيي ء ةييم ب يي ع لردييم  ميي  خلييب قرةييلقو 

قو قرمشيييل أ ةيييا قرةيييللقرخكييي ا  قريهقئ يييأ قرريييا ريريييلي اليييى قريييوهلم

لقريها دي  قرييها ةيم . يل ةا قرةلقو قربالر م أ لقرف دهأ أ لقرسدا    

ل قرف دهييأ فهييهق  خلييب قرةييلقو قرمشييل أ لقرسييدا    ةييا قرةييلقو قربالر م ييأ

 ؤد  قرب ت ةا قررف ح ل ؤد  قرخبن ةا  فةللا  أ  ؤوي إرى ن  و  قرلنم 

 . قرنبو  يل ةا قرنارا لقربة بع 
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 ( :رجيم نهاية الأسبوع )  : ةالطريقة الخامس

 ي كيـ  لهل ميل  ةيم قريام ع  ةي اس فيا مه  يأ قأسيبل  رلةي فظيأ      

 : الى قرلنم لرلب ره ل رع د لآرا 

 : مساء الخميس 

لةييا   2( + ميياقع  75) شييا يأ ريييع يل وميي ج ةرلسييبأ : العشككاء  ♦

دة ييأ غ ييا ةيييوو  ةييم قرسييلبأ قرخكيياقء + ببي بس ةرلسييبأ ةسييلل أ 

 . ر ةلم  لاي ا

 :يوم الجمعة 

+ ةل وأ كي ا  اس  مي  رخلب ةا فمم م سلبأ خكاقء : الإفطار  ♦

 . البأ نب وي ةمنل  قروسع 

ببيق سيلبأ + شا يأ خبن سيم  2+ شا يأ ريع يل وم ج : الغذاء  ♦

 . البأ نب وي ب رفلقده + خكاقء 

 . لةا  ف دهأ : بعد ساعتين  ♦

 3+ ببييق خكييالق  ةسييللق + سييةدأ ةرلسييبأ ةشييل أ : العشككاء  ♦

 . ةلااق يان ةسللق 

 : يوم السبت 

ديل  ايي ا +  ب يأ ميبم  يا   + شا يأ خبن سم  2: الإفطار  ♦

 . بارو   

 2( + ةيف   ةم قرن   يل رلمأ ام ع ) البأ رلمأ يي ا  : الغذاء  ♦

 . دة أ ةيوو  ةم قرسلبأ قرخكاقء + لةا  بب بس ةرلسبأ ةسلل أ 
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  .بأ نب وي فلقده ةمنلاأ قروسع ال: بعد ساعتين  ♦

 . ببق خكالق  ةسلل أ + ابا وم مأ ةسلل أ يل ةشل أ : العشاء  ♦

لردمه يو وأ  ةدم أ ةم قرخ      لةة  سبق فرلب   قرة نقم ر س واب       

 .يم ميي  ال ه 

السعرات الحرارية                                                   

 شويات المختلفة في الأطعمة والم

 ةدم قرلملء إر ه فا   رفي ل     ةمةلاأ قرموقل  قرر ر أ ر ربا ةام        

رس اق  قرياقا أ قرريا سرفس ا ام يي رس ؤ   شي  ب را ام قي رأ قلا

فهييه  أ أ قأب ةييأ لقرةشييالب   قررييا  ةدييم يم رفدييا ف هيي  ريرل هيي  د فيي

يي قرمييوقل  رلكييح رييا ةيي   ميي  يم رف لييه إهق ياو  إربيي     غييهقئ     مظ ة 

لر ب يا رف يي   و  ويأ ايم أ لإمو ص لنما لقرةي فظأ اليى اشي  را 

ريلةيييي  يل دة ييييأ قرسيييي اق  قرياقا ييييأ رد فييييأ قأب ةييييأ سييييلقء د ميييي  

قر ي ئا يرى  يملق رع مهة  ةمرم   قأر  ف للا أ خكالق  يل ف دهأ 

 .قرفب ئا لقرد ا لقربسدل    يملق 

رلمييو فييا ديي  ميياقع لقيييو ةييم ةيي هق ر يياف اييم قرسيي اق  قررييا      

قربالر ميي   يل قرييوهلم يل قرمشييل    لديي  ةيي  رفدييا ف ييه ب رمسييبأ ر ييوو 

قرس اق  قرياقا أ قررا را و يم  يرل ه  ب  ةا قر لةا سلقء لإموي ص 

 . قرلنم يل رلةي فظأ الى قراش  أ رمو  ب ررفي   ب م قرموقل  قرر ر أ 

في الأطعمة والمشروبات ( كيلو سعر ) جدول كمية السعرات الحرارية 

 .المختلفة 
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الوزن  نوع الطعام والوحدة

 بالجرام

     المحتوى

 ك سعر

   :اللحوم ومنتجاتها  ■

   قربواي قرةسللق يل قرةشلي ـ  1

   ( .ريع قرا بأ ) دل ا قروهلم مسب    

 70. 80 ( .قروب أ ةرلسبأ قريمع ) غ ا ةشفى 

 021 97 (  مفس قريمع أ بولم وهلم ) قرةشفى 

رييع )   قرةسللق لقرةشلي  ل   قريوهلم مسيب   

 .غ ا ةشفى ( قر من 

80 771 

 020 28 .ةشفى بولم وهلم 

 اللحم المفروم 

 7.1 80 . ل   قروهم 

 720 80 . ا وي مفس قريمع 

 001 80 قرول  مفس قريمع

 080 80 (قرشا يأ ) قردبو قرةيةا 

  دل ييا قرليييع قرةبهييل فييا قرفييام بييولم سييلقئ

 ( قروهم مسب     قركلل  ب را   

  

   فا  ب أ ( به وهم ) غ ا ةشفى 
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 00. 80 ةرلسبأ قريمع

 151 81 خ را قروهم فا  ب أ مفس قريمع

 215 65  ب أ  2 ل   قروهم مسب    ةشفا 

 135 75  ب أ  2خ را قروهم 

 241 65 وهم + ريع ( قرةفالع ) قلإسر ا 

 151 72 ريع فوب 

 165 65 ( يل  أ  3) لع قرة لبأ قرلي

 145 72 (يل  أ  245) قرليلع قرةمففأ 

 ـ الضأن 7

  با  3قرا   ـ قركلل  قرةسلل أ 

 081 02 (ريع فوب )  ل   قروهم 

 00. 80 وهم+ ريع 

 الفخذ

 771 .9 (يل  أ 242) وهم + ريع 

 0.0 28 (يل  أ ) ريع فوب 

 710 80 وهم+  ب أ ريع  2قرس ق 

 021 .2 ريع فوب
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 ـ منتجات أخرى .

 07 27 قرلامشلم قرة ل 

 081 02  ب أ 2قرسمق 

 : الدجاج ومنتجاته ■

 قروم ج قرةولا

 90. 021 يوا 145ب رلبم لقرب ت 

 060 27 (ب ر ظع ) وبلس 

 771 68 يوا 145ب رو  ق 

 071 26 وبلس ب ر ظع

 021 89 (ب ر ظع لقرملو ) يوا  145ةشلي 

 20 22 (ب ر ظع لقرملو ) وبلس 

 701 021 ةسللق

 1. 71 (دبو  لقيو  ) دبو قرفاقخ 

 220 770 (ببأ  145) قربب قرةسللق 

   قرو ا قرالةا قرةسللق

 181 65 ( با  4) ريع ييةا وقدم 

 135 142  ب أ 2ريع يب ت 
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 235 45 قروم ج قرةخلا بولم اظع

 115 45 ( ب أ  1) فاقمدفلارا قروم ج 

 95 142 (يل  أ  5) قرالةا قرة ل  ب رةاق قر بل  

 75 57 (شا يأ  2) فخه قرو ا قرالةا 

 : الأطباق سريعة التجهيز والمخلوطة ■

 221 245 ريع لخكاقلق  ةبه أ ببق لقيو

 515 211  خما ةم قرليع بفب ا   ب أ لقيو 

 385 241 فاقخ لةدالمأ ببق لقيو

 545 232 فب ا  قروم ج  ب أ لقيو 

 341 255 ريع ةبهل ب رفلف  قأيةا ببق لقيو

 341 211 ةدالمأ ب رمبم ببق لقيو

 281 251 سب م را بيليأ قربة بع ببق لقيو

 331 246 سب مرا ب رليع قرةفالع ببق لقيو

 311 112 (ق س مولر  ) ش ن باما ا وي 

 245 96 (ق س مولر  ) باما ا وي 

 241 121 ( شا يأ لقيو ) ب رنق ب رمبم 

 245 151 سمولر  ريع ةبهل
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 195 61 سمولر  ر دل

 : الأسماك والمحارات ■

 135 135 ريع قرساب م قربياي ببق لقيو

 175 65 (يل  أ  3) قريولق 

 141 65 (يل  أ  3) قرهلبل  

 71 26 (شا يأ لقيو  ) شاقئح قرسةا 

 191 65 (يل  أ 3) قراممأ 

 181 241 ببق لقيو( اريع فوب غ ا ةبه)قرةي ا 

 91 45 (لقيو فوب ) قرةي ا قرةولا 

 121 65 قرسلةلم قرة ل 

 151 65 قرسلةلم قرةوخم 

 175 65 قرساو م قرة بح فا قرن   

 111 65 قرمةباي قرة بح 

 211 65 (ةم قريمع قرةرلسب  7)قرمةباي قرةولا 

 185 65 قررلمأ قرة بح 

 375 215 سلبأ قررلمأ ببق لقيو
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 البيض ■

 81 01 غ ا قرةبها قرب كأ ب رد ة 

 90 02 قريف ا لقرةح

 00 .. (قرنلا  ) قرب  ت 

 60 29 ( لقيو   أب ك) ب ت ةولا فا نبو  

 81 01 (ب كأ لقيو   )ب ت ةسللق 

 001 92 (ب كأ لقيو  ) قألةل   

   :المشروبات  ■

 000 27. قرل ةلم

 081 27. قربارو  

 011 78 لوا  لبه  ربم ةمفف ةمنل  قروسع  قرد د ل قرب

 ـ 081 قروهل 

 ـ 701 قرش ي قر  وي

   العصائر المعلبة

 80 061 قردلدر   

 011 082 اي ا قر م 

 61 082 قأم م س لقرما   فال 
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 مشروبات الألبان

 701 701 (فمم م لقيو ) قريل   ب رش دللارأ ا وي 

%           2 قريل يييييي  ب رشييييييي دللارأ  ل ييييييي  قروسيييييييع

 (فمم م لقيو ) 

701 081 

%           1قريل يييييي  ب رشييييييي دللارأ  ل ييييييي  قروسيييييييع 

 (فمم م لقيو ) 

701 091 

 0.. .78 قريل   قرةخفلق ب رش دللارأ

 00. .78 قريل   قرةخفلق ب رف م ل  

   :منتجات الألبان  ■

 0. 0 قرنبو  قرولقر 

 011 78 قرمبم قربب   أ قرادفلا

 000 78 (يل  أ لقيو  ) قرش وا قرمبم 

 21 02 (بليأ ةد بأ ) قرمبم قرش وا 

وهييلم        % 4( ولبيي  دييا ع ) قرمييبم قأبيي ت 

 (فمم م لقيو ) 

770 ..0 

وهييلم           % 2(  ل لييأ قروسييع ) قرمييبم قأبيي ت 

 (فمم م لقيو ) 

779 710 

 700 020 (فمم م لقيو )وهلم % 145قرمبم قرللامأ 
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 20 78 قرف ر قرمبم 

 81 78 قرةلرنقا لا

 2.1 729 قرا دلر 

 010 78 قرمبم قرسل ساي

 010 78 قرمبم قرةببلخ قأةا دا 

 60 78 قرمبم قرةببلخ قرسل ساي

 00. 727 (فمم م لقيو ) قروشو  

 71 00 ةل وأ لقيو ( قرةمةو ) قردا ةا قرس ئ  

 01 7 قردا ةا قربلوا  ةل وأ لقيو 

 721 20 ةخفل أ فمم م لقيوقردا ةا قر

   الحليب 

وهيييلم ديييل  % 343د ةييي  قروسيييع : قرسييي ئ  

 لقيو

722 001 

 071 722 وهلم دل  لقيو% 2 ل   قروسع : قرس ئ  

 80 720 ةمنل  قروسع دل  لقيو: قرس ئ  

 011 720 دل  لقيو( قرة ل  ) قرلبم قراق   

 721 ..0 وهلم  فمم م لقيو% 11 أ س دا ع قر  وي ق
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 وهيييلم% 18أ يييس ديييا ع قريميييا ب ريييوهلمق

 فمم م لقيو

028 .01 

فممييي م ( وهيييلم % 4)قرليييبم قرةيييلل  دل يييا قريييوهلم 

 لقيو 

0.0 080 

 770 020 فمم م لقيو( وهلم % 3)قرلبم قرةلل   ل   قروهلم 

 الزبادي مضافـاا إليه مواد لبنية صلبة

 7.1 772  شو   ل   قروهلم بب ع قرفلقده

 020 772 لم ا وي ل   قروه

 070 772 ةمنل  قروهلم

 021 772 غ ا ةك ف إر ه ةلقو يلبأ د ة  قروسع 

 الدةون والزيوت

 0801 710 قروهلم قرمب ر أ دل  لقيو

 000 .0 ةل وأ لقيو قروهلم قرمب ر أ 

 280 772 لا ء لقيو أوهلم % 145قرسةم قرمب را قريم اا

 01 02 ل وأ لقيو ة وهلم% 145قرسةم قرمب را قريم اا 

 0670 .70 ن   قرها  دل  لقيو

 070 02 ن   قرها  ةل وأ لقيو 

 0601 709 ن   قرن رلم دل  لقيو
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 070 02 ن   قرن رلم ةل وأ لقيو 

 0601 709 ن   قرفل  قرسلوقما دل  لقيو

 070 02 ن   قرفل  قرسلوقما ةل وأ لقيو 

 0670 708 ن   قر يفا دل  لقيو

 070 02 ا ةل وأ لقيو ن   قر يف

 0670 708 ن   ولقا قرشةس دل  لقيو

 070 02 ن   ولقا قرشةس ةل وأ لقيو 

 مزينات السلاطة ■

 011 02 قرة  لم ن قر  وي ةل وأ لقيو 

 21 09 قرخ  لقرن   ةل وأ لقيو 

 :الفواكه والعصائر  ■

 81 0.8 ةرلسبأ( ب نج غ ا ةمنل  قروشا ) قررف ح 

 000 728 (دل  لقيو ) ح قرةيلى اي ا قررف 

 01 019 (لةاق   3) قرةشة  ب نج بولم ملق  

 700  (س ئ  دلةبل  ) قرةشة  قرة ل  

 021 0.1 (دل  لقيو ) قرةشة  قرةمفف 

 021 002 (لقيو  ) قرةلن ب نج 
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 7.1 .8 ( 11اوو ) قررةا لةا  بولم ملق  

 221 028 قر مل  ببق لقيو

   لةاق  11قرر م قرةمفف 

 000 728 (دلةبل  لاي ا ) دلدر   قرفلقده 

 21 071 (لةا   145) قرما   فال  ب نج بولم  شا 

 001 720 (دل  لقيو ) ة بح شاقئح س ئ  

 60 722 (دل  لقيو ) اي ا ب نج 

 60 722 (دل  لقيو ) ة ل  غ ا ةيلى 

 000 701 (دل  لقيو ) ة ل  لةيلى 

 000 .70 (دل  لقيو ) اي ا قر م  

 20 29 د لي ب نج بولم  شا

 00 08 قرل ةلم ب نج بولم  شا

 0. 712 قرة ممل ب نج بولم  شا لةا  لقيو 

 60 792 لةا  145قرد مرلل  

 91 0.0 قربارو   ب نج بولم  شا لةا  لقيو 

 0. 82 خلخ ب نج لةا  لقيو 

 061 709 ة بح دلةبل  لاي ا دل  لقيو
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 81. 091 دل  لقيو خلخ ةمفف غ ا ةبها

 011 099 دةلام ب نمأ لةا  لقيو 

 20 000 قأم م س ب نج دل  لقيو

 711 700 قأم م س دةبل 

 021 701 قأم م س اي ا ة ل  غ ا ةيلى دل  لقيو

 0. 99 قربا لق ب نج لةا  يي ا 

 00 78 قربا لق ب نج لةا  دب ا 

 7.1 708 قربا لق دةبل 

 000 26 (لةاق   5ـ  4) قربا لق ةمفف 

 20 026 قرفاقلرأ ب نمأ دل  لقيو 

 0. 82 (لةا  لقيو  )  لسفا ب نج بولم  شا 

 000 287 قربب خ ب نج بولم بها  ب أ لقيو 

   :الخبز  ■

 0001 202 ةم قروةح قأسةا اغ ف لقيو

 0701 202 قرخبن قأب ت اغ ف لقيو

 00 00 قرف ش ا 

 7.1 060 (دل  لقيو ) م قأان قربما قرةبهل قرس خ
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 921 080 (دل  لقيو )قأان قأب ت قرةبهل قرس خم 

 061 0.1 ةدالمأ سب م را د   لقيو

 01. 69 و  ق قرةخ بن دل  لقيو

 701 081 قرفل  قرةببلخ

 061 701 قرللب   قرةبهل  دل  لقيو

 201 0.1 قرد مل قرةةلح قرةمفف دل  لقيو

 091 20 ملن قرهمو قرخ ع 

 700 711 قربموق قرةدسا دل  لقيو

 60 09 ن   قرفل  قرسلوقما ةل وأ لقيو 

 7.1 711 قربسلأ دل  لقيو

 090 78 قرفسرق

 20 8 يبل  قرسةسع ةل وأ لقيو  

 7.0 081 فل  قريل   دل  لقيو

 091 78 يبل  ولقا قرشةس

 :السكريات والحلوى  ■

 000 78 يل قرش دللارأ ل  أ لقيو قرداقة   قر  وي 

 020 78 ش دللارأ ب ريل  
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 001 78 ش دللارأ ب ريل   لقرللن

 021 78 ش دللارأ ب ريل   لقرسلوقما

 001 78 ش دللارأ قرسلوقء

 010 78 يبل  قرمبلا

 61 78 قرابسلس

 01.1 6.. قر س 

 90 70 قر س  ةل وأ لقيو 

 00 71 قرةابى ةل وأ لقيو 

 01 08 قرم لا ةل وأ لقيو 

 ياء متنوعةأش

 0 0 ةسباو  ةل وأ لقيو  

 00 .0 (يب    4ـ  3) ن رلم يخكا 

 00 6 (يب    3ـ  2) ن رلم يسلو 

 0 730 قرفلف  قأسلو ةل وأ لقيو 

 01 00 شا يأ 2قرخ  ا قرةخل  

 ــ 00 قرخ  ةل وأ لقيو 

 00 00 د رش   ةل وأ لقيو 
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 0 . بد م  ب لوا ةل وأ لقيو 

 :نتجاتها الخضروات وم ■

 00 071 خاشلف 1( ةبهل لةمفف ) خاشلف 

 20 081 ةبهل دل  لقيو( قرهل لف ) قلإسب املس 

 01 81 قلإسب املس ة ل 

 1. 011 لةا  2بمما لةا  ب رد ة   

 00 021 بمما ة ل  لةمفف شاقئح دل  لقيو

 21 000 ب نج لا أ ب نمأ( قرومب ب )  امب ب 

 90 000 وقردام  ةبهل ب نج دل  لقي

 1. 27 (لقيو  ) منا ةوشا 

 0 21 قردافس

 0 78 خ  ا ب روشا لةا  لقيو  دب ا 

 70 69 ب همم م ةبهل ب ربخ ا دل  لقيو

 71 .09 خس ب نج قرايس

 ــ 00 (لقيو  يل قلم م ) خس ب نج قألاقق 

 71 21 ( ب نج  ب أ لقيو ) ا  قرياق  م   

 00 091 بي  م   ةوبا دل  لقيو 
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 0 01 يفا  11بوولمس م   

 90 091 قربسلأ قرخكاقء ةبهل  دل  لقيو 

 71 20 لةا  لقيو ( م   ) قرفلف  قري ا 

 71 22 قرفلف  قريلل لةا  لقيو 

 771 707 لةا  لقيو  ( ةيةيأ ) قربب بس ةبهل  

 020 009 قربب بس ةسلل أ بولم  شا لةا  لقيو 

 010 71  با 11قرش بسا 

 0 08 لةاق  4(    ـ قرايس م) قرفم  

 01 00 قرسب مخ ب نمأ ةوب أ دل  لقيو

 21 081 قرسب مخ ةبهل  لب نمأ دل  لقيو

 70 .07 قربة بع م ئأ لةا  ةرلسبأ

 01 721 قربة بع ة لبأ دل  لقيو

 21 722 اي ا قربة بع قرة ل  دل  لقيو

 771 797 دل  لقيو( يليأ ) ةمرم   قربة بع 

 010 701 دل  لقيو( ب لا ه ) بع ةمرم   قربة 

 20 720 دل  لقيو( يلص ) ةمرم   قربة بع 

 20 727 اي ا قرخكالق  دلدر   دل  لقيو
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 نصيحة من طبيب

قرلس ئ  لي ييا قربياق  يفك  ول  يم ( إولقاو دا با ) قربب        

 :  قائلاا رلرخلص ةم قرلنم قرنقئو فة  د م ةمه إلا يم لكا  و  الى فةه 

 دلييا م الييى قأرييلم  بييلق  قر ييلع إلا ةييا  يل ق دييف هييهق اييم قر ةيي     

مسيع لخلاره  لا  وخله إلا ة   دربه قربب   لة   شيرة  اليى ةربلبي   قر

ام قرمشل    لقريليلم لقريوهلم ةرم   فوب ةم قرس اق  قرياقا أ لقلا

 . إرخ  ...

  اأخيرا 

          م قريام ع لييو إريى مر ميأ ةهةيأ لهيا ي ي كيـ  لفا قرمه  أ ليلم       

ليم يكيي ارم  قريو لييأ ر رةييو الييى قرملييلس لاييوع قريادييأ أ لا  دفييا 

ليوومي  ةي  ياومي  أ لةهة  ي لرم  إمو ص يلنقمم  بباق قريام ع قرةخرلفيأ 

أممي  ب يو هريا لا مف ي  ؛ ف هي  سممو يم قرة اديأ كيو قرسيةمأ لا كية م 

ةيا  ل م يأ لل رليأ ةيا يم ب رةا  لمظ  الى ي رم  يرى رن و يلنقمم    ش ئ  

لريل دي  إمسي م أ يبسب قريلل  ب م ي و م  لها ةة اسيأ ا  كيأ قرةشيا 

س ا الى  وة ه لرل ابا س اأ فوب يلم ء هه به ر ةله لةلله  امو الوره 

 . بلنمه ولم يومى ةمهلو   فس ظ  ةيرفظ  

 الرياضة وإنقاص الوزن 

 كيف تساعد الرياضة على إنقاص الوزن ؟  ♦

ةم قرس اق  قرياقا أ ةيم  ي  وة  رسرهلا ان ني قرو ائ اوو ام     

لهيهق ب رف ي  ةي  أ خلا  قرب  ع لرول   قروهلم قرةرم لرأ لإمو ص قريلنم 

ردييم إهق يكييف  قرا  كييأ إرييى هرييا سييلف رن ييو ةييم  أ ميي  يم رف لييه 

 .م أما سلف رياق س اق  ياقا أ نقئو  نسااأ إمو ص قرل
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 كأ ةيم يميع قر كيلا  ل يرع بمي ء خلا ي  إرى م م  هرا رن و قرا      

اق رلسييي اق  ةييم قرا  كيييأ لهييهق ةيييم شييحمه يم  ن ييو ةيييم ييياكييل أ 

 يدلاف رخل أ قر كل أ رياق س اق  ياقا أ قرياقا أ بيلا  يسا  أ 

ةم قرةؤدو يميه إهق دمي  ر ي ما ةيم يي ي ريأ لأ بدل ا ةم قرخل أ قروهم أ 

الييى  ق لهيي  خبييا  ةاكيي أ ةييم شييحمه  يم رييي   قرا  كييأ ال ييا يل رم

ههق قرريه ا أ ي  را  م  قسرش ا  قربب    ب  بوء يي بام ة  ا  كا 

 مببق ب ريهق  إهق ةي  دمي  فيلق سيم قأاب ي م فبإةدي م قربب ي  يم  وي ع 

 . ييرا قر  ةأ ل وراح ال ا قرا  كأ قرةم سبأ را 

 لماذا تعتبر الرياضة ةامة في إنقاص الوزن ؟  ♦

ليم ره  فلقئو يي أ لمفس أ أ كأ ةهةأ رلمة ا ةم قرةؤدو يم قرا       

يأ ه ةأ    لردم  لميو فلقئيو يخيام ةلةلسيأ ليو و يأ ردي  ةيم  ربيا مظ ة 

 : لإمو ص قرلنم ةم ب مه    غهقئ   

 :  أقلتتسبب الرياضة في تناول كمية طعام ( : أ ) 

لقرب ت أ دل ا ةم قرم س  حدللم اموة   ش الم ب ركما يل قرسحع      

فه  فدا  فا د  ة  رحدله بيولم يم رشي ا  أ  حدللم بيدع قر  و  قلآخا 

 يل ةشيييللا    ـ  لردييم إهق دميي  ةميافييأ فن ييلم دةليي    يلميي ء ةشيي هو  قررل

بحةا يخا فحم  ب رببا سلف ررلقمو إرى م م  هه  قرةيحدللا  بييلا  

 .  ي  

لرديم أ  رخ   ب ت قرمي س يم قرا  كيأ رم لهيع  شي الم بي رمل       

 : ر س ره ةد م ةم قرييأ رلأسب   قلآر أ ههق 

أ ررسب  قرا  كأ فا إبب ء يادأ رمو  قروع فا قرمه ن قرهكةا  -

ف ظ  فا قرة و  رةو  يبل  ةة   ش اا ب رشبا رةو  يبل  لر س 

 . قر دس 
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قرا  كأ رسي  قرس اق  قرياقا أ ةم قرمسع فا يلا  قرسدا  -

ةيم ) قريوهلم ل( ةم ةخنلم قرمشيل    فيا قر كيلا  لقردبيو ) 

رليف ظ الى ةسيرلم قرسيدا فيا قريوع يريى إم ( ةخنلم قروهلم 

 .  رع ردم م ئ   

 :  تحرق الرياضة كمية أكبر من السعرات الحرارية ( :  ب) 

ةم أ دلة  نقو  دة أ ياق قرس اق  قرياقا أ نقو إمو ص قرلنم      

م ي ييأ يخييام رن ييو قرا  كييأ ةييم سييااأ ييياق قرمسييع رهييه  قرسيي اق  

دهرا رس او قرا  كيأ اليى إموي ص قرخلا ي  قروهم يأ لر سي  أ اقا أ قري

لهييهق ب ررحد ييو  ييؤلا الييى سييااأ ييياق قرسيي اق  أ قرخلا يي  قر كييل أ 

ةيلقو دسيلرأ له ةيو  لا ريري ج إريى لههق أم خلا   قريوهلم أ قرياقا أ 

سي اق  ياقا يأ رلبويي ء يةي  خلا يي  قر كيلا  فهيا ةييلقو مشيبأ لريريي ج 

ير  ما قفدلة  نقو  رو ا دة أ قر كلا  نقو أ و ء س اق  ياقا أ رلب

 . رلس اق  قرياقا أ 

 :  ممارسة الرياضة تحول دون فقدان الخلايا العضلية( :  ج) 

يلبر  واقس   او و  يم قرلنم قرهي  فوو ةم إرب   قأمظةأ قريهقئ أ      

اكييلا  لهيييه  %  25وهييلم ل %  75لإمويي ص قرييلنم  ردييلم ةييم 

يأ و  ر س  بمسبأ م    قربا ويأ ف مو فووقم قرخلا   قر كل أ يم  رفوو ي ك 

 . ف ال أ رياق قرس اق  قرياقا أ  دلاقأ

ير  ميا رلسي اق  دلةي   ي  ريو ا دة يأ قر كيلا   ي  قبة مى آخيا      

 . قرياقا أ 

ب رببا قروهلم قرنقئو  ةا قر كلا  قرول لأ ها إيوم قأسب   قررا      

رى ةايلأ لا  سرب ا ب وه  يم  خفيت لنميه ةم خلاره   ي  قلإمس م إ

لسي لأ  يفكي لأ يرى لهل لا  نق  اليى مفيس قرمظي ع قرييهقئا قريي اع 
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رن ي و  ة يو  قرخلا يي  قر كيل أ فيا قرمسييع  يحرا ةيم خييلا  ةة اسيأ  ييل  

ةلييي  افيييا قألوييي   يل ب يييت قريادييي   بييي أمهن  ةو لةيييأ ر كيييلارا 

 .قرا  ك أ 

 :  النفسمن الثقة بالرياضة  زيدت( :  د) 

لردم الى قرةسرلم قرمفسا ممو يم   قرا  كأ رفا بلالوه  مسة م        

فد  ةا  يم  رويلع ب ةي  ا  كيا فحمي  أ مر ئمه  ةوهشأ بمفس قروامأ 

 . رمفسا   إ م ب     ـ  رف   ش ئ

لقرمييو ا ب رييهدا يم ب ييت قأببيي ء قرمفسيي  م  مييييلم قرةاكييا      

أ ل مولم مر ئ  ر  و  قررا  المهي  قرةي بلم ب لإيب ب ب را  كأ قر لة 

        فمظ ةيييا قرييييهقئا  ربلييي  ةميييا يم رولييي   أةيييم اوييي   ا ايييلاج قلإيبييي ب 

 بولا    إ م ب     ـ  ية  ب رمسبأ رلا  كأ فحم  رك ف ش ئ( ررخلى يل رسرب و ) 

سرةاقا فا قرا  كأ ف موة  لههق وقفا  لي رلا  سلب     ـ  ةم يم روبرا ش ئ

  اييم مفسييا  يييبح ةييم قرسييه  إرب اييا رمظ ةييا  يينوقو شيي لاا ب راكيي

 . قريهقئا 

 :  ينقص وزنهم بسهولة أكبر  اءطالأشخاص النش( :  ةـ) 

خه  يلقررا  و سبق لهدام ه  لأ فا واقسأ للا أ بمسلفم   قرشه ا       

دمييع ةييم  15ةييم  يدليياشييخص  ييو مميييلق فييا إمويي ص  2111ب  ميي   

ا ع لميو  قرواقسيأ يم مويص  ةم يدلا و ي فظلق ال ه رةو  أ للنمهع 

دمع لةيو  قرةي فظيأ  31د م فا يولو قرلنم قرةرلسب رهه  قرةمةلاأ 

 .سملق  فا قرةرلسب  8ال ه د م  

ةييا قرل يي  رييع إمويي ص لنم يدبييا لقريفيي ظ ال ييه رةييو  يبييل  لامييو     

لهيل يمهيع  سيرمفهلم   ـ  ةشرادي  ـ  ة   مأ مم ح هؤلاء لمو يم ريو هع خ بي

فهع ةمهةدلم أ ةم خلا  قرا  كأ   ياقاي يسبلا   س ا  2611ةووقا 
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فييا ةمةلاييأ ةييم قأر يي   قرا  كيي أ ب كييه  ةرلسييب قلإ ويي   لقلآخييا 

لررياقلح ةيم قرسي ا قرمي و إريى اديل  قرواقميأ لقر يول أ سا ا قلإ و   

لهيهق قرةسيرلم أ لقأ يالبدس لافيا قألوي   ( قرسيلع ) لي لو قريواج 

يمه  و  دلم يهيع ا ةي  فيا قريفي ظ  سرمر  قرب يللمقةم وامأ قرا  كأ 

 . الى مم يهع فا إمو ص لنمهع لقرةي فظأ ال ه 

 ما ةي كمية الرياضة الكافية ؟  ♦

قلإاشيي وق  قري ر ييأ ةييم يدبييا ةمظةيي   بب ييأ فييا هييهق قرشييحم لهييا      

أ قأةا د أ رلا  كأ قأةاقت لقرس با  ال ه  لقردل  ةادن قرل   أ ةم

ة اسأ قرا  كأ هق  قلإ و   قرةرلسب رفريا  د   ميي م بةلقرب  بحةا 

لهيه  قردة يأ د ف يأ أ ي ي ع قأسيبل  ( ردي   فكي لقأ) و  وأ رة ظيع  31

 قلردم إهق دم  را و إموي ص لنميا ال يا يم رسيرمفه ييو  رة ظع قرم س أ 

 .ي  ع فا قأسبل   3   س ا ياقاي الى قأ 311 – 211يومى 

لةيو   ي ي  قأ قرريا رسيرهلا ةمهيلو  يم قرا  كي ي كيـ  رش ا قأبي ت      

أ  ي يي   ويدبييا لةيي قةييم قرا  كييأ قررييا رسييرهلا ةمهييلو   يفكيي يبييل  

فبإةد مييا يم رسيير  م ب رولقاييو قر  ةييأ قررييا لكيي ره  قرمة  ييأ قأةا د ييأ 

فيإهق رلول  ردا رر اف الى قرسااأ قرةم سبأ را فا قرس ا اموة  رسي ا 

يةي  أ قرسيااأ قرةبللبيأ  دم  رسرب ا قرريوت ةا قرس ا فحم  رس ا فيا

يةي   .إم دم  رسرب ا يم ريما فههق   ما يما لا رس ا ب رسيااأ قرد ف يأ 

ررويي ب لميي ء قرسيي ا يل ركييبا إرييى قرل ييلف لاإهق دميي  ررييمفس بييي لبأ ي

 . يمف سا فههق   ما يما رس ا بسااأ فلق ب  را لال ا يم رهوئ ةمه  

 من أين تبدأ برنامج الرياضة ؟  ♦ 

فن يلم  هه  ةم قرمللس قرشبه وقئع الى قرةدر  يل يةي ع قررلد ف ر     

  كأ قر لة أ ؟  إرى قرا
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قلإم بأ ها يم رم له  اي و   لة يأ ليسيه  با ويأ ريهرا هيا ةيم خيلا  

و  وييأ  21فةيي  ال ييا إلا يم ربييوي ب رسيي ا رةييو  أ قرر هيو رلا  كييأ قر لة ييأ 

 م آخا م رس ا و  وأ لب و يسبلا 41لب و يسبلا م رس ا رةو  أ    لة   

 . و  وأ  81رةو  

 الروشتة الرياضية

 تعليق الرياضة الوقت

 قأسبل  قأل  لقرل ما
قأسييييييييييبل  قرل رييييييييييت 

 لقراقبا
 قأسبل  قرخ ةس

 
 ةوم قري   

 و  وأ 21قرس ا رةو  
 و  وأ 41قرس ا رةو  
 و  وأ 81قرس ا رةو  

 
ييييمف ةيييم قرا  كيييأ 

 قرراف ه أ

 قرسااأ ر س  ةهةأ
 م يأ فيا ةا ن  و  روا

 ايقرسييييييييااأ لقرميييييييي
  لسااأ بمش ب

قرسييييييي ا فيييييييا قأ ييييييي ع 
 قأخ ا  

ةييم يم رفييا بديي  ةيي  ال ييا  قةييم م ي ييأ يخييام يميي  رسيي  ةكييبا       

 81يل  31فة ظةميي  لا  مييو رو ييه ةييم قرل يي  ا  كييأ فييا ل يي  لقيييو أ 

أ يهة ييأ  دلياو  ويأ ةرلقييلأ ف رل ي  قلإمةي را قر ييلةا رلا  كيأ هيل قأ

و  ويأ اليى  81و  وأ همي ا  ةدميا يم ريي  إريى  21و  ئق هم  ل  11ل

لإهق رو اس  فيا  يلع ةي  لا  مييح بيحم ر يلت هيهق قر يلع أ ةوقا قر لع 

ةييم قرا  كييأ   ـ  قرةهييع يم رف يي  ش ئييأ بن يي و  قرا  كييأ فييا قر ييلع قرريي را 

 . بهرا سلف ريلره  إرى ا و   لة أ    لة   

 : تعقب فترات الرياضة  ♦

  فريياق  قرا  كييأ قرريا روييلع بهي  الييى مييول  بإةد ميا يم رييولم دي     

فدي  ةي  رير ميه هيل ريول م أ دة  رف   ةا مول  قرب  ع   قرا  كأ رة ة  

ي لاميو   ي  ع قأسبل  اةلو أ ةا لكيا فرياق  نةم يأ ةيم قرا  كيأ يفو  
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فييييا قرةديييي م  ( ×) قسيييردة   فرييييا  ا  كيييي أ ال ييييا يم ركييييا الاةييييأ 

 .قرةخيص 

 قر لع
11 
 و  ئق

21 
 و  ئق

31 
   وأو

41 
 و  وأ

51 
 و  وأ

81 
 و  وأ

 قلإمة را

 و  وأ 21      ×× قلإلم م

 و  وأ 41    ×  × قرللال ء
 و  وأ 71    × × ×× قأاب  ء

 و  وأ 51   ×   × قرخة س

 و  وأ 81 ×      قرمة أ

 و  وأ 71  ×   ×  قرسب 
 و  وأ 51    × ×  قأيو

 

ا فيييا ةسييي يأ قرل ييي  قرةرييي ح ف ل يييا فيييا قربوق يييأ يم ركيييا راد ييين     

و  ويأ  81فب و يم ريي  إريى أ  قرسااألب و هرا ادن الى أ رلا  كأ 

يةم قرةشا قرةا ح فا قر لع رسيرب ا ب يو هريا يم ركي ف  يخيام   يملقا 

أ ةم قرا  كأ قرراف ه أ ةل  افيا ب يت قألوي   يل قرسيب يأ إهق ييببي  

  ويأ ةيم قرا  كيأ و 81قرشاء قره ع فا قأةا هل يم ري  إرى إمة را 

 .   لقريادأ قربوم أ  لة   

 :وحرق السعرات الحرارية  استنفاذ ♦

دلةيي  نقو لنمييا نقو  دة ييأ قرسيي اق  قرياقا ييأ قررييا رييياق امييو      

لرل رحةل  الع قرف ن  ء رميو يم ريا يا درليأ أ ةة اسأ يي يادأ بوم أ 

و فيا ديهرا مميأ ةم ريا يا درليأ خف فيأ  يدلاه ةم قرل لو كخةأ  سرمف

دميييع  يييياق كييي ف قرسييي اق   151قربشيييا يم قرشيييخص قريييهي  ييينم 

 .دمع  75قرياقا أ قررا  يا ه  قرشخص قرهي  نم 
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قرمول  قرر را  ش ا إرى اوو قرس اق  قرياقا أ قررا  يا هي  قرشيخص 

 شي ا إريى ايوو قرسي اق  قرياقا يأ قرريا لديهرا أ دميع  75قرهي  ينم 

لهييا ةيييوو  بييلنم أ  يا هيي  قرشييخص امييو ةة اسييأ يي اةيي  بييوما 

 ( .دمع  63دمع لآخا  نم  81مسع  نم : يخهم  ةل ر م ) قرمسع 

دقيقة من الرياضة  71عدد السعرات الحرارية التي تحرق في 

 المتواصلة

 كيلو .8وزن الجسم  كيلو 91وزن الجسم  الرياضة

  الب اي
فا   ياقا    قس ا  ) 126
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

فا   ياقا    قس ا  )  171
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 دا  قرسلأ
  ياقا    قس ا  )  172
 (و  وأ ةرلقيلأ  21فا 

فا   ياقا    قس ا  )  221
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 رمظ ف قرةمن 
فا   ياقا    قس ا  )  78
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

فا   ياقا    قس ا  )  112
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 ادل  قرواقمأ
فا   ياقا    قس ا  )  61
 (ةرلقيلأ و  وأ  21

فا   ياقا    قس ا  )  118
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 مب قريب 
  ياقا    قس ا  )  214
 (و  وأ ةرلقيلأ  21فا 

فا   ياقا    قس ا  )  272
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

قسر ة   قرةدمسأ 
 قردهاب ئ أ

  ياقا    قس ا  )  136
 (و  وأ ةرلقيلأ  21فا 

فا   ياقا    قس ا  )  168
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 قلإسدلق 
  ياقا    قس ا  )  282
 (و  وأ ةرلقيلأ  21فا 

فا   ياقا    قس ا  )  352
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 رمظ ف قربلاب
ب رفاشأ 
 لقري بلم

  ياقا    قس ا  )  134
 (و  وأ ةرلقيلأ  21فا 

فا   ياقا    قس ا  )  161
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 قرسب يأ
 (باس  ) 

  ياقا    قس ا  )  211
 (  وأ ةرلقيلأ و 21فا 

فا   ياقا    قس ا  )  286
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

فا   ياقا    قس ا  )  64فا   ياقا    قس ا  )  82 قردا  قرب ئا 
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 (و  وأ ةرلقيلأ  21 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 قرس ا بسااأ
  ياقا    قس ا  )  111
 (و  وأ ةرلقيلأ  21فا 

فا   ياقا    قس ا  )  134
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 رمس
  ياقا    قس ا  )  138
 (و  وأ ةرلقيلأ  21فا 

فا   ياقا    قس ا  )  161
 (و  وأ ةرلقيلأ  21

 

مو أ قريادأ قربوم أ يل قرا  ك أ لسااأ إ و اه  لةوره  لرداقاه       

لردم لإياقق قروهلم أ دله  القة  رواا قرس اق  قرياقا أ قرةسرمفه  

يم  ريموص لنميا فحمي  را يوفإهق دم  را و يم . فحم  رير ج رلأدسم م 

          ف را  كأ قررا  مر  امه  قرريمفس قر ة يقأ  لنم قروهلم ب رريو ورموص 

هيا قرريا ريياق ( إريخ ..... ميب قريبي  أ قأ الب يا أ قر يول أ قرةشا ) 

قروهلم ب رةو امأ ب را  كأ قررا لا  مر  امه  قررمفس قر ة ق يلم ء آوقئهي  

ه  قرا  كييأ راديين الييى رمة ييأ قر كييلا  فةليي  هييأ ةليي  افييا قألويي   

 glycogen لةيوا قرب  أ قررا رسر ةله   حرا ةم ةخينلم قرمشيل    

 . وقخ  قر كلا  لر س ةم ةخنلم قروهلم 

 :بناء القوة البدنية  ■

سر ة   ب ت قأمهن  قرا  كي أ قرحرا ةم يمشبأ دافا قألو   يل      

وب رهؤلاء قريه م  سي لم لاقء فههق قرمل  ةم قرا  كأ ر س ف .قرةخرلفأ 

 : لردم أم ههق قرمل  ره فلقئو او و  ةم كةمه  أ بم ء قأمس ع 

 . ليلابأ  ق  با قر كلا  ريو و   -

 .  س او مسةا الى ياق قروهلم  -

 .  ةمح  ل  رل ظ ع ةة   س او الى قرية  أ ةم هش شأ قر ظ ع  -

بيل  لايات اليى قرا  كيأ فهيهق لا   ميا يم ر يولق ب قفإهق دمي  مو يو  

 . بوي ب رس ا فههق د ف ر ن و ةم درلأ قر كلا  رو ا قأ قرم وي 
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 : أعذار لتجنب الرياضة وكيفية مكافحتها  ■

 :ليس عندي وقت  ♦

لرديم فيا أ ههق اها ا ع لقيو روم ة ظع قرمي س ررممي  قرا  كيأ      

لق ا قأةا  م  إاب ء قرا  كأ يلرل أ فا ي  را لار  ي  را لإر يأ 

يم رحخيه قرسي اأ د ةليأ فيا آم لقييو  قفرهدا يما رسي  ةكيبا  أ  قرل  

 .  يرس    ةاق   لة    3و  وأ  21يل  11ب رس ا 

 :ليس لدي الرغبة  ♦

ي ل  يم رشاا ب ت قأيو  ء قروا ب م ةما لي لرلق يم رشم لق      

ب ت ف أامح يم ييودع سلف  سرةا يريى ريل افيت قلآخيالم يريى 

م قريادأ ي و  وأ لرهدا  ل لا   81  إرى هوفا لهل فا قأ  ع قررا لا ري

 . ةم لا شاء  يفك قربوم أ 

 : ل أجيد الرياضة  ♦

سيرب ارا يم  لع ايم قرسي ا لري س ايم قر يول يل قرسيب ق فبميم مرد     

قرةهع يم ررياا أ فب و يس ب ا  ل لأ سلف أ  رة  برحم يل رمل  ةرةهلا  

رن و ةيم سياارا يل ريسيم ةيم  ار  ح يدبا لاموئه رسرب ا يمرش ا ب 

 . إ و اا 

 : في نادي رياضي  اأنا لست مشتركا  ♦

فا م وي ا  كيا رديا رسي ا  قإما رس  بي مأ إرى يم ردلم اكل       

قرمينل   ي كيـ  رلسي ا رسيرب ا   ةا ي    ـ  يلمو رمفسا ةد م. ب ت قرشاء 

لمريي م  بيي  قرةيبييأ قرةويييلو  لقرسيي ا بيي  ا ةييم قأرييلب س ةيبييأ يل ق

أ ةم قرةي و  بولا  ( قرسلع ) يم ري و قرواج  ي كـ  لرسرب ا أ ربا ق ق

 . فد  يادأ بوم أ بة  ف ه  ةم رار   قرةمن  يل رمظ ف قرس  ا  ريس  
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 : لقد فشلت في الماضي  ♦

سيرةاقاا رةر ب يأ قهم  رل ف ةا مفسا لي ل  ة افأ يسيب   ايوع      

له  د م بسب  يما دلف   أقربام ة  قرهي ياووره رمفسا فا هرا قري م 

بفلرريا لدمي   مفسا فيلق ب  رهي  ؟ يع يميا ريع رديم رم يو قرا  كيأ فيا

فيي ل  يم ر ياف رةي هق  ويف أ خر  ا رفا يق قرديا  آخا ةم  وا ال ه قلا

فيهدا أ لي ل  يم رخاج مفسا بمفسا ةم ههق قرةحنق أ ة ك ا ية ةا 

 . قرة اقللم  يما رردلع ام قرس ا لر س ام قرةس بوأ فا  مفسا وقئة  

 : أنا شديد البدانة للمشي  ♦

قررييياا  ةييم قربوقمييأ لا  سييرب  لق قدب ييا   ققرميي س قرييه م  بليييلم يييو       

لردم ةا قرل   لةا إمو ص قرلنم لريسيم آوقئيا أ بسااأ يل بسهلرأ 

ليع ييي ل  قربييت فييا قسيرةر اا سييلف  ينوقوقم أ  ييوارا لأ فيا قرسي ا 

ر ب ييا وف ييأ رشييم ا ةليي  ييي لو ب ييت قلإشيي اق  قررييا ةييم شييحمه  يم 

ايم قرسي ا  ي ي اربي ع قرفخيه م بواميأ أ يل ققرواج بولم داشأ قريمفس 

 .  يدلا  ـ  لب رببا دلة  نقو  يادرا اي   ريسم

 : توازني ضعيف  ♦

         ربا ةيم ةشي د  قرسيةمأ قرنقئيو  لب ريهق  رهيؤلاء قريه م  ي كـ  ههق      

يفرحدو همي  يم .  قلا  ريادلم دل ا     لقرم ي  ةسيبي     ديلم ييهقؤا ةا ي 

 . خر  ا قرةس ي   قرةسفلرأ قرلقس أ رلس ا ا ال ا ب لدهر

 : أنا خائف  ♦

سر م بيو ق ر شيم ا كي ف قأ ةك و رلخلف هل قريادأ  يفك      

 . ةاح 
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 : الرياضة موجعة  ♦

ال ا ف م  يم ربوي برحم للا رخلت  قمو و    ـ  إهق د م  قرا  كأ ش ئ     

لإهق شييي ا  بيييحي يريييع أ سيييرمنقف ا  كيييأ رواميييأ قلإمهييي ا يل قلافيييا قر

مسة ما  م  يم ربب  قرا  كأ قررا رسبب  فا هرا لع رسر  و مش با 

لرديم يهيع ةي  فيا قأةيا هيل يم رسير  و مشي با قرا  كيا لريل أ  قال و  

 . بووا  ل   فا قربوق أ 

 : الطعام للنشاط الرياضي  ♦

لات سي ا    بي  مشي با قرا  كيا هيل رم ل  قرب  ع بس ار م يل ل     

قرةل را أم قرب  ع  حخه هيهق قرويوا ةيم قرل ي  رللييل  إريى قر كيلا  

يي يي  لردييم هرييا ريي س ةر ي  فييإهق دميي  ةييم قرييه م  فكييللم قرا  كييأ أ   وقئة 

ف رمسييع أ ةييم قرب يي ع  بيي  يم ربييوي   ـ  قريييب ي أ فييي ل  يم ررميي ل  ش ئيي

سيرمفه فيا ق   روم قرمسع  و لةخنلم قرمشل أ بي مأ وقئةأ إرى قرل لو 

فبيولم قرب ي ع أ ريا فيا قرب اييأ خا لمبأ س اأ قرس بوأ ةمه ي 12 – 6

بديل  ةيم  يم ربيويلريهرا ف ل يا أ ف لش ا ب رلهم لقردس  لقريببء سل

ةللييأ قشييا  قرةيي ء  ييأ ف دهييأ لب ييت قربل لييأ ب ريل يي  دحل  بيقرنبيي وي 

دي  ةيي  لت م ر يا  كيا  مي  يمشي ب  يي اميوة  رخيلت فيابيينقا  

 خر  ا قر ي ئا في م قرش لا ب ر ب   أ للارمربا إرىفوو  ةم سلقئ  ر

م ت قرسيلقئ  قرةفويلو  قخر ي ا سي   أل قرة ي   قري ن يأ رر يل م ا أ يقرر

دة ييأ سييدا دب ييا  ةةيي    ب ييا سيي اق   ىهييه  قرةشييالب   ريرييلي اليي

  .  أ رهداي فلقئو غهقئيياقا أ خ ر أ ةم 
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