
 توضيحية جداول
 ص@ ا

 سنة.٢· عمر حتى والبنات للأولاد المثالى الوزن يوضح )ا( جدول

. سنة ·لا عمر حتى للذكور المثالى الوزن يوضح(٣) جدول

 سنة.٧0 عمر حتى للإناث المثالى الوزن يوضح(٣) جدول

 والخضراوات. للفواكه الحرارية السعرات يوضح(٤) جدول

 والأسماك. للحوم الحرارية السعرات يوضح(٥) جدول

. والحلوى ، والمشروبات ، للألبان الحرارية السعرات يوضح(٦) جدول

 والدهون. والمكسرات للبقوليات الحرارية السعرات يوضح(٧) جدول

 للسمان. الممنوعة الأطعمة يوضح)/( جدول

 ت



 أشهر ستة عمر من والبنات ، للأولاد المثالى الوزن يوضح )ا( جدول
: والعمر للطول بالنسبة سنة٢٠ عمر حتى

 البنات الأولاد
 بالسنوات العمر

 جرام بالكيلو الوزن بالسنتيمتر الطول جرام بالكيلو الوزن بالسنتيمتر الطول

·,٥٦٨,٢7,٩1٥,٥7,٤
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٢٨٦,٩١٢,٧٦,٨٥١٢,٢
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٤١٠١,٥١٦,٥١٠0,٤١٦,٣

٥١٠٨٥18٥١0٧,٢١٨,٣

٦١١٤,٥٢0,٥١١٣,٤٢٠,٤

٧١٢٠,٥٢٢,٥١١٩,٣٢٢,٦

٢ ,ه٨١٢٦٢٥١٢٥١

٩١٣١,٥٢7,٥١٣٠,٦٢٧,٧

١٠١٣٦,٥٣٠,٣١٣٦,٤٣١,١

١١١٤٢٣٣,٥١٤٢,٧٣٥,٢

٤,·١٢١٤٧٣٧,٥١٤٩,٣٥
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٢٠١٧٢,٣٥٩,٦١٦٢,٢٥٥,٨-١٦

 ت



 ة بالا ، جرامات بالكيلو للذكور المثالى الوزن يوضح)"( جدول

 والعمر للطول

 بالسنة العمر الطول ا.
٧٠-٥٩٦٠-٤٩٥٠-٣٩٤٠-٢٩٣٠-٢٥ بالسنتيمتر

١٥٥٥٧٥٩٦١٦٢٦٣٦٢

١٦٥٦٣٦٥٦٨٦٨٦٩٦٨

١٧٠٦٦٩٧١٧٣٧٣٧٢

١٧٥٦٩٧٢٧٥٧٧٧٧٧٦

١٨٠٧٣٧٦٧٩٨١٨٢٨١

١٨٥٧٧٨٠٨٣٨٥٨٦٨٥

١٩٠٨١٨٤٨٨٨٩٩٠٩٠

 للطول بالنسبة بالكيلوجرامات للإناث المثالى الوزن يوضح)"( جدول
: والعمر

 بالسنة العمر الطول ا،
٧٠-٥٩٦٠-٤٩٥٠-٣٩٤٠-٢٩٣٠-٢٥ بالسنتيمتر

١٥١٤٨٥ •٥٣٥٦٥٨٥٨
١٥٥٥١٥٣٥٦٥٩٦٠٦١
١٦٥٤٥٥٥٨٦٢٦٤٦٤

 ا

١٦٥٥٧٥٨٦١٦٥٦٧٦٨

١٧٦٠٦٢٦٤٦٩٧١٧١
١٧٥٦٤٦٥٦٨٧٢٧٤٧٥
١٨٦٨٦٩٧٢٧٧٧٩٨٠

١٨٥٧٢٧٣٧٤٧٩٨٢٨٣

 ا



 لكل مقدرة والخضراوات ، للفاكهة الحرارية السعرات يوضح(4) جدول
: اجم٠٠

 الحرارية السعرات الصنف الحرارية السعرات الصنف

 اجم٠ لكل· ··اجم لكل

٢٣ طازج بصل الفواكه:
٣٩ أخضر بصل٣٨ أناناس
٤٤ بنجر٢٧ تقا ل  برا

٨٥ مسلوقة بطاطا١ بطيخ
٨٥ مسلوقة بطاطس٢١٤ بلح
٢٢٠ شيبس بطاطس٧٩ تين
٣٢ بامية٥٨ تفا  ح

٢٨ مقدونس٣٩ توت
٩٠ لوم١٧ فروت جريب
٤٥ جزر٧٠ جوافة
١١ خس٣٣٩ هند جوز

٧ خرشوف٣٩ خوخ
١٢ خا٢٠ رمان  .ل
٣٩• سا'١٣ شمام  ع٠
٢٠ طماطم٢٤٩ بناتى عنب
٩٣ جافة لما فا٩٠ بدر عنب .. عوا

٧ خضراء فاصوليا٣٤ فراولة
٢٥ فجل ورق٣٠ كمثرى

١٩ جرجير٤٠ كريز
٢٥ قنبيط١٥ ليمون
٢٥ كوسة٩٩ مانجو

٣٢ طازج كرنب٤٥ موز
١٩ مسلوق كرنب٥١ مشمش
٩ كرفس٢٤ يوسفى

٣٣ بلدى لوبيا اخضراوات:
٤٧ خبيزة١٥ رومى باذنجان

٧٥ قلقاس٤٩ مسلوقة بسلة
9٠٠ مجففة بسلة

 ت



 لكل مقدرة والأسماك ، للحوم الحرارية السعرات يوضح(٩) جدول
» اجم.0٠

 الحرارية السعرات الصنف الحرارية السعرات الصنف

 ·اجم لكل ··اجم لكل

٥٩٢ سجق١٩٣ مشوية أرانب
١٧٢ لانشون١٩٤ مسلوقة أرانب

 الأسماك١٧٠ بالعظم بط
٩٠ جمبرى٣٠٠ ن بد ط عظم  و..

١٠٠ بلطى٣٤٩ الإوز
٨٥ مدخن بورى9٠٠ مسلوق حمام
١٧٠ مشو بورى١٠٥ مشوى حمام
٢٨٠ معلبة تونة٢٨٠ رومى ديك
٢٩٤ معلب سردين١٣٠ مشوية فراخ
١٨٩ مدخنة رينجة٢٦٠ برجر بقرى لحم
١٠٨ مشوى سلامون٢٧٣ ستيك بقرى لحم
١٦١ مدخن سلامون٢٠٦ مسلوق بقرى لحم

٩٤ كابوريا١٤٠ بقرى كلاوى
٢٤١ مقلى موسى سمك١٥٠- قلت  بعرى.
٥٠ مدخن مواسي سمك١٠٠ بقرى مخ

٧٠ مرجان سملك٢٠٠ مشوية كبدة
١٤٠ أنشوجة سمك٣٧٨ مشوى بتلو
٥ الحلول أم٥١٢ محمر بتلو 0

٢٦٠ مشوية بطاريخ٣٠٠ ضأن لحم
٦٧ قارون سمك٢٤٠ كندوز لحم

٦١ سبيط١٢٩ عجل كلاوى
١٠٥ ضأن كلاوى
٩٩ كرشة
 الصنعة اللحوم

٢٨٦ هامبورجر
٢٩٤ معلب لانشون

 ا



 والحلويات والمشروبات للألبان الحرارية السعرات يوضح(1) جدول
: جم ا٠ لكل مقدرة

 الحرارية السعرات الصنف الحرارية السعرات الصنف

 ··اجم لكل لكل·اجم

٨٢ كوكاكولا منتحا الألنا· تها . .و
٢ دايت كوكاكولا١١٠ الدسم كامل لبن
٠٥٥ بالشيكولاته لبن٤٥ الدسم منزوع لن

٤٥٢ كاكاو٢٢ )صغيرة( بودرة لبن ملعقة
. ر. الحلويات٦٠ لبن ائب

٤٨٠ سادة بسبوسة٥٥ نادى  ل
٦٢٠ بالمكسرات بسبوسة١٠٦ بالفواكه زبادى
١٤٤ ما أ. للبن٢١٠ كريم آيس  للا.

٥٩ جيلى١١ قريش جبنة
٤٧٧ محلاة شيكولاتة٣٧٠ جنة كفور د  ر٠٠

٣٨٥ للتحلية المائدة سكر٣١٣ رومى جبنة
٣٢٠ نحل عسل٣٩٨ شد جنة  ر د٠0
٣١٧ تمر عسل٠٣٧ فلمنك جبنة
٥١٦ طحينية حلاوة٤٢٠ دمياطى جبنة
٧٨٠ محشية كنافة٨١٠ كيرى جبنة

٢٧٥ الفراولة مربى٣٦٢ جنة مطبو خة ٥3

٢٣٢ أسود عسل٤٢٠ قديمة حنة  بن ن3

٠٣٥ جاتوه٧٧ مش
٣٥٤ كاسترد تورتة٢٣٥ اسطنبولى جبنة
٣٩٤ اسفنجية تورتة٣٨٠ ثلاجة جبنة

٤٣٥ توفى الشرويات
٥٢١ غريبة٧٠ عصير أنانا  س-

٤٠ طازج كريز٣٧ تقا ل  بر عصير
٣٨٧ كريمة٦٠ فروت جريب عصير
١٢٩ مهلبية٥٠ جزر عصير
٣٦٧ فلكس كورن٤٤ رمان عصير
٤٢٠ جه'٣٥ طماطم عصير  فو.

٣٨٠ الشام بلح٧ ليموا ن . عصير
٣٩٠ بقلاوة٥٨ تفا  ح عصير

٤٥٥ على أم٤٤ يوسفى عصير

 ت



 والدهون والمكسرات للبقوليات الحرارية السعرات يوضح(٧) جدول
. اجم٠· لكل مقدرة.. الشهية وفواح

 الحرارية السعرات السنف الحرارية السعرات السنف

 لكل·اجم ··اجم لكل

٥٩٤ فستق- م لبقق عات لنات  وسمو..
٩٥١ جوز١١٠ مدمس فول

٩٣٤ بندق٣٤٠ جاف عدس
٥٩٥ ر9٠٠ عدس شوربة
، مجفف٣٤٥ لمح طحين &٢٧٠ ٠ هتمي

٣٠٠ ز،٠٣٥ درة طحن
٠١٥ مجففة قراصها١١٩ مسلوق أرز

٥٠ مجفف هند جوز١١٢ نابت فول
 الدهون٠٣٥ الشام حمص

٨٠٠ زبدة٣٤٠ جافة لوبيا
٩٣٠ زيتون زيت٣٧٢ لرمس
٤٨0 ذرة زيت٢٨٦ فيشار

٠٤٥ الكتان بذر زيت٢٤٣ أبيض خبز

٧٩٥ فهالى سمن٢٢٩ أسمر خبز
٩٠٠ بلد سمن٢٢٩ توست خبز
 الشهية وفواتح البهارات٢٥٠ شعير خبر

٩٥ افرنى طرشى٣٥٨ رقائى فطير
٧٠ أخضر زيتون٢٣٦ الجبن بيتزا
٨٥ أسود زيتون٢٣٤ بالسجق بيتزا

٧٥ بلدى طرشى٦٥ شعرية
١٠٥ مخلل باذنجان١١٥ مسلوقة مكرونة

٢٣٧ أسود فلفل الكسرات
٢٨٧ أحمر فلفل٥٨٥ سودانى فول
٣٩٠ كزبرة٥٩٥ أسمر لب
٢٨٢ قرنفل٥٥٤ أبيض لب
٢١٥ قرفة٥٩٨ لوز

 ا



 وسعراتها بالسمنة للمصابين الممنوعة الأطعمة يوضح(M) رقم جدول
 جم١٠٠ لكل الحرارية

 الحرارية السعرات المنف الحرارية السعرات السنف

 اجم٠ لكل· لكل··اجم

٢٢٠ الحمرة البطاطس١١٠ الدسم كامل اللبن
٨٥ اللوقة البطاطا٢١٠ كرم آيس
٣٧٠ ركفورد جبنة
٠٠ بعط٣١٣ رومى جبنة
٣٤٩ اوز٣٩٨ شيدر جبنة
١٠٥ حمام٣٧٠ فلمك جبنة
٣٠٠ ضان لحم٨١٠ كيرى جنة
٢٨٦ هامبورجر٣٩٠ مطبوخة جنة
٥٩٢ سجق٣٨٠ الدسم كاملة جنة

٢٩٤ لانشون
٩٥ الأموه اللب
٢٨٠ معلب تونة سمك ه٨٥ السودانى الفول

٢٩٤ معلب سردين سملك٤٥٢ الكاكاو
٢٠٠ القراميط٨٢ الغازية المشروبات

 م٠8 بالشيكولاتة لبن

 ممنوعة المكسرات جميع١٥ مكرونة
 دلا بمنوعة المجففة الفواكه جميع٠١١١٩

 ممنوعة والجاتوهات الخلوى جميع٣٥٩ الشام حمص
٣٤٠ جافة لوبيا

٣٨٦ فشار

٢١٤ البلح
٧٩ التين

٢٤٩ العنب
٣٣٦ الهند جوز

 ت
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 الفهرس

 الصفحة الموضوع

٣. مقدمة
٥ أخطارها؟. أهم وما نشخصها؟ وكيف ؟ أسبابها ما: السمنة

٢٥. منها التخلص ووسائل السمنة علاج طرق

٣٥. الكميائى الرجيم
٤٩. الحياة مدى للرشاقة.. الفواكه رجيم

٥١. للتخسيس المبتكر هارفى برنامج
٦١. الرجيم مدارس

٧٣. الرياضة اسمه للتخسيس فعال دواء
٨٠ ؟ السمنة حالة فى يفيد هل ، الجراحة مشرط

٩٣. والأطفال السيدات عند السمنة
٩٩. الثدى( الأرداف )الكرش الموضعية السمنة

١١١. السمنة علاج فى وحلول مشكلات
١٢٦. فقالوا خدعوك

١٢٨. نصيحة و'ه أخيرة كلمة
١٣٤. توضيحية جداول

١٤٢. المراجع

 ت


