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 عادة مقنعاً أو كافياً ليس بالبدانة أو بالنحافة لنا الآخرين وصف إن
 يعتمد أن فالمفروض... زيادته أو الوزن بقلة أجسامنا على للحكم
 أى له المثالية للقيمة بالنسبة الجسم وزن قيمة مد على الصحيح الحكم
. المثالى الجسم وزن عليها يكون أن المفروض من التى القيمة

l ٢٥ عن جسمه وزن قل إذا بالنحافة فعلاً مصاب الفرد إن فنقول
. عليه» يكون أن المفروض من الذى الوزن أى.. المثالى وزنه من

 يعتمد ما فمنها ، للجسم المثالى الوزن لمعرفة طريقة من أكثر وهناك
 الهيكل شكل عديد مع الجسم طول تقدير أو ، الجسم طول تقدير على

. عريض( متوسط )نحيف

 دقيقة ليست لكنها المثالى الوزن لحساب سهلة طريقة وهناك
 فيكون بالسنتيمتر الشخص طول من ··ا نخصم أن وهى.. تماماً
. جرام بالكيلو وزنه هو الناج

-١٦٠ هو لها المثالى الوزن يكون سم١٦٠ طولها فتاة: فمثلاً
. جراما كيلو٦٠=١٠٠

 للنساء( جرام بالكيلو) المثالية الأوزان يوضح التالى والجدول
. بالمتر() الجسم طول مقدار على بناء والرجال
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. عسكر أحمد كتور الد للأستاذ الصيحة العلمية للتغذية المشر الوصايا كتاب عن)»(
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 المثالية الأوزان جدول
 اء ال رج بدون طول

 ملابس بدون الجسم وزن ملابس بدون الجسم وزن حذاء
 )للرجال
 متوسط والنساء(

 متوسط بداية الوزن حدود
 بداية الوزن حدود

 السمنة الوزن السمنة الوزن
٤٦,٠٥٣٤٢٦٤ ,ا٤٥
٥٤٦٥-٤٦,٥٤٢ ,ا٤٨

1,٥٠٤7,٥٥٦٦-٠٤٣
1,٥٧٦٨-٥٢٤٨٥٤٤

٥٨٧٠-٤٩,٥٤٤ ,ا٥٤
1,٥٦٥0,٤٥٨٤٥٧٠

٦٤٧٧٥١,٣٥٩٤٦٧١ ه-١ ه٥,٨ ,ا٥٨
١,٦٠٥٧,٦٦1٦١٧٣-٥٥٢٧٨٥٢,٦٤٨
٦٢٧٤-٤٩ ه0,٦٦٧٩٤-١,٦٢٥٨٦٥٣
٦٤٧٧-٥٠ ه٦٧٨0٥,٤-١,٦٤٥٩,٦٥٤
١,٦٦٦0,٦٥٧٨-٦٦٩٥٥٨٣٥٦,٨٥١
1,٦٦٧٩-٦٨٦١,٧٧١٥٦٨٥٨١٥٢
١,٧٠٦٣,٥٥٨٧٣٨٨٦0,٦٧٨-٠٥٣0

١,٧٢٦1٧٤٨٩٦١,٣٦٩٥٥٨٣-٠,٥٥٩
٧٠٨٤-٧٥٩٠٦٢,٦٥٦-١,٧٤٦,٥٦٠
1,٧٧٩٢٦٤,٠٧٢٥٨٨٦-٧٦٦٨٠٦٢
١,٧٨٦٩,٤٧٩٦٤٩٥1٥,٣٧٤٥٩٨٩
١,٨0٧١,٠٨0 -1٥٩٦
1,٨٢٩٨-٨٢٧٢,٦٦٦
٨٤١٠١-١,٨٤٧٤,٢٦٧
1,٨٦7٨٦١٠٣-٥,٨٦٩
٨٨١٠٦-١,٨٨٧٧,٦٧١
١,٩٠٧٩,٣٩٠٧٣١٠٨
1,٩٢٨١,0٩٣١١٢-٧٥
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 شهر( العمر)

 شهرا٣٦ من إلى الولادة من الإناث سنن طول زيادة
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 سنة( العمر)

 سنة1٨ إلى" من من الإناث ووزن طول زيادة
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