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العادات الغذائية وتأثيرها العادات الغذائية وتأثيرها 
على الجسمعلى الجسم

المفاهيم الرئيسة:
- الج�سم ال�سليم.

- ال�سعرات الحرارية.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

التّغذية ال�سّليمة المتوازنة تُبقي الج�سم في و�سع �سحيّ �سليم، من خلال تزويده بالعنا�سر الغذائية ال�سرورية ل�سلامته 
وخلوه من الأأمرا�س، مع قدرته على اأداء اأن�سطته اليومية بكامل حيويته ون�ساطه، فاتباع نظام غذائي متوازن محدد 

ال�سعرات الحرارية، من غير اإفراط اأو تفريط، وممار�سة اأنماط وعادات غذائية �سحية، ت�ساعدنا على التمتع بال�سحة.
وي�ساعد التثقيف الغذائي والوعي ال�سحي المجتمع على ممار�سة العادات الجيدة في اختيار الأأطعمة، وح�ساب ال�سعرات 
الحرارية لها للوقاية من بع�س الأأمرا�س المزمنة كال�سمنة، ال�سكري و�سغط الدم، وكذلك التغلب على كثير من العادات 

وال�سلوكيات ال�سيئة، لم�ساعدة الفرد في الح�سول على عقل �سليم وج�سم �سحي.

العبارات  باإحدى  الأأغذية  في  الطاقة  كمية  تو�سيح  ويتم  الطعام،  في  الطاقة  كمية  قيا�س  وح��دة  هي 
الأآتية: )ال�سعرات الحرارية - كيلو �سعر حراري(.

ال�سعرات الحرارية:

https://beadaya.com/
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ت��ذك���رت��ذك���ر
اأن تحويل العادات الغذائية ال�سيئة اإلى عادات جيدة يتطلب ثلاثة اأمور:

١.  اإدراك وجود عادات غذائية �سيئة عليك التخل�س منها.
٢.  معرفة �سبب وجود هذه العادات.

٣.  معرفة البدائل لتغييرها اإلى العادات ال�سحيحة والجيّدة.

١ ت�سنف الأأغذية ح�سب محتواها من ال�سعرات الحرارية اإلى:
اأطعمة مرتفعة ال�سعرات الحرارية:  .١
مثال: ................،....................

اأطعمة متو�سطة ال�سعرات الحرارية:  .٢
مثال: ................،....................

اأطعمة منخف�سة ال�سعرات الحرارية:  .٣
مثال: ................،....................
اأطعمة عديمة ال�سعرات الحرارية:  .٤
مثال: ................،....................

العادات الغذائية ال�سيئة في تناول الطعامالعادات الغذائية ال�سيئة في تناول الطعام

العادات الغذائية الجيدة في تناول الطعامالعادات الغذائية الجيدة في تناول الطعام

عدم التوازن في الأأطعمة

اإهمال  تناول الوجبات اليومية

تناول الطعام ب�سرعة

تناول الغذاء المتوازن

الحر�ص على تناول الوجبات اليومية

م�سغ الطعام جيداً

البینزا والمشروبات الغازیة

الماء، قھوة بدون سكر البقول والنشویات

الخضراوات

https://beadaya.com/
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 يوؤدي اإلى تناول عنا�سر غذائية على ح�ساب العنا�سر 
الأأخرى مثل الأإكثار من تناول الن�سويات، والبروتينات 

والدهون على ح�ساب الفيتامينات والمعادن. 
مما يودي اإلي:

١   اإ����س���اب���ة ال����ف����رد ب��ب��ع�����س الأأم�����را������س ك��ال�����س��م��ن��ة 

وال�����س��ك��ري، لأح��ت��وائ��ه��ا ع��ل��ى ن�����س��ب��ة ع��ال��ي��ة من 
ال�سعرات الحرارية.

2   نق�س احتياج الج�سم من الفيتامينات والمعادن.

يوؤدي   اليومية،  الوجبات  تناول  في  الأنتظام  عدم  اإن 
اإلى:

١  ال�سعور بالأإجهاد عند اأداء الأأن�سطة اليومية.

2  ال�سعور بالجوع خلال اليوم. 

3  زيادة كمية الطعام المتناول خلال اليوم، اأو تناول 

الوجبات ال�سريعة الد�سمة.
4 انخفا�س م�ستويات ال�سكر في الج�سم.

الحر�س على تناول الغذاء الذي يحتوي على عنا�سر 
غذائية مختلفة من المجموعات الغذائية الأأ�سا�سية، 
من  ال�سرورية  الج�سم  لأحتياجات  الكافي  وبالقدر 

خلال الأآتي.

١ تناول المواد الكربوهيدراتية باعتدال.

تناول الفواكه والخ�سار يومياً. 2

من  بقليل  والمطبوخة  دهن  دون  اللحوم  اختيار  3

الملح والدهون.
الدهون  وا�ستبدال  ال��ده��ون،  تناول  من  التقليل   4

الم�سبعة بالدهون غير الم�سبعة.

ثلاث  تناول  على  بالحر�س  التغذية  اأخ�سائيوا  ين�سح 
ووجبتين  يومياً،  الحرارية  ال�سعرات  معتدلة  وجبات 
الطعام  وجبات  من  وجبة  اأي  اإهمال  وع��دم  خفيفتين، 
الرئي�سة، وخا�سة وجبة الأإفطار، لأأهمية هذه الوجبات 

في: 

١  تح�سين �سحة الج�سم.

البدني  للن�ساط  ال��لازم��ة  بالطاقة  الج�سم  2  تمد 

�ليومي.

من  المعتدل،  ال�سحي  ال��وزن  حفظ  على  3  ت�ساعد 

خلال تجنب الأإف��راط في تناول الطعام في اأثناء 
اليوم.

تناول الغذاء المتوازن:عدم التوازن في الأأطعمة:

الحر�س على تناول الوجبات اليومية:اإهمال تناول الوجبات اليومية:

https://beadaya.com/
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٢ ح�سر وجبة اإفطار كاملة ومتوازنة بالتعاون مع اأ�سرتك.
........................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................

ت��ذك���رت��ذك���ر
الألتزام بالعادات الغذائية الجيدة يح�سن من جودة الحياة، ويقي باإذن الله من 

خطر الأأمرا�س المزمنة.

تناول الطعام ب�سرعة قد يوؤدي اإلى العديد 
الجهاز  في  ال�سحية، خا�سة  الم�ساكل  من 
قدرة  وع��دم  اله�سم،  ع�سر  منها  اله�سمي، 
جيد  ب�سكل  بعملها  ال��ق��ي��ام  ع��ل��ى  ال��م��ع��دة 
ت�سلها  التي  الكبيرة  الطعام  لكمية  نظراً 
لزيادة  نتعر�س  وبالتالي  ق�سير،  وقت  في 

ال���وزن، نظراً  في 
ل����ع����دم ال�������س���ع���ور 
والرغبة  بال�سبع 
في تناول المزيد 

من الطعام.

اإن تناول الطعام ببطء، عادة غذائية جيدة   
ل�سحة الج�سم كونها تجعل الفرد:

وبالتالي  الطعام،  اأق��ل من  كميات  ياأكل    ١

كمٌية اأقل من ال�سعرات الحرارية. 
2 ي���ع���ط���ي الأإن���������س����ان ال�������س���ع���ور ب��ال�����س��ب��ع 

والأمتلاء.
3  المحافظة عل الوزن المثالي. 

م�سغ الطعام جيداًتناول الطعام ب�سرعة

بیضة مسلوقة + خیار وطماطم + ربع خبز عربي + كوب عصیر برتقال

https://beadaya.com/
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تت�سبب الم�سروبات الغازية وم�سروبات الطاقة في اإ�سابة الج�سم بالعديد من 
الم�سكلات ال�سحيةمنها:

١  التاآكل الحم�سي للاأ�سنان.

2  ال�سداع الن�سفي.

3  تقرحات والتهابات في جدار المعدة والمريء والأإثنى ع�سر. 

4  ه�سا�سة العظام.

٥  ال�سمنة، مر�س ال�سكري )النوع الثاني(، ارتفاع الكولي�سترول.

٦  التوتر والقلق.

٧  زيادة معدل �سربات القلب وارتفاع �سغط الدم.

العادات الغذائية ال�سيئة في تناول الم�سروبات                          العادات الغذائية ال�سيئة في تناول الم�سروبات 

 اأ�سرار الم�سروبات الغازية وم�سروبات الطاقة اأ�سرار الم�سروبات الغازية وم�سروبات الطاقة

العادات الغذائية الجيدة في تناول الم�سروبات                          العادات الغذائية الجيدة في تناول الم�سروبات 

الأفراط في تناول المنبهات

تناول الم�سروبات الغازية

تناول م�سروبات الطاقة

اإهمال �سرب الماء

�سرب الماء بمعدل ٦-٨ اأكواب في اليوم.

�سرب الحليب والأألبان يومياً.

�سرب ع�سائر الفاكهة الطازجة يومياً.

تناول ال�ساي والقهوة باعتدال.

https://beadaya.com/
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٣ دون فائدة �سرب ٦-٨ اأكواب من الماء يومياً. 

......................................................................................................................................................................................

 يوؤثر الأإكثار من تناول القهوة وال�ساي خلال اليوم على �سحة الج�سم من خلال الأآتي:
١- الأأرق وعدم النوم المريح.

٢- يعيق تناول المنبهات بعد الوجبات الغذائية من امت�سا�س الحديد.

٣- التاأثير العك�سي في ال�سهية، والتاأثير على الجهاز الع�سبي المركزي.

الأإفراط في تناول الكافيينالأإفراط في تناول الكافيين

یحافظ على صحھ الجھاز الھضمي
تعزیز صحھ الجھاز المناعي

طرد السموم من الجسم

https://beadaya.com/
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ن�شاط )�أ(:
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ن�شـاط )ب(:

الأأ�سرة  دور  ب�أ�سلوبك  و�سح 

اأب��ن���ئ��ه��� على  ف���ي ت�����س��ج��ي��ع 

الع�دات الغذائية الجيدة.

في ه����ن�����ك ع����������دات خ���ط��ئ��ة ن�شـاط )�أ(: الأأ�سخ��ص  بع�ص  يم�ر�سه� 
اأثن�ء تن�ول الطع�م دون اثنين 

منه�.

ن�شاط )ب(:
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.........................................................................................

تقدیم الطعام بطریقة جذابة للتشجیع على 
تناولھ

ددة تناول الوجبات في المنزل في مواعید مح
مشاركة الأبناء في اختیار الأطعمة أثناء 

وق التس
 توعیة الأبناء بأھمیة الغذاء الصحي ودوره 

في الوقایة من الأمراض والسمنة

تناول الطعام بسرعة یؤدي إلى الإفراط في 
م تناول الطعا

شرب الماء أثناء تناول الطعام یعیق عملیة 
الھضم

https://beadaya.com/

