
موقع بداية التعليمي كل ما يحتاجه الطالب والمعلم 
من ملفات تعليمية، حلول الكتب، توزيع المنهج، 
بوربوينت، اختبارات، ملخصات، اختبارات إلكترونية، 

أوراق عمل، والكثير...
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١٩٧١٩٧

الحميات الغذائيةالحميات الغذائية
المفاهيم الرئيسة:

.á«FGò¨dG á«ªëdG -

 ¢VGôeC’G  øe  ójó©dG  øe  ¬àjÉªMh  ,º°ùédG  áeÓ°S  ≈∏Y  á«ë°üdG  á«FGò¨dG  á«ªëdG  ßaÉëJ
 ´ÉÑJG áé«àf äô°ûàfG »àdG ,¢VGôeC’G øe Égô«Zh ,ΩÉ¶©dG πcÉ°ûeh ,Ö∏≤dG ¢VGôeCGh ,…ôµ°ùdÉc

. ΩÉ©£dG ∫hÉæJ óæY ás«ë°üdG ô«Z á«FGò¨dG äGOÉ©dG
 Oó`̀Y  ∞YÉ°†J  á`̀«`̀ª`̀dÉ`̀©`̀dG  áë°üdG  áª¶æe  â`̀æ`̀∏`̀YCG  ó`̀`bh
 ,±É©°VCG  áKÓK  ƒëæH  ºdÉ©dG  »a  áæª°ùdÉH   ø«HÉ°üªdG
•ôa øe ¿ƒfÉ©j ø«¨dÉÑdG øe QÉ«∏e 1^9 øe ôãcCG  ¿CGh

.áæª°ùdG hCG ,¿RƒdG
 øe º°ùédG  ¢ü∏îj á«ë°üdG  á«FGò¨dG  á«ªëdG  QÉ«àNGh
 Öéjh ,»dÉãªdG ΩGƒ≤dG ≈∏Y ßaÉëjh óFGõdG ¿RƒdG øe

 ¢VGôe’G ¢†©ÑH áHÉ°UE’G óæY Ö«Ñ£dG ±Gô°TEG âëJ á«LÓ©dG hCG á«FGò¨dG  á«ªëdG ¿ƒµJ  ¿CG
 ó©H  Éª«°S ’ h ,¢VGôeC’G øe Égô«Zh Ió©ªdG áMôb hCG ,ΩódG §¨°V ´ÉØJQG hCG ,…ôµ°ùdG :πãe
 ,ìhôédG ΩÉÄàdG áYô°S h º°ùédG »aÉ©J ≈∏Y - ˆG ¿PEÉH-ô«Ñc ô«KCÉJ É¡dh á«MGôL á«∏ªY AGôLEG

.ΩódG »a Rƒcƒ∏édG iƒà°ùe ´ÉØJQG hCG ,∑É°ùeE’G :πãe ,äÉØYÉ°†ªdG øe óëJ É¡fCG ≈dEG áaÉ°VEG

 ,√OGóYEG á«Ø«ch ,ΩÉ©£dG á«ªch ´ƒf OóëJ »àdG ô«jÉ©ªdG øe áYƒªée ò«ØæàH ΩGõàd’G »g
 ¬ª°ùL  áfÉ«°Uh  ¿É°ùfE’G  ƒªæd  áeRÓdG  ájQhô°†dG  ábÉ£dG  ≈∏Y  ∫ƒ°üë∏d  ,¬dhÉæJ  â«bƒJh

.º°ùé∏d Ö°SÉæªdG ΩGƒ≤dG ≈dEG ∫ƒ°Uƒ∏d ,á«°†jC’G äÉ«∏ª©dG º«¶æJh

á«FGò¨dG á«ª◊G

 á«ªë∏d  ¢`̀†`̀©`̀Ñ`̀dG  ´É`̀ `Ñ`̀ `JG  ø`̀ `e  º`̀`Zô`̀`dÉ`̀`Hh
 ≈dEG ¿hOƒ©jÉe ¿ÉYô°S º¡fCG ’EG ,á«FGò¨dG

?√hó≤a …òdG ¿RƒdG ÜÉ°ùàcG

 ≈dEG ¢SÉædG ¢†©H CÉé∏j GPÉªd
?á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG
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١٩٨١٩٨

 ¿RƒdÉc , á«ë°üdG πcÉ°ûªdG øe º°ùédG ájÉªM
.ø«jGô°ûdG Ö∏°üJh Ö∏≤dG ¢VGôeCGh

.»ª°†¡dG RÉ¡édG áë°U ø°ùëJ 
 π«∏≤àdGh  º°ùédG  áYÉæe  IOÉ`̀`jR

.¢VGôeC’ÉH ¬HÉ°UE’G ô£N øe

 á«∏≤©dG áë°üdG »a ø°ùëàdG
.IôcGòdG »ah

 »ë°üdG  ¿Rƒ`̀`dG  ≈∏Y  ∫ƒ°üëdG
.»dÉãªdG

ô```cò``Jô```cò``J
 á«FGò¨dG  äGOÉ`̀©`̀dGh  áæ°ùëdG  á«FGò¨dG  äGOÉ`̀©`̀dG  ø«H  Ió«Wh  ábÓY  ∑Éæg  ¿CG

.º°ùédG áë°Uh áÄ«°ùdG

 ióe ¢ûbÉf ,∂àë°Uh ∂fRh IOÉjR ∑ó≤ØJ ób áÄWÉîdG á«FGò¨dG á«ªëdG
.IQÉÑ©dG √òg áë°U

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

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

......................................................................................................................................................................................................
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?á«ë°U á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG óFGƒa »gÉe?á«ë°U á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG óFGƒa »gÉe

عبارة صحیحة لأنھا تساعد على الحرمان من الطعام فترة طویلة ؛ وقد 
تؤدي إلى صعوبة التخلص من الدھون المتراكمة تحت الجلد وبالتالي یعود 
الوزن للزیادة مرة اخرى ویصبح الجسم عرضة للأمراض والإجھاد بسبب 

قلة الاستفادة من العناصر الغذائیة 
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١٩٩١٩٩

 á¶aÉëª∏d ájQhô°†dG á«FGò¨dG ô°UÉæ©dG ≈∏Y …ƒàëJ
 ∞FÉXh º«¶æJh ,áé°ùfC’G ßØMh ƒªædGh ,áë°üdG ≈∏Y

.º°ùédG

 ,¿Rƒ`̀dG  ¢UÉ≤fEG  hCG  IOÉjõd  É`̀eEG  á«ªëdG  øe ´ƒædG  Gò`̀g  ájÉZ
 É¡«∏Y π°üëj »àdG  ájQGôëdG  äGô©°ùdG  á«ªc ¬«a  Ö°ùëJh
 á`̀jQGô`̀ë`̀dG äGô`̀©`̀°`̀ù`̀dG á«ªµH á`̀fQÉ`̀≤`̀e AGò`̀`¨`̀`dG ø`̀e º`̀°`̀ù`̀é`̀dG
 á«ªëdG √òg …ƒàëJ ¿CG ≈∏Y ,»eƒ«dG •É°ûædG »a áµ∏¡à°ùªdG
 Ö«ÑW IQÉ°ûà°SG »¨Ñæjh ,AGò¨dG ô°UÉæY ™«ªL ≈∏Y á«FGò¨dG

.á«FGò¨dG äÉ«ªëdG øe ´ƒædG Gòg »a AóÑdG πÑb

 ¢üî°ûd á«FGòZ á«ªM ,Óãªa .áæ«©e ¢VGôeCG øe ¿ƒµ°ûj øjòdG ¢UÉî°TCÓd Ö«Ñ£dG É¡Ø°üj
.ΩódG §¨°V ´ÉØJQÉH ÜÉ°üe ¢üî°ûd á«FGòZ á«ªM hCG ,…ôµ°ùdG AGóH ÜÉ°üe

á«LÓ©dG hCG á°UÉîdG á«FGò¨dG á«ªëdG

á«FGò¨dG äÉ«ªëdG ´GƒfCGá«FGò¨dG äÉ«ªëdG ´GƒfCG

áfRGƒàªdG á«FGò¨dG á«ªëdG

¿RƒdG »a ºµëàdG πLCG øe á«FGò¨dG á«ªëdG

 á«dÉ©a ôãcC’G á≤jô£dG  ,á«ë°U á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG ™e º¶àæe πµ°ûH á°VÉjôdG á°SQÉªe ó©J
.¬«∏Y á¶aÉëªdG hCG ¿RƒdG ¿Gó≤a ∫hÉëJ âæc AGƒ°S .¿RƒdG ≈∏Y Iô£«°ù∏d
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٢٠٠٢٠٠

 Öéj å«M ;AGôªëdG Ωƒë∏dG øe IOhóëe á«ªch ,á∏eÉµdG ÜƒÑëdGh ,¬cGƒØdGh ,äGhGô°†îdG ∫hÉæJ : k’hG
 øe ∂dP ´ÉÑJG øµªj .Év«eƒj äGhGô°†îdGh ,¬cGƒØdG øe πbC’G ≈∏Y ¢ü°üM ¢ùªN ≈∏Y ∫ƒ°üëdG

: ∫ÓN
,áÑLh πc øe Aõéc áYƒæàªdG äGhGô°†îdGh ,¬cGƒØdG ∫hÉæJ

: ¬cGƒØdG áaÉ°VEG h, Ωƒ«dG ∫ÓN áØ«ØN äÉÑLƒc É¡àaÉ°VG h
ádhGôØdG h äƒàdÉc

. ¿Éaƒ°ûdG: πãe ÜƒÑëdG ≈∏Y ¬cGƒØdG ™°Vh
.πeÉµdG íª≤dG õÑN :πãe ,á∏eÉµdG ÜƒÑëdG ∫hÉæJ

:»JB’G ´ÉÑJG Öéj ∂dP ≥«≤ëàdh ,á«ë°U ô«¨dG ¿ƒgódG ∫GóÑà°SG
.AGôªëdG Ωƒë∏dG øe k’óH ,É«dƒ°UÉØdGh ,∂ª°ùdGh ,êÉLódG QÉ«àNG

,¿ƒàjõdG âjRh ,IQòdG :πãe ,IOó©àeh ,ájOÉMCG ,á©Ñ°ûe ô«Z ¿ƒgO ≈∏Y …ƒàëJ »àdG äƒjõdÉH ïÑ£dG
.»fGOƒ°ùdG ∫ƒØdG âjRh

.Ék«FõL áLQó¡e äƒjR ≈∏Y …ƒàëJ ’ »àdG øª°ùdG ´GƒfCG  QÉ«àNG
 ´GƒfCG :πãe ,Év«FõL ¬LQó¡e ¿ƒgO ≈∏Y …ƒàëJ »àdG á©æ°üªdG äGRƒÑîªdG øe πbCG äÉ«ªc ∫hÉæJ

.∂©µdGh ,âjƒµ°ùÑdG øe Iô«ãc
 hCG ,…ƒ°ûªdG êÉLódG :πãe ,∫õæªdÉH »ë°üdG ΩÉ©£dG ∫hÉæJh ,á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ øe óëdG:É k©HGQ

.äÉ£∏°ùdG

ô```cò``Jô```cò``J

 äÉ`̀`«`̀`ª`̀`ë`̀`dG è`̀ `̀ `eGô`̀ `̀ `H ø`̀ `̀ `Y ó`̀ `©`̀ `à`̀ `HG
  ∂`̀d  Ö`̀ `Ñ`̀ `°`̀ `ù`̀ `J »````à````dG á```«```°```SÉ```≤```dG
 ó©H  kÉ«dÉZ  …ODƒ`̀J  »¡a  ,¿ÉeôëdG
 Üƒ∏£ªdG  ¿Rƒ````dG  »`̀`̀dEG  ∫ƒ`̀°`̀Uƒ`̀dG
 øe ô«ãµdG ΩÉ¡àd’ ∂YÉaófG ≈dEG

.óFGR ¿Rh ÜÉ°ùàcGh ΩÉ©£dG

 á«ªch ,á`̀∏`̀eÉ`̀µ`̀dG Üƒ`̀Ñ`̀ë`̀dGh ,¬`̀cGƒ`̀Ø`̀dGh ,äGhGô`̀°`̀†`̀î`̀dG ∫hÉ`̀æ`̀J : k’hCG
 ¢ü°üM ¢ùªN ∫hÉæàH ∂dPh ;AGôªëdG Ωƒë∏dG øe IOhóëe
 ´ÉÑJG  øµªjh  .Év«eƒj  äGhGô°†îdGh  ,¬cGƒØdG  øe  π`̀bC’G  ≈∏Y

:∫ÓN øe ∂dP

πc øe Aõéc áYƒæàªdG äGhGô°†îdGh ,¬cGƒØdG ∫hÉæJ

 ,Ωƒ«dG ∫ÓN áØ«ØN äÉÑLƒc É¡àaÉ°VEÉH  ∂dP h ,áÑLh

.¿Éaƒ°ûdÉc ÜƒÑë∏d ádhGôØdG h äƒàdÉc   ¬cGƒØdG áaÉ°VEG hCG

.πeÉµdG íª≤dG õÑN :πãe ,á∏eÉµdG ÜƒÑëdG ∫hÉæJ

 Égô«Zh  »JÉÑædG øª°ùdG :πãe á«ë°üdG ô«Z ¿ƒgódG ∫GóÑà°SG :É k«fÉK
 :»∏j Ée ´ÉÑJG Öéj ∂dP ≥«≤ëàdh á«ë°üdG ¿ƒgódÉH

Ωƒë∏dG øe k’óH ,É«dƒ°UÉØdGh ,∂ª°ùdGh ,êÉLódG QÉ«àNG 
.AGôªëdG

:πãe ,á©Ñ°ûe ô«Z ¿ƒgO ≈∏Y …ƒàëJ »àdG äƒjõdÉH ïÑ£dG 
. ¿ƒàjõdG âjR

…ƒàëJ  »àdG  á©æ°üªdG  äGRƒÑîªdG  ø`̀e  π`̀bCG  äÉ«ªc  ∫hÉ`̀æ`̀J :É kãdÉK
 ,âjƒµ°ùÑdÉc IõgÉédG äGRƒÑîªdG :πãe ,¬LQó¡e ¿ƒgO ≈∏Y

.∂©µdGh

»ë°üdG ΩÉ©£dG ∫hÉæJh ,á©jô°ùdG äÉÑLƒdG ∫hÉæJ øe óëdG:É k©HGQ 
.äÉ£∏°ùdG hCG ,…ƒ°ûªdG êÉLódG :πãe ,∫õæªdÉH

:á«FGòZ á«ªM ´ÉÑJG óæY É¡H òNC’G »¨Ñæj äGOÉ°TQEGh íFÉ°üf

áeƒ∏©e
á«FGôKEG

 »g :(áLQó¡ªdG) ádƒëàªdG ¿ƒgódG
 ø«LhQó«¡dG RÉ¨d â°Vô©J á∏FÉ°S äƒjR
  á«dÉY IQGôM áLQO âëJ ( áLQó¡dG)
 Iôàa IOÉjR ¢Vô¨H ™«æ°üàdG  AÉæKCG »a
.º©£dG ≈∏Y á¶aÉëªdGh ,á«MÓ°üdG

https://beadaya.com/


٢٠١٢٠١

áeƒ∏©e
á«FGôKEG äGô©°ùdG  ójóëJ  ∫Ó`̀N  øe  ájQGôëdG  äGô©°ùdG  ÜÉ°ùëd  á«∏YÉØJ  áÑ°SÉM  AGhó`̀ `dGh  AGò`̀¨`̀dG  áÄ«g  Ωó≤J

•É°ûædG iƒà°ùeh ¿RƒdGh ¢ùæédGh ôª©dÉc πeGƒY IóY IÉYGôe ™e ,»eƒ«dG ¢üî°ûdG êÉ«àM’ ájQGôëdG
.»fódG ó¡édGh »eƒ«dG

:å«M øe áÄ«°ùdG á«FGò¨dG á«ªëdGh á«ë°üdG á«FGò¨dG á«ªëdG ø«H ¿QÉb
-≥HÉ°ùdG ¿Rƒ∏d IOƒ©dG -º°ùé∏d ΩÉ©dG ô¡¶ªdG - áeÉ©dG áë°üdG - ¿RƒdG ∫hõf áYô°S 

.á«LGõªdG ádÉëdG

2

áÄ«°ùdG á«FGò¨dG á«ªëdG á«ë°üdG á«FGò¨dG á«ªëdG

نزول صحي في الوزن

تحسن الحالة المزاجیة
لا یعود للوزن السابق
تعزز الصحة وتقي من الامراض

نزول سریع في الوزن

الشعور بالتوتر والانزعاج
العودة للوزن السابق

تؤثر على الصحة وتعرض الجسم للامراض
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٢٠٢٢٠٢

:(CG) •É`°ûf
 ¢†©H »a ÜÓ£dG ¢†©H ôî°ùj

 ¿hDhõ¡à°ùjh  º¡∏«eõH  ¢SQGóªdG
 IOÉjR  øe  »fÉ©j  ¿Éc  GPEG  ,¬H

 ¿RƒdÉH
 QGô°VC’G ø``Y k’É``≤e ÖàcG øªd á«``°ùØædGh á«ë°üdG Gò``g π````````ãªd ¢``Vô©àj.ôªæàdG øe ´ƒædG

:(Ü) •É`°ûf

 äÉ«ªëdG  ió```MEG  ô`̀à`̀NG

 IQƒ`̀¡`̀ °`̀ û`̀ª`̀ dG á`̀`«`̀ `FGò`̀`¨`̀ `dG

 çóëJ ºK ,¿RƒdG ¢UÉ≤fE’

 áë°U ≈∏Y ÉgQGô°VCG  øY
.º°ùédG

:(Ü) •É°ûf
..........................................................................................
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:(CG) •É°ûf
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حمیة الیوم الواحد أكثر النظم 
الغذائیة انتشاراً حیث یتم تناولھا 
على مدار الیوم وأشھرھا حمیة 
اللبن الرائب مع التمر وحمیة 

الموز مع الحلیب قلیل الدسم وقد 
حذر العلماء من اتباع مثل ھذا 
النوع من الحمیات الغذائیة لعدم 

احتوائھا على كافة العناصر 
الغذائیة والألیاف التي یحتاج إلیھا 
الجسم بشكل یومي ما یسبب خللاً 

وظیفیاً في الأجھزة الداخلیة 
للجسم

من أكبر الأضرار التي تتركھا 
السخریة على من یتعرض لھذا 
النوع من التنمر ھي قلھ الثقة 
بالنفس فیصبح منعزلاً عن 
الآخرین ویمیل إلى الشعور 

بالضعف والدونیة مع الآخرین فلا 
یجرؤ على التحدث أو الرفض أو 
المواجھة كما أنھ یشعر بالذنب 
ویلوم نفسھ مما یجعلھ یقوم 

بمعاقبة نفسھ وحرمانھا من الطعام 
وبالتالي یضعف جسده ویمرض
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