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151 cm 

72 kg 

152 cm 

73 kg 

92 mg/dl 90 mg/dlمقطر 

80-120mm/Hg 80-120mm/Hg 
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 يوجد زيادة في الوزن قليلا ولكنها تعتبر مناسبة

 ي مناسبإنتاج نظام غذائ  –ممارسة التمارين الرياضية 

 تذبل وتجف

 تبقى رطبة

 إن الماء ضروري لنمو النبات

 يحتاج النبات لكي ينمو إلى الماء والهواء والضوء

 ))وجعلنا من الماء كل شيء حي((

 تساعد في النمو :نعم لأن الماء يحتوي على فيتامينات وأملاح

 وإنتاج كرات الدم الحمراء وقوة العظام وامتصاص الحديد وتنظيم ضربات القلب 
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 الصوديوم

 الكالسيوم

 الحديد

0% 

20% 

4% 

4% 

2% 

 )أ(

 )ج(

أساس في عملية انقباض وانبساط 

يساعد على التوازن المناسب  -العضلات

 للماء والسوائل في الجسم

 يساعد على تنظيم ضربات القلب –يعزز صحة العظام 

 إنتاج الهيموغلوبين لتكوين كريات الدم الحمراء

 أنزيمات عديدةتكوين 

 تعزيز جهاز المناعة -للرؤيا والنمو وانقسام الخلايا

 يساعد في المحافظة على الجلد والأنسجة الضامة 

 يساعد الأمعاء في امتصاص الحديد

 بيضة مسلوقة 

 قطعة خبز

 كوب حليب

 ثمرة فاكهة

 

 قليل من أرز تفاحة حبة خيار

 قطعة لحم

 خضار

 قطعة جبنة 

 خبز

 خس

 كوب عصير 

 برتقال طبيعي

نعم ما أعددته نظام غذائي متكامل يحتوي على المجموعات الخمسة 

 سعرة حرارية2500-2000وتتراوح فيه السعرات الحرارية حوالي 
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كتئاب  -برودة  –كسل  –صداع   -ا

ضعف  –تقصف الشعر وسقوطه 

 المهارات العقلية

كرة  –الضعف العام والتعب   –فقدان الذا

ضعف  –زيادة سرعة نبضات القلب 

 امساك -البصر 

 التهاب المفاصل –هشاشة العظام 
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 Caنقص الكالسيوم  Naنقص الصوديوم  Feنقص الحديد 

 قال تعالى: ))وفاكهة مما يتخيرون ولحم طير مما يشتهون((
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 إجابة )لا(  2إجابات )نعم( و 8

 نمط حياتي صحي
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يعاني من ارتفاع الصوديوم 

 وانخفاض الكالسيوم
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 ( لأن نسبة الصوديوم منخفضة مما يناسبه وفق تحليل الدم2رقم )

لتأثيرها عليك مستقبلاً بارتفاع الابتعاد عن تناول الأطعمة عالية الصوديوم 

 ضغط الدم
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 وجبة الغداء:

 جم معكرونة + قطعة لحم مشوية 100طبق سلطة + ثمرة فاكهة + 

 سعرة حرارية 780السعرات الحرارية بها 
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الغذاء غير الصحي: هو الطعام الغني بالسعرات الحرارية والدهون والذي لا 

 يستفيد منه الجسم 

الأضرار: تناوله يؤدي إلى ارتفاع مستوى الطاقة في الجسم مما يسبب مشاكل 

 لنومفي ا

 السمنة المفرطة وزيادة في الوزن

 أمراض القلب وارتفاع مستوى ضغط الدم ومستوى السكري

 جهاز الهضميمشاكل في ال

اختيار نظام غذائي صحي حيث يحتوي على المجموعات الخمسة  يجب

 سعرة حرارية متناولة يومياً 2000حتوي وي

 الغذائية الرئيسية:وجبات 

 –كوب حليب أو زبادي كامل الدسم  –الفطور: بيض مسلوق  .1

 ثمرة فاكهة –قطعة خبز صغيرة 

 خضار –دجاج أو سمك أو لحم بكمية مناسبة  –الغداء: أرز  .2

كوب  –ثمرة فاكهة  –طبق سلطة  –العشاء: قطعة جبنة بيضاء  .3

 عصير طبيعي أو لبن 
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 التجفيف

 التعليب

 التجميد

توقف نشاط البكتيريا والفطريات بواسطة 

 الشمس أو آلات خاصة

يتم حفظ الأغذية في درجات حرارة 

منخفضة جداً لقتل الأحياء الدقيقة 

 والاحتفاظ بلونها

تسلق المادة الغذائية ثم تسخن العلب 

الهواء ثم يضاف إليها محلول ملحي  لطرد

 وتقفل وتعقم

الطرق جميعها تحفظ الأغذية لفترة طويلة وتوقف نمو الأحياء الدقيقة وقد 

 يختلف لون البازلاء وجودتها

 التجميد

 طريقة الإشعاع –طريقة التبريد 
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 طريقة التعليب

 بعض المواد الحافظة استخدامها آمن نسبياً وبعضها ضار

 تحتوي على مواد حافظةيجب عدم الإكثار من تناول الأطعمة التي 
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 يسبب زيادة افراز هرمون الغدة الدرقية:

 ارتفاع مستوى الكالسيوم في الدم-

دي إلى انخفاض الكالسيوم في العظام، مما يؤ -

 هشاشة العظام

 ألم العظام والمفاصل -

 فقدان الشهية-

 ألم في البطن-

 عدم وضوح الرؤية -

 الشعور بالضعف والدوخة-

 صعوبة في التنفس-

 شحوب لون البشرة وفرط العرق-
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لها فوائد متنوعة فهي غنية بالمعادن كالبوتاسيوم، الأطعمة المجففة 

والفوسفات، والحديد، والفيتامينات المختلطة، وتحتوي على تركيز مرتفع من 

 السكر يمنح الطاقة الفورية للجسم

 

الخبراء ينصحون بتقليل الإضافات الغذائية لوجود مخاوف من تسبب بعضها 

 بأضرار على الرغم من إخضاعها للمعايير الصحية في الهيئات الرقابية،

 ينصح بما يلي:

 التركيز على الأطعمة الطازجةتقليل تناول الأطعمة المعلبة قدر الإمكان ومحاولة -

شراء الأغذية الخالية من الإضافات أو التي تضم نسبة أقل وذلك بقراءة قائمة -

 المحتويات في بطاقة البيانات على العلبة 

استبدال الأطعمة الخفيفة ذات الألوان الكثيرة بأطعمة تم إعدادها في المنزل أو -

كه والخضروات  بالفوا
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X 

 السبب هو زيادة تركيز الصوديوم في الجسم

X 

X 

X 
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لأن أسلوب الحياة الصحي يحتاج الى شرب الماء وممارسة الرياضة 

 وتناول الغذاء الصحي

440=4×110 

1400=4×350 

360=9×40 

2200 

 سعرة حرارية وهي تتناسب مع الاحتياج التقديري للمرحلة العمرية  2200لأنها تعطي 
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أو بعض  E120هناك أشخاص يعانون من الحساسية والربو عند إضافة 

 المواد المضافة الأخرى
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