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  عصير الجريب فروت يذيب الدهن

 في الجسم . 

إن الرياضة مترافقةة مةن اة ةاا يةذا ةي 

 مناسب وحدها تزيل دهون الجسم .

   الةةزةةلأةةز احسةة ةةر يةة ةةتةةو  عةة ةة

سعرات حةراييةة ل ةل مةن الةزةلأةز 

 .احبيض 

إن الزلأز احس ةر ية ةتةو  عة ة  اة ة  

السعرات ال رايية ال وجودة في الزةلأةز 

احبيض لكنة  يةنةي بةاحلةيةاي الة ة ةيةدة 

لع  ية الهضم ول و اية من الإمساك ك ا 

 لا  يساعد ع    الشعوي  بالشلأن .

    الزلأز الة ة ة ةت ية ةتةو  عة ة

سعرات حةراييةة ل ةل مةن الةزةلأةز 

 العاد  .

إن الزلأز ال   ت ي تو  ع   اة ة    

السعرات ال رايية ال وجودة في الزةلأةز 

االعاد  لكن  فةقةد الة ةال عةلي عة ة ةيةة 

 الت  يت.
  استع اي ال ةلبة  مةاةل الشةويت

الةة ةةراي  يسةةاعةةد عةة ةة  تةةقةة ةةيةةل 
 الوزن.

السةاواةا   لن هذه  ال لب  تعة ةل عة ةل 

والنقصان ال ؤ ت في الوزن هو اتيةجةة 

 .عساية الجسم ل سوا ل ولي  ل دهون

 

 

 
 بعض المعتقدات الخاطئة 

هناك الةكةاةيةر مةن الةمةرخ الة ةسةتةزةدمةة 

لتز يف الوزن يير مةلأةنةيةة عة ة  لسةا  

 حةويع  ي يجب تجنلأها وتاقيف الةنةا  

 مزاطر استزدامها. 

إن الكاير من هةذه الةمةرخ يةكة ةف اةقةودا  

كايرة ولها آثاي جاالأية سيئة ع   الص ة 

ولا تعمي اتا ة  مضة ةواةة عة ة  الة ةد  

المويل ولكنها ت هر اجاحا  سريةعةا  عة ة  

 ال د  القصير فقط.

 من هذه المرخ:
 

  استزداا احعشاب الملأية والز مات

 ال  ينة.

  استزداا بةعةض احلةلأةسةة الةزةا ةة

 وال شدات واححزمة حوي الجسم.
  اسةةتةةزةةداا الةةكةةريةة ةةات الةةزةةا ةةة

 وال صقات.
   حةةة ةةةامةةةات السةةةاواةةةا والةةةتةةةدلةةةيةةة

 وال ساج.
    استزداا و  ات يذا ية تعت د ع

تةةيةةيةةةيةةر اسةةةب الةةكةةةربةةوهةةيةةةديات 

واللأروتين والدهون بزيادة لو تق يل 

 ل  منها ع   حساب احعر .
  تناوي اوع واحد من المةعةاا لة ةتةرة

 م ددة.

 لتخفيف الوزن طرق غير صحية



هي زيادة في ك ية الدهن ال ززواة في لاسجة 

الجسم، وهو مصم ح يستع ل 

للأشزاص الذين يزيد وزاهم 

% عن الوزن  02حوالي 

ويعد مؤشر كت ة الجسم ، ال االي 

لفضل الوسا ل لقيا  الس نة، وي سب بتقسيم 

 الوزن )كيم( ع   مربن الموي )ا( . 
 

 العوامل الوياثية . √

 الإفراط في تناوي اليذال . √

 إتلأاع عادات يذا ية عاطئة .  √

   ة النشاط وال ركة . √

 مشاكل في اليدد . √

 العلج بلأعض احدوية مال الكويتيزون.  √

 عوامل ا سية . √

 -يرتلأط بالس نة العديد من احمراض مال :

لمراض احوعية الدموية والقة ةب كةايتة ةاع  .1

 ضيط الدا والذب ــة الصديية.

 لمراض الجهاز التن سي كضيق التن   . .0

لمةةراض الةةيةةدد الصةة ةةال، ولهةة ةةهةةا مةةرض  .3

 .  السكر 

لمراض الجهاز الةهةضة ةي كةعةسةر الةهةضةم  .4

 .والتهابات ال راية 

 
 
 
 

 
 

إن ال لأدل الر يسي في العلج هو الإ لي من ك ةيةة 

المعاا التي يتناولها الة ةرد 

يوميا شريمةة لن ية ةتةو  

اليذال ع   ج ين العنةا ةر 

اليذا ية الر يسةيةة، ويةجةب 

لن اع م لن اليذال ال ةرتة ةن 

الا ن لي  هو دا  ا اليذال 

الصةة ةةي والضةةروي  حجسةةامةةنةةا، وإاةة ةةا الةةيةةذال 

الص ي هو اليذال الذ  ية ةتةو  عة ة  الةعةنةا ةر 

، احساسية التي ي تاجها الجسم وبك يات متوازاةة
 كذل  القياا بلأعض الت ايين الرياضية.

لن يكون الهدي من الن اا الةيةذا ةي مةقةلأةوي  √

وسهل التن يذ من حيث الوزن الذ  سية ةقةده 

ال رد وسرعة ال ةقةدان ، فةالةوزن الة ة ةقةود 

 كيم / لسلأوع .1يجب لن لا يزيد عن 

لن يكون ال رد مقةتةنةعةا  بضةروية تةزة ةيةض  √

وزاة ومديكا  لزمر زيادة الوزن وما يرافقةة 

 من لمراض.
وضن ا اا ح ية متوازن يشايك ال ةرد فةية   √

برلي  ب ةا يةتةللا مةن حةالةتة  الاجةتة ةاعةيةة 

والا تصادية ل و ةوي إلة  الةوزن الة ةاةالةي 

 تدييجيا  .

  -للسمنة أسباب عديدة من أهمها :

  السمنة

لفضل ا اا يذا ي هو الن اا الة ةتةنةوع  √

الذ  يض ن ال ةصةوي 

ع   ج ةيةن الةعةنةا ةر 

الةةةةةيةةةةةذا ةةةةةيةةةةةة مةةةةةن 

كةةةةةةربةةةةةةوهةةةةةةيةةةةةةديات، 

بةةروتةةيةةنةةات، دهةةون، 

 .فيتامينات، ومعادن
 

ناوي الةمةعةاا بةلأةمةه ومضةية  لن يتم ت  √

 جيدا  والتو ف عند الشعوي بالشلأن .
 

عدا ت ويت ل  من الوجلأات الر ةيةسةيةة  √

حن ذل  يجعل الوجلأات السريعة ميريةة 

لكار للأكل مةن ضةروية تةنةاوي وجةلأةة 

 العشال  لأل النوا بساعتين ع   اح ل. 
 

وضةةن بةةرامةة  لةة ةةتةة ةةاييةةن الةةريةةاضةةيةةة  √

تتناسب من ال رد ب يث تةكةون مة ةتةعةة 

ومل  ة ويير مجهده ويةيةر مةكة ة ةة، 

حيث لن الرياضة تساعد ع   التز ةت 

مةةن الةةوزن الةةزا ةةد كةة ةةا لاةةهةةا تشةةد 

العضلت وتقو  عض ة الق ب والةدوية 

الةةدمةةويةةة وتسةةاعةةد عةة ةة  الاسةةتةةرعةةال 

 والتز ت من التوتر .
 

إن اليذال الة ةتةوازن والةريةاضةة هة ةا   √

 ال  تاح  لتز يف الوزن.

 

 الأمراض المرتبطة بالسمنة

  -:علاج السمنة 

 بعض المبادئ التغذوية 
 للتخلص من السمنة 

 

 


