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المع بي النشاط البدن و النظام الغذائي لتكامل
الوزن لدى الراهقي الصابي بالسمنة



الهداء
الحمد ال خالق الكوان و منزل القرآن و معلم النسان و صلة و سلم على نبينا

الكريم و على اله و اصحابه اجمعين

الى الوالدين الكريمين احتراما و عرفانا اطال ال في عمرهما اذ قال ال تعالى في
كتابه العزيز " ووصينا النسان بالوالدين احسانا  "

سهروا الليالي من اجلي و جاهدوا لوصولي الى هذه المرحلة

الى اختي العزيزة تعتبر بنسبة الى امي الثانية  نظرا لوقفها في جميع الحالت كانت
سندا لي في حياتي.

الى جميع الصدقاء الذين وقفوا الى جانبي كل واحد باسمه الى كل الساتذة الذين
ساهموا في  وصولي الى هذه المرحلة

اخيرا اهدي الى استاذي  المشرف السيد  نوردين زبشي الذي كان مصدر وصولي
الى هذه  المرحلة.الى هؤلء اهدي ثمرة جهدي

                                      
     

الشكر و التقدير
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اتقدم بقلب شاكر و نفس خاشعة الذي اهدانا العقل و فضلنا علي سائر المخلوقات
الذي يستحق الشكر وحده ال سبحانه وتعالى

يجدر بنا أن نتقدم ببالغ المتنان، وجزيل العرفان إلى كل من وجهنا، وعلمنا، وأخذ
زبشي نوردين ، سبيل إنجاز هذا البحث.. وأخص بذلك مشرفي ، أ.د/ بيدنا في

الذي  قوم ، وتابع ، وصوب, بحسن إرشاده لي في كل مراحل البحث.

كما نحمل الشكر والعرفان إلى كل من أمدنا بالعلم ، والمعرفة ، وأسدى لنا النصح
والتوجيه  أساتذة معهد التربية البدنية بـجامعة عبد الحميد بن باديس ، والقائمين عليه

نشكرهم جميعا ونتمنى من ال عز وجل أن يجعل ذلك في موازين حسنا

محتويات البحث
-شكر و عرفان 

-إهداء 
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-قائمة الداول 

الفصل التمهيدي :

القدمة 

ث مشكلة البح1-

 أهداف البحث2-

 فرضيات البحث 3-

 تديد الصطلحات4-

 الدراسات السابقة و الشابه5-

الباب الول: الدراسة النظرية

الفصل الول: السمنة 

  تعاريف حول السمنة1.1 
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5



تعريف التغذية   1.2

 أهية الغذاء2.2

 وظائف الغذاء3.2

 :التغذية و ا.تا  الطاقة  الوظيفة الول 1.3.2          

والتحديد الوظيفة الثا.ية: بناء السم 2.3.2         

 الوظيفة الثالثة: وقاية السم 3.3.2         

 مكوّ.ات الطعام  الصحي4.2

 الموعات الغذائية الساسية5.2

 الغذاء الصحي6.2

الغذاء التوازن    1.6.2       

مكو.ات الغذاء الصحي التوازن   2.6.2      

 شروط التغذية التواز.ة  3.6.2     

السلوكيات الغذائية غي الصحي 7.2

مصادر الغذاء 8.2

اللصة

الفصل الثالث : النشاط البدني الرياضي

 تعريف النشاط البدن الرياضي1.3

6



 أ.واع النشاط البدن الرياضي التبوي2.3

الفهوم التبوي للتبية البد.ية والرياضة 3.3

 التبية البد.ية و الرياضيةخصائص  4.3

 السس العليمة للتبية البد.ية والرياضية5.3

 السس السيكولو5ية  1.5.3         

 السس ال5تماعية2.5.3         

 السس البيولو5ية3.5.3         

 وظائف النشاط البدن الرياضي التبوي6.3

  أهيّة النشاط البدنّ والرياضي    7.3

أهداف النشاط البدن الرياضي التبوي من الناحية النفسية ال5تماعية 8.3

 علقة بين النشاط البدني الرياضي و الزيادة في وزن 9.3
 دور النشاط البدن الرياضي ف تطوير الا.ب ال5تماعي10.3

اللصة 

الباب الثاني: الدراسة الميدانية

الفصل الول: منهجية الدراسة

تمهيد 

7



. منهج البحث 1

. مجتمع البحث 2

. متغيرات البحث3

.ادوات البحث4

. الدراسة الستطلعية 5

. الدراسة الساسية6

عرض و مناقشة النتائج الفصل الثاني :

    عرض و تحليل و مناقشة النتائج. 1

. الستنتاجات 2

. توصيات و القتراحات 3

  مصادر و المراجع       

             

8

تعريف بالبحث



مقدمة.1
مشكلة البحث .2
فرضيات البحث.3
اهداف البحث.4
مصطلحات البحث.5

9



مقدمة :

   السمنة هى مرض مزمن متد طوال العمر ومرتبط بالينات الوراثية وهو كذلك خطر على الياة
وله تأثيات مرضية عالية الهية على الا.ب الطب والنفسى و ال5تماعي و البدن و القتصادي
للمريض . هي ثان أهم سبب للوفاة يكن ايقافه ومنعه بعد التدخي والسمنة الفرطة تنقص الياة

عشر سنوات عن معدلا الطبيعى فتسبب مموعة من امراضها منها: 5لطات القلب, مرضي سكري
,ارتفاع ضغط الدم , امراض الفاصل ....   .و من مسببات هذه الفة هى الفراط ف تناول الطعام

والتمثيل الغذائى، والبيئة، والمول البدن، وف ناية الطاف، وزن السم هو .تيجة لعلم الوراثة،
والسلوك، والثقافة.

 ملي��ار ش��خص.1.9 عام��اً ف��أكثر 18 ت��اوز ع��دد الب��الغي الزائ��دي ال��وزن ف س��ن 2014  ع��ام    
ع��دم تن��اول الطع��ام ال��ذي يت��وي عل��ى ملي��ون ش��خص منه��م مص��ابي بالس��منة 600وك��ان أك��ثر م��ن 

س���عرات حراري������ة.الر  عل���ى تن���اول الطعم���ة ب���الليف و تن���اول بع���ض الكس���رات مث���ل ال���وز والل���وز
والعس��ل بكمي��ة قليل��ة. مارس��ة التم��ارين الرياض��ية ام��ر ه��ام لرض��ى الس��منة، فه��ذه التم��ارين تعم��ل عل��ى
فق��دان القلي��ل م��ن وزن الش��خص ولعل  الس��منة عل��ى ال��دي البعي��د. هن��اك العدي��د م��ن الدوي��ة ال��ت
تعال السمنة� الت يوصفها الطبيب الختص للمريض، والت تعمل على إ.ق��ا  ال��وزن حي��ث يت��م تن��اول
الدوي��ة كج��زء م��ن بر.ام��ج كام��ل للتخل��ص م��ن الس��منة ول تؤخ��ذ بطريق��ة وحي��دة للعل  م��ن الس��منة
كم�������ا ان النظ�������ام الغ�������ذائي يلع�������ب دور مه�������م ف اعط�������ال 5س�������م خ�������ال ده�������ون الزائ�������دة بي�������ث ان

م��ع .ش��اطات الكائن��ات الي��ة. م��ن ض��من ذل��ك تن��اول الطع��ام، الطع��ام يش��رح علق��ة عل��م ه��و التغذي��ة
ال��اء  .من ا.واع الغذيات الساس��ية :التخليق وطرد الفضلت، وا.طلق الطاقة من السم، وعمليات

. الغ��ذاء الت���وازن ه��و  ال��ذي يت��ويالفيتامين���ات ,أملح معد.ي���ة ,البوتين��ات ,ال���دهون ,الكربوهي���درات
على جيع العناصر الغذائية الضرورية للجسم وبكمي�ات مناس��بة للحتيا�5ات اليومي��ة. ول يو�5د غ�ذاء
ف الطبيعة يتوي على جيع العناصر الغذائية ، لذا فإن عملي��ة ت��وازن الغ��ذاء تعتم��د عل��ى دم�ج مموع��ة

 بي���ث ل ينق���ص أي م���ن الغذي���ة م���ع بعض���ها البع���ض بغ���رض اكتم���ال الن���واقص ف قيمته���ا الغذائي���ة.
عنصر من العناصر الغذائية الضرورية ، ول يكون زائداً ع�ن حا��5ة الس�م إلي��ه ، وأن تك��ون جي��ع ه��ذه
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العناص���ر متناس���قة فيم���ا بينه���ا ف ح���دود قواع���د التغذي���ة ، تفادي���اً ل���دوث اض���طرابات وأم���راض بعض���ها
عارض وبعضها شديد م�ع العل�م ان النش��اط الب��دن الرياض��ي اهي��ة واض��ح ل يس�تغن .ظ�را ل�دوره بي��ث

حركة 5سدية .اتة عن العضلت واليكل العظمي والت تتطلب طاقة مبذولة ويشمل النشاط البدن الرياضي ان 

والنشاط العرضي التمارين  النشاط البدن جيع النشاطات بأي طاقة مبذولة وف أي وقت خلل اليوم ويشمل

دمج ف النشاط اليومي من فوائده 
م
بالسكري من النوعالساعدة ف ضبط الوزن.تقليل احتمالية الصابة ال

. وتساعدالكتئابهناك دور متمل للرياضة ف الوقاية من  الثان.الوقاية من بعض أ.واع السرطان.
)HDLو الدهون ف الدم، ورفع تركيز الدهنيات الرتفعة الكثافة   السكرف تسي مستويات 

تكمن الادئة . البسيطة و النافسة .اليدة ف الدم.و من ا.واع النشاط البدن تنقسم ال ثلث:
تسي الصحة العقلية والزا .تسي اهيته ف :تسي اللياقة العضلية ولياقة القلب والهاز التنفسي.

صحة العظام والصحة الوظيفية.مهم لتوازن السم والفاظ على وزن صحي ويساعد ف القلع عن
التدخي . تبي الدراسات  ان مارسة .شاط البدن الرياضي يساعد ف تقليل النسبة الدهون ف

لذا 5اء موضوع البحث يعال الشكل السمنة من حيث اهية السم ال.سان لكن بالنسبة قليلة 
جع بي النشاط البدن و النظام الغذائي ف خفض .سبة الشحوم و مافظ على الوزن الثال

 : مشكلة البحث2

إن زيادة .سبة الدهون ف السم تعد من أكثر الشاكل خطورة على صحة ال.سان، وتشمل هذه
الزيادة الدهون الثلثية والكولستول، وهي من أهم السببات الرئيسية لشاكل القلب؛ كتصلب
الشرايي، وفقدانا لرو.تها، وقدرتا على ال.كماش الضروري للتحكم بضغط الدم، وبالمكان

 معالة هذه الشكلة بعد تشخيصها، والتعرف على السباب الكامنة وراء حدوثها 
قد يكون السبب ف زيادة .سبة الدهون ف السم تناول بعض أ.واع الدوية الت تؤدي لرتفاع .سبة
الكولستول الضار ف الدم؛ كحبوب منع المل، ومدرات البول، والكورتيزون، بالضافة إل إصابة

الشخص ببعض المراض؛ كمرض السكر، ومتلزمة كوشينع، والفشل الكلوي، وانفاض إفراز الغدة
الدرقية، وقد يلعب النشاط البدن دوراً ف ذلك، فهو يؤدي إل تراكم الدهون ف السم بشكلب كبي.

لا ماطر كبيا منها كا.سداد الشرايي التا5ية، وارتفاع ضغط الدم، والصابة باللطات، وهي من
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أهم العراض وأكثرها ا.تشاراً بي الرضى، وقد تتكون تت اللد تراكمات دهنية تسمى بالورام
الصفراء ف حال كان السبب ف الصابة بزيادة الدهون وراثياً، احتمالية اصابته برض السكري

يلجأ العديد من الناس إل اتباع الميات الغذائية القاسية، والت تكفل خسارة كيلو غرام أو أكثر
بقليل من الوزن بشكل يومي، خصوصاً ف حالة ظهور الا5ة اللحة لسارة الوزن، كالضوع

لعمليات اضطرارية مستعجلة تتو5ب من الريض خسارة الوزن بسرعة كبية، أو الفتيات القبلت
.على الطبة أو الزوا  ف القريب العا5ل، والراغبات بسارة بعض الكيلوغرامات الزائدة من أوزا.ه

مارسة الرياضة تزيد كثيا من فرصتك لفقدان الوزن على الدى الطويل، وتبي البحوث أ.ه عند تقليل
عدد السعرات الرارية الت تستهلكها، يتفاعل 5سمك عن طريق إبطاء عملية التمثيل الغذائي لرق
سعرات حرارية أقل، ويكن أن يساعد النشاط البدن اليومي على تسريع عملية التمثيل الغذائي، ما

يصلك إل وزن طبيعي أقل.

من خلل ملحظة الطالب ان ف طور التوسط و خبته ف هذا الال لقد طرح الشكلة و هي
معدل ساعتي اسبوعيا مصصة لرياضة هي غي كافية مقار.ة مع 5لوسه ف كراسي و مقابلته التلفاز

و الهاز الكمبيوتر و هذا يعد كذالك مشكل 

_ هل النشاط البدن الرياضي وحده قادرة على حصول مراهق على السم الثال ؟

_هل اتباع النظام الغذائي الصحي يساعد على ا.قا  .سبة الشحوم و حصول على السم التال ؟

_ ما هي خطوات العلمية و الدقيقة لتكفل بأشخا  مصابي بالسمنة من ا5ل خفض .سبة
؟شحوم ف السم الراهق 

 اهداف البحث  :3

يهدف البحث ال :

- تديد طبيعة النظام الغذائي الصحي 

- تديد ا.واع البامج ا.شطة الوائية و لهوائي مناسبة لعملية خفض .سبة الشحوم
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- ابراز اهية المع بي التغذية الصحية و النشاط البدن

 فرضيات البحث  :4

 _.شاط البدن الرياضي وحده غي كاف للحصول 5سم الثال 

_ .ظام الغذائي الصحي يساعد بنسبة قليل ف ا.قا  الوزن لكن ليس الصول على السم الثال 

_ جع بي .ظام الغذائي مقنن والنشاط البدن الوائي يهمن عليه .ظام الطاقوي الوائي 

 مصطلحات البحث :5

مقار.ة بالصحة الثالية، زتعتب زيادة ال��وزن السم ف الدهون يشي إل زيادة .سبة :  الزيادة في الوزن
ش�����ائعة بش�����كل خ�����ا ، عن�����دما تك�����ون الم�����دادات الغذائي�����ة وفية، وأن�����اط الي�����اة مس�����تقرة. اعتب�����اراً

، حي����ث يع����ان أك����ثرالع����ال ، وص����ل ال����وزن الزائ����د إل .س����ب وبائي����ة عل����ى مس����توى2003 ع����ام م����ن
مليار 2زاد هذا إل أكثر من  2013 عام ، وفالسمنة من زيادة الوزن أو شخص مليار من

هو علم يشرح علقة الطعام مع .شاطات الكائن��ات الي��ة. م�ن ض�من ذل��ك تن��اول الطع��ام،  :التغذية 
وط��رد الفض��لت، وا.طلق الطاق��ة م��ن الس��م، وعملي��ات التخلي����ق.فالطعام والش��راب ي��دان ال.س��ان

 در���5ة مئوي���ة الناس���بة لوظ���ائف37بالطاق���ة لك���ل وظ���ائف الس���م اليوي���ة، فتثب���ت در���5ة حرارت���ه عن���د 
]l 5121\02حليCITATION[ السم اليوية، سواء أثناء اليقظة أم أثناء النوم.

حرك���ة 5س���دية .ات���ة ع���ن العض���لت واليك���ل العظم���ي وال���ت تتطل���ب طاق���ة مبذول���ة البـــدنيالنشـــاط 
ويش���������مل النش���������اط الب���������دن جي���������ع النش���������اطات ب���������أي طاق���������ة مبذول���������ة وف أي وق���������ت خلل الي���������وم

دم��ج ف النش��اط الي��ومي، وق��د يك��ون ه��ذا النش��اط العرض��ي غي التم��ارين ويش��مل
م
والنش��اط العرض��ي ال

CITATION Hum[  مطط له وغي منظم ول متكرر ول حت بدف تطوير اللياقة البد.ي��ة
\l 5121[

يكننا تعريف النظام الغذائي بأ.ه مموعة العادات الت تتعلق بالطعام والت يارسهاالنظام الغذائي : 
ال.سان أي طريقة تناوله للطعام و.وعية وكمية الطعام الذي يقوم بتناوله ويعتمد النظام الغذائي الذي
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يقوم ال.سان باتباعه بشكلب كبيب على الكان الذي يعيش فيه ذلك الشخص بالضافة ال الكان
الذي ترب فيه فيتميز كل متمع بالنظام الغذائي الذي يقوم أفراد ذلك التمع باتباعه على و5ه

العموم فيتميز التمع المريكي على سبيل الثال بالنظام الغذائي الذي يعتمد بشكلب أساسيب على
الو5بات السريعة والطعمة الليئة بالدهون لذلك ند هذا النحو منعكسا بشكل واضح عليهم من

حيث مستويات البدا.ة الرتفعة بينما يكننا أن .لحظ النظام الغذائي التوازن إل حد كبي ف حوض
البحر البيض التوسط الذي يتميز بتنوع كبي ف الطعمة الختلفة بالضافة إل تيزها بالصحة
بشكلب أكب من باقي مناطق العال. ولكن وف الا.ب الكب يعتب النظام الغذائي الذي يقوم

ال.سان باتباعه قرارا شخصيا تابعا لرادته فكل إ.سان يقوم اتاذ القرارات بشكلب مستمرب خلل
اليوم حول ما يريد أن يقوم بتناوله خلل اليوم لذلك ير5ع المر إل الشخص .فسه كي يقوم بعل
النظام الغذائي الذي يقوم بتناوله صحيا ومناسبا لحتيا5اته الختلفة أو أن يكون سيئا ما يسبب له

]l 5121\19المCITATION[ .السمنة والمراض الختلفة

- الدراسات المشابهة:5

دور النشاط البدني المكيف في "2015 دراسة الحليمي نوردين ومعزوزي عبد النور  سنة 1
من المظاهر السلبية للمراض المزمنة و السمنة" التقليل

إن قلة مارسة النشاط البدن تعد من أهم السباب الؤدية إل السمنة، ول سيما لدى الطفال، وكما

أكدت الدراسات فإن مارسة ال.شطة البد.ية تعد عنصراً فعال ومهما لضبط الوزن والوقاية من
مرحلة الطفولة والراهقة، والتخلص منها مستقبلً، فالنشاط البدن الكيف هو السلوب السمنة ف

صرف الطاقة وخفض .سبة الشحوم ف السم، على أن يستمر ذلك النشاط المثل والوحيد لزيادة
حياة، مع مراعاة البادئ الساسية لمارسة النشاط البدن الرياضي. لسنوات عدة ليصبح أسلوب

كما أشارت المعية الميكية للطب الرياضي، فإن هذه البادئ تشمل زمن النشاط، على أل يقل

 دقيقة يوميا وبشدة متوسطة إل خفيفة و.وعية، مع ضرورة التكيز على ال.شطة الت تعتمد30عن 
على العضلت الكبية. لذلك من الهية بكان وقاية الطلبة من السمنة قبل حدوثها، من خلل
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حثهم على مارسة ال.شطة البد.ية النتظمة، والغذاء الصحي التوازن، حيث من الصعب التخلص
من السمنة لدى الطلبة، إذا تركت لفتة متأخرة من الياة.

يؤدي النشاط البدن الكيف دورا مهما ف تفيف الوزن، من خلل خفضه .سبة الشحوم ف السم

وزيادة الكتلة العضلية، وذلك لعتماد.ا على الدهن كمصدر للطاقة أثناء شدة التمرين الفيف
الدهن يكون أكثر فاعلية من الكربوهيدرات، من حيث كمية الطاقة الناتة عنه، والتوسط؛ لن

 سعرات4 سعرات للدهون مقابل 9الناتة من الكربوهيدرات،  حيث يعطي ضعفي الطاقة
 .سبة الشحوم ف منطقة الحشاء ومنطقة ما تتفانا تعمل على خفضغرام , للكربوهيدرات لكل

الت تؤدي إل خفض اللد، مع العلم بأن انفاض .سبة الشحوم ف منطقة الحشاء والبطن هي
التعارف مقاومة الليا لل.سولي وبالتال الساهة ف الوقاية أو التحسن من مرض السكر، ومن

عليه أن أفضل طريقة لسارة الوزن والتخلص من السمنة هي تقليل السعرات الرارية الواردة للجسم
من الغذاء، وزيادة صرف الطاقة عن طريق ال.شطة البد.ية العتدلة. كما أن مارسة النشاط البدن

كافب لسارة الوزن، وأن خسارة الوزن بالتدريب وحده فقط تكون بطيئة 5دا، لذا تتفق وحده غي
[ على أن النشاط البدن له فوائد إيابية تفوق برامج المية الغذائية. معظم الدراسات

CITATION11أسا\l 5121[

 " أثـــر برنامـــج رياضـــي علـــى بعـــض المؤشـــرات2020واخـــرون ســـنة عبـــد القـــوي رشـــيد دراســـة -2
ســــنة - دراســــة تجريبيــــة علــــى تلميــــذ المرحلــــة)15-12(الوظيفيــــة للتلميــــذ المصــــابين بالســــمنة 

المتوسطة ـ عين الدفلى "

هدفت ه�ذه الدراس��ة ال معرف�ة ت��أثي بر.ام�ج رياض��ي عل��ى بع��ض التغيات الوظيفي��ة .ب��ض القل��ب وق��ت
الراح���ة، ض���غط ال���دم ال.قباض���ي، الس���عة اليوي���ة) عل���ى عين���ة م���ن التلمي���ذ الص���ابي بالس���منة  ذك���ور

 وتلمي���ذة، وك���ان علين���ا اتب���اع النه���جتلمي����ذ11وا.���اث،) حي���ث ت العم���ل عل���ى عين���ة عمدي���ة بلغ���ت   )
التجريب للوصول ال أهداف الدراسة. أسفرت هذه الدراسة ال و5ود فروق ذات دلل��ة إحص��ائية بي
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الختب���ار القبل���ي والبع���دي لنب���ض القل���ب وق���ت الراح���ة وض���غط ال���دم ال.قباض���ي والس���عة اليوي���ة عن���د
 من الب.امج الرياضي.أسابيع10الذكور وال.اث. وهذا بعد 

الســلوك واللياقــة الرتبــاط بيــن النشــاط البــدني المســتقر " ألــبرتو بيرميجو_كانتـــارييرو-دراســة 3
بروتوكـــول لمراجعـــة مــع الجـــودة المتعلقـــة بالصـــحة الحيـــاة لـــدى الطفـــال والمراهقيـــن الصـــحاء

منهجية وتحليل تلوي"

HRQoLالرتباط بي مستوى النش��اط الب��دن و  أظهرت الرا5عات النهجية السابقة متسقة وإيابية

س��تكون الرا5ع��ة النهجي��ة القتح��ة والتحلي�ل  عل�ى ح�د علمن�ا]10،11،37[عامة الس��كان الب�الغي.  ف
ترتب�����ط لوص�����ف كي�����ف الس�����لطة الفلس�����طينية واللياق�����ة البد.ي�����ة والرياض�����ة والل�����وس التل�����وي ه�����ي الول

الراهقي ، تقدي ملخص مفصل لا هو متاح دليل.  ف الطفال الصحاء وHRQoLالسلوكيات 

ش���لت الدراس���ات و.وعيته���ا. س���نقوم ب���إ5راء وتقري���ر ل���دينا ق���د تك���ون ه���ذه الرا5ع���ة م���دودة بص���ائص
الخ�اطر التمل��ة ] وس��وف تأخ�ذ بعي العتب��ار38،39مرا5ع�ة باس��تخدام الب��ادئ التو5يهي��ة الالي�ة [

التنمية لدى الطفال والراهقي ، وأك��ثر تفص��يل و .ظرا لهية .وعية الياة للخي للتحيز لكل دراسة.
الس��لوكيات ف .وعي��ة الي��اة م��ن الض��روري. ه��ذا ال��بوتوكول .ظ��رة ش��املة ح��ول ت��أثي التمري��ن و الل��وس

معلوم���ات ع���ن اس���تخرا  العلوم���ات ذات الص���لة وت���وفي ملخ���ص ي���وفر إ���5راء واض���ح ومنظ���م لتعظي���م
 فHRQoL والس����لوكيات الس����تقرة ، و العلق����ة بي الس����لطة الفلس����طينية واللياق����ة البد.ي����ة والرياض����ة

ص��ناع ومارس��ون ف ق�د تك��ون ه�ذه الرا5ع��ة النهجي��ة ذات أهي�ة للب�احثي ، والسياس��ة الش�باب. .تائ�ج
خطط عمل فعالة ف الرعاية ، وتوفي العرفة كأساس لتطوير مال السلطة الفلسطينية والتعليم والصحة

مال التعليم والصحة.

المــــدخول بيـــن الطفــــال الرتبــــاط بيــــن النشــــاط البــــدني والغــــذاء دراســــة كريســـتين مــــانز "- 4
 "KiGGSWave 2من  والمراهقين: النتائج

م��ن الطف��ال والراهقي النظام الغذائي التوازن والنشاط البدن السليم ضروريان للنمو والتط��ور الص��حي
الن��اط الغذائي��ة غي التواز.��ة  م��ع كمي��ات ك��بية م��ن الطعم��ة وم��ددات مهم��ة للص��حة ط��وال الي��اة.
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الرتبطة بعوامل اختطار التمثيل الغ��ذائي للقل��ب غي الواتي��ة  مث��ل ض��غط عالية العالة والكثيفة الطاقة)
الس��تويات ، والل��ف ال�دهن) بي الراهقي. ترتب�ط مس��تويات أعل��ى الدم واللوكوز ف ال��دم وال.س��ولي

يرتب��ط من النشاط البدن  بصحة 5س�دية و.فس��ية وإدراكي��ة أفض�ل للطف�ال والراهقي  ، ف حي أن 
العوام���ل. ن���ط الي���اة الس���تقر ف الغ���الب بس���تويات أق���ل ملءم���ة م���ن م���اطر القل���ب والوعي���ة الدموي���ة

ازداد م�ددات مهم��ة للس��منة. بالضافة إل الستعداد الوراثي  ، فإن السلوك الغذائي والنش��اط الب��دن
أولوي���ة لتعزي���ز الص���حة ا.تش���ار الس���منة ل���دى الطف���ال بش���كل ملح���وظ ف الس���نوات الخية ، وبالت���ال

٪ من15 يظهر أن KiGGS wave 2 (2014-2017)والوقاية وسياسة العمل. البيا.ات الالية من 
ا ف ألا.ي���ا يع���ا.ون م��ن زي���ادة ال���وزن ؛17 و 3الطف���ال والراهقي ال��ذين ت���تاوح أعم���ارهم بي  م��ا  عامً��

-KiGGS ((2003]. بالقار.���ة م���ع الس���ح الساس���ي ل� 9٪ يع���ا.ون م���ن الس���منة [6يق���رب م���ن 
 ، ل ي��زداد ا.تش��ار زي��ادة ال��وزن والس��منة ف الس��نوات العش��ر الاض��ية بي الطف��ال والراهقي ،2006

ولكن يبقى على مستوى عال

أســبوع علــى اللياقــة12 " أثــر برنامــج تــدريب مــن 2008. دراســة باتريســيا وآخــرون ســنة 5
" . لدى المراهقين البدناءcالهوائية، التكوين الجسمي، دهون الدم وكاشف بروتينات 

 قس��مت إل مموع��تي،13-14طف��ل ي��تاوح عمره��م م��ا بي 24أ5ري��ت عل��ى عين��ة تتك��ون م��ن 
 كلت��ا الموع��تي ش��اركتا ف درس التبي��ة البد.ي��ة مرتي ف الس��بوع ل��دة12و تريبي��ة  12ض��ابطة 

دقيق����ة، ش����ل60د ، ت إض����افة حص����تي ت����دريبيتي ف الس����بوع للمجموع����ة التجريبي����ة م����دتا  40
الب.ام���ج عل���ى التم����ارين الوائي����ة والتحم���ل. أه���م .تيج���ة توص����لوا إليه���ا تس���ن دال ف مؤش���ر كتل���ة
السم، .بض القلب وقت الراحة، ضغط الدم ال.قباضي لدى العينة التجريبية. زي��ادة دال��ة ف وزن

السم لدى العينة الضابطة.
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الدراسة النظرية
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السمنة
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تعار يف حول السمنة: 1.1  

 _ السمنة هي زيادة وزن السم عن حده الطبيعي .تيجة تراكم الدهون فيه ، أو بعن آخر هي
إجال وزن السم% من  17-15زيادة مزون الدهون عن العدل الطبيعي لا والذي يعادل تقريبا 

 من اجال وزن السم بالنسبة للمرأة  %20-17 وبالنسبة للر5ل

وتعتب السمنة وباءً منتشراً ف العديد من دول العال، كما أنّ الشخا  الذين يعا.ون من السمنة_ 
يكو.ون أكثر عرضة للصابة بالمراض الزمنة مثل مرض السكري من النوع الثان، وأمراض القلب،
والسرطان. ويعتب قياس الدهون حول الصر مؤشراً 5يداً على احتماليه الصابة بالمراض الرتبطة

بالسمنة.

هي واحدة من الالت الطبية الكثر شيوعًا ف التمع الغرب اليوم، وأكثرها صعوبة من السمنة    
.احية عل   والتصدي لا. ل يتم، .سبيقا، تقيق سوى تقدم ضئيل ف عل5ها  باستثناء تغيي نط

الياة)، ولكن ت جع العديد من العلومات بصو  العواقب الطبية لالة السمنة

وهناك العديد من السباب خلف موا5هة بعض الشخا  لصعوبات ف تنُب السِمْنَة. تنشأ
السِمْنَة عادةً من خلل المع بي عدد من العوامل الوراثية مع خيارات البيئة اليطة والنظام الغذائي

الشخصي والتمارين الرياضية.

س ن أو يقي من الشكلت ولكن المر اليد هو أن حت الفقدان البسيط ف الوزن بإمكا.ه أن يم
كن أن يساعدك كل من تغيي النظام الغذائي، وزيادة النشاط البدن، الصحية الرتبطة بالسِمْنَة. يم

والتعديلت السلوكية على فقدان الوزن الزائد. كما يكن اللجوء للدوية القررة بوصفة طبية
CITATION Alb17 \l[ وإ5راءات إ.قا  الوزن كخيارات إضافية لعل  السِمْنَة

1036[
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مفاهيم حول السمنة :1.1 

)    2000القاييس العتمدة دوليا ف قياس وزن 5سم ال.سان :   

Body Mass Index (BMI)          _ مؤشر كتلة السم :

  لعرفة در5ة سنة )بدا.ة   السم، وذلك بتقسيمWHOهو مقياس دول معتف من منظمة  
 BMIوزن الشخص بالكيل وغرام على مربع الطول بالت ويرمز له ب. 

BMI= wt. (KG) / Ht. (M) ²

من قِبَلِ بعض الهات منظمة الصحة العالية  ت إ5راء بعض التعديلت على التعريفات الت صاغتها
الخرى. حيث ت�مقَسِم دراسات الراحة "الدر5ة الثالثة" السمنة أو البدا.ة إل تصنيفاتب فرعيةب، ولكن

القيم الددة لذا التصنيف ما زال مشكوكب ف مدى دقتها

 سنةب��� مفرطةب����  يشي إل40 أو 35 ≥أي مؤشر كتلة 5سم

 سنةب��� مرضيةب����  يشي إل49,9 أو 44,9-40 أو 35 ≥أي مؤشر كتلة 5سم

 سنةب��� رهيبةب����  يشي إل50 أو 45 ≥أي مؤشر كتلة 5سم

أعادت بعض الدول تعريف مرض السمنة، حيث تعان الشعوب السيوية من تبَِعاتب صحيةب سلبيةب
على أ.ه أي اليابا.يون ، فقد عرّفَهالقوقازيي عند مؤشر كتلة السم القل من مؤشر كتلة السم عند

 ف28مؤشر كتلة 5سمب أكب من  الصينيون ف حي استخدم ]19[،25مؤشر كتلة 5سمب أكب من 
]l 5121\15دويCITATION[ تعريفهم للسمنة
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  السباب و أهم العوامل المسببة للسمنة :2.1 

نمط الغذاء   :1.2.1

من الؤكد أن التهام الغذاء بسعرات حرارية عالية مع عدم صرف هذه السعرات يؤدي إل تراكم
الدهون ف 5سم ال.سان علما بان الدهون لا كفاءة أعلى من الكربوهيدرات والبوتينات ف التكتل

يمسْهِم النظام الغذائي عال السعرات -الذي يفتقر إل الفاكهة . ف أ.سجة السم الدهنية،
تْخَم بالشروبات عالية السعرات وحِصَص الطعام الكبية

م
والضروات، والليء بالو5بات السريعة، وال

للغاية- ف زيادة الوزن.

 : (الخمول)والحركة قلة النشاط 2.2.1

إذا كان لديكَ نط حياة خامل  قليل الركة)، فيمكنكَ بسهولة الصول على سعرات حرارية أكثر 
كل يوم مّا ترقه أثناء التمرن وال.شطة اليومية الروتينية. إن النظر إل شاشات الكمبيوتر وال5هزة
اللوحية والواتف .شاط خامل. يرتبط عدد الساعات الت تقضيها أمام الشاشة بشكل كبي بزيادة

الوزن

 :العوامل النفسية3.2.1

هذه الالة منتشرة ف السيدات أكثر منها ف الر5ال، فحي تتعرض الرأة لشاكل .فسية قاسية
ما يؤدي ف زيادة الفرطة لدهون ينعكس عليه زيادةينعكس ذلك ف صورة التهام الكثي من الطعام 

ف وزن

: اختلل في الغدد الصماء4.2.1

حدوث خلل ف الغدد الصماء قد يسبب السمنة وزيادة الوزن، لكن حقيقة فأنا مسألة .ادرةالدوث
وليست ف معظم حالت السمنة، وقد يتحجج البعض من الصابي بالسمنة بذه الجة فيقول أن

الطبيب قد قال ذلك، وف هذا ترب من الشاكل الخرى الت سببت ف زيادة الوزن، بل أن بعضهم
يصدق هذه الجة فل يبدي أي دور أو ماولة ف التخلص من الشكلة.
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الوراثة :5.2.1 

 ترتبط السُمنة بالعوامل الوراثيّة؛ حيث يزيد احتمال إصابة الطفل بالسُمنة إذا كان والِدَاه ممصابَي
با، إلّ أنّ ذلك يعتمد على عوامل أخرى، مثل طبيعة الغذاء؛ حيث وم5ِد أنّ ممعدّلت السُمنة ف

دن غي الصناعيّة قد زادت بعد البَدء باتبّاع النظام الغذائيّ الغربّ، بالرغم من عدم تغيُ الينات،
م
ال

إلّ أنّ العوامل البيئيّة هي الت تغيّت، ومن 5هةب أخرى، فإنّ الدراسات أشارت إل أنّ الينات لا
]l 5121\19دسمCITATION[ تأثي ف القابليّة لزيادة الوزن.

الطاقة والسعرات الحرارية: 3.1

)   فكل حركات 5سم ال.سان الرادية أوCalorieتسب الطاقة با يسمي بالسعرات الرارية 
ذا القياس وهي الرارة الطلوبة لرفع در5ة حرارة واحد كيلو 5رام من الاء در5ةبالغي ، إرادية تقاس 

مئوية واحدة علما بأن كل 5رام واحد من الكربوهيدرات أو البوتينات يعطي حوال أربع سعرات
حرارية وكل 5رام منالدهن يعطي حوال تسع سعرات حرارية، ويتا  ال.سان العادي التوسط الوزن

 ) سعرة حرارية،2960حوال   

والطاقة الت يتا5ها 5سم ال.سان تنقسم إل قسمي:

طاقة أساسية: 1.3.1

وهي الت يتا5ها 5سم ال.سان لنشاطاته الغي إرادية مثل دقات القلب والتنفس وحركة
  % من إجال الطاقة اليومية الت يتا5ها الشخص70( % 50المعاءوغيها، وعادة ما تعادل) 

%) كان الشخص40% 50النشيط 5دا، أما إذا كان الشخص غي .شيط فتكون النسبة   
متوسط النشاط فهو يستهلك      

).%40-30(
:طاقة النشاط والحركة2.3.1
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وهي الت تنتج عن استخدام ال.سان لا خلل يومه كالشي والسباحة والركة بصفة عامة.يكننا
حساب احتيا  ال.سان من الطاقة باستخدام العادلة التالية:

 ×40- إذا كان الشخص .شيط = الوزن

 ×37- إذا كان الشخص متوسط النشاط = الوزن

]l 5121\19الCITATION[  × 34- إذا كان الشخص قليل النشاط = الوزن
) :BMI تصنيف انماط الجسم حسب ( 4.1

مؤشر كتلة السم هو عبارة عن وز.ك بالكيلوغرامات مقسوما على مربع طولك بالمتار، أو:مؤشر
كتلة السم= الوزن  كغ) / مربع الطول  م)و بعد حسابه قارن النتيجة بالدول التال

التصنيف
مؤشرالتلةاالجسما الجسم

2

15أقل من نقص حاد جدا

16 إلى 15من نقص حاد

18.5 إلى 16من نقص في الوزن

25 إلى 18.5من وزن طبيعي

30 إلى 25من زيادة في الوزن

35 إلى 30من سمنة خفيفة (سمنة من الدرجة الولى)

40 إلى 35من سمنة متوسطة (سمنة من الدرجة الثانية)
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40أكثر من سمنة مفرطة (سمنة من الدرجة الثالثة)

عواقب الصابة بالسمنة :5.1

 امراض فسيولوجية :  1.5.1  

امراض القلب والسكتة الدماغية  :أ)ااا

ل�دى الش��خا  ال�ذين يع��ا.ون م�ن ال��وزن الزائ��د، معاينته��ا وتشخيص��ها ال��ت يت�م أمراض السمنة بعض
وال��دهنيات ف ال��دم تي��ل إل ال��دوث معً��ا، ف ارتف��اع مس��توى الكوليس��تولمث��ل ض��غط ال��دم الرتف��ع و

ال���وقت .فس���ه. هات���ان الالت���ان يك���ن أن تس���ببا مش���اكل ص���حية أخ���رى مث���ل أم���راض القل���ب والس���كتة
الدماغي��ة. ض��غط ال��دم الرتف��ع مو��5ود ل��دى الش��خا  ذوي ال��وزن الزائ��د بع��دل س��تة أض��عاف الع��دل

 م�ا  باو.�د 22وطبقا لعطيات الرابط��ة المريكي��ة للقل��ب، ف�إن زي��ادة  العام لدى الشخا  النحيفي.
 كيل��و) ف ال��وزن ت��ؤدي إل رف��ع ض��غط ال��دم ال.قباض��ي  الرق��م الول عن��د قي��اس الض��غط)10يع��ادل 
) وضغط الدم ال.بساطي  الرقم الث��ان عن��د قي��اس الض��غط) بع��دلmmHg ميليمت زئبق  3بعدل 
% ف إحتمال الصابة بسكتة دماغية.24  ميليمت زئبق، وهو عبارة عن ارتفاع بنسبة2،3

   ب) السكري :

هنالك علقة متينة بي الوزن الزائد وأمراض السمنة وبالتال السكري. فقد ابتك��ر الب��احثون مص�طلح "
disbesity م����ن90"  دم����ج لكلم����ت الس����منة والس����كري) لك����ي يص����فوا ه����ذه الظ����اهرة. ح����وال %

 الن��وع الك��ثر ش��يوعًا م��ن الس��كري) يع��ا.ون م��ن 2الس��كري م��ن .��وع  الش��خا  ال��ذين يع��ا.ون م��ن
% - م��ن س��نة65ال��وزن الزائ��د أو الس��منة. .س��بة م��رض الس��كري إرتفع��ت بش��كل ك��بي - م��ا يع��ادل 

الرتف��ع ف ال��دم - وه��و الس��مة ال��ت تي��ز الس��كري - ه��و . مس��توى الس��كر2006 ح��ت س��نة 1996
تت����م معال����ة  ا.ظ����ر "ه����ل تع����ا.ون م����ن التلزم����ة اليض����ية؟"). إذا ل التلزم����ة اليض����ية أح����د مركب����ات

الس��كري والتحك�م بس�توى الس�كر ف ال�دم فم�ن المك��ن أن ي�ؤدي ه�ذا إل مض��اعفات ص�حية م�رض
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خطرة يكن أن تش�مل قص��ور الكلي�تي، فق��دان البص��ر وب��ت الق��دم أو الر�5ل. يش�كل الس��كري الس��بب
السابع بي السباب الرئيسية الت تسبب الوفاة ف الوليات التحدة.

 :التهابات المفاصلج)   

هو عبارة عن التهاب ف غشاء الفاصل يتسبب ف حدوث در5ات متفاوتة من الل، ويقيد حركة
الريض، ويكن أن يكون اللتهاب 5رثومياً، أو .اتاً عن سبب اخر مثل السمنة، وقد يصيب مفصلً

أو أكثر.ويسبب الوزن الزائد ضغطاً إضافيًا على هذه الفاصل ما يؤدي ال تلف الغضاريف الت
تميها.ويكن أن يؤدي فقدان الوزن من تفيف ال5هاد على الركبتي والوركي وأسفل الظهر.

ذ)     ارتفاع ضغط الدم:

يكفي أن .علم أن .سبة ارتفاع ضغط الدم بي البديني تصل إل ثلث أضعاف .سبته بي
العاديي .وأن تفيض الوزن مع التقليل من تناول ملح الطعام عند مرتفعي ضغط الدم حسن حالة

%)50ضغطهم ف حدود تصل إل   

   مشاكل والتهابات الجلد:ز)

السمنة تزيد كمية ال.ثناءات ف اللد ويكون ولذلك يكون اللد عرضة لللتهابات 

والصابات الفطرية والبكتيية إل 5ا.ب عدم تمل الطقس الار.

 امراض النفسية :2.5.1

أ)  الكتئاب :

الوزن الزائدة والسمنة قد تشعر الشخص بالر  والجل من الظهور أمام الخرين، وقد يعان الصاب
من عدم القدرة على التصرف أو التعامل برية.بدوره يسبب ذلك له حالة من ضعف الثقة بالنفس

والشعور بالعجز .تيجة عدم قدرته على السيطرة على وز.ه خاصة عندما يتعرض لشاكل صحية .اتة
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عن السمنة.كل هذه الحاسيس ينتج عنها الشعور بالوحدة والعزلة عن اليط الار5ي، الحباط
الكتئاب التواصل والضغوطات النفسية والت قد تصل به ف ناية الطاف إل

ب)    العزلة و النطواء:

ف حالة السمنة والت تتمثل أعراضها بأعراض .فسية حيث يبدأ الشعور بفقد الثقة بالنفس

ذا يكون الطفل البدين لحقاً وال.عزالية، خاصة لدى الطفال حيث تصل إل رفض الذهاب إل
الدارسة، عرضة للصابة بالمراض التنفسية

ومن المشاكل الخرى التي قد تواجه الشخاص البدناء: 3.5.1 

 - ازدياد الالت النفسية سوأ .تيجة صعوبة انراط الريض بالتمع بسهولة

 - فقدان الناحية المالية للشخص وفقدان جالية القوام وخاصة ال.اث

- اختلل العلقات الزو5ية لصعوبة التوافق السدي.

[ - صعوبات العمل .تيجة ثقل حركة الريض وصعوبة التفاعل مع متطلبات العمل التعددة
CITATION Lep17 \l 1036[

طريقة حساب مؤشر كتلة الجسم : 6.1

  مؤشر كتلة الجسم :1.6.1

 أحدBMI والعروف اختصاراً ب� Body Mass Index يمعدّ مؤشّر كمتلة السم  بالنليزيةّ:  
] حيث يستخدم الوزن والطول لعرفة ما إذا كان١التقييمات لتحديد ممستوى الصابة بالسمنة،[

] وتدر الشارة إل أنّ هذا التقييم يرتبط غالباً بإجال كمتلة الدهون بالسم؛٢الوزن صحّياً أم ل،[
إذ يمعدّ مؤشّراً أكثر من كو.ه أداة قياس للمستوى الكليّ لكمتلة الدهون ف ا لسم، ويمشي ارتفاعه ف

أغلب الحيان إل ارتفاع .سبة الدهون الجالية ف السم
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حساب مؤشر كتلة الجسم :  2.6.1

يكن حساب مؤشر كتلة السم من خلل قسمة وزن السم بالكيلوغرام على مربع طوله بالت،
²وتكون العادلة بالوحدات التيةّ كالت: مؤشر كتلة السم = الوزن  بالكيلوغرام)    الطول بالت))

 متاً، فإن1.75ّ كيلوغراماً، وطوله يمساوي 70.فعلى سبيل الثال إذا كان وزن الشخص يمساوي 
سَب كالت: مؤشر كتلة السم =  ² كغ/م22.9 = ² م)1.75 كغ    70مؤشّر كمتلة 5سمه يم

حالةاالوزنمؤشرالتلةاالجسم:

نحافة18.5أقل من 

طبيعي18.5-24.9

زيادة الوزن25.0-29.9

السمن أو أكثر30.0

كيفية مواجهة مشكل السمنة: 7.1

 العلج الدوائي :1.7.1 

هناك العديد من الدوية الت تعال السمنة، الت يوصفها الطبيب الختص للمريض، والت تعمل على
إ.قا  الوزن، حيث يتم تناول الدوية كجزء من بر.امج كامل للتخلص من السمنة، ول تؤخذ بطرية

 كغم5وحيدة للعل  من السمنة، ومن أهم الدوية الفعالة: دواء ردكتيل والذي يؤدي إل تفيف 
-6 كغم خلل فتة 4 شهر، وكذلك دواء أورليستات، والذي يؤدي إل فقدان 12-6خلل فتة 

 شهر ، ول نفي على القارئ بإن هذه الدوية كغيها من الدوية لا آثار 5ا.بية، مثل: الدوخة،12
5فاف الفم، المساك، والسهال، واضطراب خفيف ف الهاز الضمي.
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 العلج الجراحي : 2.7.1

بالخص الذين يعا.ون من السمنة، بإمكانم دخول العمليات الراحية لتخفيف الوزن، مثل
العمليات الراحية ف منطقة العدة،و.تائج هذه العمليات 5يدة، ولكنها تتضمن آثار 5ا.بية ليست

بسيطة ، مثل: عدوى ف الصفاق، تآثر السالك الصفراوية، والضرابات الغذائية الطية، وقلة
% من الرضى، سوف يعا.ون من عواقب40القيتامينات ف السم، وتقول الدررسات أن حوال 

هذه العمليات الراحية. يب ال.تباه إل الالة النفسية للمريض، عند تطبيق بر.امج كامل للتخلص
من السمنة، يب أن يقنع بأن التخلص من هذا الرض لن يتم بي عشية وضحاها، هذا الرض
با5ة إل .فس طويل، وتطبيق الب.امج الذي يدده لك الطبيب، الصرار على تطبيقه والداومة

عليه، حت تصل على أفضل النتائج، المر أولً وأخياً بالنسبة للمريض ليتخلص من السمنة،
يتمحور حول ثلثة أمور هامة: القناعة والصرار والصب ،

 العلج بالنشاط الرياضي و البدني :3.7.1

زيادة ال.شطة البد.ية أو مارسة التمارين الرياضية هو 5زء أساسي من عل  السِمْنَة. معظم
الشخا  القادرين على الفاظ على فقدانم للوزن لكثر من سنة يارسون الرياضة با.تظام، حت

مرد الشي.لزيادة مستوى .شاطك:

يتا  الشخا  الصابون بالسِمْنَة إل القيام بال.شطة البد.ية متوسطة ممارسة التمارين الرياضية :
 دقيقة ف السبوع للوقاية من اكتساب الزيد من الوزن أو للحفاظ على150الشدة لدة ل تقل عن 

فقدان كمية بسيطة من الوزن. لتحقيق فقدان أكب للوزن، قد تتا  إل مارسة التمارين الرياضية لدة
 دقيقة أو أكثر ف السبوع. وستحتا  على الر5ح إل زيادة مدة التمارين الرياضية تدرييقا مع300

تسن تملك ولياقتك.
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على الرغم من أن التمارين الوائية النتظمة هي أكثر الطرق فعالية لرق استمر في الحركة.
السعرات الرارية والتخلص من الوزن الزائد، إل إن أي حركة أخرى تساعد أيضًا ف حرق السعرات
الرارية. عمل تغييات بسيطة خلل يومك يكنها أن تؤدي إل فوائد كبية. اركن السيارة بعيدًا عن
تَا5ر، وسر ع من إداء مهامك الروتينية النزلية، وازرع الديقة، وانض وتول حولك بصورة

َ
مداخل ال

دورية، وارتدِ عداد الطوات لتتبع عدد الطوات الت قمت با بالفعل خلل اليوم

 البرنامج الغذائي :العلج  4.7.1

ينطوي عل  السمنة بشكل عام على العديد من ال5راءات الت يكن اختيار ما يناسبك منها
واتباعه، وأول هذه اليارات هو اتباع .ظام غذائي وعادات أكل صحية، إن التغييات الغذائية لعل 

السمنة تشمل ما يلي:

تقليل السعرات الحرارية :    أ) 

ل� عل  السمنة يكنك أ.ت ومقدمي الرعاية الصحية مرا5عة عاداتك الاصة بتناول الطعام
والشراب، لعرفة عدد السعرات الرارية الت تستهلكها عادة وعدد السعرات الت يب عليك تناولا

 سعر حراري للنساء و1500 إل 1200ف كل يوم ل.قا  الوزن، لكن الكمية النموذ5ية هي 
 للر5ال.1800 إل 1500

  ب)  اختيار الطعمة المُشبعة قليلة السعرات :

 يكن أن يساعدك مفهوم كثافة الطاقة ف إرضاء 5وعك مع سعرات حرارية أقل، جيع الطعمة
لديها عدد معي من السعرات الرارية ضمن كمية معينة، إن الفواكه والضروات لديها كثافة طاقة

أقل، أي توفر شبع أكب مع عدد أقل من السعرات الرارية. 

 ج)     وضع خيارات صحية لـ علج السمنة : 

لعل النظام الغذائي الا  بك أكثر صحة، تناول الزيد من الطعمة النباتية، مثل الفواكه
والضروات والكربوهيدرات الكاملة، أكد أيضًا على مصادر البوتي الصحية مثل الفاصوليا والعدس
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والصويا واللحوم واللبان الالية من الدهون، وحاول إدخال السمك مرتي ف السبوع، مع الد من
اللح والسكر الضاف.

 
ذ)    تقييد بعض الطعمة :

تد حية معينة من كمية مموعة غذائية معينة مثل الطعمة عالية الكربوهيدرات أو الدهون الكاملة،
اسأل طبيبك عن أي خطط حية فعالة وقد تكون مفيدة لك، إن شرب الشروبات اللة بالسكر
هو طريقة أكيدة لستهلك سعرات حرارية أكثر ما كنت تقصد، والد منها أو القضاء عليها 5يد

]CITATION Alb17 \l 1036[ لبدء خفض السعرات الرارية. 

 الخلصة:8.1

يكن إل حد بعيد، الوقاية من زيادة الوزن والسمنة ومن المراض غي السارية الرتبطة إذ تلعب
تمعات اللية الداعمة دورا رئيسيا ف تديد معال اختيارات الناس، وذلك باختياراتالبيئات م

صحية أكثر للغذية، ومارسة النشاط البدن با.تظام، باعتباره الختيار السهل  متوافر ومتاح
يساهم ف الوقاية من السمنة ووضعت النظمة "خطة العمل العالية للوقاية من وميسور التكلفة)، ما

 التيتستهدف تقيق اللتزامات الواردة ف العلن2020 2013المراض غي السارية ومكافحتها 
السياسي للمم التحدة بشأن المراض غي المعدية  السارية)الذي اعتمده رؤساء الدول والكومات

منظمة الصحة العالية الطارية  . وتستهدف خطة العمل هذه الستناد إل اتفاقية2011ف سبتمب 
الغذائي والنشاط البدن بشأن مكافحة التبغ والستاتيجية العالية لنظمة الصحة العالية بشأن النظام
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غي السارية والصحة. وستساهم الطة ف التقدم ف تقيق الغايات العالية التسع التعلقة بالمراض
 ، با ف ذلك تقيق خفض .سب ف معدل الوفيات البكرة الناجة عن المراض2025ف عام 

 ، ووقف معدلت السمنة العالية عن الزيادة على2025 % بلول عام 25غيالسارية بنسبة 
العدلت السجلة ف

311 . صحيفة وقائع، العدد 2010، عام 2015
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الفصل الثاني
التغذية
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   تعريف التغذية :1.2

الغذاء من طعام وشراب هو الادة الساسية للحياة ، فالكائنات الية سواء كا.ت إ.سان أو حيوا.ا
أو .بات توت إذا منع عنها الغذاء لدة طويلة ، فلتستمر الياة بدون الغذاء ،

وماينتج عنه من طاقة تنشأ عن حرق الغذاء ف السم بساعدة الكسجي الذي يصل عليه من
التنفس . ويكن تعريف التغذية بأنا " مزيج من الواد الغذائية ذات الطعم القبول ، والت تدخل ف

التغذية كعلم تعرفوبناء السم أو تتص ف الدم ، فتقلل من فقد الكو.ات الضرورية للجسم " .
علي أنا مموع العمليات الت بواسطتها يصل الكائن الي علي

الواد اللزمة لفظ حياته ، ومايقوم به من نو وتديد لل.سجة الستهلكة ، وكذلك توليد

الطاقة الت تظهر ف صورة حرارة أو عمل 5سمان . وكذلك يشمل علم التغذية دراسة

الغذية من أو5ه مضغها وبلعها وهضمها وأمتصاصها بالسم ، وتثيلها داخل السم ،

وطردها كفضلت من السم .فتلعب التغذية دوراً مهماً ف حياة البشر ليس فقط لبناء السم
ولكنها أساسية للوقاية وحفظ السم ف حالة 5يدة ولعطاءه القوة والحتمال العضلي والعقلي

تمعرّف على أنّا تناومل الغذاء الصحّي والتوازن الذي يزوّد السم بالطاقة والعناصر الغذائيّة الت_
يتا5ها السم للمحافظة على صحّته، ويرتبط الختيار الفضل لذا الغذاء بدى متواه من هذه

العناصر الغذائيّة. وتعدّ التغذية عاملً أساسيّاً للنموّ والصحّة السليمة، ويتاز الشخا  ذوو الصحّة
اليّدة بزيادة إ.تا5يتهم، ومن الدير بالذكر أنّ التغذية اليدة تمعدّ ممهمّةً لصحّة الامل والطفل

عدية  بالنليزية:
م
والرضيع، ولقوة الهاز الناعي، وتقليل خطر الصابة بالمراض غي ال

Noncommunicable Diseasesمثل؛ السكري، وأمراض القلب والوعية الدموية، كما (
)Malnutritionأنا قد تزيد من طول العمر، ويدر التنبيه إل أنّ سوء التغذية  بالنليزية: 
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  خالد صلح الدينبنوعيها .قص التغذية أو زيادة الوزن؛ تمعدّ من أبرز الشاكل لصحّة ال.سان  
)2.التغذية والتكيب البدن .

 أهمية الغذاء :2.2

تر5ع أهية الغذاء للكائن الي إل الدوار الختلفة الت يؤديها الغذاء ف حياته وهي :

أ- يساعد الغذاء علي بناء 5سم الكائن الي ، كما يقوم بتعويض وترميم مايتلف من خليا
وأ.سجة السم .. ويتمثل ذلك ف الواد البوتينية .

ب- المداد بالطاقة حت يستطيع الكائن الي أن يقوم بدوره ف الياة من حركة وغيها

من مظاهر الياة ، ويتمثل ذلك ف الدهون والكربوهيدرات .

 - الافظة علي صحة وسلمة الكائن الي ، وإ.تظام سي العمليات اليوية ف السم ،

CITATION Sch08 \l[ ويتمثل ذلك ف الملح العد.ية والفيتامينات والاء واللياف 
1036[

 وظائف الغذاء :3.2
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التغذية و انتاج الطاقة :   الوظيفة الولى1.3.2

النشاط اليومي كالشي و العمل و الركة

. العمليات اليوية ف السم

*.الركات اللإرادية مثل ضربات القلب وحركة المعاء والتنفس

والتحديد  الوظيفة الثانية: بناء الجسم 2.3.2  

 .يد الغذاء 5سمك بالعناصر الغذائية الت تبن وتصون أ.سجة السم

و بعن آخر فأغذية البناء تعل ال.سان ينمو و يكب

*.ال.سان يكون رضيعا ث يكب ث يصي شابا ث كهل بفضل الغذاء

   الوظيفة الثالثة: وقاية الجسم3.3.2 

يد 5سمك بالعناصر الت تقيه وتدافع عنه خطر الراثيم و الفيوسات و ال5سام
الدخيلة الخرى

ل يو5د غذاء واحد يد السم بميع العناصر الت يتا  اليها لذلك على ال.سان أن
ينوع مصادر غذائه بتناول أغذية متنوعة كل يوم ليحصل على جيع العناصر الضرورية

]l 5121\16حسنCITATION[  العناصر الغذائية الت يتا5ها السم 

 مكوّنات الطعام  الصحي  :4.2
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حتّ نصل على غذاء متوازن، ل بد أن يتوي على الموعات الغذائية الستة الامة لصحة
السم، مثل: 

 البروتين :1.4.2

-يعدّ البوتي من العناصر الغذائية الساسية لسم ال.سان، لكو.ه ضروري لبناء الليا
الديدة، وتديد التالف منها، وتشكيل العضلت، وإ.تا  الرمو.ات، وغيها، وهي تتكون
بشكل أساسي من كتل بنائية، أو وحدات ببتيدية صغية تسمى الحاض المينية وعددها

عشرون، بعضها يكن إ.تا5ه ف السم، وبعضها الخر يكننا الصول عليها من خلل الغذاء
وعددها تسعة، وهي كالت: هستيدين، والفينيل أل.ي، وآيسولوسي، و ثريو.ي، وليوسي،

وليسي، وميثيو.ي، والتبتوفان، والفالي.  -توفر الصادر اليوا.ية، أو البوتينات اليوا.ية
كميات كافية من جيع الحاض المينية الساسية، بينما تفتقر البوتينات النباتية ف العادة

لواحد أو أكثر منها، لذا فإنّ أفضل طريقة لضمان الصول على ما يكفي من مصادر البوتينات
[ كافة هي اللجوء إل التنوع ف أخذ تلك الصادر، سواء أكا.ت حيوا.ية أو .باتية، 

CITATION60لوي\l 5121[

 الكربوهيدرات  :2.4.2

*تتم مموعة الكربوهيدرات بأنّا الموعة الغذائية غي الصحية، كونا تساعد على زيادة الوزن،
بفضل متواها العال من السكريات، والنشويات، إل أنّ هذه العلومات مغلوطة، فالكربوهيدرات
تلعب دوراً أساسياً لتعزيز وظائف العضاء، وهي الوقود أو الطاقة الركة للجسم، والدماغ، كما
أنّا تساعد على استقرار مستويات السكر ف الدم، وتافظ على كتلة العضلت، بسبب قدرتا
على منع انيار البوتينات للحصول على الطاقة. تعتب الغذية الغنية بالكربوهيدرات من أكثر

الغذية الصحية ف العال، فعلى الرغم من أنّ الضروات والفواكه غنية بالعناصر الغذائية،
كالفيتامينات، والملح العد.ية، ومضادات الكسدة، إل أنّا تتا  للكربوهيدرات حتّ يتمم

السم استفادته منها، ما يعلها 5زء أساسي من أي .ظام غذائي، كما أنّ الكربوهيدرات
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العقدة تستغرق وقتاً طويلً للهضم، ما يساعد على تعزيز الشعور بالشبع لساعات طويلة، مع
بقاء مستويات السكر ف الدم العادية، ومن المثلة على ذلك البوب الكاملة، والفواكه،

]l 5121\111ربحCITATION[ والضروات.

 :الدهون  3.4.2

 اكتسبت مموعة الدهون أيضاً سعة سيئة بي مموعات التغذية، لنّ السائد عن هذه الموعة
برأي الغالبية العظمى من الناس بأنّا تتسبب بالسمنة، ولكن العلومة العلمية الصحيحة التعلقة

بذه الموعة يكمن ف دورها الساسي ف تغذية السم، فهي تعتب من الغذيات الساسية الت
توفر الطاقة للجسم، وتمي العضاء الداخلية من التلف، وتعزز امتصا  بعض الفيتامينات

للستفادة منها، وتو5د عدة أ.واع من الدهون منها: الدهون الشبعة، أو الدهون التحولة: وهي
الدهون الت تتوا5د ف الغذية الصنعة، كالخبوزات، والزيوت الهدر5ة، والسمن، وهي تتسبب

بشكل كبي ف خطر الصابة بأمراض القلب، والدهون غي الشبعة: وهي الدهون الت تتوي
على روابط أحادية غي مشبعة، 

 الفيتامينات :4.4.2 

تعتب مموعة الفيتامينات من الموعات الغذائية الضرورية لصحة 5سم ال.سان، فهي تتكون
 عنصرAمن عناصر عديدة، وجيعها تقوم بدور رئيسي وحيوي ف السم، فمثلً يعتب فيتامي 

 بدور أساسي ف بناء عظامKأساسي بالغ الهية لصحة اللد، والعيني، ف حي يقوم فيتامي 
قوية، ويساعد ف تثر الدم، وتتلف احتيا5ات ال.سان من الفيتامينات بسب النوع ذكر، أو

.C. فيتامي Aأ.ثى، ولكن بشكل عام فإنّ أهم الفيتامينات الت يتا5ها السم هي: فيتامي 
CITATION[  الكاملة.B. مموعة فيتامي K. فيتامي E. فيتامي Dفيتامي 

Lep17 \l 5121[ ]CITATION MAY \l 1036[
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 أفضل طريقة للحصول على جيع أ.واع الفيتامينات هي تناول .ظام غذائي صحيملحظة: 
ومتوازن مع الكثي من الفواكه والضروات.

 : المجموعات الغذائية الساسية 5.2

 مجموعة الحليب ومشتقاته:1.5.2

 وب2تثل مموعة الليب الصدر الرئيسي الذي يد السم باحتيا5اته من الكالسيوم وفيتامي ب
. كما يزود.ا الليب الدعم السم بكمية كبية من فيتامي مأا ومدا.وعليه ينصح الباحثون12

 حصص من مموعة الليب الت تعادل الصة الواحدة منها كوباً واحداً من3- 2بتناول من 
 أوقية من الب الطبيعي.كما يوصى عادة بتناول ثلث حصص للمرأة1.5الليب أو الزبادي أو 

 عاماً.24الامل أو الرضع، و.فس الصة لفئة الراهقي والشباب البالغي لرحلة 

 اللحوم وبدائلها:2.5.2

تمصنف اللحوم على أنا مصدر غن بالبوتينات ذات القيمة اليوية الرتفعة والت تشمل اللحوم
المراء بأ.واعها والدوا5ن والساك والفاصوليا الافة والبيض والكسرات.

3- 2 حصص يومياً من مموعة اللحوم وتعادل الصة الواحدة من 3- 2يوصى الباء بتناول من 
أوقية، أو .صف كوب من الفاصوليا الطهوة، أو بيضة واحدة.

تشكل مموعة اللحوم مصدراً غنياً بالدهون، إل أ.ه يكن خفض متواها من الدهن باتباع الطوات
التالية: اختيار اللحم الحر خال الدهن، أو الدوا5ن النزوعة اللد، أو الساك ف إعداد الو5بات

الرئيسة، يلي ذلك طهي اللحوم بعد إزالة الطبقة الدهنية الرئية منها باستخدام طريقة الطهي على
]l 5121\96عدنCITATION[ البخار أو السلق بدلً من القلي. 

 حصة يومياً من مموعة البز، وتعادل الصة11 � 6يب أن يتناول ال.سان من  الحبوب:3.5.2
شرية واحدة من البز، أو أوقية واحدة من حبوب القمح الاهز للكل، أو .صف كوب من الرز
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أو العكرو.ة الت تد السم بكميات كبية من الكربوهيدرات بالضافة إل غناها باللياف
ومن هذا النطلق ينصح الباحثون باختيار الغذية الصنوعة من البوب والفيتامينات والعادن.

الكاملة لضمان الصول على احتيا5ات السم اليومية من اللياف الت تسهل خرو  الفضلت من
[ السم، وتنع حدوث المساك وسرطان القولون وغي ذلك من المراض العوية.

CITATION96عدن\l 5121[

 حصص من مموعة5- 3يب أن تتاوح الصة الددة يومياً بي  الخضار والفواكه:4.5.2
الضراوات والت تعادل الصة الواحدة كوباً واحداً من الضراوات الورقية الطاز5ة، أو .صف كوب
من الضراوات الطهوة، أو ثلثة أرباع كوب من عصائر الضراوات. وبناءً على ذلك يمنصح بتنوع

الضراوات التناولة ما يد السم بالعناصر الغذائية الساسية، ومنها: البوكلي والزر والسبا.خ
والس والذرة والبازلء.كما يب تناول الضراوات الورقية الضراء الداكنة والبقوليات .ظراً لن

البقوليات يكن أن تل مل اللحوم لنا مصدر غن بالبوتي.

 حصص يومياً من مموعة الفاكهة، والت تعادل الصة الواحدة منها4 – 2كما يمفضل تناول من 
حبة واحدة متوسطة من التفاح أو البتقال أو الوز، أو .صف كوب من الفاكهة العلبة أو الطهوة،

]l 5121\96عدنCITATION[ أو ثلثة أرباع كوب من عصي الفاكهة

 :ل يعتب الاء من الموعات الغذائية، لكنه أساسي لستمرار الياة، حيث يشكلالماء 5.5.2
% من 5سم ال.سان، ويدخل ف تركيب كل خليّة من خلياه، كما يعتب مصدرا من%80 - 60

أهم مصادر العناصر النادرة الضرورية للجسم كاليود والفلور. ويتا  ال.سان البالغ إل شرب حوال
 لت من الاء يوميّا، وتتلف هذه الكميّة بسب طبيعة السم وفصول السنة و.وع النشاط الذي2

يارسه ال.سان، للستفادة الثلى منه ف السم، ومساعدته على القيام بوظائفه الختلقة، حيث يعتب
الاء الوسيط ف جيع العمليات اليوية الت تتمّ داخل السم، ويساعد ف الفاظ على رطوبة

الغشية الخاطيّة واللد، وتنظيم حرارة السم و.قل الغذاء إل الليا، والتخلص من الفضلت.
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 ل تعد من الموعات الغذائية الربعة الفيدة للجسم ولكن يموصى بتناول الطعمة الدهنية:6.5.2
كميات قليلة منها والت تشمل الدهون والزيوت والسكريات الضافة إل الغذاء ما يد السم بالطاقة

اللزمة لداء .شاطه البدن العتاد بنشاط وحيوية.

وقد رأى الباحثون أن قلة التوعية الغذائية واتباع العادات الغذائية الاطئة مثل الكثار من تناول
الو5بات السريعة خار  النزل والت تتوي على عدد هائل من السعرات الرارية وكمية كبية من

الدهون من أهم أسباب الصابة بالسمنة.

وف هذا الطار ينصح خباء التغذية بعدد من التوصيات الهمة فيما يتعلق بتطبيق طريقة الموعات
الغذائية ف النظام الغذائي اليومي، والت من أهها: تنب الكثار من تناول الطعمة الكربوهيدراتية

الصنعة كالبز الصنع من الزيت أو الزبد أو السمن الصناعي، أو تناول حبوب الفطار الضاف إليها
السكر الكرر لرتفاع متواها من الدهون والسكريات الضارة الت يبذل فيها السم مهوداً مضاعفاً
لرقها، الواظبة على تناول البطاطس الخبوزة والبطاطس السلوقة بقشرها لحتوائها على .سبة عالية

من فيتامي م�5ا با.ب احتوائها على اللياف الت تعمل على الد من الوع وتسي حركة
% من إجال سعراتا الرارية20% - 10المعاء، الر  على اتباع حية غذائية تشتمل على 

% على البوتي35% - 10% على الكربوهيدرات، و65% - 45اليومية على الدهون، و
وذلك ضمن بر.امج غذائي لضبط الوزن، يب أن يشتمل .ظام المية التبع على الصص الددة

من الليب ومشتقاته ل.ه يثل مصدرا غنيا بعنصر الكالسيوم الفيد لصحة العظام، الفاظ على .سبة
الدهون الفيدة ف السم مع أهية الصول عليها من مصادر الحاض الدهنية الغي مشبعة.

 الغذاء الصحي6.2 

الغذاء الصحي هو الذي يتوي على جيع التطلبات الغذائية اليومية والت يتا  لا 5سم ال.سان ف
جيع مراحل حياته العمرية، فالغذاء يعد الركيزة الساسية للصحة 5يدة والسد الال من المراض،

وف حالت كثية يكون الطعام مصدراً لصابة ال.سان بالمراض الختلفة، عندما يتوي على
الراثيم والبكتييا الختلفة، لذلك يب الهتمام بقيمة الطعام الغذائية

31



  يمعرف الغذاء التوازن بأ.ه الغذاء الذي يملب جيع الحتيا5ات اليومية، كماالغذاء المتوازن  1.6.2
يضم الغذاء التوازن جيع الموعات الغذائية الت تضمن للجسم أخذ الكميات الكافية من

الفيتامينات والعادن دون تاوز السعرات الرارية الوصى با تبعًا للفئة العمرية والالة الصحية
لشخص، ل يتلف الغذاء التوازن لدى الشخا  الصحاء سوى بكمية الطعام الت تضمن تغطية
الا5ات اليومية، كما يستطيع الشخا  الذين يعا.ون من العديد من المراض بإتباع .ظام غذائي

]CITATION Bou84 \l 5121[ متوازن شريطة مراعاة حالتهم الصحية،

مكونات الغذاء الصحي المتوازن  : 2.6.2

يوفر الغذاء الصحي التوازن العناصر الغذائية الت يتا5ها السم للقيام بوظائفه، وللتقليل من خطر
الصابة بالمراض والعدوى والتعب، وهذا يعن الصول على السعرات الرارية عند استهلك
الصناف الساسية من الغذاء كالفواكه والضروات الطاز5ة والبوب والبقوليات والكسرات

والبوتينات الالية من الدهون، والتقليل من تناول بعض الصناف كالبوب الكررة والدهون الصلبة
واللح والسكر، وتعتب الموعات الساسية التية هي من مكو.ات الغذاء الصحي التوازن

توفر هذه الموعة السكر الطبيعي، ويكن استبدال بعض الصناف الت تتوي على  الفواكه: 
السكريات الصنعة بسكر الفواكه، علمًا بأنّ معظم أصناف الفواكه يستهلك كو5بات خفيفة يومية.

 تعتب الصدر الرئيس للفيتامينات والعادن، وتتميز بتوفرها ضمن أصناف عديدة الخضروات:
كالداكن والورق منها.

 تتميّز البوب الكاملة بقيمتها الغذائية العالية، حيث يتم الستفادة منها كاملة دونالحبوب:   _
تكرير، فالبوب الكررة كالبز البيض تتعرض لزالة القشرة الار5ية الت تمل العديد من الفوائد. 

 يساعد البوتي على تنمية العضلت والدماغ، ومن أمثلة مصادره الكسراتالبروتينات:   _
واللحوم والفاصولياء والعدس

توفر هذه الموعة الكثي من الفيتامينات كفيتامي د، وكذلكالحليب واللبان والجبان:  _ 
بعض العادن كالكالسيوم.
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 يفضل عادة استهلك الزيوت الت تعتب صحية كزيت الزيتون بدلً من بعض أ.واعالزيوت:  _ 
الزيوت الخرى، إضافة إل التخلي عن استهلك بعض الصناف الت تتوي على الزيوت غي

98مصطCITATION[ الصحية كالايو.يز، إضافة إل التقليل من استهلك الطعمة القلية.
\l 5121[

شروط التغذية المتوازنة  : 3.6.2

 تمبي النقاط التية أهم شروط التغذية التواز.ة:

        اتباع مبادئ التغذية المتوازنة: 

يمعتب تناول الطعام بطريقةب صحيةب مهماً للحفاظ على الوزن، وتقليل خطر الصابة بالمراض الزمنة
خلل مراحل النمو، والتطور، والتقدم ف العمر، وكذلك خلل فتة المل، وتوضح النقاط التية

بعض البادئ لذه التغذية: 

فرزة ولكن بطريقةب صحيةب
م
جففة، وال

م
علبة، وال

م
_تناول كل الطعمة والشروبات بأشكالا الطاز5ة، وال

لتلبية احتيا5ات السم من العناصر الغذائية دون تاوز الدّ ف استهلكها؛ خاصةً الدهون الشبعة،
ضافة، والصوديوم، والسعرات الرارية.

م
والسكريات ال

 _تلبية احتيا5ات السم من الواد الغذائية بشكلب أساسيّ من الغذاء؛ وذلك بتناول الطعمة ذات
الكثافة الغذائية الرتفعة؛ كالت تتوي على اللياف، والعادن، والفيتامينات الساسية للجسم الت قد

تتلك تأثياً إيابياً على الصحة، وف بعض الالت يتم تدعيم بعض الطعمة والكملت الغذائية
بادةب غذائيةب واحدة أو أكثر. 

_توافق النظام الغذائيّ الصحيّ التبع مع نط حياة الفراد؛ للئمة اختياراتم وثقافتهم.
      

  تجنب تداخل المواد الغذائية: 
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حيث يب الخذ بعي العتبار الخاطر التملة لتعارض مكملت العناصر الغذائية الت يتا5ها
السم بكمياتب قليلةب مع عملية المتصا ؛ كالتأثي السلب لكملت الديد على امتصا  الز.ك

والنحاس، أما تأثي فيتامي   فيكون بزيادة امتصا  الديد؛ لذلك يمنصح بتناول الطعمة الغنية
lمم \CITATION[ بفيتامي   مع الطعمة التوية على الديد؛ وخاصةً مصادره النباتية.

5121[
    

 البتعاد عن الطعمة غير المفيدة: 

)، كما أنّا ل تمعتبَ 5زءاً من النظام الغذائي الصحيJunk foodّوالت تمدعى بالنليزيةّ:  
شبعة، والسكر، واللح؛ إذ تموصف بأنّا

م
التوازن، وعادةً ما تكون مليئة بالسعرات الرارية، والدهون ال

غذيات، كما يعتب تناولا بكمياتب كبيةب غي ضروريّ؛ ل.ه قد يؤدي إل زيادة
م
غنيةً بالطاقة وفقيةً بال

السعرات الرارية التناولة، وتقليل كمية الواد الغذائية الستهلكة، وتشمل هذه الطعمة ما يأت 

ثلجات. الشروبات الغازية. مشروبات الطاقة، والرياضة، والفواكه. السكاكر.
م
البسكويت. الكيك. ال

باع ف الال التجارية. الكحول.
م
عال. رقائق البطاطس القلية. الطعام القلي. الب5ر ال

م
اللحم ال

      تناول مجموعات الغذاء الخمسة:

 حيث يتم الصول على التغذية التواز.ة من خلل التنويع ف تناول الطعام كما يأت:

         - الفواكه والضروات: إذ تعتب هذه الغذية مصدراً غنيّاً بالفيتامينات والعادن، ويمفضل أن
%، ومن الدير بالذكر أ.هّ يكن شراء الفواكه100تكون الفاكهة كاملة وعصيها طبيعياً بنسبة 

ففةً، أو ممعلبةً؛ لتكون دائماً متوفرة ولكن يب ال.تباه إل متوى هذه النتجات والضار ممفّرزةً، أو مم
من الصوديوم.

         -النشويات أو البوب: حيث يمنصح بتناول البوب الكاملة؛ كالرز البن، والطحي
الكامل، والعكرو.ة البنية؛ إذ تمعتب هذه الصادر غنيةً باللياف والعادن أكثر من الصادر البيضاء

منها، كما يمنصح بتناول البطاطا بقشرها لعتبارها مصدراً غنيّاً بالفيتامينات واللياف.
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نتجات
م
      - الليب ومنتجاته: إذ تمعتب هذه الموعة غنيةً بالبوتي والكالسيوم، ويمنصح بتناول ال

صابي بعدم1الالية من الدسم أو الت تتوي على .سبة 
م
% من الدسم، أما بالنسبة للشخا  ال

دّعم عوضاً عن
م
تمل اللكتوز فيممكنهم شرب الليب الال من اللكتوز أو حليب الصويا ال

الليب ومشتقاته.

        - الصادر البوتينية: حيث يمنصح بتناول مموعةب متنوعةب من البقوليات، والساك، واللحوم،
والدوا5ن؛ إذ تعتب جيعها مصادر غنيّةً بالبوتي اللزم لنمو وترميم السم، بالضافة إل احتوائها
على الفيتامينات والعادن، كما يمنصح أن تكون اللحوم قليلة الدهون، بالضافة إل تناول الساك

مرتي ف السبوع.

         - لدهون: حيث تمعدّ هذه الموعة مهمة؛ لكن يب تناولا بكمياتب قليلةب 5داً، وأن تكون
هذه الدهون غي مشبعة؛ وذلك لنّا قد تساعد على تقليل الكوليستول.

السلوكيات الغذائية غير الصحي : 7.2

هو الغذاء الذي ل يؤمن للجسم الكميات الناسبة من أ.واع الوارد الغذائية الختلفة الت تسمح
للجسم بالستفادة من كامل الطاقة القدمة له عب هذا الغذاء، فالمية الغذائية الشائعة بي الفراد

-ف الوليات التحدة المريكية على سبيل الثال-، تتضمن الكثي من السعرات الرارية، أي با
يفوق حا5ة السم وقدرته على استقلبا وحرقها، والقليل من الضروات والفواكه الت تساعد ف
الوصول إل الحساس بالشبع دون تقدي فائض من السعرات الرارية، وبالضافة إل ذلك، هناك

بعض الطعمة الت تؤدي إل التسبب بالشاكل الطبية أكثر من غيها، ولذلك يب على الشخص
السعي للحصول على الغذاء الصحي قدر المكان لتجنب الوزن الزائد والشاكل الصحية الناتة

  عنه.

 بعض الطعمة غير الصحية: 1.7.2 
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الشروبات اللّة، من ضمنها الشروبات اللّة صنعيًا أو يدوياً. معظم أ.واع البيتزا، وهي من أشيع
الأكولت ف العصر الديث، وتتوي على كميات كبية 5دًا من السعرات الرارية. البز البيض،

خصوصًا العال بطريقة تزيد من كمية السعرات الرارية فيه. معظم عصائر الفواكه، حيث تتوي على
السعرات الرارية بكميات ل بأس با، ويكن الستفادة من العصائر الكثر صحية مثل عصي التوت

، والذي6البي وعصي الرمّان. الزيوت النباتية الصناعية، والت تتوي على كميات عالية من أوميغا 
له علقة مع كثي من المراض. السمن الصناعي. العجّنات والكعك والاتو. البطاطس القلية،
فالبطاطس بد ذاتا مفيدة 5دًا، ولكن عندما يتم قليها تؤدي إل اختزان الكثي من الواد غي

الصحية والت تزيد الوزن. الو5بات السريعة الالية من الغلوتي، فهي تتوي بالقابل على كميات
كبية من السكّريات والزيوت غي الصحية والبوب العالة. رحيق الصبار الستخدم ف التحلية.
الزبادي قليلة الدسم، فهي غنية بالسكريات لتعويض النقص الاصل بالنكهة .تيجة .زع الدسم.

الو5بات السريعة قليلة الكربوهيدرات. البوظة، رغم كونا واحدة من ألذ الأكولت على الطلق،
تمعد البوظة واحدة من أقل الأكولت صحّية، فهي تتوي على كميات هائلة من السكّر سريع

المتصا . قطع اللوى الت تمباع للطفال. اللحوم العالة، حيث تمل خطر الصابة بسرطان
 والمراض القلبية. البنة العالة. معظم أ.واع الو5بات السريعة، حيثIIالقولون وداء السكري نط 

غالبًا ما يتم تضي هذه الو5بات بشكل غي مدروس وبغرض الطعمة اللذيذة ل أكثر. القهوة عالية
CITATION[ السعرات الرارية، كتلك الت يضاف إليها السكر والبيض وما إل ذلك 

Lea08 \l 5121[

:مصادر الغذاء  8.2
هي أغذية من مصدر .بات، و لا مكا.ة هامة(الغذية من مصادر نباتية) : الغذية النباتية 1.8.2

5دا لدى ال.سان حيث تثل الزء الكب من منظومته الغذائية.من أهم الغذية النباتية ند:

 :هي البذور الت تنتجها بعض النباتات. من أهم البوب ند القمح والشعي والذرة       الحبوب
والرز...
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كان القمح و ل يزال منذ الِقدم واحدا من أهم الاصيل الزراعية لدى ال.سان فهو       القمح: 
يعتمد عليه بشكل كبي ف غذائه، حيث يستعمل الدقيق التحصل عليه بعد طحن القمح ف صناعة

البز و العكرو.ة و البسكويت و البيتزا و الرطبات و العديد من الطعمة الخرى.

 هو أيضا من أهم الغذية النباتية فهو يشكل الغذاء الرئيسي لغلب سكان شرق:        الرز
ٱسيا  كاليابان و الصي).

من أهم الاصيل الزراعية ف القارة المريكية ويعتب من الكو.ات الساسية لطعمتهم.        الذرة:
كما يستخر  منه زيت الذرة الذي أصبح استعماله ف الطعمة دار5ا ف متلف أر5اء الرض

تعتب الضراوات من أهم مقومات الغذاء الصحي لدى ال.سان فهي غنية بالليافالخضراوات  :
والفيتامينات والعادن الضرورية للجسم. يكن أكلها طاز5ة أو مطبوخة إذ تضيف إل الكل،

بالضافة إل قيمتها الغذائية، .كهة طيبة ومذاقا زكيا

هي الثمار الت تنتجها بعض الشجار و تتميز عادة بذاقها اللو، بعض الثمار يتز  فيها: الفواكه
الذاق اللو ببعض من الموضة كالبتقال أو تكون مشبعة بالاء كالدلع  أو البطيخ الحر).

كالضراوات تتوي الفواكه و الغلل على قيم غذائية هامة فهي غنية أيضا باللياف و الفيتامينات
  و العادن الت تضمن توازن 5سم ال.سان و تقيه من العديد من المراض

 ]CITATION Lep17 \l 5121[

 :(الغذية من مصادر حيوانية( لغذية الحيوانية 2.8.2

و هي الغذية التأتية من مصدر حيوان و .ذكر من أهها:
  :و هي أهم الغذية اليوا.ية و الت تنقسم إل .وعي:         اللحوم

- لوم حراء كلحم الروف و لم البقر 

لوم بيضاء كلحم الد5ا  و لم السمك. -
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كبيض الد5ا  و بيض الوز و بيض الديك الرومي         البيض  :

  :التأت من البقر و الاعز) و كل مشتقاته كالزبدة و الب.)        الحليب

الخلصة 

إن التغذية و.قصد هنا التغذية السليمة شيئاً ضرورياً لنمو ال.سان واستمرار حياته بل والفاظ على
صحته. فالغذاء بثابة الوقود الذي يركنا..

ولبد أ ن تكون الواد الغذائية الت يتناولا كل فرد متكاملة ومتنوعة وبكميات ملئمة بيث ل
يتعرض ال.سان إل مشاكل صحية كثية ومنها: أمراض القلب - مرض السكر - .زيف الخ -

مسامية العظام - بعض ال.واع من السرطا.ات، كما أن العادات الت يتبعها الشخص طيلة حياته
تبدأ منذ الطفولة ومن الصعب تغييها ف الكب لذلك لبد من تنشئة الطفال على عادات غذائية

سليمة. يعتقد كثياً منا أن الكل من متع الياة الت أ.عم ال با علينا وهذا ما ليشك فيه، لكن ف
وقتنا الاضر ومع تعدد الطاعم والشارب وكون الطعام أصبح من عاداتنا ال5تماعية هل .راعي ف

. وما31ذلك ما و5هنا إليه ديننا النيف ؟ قال القرآن: وكَملموا وَاشْربَموا وَل تمسْرفِموا سورة العراف 
هدا.ا إليه الرسول صلى ال عليه وآله وسلم. إن صحة ال.سان تتأثر بأشياء عديدة منها سلوكياته
الغذائية والرياضية والوراثة والبيئة وغيها. فما هي الضوابط الغذائية الناسبة للبشر؟ وهل الهتمام

بالكم الغذائي عن النوعبة؟ وهل قائمة و5باتنا اليومية تتوي على ما تتا5ه من الموعات الغذائية
الرئيسية كماً و.وعا؟ً

38



الفصل الثالث
النشاط البدني الرياضي
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 تعريف النشاط البدني الرياضي :1.3

يعتب النشاط البدن أحد الشكال الراقية للظاهرة الركة لدى ال.سان، وهو الكثر مهارة من
 "أ.ه .شاط شكل خا  5وهره النافسةmatfifالشكال الخرى للنشاط البدن، ويعرفه"ماتفيف"

النظمة من أ5ل قياس القدرات وضمان أقصى تديد لا  وبذلك فلن ما ييز النشاط البدن
الرياضي بأ.ه التدريب البدن بدف تقيق أفضل .تيجة مكنة ف النافسة ليس من أ5ل الفرد

الرياضي فقط وإنا من أ5ل النشاط الرياضي ف حد ذاته وتضيف طابعا ا5تماعيا ضروريا وذلك لن
النشاط البدن .تا  ثقاف للطبيعة التنافسية لل.سان من حيث أ.ه كائن إجاعي ثقاف. 

ويتميز النشاط البدن الرياضي عن بقية ألوان ال.شطة بال.دما  البدن الا  ومن دو.ه ل يكن أن
.عتب أي .شاط رياضي أو .نسبه إليه كما أ.ه مؤسس أيضا على قواعد دقيقة لتنظيم النافسة بعدالة

و.زاهة وهذه القواعد تكو.ت على مدى التاريخ سواء قديا أو حديثا، و النشاط البدن الرياضي
يعتمد بشكل أساسي على الطاقة البد.ية للممارسة وف شكله الثا.وي على عناصر أخرى مثل

الطط وطرق اللعب. 

ويشي" كوشي وسيج" إل أن النشاط البدن الرياضي يكن أن يعرف بأ.ه مفعم باللعب التنافسي
والداخلي والار5ي، الردود والعائد يتضمن أفرادا أو فرقا تشتك ف مسابقة وتقرر النتائج ف ضوء

التفوق ف الهارة البد.ية والطط.

أما فيما يص النشاط البدن الرياضي فهي التعبي الصح المل الركات والهارات البد.ية الكثر
دقة، إذن هو تتويج للحركات وال.شطة الرياضية الت تقوم على أساس وهدف معي مبنيا على خطط

ومهارات مددة ف إطار تنافسي .زيه وذلك من أ5ل الوصول إل النتيجة الرغوب فيها. 
 ]CITATION Hum \l 5121[
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أنواع النشاط البدني الرياضي التربوي:  2.3

إذا أرد.ا أن .تكمل عن .واحي النشاط والتبية الرياضية، كان من الوا5ب معرفة أن ىناك .شاط
مارسة الفرد وحده وهو ذلك النشاط الذي يارسو دون الستعا.ة بالخرين، ف تأديته ومن بي أ.واع

ىذا النشاط :اللكمة، ركوب اليل، الصارعة، البارزة ،السباحة، ألعاب القوى، رمي الرمح ،رمي
و ما يسمى بنشاطهالقر ، ترينات المباز. وأما النشاط الخر فيمارسه الفرد داخل الماعة و

الفرق ومن أمثلته :كرة السلة ،كرة اليد ، كرة الطائرة فرق التتابع ف السباحة والري ، ورياضة
الوكي.

هىذا التقييم من الناحية ال5تماعية لكن يكننا تقسيمه حسب أو5و النشاط وتبعا لطريقة الت
هذا النشاط فمن النشاط ما يتا  إل  كرات او أدوات خاصة وبعضها ل يتا  إل ذلك يؤدي با

ومنيا:

- - ألعاب هادئة: 1.2.3
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ل تتا  إل ميود 5سمان يقوم به الفرد وحده أو مع اقرا.ه ف 5و هادئ ومكان مدود كقاعة
اللعاب الداخلية، أو إحدى الغرف وأغلب ما تكون هذه اللعاب  للراحة بعد الهد البذول طوال

اليوم.

- - ألعاب بسيطة: 2.2.3

تر5ع بساطتها إل خلوها من التفاصيل وكثرة القواعد وتتمثل ف شكل أ.اشيد وقصص مقرو.ة ببعض
الركات البسيطة الت تناسب الطفال.

- - ألعاب المنافسة: 3.2.3

تتا  إل مهارة وتوافق عضمي عصب، ومهود 5سمان يتناسب و.وع هذه اللعاب، يتنافس فيها
إذن با أن النافسة يشتط توفر خصمي أو متنافسي فل بد من توفي جيع الفراد فرديا وجاعيا.

الشروط من قبل أحدالتنافسي من أ5ل تقيق الفوز.وفيما يص النشاط الرياضي الرتبط بالدرسة
والذي يدعى بالنشاط اللصفيي لتبية البد.ية، فإ.ه يعتب أحد ال5زاء الكملة لب.امج التبية البد.ية

خار5ي  ومقق .فس أصدائها، وينقسم بدوره إل .شاط داخلي و.شاط
 ]CITATION\ إبنl 5121[

 المفهوم التربوي للتربية البدنية والرياضة  :3.3

 يتجه الكثي إل النظر للتبية البد.ية على أنا مموعة من القيم والهارات والعلومات الت يكتسبها
الفراد من خلل برامها، والت تؤدي إل تسي .وعية الياة و الزيد من التكيف مع البيئة و التمع.

كما ينظر آخرون للتبية البد.ية إل أنا أسلوب حياة من خلل خبات التويح واللياقة البد.ية
والافظة على الصحة وضبط الوزن وتنظيم الغذاء
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        من خلل الفهوم السابق نلص إل أن التبية البد.ية تتمفصل مع: 

-مموعة قيم ومثل وهي الت تشكل الهداف والغراض . 

- مموعة من النظريات و البادئ وهي الت تبر وتفسر استخدام الساليب الفنية 

- مموعة من الساليب والطرق الفنية والت تدف إل إكساب القدرات البد.ية، الهارات الركية
]l 5121\19الCITATION[ والعرفية، والتاهات 

 التربية البدنية و الرياضية :خصائص  4.3 

تتميز التبية البد.ية والرياضية عن غيها من النظم التبوية بعدد من الصائص أهها:

- اكتساب الصال والقيم بالعايي والخلق والداب وغالباً ما يكون بطرق غي مباشرة وف ظروف
حيوية.

- اعتمادها على التنوع الواسع ف ال.شطة ماّ يساعد على مصادقة جيع أ.واع الفروق الفردية لدى
كل تلميذ.

- اعتمادها على التوسع الواسع ف ال.شطة ما يساعد على مصادقة جيع أ.واع الفروق الفردية لدى
التلميذ.

 - اعتمادها على اللعب كتكتل رئيسي لل.شطة

، دار الفكر3 -أمي أ.ور الول، أصول التبية البد.ية والرياضية مدخل التاريخ والفلسفة، ط 
 196 ،   2001العرب، القاهرة 

-ممد سعيد غرمي، أساليب تطوير وتنفيذ درس التبية البد.ية والرياضية ف مرحلة التعليم الساسي
]l 5121دار \CITATION[ بي النظرية والتطبيق ،
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 السس العليمة للتربية البدنية والرياضية:5.3

نّ تأثي التبية البد.ية والرياضية ليس فقط على مستوى النموالسس السيكولوجية:   1.5.3
والعداد بدن لكن يتد أيضاً ليشمل الصفات النفسية والرادية على اختلف الرياضات وتنوعها،

نَا تتطلب الشاركة ف متلف النشاطات والنافسات وال.تظام ف عملية التدريب لنوع النشاطنَفإّ
الفعالية العالية، إذ ل يتحقق هذا بدون دراسة المارس وإعداد طريقة تدريب لذه ال.شطة ذات

وتشخيص لصائص الشخصية الرياضة كموضوع لذا النشاط  

     ومن .احية أخرى وإضافة إل ذلك فإنّ معرفة السس النفسية يسهم ف تصيل متلف .واحي
النشاط البدن والرياضي، وكذلك التحليل الدقيق للعمليات النفسية الرتبطة للنشاط الركي.

وعلى الطالب القبل على معاهد التبية البد.ية والرياضية أن يدرك قيمة وأهية الا.ب العلمي النفسي

.السيكولو5ي ف مهنة وتطبيقه على أحسن و5ه

السس الجتماعية: 2.5.3  

تلعب التبية البد.ية والرياضية دوراً هاماً ف تسي أسلوب الياة اليومية للفرد بصفة خاصة، ومتمعه
بصفة عامة . وهي مادة علمية وظيفية تساعد الفرد ف العداد للحياة وتعله أفضل وأصح، كما انّ

التبية البد.ية والرياضية تساعده أيضاً على التكيف مع الماعة فما اللعب إلّ أحد مظاهر التآلف
تمع.لال5تماعي، ومن خلله تزداد قوة الروابط ال5تماعية وال.سا.ية بي أفراد ا

والتبية البد.ية من خلل أ.شطتها قادرة أن تقدم الكثي لتغطية احتيا5ات الفرد ، والت تشمل
التعاون، الب، اللفة والهتمام بأداء الخرين والرغبة ف التأثي ف الغي وشعور ال.سان بالطمأ.ينة

تمع الذي يعيش فيه، ويتمكن من تقيق كل هذه الحتيا5ات عن طريق اللعبلداخل إطار ا
والتويح. 
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 السس البيولوجية:3.5.3

.ظراً لكون السم ذو ديناميكية معقدة 5داً فلبدّ أن يكون تريبه مألوفاً لكل مرب، وقد 5اء القرار
من علماء التبية البد.ية والرياضية على أن يكون طالب التبية البد.ية والرياضية على معرفة واسعة،

لختلف العلوم الطبيعية والبيولو5ية، كعلم التشريح الوظيفي وعلم الكيمياء اليوية وعلم وهذا اللام
التنفسي الدوري العصب العظمي. وإضافة إل هذا إعطاء تفسيات علمية أ5هزة السم كالهاز

صائبة للحالة الصحية للعب وتكون هذه العايي مبنية على قواعد علمية مستخلصة من تصيله
 ،]l 5121\87ممCITATION[  العلمي

وظائف النشاط البدني الرياضي التربوي: 6.3

 النشاط البدني الرياضي لشغل أوقات الفراغ:1.6.3

يما ف بنيته، عامل للخي متطلعا لغد أفضل فل بد أن .عمل علىلإذا أرد.ا أن يكون قويا وس
استغلل أوقات الفراغ وتويله من وقت ضائع إل وقت .افع ومفيد تنعكس فوائده على كل افراد

التمع.

قد يكون النشاط البدن الرياضي أحسن مصدر لكل الناس الذين يودون االستفادة على القل
من وقت فراغهم من .شاط بناء يعود عليهم بالصحة والعافية رغما و5ود الكثي من ال.شطة

الفيدة ، كالرسم والنحت وقيادة السيارات وغيها ، ال أ.و يب أن تكون بديلة لنشاط
الرياضي، والوسيلة الوحيدة لتنمية الكفاءة البد.ية والركية اللزمة للحيات التدفقة ولكن أن تكون

هذه ال.شطة وسائل مساعدة لشغل أوقات الفراغ بطريقة مفيدة.

وهكذا يساهم النشاط البدن الرياضي ف حسن استغلل وقت الفراغ وحل إحدى مشكلت
العصر الطية الكثية من الدمني عمى الكحول والخدرات، كان سبب إدما.يه عدم استغلل

اوقات الفراغ
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النشاط البدني الرياضي لتنشيط الذهن:  2.6.3

إن الفرد الذي يقبل على النشاط البدن بيوية وصدق، ويكون ف حالة تيأ عقلي أفضل من
ال.سان الذي يركن إل الكسل والمول من حيث تكافؤ العوامل الخرى الؤثرة على النشاط الذهن

مثل:الثقافة، السن ، النس،كما يبدو منطقيا أن المارسي لل.شطة الرياضية فإن القدرة العقلية ف
الرياضية زاخرة بالواقف الت تتطلب ادراكا بصريا لركة، المر الذي يؤدي إل تنمية و الالت

،وبالتال تطوير التفكي و الذكاء العام و هذا يعن بوضوح عام ان النشاط الرياضي تطوير القدرة
الذىن واستخدامه استخداما أكثر فائدة و تأثي، بالضافة إل أن ألوان النشاط يساهم ف إ.عاش

الرياضي ليست مقتصرةعلى الناحية البد.ية فقط ، بل يصاحبها اكتساب الكثي من العمومات
تنمية الثقافة العامة  والعارف ذات الهية البالغة ف

  النشاط البدني الرياضي لتنمية الفكر :3.6.3 

إن للداء الرياضي 5ا.بي، 5ا.ب فكري يتمثل ف التفكي ف الركة قبل أدائيا وتديد غرضيا
ومسارها " القوة، السرعة، التاه " وهذا التحديد العقلي هو ما يسمى بالتوقيع الركي إل

الفكرية الرياضية و5ا.ب آخر عملي وهو يتعلق بتطبيق الركة فعليا كما فكر الفرد الداومة
ضوء اقتصاره السبق لعلقات الكائنات بي الوسيلة و الدف، وهو ما ،وصاغها عقليا على

يسمى باليقاع الركي.والؤكد أن التفكي السبق لركة و مدى صياغة العقل وأبعادها هو الذي
يتوقف عليها ناحه وىناك تكمن أىمية ال.شطةالرياضية ف تنمية التفكي.

 النشاط البدني لدعم مقومات النسان لمتابعة الحياة الحديثة: 4.6.3 

ادفة الت تساهم بدر5ة كبية ف تقيقليتل النشاط الرياضي مكا.ة بارزة بي الوسائل التويية ال
الياة التواز.ة، والتخلص من حدة التوتر العصب، ذلك أن الفرد حينما يستغرق ف الداء الرياضي

 " أنRYDONالذي يكون يارسو أو يتارخى تبعا منقبضة التوتر الذي يشد أعصابه، و يرى " 
التزايدة للحيات الديثة يكن ان تفف وطأتا عن طريق النشاط البدن و أن اللعب السرعة

46



والشواطئ بثابة معامل متازة يستطيع أن يارس فيها التحكم ف عواطفه و يطرح القمق والساحات
بالثقة النابعة من قلبه. 5ا.با ويشعر

 النشاط البدني الرياضي لثراء العلقات الجتماعية : 5.6.3

النشاط البدن الرياضي هو الذي يتخذ مركبة العناية ف مالا لفرد .طاق العضلت البارزة

والنافسة الستعصية، و الفرد الذي يعرف من خلل الرياضة ذاتيا و يتحكم فيها ويتغلب فيها
ف خدمة الخرين والنشاط الرياضي ل يقتصر على تقدي وسائل تتيح للشباب فر  ويطوعها

بعضهم فقط ولكنه يساعد هؤلء الشباب على التكيف ال5تماعي او اثراء العلقات القتاب من
الرياضية ليست ف الال الرياضي فحسب، بل ف مال الياة داخل التمع. ال5تماعية والروح

  النشاط البدني الرياضي لصيانة الصحة و تحسينها: 6.6.3

ومتكررة إن الهود البدن الذي كان يقوم به ال.سان وحت الهودات البد.ية العتيادية فهي مدودة
وهذا 5علها تفقد ال.سان مرو.ته وحساسيته قدرته على مقاومته المراض مثل السمنة ويشتكي من
امراض ل يكن يشتكي منها من قبل مثل امراض الدورة الدموية، الهاز العصب، المراض النفسية ،
لقد استطاع الطب أن يسيطر على معظم العضال، ولكنه وقف حائرا أمام الكثي منها و الرا5عة من

ا.تقال ال.سان من حياة النشاط والركة إل حياة الكسل والمول ،ما 5عله يتجه إل الزيد من
البدن و بالتال عدم القدرة على النهوض بوا5باته الساسية لن ذلك يتطلب منه قدرا كبيا التحميل

]l 5121\88ابرCITATION[ .من اللياقةالبد.ية الت تكنه من القيام بذه الوا5بات
   

  أهميّة النشاط البدنيّ والرياضي     :7.3 

 إنّ عمليّة مارسة النشاط البدن تتوي على العديد من الفوائد، وسنذكر هنا بعضها:
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      _حرق السّعرات الراريةّ الزاّئدة ف السم ومنع توّلا إل دهون تتاكم ف السم وتسبّب له
السّمنة والمراض؛ فال.سان حي يتناول و5بةق دسة تتوي على كميّة كبية من السّعرات الراريةّ فإنّ
السم ومن خلل مارسة النّشاط البدن يقوم برق تلك السّعرات الراريةّ الت تزيد عن حا5ة السم

ومنع توّلا إل دهونب ضارةّ بالسم، كما أنّ النّشاط البدن يضمن بقاء 5سم ال.سان رشيقًا قويقا
مفعمًا بالركة والنّشاط

     _قوية وظائف السم الختلفة من أيض وإفراز هرمو.ات، وتقوية الهاز العصبّ والعضليّ،
وتعمل الرياضة على توازن تلك الوظائف اليويةّ ف السم.

     _ماربة أمراض ضغط الدّم والسّكري؛ فالنّشاط البدنّ يعمل على زيادة استهلك الليا
العضليّة للكسجي وبالتّال يزيد كميّة الدّم الت يضخّها القلب إل العضلت من أ5ل تلبية حا5ة

العضلت ف أثناء الهد البدن، وهذا يعمل على توسّع الوعية الدمويةّ وبالتّال تفيض ضغط الدّم،
كما أنّ النّشاط البدنّ مفيد للوقاية من مرض السكّر خاصّة النّوع الثاّن منه؛ حيث يعمل على

تقليل حساسيّة الليا لرمون ال.سولي الضّروري لعمليّة الستقلب ف الليا وتويل الطاّقة
وبالتّال الافظة على مستوى السكّر ف الدّم.

     _أهيّة النّشاط البدن للمحافظة على القلب والشّرايي الغذّيه له؛ فالنّشاط البدنّ يعمل على
حرق السّعرات الراريةّ وماربة الدّهون الضّارة ف السم ومنع تراكمها ف 5دران الوعية الدمويةّ،

وبالتّال يتجنّب ال.سان الّذي يارس الريّاضة باستمرار كثياً أمراض القلب وتصلّب الشّرايي.

     _التّخلص من الكولستول الضّار ف السم، والبقاء على .سبة الكولستول الفيد من خلل
تفيز البوتينات لنقل الكولستول الضارّ إل الكبد من الوعية الدمويةّ للتخلّص منه.

 ]CITATION19دسم\l 5121[

    _ يساعد على النّوم والراّحة النّفسيّة، فقد أثبت الطبّاء دور مارسة النّشاط البدنّ ف ماربة
القلق والرق، كما أنّ الرّياضة تساعد السم على إفراز مواد كيماويةّ تعمل على تسي الالة الزا5يّة

لل.سان.
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    _ صحّة العظام وماربة هشاشتها إل 5ا.ب تقوية الهاز العضليّ ف ال.سان، وبالتّال تمّل
الصّدمات والوادث بدر5ة أكب.

    _ الفوائد ال5تماعيّة الت تأت من مارسة الريّاضة بشكل جاعي؛ حيث يتعرّف ال.سان على
]l 5121\05قحنCITATION[ أ.اس 5دد باستمرار .

:أهداف النشاط البدني الرياضي التربوي من الناحية النفسية الجتماعية 8.3

و ا على النمو والعداد البدن وانا يتد ليشمل الصفات البد.يةلإن التبية البد.ية ل يقتصر مفعول
اللقية والدارية،فهي حريصة على أن يكون مصدرها رائدها الطور الطبيعي لفرد ولبد أن تستخدم
مبته للحركة من أ5ل تسيي تطوره والبداع فيه ، ول يتحقق ذلك دون دراسة وتشخيص خصائص

الشخصية كموضوع ليذا النشاط للسهام ف التحميل الدقيق للعملية النفسية الرتبطة بالنشاط
الركي.كما تساهم التبية البد.ية والرياضية بعناها ف تسي أسلوب الياة وعلقات الفراد

فالتبية حياة ال.سان صحيحة وقوية، وبساعدة الفراد على التكيف مع الماعة. بالماعات وتعل
البد.ية تعمل على تنمية طاقات القيادة بي الفراد، تلك القيادة الت تعل من الفرد أخا و عو.ا

مو5ها وتنمي صفاته الكرية الصالة والت يصبح فيها الطفل عضوا ف جاعة منطقة.

والشعور فالتبية البد.ية تعتب مال خصب للوئام الدن، فهي تنمي روح ال.ضباط والتعاون والسؤولية
ومموعة بالوا5بات الد.ية وتعمل على التخفيف من  التوترات الت تشكل مصدر خلف بي افراد

l\92عصاCITATION[ واحدة أو بي الموعات تنتمي إل هيئة ا5تماعية واحدة.
5121[

 علقة بين النشاط البدني الرياضي و الزيادة في وزن 9.3
إن الرياضة 5زء مهم ليس للتخلص من الوزن الزائد فحسب ولكن للوقاية من المراض بأ.واعها وأي

قائمة رييم ل تنصح بمارسة الرياضة فهي .اقصة، وتلعب الرياضة دوراً ف إعطاء اللياقة الصحية
وشد العضلت والتوازن بي الغذاء التناول والطاقة البذولة وبالتال تقليل أو منع التهلت ف
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عضلت السم . الغريب ف الوضوع أن الكثي من الناس يعتقدو.بو5وب مارسة رياضة قاسية ولدة
طويلة لتتم الفائدة الر5وة، لكن هذه القاعدة خاطئة ومايب أن يقوم به كل شخص هو مارسة

 مرات ف السبوع ، ومن أسهل وأرخص أ.واع4الرياضة لدة .صف ساعة يومياً أو على القل 
الرياضة الشي والري مع تقليل كمية الطعام وبذلك يكن التخلص من الوزن الزائد تدريياً مع إعطاء

السم اللياقة واليوية والنشاط والوقاية من المراض .
النشاط البدن هو الفتاح الرئيسي لفض الوزن، والوسيلة الفعالة للوصول والافظة على وز.صحي
لدي البالغي والطفال، من خلل استهلك السعرات الرارية الزائدة، بالتال ينع من تزينها على

شكل دهون. حيث تكون السعرات الستهلكة أكثر من أو مساويةللسعرات التناول. يساعدالنشاط
البدن على تعزيز توازن مستوى الكوليستول، حيث يفض مستوى الكوليستول الضار  

LDL ويرفع من مستوى الكوليستول النافع,(HDLمن خلل عدة آليات منها أن النشاط (
البدن الذي يفز البوتينات الناقلة للكوليستول الضار لنقله من الوعية الدموية إل الكبد ومن ثّ

التخلص منه، كذلك تساعد التمارين الرياضية على زيادة حجم الزيئات البوتينية  البوتينات
الدهنية) الت تمل الكوليستول الضار، حيث كلما كان حجم تلك الزيئات البوتينية أصغر كلما

زاد خطرها ف التسبب بأمراض القلب لسهولة التصاقها على 5دار الوعية الدموية.

:دور النشاط البدني الرياضي في تطوير الجانب الجتماعي  10.3

ماء ال5تماع عل أن فر  التفاعل ال5تماعي والعلقات ال5تماعية التبادلة والتاحة عبلأجع ع
الرياضة من خلل مضمناتا كالتدريب، النافسة ...إل ، تساعد بشكل واضح ف خلق القيم

القبولة ، واكساب العايي ال5تماعية التميزة والهتمام بتشجيع منتخب الدولة، ال5تماعية
العام، و إذا .ظر.ا إل الواقع فإن العمليات ال5تماعية من صراع وتعاون وتكيف والشاركة ف الشعور
تسخر بالتفاعلت ال5تماعية والواقف داخل إطار الفريق الرياضي وامتثال ...إل، كلها

ويظهر دور الرياضة ف هذا الا.ب ف الروح الرياضية الت يبديها الاسر بعد ناية القابلة وتقبله
السارة وتعتب بثابة إحباط ، فهو .وع من تقبل الفشل ف أحد 5وا.ب حياته ال5تماعية وتغلبه

الحباط ، ويدرك بعدها أن السارة إل خسارة مقابلة وليست كل القابلت، وهذا ما ليتوفر على
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الراهق غي الرياضي الذي يتعرض لزمة .فسية بجرد تضارب أهدافه وطموحاته مع ف الفرد أو
فتت الراهقة بصفة خاصة هو عدم التكيف وتقبل الخرين ورفض السلطة الفروضة الواقع، وما ييز

الحتكاك ال5تماعي وهذا ما يهيئ الظروف لدخوله عال النراف السلوكي والوقوع والبتعاد عن
ف آفة الخدرات إل هو يفضل الرياضة، كا.ت هناك فرق تتمتع بالتعاون و التفاهم ف تقيق الدف

الفرد رغم اختلف البشرة، والستويات ال5تماعية، ويكون هناك احتام الذي يعود بالنفعة على
والكم والقوا.ي العامة للعب النضم، كما تلق 5وا عائليا أخويا لرأي الماعي وراي قائد الفريق،

بي افراد الفريق.
 ]CITATION92عصا\l 5121[

الخلصة 

خلل هذا الفصل تطرقنا إل بعض العناصر و الواضيع الامة الت تص .شاط  التبية البد.ية و

الرياضية ف التعليم ، حت .عطيها صورة واضحة، خاصة ف ظل النظومة التبوية الديدة الت

تعتبها أنا أحد الركائز و الواد الساسية ف العملية التبوية، و هذا لا تلعبه ف دور كبي ف هذه

الرحلة ف تأكيد الكتسبات الركية و السلوكات النفسية و ال5تماعية، و هذا من خلل أ.شطة
رياضية متنوعة و ثرية ترمي إل بلورة شخصية التلميذ و صقلها ف جيع النواحي. بد.ية و
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الباب الثاني  :  

الدراسة الميدانية                  

الفصل الول :

                   منهجية الدراسة

تمهيد : 1.1 
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قمن���ا ف ه���ذا الفص���ل بتوض���يح اله���م ال���5راءات النهجي���ة التبع���ة ف اع���داد ه���ذا البح���ث م���ن خلل
الت���ذكي بالدراس���ة الس���تطلعية ث الدراس���ة الساس���ية ب���ا ف ذل���ك عين���ة و منه���ج الدراس���ة ,  الدوات
الس��تعملة لم��ع البيا.��ات و اخيا الط��رق الحص��ائية الس��تعملة م��ع التعري��ج عل��ى اه��م الص��عوبات ال��ت

لزمتنا اناء هذا البحث 

 منهج البحث :2.1

لي)مرا5ع�ة لدراس�ات البح��وث النش��ورة )   و قد استخدم الطالب ف بثه هذا النهج الوصفي التحلي
méta analyse revue systematique(ك��و.ه مناس��با لطبيع��ة ه��ذه الدراس��ة وأه��دافها، و 

البح��وث ال��ت تعتم��د النه��ج الوص��في ف تفس��ي الوض��ع الق��ائم للظ��اهر أووهي ف تعري��ف ل��ذا النه��ج 
الشكلة من خلل تديد ظروفها وأبعادها وتوصيف العلقات بينها بدف ال.تهاء إل وص��ف علم��ي

\11ربحCITATION[ ، دقيق متكامل للظاهرة أو الشكلة بالعتماد عل��ى الق��ائق الرتبط��ة 
l 5121[

مجتمع البحث : 3.1 

اختيار العينة حسب الرحلة العمرية للمراهقة و الت تثل تلمي��ذ الط��ور التوس��طة ، و اختلف��ت
ف بعض الالت حسب الدراسات الستند عليها خلل التحليل و القار.ة.

  متغيرات البحث :4.1 

ه���ي أه���م التغيات الس���تند عليه���ا ف الدراس���ة خاص���ة لعين���ة البح���ث و ال���ت اختار.اه���ا اعتم���ادا
على الرحلة العمرية للمراهقة ، كما ت العتماد على الدراس������������ات السابقة و الشابة ف ذلك ، و ق��د

كا.ت هذه التغيات متمثلة فيما يلي :

الزيادة ف الوزن
النظام الغذائي
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النشاط البدن الرياضي

data base(  pub med ,google scholar ,science direct(قواعد البيا.ات   ادوات البحث : 5.1 

Hp(AMD E2-1800Apu with Radeon (tm) Hd Graphics 1.70ghzاضافة ال 5هاز الكمبيوتر 

 عل���ى2020ت ا���5راء الدراس���ة الس���تطلعية خلل ش���هر م���ارس  الدراســـة الســتطلعية :   6.1 
مستوى القواعد البيا.ي��ة للمجلت العلمي��ة اللكتو.ي��ة  قص��د متابع��ة تط��ورات البح��ث ف ه��ذا ال��ال و
تص��يص فئ��ات البح��ث بي الدراس��ات العلمي��ة النظري��ة و التطبيقي���ة ، و ك��ان ال��دف م��ن ا��5راء ه��ذه

الدراسة الستطلعية التعرف على 

. تو5هات اهداف البحث العلمي ف هذا الال
. الطلع على النتائج العلمية للدراسات ف هذا الال
. تصنيف تصصات البحث ف هذا الال
ضبط قيود البحث و الدراسة الاصة بنا ف هذا الال

ت ا��5راء الدراس��ة الساس��ية ابت��داءا م��ن ش��هر فيف��ري كم��ا ذكر.��ا س��ابقا و الدراسة الساسية :7.1 
الت من خللا بدأ جع الدراسات و الباث العلمية النشورة على مس��توى قواع��د اللت العلمي��ة
البيا.ية و الذكورة سابقا، حيث ت تصنيف الدراسات حسب خصائص الدراس��ة خاص��تنا ، كم��ا ت

الستغناء عن الدراسات الت تفتح مالت الناقشة خار  اطر و حدود البحث خاصتنا. 
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الفصل الثاني

تحليل و مناقشة النتائج

.عرض و تحليل و مناقشة النتائج : 1

:    Google Scholarعــرض و تحليــل و مناقشــة نتائــج البحــث علــى قواعــد البيانــات 2.1

PubMed 

) يوضح الوصف الحصائي لعدد و .سب الدراسات حسب السنوات لتغي النشاط52دول رقم  
) Google scholar . Pubmedالبدن الرياضي على قواعد البيا.ات 

النسبةالعددالسنوات النسبة العددالسنوات 

20204460%5.042015943010.66%
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2019988011.17%2014982011.10%

2018982011.10%2013912010.31%

2017963010.89%201286809.82%

2016956010.81%201179909.03%

 اعله و الذي يوضح الوصف الحصائي لعدد و .سب الدراسات حسب2من خلل الدول رقم 
السنوات

تحليل :

 )Scholar . Pub Medيوضح الدول العدد و النسبة الدراسات على القواعد البيا.ات  

حسب السنوات   خا  بنشاط البدن )

 ف مقار.ة .ظرا ل.نا ف .صف العام 2020ل يكن ادخال 

 .بسبة2011 % و اقل .سبة كا.ت ف عام 11.17 بنسبة 2019اعلى النسبة كا.ت ف سنة 
 % .لحظ ان مع تقدم سني يتم طرح مسائل و تتم دراسات عميق و اكتشافات 5ديدة9.03

لذى مع تقدم الوقت يتم معرفة اكثر و اكثر 

 منحنى يبين الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النشاط البدني الرياضي على01شكل رقم 
 Scholar . pub  medقواعد البيانات 
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 يبي الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات على قواعد البيا.ات01شكل 
Scholar . pub  med 

حسب ملحظة النحن البيان فتصاعد مستمر 

) دائرة النسبية تبين الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النشاط البدني الرياضي02شكل رقم (
 Scholar . pub  medعلى قواعد البيانات 
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%5 ;0202

%11 ;9102

%11 ;8102

%11 ;7102

%11 ;6102%11 ;5102

%11 ;4102

%01 ;3102

%01 ;2102

%9 ;1102

) تبي الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات على قواعد البيا.ات02شكل رقم  
Scholar . pub  med 

) يوضح الوصف الحصائي لعدد و نسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النظام الغذائي على قواعد03جدول رقم (
 Pub Med, Google Scholarالبيانات 

النسبة العددالسنواتالنسبة العددالسنوات 

202027405.20%20155610%10.66

2019591011.23%2014562010.68%

2018584011.1%2013539010.24%

2017579011%201252309.94%

2016574010.91%201147409%
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 اعله و الذي يوضح الوصف الحصائي لعدد و .سب الدراسات حسب03من خلل الدول رقم 
السنوات

تحليل :

 )Scholar . Pub Medيوضح الدول العدد و النسبة الدراسات على القواعد البيا.ات  

حسب السنوات  النظام الغذائي )

%9 بنسبة 2011 و اقل .سبة كا.ت سنة 11.23 بنسبة %2019اعلى النسبة كا.ت عام 

عب حسب دراسة لدول ان مع تقدم سنوات تتم دراسات اكثر و بوث اكثر مع مرور زمن معرفة
معلومات و دراسات 5ديدة 

 منحنى يبين الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النظام الغذائي على قواعد03شكل رقم 
Scholar . pub  medالبيانات 
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 نس����بة

 يبي الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات على قواعد البيا.ات03شكل 
Scholar . pub  medحسب ملحظة النحن البيان فتصاعد مستمر 

) دائرة النسبية تبين الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النظام الغذائي على04شكل رقم (
Scholar . pub  medقواعد البيانات 
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%5 ;0202

%11 ;9102

%11 ;8102

%11 ;7102

%11 ;6102%11 ;5102

%11 ;4102

%01 ;3102

%01 ;2102

%9 ;1102

شك
) تبي الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات على قواعد البيا.ات04ل رقم  

Scholar . pub  med

النشاط البدني ) يوضح الوصف الحصائي لعدد و نسب الدراسات حسب السنوات لمتغيرات04جدول رقم (
 Pub Med,Scholarالرياضي / زيادة في الوزن / النظام الغذائي على قواعد البيانات 

النسبةالعددالسنواتالنسبةالعددالسنوات

20203532.33%201514509.57%

2019217014.33%2014164010.83%

2018199013.14%2013156010.31%

201712908.51%2012164010.83%

201613809.11%2011167011.02%

 اعله و الذي يوضح الوصف الحصائي لعدد و .سب الدراسات حسب04من خلل الدول رقم 
السنوات

تحليل :
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 )Scholar . Pub Medيوضح الدول العدد و النسبة الدراسات على القواعد البيا.ات  

حسب السنوات  النظام الغذائي/ النشاط البدن الرياضي )

 بنسبة 7201و اقل .سبة كا.ت سنة 14.33 بنسبة %2019اعلى النسبة كا.ت عام 

8.51%

) منحنى يبين الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النشاط البدني الرياضي /05شكل رقم (
) Pub Med,Scholarزيادة في الوزن / النظام الغذائي على قواعد البيانات 

62



1102 2102 3102 4102 5102 6102 7102 8102 9102 0202
0

2

4

6

8

01

21

41

61

نس����بة

 يبي الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات على قواعد البيا.ات05شكل 
Scholar . pub  medحسب ملحظة النحن البيان فتصاعد مستمر  

 

) دائرة النسبية تبين الوصف الحصائي لنسب الدراسات حسب السنوات لمتغير النظام الغذائي/نشاط06شكل رقم (
Scholar . pub  medالبدني الرياضي/ الزيادة الوزن على قواعد البيانات 
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كما تشي القراءات ف الداول السابقة ال التطور الاصل و الهتمام الذي اخذ يأخذ منحن
تدريي تصاعدي بجال النشاط البدن الرياضي ،النظام الغذائي و الوزن دال على و5ود علقة

حقيقة بينهم بيث ان كل منهما يكمل أخر,تطلب تناسق بينم بيث ان اخذ .ظام الغذائي الصحي

مع عدم مارسة الرياضة هذا غي كاف لوحده  على حسب الدراسات ف القواعد البيا.ية ان التغذية
التغذية والنشاط البدن مهمان لتخفيض الوزن والرياضة هي 5زءان هامان لتحقيق أفضل النتائج

والصحة العامة على حد سواء، أما فيما يتعلق بالنتائج، فمن الهم أن .درك أن مارسة النشاط
البدن، يب أن تكون مصحوبة بنظام غذائي ملئم، وذلك لن الظهر الرشيق والنحيف مع .سبة

 % تبدو30 % التغذية الصحيحة ، رغم أن 70 % النشاط البدن و 30دهون قليلة، هي .تا  
قليلة، إل أن أهية النشاط البدن ل تزال مرتفعة، حيث تشي الدراسات إل أن احتمال الفاظ على

وزن صحيح لفتة زمنية، أقل بكثي من دون مارسة النشاط البدن، اذ يتم ذلك بواسطة تنظيم
وترتيب صحيح للنظام الغذائي والنشاط أثناء النهار ف كثي من الحيان.

كما أشارت المعية الميكية للطب الرياضي، فإن هذه البادئ تشمل زمن النشاط، على أل يقل

 دقيقة يوميا وبشدة متوسطة إل خفيفة و.وعية، مع ضرورة التكيز على ال.شطة الت تعتمد30عن 
العضلت الكبية. لذلك من الهية بكان وقاية الطلبة من السمنة قبل حدوثها، من خلل على

حثهم على مارسة ال.شطة البد.ية النتظمة، والغذاء الصحي التوازن، حيث من الصعب التخلص
الطلبة، إذا تركت لفتة متأخرة من الياة. من السمنة لدى

على تناول و5بة متواز.ة تتوي على الكربوهيدرات، مثل القمح الكامل / شيلم مع البوتي مثل
الب/ البيض/ التو.ة والضار. هناك خيار اخر وهو البوب مع الليب أو عصيدة الشوفان على

أساس الليب بعد مارسة ال.شطة البد.ية الرياضية، ويبز على ا.ه يب أن يتم الوزن قبل وبعد
التدريب، وفجوة الوزن هي مموع السوائل الت ت فقدها ، أي إن .صف كيلوغرام هو الفرق بي
التدريبات، و ذلك يلزم شرب .صف لت من الاء، و يرى أ.ه إذا كان هناك تدريبان، مثل درس
الرياضة الوائية/ ركض، ومن ث رفع أثقال، يب تناول الكربوهيدرات التوفرة عند ال.تقال بي
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التدريبي، مثل هذه الكربوهيدرات متوا5دة ف الفواكه الطاز5ة أو الففة أو و5بة طاقة خفيفة، و
ذلك يساعد ف إضافة السكر و يساعد على حرق الدهون أثناء التدريب الثان، كما ف التدريبات

CITATION[ الطويلة فعلى كل ساعة تدريب يب تناول و5بة الكربوهيدرات
Dav061 \l 5121[

وتؤكد الدراسات على أن تناول الغذاء الصحيّ ومارسة التمارين الرياضيّة يساعد على الوقاية
والسيطرة على العديد من الالت الصحيّة والمراض الزمنة، والت يمصنّف الكثي منها ضمن

السباب الرئيسية الت تؤدي إل الوفاة، وأهها زيادة الوزن، والسمنة، وارتفاع ضغط الدم، ومرحلة ما
قبل السكري، والسكري، وأمراض القلب، والسكتة الدماغيّة، والسرطان،

منطقة الحشاء سواء أدت هذه ال.شطة إل فقدان الوزن أو ل تؤدِ، فإنا  تعمل على خفض .سبة الشحوم ف
الت تؤدي إل خفض ومنطقة ما تت اللد، مع العلم بأن انفاض .سبة الشحوم ف منطقة الحشاء والبطن هي

التعارف عليه أن أفضل مقاومة الليا لل.سولي وبالتال الساهة ف الوقاية أو التحسن من مرض السكر، ومن
من الغذاء، وزيادة صرف طريقة لسارة الوزن والتخلص من السمنة هي تقليل السعرات الرارية الواردة للجسم

كافب لسارة الوزن، وأن الطاقة عن طريق ال.شطة البد.ية العتدلة. كما أن مارسة النشاط البدن وحده غي
خسارة الوزن بالتدريب وحده فقط تكون بطيئة 5دا، لذا تتفق معظم الدراسات على أن النشاط البدن له فوائد

كما يرتبط التناول الستمر ]l 5121\111أساCITATION[ إيابية تفوق برامج المية الغذائية.
للخضراوات والفواكه، ومارسة الرياضية يوميًا بالتقليل من خطر الصابة بالسكتة الدماغيّة، أمّا زيادة

تناول اللحوم المراء، ولوم العضاء، والبيض، والو5بات الفيفة المّلّحة فتتبط بزيادة خطر
الصابة بالسكتة الدماغيّة، و يمقلّل تناول الغذاء الصحيّ وزيادة النشاط البدنّ من خطر الصابة
بعدّة أ.واع من مرض السرطان، وأهها سرطان القولون، وسرطان الثدي، وسرطان الرئة، وسرطان

)Rl et al., 2002(بطا.ة الرحم

الستنتاجات 

البد.اء هم من أكثر الشخا  عرضة للمراض الزمنة و على رأسها المراض القلبية و السكري_  
أمراض العظام، القلق النفسي، الكتئاب و العزلة و
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 5ا.ب ال5تماعي .._ل يساعد فقط فيجا.ب الورفولو5ية فهو فوئده عديدة منها 5ا.ب النفسي,

 مارسة النشاط البدن الرياضي الكيف من أنع الطرق الت من شأنا التقليل من ظاهرة السمنة لكن مع اتباع_
.ظام الغذائي الصحي 

تعتب بعض الدراسات الديثة ان النظام الغذائي اكثر اهية من مارسة النشاط البدن الرياضي دون_ 
استثناءه. 

_ تتلف ال.ظمة الغذائية باختلف الفئات العمرية .

_قلة الركة و المول، و الفراط ف تناول الكل و عدم إتباع .ظام غذائي صحي من أهم السببات

لظاهرة السمنة لدى ال.سان.

_النظام الغذائي و النشاط البدن الرياضي عنصران مرتبطان من ا5ل صحة الفرد.

التوصيات و القترحات  :

يوصي الطلبة بعد ما ت معالته و التطرق إليه ف موضوع الدراسة البن على إبراز دور النشاط
ف التقليل من أمراض السمنة، مايلي: الرياض

توعية الشباب بدى خطورة السمنة و المراض التتبة عنها، 5راء العادات السلبية الت-
ف حياتم  اليومية خصوصا: كثرة الكل، و الكسل و المول. نا يتبعو

مارسة النشاط البدن الرياضي بشكل يومي مع عدم توقف -
 خاصة القلية .ظرا ال طريقة طهيها Fast Foodابتعاد عن مؤكلت الصنعة و -
التكيز على توازن النظام الغذائي الصحي خلل كل اطوار الياة-
لفت إ.تباه الولياء لضرورة مراقبة البناء على مستوى طريقة أكلهم و كمياتا، و حثهم على-

تشجيع الطفال من مارسة النشاط الرياضي النراط ف ال.دية الرياضية و إبراز دورها ف
حياتم  مستقبلهم. 
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