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 منها الوقاية ويمكن .الدم ضغط وارتفاع السكري وداء القلب، الأمراض كأمراض من بالعديد الإصابة خطر من تزيد السمنة

 النشاط زيادة طريق عن مناسبة، وكذلك حرارية وبسعرات الغذائية، العناصر جميع يحتوي على صحي غذائي نظام باتباع

 .الجسم في دهون على شكل تخزينها يتم لا وبالتالي الحرارية السعرات إلى حرق يؤدي الذي البدني
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 التقويم 

 . ذلك؟ إلى توصله التي الأسباب وما السمنة، مرحلة في الفرد يدخل متى

 والسعرات )الأكل( الجسم تدخل التي الحرارية السعرات بين الطاقة توازن اختلال هو السمنة مسببات أهم من

 في زيادة أو الشخص، يحتاجه الذي المعدل عن الطعام استهلاك زيادة بسبب ونوتك .يحرقها التي الحرارية

 .الحياة طبيعة بسبب البدني الخمول

 تفكير ناقد 

 الوزن؟ إنقاص أو إدارة عملية أثناء الالتزام في يفشل الأشخاص بعض لماذا نظرك، وجهة من

 .والإصرار للإرادة لافتقادهم •

 .منطقية غير أهداف وضع •

 .الحرمان على قائم غذائي بنظام لتزامالا •

 .البدني النشاط ممارسة عدم •
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