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يعاني من علامات  ب��د�أ  وزن��ه، ولكنه  �إنقا�ص  المتو�سط ح��اول  الأول  ال�صف  �سالم طالب في 
�سوء التغذية تظهر على ج�سمه، فذهب �إلى �أخ�صائي التغذية لا�ست�شارته حول المو�ضوع, ودار 

بينهما الحوار الآتي:
�اسلم: �أ�شعر ب�صعوبة الحركة والإجهاد والتعب ال�سريع عند بذل �أي مجهود رغم �أنّ ج�سمي 

ممتلئ.
الأخ�صائي: ال�سمنة لي�ست م�ؤ�شرًا لل�صحة، بل قد تكون علامة من علامات �سوء التغذية 

مثلها، مثل: النحافة، وفقر الدم التي تكثر �إ�صابة الأ�شخا�ص بها في هذه المرحلة.
ح م�سببات �أمرا�ض �سوء التغذية و�أعرا�ضها وكيفية  عر�ض الأخ�صائي على �سالم جدولً يو�ضّ

الوقاية منها وعلاجها.

�إنَّ تناول الغذاء المتوازن وال�صحي له �أهمية كبيرة، وخا�صة في مرحلة المراهقة، وذلك ب�سبب 
التغيرات الكبيرة التي تحدث في الجانب الج�سمي والعقلي للمراهق، و�سيت�ضح ذلك في حوار  

�سالم مع �أخ�صائي التغذية. 

؟ هل وزنك مثاليٌّ
لمعرفة ذلك قم بح�ساب المعادلة الآتية: 

ق�سمة الوزن على مربع الطول بالمتر ف�إذا كان الناتج بين )20 -25( 
فالوزن �ضمن المعدل الطبيعي، و�إذا كان بين )25 - 30( فالوزن غير 
طبيعي، و�إذا كان بين )30 - 35( فهو بدين، و�إذا كان بين )35 - 40( 
ا  فهو بدانة مفرطة، و�إذا كان بين )40 - 45( فهو بدانة مفرطة جدًّ

)ح�سب النظرية الدولية المعتمدة عالميًّا(.

منة والنّحافة منة والنّحافةالسُّ السُّ
وفقر الدّموفقر الدّم

المفاهيم الرئيسة:
- ال�سمنة.

- النحافة.
- فقر الدم.

رابط الدر�س الرقمي
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�أكبر عدوٍّ للياقة البدنية الإكثار من تناول الحلويات 
مبادرة  �إلى  انظر  الغازية،  والم�شروبات  والدهنيات 
المدار�س  في  ال�سمنة  معدلات  خف�ض  في  ال�صحة  وزارة 

)ر�شاقة(.

ال�سمنة
زيادة غير طبيعية في الوزن؛ نتيجة الإفراط في تناول الطعام، وخا�صة العنا�صر المولّدة للطاقة؛ 
مما ي�ؤدي �إلى تراكم الدهون في الج�سم، وت�سعى المملكة في ر�ؤيتها 2030 لدعم وتعزيز مكافحة 

ال�سمنة من خلال تكثيف الجهود للوقاية منها.

الأ�سباب 

1 تـنــاول كــمـيـــات زائـــدة 

من الطعام، مع 
القيام بمجهود بدني 

قليل. 

2 الــــــــعــادات الـغـذائـيـة 

الخـــاطــــئــة المـنـتـ�شـرة، 
مثل: ................................

3 خلل في �إفرازات الغدد 

ال�صماء.

4 عامل وراثي.

الأعرا�ض

1 زيادة عدد �ضربات 
القلب وتتابع النف�س، 

والنوم الم�ستـــمـر؛ 
مما يجعل ال�شخ�ص 
مـــحــــــدود الن�شاط.

2 �آلام الظهر والقدمين 
وال�شعور بالإجهاد.

العلاج

1 التقليل من كمية 
المواد الكربوهيدراتية 

والدهنية بن�سبة 
معينة تدريجيًّا.

2 الامتناع عن تناول 
الأطعمة ذات ال�سعرات 

الحرارية العالية، 
مثل: الحلوى 

وال�شكولاتة والمربّى 
والكعك والفطائر 

الدّ�سمة.

3 الت�أكد �أنَّ الغذاء يحوي 
الكمية الكافية من 

الفيتامينات والأملاح 
المعدنية.

4 تنظيم مواعيد الأكل.

5 مزاولة الريا�ضة وخا�صة 
الم�شي �ساعة يوميًّا.

6 الإكثار من �شرب الماء 
يوميًّا.

ال�صحة في خف�ض معدلات  وزارة  �إلى مبادرة  انظر 
ال�سمنة في المدار�س )ر�شاقة(.

تناول الحلویات 
والمأكولات الدسمة
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النحافة
 انخفا�ض وزن الج�سم عن المعدل الطبيعي بمقدار )10%( �أو �أكثر.

الأ�سباب 

1 عدم تناول القدر 

الكافي من الطعام 
اللازم ل�سدّ احتياجات 

الج�سم.

2 كثرة الن�شاط والمجهود 

البدني.

3 خلل في ه�ضم 

وامت�صا�ص الطعام.

4 فقد ال�شهية و�سوء 

اختيار الطعام.

5 خلل في هرمونات 

الج�سم.

6 عامل وراثي.

الأعرا�ض

1 ال�شعور بالتعب عند 
�أقل مجهود.

2 الإح�سا�س بالبرد 
ال�سريع.

3 قلّة مقاومة الأمرا�ض.

4 برودة الأطراف.

5 الهزال.

العلاج

1 تناول الغذاء المتوازن 
بكميات كافية.

ل تناول  2 يُف�ضّ
الخ�ضراوات الطازجة 
ذات المحتوى المنخف�ض 

من الكربوهيدرات 
بكميات متو�سطة.

3 ممار�سة الريا�ضة 
البدنية الخفيفة، 

مثل: الم�شي بانتظام، 
ت�ساعد على زيادة 
ال�شهية للطعام.

4 الحر�ص على الراحة 
والا�سترخاء مدة 
)1-2( �ساعة من 
منت�صف النهار.

عللعلل

لأنھا تملأ المعدة 
دون الحصول على 
القدر المناسب من 

السعرات
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فقر الدم
حالة نق�ص في حجم �أو عدد كريات الدم الحمراء �أو نق�ص في كمية هيموجلوبين الدم. 

الأ�سباب 

1 نق�ص الحديد 

والبروتين وبع�ض 
الفيتامينات، وي�سمى 
)فقر الدم الغذائي(.

2 فقد كمية كبيرة من 

الدم ب�سبب النزيف �أو 
الإ�صابة بالطفيليات.

3 بع�ض العادات الغذائية 

التي تعيق امت�صا�ص 
الحديد، مثل: �شرب 
ال�شاي �أو القهوة بعد 

الوجبات مبا�شرة.

الأعرا�ض

1 �شحوب الوجه.

2 �ضعف عام وفتور 
بالقوى الج�سمية 

والع�ضلية.

3 حدوث التهاب 
واحمرار بالل�سان، 

وتك�سر الأظفار.

4 هالات �سوداء حول 
العينين.

العلاج

1 �إيقاف م�سببات فقر 
الدم )�أهمها �إيقاف 

النزيف وعلاج 
الطفيليات(.

2 تناول الغذاء الجيد 
المحتوي على:

�أ- الحديد, مثل: الكبد، 
واللحوم الحمراء، 

والبي�ض.
ب- مجموعة فيتامين 

)ب(، مثل: الحبوب 
والخبز الأ�سمر.

3 تناول الأغذية الغنية 
بفيتامين )ج(؛ لأنها 
تزيد من امت�صا�ص 
الحديد، مثل: بع�ض 

�أنواع الخ�ضراوات 
والفواكه.

https://hulul.online/


1313

املأ الفراغ ب�إحدى العلامات الآتية)<, =, >(:
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ن�شـاط )ب(:

�أع���د م��ط��وي��ات ���ص��غ��ي��رة ت��وزع 

ع��ل��ى زمل�ائ��ك ف��ي ال��م��در���س��ة 

تحوي معلومات �إ�ضافية عن 

ال�ضرورية  الأغ��ذي��ة  �أه��م 

ل�����ش��خ�����ص ي��ع��ان��ي من 

فقـــر الــدم.

مجموعات لتخطيط جـدول  ت��ع��اون م��ع زمل�ائ��ك في ن�شـاط )�أ(:
ي���ح���وي  وج���ب���ات غ��ذائ��ي��ة 

ال�سّمنة، والنّحافة.منا�سبة لكل مــن  حــالــتي 

1

3- كمية الغذاء)..............(

الحركة والطاقة المبذولة.
2- كمية الغذاء)..............(
الحركة والطاقة المبذولة.

1- كمية الغذاء )..............(

الحركة والطاقة المبذولة.
<=>

اللحوم الحمراء والكبد البقري من 
د أكثر الأغذیة الغنیة بالحدی

الدجاج یساعد على امتصاص 
راوات  الحدید المتوفر في الخض

البیض من أھم مصادر الحدید 
لتعویض فقر الدم

للنحافة: الخبز بأنواعھ والأرز 
والبطاطس والبطاطا والكیك 

والبسكویت والفطائر والآیس كریم 
والعسل والمربى والحلاوة الطحینیة 

ت والبقولیا
للسمنة: الثوم والموز والبصل 

والفراولة ورقائق الذرة والكیوي 
والسلطة الخضراء واللیمون

https://hulul.online/



