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لكي تعرفي أن تغذیتك سلیمة فانظري إلى المرأة 
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الإصابة بالسمنة المفرطة و زیادة نسبة الدھون 

الإصابة بالنحافة و مرض فقر الدم 
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 BMI= الوزن ( بالكیلة جرام ) ÷ الطول ( بالمتر مربع )
إذا كانت النتیجة أقل من ۲۰ فإن الوزن یكون دون طبیعي 

أذا كانت النتیجة بین ۲۰-۲٥ فإن الوزن یكون طبیعي 
أذا كانت النتیجة بین ۲٥-۳٥ فإن الوزن یكون زائد عن طبیعي 
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خبز - طبق صغیر فول مدمس بالزیت - كوب عصیر

خبز - طبق أرز صغیر - قطعة لحمة متوسطة 

خبز - قطعة جبن - نصف كوب لبن صغیر
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طھي الأطعمة بكمیات كبیرة من الزیت 
إما تقلیل الزیت أو الطھي بدونھ

تناول الطعام في وقت متأخر من اللیل
عدم فعل ذلك و یفضل تناول الطعام و عدم النوم مباشرة 
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العظام و المفاصل - داء السكري و ضعف البصر 
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مثل الحساء و عصائر الفاكھة و استخدام طرق الطھي المناسبة مثل السلق و 
الطھي في الفرن 
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تدني قدرات المفاصل و الأعضاء یؤدي إلى نقص الحركة - خسارة في الدور القیادي 
دة  في العمل و الأسرة و الشعور بالوح

الحلول : الحصول علة نوعیة من الحریة الشخصیة نتیجة تناقس المسؤولیات الوظیفیة 
و الأسریة 

تناول أغذیة غنیة بالألیاف الطبیعیة 
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إن ممارسة النشاطات البدنیة مفیدة لنا جمیعا و لكنھا أھم لمرضى السكري لأنھا تساعد 
على ضبط مستوى سكر في الدم 
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ذاء  تناول فصین من الثوم یومیا مع وجبة الغ
عدم التعرض للعصبیة و النرفزة و محاولة تبسیط الأمور
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