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 الثامنالمعمل 

 تخطيط وجبة غذائية منخفضة الطاقة لل�خص البدين

Planning a Calorie Restricted Diet For An Obese Person 

  محتوى الدرس

 :درجات السمنة

 :يو�ح ا�جدول التا�� درجات السمنة وفق مؤشر كتلة ا�جسم 

 درجة ا�خطورة  مؤشر كتلة ا�جسم  التصنيف 

 ز�ادة الوزن )29.9-25( ز�ادة الوزن

 سمنة  وما فوق ) 30( السمنة

 سموة متوسطة  ) 34.9 - 30( الوو  اول 

 سموة خط��ة  ) 39.9 - 35( الوو  الثا�ي 

  ) 40(أك�� من الوو  الثالث 
ً
 سموة خط��ة جدا

 ارشادات مهمة لتخطيط وجبة محدودة الطاقة

 ال��ك�� ع�� تناول غذاء ص�� وعادات غذائية سليمة . 

 الفطــائر الدسمة والقشــدة: تنن  اطعمة الدهنية مثل. 

  اكثار من تنــاول ا�خــضروات الطــازجة والمــطهــوة. 

   اعــتدال فـــي تناول الفاكهة الطازجة والمـعلبة. 

  كمية الطاقة ال�ي يحتاجها بما يتنـــاس  و )كر�وهيدرات و�روت�ن ودهـون (تحديد كمـــية مصادر الطـــاقة

 .البدين

   اليوم / استعمال ا�حلي  ا�خا�� الدسم ومشتقاته بما �عادل كو��ن. 

   تنن  المشرو�ات الغاز�ة والمصنعة المحلاة. 
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  ال�خص ع�� أو نظام البدائل لضــمان حصـول ) هرمي(تخطيط الوجبة بناء ع�� مرشد الغذاء

 .احتياجاته من العناصر الغذائية

   1 -0.5(ين  ألا يخفض ال�خص البدين وزنه أك�� من ( 
ً
 .كيلوجرام أسبـوعـيا

   ص ع�� احتياجاتـه ال�خ سعر حراري لضمان حصــول ) 1000(ألا يـقل مــحتوى الوجبة الغذائيـــة عن

ــدود   ــ ــذائية وتكــون السعرات �� حـ  .اليوم / سعر حراري ) 1500-1200(مــن العناصر الغـ

  ين  تناول أطعمة مقواة ومدعمة وفيتامينات ومعادن إضافية. 

 ممارسة تمار�ن ر�اضية بانتظام. 

 جدول يو�ح التوصيات من العناصر الغذائية ا�خاصة بخفض الوزن

  التوصيات المتناولة  العنصر

  :السعرات ا�حرار�ة

  أو أك��35= للأفراد الذين مؤشر كتلة ا�جسم لد��م 

  )35-27(للأفراد الذين مؤشر كتلة ا�جسم لد��م ي��اوح ب�ن 

  سعر حراري )1000-500(يحتاج إ�� خفض من 

 سعرحراري )  500-300(يحتاج إ�� خفض من 

 أو أقل من مجمو  السعرات %) 30( مجمو  الدهون 

 من مجمو  السعرات %) 8 -10( أحماض دهوية مشبعة 

 من مجمو  السعرات %) 15(أع�� من  أحماض دهوية أحادية 

 من مجمو  السعرات % )10(أع�� من  أحماض دهوية عديدة عدم التشبع 

 اليوم /مليجرام أو أقل ) 300( �وليس��ول 

 من مجمو  السعرات %) 15( بروت�ن 

 أو أك�� من مجمو  السعرات %) 55( كر�وهيدرات 

جرام �لور�د ) 6(مليجرام صوديوم، )30(لا يز�د عن  �لور�د الصوديوم 

 اليوم /صوديوم 
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 اليوم / مليجرام ) 1500-1000( �السيوم 

 اليوم /مليجرام ) 30-20(   ألياف  

 

اسبوع، وذلك /كيلوجرام ) 5. 0(إل��ا �� ا�جدول سوف يتم خفض الوزن بمعدل إذا تم اتباع التوصيات المشار 

  .يحافظ ع�� أ��جة ا�جسم و �ساعد ع�� فقد الدهون المخزنة

 

  لتخطيط حمية غذائية منخفضة الطاقة نتبع الطر�قة التالية

 .اليوم/ سعر حراري 1300= 2/  2600: خفض السعرات ال�ي يحتاجها الفرد �� ا�حالة العادية إ�� النصف أي -1

 :تقسيم السعرات ع�� مصادرها بالنس  التالية   -2

 %) 35 -10(من السعرات مصدره البـــروتيـنـات ت��اوح ب�ن %) 15(   

ــن % ) 25(    ــــون ت��اوح بيـ  %)35 -20(من السعرات مصدره الــدهــ

 %) 65 -45(من السعرات مصدره الكر�وهيدرات ت��اوح ب�ن %) 60(   

بدائــل �حوم،  6-5بدائــل فواكه، و) 2(و بدائل خضروات،) 3(  أو مشتقاته وحليـــ) 3-2(احتــواء الوجبة علــى  -3

 لكمية الطاقة ال�لية و�� لا تـــقل عـن 
ً
ـــا ــل ا�خ�� وا�حبوب فيحدد عــددهــا تبعـ  . بدائــل عـــادة ) 6( أما بدائـ
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  )1(تطبيق

 طوله ) 42( رجل يبلغ من العمر
ً
،و�تناول ) 90(سم ووزنه ) 173(عاما

ً
 .سعر حراري ) 2800(خلال اليوم  كيلوجراما

 .احســــ�ي مـــؤشـــر كتـــلة ا�جــسم لديـــه   -

 .حددي درجة البدانة لديه   -

  .السعرات ا�حرار�ة له  بناء ع�� إجابتك للفقرت�ن السابقت�ن عد��  -

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 تخطيط وجبة غذائية لناق��ي الوزن

Planning Diet for Under Weight 

  Under Weightنقص الوزن 

  هو مصط�ح �ع�� عن حالة يقل فيــها وزن ا�جسم عن الــــوزن المثا�� أي عندما يقل فيــــها الـــوزن بأك�� من

 . ويعرف هـذا بالنــــحافة%) 15-20(

  18.5(هو حالة يكون ف��ا مؤشر كتلة ا�جسم أقل من.( 

  هور وتقل كفاءة ال�خص تبدأ أعـراض امراض بالظ) 17( �� حال انخفاض مؤشر كتلة ا�جـسم أقل من

 .انتاجية

  خطوات تصميم وجبات لز�ادة الوزن

تقدير درجة النحافة والتعرف ع�� العادات الغذائية لدى الفرد ومعرفة سب   ا�حالة وعلاجها لدى  -1

 
ً
 . الطبي  إذا �ان السب  مرضيا

 للشهية و�فضل تناول   -2
ً
وجبات ) 3(وجبات رئيسة و) 3(تصميم نظام غذائي للفرد ع�� أن يكون فاتحا

 .خفيفة و�تم تناولها �� مواعيد منتظمة و�� جو نف��ي هادئ

 .الوزن الزائد المقبول هو رطل واحد �� الشهر أي نصف كيلوجرام  -3

 ح�ى تناول كمية أك�� من المعتاد من اغذية، وأن تتم الز     -4
ً
�ادة �� كميات الطعام المتناول تدر�نيا

 .يتحملها الفرد مع محاولة إقناعه و��جيعه ع�� تناول �ل اطعمة ال�ي تقدم له

 ع�� فتح الشهية وتنشيطها ، بالإضافة إ��   -5
ً
ين�ح بممارسة التمار�ن الر�اضية السهلة لأ��ا تكون حافزا

ن الز�ادة �� وزن ا�جسم ناتنة عن ز�ادة العضلات وليس فلابد أن تكو , أهمية الر�اضة �� بناء العضلات

 .الدهون ولا يتم ذلك إلا عن طر�ق ممارسة الر�اضة بصفة مستمرة مع تناول الغذاء ال�ا��

من الصع  ع�� ا�خاص ناق��ي الوزن ز�ادة أوزا��م، فلابد لهم من �علم عادات جديدة و �علم   -6

 بتناول الكث�� من اطعمة خلال و�ن�ح افراد الذين , كيفية ح  الطعام
ً
�شعرون بالشبع سريعا

 ثم 
ً
العشر�ن دقيقة او�� من تناول الوجبة وأن يبدؤوا بتــــناول مقبلات من ال�حوم أو الطبق الرئيس أولا

 .السلطة وا�حساء

 .تناول وجبات ذات أحجام صغ��ة وسعرات عالية -7

رار�ة مثل تناول المكسرات و الفواكه المنففة الوجبات ا�خفيفة لابد أن تكون عالية السعرات ا�ح -8

 .والبذور والسندو�شات
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انتباه لعطعمة ذات الكثافة العالية من حيا السعرات ا�حرار�ة، فلابد من اختيار اصناف اع�� ��   -9

 من حبة تفاح: السعرات ا�حرار�ة من �ل منموعة غذائية مثل
ً
الكيك الصغ�� , تناول عص�� العن  بدلا

 من ا�خ�� بالقمح ال�امل، وذلك لأن الدهون تمنح سعرات ضعف السعرات ال�ى بالق
ً
مح ال�امل بدلا

 . تمنحها ملعقة صغ��ة من السكر

) 1000(أكواب من    عص�� التوت ال��ي �عطي ) 6( إن تناول : شرب العصائر الطازجة، وا�حلي ، مثال  -10

 .سعر حراري 

 يمكنه أخذ سعرات ال�خص ناقص الوزن والممارس للنشاط الر�   -11
ً
 �افيا

ً
ا��ي الذي يتناول غذاء �حيا

حرار�ة أك�� من الدهون، ولكن لابد من اختيار اطعمة ال�ى تحتوي ع�� دهون أحادية عدم التشبع 

 من الدهون المشبعة، لأن ز�ادة الدهون المشبعة تؤثر ع�� ال�حة، مثال
ً
: وعديدة عدم التشبع بدلا

 
ً
 . منخضار مطهية بز�ت الز�تون بدلا

و�علم , بصفة عامة لابد من �غي�� العادات الغذائية وأسلوب ا�حياة للمحافظة ع�� وزن ص�� مثا��   -12

, وال��ك�� ع�� الغذاء الص�� و الر�اضة , كيفية تطبيق وتخطيط الوجبات ال�حية ع�� مدى ا�حياة 

 .ووضع أهداف واقعية يمكن تحقيقها

 مرتفع الطاق
ً
 غذائيا

ً
  ة ع�� الوجه التا���عطى الفرد نظاما

  الطاقة-أ

  ـــ��) 1000-500(يتم حساب الطاقة ع�� أســـاس إضافة ـــات الفرد ا�حالية وهذه  ســـعر حـــراري عـ احتياجـــ

و�ن  أن , الز�ادة تتم عن طر�ق تناول أطعمة �افية لتخز�ن سعرات حرار�ة  أك�� من الطاقة المنصرفة

 . تتم هذه الز�ادة بالتدر�ج لتــــنن  أي إرهـــاق ل�جهاز الهضمي

 700(را��م ا�حرار�ة من افراد الممارسون للر�اضة والمصابون بنقص الوزن لابد لهم من ز�ادة سع-

 .سعر حراري ع�� احتياجا��م اليومية من الطاقة) 1000

  ال��وت�ن -ب 

من وزن ) كيلوجرام/  جم 1.5-1(تــزاد كميته بمعدل كـاف  لتــعو�ـض المفقــود مــن ا�ســنة وتحـس  علـى أســاس   

 .        ا�جسم

  الكر�وهيدرات والدهون  -ج 

, القشدة, الز�د: تزاد كمية المواد المولدة للطاقة �� الغذاء و�عطى اطعمة المركزة �� محتواها من الطاقة مثل  

 .ا�حلاوة الطحينية, الطحينة, المكسرات,  الســـكر, العـــسل, ا�حـــلو�ات, البــطاطا, ا�خ��, ا�حبوب
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 الفيتامينات واملاح المعدنية  -د

المرك  ليحا ع�� فتح ) (Bاجات ا�جسم ولكن يفضل إعطاء جرعات إضافية من فيتام�ن �عطى �� حدود احتي 

  .الشهية وليقابل الز�ادة �� كمية الكــر�وهيدرات المعـطاة حـ�ى يتسىى تمثيلها الغذائي ع�� الوجه امثل

  �عض النصائح لز�ادة الطاقة �� الطعام

 .تحتوي ع�� حلي  إضافة الكر�مة ا�خفيفة للمشرو�ات ال�ي  -1

 .إضافة الل�ن المنفف إ�� ا�حلي  أو المشرو�ات ال�ي تحتوي ع�� ا�حلي  وإضافته إ�� ا�حساء والم�جنات -2

 من استخدام اكواب الصغ��ة -3
ً
 .شرب ا�حلي  �� كوب كب�� بدلا

 .إضافة الكر�مة المخفوقة إ�� المشرو�ات  -4

 .السندو�شات إضافة شرائح من المارتديلا وا�جبنة �� -5

 .إضافة الطحينة إ�� السلطات وا�خضروات -6

 .تناول حبوب افطار �� وعاء كب�� -7

 .وضع الز�د والمرىى أو العسل ع�� مائدة افطار -8

 .إضافة ا�حساء المركز إ�� ال�حوم والطيور واسماك -9

 .تناول الفواكه المنففة والمكسرات والفول السودا�ي ب�ن الوجبات -10

  .تناول البطاطس وارز والمعكرونة مرت�ن يوميا ع�� اقل  -11
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  )1(تطبيق

 يقوم بنشاط خفيف،. كنم) 50(سم، ووزنه ) 175(رجل بالغ يبلغ طوله 

  ــديـــه ـــس�ي مــؤشر كتلة ا�جـــسم لـ  .احـ

   احس�ي احتياجاته من السعرات ا�حرار�ة. 

  عد�� السعرات إذا لزم امر.  

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 :الواج  

سم ) 165(، إذا علمتِ أن طولها باحتياجا��ايوم، هل تفي هذه السعرات /سعر حراري ) 1300(امراه بالغة تتناول 

  كنم؟) 40(ووز��ا 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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