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ة   الشموة المفرـ
 و هّفّة الجخلع هٌائّاً موٌا 

صئلة )
 
 ( ظائػة ا

لو 
 
 وزن ا

فؾو ... 
 
 شّاة ا
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ة مرؽّة"وماذا ِكػد بجػبّر " الشموة"ما ًُ  .1  ؟ "صموة مفرـ
 .الَ الصد الذي ِجراوز المػاِّر الفبّػّة للٌّنو الػظمُ و الكدرة البدهّة للفرد ثوجذ الشموة من الجراهم المفرط للدًٍن
ة المرؽّة مرؽاً  هشرة الدًوّة فُ الرشم وِجداخو مع  ثطنو الشموة المفرـ

 
خفّرا ِصدث هجّرة الجراهم المفرط لل

خرى 
 
زٌزة الرشم ال

 
و ِؾر با

 
ن ِشبب ذلم مطاهو غصّة خفّرة ثٌدد الص.  وظائف ا

 
و الجُ ثػرف باصم  ، ّاةِمنن ا

 .المطاهو الػصّة المػاشبة للشموة

صباب الشموة؟  .2    ما ًُ ا 
صباب البداهة مجػددة ومػكدة

 
فراط فُ ثواول الفػام. ا هي فُ ه دّر من .  اهٌا لّشت مررد هجّرة لل 

 
بصاث ا

 
ظٌرت ال

 
ولد ا

وؽص.  الصالت، ِنٍن ًواك اصبابا وراخّة هاموة وراء الشموة المرؽّة
 
هي بمررد شدوث ًذى ولد ا

 
ت الدراصات ا

هي  ، المطنلة
 
شداث ثغّّر من ظا هظمة الغذائّة والبرامذ الرِاؽّة ٍِفر امناهّة مصدودة ل 

 
ن بذل المرٌٍد فُ اثباع ال فا 
زو ـٍِو

 
هكاص الٍزن  بفػالّة و ل ن الػٍامو البّئّة، مدو الٍزبات الشرِػة، والرلٍس فُ المن جب لفجرات . ا  ا 

شّاء الشنوّة فُ الؾٍاشُ الجُ ثجفلب
 
خّر الػٍامو الٍراخّة  ـٍِلة، والػّض فُ ال

 
رهٍب الشّارات ثؤدي الَ ثػزِز ثا

زابات. مدو الجمدّو الغذائُ وه فاءة ثخزِن الدًٍن ن ِجم فٌم المرض غلَ هصٍ .  و ل ِزال الػلم ِبصح غن ا 
 
لَ ا ولنن ا 

ن ِػملٍا غلَ الجصنم فُ الٍزن الزائد ـٍال شّاثٌم
 
فؾو، غلَ المرؽُ ا

 
  .ا

  ؟ثشاًم فٌّا الشموة المرؽّةما ًُ الصالت المرؽّة الجُ  .3
مراض الكلب وارثفاع ؽغؿ الدم، وارثفاع النٍلّشجرول فُ الدم 

 
ة من مخاـر الغابة با  ثزِد الشموة المرؽّة المفرـ

خواء الوٍم، و غدم ه فاءة الرٌاز الجوفشُ، و مجلزمة ؽػف الجوفس المػاشب للشموة، والجٌاب 
 
و ثٍلف الجوفس ا

 ة الواثرة من الجٌاب فكرات الػمٍد الفكري، الجٌاب المفاغو الصاملة لٍزن الرشم، الصرلة الطػب الٌٍائّة، و الخطٍه
مراض الػاـفّة 

 
مراض المرارة، و الشلس البٍلُ، مرض الرهٍد الٍرِدي، و ال

 
رثراع، مرض الشنري، وا و مرض ال 

 
 ا

و الوفشّة
 
 .و ذلم غلَ صبّو المدال ل الصػر –مدو اله جئاب  ، ا

م ل ما ًُ الػٍامو .4 ة ا  ذا هان الفرد ِػاهُ من الشموة المفرـ  ؟الجُ ثصدد ما ا 
ة ذا هان المرِؼ ِػاهُ من الشموة المرؽّة المفرـ    : وًذى المػاِّر ًُ . وثشجخدم خلخة مػاِّر لجصدِد ما ا 

ه در من  ▪
 
ذا هوت ا     رشمملالٍزن المدالُ  هرم فٍق 45ا 

و ِشاوي ▪
 
هبر من ا

 
و هان مؤظر ه جلة الرشم لم ا

 
   49 ا

و ِشاوي  ▪
 
هبر من ا

 
ذا هان مؤظر ه جلة الرشم الخاص بم ا و ا 

 
لمطنلت المرؽّة المػاشبة ، وِجرافق مع ا35ا

 للشموة
  

 
  

 (هرم) الٍزن 
 =  (2م/هرم)مؤظر ه جلة الرشم

 الفٍل بالمجر   X  الفٍل بالمجر
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ة .5 غاهُ من الشموة المفرـ ها ا  فؾو خّارات الػلج؟.  ا   ما ًُ ا 
دارة وغلج البداهة فُ خفؼ المخاـر الػصّة للمرِؼ وثصشّن هٍغّة الصّاة ليِجمدو  و ِجنٍن .  الٌدف الرئّشُ فُ ا 

هشب للجص
 
 ، م فُ الٍزن غلَ هو من الػمو غلَ زِادة الوطاط الرشدي وهظام الصمّة الغذائّة المواصبةنالبرهامذ ال

ش ، وثػدِو الشلٍك
 
ّان الػلج بالػكالّر لمشاغدة المرؽَ غلَ ثصكّق فكدان وثكدِم المطٍرة الوفشّة و فُ بػؼ ال

و موع المزِد من زِادة الٍزن 
 
ما ال.  الٍزن ا

 
فٌُ مصفٍظة للمرؽَ الذِن فطلٍا مرارا وثنرارا لهكاص وزهٌم برمّع  موظار ا

خرى 
 
هٍّة ، الوظام الغذائُ وممارصة الرِاؽة)الٍصائو ال خّروًذا ًٍ المل( والمػالرة الدوائّة والشل

 
و ِػد الػلج . ذ ال

ة المرؽّة صالة البداهةلالرراشُ ؽروري من الواشّة الفبّة    .المفرـ

ثخاذ لرار الكّام ب .6 ها بػدد ا 
ن  .للشموة موظار ا  غرفي لبو ا  ن ا  ي ظُء ِرب ا  ًو ًواك ا 

ثخذ لراري الوٌائُ؟  ا 
.  اهكاص الٍزن من الػملّات الرراشّة النبرى  موظار ثػد  ▪

ن مػظم المرؽَ صّجمجػٍن بجصشوا فُ الصالت الػصّة ذات 
 
ورغم ا

( مدو صٌٍلة الصرهة، والػٍرة الذاثّة واشجرام الذات)الػلة بالشموة 
ن ثنٍن  ، فكدان الٍزن  موظار بػد الوجائذ الوازصة ل

 
ولنن ل ِرب ا

ثخ ًم ل 
 
زراءًذى الوجائذ الدافع ال ن الٌدف ًٍ الػّض . اذ ًذا ال  ا 

ـٍل
 
فؾو وبػصة ولمدة ا

 
لٌذا غلّم اثخاذ لرار ازراء .  بطنو ا
هّة موظار 

 
وبػد الجطاور مع زراح  ، خشارة الٍزن بػد دراصة مجا

و ـبّب الػائلة
 
زابة غن . صموة ذو خبرة ا ِمنن للرراح المؤًو ال 

زرا صئلة بٍؽٍح وظرح الجفاغّو الدلّكة لٌذا ال 
 
و اغفاء  ، ءال

المػلٍمات غن مدى فجرة الوكاًة و ِػفّم غٍرة مفػلة لمجابػة 
 . موظار الرراشُ الرغاِة المفلٍبة اللشكة لل

ؽافة لذلم، و هرزء من الجكّّم الروثّوُ ل ▪ خشارة  مواظّربال 
خػائُ الجغذِة والفبّب الوفشُ  ، الٍزن الرراشّة

 
غلّم اصجطارة ا
ِراد فٌم واؽس لجغّرات ما  بػد المػالذ، وًذا لمشاغدثم غلَ ا  

زو موظار ال
 
   . فُ الشلٍك الجُ ل غوَ غوٌا لجصكّق هراح ـٍِو ال

عٍ  ▪ ي ه
 
هي ل ثٍزد ؽماهات غارمة فُ ا

 
ن هجذهر ا

 
ومن المٌم ا

و الرراشات
 
دوِة الػلزّة ا

 
ن الػملّا.  من ال الجَ ثررى الرراشّة  تا 

ملجزما مدى  لفكدان الٍزن صٍف ثورس فكؿ غودما ِنٍن المرِؼ
صالّب الػّض الػصّة

 
داة موظار ال.  الصّاة با

 
فُ .  لّشت صٍى ا

هٌاِة المفاف هراشم ِػجمد غلَ اللجزام الػارم بالوػائس الغذائّة 
  .وثغّّر همؿ الصّاة وممارصة الرِاؽة باهجظام ، المٍغَ بٌا
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زراء ّدِة لجخفّف الٍزن ولما ًٍ الفرق بّن الػملّة الرراشّة الجك .7 غملّات ثكلّو  ا 
ن ِرمع بّن الفرِكجّن؟ ، المجػاص هي ا 

 
زراء زراشُ من ظا  و ًو ًواك ا 

ًذا الجكّّد .  ّدِة ثصكق ثكّّد الصجٌلك الغذائُ فكؿلان الػملّات الجك ▪
هطاء شكّبة غغّرة للمػدة  بٌام)ِجم من خلل ا  وِكٍم (. غادة شٍل شرم ال 

ِام ب
 
هطاء الصكّبة غبر ما المزِد والمزِد من الرراشّن فُ ًذى ال هراز ا  ا 

و ثدبّس المػدة ، ِػرف بالصلكة بالموظار
 
 .والذي ل ِجفلب فجس ا

ما غملّات اهكاص المجػاص، مدو ثصٍِو المرارة و البونرِاس ▪
 
هي  ، ا فا 

مػاء بصّح  ، المػدة 3/  2ِوفٍي غلَ ازالة هصٍ 
 
وؽاع ال

 
غادة ثرثّب ا وا 

هزِمات فُ الرٌاز الٌؾمُ بػّدا غن ثّار الغذاء المجواول شجَ 
 
ثصٍل ال

مػاء
 
خرة زدا من المرور خلل ال

 
ثنٍن الوجّرة ًُ الصد .  مرشلة مجا

مع الشماح بالمجػاص ظبي  ، الهجكائُ من امجػاص الدًٍن والوطٍِات
زراءات فػالة زدا.  الفبّػُ للبروثّوات والشنرِات ن ًذى ال 

 
ِجػرض المرؽَ لخفر مجزاِد من هكع  ، غلَ الرغم من ا

ن ِنٍن ثواول  ، لذلم ِرب ثواول فّجامّوات منملة.  المٍاد الغذائّة فُ البروثّوات والفّجامّوات والمػادن
 
هما ِرب ا

   . مع المصافظة غلَ المدخٍل الغذائُ للبروثّن ، الدًٍن مصدودا للغاِة

لرراشة الشموة " و المػدة المػّار الذًبُ ثصٍِ موظارزال ثػجبر ل ث ▪
مجػاص ، الصدِدة  . "وِرمع بّن غاملُ الجكّّد و ثكلّو ال 

 

ي ظُء ِمنووُ الكّام بي لبو  .8 الموظار ًو ًواك ا 
 للصد من مخاـر شدوث مؾاغفات؟ الرراشُ

ِمنوم الكّام بما ِلُ لمدة ظٌرِن غلَ  ، لنُ ثكلو فرص شدوث بػؼ المخاـر
لو لبو ال

 
: من وزن  19 فكدانمع مصاولة   ، زِادة الوطاط البدهُ:  موظار ال

ن لّامم .  و غدم  ظرب المطروبات النصٍلّة ، والللع غن الجدخّن ، الرشم ا 
مٍر لن ِشاغدك فكؿ غلَ الصد من المخاـر الموٍـة بال

 
ولنن  موظار بٌذى ال

ِؾا غلَ الجػرّو من غملّة اصجرداد غصجم و ثػافّم بػد الصٍف ِشا
 
موظار غد ا

 .الرراشُ 

 ؟الصجطفاءما ًُ مدة  .9
بجػاد لمدة صجة  هطفة ظالة( 6)ِرب ال 

 
ِة ا

 
صابّع غن ا

 
المن جبُ خلل و ِمنن اصجئواف الػمو الروثّوُ و الػمو .  ا

صابّع)خلخة 
 
 (. ا

  

 الصلكة بالموظار

ثصٍِو المػدة موظار  
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 وهم من الٍلت ِشجغرق الطفاء الجام؟ .19
ن  صابّع الَ  6مػظم الذِن ثررى لٌم الػملّة ِطفٍن ثماما فُ خلل المدة من ا 

 
ظٌر 3ا

 
 .ا

ثمنن من الػٍدة الَ الػمو بػد ازراء ال .11 شجازٌا لنُ ا 
 
موظار ما ًُ المدة الزموّة الجُ صا

 ؟الرراشُ
لَ الػمو صٍف ِػجمد غلَ   )مدى صرغة الػٍدة ا 
 
غمو من جبُ مكارهة بالػمو فُ )ـبّػة غملم ( ب) ، شالجم البدهّة( ا

عٍ غملّة فكدان الٍزن المرراة( ج)، و (البواء مدل ن مػظم . ه
 
مع الػلم ا

زرائٌا صابّع من ا 
 
ن . المرؽَ لادرِن غلَ اصجئواف غملٌم فُ غؾٍن صجة ا ا 

زري لٌ
 
و  ، ثصٍِو المػدة بالموظار مدو)م موظار داخلُ المرؽَ الذِن ا

 
ا

لَ الػمو فُ ( لمػدِة بالموظاروؽع الصلكة ا لد ِنٍهٍن لادرِن غلَ الػٍدة ا 
لرب ولت من 

 
صابّع بػد ال 3-1ا

 
 . موظار ا

ؽافّة بػد  .12 ًو ِصجاج المرؽَ الَ غملّات زراشّة ا 
 اهكاص الٍزن؟ موظار 

شّان لد ثصجاج الَ غملّات مرازػة و ذلم فُ شالة شدوث 
 
فُ بػؼ ال

 ، لردِدة فُ الكواة الٌؾمّةمطنلت مدو شدوث مطاهو فُ الموافذ ا
ه در مما ِرب ، هٍاصّر

 
لو مما ِوبغُ ، فكدان وزن ا

 
و ا
 
و فُ المجٍصؿ، . ا

هما لد .  : من المرؽَ الَ غملّات المرازػة فُ الػام الٍاشد 3ِصجاج شٍالُ 
الَ غملّات ثػصّس فُ شالة شدوث  موظار ِصجاج بػؼ المرؽَ بػد ال

 .ثشرب فُ مٍؽع ما

زراء  .13 هو  وظار مًو ِػوُ ا 
 
ن ا هي ِمنووُ ا  هكاص الٍزن ا  ا 

شجاج الَ ممارصة الرِاؽة؟ ، هو ظُء  و ل ا 
ًُ خفٍة البداِة فكؿ لػملّة ثرمع ثخػػات مجػددة و الجُ  موظار فال! هل

غذائُ خاص زدا ِرب اثباغي بػد و ًواك هظام .  ثطمو ممارصة الرِاؽة
زراء ال ن .  و ِرب غلّم اللجزام بالبرهامذ ، موظار الرراشُا 

 
هكاص  موظار ا

 
ا

 . الٍزن ًٍ البداِة لصّاة زدِدة
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ثٍلع خشارثي؟ .14 ن ا   هم من الٍزن ِمنووُ ا 
ن بػد ال. موظار ِخجلف فكداهم للٍزن باخجلف وزهم لبو ال

 
صلٍب  ،موظار هما ا

 
صٍف ِخجلف مشجٍى هطاـم وا

غلُ فُ غؾٍن غامّن من .  اخجّارك للمٍاد الغذائّة الجُ صججواولٌا
 
ن غالبّة المرؽَ ثفكد الدلح من وزن الرشم ال ا 

 .موظار ال

زراء ال  .15 مر ظائع بػد ا 
ن فكدان الطػر ا 

 
ًو ًذا .  وفكدان الٍزن  موظار لكد صمػت با

 غصّس؟
ن هجٍلع بػؼ فكدان الطػر ، صرِع للٍزن  فكدان ففُ هو مرة ثٍازي. هػم

 
وغادة ما .  و لنوٌا مطنلة مؤلجة.  ِمنن ا

وًُ الفجرة الجُ ِجٍلع شدوث فكدان  موظار ، ِصدث ذلم خلل الفجرة ما بّن  الطٌر الدالح الَ الصادي غطر بػد ال
 . هما هانو غادة ما ِػٍد الطػر .  الٍزن الشرِع فٌّا

ـفال بػد  ًو ِمنن للشّدات الصمو و .16
 
هراب ال  اهكاص الٍزن؟ موظار ا 

ا من المطاهو الم ، هػم ن المرؽَ الذِن خؾػٍا ل.  الخػٍبةبػلكة جوموع غّرً
 
ثصٍِو  موظار الرراشُ مع ذلم ٍِغَ ا

لو 
 
المجػاص  ثكلّوفكدان الٍزن شجَ ِجم الصمو بشبب غوػر  موظار صوٍات بػد  2-1المػدة الهجظار غلَ ال

 .موظار الرراشُ المػاشب لل

و الرلد بػد فكدان الٍزن؟ .17 ي ظُء ِمنووُ الكّام بي لموع ثرً  ًو ًواك ا 
ن ثشاغد الجمرِوات الرِاؽّة

 
ذا فكدت همّة زائدة من وزهم ، ِمنن ا هي من المصجمو صّنٍن لدِم ثٌدلً  ، ولنن ا  فُ  فا 
لذلم ِوػس بممارصة الرِاؽة للمشاغدة غلَ ظد . و غادة ما  ِػٍد الرلد لفبّػجي هما ِصدث بػد الصمو. الرلد

لد ِجري بػؼ المرؽَ الَ زراشة الجرمّو لنُ ِجخلع من المواـق الجُ لد ثطنو .  وهذلم الرلد ، الػؾلت
هي من المشجصب للمرؽَ الهجظار ل ، مطنلة

 
عٍ لغلَ الرغم من ذلم فا  ، اهكاص الٍزن  موظار مدة غامّن بػد الخؾ

زالة لو ِصجاج لل 
 
هي صّنٍن ًواك زلد ا

 
لَ زراشة الجرمّو ، وذلم ل  .و بالجالُ لد ل ثصجاج ا 

صجػّد ما ثخلػجي من الٍزن الزائد؟ .18 ن ا   ًو من المصجمو ا 
ن  هكاصموظار ا  ن ثشجخدم للمشاغدة فُ الشّفرة غلَ وزهم ،الٍزن  ا 

 
داة ِرب ا

 
ذا لم .  هما ذهرها صابكا، لّشت صٍى ا ا 

داة بطنو غصّس، فشٍف ثشجػّد بػؼ الٍزن الذي خشرثي
 
هكاص الٍزن ِجّس لم فرغة لجغّّر  موظار ف.  ثشجخدم ال ا 

 ٍ هو الخاغة بم، مما ِرػو من الشٌو غلّم الشّفرة غلَ ال
 
 . زن غلَ المدى الفٍِوهمؿ شّاثم وغادات ال


