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الوزن الزائد يتعارض مع الصحة:
 É¡°SÉ«b øµ‡) 25 º°ù÷G á∏àc ô°TDƒe RhÉéàj ÉeóæY ¿RƒdÉH á≤∏©àŸG á«ë°üdG πcÉ°ûŸG OGOõJ

.(ÎŸÉH ∫ƒ£dG ™Hôe ≈∏Y äÉeGôZƒ∏«µdÉH º°ù÷G ¿Rh º«°ù≤àH

التغذية الجيدة لا تكفي وحدها:
 ≈∏Y É¡≤«Ñ£J ‘ ¿ƒ∏°ûØj Ée GÒãc º¡æµdh /Ió«L á«æH á«ë°üdG äGQÉ«ÿÉH ôµØj ™«ª÷G ¿EG

.º¡°ùØfCG
 ,á«ZÉeódG á£∏÷G ,Ö∏≤dG ¢VGôeCÉc ,á«ë°üdG πcÉ°ûŸG çhóM á«fÉµeEG øe ójõj óFGõdG ¿RƒdG

.á«fÉWô°ùdG ΩGQhC’G ¢†©H ≈àMh ,π°UÉØŸG πcÉ°ûe ,…ôµ°ùdG AGO ,ÊÉjô°ûdG §¨°†dG ´ÉØJQEG

ارتفاع الضغط الشرياني:
 Ö∏≤dG AÉNÎ°SG ádÉM ‘ á°UÉNh ,QGôªà°SÉH É©ØJôe ΩódG §¨°V É¡«a ≈≤Ñj »àdG ádÉ◊G »g
 ,äGƒæ°S IóY ióe πY äÉÑKh ,A§ÑH OÉjOREÓd π«Á ¬fEÉa êÓY ¿hO ∑ôJ GPEGh ,äÉ°†ÑædG ÚH
 ¬fC’ áYô°S ≈°übCÉH êÓ©dG ÖLGh ƒgh ,ICÉéa ´ÉØJQE’G ójó°T §¨°†dG ô¡¶j ¿É«MC’G ¢†©H ‘
 ób  ¬fEÉa  êÓY ¿hO  ∑ôJ  GPEGh  ,ÆÉeódG  hCG  ,Úæ«©dG  ,Úà«∏µdG  ‘ ájƒeódG  á«YhC’G  …PDƒj  ób
 πeGƒ©dG  øe  »°ù«FQ  πeÉY  ÊÉjô°ûdG  §¨°†dG  ´ÉØJQG  ,ô¡°TCG  áà°S  ∫ÓN  IÉaƒdG  ≈dEG  …ODƒj

.Ú¨dÉÑdG iód Ö∏≤dG ¢VGôeCGh á«ZÉeódG á£∏é∏d áKóëŸG
 ¿GRhCÉH ¿ƒ©àªàj øjòdGh ÊÉjô°ûdG §¨°†dG ´ÉØJQÉH ÚHÉ°üŸG  øe ójó©dG ∑Éæg ¿CG ÚM ‘
 çÓK ∫ó©Ã §¨°†dG ´ÉØJQEÉH áHÉ°UEÓd ¿ƒ∏«Á áfGóÑdÉH ÚHÉ°üŸG ¿CG ’EG ,IóFGR ÒZ á«©«ÑW

.»©«Ñ£dG ¿RƒdG …hP ¢UÉî°TC’ÉH áfQÉ≤e ±É©°VCG
 §¨°†dG  ≈dEG  Iƒ©dG  ÊÉjô°ûdG  §¨°†dG  ´ÉØJQEÉH  ÚHÉ°üŸGh  ¿RƒdG  …óFGR  ¢UÉî°TCÓd  øµÁ
 óM ≈dEG ¿RƒdG …óFGR ¿ƒ≤«°S º¡fCG øe ºZôdÉH §≤a óFGõdG º¡fRh ∞°üf Ghó≤a GPEG »©«Ñ£dG

.Ée
 GPEG ,óFGõdG ¿RƒdG øe º¡àYÉ£à°SG Qób ¢ü∏îàdG ≈∏Y ¿RƒdG …óFGR ¢UÉî°TC’G ™«é°ûJ Öéj
 ≈∏Y ºgóYÉ°ùj ¬æe ¿ƒ°ü∏îàj ΩGôZ ƒ∏«c πc ¿EÉa ¿RƒdG øe ÒãµdG IQÉ°ùN øe Gƒæµªàj ⁄
 ÉeÉg É°VÉØîfG ógÉ°ûf ¿CG ÉææµÁ ¿RƒdG øe É«Ñ°ùf á∏«∏b IQÉ°ùîÑa ,™ØJôŸG §¨°†dÉH ºµëàdG

.ÊÉjô°ûdG §¨°†dG ‘

إزدياد المخزون من المواد الدهنية:
 ÒãµdGh ,á«∏°†©dG á∏àµdG ¢übÉæJ ™e »°TÉªàdÉH ∂dPh ôª©dG Ωó≤J ™e »©«ÑW πµ°ûH çóëj
 ,…ó°ù÷G  •É°ûædG  øe  ∫ÓbE’Gh  ΩÉ©£dG  ∫hÉæJ  ‘  •GôaEÓd  ¢SÉ°SC’G  ‘  ™Lôj  Gòg  øe

 ∫ƒM á«aÉ°VE’G äGÎª«àæ°ùdG ¢†©H ¿ƒÑ°ùµj ÚaÎëŸG Ú«°VÉjôdG ¢†©H  ¿CG  øe ºZôdÉH
.Ú°ùªÿG ø°S ó©H §°SƒdG

 ∫ó©eh ÊÉjô°ûdG §¨°†dG ´ÉØJQG ÖÑ°ùJ ób ¿ƒgódG øe ¿hõîŸG IOÉjR øY áŒÉædG áfGóÑdG
 á∏«∏≤dG IOÉjõdG ¿CG øe ºZôdÉH ,áHƒ©°U ÌcCG GôeCG ΩÉ¡ŸG RÉ‚Gh »°ûŸG π©Œh ,ΩódG ‘ ôµ°ùdG
 Ö∏Œ Ée GÒãc IÒÑµdG IOÉjõdG ¿CG  ’EG  ,áë°üdÉH ô°†J ’ ób á≤gGôŸG IÎa ‘ ¿ƒgódG øe

.πcÉ°ûŸG

داء السكري: يتصف داء السكري بارتفاع تركيز السكر في 
الدم بسبب ما.

.¢SÉjôµæÑdG  ¬≤∏£j  …òdG  Údƒ°ùfE’G  ájÉØc  ΩóY •
 á«Ä«ÑdG  πeGƒ©dG  øe ÊÉãdG  ´ƒædGQƒ¡X ÖÑ°ùj  É‡ ,º°ù÷G ÉjÓN ≈dEG  ôµ°ùdG  π≤f  ΩóY •

.ôª©dG øe øjô°û©dG ø°S ™e IOÉY ´ƒædG Gòg ô¡¶jh ,á«KGQƒdGh
 GƒÑæéàj ¿CG Öéj …ôµ°ùdG AGO øe ÊÉãdG ´ƒædÉH áHÉ°üe ô°SCG ≈dEG ¿ƒªàæj øjòdG ¢UÉî°TC’G

.º¶àæe πµ°ûH ¢üëØ∏d Gƒ©°†îj ¿CG Éªc ,É°ûædG á∏bh áfGóÑdÉc ¬d á≤aGôŸG IQƒ£ÿG πeGƒY
 ¿RƒdG øe ¢ü∏îàdG ” GPEG áfGóÑdÉH §ÑJôŸG …ôµ°ùdG AGO øe ÊÉãdG ´ƒædG »Øàîj Ée GÒãc
 IQÉ°ùÿG ≈àM øµdh ,êÓ©∏d »°ù«FôdG ±ó¡dG ¿ƒµj ¿CG Öéj »ë°üdG ¿RƒdG ≥«≤– ¿EG ,óFGõdG

.π°†aCG πµ°ûH ΩódG ôµ°S º««¶æJ ‘ óYÉ°ùà°S ¿RƒdG ‘ á£«°ùÑdG

امراض القلب:
 √òg  ,Ö∏≤dG  iò¨J  »àdG  ájƒeódG  á«YhC’G  ‘  á«ægO  OGƒe  Ö°SÎH  Ö∏≤dG  ¢VGôeCG  ∞°üàJ

.äƒŸGh Ö∏≤dG ‘ iPCG ÖÑ°ùJ óbh Ö∏≤dG ≈dEG ¬dƒ°Uhh ΩódG ≥aóJ ≥«©J äÉÑ°SÎdG

مشاكل المفاصل:
 ¢Vô©àj …òdG óFGõdG πª◊G ÖÑ°ùH áWÉ°ùÑH hCG ,á«KGQh hCG á«°Vôe ä’É◊ áé«àf çó– ób
.º°ù÷G ¿Rh IOÉjR ÖÑ°ùH Úeó≤dG π°UÉØeh ,¿ÓMÉµdG ,∑QƒdG ,¿ÉàÑcôdG ,…ô≤ØdG Oƒª©dG ¬d

السرطان:
.á«©«ÑW ÒZ ÉjÓÿ …ƒ°VƒØdG ƒªædÉH ∞°üàJ »àdG ádÉ◊G ƒg

زيادة الوزن مؤشر على سوء الصحة:
:IQƒ£ÿG πeGƒY øe ¢ü∏îàdÉH ¿ƒµj áë°üdG ≈∏Y á£aÉëŸG

.¿RƒdG  IOÉjõH  á£ÑJôŸG  á«ë°üdG  ôWÉîŸG  øe  ∂°ùØf  »≤J  ¿CG  øµªŸG  øe •
.QƒØdG  ≈∏Y  ¬©e  πeÉ©àdG  »¨Ñæj  Éæeõe  É°Vôe  áfGóÑdG  QÉÑàYG  Öéj •

 äGOÉY ≈dEG  √Oƒ©dG  É¡©ÑàJ  »àdG  áàbDƒŸG  á«ª◊G ¢ù«dh ,óeC’G  πjƒW IÉ«◊G Üƒ∏°SCG  Ò«¨J •
.OÉL πµ°ûH ¬≤«Ñ£J Öéj Ée ƒg ,á≤HÉ°ùdG πcC’G

 ∂∏©éà°S  …ó°ù÷G  •É°ûædGh  ΩÉ©£dG  QÉ«àNÉH  ≥∏©àj  Éª«a  IÒ¨°üdG  á«cƒ∏°ùdG  äGÒ¨àdG •
.áë°üdÉH áª©Øe IÉ«ëH Ú©àªà°ùJ

 Öéj  Ée  »g  á«FGò¨dG  äÓjó©àdG  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  á°VÉjôdGh  á£°ûædG  á«ë°üdG  IÉ«◊G  •
.¬«∏Yõ«cÎdG

راقبي الطعام الذي تتناولينه:
 ¬fƒdhÉæàj …òdG ΩÉ©£dG ábóH GƒÑbGôj ¿CG áYô°ùH º¡fRh OGOõj øjòdG ¢UÉî°TC’G ≈∏Y Öéj
 ‘  á«ªgCG  ÌcC’G  ó«MƒdG  πeÉ©dG  ƒg  º°ù÷G  ¿Rƒa  ,¬H  ¿ƒeƒ≤j  …òdG  »cô◊G  •É°ûædGh

.º°ù÷G ‘ ¿ƒgódG áÑ°ùf ójó–

حافظي على معدل منخفض للدهون في جسمك:
 øjòdG ∫ÉLôdG Èà©jh º°ù÷G ¿Rh øe %70 ≈dEG %2 øe ¿ƒgódG áÑ°ùf πµ°ûJ ¿CG øµªŸG øe
 %35 - %30 ø¡jód ¿ƒgódG áÑ°ùf RhÉéàJ »JÓdG AÉ°ùædGh ,%25 º¡jód ¿ƒgódG áÑ°ùf RhÉéàJ

.áfGóÑdÉH ÚHÉ°üe ¢UÉî°TCG

إسعي وراء الحصول على حياة أفضل:
 á£∏÷G  ,Ö∏≤dG  ¢VGôeCÉc  ,á«ë°üdG  πcÉ°ûŸG  çhóM   á«fÉµeEG  øe  ójõj  óFGõdG  ¿RƒdG
.á«fÉWô°ùdG ΩGQhC’G ´GƒfCG ¢†©H ≈àMh ,π°UÉØŸG πcÉ°ûe ,ÊÉjô°ûdG §¨°†dG ´ÉØJQEG ,á«ZÉeódG

المخاطر الصحية المرتبطة 
بزيادة الوزن/ السمنة
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