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  عهمم  بتنفيممئ  يقمم    الممئ  ،" الخميمم  لحمم   بيممت ط بمم    ح فظمم ت فمم  الغممئا   الأ مم   عم  مم ت نظمم  "   شممع ع ضمم  
 فم  ت ع يمة  قم لات سممةل عهم  بتقم ي  سميقم   ا القم  ،-الاسب ن  التع        ب ع ( أعيج) الق  -التطبيقية الأبح ث
 التغئ يمممة ال تعمقمممة ب لسمممععات  ةالصمممحي عالأ ممم   طمممعح يمممت  سممم   همممئ  الحمقمممة  فممم  السممممي ة،  التغئيمممة الصمممحة  جممم  

 الحعاعية.
 

 عشر الحمقة السادسة
 السعرات الحرارية

 

ختم  الأغئية ف   ق اع الط قة الت  الط قة ف  الغئاء ه  ك ية الحعاعة الت  تنتج عن  احتعاق الغئاء ف  الجس ،   ت
 . لكعب هي عات  البع تين ت  ال ه  ت ل ه  عمى    تحت يه    العن صع الأس سية ف  الغئاء ألا  ه  ا

السععة الحعاعية : ه   ح ة لقيم   الط قمة التم  يحت جهم  الجسم  لكم  يعميك  يتحمعب  يقم   بج يما ال ظم    الأس سمية 
 لمحي ة .

الحعاعية ه   ق اع    يحعقه الإنس      ك ل عى خلا  اليم    هم    جم  ة فم  الأطع مة ج يعهم    ب ختص ع السععات
  ال شع ب ت    ع ا ال  ء  تك   أه يته  بأنه  ه     ت   الجس  ب لط قة اللاز ة .
 حيث أ  الجس  الطبيع  يحت ج هئ  ال ص  ع لإنت ج الط قة بنسب  ختمفة ك   يم :

 %  05الكعب هي عات   
 %  00ال ه            
 %  50البع تين ت       

 
 الإنس   يحت ج لك ية  ح   ة    السععات الحعاعية ي  ي   تز ا  حسب نش ط الشخص  حج  جسم   ) الطم    الم ز  

كمئلب  (  حسب جنسه،  كئلب الع ع. ف لأطف    الشب   ف  ط ع الن   يحت ج   لك ي ت اكبع    السععات الحعاعيمة.
أ  يك   هن ب ت از     بي  السععات الحعاعية الت  نأخئه     الطعم    السمععات الحعاعيمة التم  نحعقهم  حتمى لا يجب 

 لتأكم   م  الم ز  الطبيعم   يز ا  ال ز ، حيث أ  الجس  يخز  السععات الحعاعية الزا  ة ع  ح جته عمى هي مة شمح  .
 ي ك  إجعاء حس ب ت  ؤشع الكتمة ك   ه    ضح لاحق .

 
 (:   Body Mass Indexمؤشر كتمة الجسم )
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ه  عب عة ع  العلاقة    بي   ز  الجس   الط  ،  يستخ   ل ععفة    إئا ك   الشخص ل يه زي  ة ف  ال ز  أ  
  ص ب ب لس نة أ  نقص التغئية.

  يحسب  ؤشع كتمة الجس  بتقسي  ال ز  ب لكيم جعا  عمى  عبا الط   ب ل تع ك   يم  :
 2) الط   ب ل تع( \الجس  = ال ز  ب لكيم جعا   ؤشع كتمة 

 الج    الت ل  ي ضح نسب ال ؤشع   لالاته  ب لنسبة لمب لغي :
 
 

 
 غذاء: من غرام 011والجدول التالي يوضح القيمة الغذائية لبعض الأغذية الفمسطينية في 

 نوع الغذاء
 غرام( 011)

 طاقة
 )كالوري(

 الماء
 )غرام(

 دهون
 )غرام(

 بروتينات
 )غرام(

 كالسيوم
 )مممغرام(

 حديد
 )مممغرام(

 المأكولات 
 .5 50 542 045 5.40 575 المجدرة

 540 7 145 5545 .7.4 501 ذنجانمقموبة با
 540 525 240 741 0545 552 ورق عنب محشي

 545 55 547 547 0045 .0 كوسا محشي
 .54 .5 47. 540 01 72 شوربة العدس

 540 7 5547 15 0540 171 شاورما
 541 10 041 742 0145 .55 يخني بامياء

 السمطات والمقبلات
 42. 07 45. 5.47 40.. 155 حمص بطحينية
 242 1. 45. 145 5545 505 فول مدمس

 542 72 2 .54 240. 17 سمطة خيار بمبن
 245 75 240 040 0542 550 تبولة

 الحمويات
 542 2. 141 240 .5 510 رز بحميب

 المؤشر التصنيف ) الوزن (
 0.81أقل من  تحت الطبيعي

 25-20 طبيعي ) صحي (
 29.9-25 فوق الطبيعي ) وزن زائد (

 35-30 سمين
 40-35 سمين جدا

 01ر من أكث مفرط في السمنة
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 541 552 140 545 5.42 505 مهمبية
 .54 . 2 .54 45.. 215 العوامة
 040 05 5547 15 7 025 هريسة
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