
 

 

 

 

 الخدمــات الطبيــة الملكيــة

 الخدمات العامة و التغذية شعبة

 الرقابة الغذائية والتغذية السريرية

 

 

 السمنة و السكري

 

حاول استبتات ال اانتاتاف اء تاتلا  لتامت ت  اءت ست   •

 واءقاب   ء  هن بالأنااف ق ي   اء س  او خاءي  اء س .

 اءبق يل من اء هوف في اءطعام عن  اءطاخ. •

طليق  اءشوي أو اءطاخ بتاءتات تا  أو اء ت ت   تعبال •

أفضل من اءق ي، لما انها تحباظ باءقيتمت  اءتئتةا تيت  

 ءلأطعم .

اء هوف اءظاهلة عتن اءت تحتوم قتاتل  ق  بإزاء  نميع •

 .اءطاخ وإزاء  ن   اء ناج قال اءطاخ

بقشط اء هّوف واءب  ت  متنتهتا قتاتل استبتعتمتال  ق  •

 .ملق  اء حّوم أو اء ناج في اءطاخ

ملقت  اءت تحت  و ببالي  عن  تحضيل اءشو بات ق     •

لإزاء  اءت هتن اءتظتاهتل عت ت  اءتونت  قتاتل  اء ناج

 .اءمبابع  في تحضيله

بئ ي اء حّم  ملتين قال اسبعتمتاءتهتا فتي اءتطتاتخ  ق  •

 .وذءك ء بّ  ّ  من ألال لمّي  ممكن  من اء هوف

شلب لوب من اءما  أو تناول طا  اء ت تطت  قتاتل  •

 الألل.

تتتتنتتتاول اءتتتطتتتعتتتام بتتتاتتتط   •

 .ومضئ  ني ا
 

 ممارسة الرياضة

ت عب اءتليتا ت  او اس استاستي 

في انجاح اءحمي  اءئةا ي  فياضل متمتا ستبتهتا بتانتبتظتام 

ملات في ااساوع بنشاط متبتوستط اءتجتهت   3-2بمع ل 

اقيق  ع ت   32-22مثل اءمشي اء ليع او اءهلوء  ءم ة 

واءابلة اءبي يما س فيهتا اءتنتشتاط اف تزي  ع ا اءملات 

ايتام فتي  5اءا ني بشكل ت  يتجتي اءت  اف ت تل اءت  

 ااساوع او الثل. 

اءمحافظ  ع   تناول اءوناات اءل ي ي  و ااءبتزام   •

بوقت ثابت و محت ا متع 

تتتقتت تتيتتل حتتجتت  اءتتحتت تت  

اءتتئتتةا تتيتت  اءتتمتتبتتنتتاوءتت  

س   .ت  يجيا

الإلتتتثتتتا  متتتن تتتتنتتتاول  •

الأطعم  اءئني  بالأءتيتا  

اءئةا ي  لاء تضتلاوات واءتاتوالت  ونت تاءت  اءتقتمت  

واءحاوب اءكام  ، فهةه الأغةي  بالإ اف  أنها ق ي ت  

اء علات اءتحتلا يت  تتحتبتاج مت ة أطتول ءت تهتضت  

 وتعطي إح اسا باءشاع و تق ل من اام اك.

الإقلال متن تتنتاول الأغتةيت  اءتبتي تتحتبتوي عت ت   •

سكليات ب يط  لاءح ويات واءشولوات  واءاتوالت  

اءمع ا  واءملب  واءمشلوبات اءئازي  و اءعت تا تل 

 وغيلها.

تناول اءمشلوبات لاءقهوة واءشاي وغتيتلهتا بت وف  •

 سكل أو بكمي  ق ي   من اء كل. 
 

  تناول طعام صحي يحبوي ع   لتمتيت  قت تيت ت  متن

 :ما أمكن اء هوف

عن اسبعمال اء من  واءزب ة واء تمتنت   امبنع ما أمكن •

 اءنااتي  في تحضيل طعامك.

ما أمكن لمي  قت تيت ت  متن اءتزيتوت اءتنتاتاتتيت   اسبعمل •

 اء حي  عن  اءطاخ، مثل زيت اءزيبوف و اءكانوا.

تناول اء حوم اءحملا  واء ناج ب وف اءج   )حيت  اف  •

بكميّات معب ءت  ث   لمي  اء هوف تون  تحت اءج  ( و

  ما أمكن.

اسبتات ل اءتحت تيتب لتامتل اءت ست  بتاءتحت تيتب والأءتاتاف  •

 اءق ي   أو اء اءي  من اء س  . ومنبجاتها



 قياس محيط الخصر بالنسبة للأرداف -3

يتم حساب ذلك بقسمة محيط الخصر علىل   

محيط الأرداف و يكون الشخل  ملضلر لا  

لىمخاطر الصحية و منهلا ملرا السلكلر  

 إذا كان )محيط الخصر/ محيط الأرداف(:

 لىرجال 1اكثر من  •

 لىنساء 9.0اكثر من  •

 
 

 علاج السمنة 

المفهوم الحديث لضلاج السمنة هو اللوصلول للىلولن الصلحل   

ملن  ٪19بغا النظر عن الولن المثالي. ولقد وجد أن نق  

 الولن اللائد يحسن من الحالة المر ية المصاحبة لىسمنة.

 

 الممارسات الصحية لتخفيف الوزن

يوص  بأن يتم إنقا  الولن اللائد تدريجيا  وذلك لتلاف   •

النلول الحاد الذى يؤدى إل  فقدان في كلتلىلة اللضل للا   

ويضرا الجسم لمخاطر صحيلة علديلدو. ويلضلتلبلر ملضلدل 

نلول الولن في حدود نصف إل  واحد كجلم تلقلريلبلا  فلي 

 من وصح .آالأسبوع مضدل 

يجب أن يحر  كل فرد عى  تحقيل  اللتلوالن اللغلذائلي   •

وهو تناول كل مجموعا  الطضام الرئيلسليلة  بلملضلنل  تلنلاول 

الخ روا  والفواكه والحبوب والىحوم والألبان يوميا   وذلك 

 لىحصول عى  جميع الضناصر الغذائية الهامة.

 كيف يمكن قياس السمنة؟

 مؤشر كتلة الجسم  -1

إف من اسهل اءطلق اءبي يمكن أف تح ا ما إذا لتاف وزنتك 
طايعي أم ا، هي ما ت م  بطتليتقت  متكشتل لتبت ت  اءتجت ت   

 :وذءك ح ب اءمعااء  اءباءي 

   وزن الجسم )كيلوغرام(  =       (BMI)مؤشر كتلة الجسم  
 ))بالمتر) ا لطول  ×)الطول                                          
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تعبال اء من  أو اء هوف اءمبلالم  حول محيط اء  تل متن 
أخطل أنواع اء من  وألثلها  ل اس حي  أف هةا اءنوع متن 
اء من  يزي  من احبمال الإصاب  بالأمتلا  متثتل أمتلا  
اءق ب واء تكتلي وا تتاتاع  تئتط اءت م وا تتاتاع م تبتو  
اءكوءي بلول في اء م، وتلانع قياس اء  ل يعنتي تتلانتع 

 أو ان اا  لمي  اء هوف في اءج  

محيط 
 الخصر

 صحي
ارتفاع احتمال 

المخاطر 
 الصحية

سمنة ومخاطر 
 صحية

 سم 191أعى  من  سم 191 – 09 سم 09أقل من  الرجال

 سم 00أعى  من  سم 00 – 09 سم 09أقل من  النساء

 العلاقة بين السكري والسمنة

من اءمعلو  اف اء من  هي عامل اء طل اءل ي ي ءلإصاب  

٪ من اءحاات. 32باء كلي من اءنوع اءثاني واءقابل ء بئيل في 

وءلأسف فاف م بويات زيااة اءوزف آخةة باا تااع بين الأطاال 

واءملاهقين مما يكاي ب و ه اء  زيااة ن ا  ح وث اء كلي 

 من اءنوع اءثاني بين ااطاال واءملاهقين .

 

 لعواقب المرضية للسمنة ا

 تزي  اء من  من ن ا  ااصاب  بالأملا  اءباءي :

 مل  اء كلي من اءنوع اءثاني  •

 ا تااع  ئط اء م •

 اعبلال اء هنيات •

 ح   اءملا ة  •

  ي  اءبناس خلال اءنوم •

 ت  ب شلايين اءق ب و ق و  اءق ب •

 مل  اءنقلس •

 

 ٪ من وزن المريض11الفوائد الصحية لأنقاص الوزن بنسبة 

 م   ز اقي من  ئط اء م اءشلياني 02ان اا   •

٪ عن  الأش اص اءم ابين  0ان اا  اء كل اءبلالمي بن ا   •

٪ عن  الأش اص اءم ابين 2-0باء كلي اءنوع الأول و بن ا  

 باء كلي اءنوع اءثاني.

 ٪ 02بن ا    (Total Cholesterol)ان اا  اء هن اءك ي •

 ٪ من مقاوم  اان وءين في اءج   32ان اا  بن ا   •

٪ من المصابين بالسكري النوع الثااياي ااوااياو  مان 08
 زيادة في الوز  او السمنة

 تصنيف وزن الجسم حسب مؤشر كتلة الجسم

 (BMIمعدل كتلة جسم ) الوزن

 10.1اقل من  تح  الولن الطبيضي

 19.0 -10.1 الولن الطبيضي

 10.0 -11 الولن اللائد

 39.0 -39 1سمنة درجة 

 30.0 -31 1سمنة درجة 

 فما فوق 99 سمنة مفرطة


