
 جاهعت الدهام           

 عوادة التعلين عن بعد      

 كليت الدراساث التطبيقيت وخدهت الوجتوع

 المحاضرة الثامنة 

 الصحة والتغذٌة

 

 

 هٌثم عقل/ د•



 التوازن الغذائي واللٌاقة البدنٌة

والنفسٌة والعقلٌة والاجتماعٌة الجسمٌة الحالة : هً البدنٌة واللٌاقة العامة الصحة 
 ولكنها والعاهات الأمراض من الجسم خلو فقط ولٌست للفرد والروحٌة والوجدانٌة

 . سعٌدة صحٌة حٌاة وتعنى للإنسان المتوازن النمو

ن نحدد معنى ومفهوم اللٌاقة البدنٌة فٌما ًلي   :نستطٌع ا 

 . بدأه كما نشٌط وهو عملة ٌوم الإنسان ٌنهى -1

 . النفس عن والرضً بالثقة الشعور -2

 . لٌلة كل والانتعاش المعٌق بالنوم التمتع -3

 .عمٌق نفس اخذ على قادرا تزال لا وأنت السلم درج صعود على القدرة -4

 فً الإنسان تقدم كلما المستمر والنشاط للحٌوٌة الآمن السفر جواز هً البدنٌة اللٌاقة
 . العمر

 . عنة الإقلاع أو التدخٌن تجنب على الرٌاضة وممارسة البدنٌة اللٌاقة تساعد -5

 



 أوضحت الدراسات انه عند إنقاص الوزن بتقلٌل الطعام فقط فٌكون ذلك من
كمٌة الماء والدهن والبروتٌن التً حصل علٌها الجسم كمؤن ونتاج وخفض 

 :كمٌة السوائل فإنها تؤدى إلى 

 .خفض مدة أداء العمل ◄        .  خفض قوة العضلات ◄  

 .ارتفاع معدل نبض الراحة ◄        .إنقاص حجم الدم والبلازما ◄  

 .انخفاض الدفع القلبً ◄        .انخفاض حجم الضربة للقلب ◄  

 .ضعف عملٌة تنظٌم الحرارة ◄ .        انخفاض استهلاك الأكسجٌن◄  

 .الكبد جلٌكوجٌنإفراغ مخزون ◄        .خفض سرٌان الدم الكلوي ◄  

 .إنقاص وظٌفة القلب ◄ من الكلى  المترشحةخفض حجم السوائل ◄  

ثناء مرحلة النمو فهذه التغٌرات ستكون عائ قا للنمو الطبٌعي للفرد ☺
 
إذا تكرر إنقاص الوزن بهذه الطرًقة ا

. 


















