
فرد المأموليعرف الوزن الزائد والســـمنة بأنهما تراكم غير طبيعي أو مفرط للدهون قد يلحق الضرر بالصحة، مؤدية بذلك إلى انخفاض عمر ال
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عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1200النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

فـ
ال

2نشويات

1حليب

1بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1200النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

2نشويات

1لبن

1بروتين

2خضار

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1200النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

1بروتين





عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1300النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

فـ
ال

2نشويات

1حليب

1بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1300النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

3نشويات

1لبن

1بروتين

1خضار

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1300النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

1بروتين





عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1400النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

فـ
ال

2نشويات

1حليب

1بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1400النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

3نشويات

1لبن

1بروتين

2خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1400النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

1بروتين





عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1500النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

فـ
ال

2نشويات

1حليب

1بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1500النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

3نشويات

1لبن

2بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1500النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

1بروتين

1فاكهة





عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1600النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

فـ
الـ

2نشويات

1حليب

1بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1600النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

3نشويات

1لبن

2بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1600النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

1بروتين

1فاكهة





عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1700النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

فـ
ال

2نشويات

1حليب

1بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1700النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

3نشويات

1لبن

3بروتين

2خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1700النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

1بروتين

1فاكهة





عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1800النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

ـف
الـ

3نشويات

1حليب

1بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1800النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

3نشويات

1لبن

3بروتين

2خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1800النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

1بروتين

1فاكهة

1نشويات





عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1900النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

ـف
الـ

3نشويات

1حليب

2بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1900النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

3نشويات

1لبن

3بروتين

2خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  1900النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

1بروتين

1فاكهة

1دهون





عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  2000النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

ـف
الـ

3نشويات

1حليب

2بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  2000النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

3نشويات

1لبن

3بروتين

1خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

2نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  2000النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

2بروتين

1فاكهة





عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  2200النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

ور
ـــ

ـــ
طــ

ـف
الـ

3نشويات

1حليب

3بروتين

1خضار

دهون 

+

بروتين

1+1

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

1نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  2200النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
ـد
غــ

الـ

3نشويات

1لبن

3بروتين

2خضار

1دهون

فة
في

خ
ة 

جب
و

1فاكهة

2نشويات



عدد النـــــــوعالوجبــــة 

الحصص
(سعــرة حراريــة  2200النظام الغذائي )البدائــــــــــــل 

اء
شــ

ـــ
عـ

لــ
ا

2نشويات

1خضار

2بروتين

1فاكهة

1دهون





بالحمية إلتزامكجهز وجباتك مســـبقا فذلك يزيـــد مـــن فرصـــة .1

احرص على الابتعاد عن السكريات المضافة والكربوهيدرات المصنعة.2

م والوقت قم بقياس وزنك مرة في الأسبوع ، بعد الاستيقاظ من النوم على أن يكون في نفس اليـــو.3

من كل أســـبوع وبنفس الملابس وعلى نفس الميزان

دقيقة على الأقل في الأسبوع مع الحرص على ارتداء  150احرص على ممارسة النشاط البدني .4

حذاء رياضي مناسب
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