
   6السنة –علᢝᣥ اᘌقاظ  –ملخص   -مراض الناتجة عن سوء التغذᘌةالأ 
 ᢝ

ᡧᣚ سّب ذلكᙬع واحد منها و يᖔاستهلاك ن ᢝ
ᡧᣚ ة او الافراطᘌتناول الأغذ ᢝ

ᡧᣚ ة عن نقصᘌي تج سوء التغذ
  عدّة أمراض : 

  كᘭفᘭة الوقاᘌة منه  أسᘘاᗷه  أعراضه  المرض
السمنة 

  

  ᘌصبح الجسم متهدّلا و ضخما 
ᘌصبح المᗫᖁض خاملا و كسولا و 

  ضعᘭف الحركة 

ᢝ استهلاك 
ᡧᣚ الافراط

  الدهنᘭات 
ᢝ استهلاك 

ᡧᣚ عدم الافراط
  الدهنᘭات

  ممارسة الᗫᖁاضة ᗷانتظام

  الهزال الرزّي

  

 ᢝᣥات الجهاز الهضᗷاضطرا  
  الخمول و قلة الحركة 

  

افتقار الأطعمة 
  للأغذᘌة الطازجة 
ᡧ ب ᢕᣌ1نقص فيتام  

الᘘقول  و  اللحمتناول 
والحبوب  البᘭضو الجافة 

  الحلᘭب.  و 
  النمو)أغذᘌة (

  السّكري

  

ة  ᡵᣂبولللتالذهاب للحمام ( ك( 
  عدم التئام الجروح ᣄᚽعة

  

ᢝ تناول 
ᡧᣚ الافراط

  السكᗫᖁات 
 ممارسة الᗫᖁاضة ᗷانتظام

تناول من  التقلᘭل
  السكᗫᖁات

  
  الاسقᗖᖁوط

ة و نزف الدم منها 
ّ
  انتفاخ اللث

  شحوب الوجه و الشعور ᗷالتّعب
ᢝ العظام 

ᡧᣚ شوهᘻ  

الاقتصار عᣢ تناول 
ᘘة 

᠓
ات المعل ᢔᣂالمص

ᡧ ج  ᢕᣌفيتام ᢝ
ᡧᣚ نقص  

( و تناول الخᡧᣆ الطازجة 
القوارص و الفلفل  خاصة 

  )سᘘᙏقدو الأخᡧᣆ و ال
 ᢝᣢᘭالل ᡫᣓالع  

 ᣥالع )
( ᢝᣢᘭالل  

  ضعف الᣆᘘ لᘭلا 
 ᢝ

ᡧᣚ حᖔة بوضᗫالعجز عن الرؤ
  الإضاءة الخافتة

  

ᡧ أ  ᢕᣌفيتام ᢝ
ᡧᣚ وت   نقصᗫᖂب  –تناول الᘭالحل

 –الجزر  –الᗖᖂدة  –
الخᡧᣆ (أغذᘌة  –السمك 

ᡧ أ) ᢕᣌفيتامᗷ ةᘭغن  
الساح و 

ᘻسوّس 
  الأسنان 

  

 ᢝᣥᜓل العظᘭاله ᢝ
ᡧᣚ شوهᘻ  

  تأخّر ظهور الاسنان 
  ضعف الذاᜧرة ( ال سᘭان)

  ليونة العظام 

ᡧ د ᢕᣌنقص فيتام  
 ᣠة تفتقر اᘌتناول أغذ

الاملاح المعدنᘭة  
الᝣالسيوم و 

  الفوسفور 

ناول اصفر البᘭض و ت
و الᘘد و الخᡧᣆ الطازجة 

  . السمك و المواد الدهنᘭة
 لأشعةتعᗫᖁض الجسم  

  الشمس
ب 

᠓
تصل

 ᡧ ᢕᣌاي ᡫᣄال  
الاقتصار عᣢ تناول   ارتفاع ضغط الدم

  اللحوم و الاجᘘان 
ᢝ  الاعتدال

ᡧᣚاللحوم  تناول
  و الدهنᘭات 

ᢝ استهلاك : ات ملاحظ
ᡧᣚ الافراط  :  

ᚽ ᡧسᛞب تعطᘭل عمل القلب  يؤدي اᣠ السكᗫᖁات - 1 ᢕᣌاي ᡫᣄسداد الᙏا .  
ᢝ الدم+ الإصاᗷة ᗷمرض السمنة   يؤدي اᣠالدهنᘭات  - 2

ᡧᣚ  ة الشحمᘘسᙏ ارتفاع-  ᡧ ᢕᣌاي ᡫᣄتصلب ال
 وارتفاع ضغط الدم 

ᡧ  +السمنة  يؤدي اᣠالزلالᘭات الحيوانᘭة  - 3 ᢕᣌاي ᡫᣄامراض القلب  +تصلب ال . 

 

 


