
عن سوء التغذᘌة   الأمراض الناتجة  
 الساح

 

  الأعراض 

-  ᢝ
ᡧᣚ العضلات. ارتخاء  

-  ᣠالضعف تأخّر نموّ الأسنان و خاصة العظام مما يؤدي إ
طراف مع تعرضّها للᚽ ᣄسهولة خصوصا منها الأ  سوالتقو 

 السفلᘭّة . 

  الأسᘘاب  

ᡧ  جانب،الساح مرض غᢕᣂ معد ناتج عن نقص عنᣆي الᝣالسيوم و الفوسفور من  ᢕᣌو فيتام
 . ᡫᣃاᘘد من الجانب الاخر ، خصوصا مع قلة تعرض الأطفال لضوء الشمس الم  

  الوقاᘌة 

ة. تعᗫᖁض جسم الأطفال لأشعة الشمس   - ᡫᣃاᘘالم 
الألᘘان و   الفوسفور،و  ᗷالᝣالسيوم،تناول الأطعمة الغنᘭّة  -

  الأسماك و اللحوم و البᘭض  

 السمنة 

  الأعراض 

  . ᢝᣙᘭادة وزن الجسم عن المعدل الطبᗫز  
  . مناطق مختلفة من الجسم ᢝ

ᡧᣚ م الشحومᝏترا  

  الأسᘘاب  

  . ةᘭّدنᘘاضة الᗫᖁسل و عدم مزاولة الالخمول و ال  
  . ةᘭة الطاقᘌّة من الأغذ ᢕᣂات كبᘭّم تناول  
  ة ᡨᣂاجات الجسم لفᘭات الطعام عن احتᘭّم ادةᗫلة . زᗫᖔط  

  الوقاᘌة 

  اᗫعة الوزن دورᗷمتا  
  . اتᘘالوج ᢝ

ᡧᣚ اتᗫّᖁة و السكᘭّالإقلال من تناول المواد الدهن  
  . اتᘘالوج ᡧ ᢕᣌات بᗖو ᡫᣄالإمتناع عن تناول الأطعمة و الم  
 ةᘭّدنᘘاضة الᗫᖁمزاولة ال  .  
  . هᜧوات و الفوا ᡧᣆالخ افᘭالألᗷ ةᘭّة غنᘌّتناول أغذ  



 فقر الدم 

  الأعراض 

o   انᘭالضعف و الإرهاق و الغفᗷ إحساس
.  
o   الامᗷالرأس . 
o  ة شحوب ᡫᣄᛞال . 
o عᣃ ض ةᘘللقلب الن . 
o  . ة التنفسᗖᖔصع  

  الأسᘘاب  

  ما تحت الحالة ᣠة إᘭات الدم الحمراء الصحᗫّᖁحالة ينخفض فيها عدد ك ᢝᣦ فقر الدم
 العادᘌة و ᘻسᣥ أᘌضا الأنᘭمᘭا . 

 ᗖᖔموغلᘭة الهᘭّم كون عندما تقلᘌ فقر الدم ᢝᣙᘭالدم عن المستوى الطب ᢝ
ᡧᣚ ᡧ ᢕᣌ18- غرام

دم  ͭ  ᡨᣂليᘭسᛒد . 
  ᡧ ᢕᣌد و فيتامᘌدات و الحدᘭوت ᢔᣂالᗷ ةᘭّة الغنᘌتناول الأغذ ᢝ

ᡧᣚ نقصB12  

  الوقاᘌة 

  : تناول 
  اء ᡧᣆالخضار الخ 
   و اللحوم الحمراء 
  دᘘو ال 
  والسمك   
   و الدجاج 
   اتᘭقولᘘو ال  


