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 اختيارك#

شريك برنامج التوطينشريك الدراسة ا�ستطلاعية

الحملـة الوطنيـــة
 لمكافحة السمنـة    

شريك المسؤولية المجتمعيةالشريك ا�ستراتيجي الراعي الرسمي





عندنا اختيارات كثيرة في حياتنا نعتبرها مهمه... 
اختياراتنا الدراسيه..اختياراتنا المهنية.. و اختياراتنا 
للأصدقاء.. و لشريك الحياة .. و غيرها الكثير .. ​

وبين زحمة الاختيارات .. دائماً ننسى اختياراتنا الصحية.. ​​
وعشان نقدر نكون دائماً الأفضل .. و نقدم الأفضل لنا و 
لمستقبلنا و لوطنّا ​.. صحتك ....  # اختيارك ​​





تأسست جمعية كيل عام 2010 و تعتبر الجمعية الخيرية الصحيه الوحيده في 
مجال مكافحة السمنة على مستوى المملكة العربية السعودية. مقرها الحالي في 

مدينة الرياض و نسعى إلى وصول خدماتنا لجميع مناطق المملكة. 
و تزامناً مع خطة وزارة الصحة في برنامج التحول الوطني 2020 و الذي يحقق 

متطلبات رؤية المملكة 2030 ، و لأن دور الجمعية الخيرية لمكافحة السمنه )كيل( 
مساند في توجه الدوله الحالي لما لها من تعاون مباشر مع المجتمع المحلي، فقد 

تم استحداث استراتيجية جديدة للجمعية تندرج من خلالها )25( مشروعاً تنموياً. 

جمعية كيل

الجمعية الخيرية لمكافحة السمنة 

الرساله 
مكافحة السمنة و توعية المجتمع 

المحلي بمخاطرها و أهمية الحد من 
إنتشارها لدى فئآت المجتمع المختلفة

رفع مستوى الوعي بأهمية مكافحة السمنه

توفير الخدمات المساندة وقائياً و علاجياً للمصابين بالسمنة

تدريب و تأهيل المتخصصين في المجال

إستحداث و مساندة الدراسات البحثيه ذات العلاقة

الرؤية 
الحد من إنتشار السمنه

الأهداف 
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السعرة الحرارية أو الكالوري هي وحدة لقياس الطاقة الحرارية التي 
يحتاجها الجسم للقيام بوظائفه الأساسية .

هذه الطاقة مصدرها الأول هو الغذاء.

تحتوي الأغذية على مقدار مختلف من الطاقة بناء على كمية وجود 
العناصر الأساسية وهي النشويات والبروتينات والدهون

1 جرام من النشويات = 4 سعرات حرارية

1 جرام من البروتينات = 4 سعرات حرارية

1 جرام من الدهون = 9 سعرات حرارية

النـظام الغذائـي

السعرة الحرارية

السعرات الحرارية المكتسبة =   السعرات الحرارية المستهلكة       المحافظة على الوزن

السعرات الحرارية المكتسبة > السعرات الحرارية المستهلكة       نقصان في الوزن

السعرات الحرارية المكتسبة < السعرات الحرارية المستهلكة       زيادة في الوزن
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هي عمليات حيوية تحدث داخل جسم الإنسان وتنتج طاقة عن طريق 
تفكيك المواد الغذائيّة التي يتم هضمها داخل الجهاز الهضمي.

تحدث عمليات الأيض في العضلات بشكل كبير لذا كلما زادت عضلات 
الجسم، زاد معدل عمليات الأيض )حرق السعرات الحرارية( مما يساعد 

في نقصان الوزن.

السمنة هي تراكم الدهون في الأنسجة الدهنية مما يؤدي الى زيادة في وزن الجسم 
عن الحد الطبيعي، أحد أسبابها تناول كمية طعام )طاقة( أعلى من ما يحتاجه الجسم.

تعتبر السمنة أحد أكبر المخاطر الصحية التي تؤثر في 28.7 % من البالغين في 
منة تزيد  السعودية.  لذا برزت أهمية التثقيف الغذائي لمنع وعلاج السمنة لأنَّ السُّ

من مخاطر الإصابة بالعديد من الأمراض مثل أمراض القلب وتصلُّب الشرايين ومرض 
السكري النوع الثاني وأمراض المفاصل وبعض انواع السرطان وحصى المرارة والكلى.

للحد من خطر السمنة والمحافظة على صحة الجسم يجب الالتزام بتناول غذاء صحي 
وممارسة الرياضة بانتظام والمحافظة على وزن الجسم ضمن نطاق مؤشر كتلة 

الجسم الطبيعي )18.5 - 24.9 كلغ/م٢(

) Metabolism (  عمليات الأيض

السمنة

يمكن حساب كتلة الجسم  
الوزن كلغ

الطول X الطول م =
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تناوَل وجبات منتظمة خلال اليوم

- تناوَل وجبات منتظمة خلال اليوم يساعد في تنظيم عمليات الأيض، كما أن تفويت 
وجبة الطعام عن وقتها سيؤدي إلى مضاعفة كمية الطعام المُتناولة لاحقاً .

- تناول وجبة الافطار يساعد على منع زيادة الوزن حيث أن عدم تناول وجبة الافطار
يؤثر سلباً على عمليات الايض والهرمونات التي تتحكم بالشعور بالجوع مما يؤدي 

الى زيادة كمية الطعام المتناولة خلال اليوم.

الغــذاء المتــوازن والنظــام الصحــي همــا
نمــط حيــاة وليس خطــة لفترة زمنيــة قصيرة

نـصائـــح

1
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تـناول الفاكهة و الخضار و الحبوب الكاملة 
و المكســـرات حسب الاحتيـاجـات اليـوميـــة

- تحتوي الفاكهة والخضار على كميات منخفضة من الدهون والسعرات الحرارية 
وعلى كمية عالية من الألياف مما يساعد على فقدان الوزن.

- تناول الحبوب الكاملة ) الشوفان، القمح، الشعير، الكينوا ( والألياف يساعد في 
تخفيض الوزن لأن هذه الأطعمة تساعد على الشعور بالشبع.

- تناول المكسرات الغير مملحة )خاصة الجوز( يومياً بمقدار راحة اليد )28 جرام( 

قد يساعد على خفض الوزن لإحتوائها على أوميجا 6. 

تفاحة متوسطة ) 182 جم( 
= 95 سعرة حرارية + ألياف عالية 

قطعة دونات ) 60 جم( 
= 253 سعرة حرارية + دهون مشبعة عالية

2
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الحد من استهلاك السكر

ينصح بخفض كمية السكر الى أقل من 10 % من كمية الطعام )٢٥ - ٤٠ جرام( في 
النظام الغذائي الصحي والى أقل من 5% للحصول على فوائد صحية.

3

4

ملعقة كبيرة من الزبدة تحتوي على 104 سعرة حرارية من الدهون

دجاجة كاملة تحتوي على 100 سعرة حرارية من الدهون
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الحد من مدخول الطاقة من الدهون الكلية

- يفضل أن لا تزيد كمية الدهون المتناولة عن 30% من مجموع الطعام )تقريباً 50 - 80 جم(  
لتجنب زيادة الوزن وأن لا تزيد كمية الدهون المشبعة عن 10% )تقريباً 16- 26 جم( و الدهون 

المتحولة عن 1% )تقريباً 2 - 3 جم(.

- ينصح بتناول الدهون غير المشبعة ) مثل زيت الزيتون والمكسرات ( بدلا من الدهون
المشبعة ) مثل اللحوم الحمراء والزبدة ( والمتحولة.

- وجدت العديد من الدراسات علاقة بين السمنة وتناول المأكولات السريعة والتي
تحتوي على دهون عالية.
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ملعقــة صغيـــرة 
مـن السكر تحتـــوي 
على 16 سعرة حرارية



يـنصـح بشرب 6 - 8 
أكواب من الماء يومياً



شرب كمية كافية من الماء

- شرب كميات قليلة من الماء تبطئ من عمليات الايض مما يؤدي الى زيادة الوزن.

- شرب الماء يقلل من الشعور بالجوع مما يؤدي الى خفض كمية الطعام المتناولة.

- وجدت الدراسات ان 37 % من الاشخاص لا يفرقون بين الشعور بالعطش
والجوع. لذا يجب شرب الماء أولا عند الإحساس بالجوع. 

6

الحد من استهلاك الملح ) الصوديوم (

- ينصح بتناول أقل من 5 جرام )ملعقة صغيرة( ملح كل يوم.

- وجدت دراسة أن تناول جرام واحد اضافي من الملح كل يوم يزيد من احتمالية
الإصابة بالسمنة بنسبة 26 % عند البالغين.

5

الملح لا يحتوي على سعرات حرارية لكنه 
يــؤثـر بطريـقة غيــر مبــاشرة على الوزن
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النشاط البدني
النشاط البدني هي أي حركة جسمانية تؤديها العضلات و تتطلّب استهلاك قدراً من 

الطاقة، بما في ذلك الأنشطة التي تزاول أثناء العمل واللعب وأداء المهام المنزلية. 
ويعود النشاط البدني بفوائد عديدة على الصحة ويسهم في الوقاية من الأمراض.

حسب منظمة الصحة العالمية فوائد النشاط البدني تشمل : 

- يحسّن اللياقة العضلية ولياقة القلب والجهاز التنفسي.

- يحسّن صحة العظام والصحة الوظيفية.

- يحد من مخاطر الإصابة بفرط ضغط الدم وأمراض القلب التاجية والسكتة الدماغية وداء 
السكري ومختلف أنواع السرطانات ) بما في ذلك سرطان الثدي وسرطان القولون ( و الاكتئاب.

- يحد من مخاطر السقوط والإصابة بكسور الورك والفقرات.

- يُعد ضرورياً لتوازن الطاقة التحكم في الوزن.

15
١٢ ـ ١٣ ـ ١٤ في صفحة المراجع ص٢٤

للمحافظة على وزن الجسم
ممارسة الرياضة مثل المشي لمدة )150 - 300 دقيقة( أسبوعياً 

لفقدان الوزن أو المحافظة على فقدان الوزن
- ممارسة الرياضة لمدة ) أكثر من 300 دقيقة ( أسبوعياً

- المشي 10.000 خطوة يومياً
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ممارسة النشاط الرياضي لمدة نصف ساعة
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١٥

١٥ ـ ١٦ في صفحة المراجع ص٢٤

وزن الشخص / عدد السعرات الحرارية 
التي يتم حرقها خلال نصف ساعة

المشي )بسرعة 6.4 كم في الساعة(

المشي )بسرعة 7.2 كم في الساعة(

الركض  )بسرعة 8 كم في الساعة(

الركض )بسرعة 10.8 كم في الساعة(

تمارين هوائية، قوية

تمارين هوائية، خفيفة

ركوب الدراجات

الرقص

كرة القدم

السباحة

التنس

النوم

الجلوس

الطبخ

الوقوف

العمل المكتبي

140

160

256

350

223

175

223

175

223

191

223

19

36

41

79

48

164

186

298

409

260

205

260

205

260

223

260

23

42

47

93

56

187

213

341

467

298

234

298

234

298

254

298

26

48

54

106

64

211239

239266

383426

526534

334371

264293

334371

264293

334371

287319

334371

3033

5460

6067

120133

7280

100 كغ90 كغ80 كغ70 كغ60 كغ

النشاط الرياضي

الأنــشطة اليـوميـــــة

١٦- إذا حرق الجسم 550 سعرة حرارية يومياً لمدة اسبوع، سيفقد الجسم 0.5 كغ من الدهون.



القيـاسـات 
البـدنـيــة



) BMI ( مؤشر كتلة الجسم

مؤشر كتلة الجسم هو المؤشر الذي يقيم وزن الشخص بناءاً على 
طوله. وهو أحد الوسائل المستخدمة لمعرفة ما إذا كان وزن الإنسان 

طبيعي أو يعاني من زيادة وزن أو سمنة.

- مؤشر كتلة الجسم لا يبين نسبة توزيع الدهون بالجسم.

- لا يستخدم للرياضيين حيث أن العضلات هي أكثر كثافةً من 
الدهون مما قد يسبب برفع المؤشر ولا يستخدم للحوامل والأطفال.

وزن الجسم يشمل وزن الدهون، العضلات، العظام، الماء وأعضاء الجسم 
المختلفة لذا الهدف هو إنقاص الدهون تحديداً ، وليس إنقاص الوزن، لأن 

تعريف السمنة يرتبط بتراكم الدهون الزائدة في الجسم .

 )BMI( مؤشر كتلة الجسم
الوزن كلغ

الطول X الطول م =
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محيط الخصر

- هي أداة مهمة تساعد على معرفة كميّة الدهون حول محيط الخصر.

- ارتفاع محيط الخصر يدل على زيادة في الدهون المتراكمة في الخصر مما 
قد يؤدي الى زيادة خطر مرض السكري ) النوع الثاني( و إرتفاع الكوليسترول 

وضغط الدم وأمراض القلب. 

لقيــاس محيــط الخصــر: لــف شــريط القيــاس حــول منطقــة الخصــر 
الواقعــة فوق الســره وتحــت القفص الصدري بشــكلٍ مــوازي للأرض.

خطر الاصابة بالسمنة                 نساء                        رجال

اعلى من 94 سماعلى من 80 سمخطر منخفض

اعلى من 102 سماعلى من 88 سمخطر عالي
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١٧  في صفحة المراجع ص٢٤



 )WHR( معدل محيط الخصر للورك
هي أداة لتحديد موقع الدهون في الجسم .

محيط أصغر منطقة في الخصر ) سم (

محيط أكبر منطقة في الورك ) سم (
=معدل محيط الخصر للورك

                      نساء                          رجال

0.9<0.8<خطر منخفض

<0.9<1

 0.89-0.80.99-0.9 خطر متوسط

خطر عالي
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خطر الإصابة 
بمشاكل صحية



العلاقة بين السمنة وداء السكري 
) جمعية السكري السعودية الخيرية (

- تعتبر السمنة سبباً رئيسا للإصابة بالنوع الثاني من داء السكري.

- يصاب البدين بداء السكري مبكراً مقارنة بذوي الوزن الطبيعي، خاصة إذا كانت 
السمنة في منطقة الخصر.

- يزداد خطر الإصابة بالسكري لدى البدينين ) مؤشر كتلة الجسم أكثر من 30 ( بنسبة 
53 مرة عن أقرانهم من ذوي الوزن الطبيعي.

- يزداد خطر الإصابة بالسكري لدى ذوي الوزن الزائد ) مؤشر كتلة الجسم بين 25 - 30 ( 
بنسبة 10 مرات أكثر من ذوي الوزن الطبيعي.

يزيد حاجة الجسم للأنسولين.

يزيد من مقاومة الخلايا للأنسولين مؤدية إلى زيادة في كمية الأنسولين في الدم.

يؤثر النسيج الدهني على الإنسان مسبباً ارتفاع السكر بطريقتين:

1

2

إن إنقاص الوزن لدى المصابين بداء السكر من النوع الثاني يقلل من 
مقاومة الأنسولين ويحسن من مستوى التحكم بالسكر.
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العلاقةبين السمنة وسرطان الثدي 
) جمعية زهرة (

- السمنة هي عامل خطر يزيد نسبة الإصابة بسرطان الثدي لدى النساء بعد انقطاع 
الطمث حيث أظهرت العديد من الدراسات ارتباط مؤشركتلة الجسم المرتفع بزيادة 

خطرالإصابة بالسرطان.

- وجود المزيد من الأنسجة الدهنية في الجسم يرفع مستويات هرمون الاستروجين 
مما له علاقة بسرطان الثدي.

- زيادة الوزن قد يرفع مستوى هرمون الأنسولين مما له علاقة بسرطان الثدي.

- تشير الدراسات إلى أن الخطر يزداد بالنسبة للنساء اللواتي اكتسبن وزناً كشخص 
بالغ » حديثاً « مقارنة بالذين يعانون من زيادة الوزن منذ الطفولة.

- زيادة الدهون في منطقة الخصر تشكل خطر أكبر من وجودالدهون الزائدة في 
منطقة الوركين والفخذين.

لذا تجنب زيادة الوزن والحفاظ على وزن صحي قد يساهم بشكل مهم في خفض 
مخاطر الإصابة بالسرطان وخاصة لدى النساء بعد إنقطاع الطمث..

١٨

١٩

٢٠

١٨ ـ ١٩ ـ ٢٠  في صفحة المراجع ص٢٤
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العلاقة بين السمنة وأمراض القلب 
) جمعية القلب السعودية (

- الوزن الزائد هو حمل زائد على عضلة القلب فتحتاج الى مجهود أكبر لضخ الدم 
ومع الوقت تتضخم عضلة القلب لتكتسب قوة في دفع الدم مما قد يؤدي الى حدوث 

انسداد للشعيرات الدموية المغذية لعضلة القلب وهو ما يسمى بضعف عضلة 
القلب ثم بفشل عضلة القلب.

- استمرار السمنة لمدة تزيد عن 10 سنوات تزيد نسبة التعرض لأمراض القلب والموت 
المفاجئ وخصوصا عند الإصابة بالسمنة في مرحلة الطفولة أو مرحلة الشباب الأولى.

- تناول كميات عالية من الأغذية الغنية بالدهون أو المقلية يرفع نسبة الكولسترول 
في الدم وهو عامل الخطورة الأول لأمراض القلب.
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