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	التمهيـــد:
	انتشرت ظاهرة السمنة في مجتمعنا لذا جرى بنا أن نستكمل موضوع السمنة الذي سبق وللنحافة أسبابها منها وراثية أو أساب مرضية يمكن إدراكها.
	الوسائـل التعليمية
	معينة توضح لأسباب السمنة وطرق الوقاية والعلاج منها.

معينة وتوضح أسباب النحافة وطرق العلاج لها .

اهتمي بتعريف النحافة.

	الأهــداف السلوكيــة
	المحتوى و عرض   إجـراءات الـدرس
	التقـــويــم

	أن تتعرف إلى طبيعة العادات الغذائية السائدة لدى الأفراد.

أن تصف أن انخفاض معدل استهلاك الطاقة لدى الأفراد يؤدي إلى السمنة.

أن تعرف عواقب السمنة.

أن تعدد علاج السمنة والوقاية منه.

أن تركز على زيادة استهلاك الطاقة المختزنة في الجسم.

أن تهتم بتعريف النحافة.


	السمنة ترجع إلى طبيعة العادات الغذائية السائدة لدى الأفراد.

1- نوعية الأطعمة التي اعتاد الأفراد على تناولها كتعودهم على تناول الأطعمة الغنية بالطاقة الحرارية كغذاء رئيسي وإهمالهم حاجتهم اليومية من أطعمة البناء والوقاية.
الأطعمة الغنية بالطاقة التي ينبغي تجنبها هي :

1- الأطعمة الدسمة 

2- الأطعمة السكرية 
3- أطعمة المطاعم التي تقدم وجبات سريعة لما تحتويه من طاقة مركزة مثل شطائر اللحم –البطاطس المقلية- السجق- الشاورما. وأطعمة أخرى. أما الأطعمة النشوية كالخبز والبطاطس فهي أطعمة جيدة وينبغي تناول كميات معتدلة منها دون إضافة مادة دهنية إليها.
2- طرائق طهو الأطعمة وتقديمها على المائدة كاستخدام القلي والصلصات في طهو الأطعمة كذلك تزيين الأطعمة بالنقل المقلية ( كاللوز- البندق- الصنوبر) وكذلك بالكريمات.

ج- طرائق وأوقات تناول الطعام مثل تناول الأطعمة بين الوجبات لسد الجوع أو لتمضية وقت الفراغ أو لإزالة التوتر والشعور بالمتعة إثناء المذاكرة أو أداء الواجبات المدرسية وغالباَ ما تكون هذه الأطعمة غنية بالطاقة الحرارية مثل الكاكاو والمشروبات الساخنة المحلاة –المشروبات الغازية- الكعك-البسكويت-رقائق البطاطا-انقل-البذور- الفطائر –الحلوى-الآيس كريم.

د- التهام الطعام بسرعة بدلاَ من تناوله ببطء ومضغه جيداَ مما يجعل الشخص البدين لا يشعر بامتلاء المعدة.

هـ- عدم تنظيم مواعيد تناول الوجبات وإهمال تناول وجبة الفطور والاكتفاء بوجبة واحدة في اليوم مما يفقد الشخص القدرة على التحكم في شهيته.

انخفاض معدل استهلاك الطاقة لدى الأفراد:

1- قلة الحركة وعدم مزاولة الأشخاص البدينين لاي نشاط رياضي.

2- استخدام وسائل الرفاهية بدلاَ من الجهد العضلي كركوب السيارة بدلاَ من المشي واستخدام المصاعد بدلاَ من السلالم والأدوات الكهربائية بدلاَ من اليدوية وهكذا.
3- التقدم في العمر يقلل من نشاط الفرد ويضعف عمليات احتراق الأطعمة داخل الجسم.
عواقب السمنة:

1- إعاقة السمنة لحركة الجسم كما أنها احد مظاهر اعتلال الصحة.

2- تعرض البد ناء للإجهاد وضيق في المناخ الحار حيث يعمل الدهن كطبقة عازلة تمنع إشعاع الحرارة الزائدة من الجسم.
3- زيادة حجم الجسم تجعل الشخص يقوم بمجهود مضاعف عند أداء أي عمل.
4- عدم خفة الحركة والرشاقة تعرض الأشخاص البد ناء للحوادث.
5- آلام الظهر والقدمين.
6- إجهاد الجهاز التنفسي حيث يقل حجم الرئتين ويزداد عدد مرات التنفس وحدث ضغطا على القصبات الهوائية.
علاج السمنة والوقاية منها:

تعالج البدانة بمعالجة أسبابها.

أولاَ: اتبعي نظاماَ غذائياَ منخفض الطاقة يعتمد على تكوين وجبات غذائية متوازنة.

2-امتنعي عن تناول أي أطعمة بين الوجبات الرئيسية الثلاث وإذا كان من العسير عليك الإقلاع عن تناولها نهائياَ فيجب اختيار أطعمة منخفضة الطاقة الحرارية مثل التفاح والشمام والثمار الحمضية والبرتقال والجريب فروت والخضروات التي تؤكل نية.

3- التخلص تدريجياَ من إضافة السكر إلى المشروبات التي يتم تناولها كالشاي والحليب وعصير الفواكه.

4-ابتعدي عن تحمير الأطعمة وقللي المادة الدهنية المضافة إليها بحيث لا يزيد مقدارها عن ملعقة شاي في اليوم الواحد وتناولي السلطات الخالية من الصلصات والمتبلة بالملح وعصير الليمون فقط.

5- تناولي في بداية الوجبة كوباَ من الماء أو عصير الطماطم أو حساء اللحم فذلك يساعد على الشعور بالشبع.

6- تحكمي في شهيتك للطعام وذلك بتنظيم مواعيد تناول الوجبات والاهتمام بوجبة الفطور وعدم الاعتماد على وجبة واحدة في اليوم.

7- تناولي طعامك ببطء وامضغيه جيداَ فذلك يساعد على ملاحظة امتلاء معدتك فتشعرين بالشبع.

8- قللي من كمية الطعام حتى تعتاد المعدة على ذلك

زيادة استهلاك الطاقة المختزنة بالجسم:

 سيتحقق لك ذلك عن طريق زيادة نشاطك الحركي وممارسة بعض التمرينات الرياضية وكذلك رياضة المشي والسباحة وغيرها.

تعريف النحافة:

هو انخفاض وزن الفرد عن المعدل الطبيعي لوزنه المثالي بحيث تبدو الأجسام نحيفة أكثر مما هو مألوف ويرجع ذلك إلى:

1- عوامل وراثية أحياناَ.

2- عدم حصولهن عن طريق الغذاء الذي يتناوله على الطاقة اللازمة لحاجة أجسامهن لبعض الأسباب:
1- كمية ونوعية الأغذية التي يتناولنها.

2- الإصابة بالأمراض.
جـ- عوامل نفسية كالقلق وفقدان الشهية العصبي.

د-قلة النوم والراحة.

لذا فمراجعة الطبيب للكشف عن السبب أمر ضروري قبل البدء في التفكير ببرنامج لاستعادة الوزن.

وبوجه عام إذا كنت نحيفة جداَ وثبت لدى الفحص الطبي عدم وجود أسباب مرضية فعن العلاج الذي يلائمك مخالف تماماَ للعلاج المقترح للشخص البدين فيجب عليك ان تتناولي الأطعمة الوفيرة والمغذية والغنية بالطاقة كما أن زيادة عدد ساعات النوم والراحة وممارسة أنشطة رياضية قبل مواعيد تناول الوجبات والتدرج في زيادة كميات الطعام المتناولة أمور جوهرية لنجاح العلاج واستعادة الوزن.


	عرفي السمنة ترجع إلى طبيعة العادات الغذائية السائدة لدى الأفراد.

صفي انخفاض معدل استهلاك الطاقة لدى الأفراد.

عرفي عواقب السمنة.

عددي علاج السمنة وطرق الوقاية منها.

ركزي على زيادة استهلاك الطاقة المخزونة في الجسم.
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	التمهيـــد:
	الجمبري من الأنواع البحرية الجميلة ولذيذة الطعم وله فوائد غذائية عالية لما يتمتع به نسبة عالية من الفسفور وتبدع ربة المنزل في إبداع طرق لتقديمه مثل كبسة الروبيان
	الوسائـل التعليمية
	عينات من الجنبري وخطوات تنظيفه واستخدامه لعمل الكبسة




	الأهــداف السلوكيــة
	المحتوى و عرض   إجـراءات الـدرس
	التقـــويــم

	أن تتعرف التلميذات اختيار الربيان ( الجمبري)

أن تتقن التلميذات تنظيفه لاستخدامه

أن تذكر التلميذات مقادير كبسة الربيان 

أن توضح ما يمكن استخدامه للتزيين 

أن تستخدم طريقة عمل الكبسة بالروبيان

أن توضح الإضافات التي تحتاجها

أن تقيم طريقة التقديم والابداع فيها 


	اختيار الربيان (الجنبري)

1- يعرف النوع الجيد منه بان يكون لونه احمر غامقا(داكنا)

2- يجب ان يكون جسمه صلبا ورائحته مقبولة
تنظيفه واستخدامه:

1- يغسل عدة مرات للتخلص من الرمل

2-  ينزع القشر بفصله باليد من جهة الأمام إلى الخلف مع المحافظة على شكله ثم يغسل مرة أخرى.
3- يرفع الخيط الأسمر المحتوي على الرمل الناعم والأحشاء في منتصف الظهر وخاصة في الوحدات الكبيرة منه
كبسة الربيان(المقادير)

4/1كيلو الربيان ناشف مجفف او طازج ان وجد

2كوب أرز     3كوب ماء
    ملعقتان زيت 
3حبات طماطم    
بصلة 

ملح
قرفة

ليمون اسود

للتزيين:

لتزيين حبة طماطم- بصلة- ليمونة

الطريقة:

1- ينظف الربيان ويغسل جيدا وينقطع في الماء لمدة ربع ساعة ان كان مجففا

الإضافات

2- يقطع البصل قطعا صغيرة ويحمر بالزيت ثم يضاف له الطماطم بعد تقطيعه قطعا صغيرة ويضاف له الماء والملح والتوابل والربيان ويترك لمدة 5 دقائق على النار ثم يضاف له الأرز بعد غسله وتهدأ النار حتى ينضج مع إضافة قليل من الماء عند الحاجة

التقديم:

يغرف في طبق واسع ويجمل بشرائح الطماطم والبصل والليمون


	عرفي طرق اختيار الجنبري

كيف ينظف الجنبري للاستخدام

اذكري مقادير كبسة الربيان

وضحي ما يمكن استخدامه للتزيين

نفذي صنف كبسة الربيان

وضحي الإضافات التي يحتاجها الصنف

قيمي طريقة الإبداع والتقديم فيها
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