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الخلاصة

..السمنة هي زیادة وزن الجسم عن الحد الطبیعي نتیجة لتراكم الدهون فیه

:مسببات السمنة 
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تناول سعرات حراریة عالیة مع عدم حرق او صرف هذه السعرات یؤدي *

الى تراكم الدهون في جسم الانسان 

من المعروف ان السمنة لا تصیب الاشخاص : قلة النشاط والحركة *

وبالتأكید ان قلة . المتعودین على الحركة الدائمة او النشاط المستمر 

النشاط لیست السبب الوحید في السمنة 

حین یتعرض المرء لمشاكل عدیدة دائمة وقاسیة : العوامل النفسیة *

ینعكس ذلك في صورة تناول كمیات كبیرة من الطعام علما ان هذا مسبب 

لسمنة لدى النساء اكثر من الرجال 
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الفصل 
الاول

الفصل  الاول

السمــنة

Obesity)البدانة(السمنة) 1-1(
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في Overnutritionلسمنة من الأمراض الشائعة نتیجة التغذیة الزائدة  ا

ًالبالغین والأطفال  ونادرا ما تحدث نتیجة ضرر أو تلف في المراكز الغذائیة في 

بأنها زیادة وزن الجسم عن حده الطبیعي نتیجة تراكم ) البدانة(تعرف السمنة . المخ 

% 30، في حاله الذكور % 20إلي كمیات زائدة من النسیج الدهني بدرجه تصل

في حاله الإناث على ألا تكون هذه الزیادة نتیجة زیادة في العضلات كالریاضیین أو 

والشخص . تراكم المیاه بالجسم كالتورم والاستسقاء أو ضخامة في الهیكل العظمى

. بلیون خلیة دهنیة30إلى  25البالغ الغیر بدین یحتوى جسمه على ما یقرب من 

والخلیة الدهنیة . بلیون خلیة260ا في حالات البدانة المفرطة فقد یصل العدد إلى أم

والحد البیولوجي الأعلى . میكروجرام دهن. 6إلى . 5في الوزن الطبیعي تحتوى على 

.میكروجرام1للخلیة في حالة البدانة لا یزید عن 

ي وزن الجسم أكثر من إذا كانت الزیادة فOverweightیعتبر الفرد زائد الوزن 

أو أكثر أعتبر % 20إذا وصلت الزیادة إلي ، من وزن الجسم المثالي % 10

أو أكثر أعتبر % 15بینما إذا انخفض الوزن بمقدار ، Obeseًالشخص بدینا 

ًتنتج السمنة أساسا من الإسراف .  Underweightًالشخص نحیفا أو ناقص الوزن 

لجسم عي كمیات من الطاقة تفوق احتیاجاته في تناول الغذاء وبالتالي حصول ا

سعر 7500وقد وجد أن كیلو جرام الدهن المترسب في الجسم ینتج من . الیومیة 

سعر حراري زیاده عن احتیاجاته في الیوم یؤدي 500أي أن تناول الفرد ، حراري 
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دم كما أن قلة النشاط الحركي وع. كجم بعد شهر 2إلي زیاده في وزنه تقدر بحوالي 

بالإضافة إلي عوامل أخري مثل العوامل ، ممارسه الریاضة تؤدي إلي السمنة 

.الوراثیة والهرمونات والحالة الاجتماعیة والاقتصادیة

المصري حول السمنة والتوازن " معهد تكنولوجیا الأغذیة " وفي دراسة مصریة أجراها 

الغذائي، أشارت إلى أن السمنة في مصر زادت بصورة كبیرة، حیث وصلت إلى 

من الأطفال المصابین بالتقزم الناتج عن سوء % 32بین النساء في مقابل % 35,6

محافظة من 20صریة من ألف أسرة م121التغذیة، حیث شملت الدراسة 

.محافظات مصر

نبیه عبد الحمید الرئیس السابق لمعهد بحوث . فقد توصلت الدراسة كما یؤكد د

تكنولوجیا الأغذیة والباحث الرئیسي بالدراسة إلى أن الأم المصریة تهتم بأن یحتوي 

ز كالأر: غذاء أسرتها على المغذیات الكبرى، والتي تشمل مصادر الطاقة والبروتین

: أو المعكرونة واللحوم سواء حمراء أو بیضاء، بینما تهمل المغذیات الصغرى وتضم

؛ وهو ما یؤدي إلى حدوث ظاهرتین "، ب، الزنك والحدید12فیتامینات أ، د، ب "

" قصر القامة نتیجة سوء التغذیة"متناقضتین؛ فالأطفال یعانون من التقزم الغذائي 

.من السمنة-سیدات ورجال-البالغون إضافة لانخفاض الوزن، بینما یعاني

وعن نسب السمنة بین البالغین فإن نسبة السمنة بین السیدات كبیرة بالمقارنة 

بنظرائهن من الرجال؛ ففي الوقت الذي تصل فیه نسبة السمنة بین سیدات مصر إلى 
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وبینما ترتفع نسبة السمنة بین سكان %. 11.7تنخفض بین الرجال لتصل % 35.6

وتنخفض في الریف لتصل إلى % 48.6ناطق الحضریة من السیدات لتمثل الم

بینما تصل لـ % 51.5، كما ترتفع النسبة في الوجه البحري لتكون 29.4%

.بالوجه القبلي% 22.5

كما هو "وعلى الجانب الآخر فیما یتعلق بالسمنة بین الرجال فقد ارتفعت نسبتها 

یة ومحافظات الوجه البحري بمعدلات في المناطق الحضر" الحال عند السیدات

عنها في المناطق الریفیة ومحافظات الوجه القبلي حیث بلغت % 23.9و% 12.7

%.8.2و% 11.3

وحول أسباب هذه النتائج أشار إلى أن الحالة التعلیمیة وعدد أفراد الأسرة له دور 

تعلیم وعدد كبیر في هذا الصدد، فكلما كان رب الأسرة والأم على درجة عالیة من ال

أطفالهم قلیل، كانت الفرصة متاحة بشكل أكبر لحصول الأطفال على المغذیات 

الصغرى، الضروریة لبناء الجسم وحمایته من قصر القامة، أما فیما یتعلق بانتشار 

السمنة بین الكبار فیرجع لنمط الحیاة، حیث یتسم بالسرعة والتي تجعل الناس 

المنتشرة بالمناطق الریفیة والوجه القبلي، وهو ما یلجؤون إلى الوجبات السریعة غیر

.یجعلهم یصابون بالسمنة

وقد اكدت دراسة طبیة مصریة حدیثة ان نسبة التلامیذ المصابین بالبدانة في 

من اجمالي طلبة % 14.1ّ، بینما یعاني من السمنة %6.6المدارس الابتدائیة 
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ء الطبقات الغنیة مادیا بسبب قلة المدارس الابتدائیة المصریة، وهي تتركز في ابنا

المجهود المبذول وتوافر اسالیب الرفاهیة الكبیرة والإكثار من الطعام بین الوجبات 

ٕالرئیسیة واهمال الخضراوات و الفاكهة والتركیز على الاطعمة الجاهزة، ولیصل 

من اطفال مصر، بعد أن % 15اجمالي الاطفال المصابین بصفة عامة بالبدانة الى 

.فقط % 6نت في الثمانینات من القرن الماضي في حدود كا

، حیث یؤكد ان النسبة المبدئیة 2010وعن مستقبل مصر الصحي حتى عام 

من المصریین، وهي نسبة قابلة للزیادة % 38للمصابین بالبدانة في مصر هي 

بشكل مطرد

قل بأي حال في حین تشیر بعض الأرقام الأخرى إلى أن نسبة البدانة في مصر لا ت

.بین النساء والرجال % 50من الاحوال عن 

) تلوین الغذاء(وحول إمكانیة إیجاد حلول لمثل هذه المشاكل أن الحل هو 

وذلك عن طریق طبق السلطة والفواكه، بالإضافة للحصول على القدر المعقول من 

ن النغمات یجید البروتین والطاقة، فالأمهات یجب أن یدركن أن الغذاء سیمفونیة م

عزفها الجسم ویحاول أن یغطي أي نغمة ناقصة فیها إن أمكن، ولكن هناك أشیاء لا 

یستطیع الجسم تحویلها، ولا بد أن یدخلها الإنسان له عن طریق الغذاء كالحدید، 

ویعمل الهیموجلوبین في هذا الصدد عمل ساعي البرید، الذي یرسل رسائل لكل 
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ات الغذاء، فإذا ما حدث تقاعس أو تأخر في أي أعضاء الجسم من خلال مكون

مكان یؤدي هذا إلى تأخر الرسائل، وبالتالي تقل كفاءة العمل والقدرة على التحصیل، 

كما تتراجع الصحة وتتدهور، وحتى ینشط الهیموجلوبین لا بد من تزویده بالسلطة 

ماد على فاكهتي ًوالفواكه التي لا یشترط أن تكون مرتفعة السعر، فیمكن مثلا الاعت

البرتقال والجوافة لمساعدة الجسم على امتصاص الحدید، وفیما یتعلق بالسلاطة 

یجب الحرص على أن تتحقق فائدتها المرجوة، بأن تكون آخر طبق یعد وأول طبق 

یُقدم، حتى نتجنب تأكسد الفیتامینات الخضراء، ولا بد من أن یتم وضع قطرات من 

وتجعله ) أ(رات تساعد على استفادة الجسم من فیتامین الزیت علیها، لأن هذه القط

.ًقابلا للامتصاص بالجسم

وحول الأسباب الاجتماعیة لانتشار تلك الظاهرة، أوضح أن السمنة مرض اجتماعي 

في المقام الأول، یرتبط بالعدید من العادات الاجتماعیة السیئة كالجلوس أمام 

ًلأكل، ونظام الولائم التي تعد نمطا التلیفزیون لساعات طویلة دون حركة مع ا ُ

ًاجتماعیا متعارف علیه في مجتمعنا العربي، بالإضافة إلى تغیر نمط المجتمع عن 

الماضي فأصبح كل شيء یتسم بالسرعة، فأصبحت ربات البیوت أكثر استعانة 

ًبالوجبات الجاهزة توفیرا للوقت والجهد، مع العلم أن تلك الوجبات غالبا ما تضر ولا ً

تنفع، أضف إلى ذلك عدم الاهتمام بممارسة الریاضة، بالإضافة إلى أن هناك العدید 

من الوظائف التي تتطلب الجلوس لفترات طویلة دون الحركة، كل هذه العوامل من 
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وفیما یخص الأطفال فإن غیاب الأب والأم عن البیت . شأنها أن تؤدي إلى السمنة

بالسمنة، فالأطفال في تلك الحالة یكونون أكثر یعد العامل الرئیسي لإصابة أطفالهم 

ًمیلا للتعامل مع الكمبیوتر والألعاب والتلیفزیون، مع الأكل أمامه والإكثار من 

ًالجلوس والاستعانة بالوجبات السریعة في المدارس بدلا من إعداد الأم الطعام لهم 

اول الطعام الذي كالماضي، وذلك یرجع لعدة عوامل أولها أن الطفل قد یرفض أن یتن

تعده الأم في المنزل، وذلك رغبة في تقلید زملائه الذین یستعینون بالأطعمة الجاهزة، 

فهو في تلك المرحلة یمیل إلى تقلید السلوك الجماعي، بالإضافة إلى أن التلیفزیون 

له دور قوي في انتشار ثقافة الوجبات الجاهزة، وذلك عبر الإعلانات المتكررة، والتي 

ًین بكل تقنیات الجذب والإبهار والإقناع لهذه الشریحة، ولا تنمي لدیهم وعیا أو تستع

حصانة من تأثیر تلك الإعلانات، ولذا فعلى الأسرة المصریة أن تعید تضامنها، وأن 

تجتمع على منضدة واحدة كالماضي، فعصرنا الحالي هو عصر الاغتراب الأسري، 

ًلبعض أو یتناولون الغذاء سویا، وهذا سبب ًفنادرا ما یرى أفراد الأسرة بعضهم ا

جوهري في انتشار السمنة بدرجة كبیرة، كما أن افتقاد الصغار لحنان الأم والأب 

وتواجدهما بالخارج لفترات طویلة قد یدفعهم للاستعانة بالأكل كوسیلة لإشباع الفراغ 

الها مع تنظیم العاطفي في حیاتهم، فالحل بسیط أن تهتم الأم بإبراز مدى حبها لأطف

[9].غذائهم، وأن توازن ما بین الضار والنافع بالنسبة لأولادها وأسرتها ككل
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طرق تقدیر درجات السمنة(1-2)

یتم تقدیر درجات السمنة في الأفراد الذین یزید وزنهم عن الوزن المثالي بعده طرق 

:تتلخص أهمها فیما یلي ، مباشره وغیر مباشره 

قیاس سمك الجلد-١

تقدیر سمك طبقات تحت الجلد في أماكن مختلفة من الجسم من خلال قیاس 

ثنیات الجلد في مناطق العضلات ومنتصف الزراع العلوي ومنطقه الصدر والبطن 

ًلكن أكثرها شیوعا هي طریقه تقدیر سمك الجلد خلف ، والفخذ وتحت عظمه الكتف 

ویلاحظ أن البقه بین فكي ، Skin Fold Caliperمنتصف الزراع بواسطه جهاز 

من هذه القیاسات . الجهاز عباره عن سمك طبقتین من الجلد والدهن المخزن تحتها 

Leanیمكن حساب كمیه الدهن الإجمالي ونسبته في الجسم الخال من الدهن 

Body Mass . من دهون الجسم تتجمع تحت الجلد % 50وقد وجد أن حوالي ،

ًون تحت الجلد تعتبر مقیاسا جیدا لمعرفه رصید لذلك فإن قیاس سمك طبقه الده ً

في % 12متوسط نسبه الدهن في جسم البالغ حوالي ) . السمنة(الفرد من الدهون 

ًیعتبر الرجل ثمینا إذا إحتواي جسمه علي أكثر من . في الإناث % 22، الذكور 

% 30وتعتبر المرأة بدینه إذا احتوي جسمها علي أكثر من ، من وزنه دهون % 20

من وزنها دهون 
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Ideal weight for heightبالنسبة للطول ) القیاسي(وزن الجسم المثالي -٢

في Wastingأو النحافة Obesityتستخدم هذه الطریقة لتقدیر درجه السمنة 

عن درجه استنزاف دهن الجسم ومخزون ) الهزال(وتعتبر النحافة . الأطفال والكبار 

لدهن والبروتین الداخلي والوقود الذي یستخدمه الجسم یعتبر ا. العضلات من الدهن 

ًلإنتاج الطاقة عندما یوجد نقصا في الطاقة نتیجة لنقص في التغذیة 

Undernutrition . تعتبر النسبة المئویة للوزن المثالي بالنسبة للطول عن درجه أي

املة التغذیة غیر الك(تغییر في تركیب الجسم الناتج من نقص أو سوء التغذیة 

Intake Deficits . ( ویتم حساب هذه النسبة من المعادلة التالیة:

الوزن الحالي

=                                    بالنسبة للطول ) القیاسي(للوزن المثالي 

×100%

الوزن المثالي بالنسبة للطول
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من الوزن % 120یعتبر الجسم الذي یزید وزنه عن ، باستخدام هذا النوع من القیاس 

وتقل عدد ، ًسمینا ) الوزن المثالي لكل من طول و هیكل و حجم الجسم (القیاسي 

ن بعد سن العشرین تستخدم العلاقة بین الطول والوز. الوفیات عند الوزن المثالي 

[11].وتستخدم جداول خاصه لهذه العلاقة 

أنواع السمنة(1-3)

السمنة نتیجة زیادة الخلایا الدهنیة في الغدد و یظهر هذا النوع عند الأطفال. ١

السمنة نتیجة الزیادة في حجم الخلایا الدهنیة و هذا النوع شائع لدى الشباب. ٢

السمنة المؤقتة و تظهر في بعض مراحل العمر و من غیر المستبعد أن تصبح . ٣

مزمنة إذا لم ینتبه المرء لها و من هذه المراحل

حیث تشتد الانفعالات و تكثر التغیرات السلوكیة مما یوجه : مرحلة المراهقة• 

اصة المراهق إلى إتباع أسالیب مختلفة كالاتجاه إلى الهم في تناول الطعام و خ

الأغذیة المحلاة السكریة كنوع من التخفیف او الانسحاب من مواجهة الواقع

المرأة بعد الولادة ویحدث هذا النوع من السمنة عندما تطول فترة النقاهة بعد الولادة • 

مع

.قلة الحركة

.المرأة عند انقطاع الطمث أو قبل العادة الشهریة• 
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حیث تتركز ) السمنة المركزیة(نة التفاحة هناك نوعین متعارف علیهم للسمنة، سم

أكثر ( الدهون في منطقة الوسط و أعلى البطن و تقدر بزیادة في محیط الخصر 

) السمنة الطرفیة( و سمنة الكمثرى ) سم في الرجال102(و ) سم في الإناث88من 

و الأشخاص المصابین بزیادة في . حیث تتركز الدهون في منطقة الأرداف و الفخذ

وزن و لا یوجد لدیهم دهون في محیط الوسط أقل عرضة للإصابة بالأمراض عن ال

أمثالهم الذین یعانون من السمنة المركزیة و التي ترتبط بزیادة مقاومة الجسم لأفعال 

الأنسولین و من أهم عوامل الخطورة التي تعرضنا لاحتمال حدوث مضاعفات 

انات و حدوث المتلازمة صحیة مستقبلیة، مثل التعرض لبعض أنواع السرط

و هي الاستعداد للإصابة بكثیر من المشاكل Metabolic Syndromeالایضیة

الصحیة المرتبطة كأمراض القلب و الشرایین واضطرابات دهون الدم و ارتفاع سكر 

[9].الدم  و ارتفاع ضغط الدم  و جلطة المخ

أقسام السمنة(1-4)

من حیث توزیع الدهون-١
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الموجودة في جنوب شرق آسیا تتركز فیها الدهون في الجزء الأعلى من البدانة 

والبدانة في شمال أوربا تتركز فیها الدهون . الجسم أي الكتفین والصدر والزراعین

وبدانة الزنوج تزداد الدهون بمؤخرة الجسم، أما بدانة . كإطار حول الوسط والبطن

دهون تتركز في الأرداف الحوض الأبیض المتوسط بما فیها مصر فأغلب ال

.والفخذین

من حیث الجنس-٢

البدانة الرجالى أو المركزیة  أو شكل التفاحة وفیها تتركز الدهون في منطقة البطن 

وهى أخطر أنواع البدانة لأنها مرتبطة بالمضاعفات الخطیرة للشرایین التاجیة او 

. عفاتالمرأة التي تصاب بهذا النوع من البدانة تتعرض لنفس المضا

البدانة الحریمي أو البدانة الطرفیة أو شكل  الكمثرى  وتتركز فیها الدهون في -ب

الجزء السفلى من الجسم أي الأرداف والفخذین والساقین 

وهى أقل خطورة من البدانة الرجالي، ولكن من مضاعفتها آلام الركبتین ودوالي 

.الساقین

من حیث الخطورة-٣

. فیها یزداد حجم الخلیة الدهنیةالبدانة البسیطة وأ

.وفیها یزداد كلا من حجم وعدد الخلایا الدهنیة: البدانة المفرطة- ب
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مع ملاحظة أن تراكم الدهون حول الأعضاء أخط من تراكمها تحت الجلد وكذلك 

أخطر من تراكمها بالجزء ) الكرش(تراكم الدهون فلا الجزء العلوي من الجسم

القلب والرئتین بالجزء لوجود أعضاء متحركة باستمرار كوذلك) الردفین(السفلى

العلوي 

أسباب السمنة(1-5)

ترجع السمنة عموما إلى اختلال التوازن بین الطاقة المكتسبة والمستهلكة بواسطة 

[10]الجسم

دور الطاقة المكتسبة

ة في الغذاء الذي یتناوله الإنسان و من المؤكد أن التهام الغذاء تتمثل الطاقة المكتسب

بسعرات حراریة عالیة مع عدم صرف هذه السعرات یؤدي إلى تراكم الدهون في جسم 

الإنسان علما بان الدهون لها كفاءة أعلى من الكربوهیدرات  و البروتینات في التكتل 

في أنسجة الجسم الدهنیة

:ویفضل الناس الأطعمة التي تحتوى على دهون للأسباب الآتیة

جرام الدهون تحتوى على أكثر من ضعفي السعرات الموجودة في جرام بروتین .  1

لكل جرام من 4كیلوكالورى لكل جرام من الدهن في مقابل 9. (أو جرام  كربوهیدرات

)البروتینات والكربوهیدرات
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ل  مذاقا ولا یحدث فقدان للشهیة  مثل الطعام الغنى الطعام الغنى بالدهون أجم.  2

.بالكربوهیدرات

الطعام الدهني یحتوى على كمیة أقل من الألیاف ویمكن  مضغة وابتلاعه  في .  3

.وقت أقل

.الطعام الدهني یطهى في وقت أقصر وأسهل في ابتلاع كمیات كبیرة منة.  4

كربوهیدرات والبروتینات عندما تخزین الدهون في الجسم أسهل من تخزین ال.  5

.یكون الغذاء  أكثر من حاجة الجسم

0تناول الطعام الدهني یعطى الإحساس بالنشوة.  6

% 3الطاقة التي یستهلكها الجسم في تخزین الدهون الزائد في الغذاء عبارة عن .  7

ولكن لعمل دهون . من الطاقة التي في الدهون التي دخلت الجسم عن طریق الغذاء

وتخزینها من الكربوهیدرات والبروتینات التي امتصها الجسم تحتاج إلى طاقة اكثر 

.من الطاقة الموجودة في هذه الكربوهیدرات  والبروتینات% 20من 

دور الطاقة المستهلكة

أشارت الدراسات أن للریاضة دورا في تخفیض نسبة الدهون وجلوكوز الدم كما أن 

واستقبال أنسجة الجسم له، ولكن هل هذه النسبة كبیرة لها دورا في نشاط الأنسولین
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، حیث أن )لا(لدرجة الاعتماد علیها في إنقاص الوزن؟ الإجابة على هذا السؤال هو 

الدراسات التي أجریت في هذا المجال جاءت متضاربة لدرجة أنه لا یمكن أن نوصى 

املا مساعدا للبدین بالریاضة كأساس لتخفیض وزنه، ولكن یمكنها أن تكون ع

وخاصة لتخفیف الترهلات من جسم البدین الذي أنقص وزنه

وتوجد عادات خاطئة تتسبب في زیادة الوزن منها

تعود  الفرد  على تناول  وجبه  العشاء  قبل  النوم  مباشرة  لا یعطي  فرصة  ) 1

خزون  لاستهلاك  الطاقة  الناتجة  عن هذه الوجبات مما یؤدى إلي  تحویلها  إلى  م

.دهني  في الجسم  

تناول  الأطعمة  أثناء  الاسترخاء  أمام  التلفزیون  مما یؤدي إلى تناول كمیة ) 2

.كبیرة من الأطعمة 

تناول  الحلویات  بكمیات  كبیرة  والمیاه  الغازیة والمكسرات  لأنها  تحتوي  ) 3

.على  كمیات  كبیرة  من السعرات الحراریة

.ء الأكل قد یؤدى إلي إضعاف عضلات البطنشرب المیاه أثنا) 4

الاعتماد الكلى على الوسائل الترفیهیة التي تجلب الكسل مثل الأسانسیر  ) 5

[11].والریموت كونترول  والغسالات الاتوماتیك وغیرها
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الأمراض المترتبة علي السمنة

ولوجیة مما یؤدي إلي تغیرات فسی، السمنة عبارة عن تخزین الطاقة في صوره دهن 

أهم الأمراض المترتبة علي . تؤثر علي صحه الإنسان البدین طول فتره حیاته 

:السمنة 

:مرض البول السكري-١

Metabolismتعتبر السمنة من أهم العوامل التي تؤثر بدرجه كبیره علي التمثیل 

حیث أظهرت الدراسات أن ، Insulinٕغیر المنتظم للكربوهیدرات وافراز الأنسولین 

اك علاقه مباشره بین زیاده وزن الجسم والإصابة بمرض البول السكري من النوع هن

(NIDDM(الأول  والذي لا یعتمد علي الأنسولین  Diabetes Mellitus

Dependent Non-insulin . وقد أشار بعض الباحثین إلي أن السمنة تؤدي إلي

.البنكریاس التي تفرزهنقص في إفراز الأنسولین نتیجة انخفاض في عدد الخلایا في

:أمراض الأوعیة الدمویة والقلب -٢

السمنة تزید من فرصة الإصابة بأمراض الأوعیة الدمویة والقلب، حیث أن 

السمنة تزید من المجهود التي تبذله عضلة القلب لدفع كمیات كبیرة من الدم، مما 
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یؤدي إلى إجهاد القلب یؤدي إلى تضخم في عضلة القلب ویزداد وزن القلب، مما قد 

.وهبوطه الحاد مما یسبب الوفاة

فقد أظهر الأبحاث وجود علاقة خطیة بین وزن الجسم وارتفاع ضغط الدم، 

من وزن الجسم یقابلها زیادة في ضغط الدم % 10حیث وجد أن كل زیادة قدرها 

كجم یؤدي إلى 9.2ملم زئبق، كما وجد أن انخفاض وزن الجسم بمقدار 6.5تعادل 

ملم زئبق، وانخفاض قدره 6.3بمقدار systolicخفض في ضغط الدم الانقباضي 

أي أن الزیادة في الدهون . diastolicملم زئبق في ضغط الدم الانبساطي 3.1

ًالمخزنة في الجسم نتیجة السمنة یكلف القلب مجهودا أكبر، مما یؤدي إلى ارتفاع 

ضغط الدم وحدوث نزیف في المخ ، وقد یساعد على ذلك حدوث تصلب الشرایین 

.ق مرور الدم بالأوعیة الدمویةوضیقها والتي تعی

:كما أن السمنة تؤدي إلى حدوث تغیرات غیر طبیعیة في لیبدات الدم مثل 

.ارتفاع الجلیسریدات الثلاثیة بالدم•        

.ارتفاع الكولیسترول بالدم•        

low density lipoproteinزیادة معدلات البروتینات منخفضة الكثافة •    (LDL (

high density lipopteinللبروتینات عالیة الكثافة بالنسبة (HDL( حیث ،

badبالكولیسترول الضار LDLیعرف . یصاحب ذلك زیادة في الأنسجة الدهنیة
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cholesterol حیث یعمل على ترسیب الكولیسترول على جدار الشرایین، مما

Goodبالكولیسترول المفید HDLیؤدي إلى تصلب الشرایین، بینما یعرف 

cholesterol حیث یعمل على نقل الزیادة من الكولیسترول من جدار الشرایین إلى

.الكبد، حیث یتم فصل الكولیسترول وانتقاله إلى أماكن أخرى للاستفادة منه

السمنة والجهاز التنفسي-٣

تؤثر الدهون الزائدة على الحركة المیكانیكیة للصدر والحجاب الحاجز وبالتالي عملیة 

س وتشكل هذه الدهون حملا زائدا على الرئتین مما ینقص مرونتها ویتطلب منها التنف

.القیام بجهد مضاعف

وأهم تأثیرات السمنة على الجهاز التنفسي تحدث خلال النوم حیث ینقص التحكم 

الإرادي على عضلات التنفس وتزید نسبة ثاني أكسید الكربون بالدم وینتج عن ذلك 

تسترخي عضلة اللسان فینزلق اللسان داخل البلعوم اثناء تنفس غیر منتظم وربما 

.النوم ویسد مجرى الهواء

:أمراض أخرى -4
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ترتبط السمنة بأمراض أخرى مثل بالجهاز الهضمي مثل حصوة المرارة والكبد 

الدهني وتلیف الكبد بالإضافة إلى الحمل الزائد على المفاصل یسبب التهاب 

.  المفاصل 

ؤدي السمنة إلى كثیر من الأمراض السرطانیة، حیث أشارت كثیر من وقد ت

البحوث أن الذكور الذین یعانون من السمنة أكثر عرضة للإصابة بسرطان القولون 

colon cancer وسرطان المستقیم ،rectal cancer ،وسرطان البروستاتا ،

عنق الرحم والمبایض بینما الإناث البدناء أكثر عرضة للإصابة بسرطان المرارة و

.والثدي 

كما تسبب السمنة تشوه في الهیكل العظمي وأربطة الجسم البدین، اضطراب 

في القناة الهضمیة ، زیادة الجهد الوظیفي للكبد والكلى ، كما تصاب المرارة 

باضطراب وظیفي نتیجة زیادة جهدها الإفرازي لعصارة الصفراء مما یؤدي إلى 

كما تسبب السمنة اضطراب الأعصاب نتیجة . كوین حصوات مراریةٕالتهابها والى ت

زیادة إفراز هرمون الأدرینالین الذي یفرزه الجسم عند الخوف أو الغضب أو زیادة 

[10]الوزن

علاج السمنة(1-6)

توجد أسالیب مختلفة لعلاج السمنة، بهدف التخلص من الوزن الزائد عن 

الوزن القیاسي لجسم الإنسان، من خلال ممارسة التمرینات الریاضیة، تعدیل السلوك 
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الغذائي بما یضمن تقلیل كمیة السعرات الحراریة التي یتناولها الإنسان، المعاملة 

ة للدهن، مدرات البول، عقاقیر تثبیط الشهیة، الحقن المذیب(بالعقاقیر الطبیة   

والتدخل الجراحي لإزالة الزائد من الدهون المتراكمة في ) الهرمونات مثل الثیروكسین

مناطق مختلفة من الجسم، أو إزالة جزء من الأمعاء أو تقلیل حجم المعدة، من 

لدهون ًكما یتم حدیثا التخلص من ا. الطرق الهامة الشائعة في علاج السمنة

الموضوعیة عن طریق جلسات علاجیة بالموجات فوق الصوتیة الخاصة بعلاج 

.حیث یؤدي ذلك إلى إنقاص الوزنultrasound electrolipolysisالدهون 

من أهم الطرق الشائعة في علاج السمنة، استخدام التغذیة في صور مختلفة 

ًة تدریجیا كما اكتسبت لنقص وزن الجسم، حیث یجب أن یتم التخلص من البدان

.بالتدریج، ویتطلب ذلك من الشخص البدین أن یتحلى بالصبر وقوة الإرادة والمثابرة

ولیس المهم تقلیل كمیات الغذاء لفترة قصیرة بل یجب تغییر عادة الشخص الغذائیة 

عند تقلیل كمیة الغذاء . حتى یمكنه التحكم في غذائه وعدم زیادة وزنه مرة أخرى

اة توفر العناصر الغذائیة الرئیسیة، خاصة البروتینات والفیتامینات یجب مراع

والأملاح المعدنیة حتى لا یصاب الشخص بأمراض خطیرة نتیجة نقص أحد هذه 

:وفیما یلي أهم طرق التغذیة المستخدمة في علاج السمنة. العناصر

:Starvationالصیام -١
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ًكجم أسبوعیا، 1.5الجسم بحوالي وجد أن الصیام یمكن أن یؤدي إلى نقص وزن 

. ًإلا أن هذه الطریقة تحدث خللا في الجسم في العلاقة بین الدهن وباقي كتلة الجسم

بالرغم من أن الصیام یساعد على عودة الجسم إلى وزنه الطبیعي، إلا أنه لا یمكن 

ام وعادة لا ینصح باتباع نظ. العودة إلى تركیب العودة إلى تركیب الجسم الطبیعي

[8].ًالصیام نظرا لما له من مخاطر على الجسم

.Very low-caloric dietsاستخدام وجبات فقیرة في الطاقة -٢

من % 100-41تستخدم هذه الوجبات الغذائیة عندما تكون الزیادة في وزن الجسم 

الوزن القیاسي، حیث تعمل هذه الوجبات على خفض الوزن الزائد في الجسم دون 

تمد هذه الوجبات الجسم . ر في تركیب الجسم، كما في حالة الصیامحدوث تغیی

تستخدم في هذه . سعر حراري في الیوم700-400بمقدار من الطاقة تصل إلى 

الوجبات بروتینات اللحوم الحمراء والأسماك والطیور واللبن، وهي بروتینات مرتفعة 

رات بكمیات قلیلة كما أن هذه الوجبات تحتوي على كربوهید. القیمة الحیویة

هذه الوجبات . والفیتامینات والأملاح المعدنیة بكمیات كافیة لاحتیاجات الجسم

ًالمنخفضة جدا في سعراتها الحراریة تكون آمنة وتستخدم بدون مخاطر تحت إشراف 

.  شهور3طبي لمدة لا تقل 
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عر وجفاف     وقد أشار الباحثین إلى أن هذه الطریقة لها أضرار جانبیة مثل فقدان الش

الجلد والإعیاء والتعب وعدم القدرة على التحمل والعصبیة، بالإضافة إلى ضرورة 

[8].وجود إشراف طبي طول فترة التغذیة مع ارتفاع تكالیف هذه الوجبات

.استخدام وجبات غذائیة متوازنة العناصر ومنخفضة الطاقة -٣

Low - caloric nutritionally balanced diets

یمكن استخدام وجبات غذائیة متوازنة في العناصر الغذائیة لتقلیل وزن الأفراد 

ًسعر حراري یومیا 1400-1200البدناء وخاصة البالغین، حیث یحصل الفرد على 

من هذه الوجبات، بالإضافة إلى أنها تفي باحتیاجات الجسم من بروتینات وفیتامینات 

أن هذه الوجبات یجب أن تكون غنیة في النیاسین وقد ذكر الباحثون . وأملاح معدنیة

یتم تناول هذه الوجبات مع الإقلال من استخدام . والثیامین والحدید والكالسیوم

الأغذیة الغنیة بالطاقة، تقلیل الدهون،  تغییر طرق إعداد وطهي الطعام مع الإقلال 

غذائیة مثل النخالة ٕمن عملیات القلي أو التحمیر، واضافة أغذیة عالیة في الألیاف ال

سعرات % 53هذه الوجبات تحتوي على . والخضراوات غیر النشویة ومعظم الفواكه

سعرات % 27سعرات حراریة من البروتین و % 20حراریة من الكربوهیدرات ، 

ًلخفض وزن الجسم رطل واحد أسبوعیا فإنه یجب خفض السعرات . حراریة من الدهن

ٕسعر حراري ، واذا أرید خفض الوزن 500حوالي ًالتي یتناولها الإنسان یومیا ب
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ًسعر حراري یومیا عن كمیة السعرات اللازمة 1000رطلین فیجب خفض السعرات 

.للشخص العادي

وقد اشارت كثیر من الدراسات إلى أن استخدام وجبات غذائیة منخفضة السعرات 

الطلق، مع ممارسة الریاضة في الهواء ) ًسعر حراري یومیا1200(الحراریة 

بالإضافة إلى تغییر العادات الغذائیة والأنماط الغذائیة یؤدي إلى انخفاض ملحوظ 

في الوزن ، وتحسن في ضغط الدم ، وانخفاض في الجلیسریدات الثلاثیة 

، وارتفاع الكولیسترول المفید )LDL(والكولیسترول الكلي والكولیسترول الضار 

)HDL ( في الدم والنشاط الطبیعي للجسم ، وتحسن ملموس في مستوى الجلوكوز

.ونقص في محیط الأرداف والحضر وأعلى الذراع

وقد أوضحت عدید من الدراسات أن استخدام الوجبات الغذائیة المحتویة على 

یؤدي إلى خفض وزن الجسمdietary fibersنسبة عالیة من الألیاف الصناعیة 

كما یقلل تناول الوجبات الغنیة بالألیاف . والدهون والكولیسترول في بلازما الدم

الغذائیة من نسبة الإصابة بمرض السكر، والإصابة بمرض تصلب الشرایین، 

[7].وتحمي الجسم من تكون حصوات المرارة عند الأفراد الذین یعانون من السمنة
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الفصل
الثاني
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الفصل الثاني

الكولسترول

:نبذه عن داء ارتفاع الكولسترول(2-1)

ادى اختلاف العادات الغذائیة لكثیر من شعوب العالم الى ظهور امراض مختلفة 

داء : عرفت بأمراض العصر ویندرج تحت هذا المسمى عدة امراض خطیرة ابرزها 

ویربط العلماء العدید من هذه . وارتفاع ضغط الدم ، ن وتصلب الشرایی، السكري

الامراض بارتفاع مستوى الكولسترول في الدم 

فما هو الكولسترول ؟ وماهي العلاقة بینه وبین الغذاء الذي نتناوله ؟واذا كان الغذاء 

احد ا سباب ارتفاع الكولسترول في الدم فهل من الممكن ان تعمل بعض انواع 

[4]لحد من ارتفاع الكولسترول في الدم؟الاطعمة على ا

:سان مادة اساسیة لجسم الان_ كولسترول ال(2-2)

الكولسترول هي مادة دهنیة زیتیة وشمعیة یكمن ان تذوب بالكحول  ولكنها لا تذوب 

بالماء  موجودة في الدورة الدمویة وهي ضروریة في تكوین خلایا الجسم ویعتبر احد 

.الثلاث  ویستخدم كمصدر للطاقة للجسم مكونات الغذاء الرئیسیة

:هناك مصدران رئیسیان الشخص بواسطتهما على الكولسترول في الدم 
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الغذاء الذي نأكله الغني بالدهنیات المشبعة  والكولسترول مثل اللحوم والكبد 

من مجموع % 20والاحشاء والمخ  والطیور الداجنة  والحلیب ومشتقاته ویشكل 

لجسم الكولسترول في ا

هو الكبد حیث % 80المصدر الرئیسي الاخر للكولسترول في الجسم والذي یشكل 

یتم تصنیعه هناك بعد وجبة الطعام یتم امتصاص الكولسترول من الامعاء حیث 

ینقل الى الدورة الدمویة ومن ثم یحمل بواسطة بروتین خاص الى الكبد حیث یتم 

[1].هناك تصنیع وانتاج الكولسترول 

انواع البروتین الدهني  (2-3)

(LDL)بروتین دهني منخفض 

LDLكولسترول ویسمى % 45بروتین و% 25هذا النوع من البروتین یحتوي على 

في مناطق مختلفة من الجسم واحیانا LDLاي كولسترول منخفض الكثافة ینتشر 

یترسب في جدران الشرایین لذلك فهو یكون نوع بروتین سئ في بعض الاحیان وذلك

.عندما تزید نسبة ترسبه في الدم 

(HDL) [2]بروتین عالي الكثافة
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وهذا .كولسترول % 20بروتین و% 50هذا النوع من البروتین یحتوي على حوالي 

على HDLاي كولسترول عالي الكثافة یساعد HDLالنوع من الكولسترول یسمى 

یة في بعض الاحیان ازالة الكولسترول الزائد في الجسم لذلك فهو ذو فائدة عال

یحتوي هذا النوع من البروتین على ثلاثي (VLDL)بروتین منخفض الكثافة جدا 

.الكلسرید وكمیة قلیلة جدا من البروتین والكولسترول 

او الكولسترول منخفض الكثافة قلیلة جدا ونسبة LDLمن المفضل ان تكون نسبة 

HDLن ذلك یساعد على انخفاض الكولسترول نرتفع الكثافة تكون عالیة حیث ا

فرص الاصابة بالانسداد بالشرایین التاجیة 

یمكن ان تكون نسبة الكولسترول المنخفض الكثافة عند بعض الاشخاص مرتفعة 

عن المعدل الطبیعي وذلك بسبب الجینات الوراثیة او اسلو الحیاة اة كلیهما 

سم على التخلص من حیث ان الجینات یمكن ان تزود الجسم بخلایا لا تساعد الج

LDL یشكل فعال وسلیم او ان یقوم الكبد بإفراز الكولسترول بشكل كبیر ویمكن

منخفضة في الجسم نتیجة الجینات الوراثیة ایضا HDLایضا ان تكون نسبة افراز 

الكولسترول في الدم هو ارتفاع تركیز الكولسترول في الدم ولا یعد ) فرط(ارتفاع 

یضیا ثانویا للعدید من الامراض كما في  امرض القلب مرضا وانما اضطرابا ا

والاوعیة الدمویة 
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العوامل المسببة لارتفاع الكولسترول في الدم 2-4

هنالك طرق واختیارات لنظام الحیاة الیومي قد تؤدي  الى زیادة فرصة ارتفاع نسبة 

.الكولسترول في الدم 

عدم القیام بالتمارین الریاضیة : النشاط  قلة - 1

العالي الكثافة وهو HDLبشكل  دوري یساعد على تقلیل نسبة الكولسترول 

نوع كولسترول هام جدا للجسم كما ذكرنا 

زیادة وزن الجسم بشكل كبیر یزید من : البدانة - 2

ویزید من نسبة HDLنسبة ثلاثي الجلسرید في الجسم  ویخفض من نسبة 

ین منخفض الكثافة جدا البروت

یتوفر الكولسترول في انواع : النظام الغذائي - 3

: الاطعمة الحیوانیة مثل 
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)البیض و الجبن .اللحوم (

تناول الاطعمة الغنیة بالدهون والعالیة - 4

الكولسترول تساهم في زیادة نسبة الكولسترول في الدم 

تزید الدهون المشبعة نسبة الكولسترول - 5

الدهون غیر المشبعة المتعددة تخفض من نسبة - 6

الكولسترول في الدم ولكن قد تساعد على الاكسدة مع مرور الوقت تعمل 

الاكسدة على بناء كتل داخل الشریان 

الدهون الاحادیة الغیر المشبعة  تخفض من - 7

[5]نسبة الكولسترول ولا تساعد على حدوث الاكسدة 

فرصة ارتفاع نسبة الكولسترول في الدم وقد هناك عوامل اساسیة تزید من5-2

:تؤدي الى حدوث تصلب في الشرایین وهي 

تدخین السجائر یعمل على تدمیر : التدخین- 1

كما . جدار الاوعیة الدمویة في الجسم ویجعلها اكثر عرضة لتكوین كتل دهنیة 

%15في الدم الى HDLیساعد التدخین على خفض نسبة 
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قوم ضغط الدم المرتفع ی: ضغط الدم المرتفع - 2

بتدمیر جدار الشرایین وبالتالي یكون الجسم اكثر عرضة لتراكم الكتل الدهنیة 

على جدار الشرایین 

یظهر هذا النوع من : النوع الثاني من السكر - 3

الداء السكري غالبا بعد سن الاربعین ینتج عن هذه الحالة تجمع وتزاید نسبة 

كر بشكل مزمن قد یؤدي الى حدوث ضیق في ارتفاع نسبة الس. السكر في الدم 

الشرایین 

) خمول نشاطها (قصور الغدة الدرقیة - 4

متلازمة المبیض متعدد الكیسات - 5

امراض الكلى - 6

الحمل وغیره من الظروف التي ترفع من - 7

الهرمونات الانثویة 

تناول الاقراص المانعة للحمل - 8

استخدام مدرات البول- 9

العلاج بمضادات الاكتئاب -10
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وجود تاریخ عائلي لحدوث تصلب الشرایین -11

من الدرجة الاولى قد اصیب بتصلب الشرایین فان فرصة (اذا كان احد افراد العائلة 

ارتفاع نسبة الكولسترول في الدم تكون اكثر من المعدل الطبیعي 

: الاعراض والعلامات

بالرغم من تسببه لا تظهر اي علامات او اعراض الارتفاع كولسترول او دهون الدم 

ولذلك یوصى بالفحص الدوري وخاصة عند الاشخاص ، بامراض القلب المختلفة 

الذین تتوافر لدیهم عوامل الإصابة بامراض القلب والأوعیة الدمویة 

:التشخیص

افضل الطرق لا كتشاف ارتفاع الكولسترول في الدم هو القیام بعمل اختبار للدم *

لأخذ الاحتیاطات اللازمة لتحسین مستوى صحتك لقیاس نسبة الكولسترول وذلك

في لدم ومستوى ثلاثي HDLهنالك بعض الاطباء ینصحون  بفحص مستوى 

الجلسترید 

اختبار الدم -

اختبار كامل للكولسترول -
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HDLاختبار لمستوى الكولسترول العالي الكثافة -

اختبار لمستوى ثلاثي الجلسترید -

دم الكامل الذي یكشف عن تركیز  كلا من الكولسترول الفحص المختبري لشحوم ال-

والبروتینات مرتفعة LDLوثلاثي الجلسترید والبروتینات الشحمیة منخفض الكثافة 

:وباختلال تركیز اي منهما یوصى بالفحوص التالیة HDLالكثافة 

فحص كلوكوز الدم -

اختبار وضائف الكلیة -

الغدة الدرقیة اختبار وضائف-

ما هو المستوى الامثل للكولسترول ؟

:اذا كنت في صحة جیدة 
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:اذا كنت مصاب بتصلب في الشریان التاجي 

العلاج 

تتعدد الخطوات الاولیة الموصى باتباعها لعلاج ارتفاع  شحوم الدم وتجنب الاصابة 

:بامراض القلب المختلفة كما یلي 

.التوقف عن التدخین -

تجنب الاطعمة الغنیة بالدهون المشبعة -

ممارسة التمارین بشكل منتظم -

فقدان الوزن في حالة فرط السمنة -

دم الاستجابة لتغییر نمط الحیاة اعتمادا على عمر العلاج الدوائي في حالة ع-

اصابته بالسكري او ارتفاع ضغط الدم واخیرا . اصابته بامراض القلب . المریض 

حالته من حیث التدخین كما یعتمد اتخاذ القرار ببدء العلاج الدوائي على تركیز كلا 

اكثر من التركیز الكي للكولسترول LDL وHDLمن 

بیب مختص  لاتخاذ الاجراء العلاجي اللازم یوصى مراجعة ط*



40

العلاج الدوائي

التعایش 

یوصى بضرورة التقید ببعض الخطوات لتقلیل المخاطر الناجمة عن ارتفاع 

ممارسة الریاضة والتوقف عن التدخین. كولسترول الدم كالتزام الغذاء الصحي 

المضاعفات

ي نسبة الكولسترول العالیة في الدم الى الاصابة ببعض امراض القلب بالإضافة تؤد

.الى بعض انواع السرطانات 

تحدث هذه الامراض نتیجة تراكم الدهون على جدران الشرایین وتسبب ضیق او 

انسداد فیها 

الوقایة 
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سنة عند الذكور و 35لدهون الدم عند بلوغ ) كل خمسة اعوام (الفحص الدوري 

عند السیدات الذین لا تزید فرصة اصابتهم بامراض القلب وفي المرحلة العمریة 45

، وبتكرار اكبر عند توافر العوامل التي تزید من خطر اصابته بالسكري 20-35

ط الدم والتدخین ارتفاع ضغ، التاریخ العائلي في الاصابة -

تجنب الاطعمة الغنیة بالدهون وخاصة المشبعة منها -

تناول الاطعمة الغنیة بالألیاف -

الحفاظ على الوزن الصحي -

یعمل تخفیف مستوى الكولسترول في الدم الى الحد من فرص الاصابة بامراض 

القلب وتغییر نظام الحیاة هو اول الخطوات لتحقیق هذا الهدف 

:نظام غذائي سلیم

التحكم في كمیة الدهون  -

الدهون الحمضیة وغیر ، الحد من كمیة الدهون المشبعة والغیر مشبعة المتعددة 

.من صافي السعرات الحراریة الیومیة % 30المشبعة الاحادیة الى اقل من 

تقلیل الاغذیة التي تحتوي على الكولیسترول -
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لیسترول وتناولها في الیوم الواح یجب ان لا صافي الاغذیة التي تحتوي على الكو

ملجم 300تتعدى 

: ولتحقیق هذا الهدف یجب تقلیل تناول بعض الاطعمة الغنیة بالكولیسترول مثل 

صفار البیض والالبان كاملة الدسم ، اللحوم 

:تناول الاطعمة الغنیة بالألیاف القابلة للذوبان -

تقلیل مستولى الكولیسترول في الدم وتتضمن تساعد الالیاف القابلة للذوبان على 

: الاطعمة التالیة 

، البازلاء ، ) الفاصولیا ، الفول (البقولیات ، دقیق الشوفان ، نخالة دقیق الشوفان 

تناول كمیات كبیرة من الاسماك ، الفواكه ، الموالح، الشعیر ، نخالة الارز 

ة تحتوي على نوع فرید جدا من هناك انواع من الاسماك تنتشر في المناطق البارد

3وهي من الدهون الحمضیة ویساعد اومیجا 3الدهون الغیر مشبعة تسمى اومیجا 

على خفض معدل ثلاثي الجلسترید في الدم 

تناول الاطعمة المضادة للأكسدة -

الفیتامینات المضادة للأكسدة تساعد على منع الكولیسترول من الحاق الضرر بجدار 

:من هذه الفیتامینات الشرایین تتض
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فیتامین ج وهـــ

المداومة على التمارین الریاضیة  -

یجب تحدید مواعید محدد لهذه التمارین والالتزام بالقیام بها 

اجعل شكل نشاطك وتمارینك مسلي بالنسبة لك حتى لا تمل منه مع مرور الوقت 

الامتناع عن التدخین-

ن التدخین حیث ان التدخین یقوم بتدمیر جدار اذا كنت تدخن فیجب الاقلاع نهائیا ع

اذا اقلعت عن التدخین سوف . الاوعیة الدمویة ویجعلها اكثر عرضة لتراكم الدهون 

[3]الى معدلاتها الطبیعیة في الجسم HDLتعود نسبة 
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