


المحاضرة السابعة
التركيب الجسماني والتحكم بالوزن
السمنة
· منتشرة في معظم الدول الغنية
· 35% من البالغين في المجتمعات الصناعية يعانوا من السمنة
· 50% من البالغين في أمريكا لديهم مشاكل زيادة الوزن 
السمنة مرتبطة بمشاكل صحية خطيرة
· 15-20% من الوفيات في أمريكا سنويا
· 150% معدل الوفيات لدى ذوي الأوزان الزائدة أكبر من معدل الوفيات بين العاديين
· عوامل الخطورة للإصابة بأمراض القلب والشرايين(    أمراض القلب التاجية، ضغط الدم ، دهون الدم، الجلطات) 

تعريف السمنة
· هى حالة من حالات سوء النغذية نتيجة تراكم كميات متزايدة من الدهون فى بعض مناطق من الجسم وقد تؤدى إلى مضاعفات 
     صحية خطيرة " 
· هى الحالة التي يبلغ فيها ذلك المنسب 30 أو يتجاوز تلك النسبة. وتُعد هاتان النسبتان الحدّيتان مرجعاً هاماً لتقييم فرط الوزن والسمنة لدى الأفراد، غير أنّه ثمة بيّنات تدلّ على أنّ مخاطر الأمراض المزمنة تزيد تدريجياً عندما يساوي منسب كتلة الجسم 21" 

البدانة
· مشكلة أكبر من أنها منظر غير جمالي . فإنك عندما تكون بدين تكون معرض إلى مشاكل صحية خطيرة مثل أمراض القلب ومرض السكر والسكتة الدماغية والسرطان . فجسم الإنسان يحتوي على 30 أو 40 بليون خلية دهون ، ومن الممكن أن يتسع لزيادة أكبر في كمية الدهون ، فالدهون مهمة لتخزين الطاقة وعزل الجسم . ولكن بعد حد معين ، تصبح زيادة الدهون مضرة وتتعارض مع صحتك . في النهاية ، قد تكون السمنة خطر على حياتك .
· لكثير من الناس تعني كلمة البدانة " زيادة الوزن " ولكن الأطباء يعرفون كلمة البدانة بأنها زيادة نسبة دهون الجسم . يعتبر الشخص بدين عندما يكون وزنه 20% أو أكثر من المعدل الطبيعي للوزن أو مؤشر كتلة الجسم 30 أو أكثر 
فرط الوزن
على أنّه الحالة التي يبلغ فيها منسب الجسم 25 أو يتجاوز تلك النسبة.


أسباب عدة تدفع المريض للتخلص من وزنه الزائد
· أن يتمتع بصحة أفضل 
· أن يبدو بمظهر أفضل 
· أن تكون مشاعره أفضل 
· أن يكون نشاطه أفضل 

حقائق بشأن فرط الوزن والسمنة
· تشير آخر إحصائيات منظمة الصحة العالمية إلى وجود حالات فرط الوزن والسمنة (على الصعيد العالمي في عام2005): 
· نحو 1.6 مليار من البالغين (15 عاماً فما فوق) الذين يعانون من فرط الوزن؛ 
· ومالا يقلّ عن 400 مليون من البالغين الذين يعانون من السمنة.
·  نحو 3ر2 مليار من البالغين سيعانون من فرط الوزن وأنّ أكثر من 700 مليون سيعانون من السمنة بحلول عام 2015. 
· والجدير بالذكر أنّ 20 مليون من الأطفال دون سن الخامسة كانوا يعانون من فرط الوزن في عام 2005. 
· كل سنة يموت 320000 شخص في أوروبا بسبب المضاعفات المرضية للبدانة . 
· توجد زيادة في معدلات الوفيات المرتبطة بشكل مباشر بزيادة الوزن .
الأشخاص الذين لديهم زيادة بالوزن بنسبة 50% فوق المعدل الطبيعي لوزنهم يتضاعف لديهم خطر الوفاة قبل الأوان مقارنة مع الأشخاص غير البدينين 
المؤشرات القياسية للسمنة
1. مقياس مؤشر كتلة الجسم (  معدل كتلة الجسم): 
يُعد منسب كتلة الجسم مؤشّراً بسيطاً للوزن مقابل الطول يُستخدم عادة لتصنيف فرط الوزن والسمنة بين البالغين من السكان والأفراد عموماً.
كيف تقاس السمنة أو الزيادة في الوزن: 
تقاس الزيادة في الوزن من خلال" مقياس مؤشر كتلة الجسم"      
أسباب مؤشر كتلة الجسم: 
 مؤشر كتلة الجسم=   الوزن بالكيلوجرام 
                         ( الطول بالأمتار)2   
مثال
إذا كان شخصا  طوله 162سم ووزنه71 كجم فإن مؤشر كتلة  جسمه=27   ويعتبر وزنه زائدا. 
مؤشر كتلة الجسم الذي يقل عن 19 يعنى دون الوزن الطبيعي.
· مؤشر كتلة الجسم الذي يبلغ أكثر من 30-40 يعنى البدانة الشديدة (البدانة المرضية). 
· ويتناسب  معدل كتلة الجسم تناسب طردى مع كثير من الامراض المصاحبة للسمنة خاصة مرض السكر وأمراض القلب والشرايين و الضغط المرتفع وتكوين الحصاوي فى المرارة وكلما زاد هذا المعدل زادت خطورة الاصابة بهذه الامراض وخاصة فى مرضى السمنة المفرطة عندما يكون المعدل أكثر من 40 
· ولكن يجب على الفرد أن يحرص على معرفة أن هذا المؤشر قد يكون عالى القياس فى الافراد الرياضين لان كتلة العضلات تزن وبالطبع هذا يؤدى الى زيادة مقياس معدل  كتلة الجسم ولذلك فى هذه الحالة يجب أن يحرص الشخص على معرفة كتلة الدهون فى الجسم وذلك عن طريق مؤشرات أخرى كقياس محيط الخصر أو قياس نسبة الدهون بأجهزة خاصة. 

2.قياس محيط الخصر: 
يدل على مدى تأثير البدانة على صحة الشخص وهو يعبر عن كم تراكم الدهون حول الاعضاء الداخلية للجسم وقد أثبتت الدراسات وجود علاقة مباشرة بين زيادة محيط الخصر وأحتمالات الاصابة بالامراض المصاحبة لزيادة الوزن. وأذا تعدى محيط الخصر 102 سنتيمتر فى الرجال أو 88 سنتيمتر فى النساء ترتفع أحتمالات الاصابة 
بامراض القلب وأرتفاع ضغط الدم وداء السكر. 
كتلة الجسم لديهم من 25-40 أما الاشخاص ذوى المعدلات العالية 
3. نسبة الدهون الثلاثية و الكوليسترول  فى الدم: 
· الكولستيرول ذو الكثافة العالية و يعرف بالكولستيرول الواقى الذى كلما زادت نسبته كلما قلت أحتمالات الاصابة بأمراض القلب والشرايين وعلى العكس فأن النقص في نسبة الكولستيرول المرتفع الكثافة يعتبر مؤشرا دالا على أحتمالات الاصابة بأمراض القلب والشرايين. 
· 2. الكولستيرول ذو الكثافة المنخفضة ويسمى الكوليسترول الضار و أرتفاع نسبته يعتبر نذيرا بأحتمالات الاصابة بالامراض السابق ذكرها. 

الأسباب والعوامل التى تؤدى إلى السمنة:
أسباب السمنة :
 إنّ السبب الأساسي الكامن وراء السمنة وفرط الوزن هو اختلال توازن الطاقة بين السّعرات الحرارية التي تستهلك من جهة، وبين السّعرات التي ينفقها الجسم من جهة أخرى. 
العوامل المؤدية لزيادة السمنة
1. العوامل الورراثية(30%) 
2.  العوامل البيئية 
3. ممارسة النشاط الرياضى
4. قلة النشاط والحركة 
5.  العوامل النفسية
6.  المرض (مرض السكري) ماعلاقة السمنة بمرض السكري
7. الدواء
8. .الإفراط فى تناول الأطعمة لذات الكثافة السعرية العالية 
9. العادات الغذائية الخاطئة
10. عوامل نفسية مثل القلق والتوتر العصبى والمشاكل الإجتماعية التى تؤدى غلى الإفراط فى الطعام 
مضاعفات السمنة
· النقرس 
· عدم الخصوبة ومتاعب الحمل 
· الاختناق اثناء النوم ( انقطاع التنفس لفترات قليلة اثناء النوم ) وحدوث الازمات الربوية 
· عدم انتظام الدورة الشهرية 
· ارتفاع ضغط الدم 
· بطء الحركة مثل إلتهاب المفاصل والأم الروماتيزمية 
· الإلتهابات الجلدية والقلق بأنواعه والدوالى والبواسير
· أمراض القلب.
· الاضطرابات العضلية الهيكلية: وبخاصة الفصال العظمي.
· بعض أنواع السرطان (سرطان بطانة الرحم، وسرطان الثدي، وسرطان القولون) .
· مشاكل نفسية وإجتماعية 
· الشيخوخة المبكرة نتجة الإرهاق وزيادة الإحساس بالتعب. 
 تأثيرات السمنة  المفرطة
1. المخاطر الصحية 
2. الوفيات 
3.  تدني مستوى ونوعية الحياة (اجتماعية واقتصادية ونفسية ). 



[image: ]
علاج السمنة:  كيف يمكن التخفيف من عبء فرط الوزن والسمنة؟
الحل المثالى: 
1. النشاط الرياضى 
2. النظام الغذائى الصحى 
3. الاحساس بالراحة النفسيه أتجاه هذا التغيير الصحى 

سرعة إنقاص الوزن
إنقاص الوزن بنسبة 10 % خلال الأشهر الستة الأولى هو أمر منطقي و مقبول. إنقاص الوزن بسرعة نصف إلى 1 كغ في الأسبوع هو أيضاً أمر مقبول و كاف.
المرضى الذين يُمنعون من إنقاص وزنهم، هم:
-  النساء الحوامل و المرضعات
· الأشخاص الذين لديهم أمراض نفسية حادة غير مسيطر عليها (مثل الاكتئاب الشديد) 
·  المرضى المصابين بأمراض حادة تحتاج إلى تغذية فعالة

بعض النصائح البسيطة في هذا المجال يمكن أن تكون:

 - عدم تناول أية أطعمة خارج أوقات الوجبات الرئيسية
-   وضع برنامج توقيت واضح لوجبات الطعام
-   تنظيف الأسنان بشكل جيد بعد كل وجبة طعام لأن هذا الأمر يساعد في الامتناع عن الأكل بين الوجبات
-   عدم تناول الطعام أمام التلفاز
4 طرق سريعة لتخفيف الوزن
أول هذه الطرق فتتمحور حول تجنب الأطعمة المصنعة، مثل قطع الحلوى أو الشوكلاتة، 
واستبدالها بالغذاء الطبيعي
الطريقة الثانية، برأي خبراء التغذية، أن الإنسان الكسول سيفضل كسله على جوعه، وبالتالي فإن وضع الأطعمة في أماكن بعيدة، سيجعله يفكر أكثر من مرة قبل الإقدام على الأكل. 
الطريقة الثالثة، فهي سهلة وبسيطة، وهي حث الشخص على أكل نصف الكمية التي يأكلها عادة، وإذا ما ألحت عليه شهيته بالاستزادة، فيجب أن يذّكر نفسه أن جسمه ليس مخزنا للأغذية كي يملأه كيفما اتفق. 
الطريقة الرابعة تكمن في الحذر من بعض برامج الطبخ على التلفزيون، لأن بعضها يطبخ أغذية من شتى الأنواع، بصرف النظر عن قيمتها الغذائية أو قدرتها على زيادة وزن المشاهد، سواء ما تقدم بصورة جذابة، وهو الأمر الذي يضعف من عزيمة الشخص الذي ينوي إنقاص وزنه. 
العلاج الجراحي:
هناك نوعان من الجراحة أثبتتا فعالية جيدة:
1. جراحات تقليص حجم المعدة (مثل التطويق) و هي الأكثر استعمالاً
2. جراحة تخفيف امتصاص الطعام 

ربط المعدة
الاستئصال الأنبوبي للمعدة
قص و تحويل المعدة

العلاقة بين النشاط البدني والبدانة
ماهو النشاط البدني
· النشاط البدني 
حركة الجسم المحدثة بواسطة العضلات الهيكلية المخططة و التي ينتج عنها استهلاك الطاقة. 
· اللياقة البدنية 
مقدرة الشخص علي القيام بالنشاط البدني الذي يتطلب الجلد (الثبات)، القوة، او المرونة. 
· النشاط البدني المنتظم 
نموذج  النشاط البدني يكون منتظما اذا كانت الانشطة تنفذ بطريقة مرتبة بشكل ما 



ما الفرق بين النشاط البدني و الرياضة ؟ا
لنشاط البدني: 
هو شكل من النشاط البدني يمارس اساسا لتحسين صحة و لياقة الفرد 
الرياضة: 
نشاط معقد، مؤسسي ، تنافسي و هذه صفة مميزة لهذه الاعمال مقابل تمارين ايقاعية متناغمة متوسطة. 

هل النشاط البدني مفيد للعقل و النفس و الجسم؟
· تحسن الصحة 
· تحقيق وزن صحي و المحافظة عليه. 
· تحسن اللياقة العامة. 
· بناء عظام قوية. 
· زيادة مرونة الجسم و المحافظة عليها. 
· تقوية القلب 
· تحسن النمو. 
· زيادة الثقة بالنفس. 
· تحسن العلاقات الاجتماعية مع الاصدقاء من خلال اللعب و المغامرة. 
· تحقيق التوافق و العمل الجماعي كفريق واحد 
· المشاكل المرتبطة بقلة النشاط البدني 
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