


المحاضرة السابعة
النحافة

مقدمة
إذا كانت السمنة هي المشكلة المشتركة عند عدد كبير من الناس فإن النحافة هي أيضا مشكلة يعاني منها الكثيرون ، ويكون الشخص نحيفا إذا كان وزنه ينقص ما بين 5 و 10 كلغ عن الوزن المثالي المناسب لعمره وطوله.
أسباب النحافة متعددة سواء على الصعيد الجسدي (مرض عضوي أو هرموني أو سرطاني) أو على الصعيد النفسي.
ماهي النحافة ؟
هي نقصان الوزن عن معدله الطبيعي سواءً كان نقصا حادا أو بسيطا و أسبابها ضعف الشهية للأكل وعدم ممارسة بعض أنواع الرياضة المناسبة لهذه الفئة وقد تكون لبعض الأمراض مثل: مرض الأنيميا المنجلية أو بعض الأمراض النفسية.
يمكن وصف شخص ما بأنه نحيف عندما يكون مؤشر كتلة الجسم لديه أقل من 18.5.
وتنقسم النحافة إلى نوعين:
1- نحافة غير متعمدة وهى التي يفقد الشخص فيها وزنه لأسباب عديدة خارجة عن إرادته لا يتم التحكم فيها (البعض من هذه الأسباب يمكن التحكم فيها).
وتتعدد أسباب النحافة غير المتعمدة و تنقسم أيضاً إلى قسمين: 
 نحافة غير متعمدة يتحكم فيها الإنسان ، أي يستطيع الإنسان الحد منها وذلك بتناول الغذاء الصحي المتوازن والاعتدال في النشاط الرياضي وتجنب أنظمة الحمية أو الرجيم.
 نحافة غير متعمدة لا يتحكم فيها الإنسان نتيجة لإصابته ببعض الأمراض والاضطرابات العضوية والنفسية.
2- نحافة متعمدة والأفضل منها أن نقول إنقاص الوزن المتعمد بغرض فقد كيلوجرامات من الجسم تزيد عن الوزن المثالي بالنسبة لطوله أو لمعاناة الإنسان من السمنة. 
أسباب النحافة
· عادات غذائية خاطئة مكتسبة منذ الطفولة.
·  أسباب وراثية.
·  إتباع أنظمة غذائية خاصة لتخفيف الوزن والاستمرار بها إلى حد الوصول إلى النحافة ومن ثم عدم القدرة على استرجاع الوزن الطبيعي.
· الإصابة ببعض الأمراض العضوية مثل:
· فرط الغدة الدرقية. 			- فقر الدم الشديد. 
· بعض أمراض الجهاز الهضمي.	- الإصابة ببعض الأورام. 
بعض الأمراض النفسية ، مثل:
الاكتئاب الشديد الذي يسبب فقد الشهية.
الهوس الذي يجعل المصاب به لا يشعر بالجوع.
النهام العصابي.

مخاطر النحافة بالنسبة للأطفال
· الإصابة بالإسهال 
· إضعاف جهاز المناعة 
· كثرة الالتهابات 
· الإصابة بوهن وضعف عام 
مخاطر النحافة بالنسبة للمراهقين والشباب
· الإصابة بالاكتئاب وعدم الثقة بالنفس 
· اضطرابات في الأكل 
· احتمالية الإصابة بالإسهال 
مخاطر النحافة بالنسبة للحوامل
· زيادة نسبة التعرض لكسر العظام 
· اضطراب الهرمونات 
· زيادة المضاعفات التي قد تحدث أثناء عملية الولادة 
· انخفاض وزن الطفل، مما يؤثر على صحته مستقبلاً 

مخاطر النحافة بالنسبة لكبار السن
· ضعف في الذاكرة 
· زيادة الإصابة بالبرد والزكام نظراً لضعف جهاز المناعة  
· الإصابة بتخلخل العظام 
· ضعف في قوة العضلات 
علاج النحافة
· من الصعب على النحيف زيادة وزنه مقارنة بالشخص العادي أو ذي الوزن الزائد.
· يحتاج المصاب بالنحافة الشديدة للاستشارة الطبية للتأكد من خلوه من الأمراض المسببة للنحافة ومن ثم علاجها.
· بعد التأكد من سلامة النحيف من الأمراض العضوية والجسدية يأتي الدور العلاجي للتغذية والتمارين الرياضية المنتظمة للوصول إلى الوزن الطبيعي. 
بعض النصائح المهمة لزيادة الوزن
· مراجعة أخصائي التغذية الذي يحسب السعرات الحرارية التي يحتاجها الشخص بالنسبة لوزنه وطوله وجنسه ونشاطه والوزن الذي يرغب بزيادته أسبوعياً.
· تُستعمل الدهون والزيوت والحلويات باعتدال وبكميات قليلة.
· يفضل اكل وجبات صغيرة ومتعددة بدلآ من وجبات  كبيرة وقليلة.
·  تناول الأطعمة الغنية بالطاقة كخليط الفواكه مع الحليب وخاصة كوكتيل الموز، والمعجنات كالفطائر والكعك. 
· بدء الوجبة بالطبق الرئيسي وتأجيل السلطة والفاكهة لآخر الوجبة.
بعض النصائح المهمة لزيادة الوزن
اتباع مقترحات الهرم الغذائي في الحصص التي يجب تناولها يومياً كالتالي:
5-3 	حصص من الخضراوات.
4-2 	حصص من الفاكهة.
3-2 	حصص من الحليب ومشتقاته كاللبن والزبادي والجبن.
11-6 	حصة من الخبز والحبوب والرز والمعكرونة.
3-2 	حصص من اللحوم والأسماك والبقوليات. 
تعريف الحصص كالتالي:
· حصة من مجموعة الخبز والحبوب تساوي شريحة من الخبز أو نصف كوب من الرز أو المعكرونة المطبوخة. 
· حصة من الخضراوات تساوي نصف كوب من الخضراوات أو برتقالة واحدة متوسطة أو تفاحة متوسطة الحجم أو ثلاثة أرباع كوب من العصير.
·  حصة من مجموعة الحليب تساوي كأس من الحليب.
· حصة من اللحوم تساوي قطعة صغيرة من اللحم أو الدجاج أو السمك أو كوب ونصف من البقول المطبوخة. 
· تناول الفواكه والخضراوات التي لا بد  منها لإمداد الجسم بالفيتامينات والمعادن الضرورية للصحة. 
· تناول بعضاً من  الحلويات في نهاية كل وجبة أو استبدالها بشطيرة من القشطة والمربى أو العسل. 
· إضافة المارجرين للأطعمة عند الطهي وذلك لزيادة السعرات الحرارية  في الطعام.
· إضافة زيت الزيتون إلى السلطات.
· إضافة العسل إلى  الحليب والمشروبات الساخنة.
· تناول المكسرات والفواكه المجففة في الوجبات  الصغيرة أو إضافتها إلى السلطة والرز.
· تناول كوب من اللبن مع الغداء والعشاء.
· إضافة الجبن المبشور إلى الرز والمعكرونة ومكعبات الجبن الأبيض  للسلطة.
· تناول الطعام مع رفقة محببة وفي الهواء الطلق.
· استعمال  الزبدة أو المارجرين بدهنها على الشطائر عند تحضيرها قبل وضع الجبن أو زبدة الفول السوداني وإضافة المربى أو العسل بعد ذلك.
· شرب الحليب كامل الدسم أو المضاعف.
· تجنب شرب الماء أثناء الوجبات لأن ذلك  يضعف الأنزيمات الهاضمة ويعوق عملية الهضم ، إلى جانب أنه يملأ المعدة ويجعل النحيف يشعر بالشبع بسرعة.
· مضغ الطعام ببطء وبشكل كاف.
· محاول التغيير في  الوجبات لطرد الملل. 
· ممارسة الرياضة بانتظام فالرياضة تقوّي العضلات وتجعل  زيادة الوزن تتركز في العضلات بدلاً من زيادة الدهون كما أنها تفتح الشهية وتُقلل من تأثير الضغوط النفسية على الصحة العامة. 
· استشارة الطبيب لاستعمال بعض الحبوب المقوية أو الفيتامينات  والمعادن في حالة عدم كفاية الوجبات الغذائية من هذه الناحية.
· محاولة  الابتعاد قدر الإمكان عن الضغوط النفسية والمشكلات التي تُضعف الشهية وبالتالي تُنقص الوزن.
الأطعمة التى ينصح بتناولها
· الخبز الطازج بجميع أنواعه. 
· النشويات: المكرونة - الأرز - البطاطس - المحشى - الكشرى - البطاطا.
· الألبان ومشتقاته: السمن - الجبن - القشطة -  الأرز بالبن - المهلبية.
· المسليات: السودانى - واللب - والمكسرات.
· البروتينات: البيض - اللحوم - الدهون.
· المشروبات والعصائر:  المياه الغازية - الشوربة. 
· الفاكهة:  الموز - المانجو - العنب - التين - البلح.
· البقول:  الفول - العدس - اللوبيا - القلقاس - البسلة.
· المشهيات: الفلفل - والبهارات - والمخللات.
· الحلويات:  الجاتوه - البسبوسة - العسل - الحلاوة - الطحينة.
النحافة عند الأطفال
يجب إعطاء الطفل الأغذية الغنية بالطاقة والسعرات الحرارية من الكربوهيدرات والدهون والبروتينات للمحافظة على نموه العقلي والجسدي وذلك لتعويض المفقود من الجسم من طاقة ناتجة عن كثرة الحركة.
من المحتمل أن يكون الطفل له شهية جيدة ولكن وزنه لا يزيد فعليك أن تتأكدي من خلو جسده من الديدان مثل الاسكاريس والدودة الشريطية وغيرها فهي تقلل من شهية الطفل وتتطفل على غذائه.



· عدم الضغط على الأطفال من أجل تناول الطعام فقد يسبب الضغط مفعولاً عكسياً بحيث يكره الطفل الطعام ، بل يجب الحديث معه وترغيبه وعرض نوع واحد فقط وليس أكثر من نوع.
· المواظبة على ساعات النوم لراحته ونموه.
· إعطاء الطفل كميات من البروتينات للمحافظة على نموه وخاصة الألبان والبيض واللحوم والبقوليات.
· إعطاؤه الكثير من المواد النشوية لمده بالطاقة اللازمة من أجل حركته الزائدة. 
· إعطاؤه الفيتامينات الضرورية بعد استشارة الأخصائي وخاصة فيتامين (ب) المركب الفاتح للشهية الموجود في الخميرة - الكبدة - اللحوم - الموز - عصر الطماطم ويفضل المصادر الطبيعية عن الدواء. 
· إعطاء الطفل الأغذية المفيدة له مثل حبوب الافطار والمكسرات والفواكه المجففة لتكون له بديل عن الشيبس والشوكولاته عند الإحساس بالجوع ويمكن إعطاؤه قطعة من الشوكولاته بعد تناول وجبة خفيفة كساندويتش جبنة. 
· إعطاء الطفل صحن الخضروات والفواكه الطازجة في ساعة معينة كل يوم وقت المغرب حتى يرث العادات الغذائية الصحيحة.
· عدم إعطاء الطفل أنواع الحلوى الملونة والمنكهة والمشروبات الغازية وعدم تواجدها في المنزل هي الخطوة الأولى. وباقناعه بضررها مرارا ومرارا سوف يخزن عقله الباطن هذ ويقل ميله لها إلا بالمناسبات.
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