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اللياقة الصحية 

من الأخطاء الشائعة أن يهمل الكثيرون العناية بلياقتهم الصحية خلال مراحل العمر المختلفة، وأن يتوهم البعض أن أمل العلاج والشفاء بات مستعصيا أمام انحدار مستوى صحتهم مع تقدم العمر. والصحيح بالأمر أن القدرات الجسدية والفكرية معا تبدأ في التغير مواكبة لكل مرحلة من مراحل الحياة.
· تعريف اللياقة البدنية
إن مصطلح اللياقة البدنية يشير إلى القيام بالأعمال والواجبات اليومية بقوة وحيوية ونشاط دون الشعور بالتعب والإجهاد بحيث يكون هناك فائض من الطاقة ممكن استغلاله ليمكن الجسم من القيام بنشاطات أخرى تعزز وتنشط الوضع الصحي والحالة الصحية للجسم . 
وقد اختلفت الآراء في تعريف اللياقة البدنية فقد عرفها دوترى بأنها جزء من اللياقة العامة للفرد وأنها حالة نسبية تختلف من فرد لأخر وتعتمد على مقدرة الفرد على التكييف مع الواجبات المطلوبة منه بأقل قدر ممكن من الجهد دون حدوث تعب مفرط 0ومن أبرز التعريفات ما تناوله بعض الباحثين الأمريكيين  حيث يعرفون اللياقة البدنية بأنها تتكون من:-
اللياقة الطبية وتعنى سلامة وصحة أعضاء الجسم مثل القلب والرئتين.
اللياقة المتحركة أو اللياقة الوظيفية وتعنى درجة كفاية الجسم للقيام بوظيفته تحت ضغط العمل المجهد.
اللياقة المهارية الحركية وهى تشير إلى التوافق والقوة في أداء أوجه النشاط المختلفة0 ومن خلال التعريفات نجد أن الباحثان ركزا على تعريف اللياقة البدنية من الناحية العضوية أي سلامة الأعضاء وكذلك من الناحية الوظيفية أي مدى كفاية أجهزة الجسم المختلفة للقيام بوظائفها.
وبذلك يكون قد أغفلت النواحي الأخرى من اللياقات كاللياقة النفسية والاجتماعية.
والتعريف الأشمل لمفهوم اللياقة هو: -  
أن اللياقة البدنية أحدى مكونات اللياقة العامة أو الشاملة للفرد حيث اللياقة العامة يقصد بها لياقة الفرد اجتماعيا ، ثقافياً ، نفسياً وتنمية هذه العوامل مجتمعة هي عملية متداخلة يؤثر كل منها في الأخر ويتأثر بها ما دام يجمعها دائماً الإطار التربوي العام.
تعريف الصحة:
بناء على تقارير منظمة الصحة العالمية "الصحة هي أكبر من مجرد غياب المرض"
"هي حالة من التكامل البدني والنفسي والعقلي والاجتماعي والروحي
 وليست مجرد الخلو من المرض أو العجز".
وهكذا فالصحة هي حالة مثالية من التمتع بالعافية وهي مفهوم يصل لأبعد من مجرد الشفاء من المرض وإنما الوصول وتحقيق الصحة السليمة الخالية من الأمراض. ويتطلب الوصول إلى الصحة السليمة الموازنة بين الجوانب المختلفة للشخص. 
وهذه الجوانب هي: الجسمانية، النفسية، العقلية والروحية. لكي نصل إلى مفهوم الصحة المثالية يجب دمج هذه الجوانب معاً   .
وهذه الجوانب هي: 
1. الجانب الجسماني: وهو الشكل الملموس للجسم والحواس الخمسة التي تجعل الفرد يلمس، يسمع، يشم، يرى ويتذوق. 
2. الجانب النفسي: هو العواطف والمشاعر المختلفة مثل الشعور بالخوف والغضب إلى الشعور بالحب والفرح. 
3. الجانب العقلي:  الأفكار، المعرفة، التصرفات، الاعتقادات وتحليل النفس. 
4. الجانب الروحي: علاقة الفرد بنفسه، إبداعاته، هدفه في الحياة وعلاقته بربه. وكل هذه الجوانب مرتبطة بعضها ببعض. فمثلا: إذا لازمت الفراش بسبب ألم تعانى منه في الظهر (جسماني) يمكن أن يؤدى إلى حالة من الإحباط) نفسي(
أو إذا تجاهل حالة غضبه من شيء (نفسي) يمكن أن يؤدى إلى الشعور بالصداع (جسماني) 
وحتى يصل إلى الصحة السليمة يجب أن يهتم الفرد بمختلف هذه الجوانب:
الجانب الجسماني:   يتطلب تغذية جيدة، وزن مناسب، تمارين هادفة وراحة كافية. 
الجانب النفسي   : يتطلب أن يغفر الفرد للآخرين أخطائهم.فهو يحتاج أن يشعر بالحب والسعادة وكل الأحاسيس المبهجة التي تمنحه السعادة مع نفسه ومع الآخرين. 
الجانب العقلي:   يجب أن يكون له آرائه وأفكاره الخاصة به التي يساندها وأن ينظر إلى نفسه بنظرة إيجابية. 
الجانب الروحي : يحتاج إلى هدوء داخلي، الانفتاح على إبداعاته والثقة في معرفته الداخلية. العلاقة مع الله وثقته بقضائه وقدره

العلاقة بين الصحة واللياقة
 إن العلاقة بين الصحة واللياقة البدنية علاقة وثيقة مرتبطة مع بعضها البعض ، فلا ينعم الإنسان بصحة جيدة إلا إذا مارس الأنشطة الرياضية واكتسب من ورائها لياقة بدنية جيدة ، وبالمقابل فإن المرء لا يستطيع أن يمارس الأنشطة الرياضية بمختلف صورها البدنية والذهنية إلا إذا كان وضعه الصحي يؤهله لممارسة هذه الأنشطة. ومن هذا كله نوقن يقينا تاما أن الصحة واللياقة هما وجهان لعملة واحدة.
 ولكي تكتمل الصورة لدينا لا بد أن نتعرف إلى أهم المعاني المرتبطة بالصحة ألا وهو السلوك الصحي.
إن السلوك الصحي هو فهم وتطبيق التعليمات والتوصيات من المؤسسات والمراكز المهتمة بالصحة للرقي بالمستوى الصحي والتي تهدف إلى توعية المجتمع من الإصابة بالأمراض والمشكلات التي تؤثر سلبا على صحة المجتمع ، ومن هنا لا بد أن نتطرق إلى الطريقة المثلى المؤدية إلى اكتساب أفراد المجتمع الصحة واللياقة البدنية ألا وهي نشر الوعي الصحي فهو عملية إعلام وحث الناس لتبني نمط حياة وممارسات صحية دائمة وهي من أهم الأمور التي تعتبر نقطة البداية للنهضة الصحية في المجتمع. 
ومع تقدم وسائل الترفيه والراحة المعيشية يزداد الأمر سوءاً, وهذا يتطلب استثمار للوقت وإكساب الفرد ثقافة رياضية عالية.
الفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظام  
إن ممارسة الأنشطة الرياضية تكسب ممارسيها الكثير من الفوائد، فهي تعمل على: -
· ارتفاع اللیاقة البدنیة للفرد
· انخفاض مخاطر الإصابة بأمراض شرایین القلب التاجیة، من خلال
· ارتفاع مستوى الكولیسترول عالي الكثافة(الجید) في الدم
· انخفاض مستوى الدهون الثلاثیة
· خفض نسبة الشحوم في الجسم.
· انخفاض ضغط الدم الشریاني ) إذا كان مرتفعا(
· زیادة انحلال مادة الفیبرین في الدم، مما یساعد على سیولة الدم
· الإقلال من التصاق الصفائح الدمویة، مما یخفض من فرص حدوث الجلطة
· زیادة حساسیة خلایا الجسم للأنسولین، مما یخفض سكر الدم
· زیادة مصروف الطاقة، مما یساعد على الوقایة من السمنة
· زیادة كثافة العظام، مما یقلل احتمال تعرضها للكسر.
· خفض القلق والكآبة.
· خفض تأثیر هرمون الكاتوكولامین على القلب، مما یقلل من اضطراب النبض.
· خفض احتمالات الإصابة بسرطان القولون.
· ضبط وزن الشخص و تخليصه من الوزن الزائد ،
   مبادئ اللياقة البدنية
اللياقة البدنية مسؤولية شخصية. وبخلاف الرياضيين وأفراد القوات المسلحة، فإن القليل من الأفراد قد يحتاج بالفعل إلى المشاركة في برامج لياقة منظمة. ومعظم الناس من غير اللائقين بدنيًا لأنهم لا يمارسون التمرينات بقدر كاف. فالغالبية لا يستغلون أوقاتهم للتمرين، ويحاول البعض الحفاظ على لياقته البدنية من خلال ممارستهم نشاطًا رياضيًا خفيفًا غير منتظم.
ويتحدد مستوى لياقة الشخص البدنية بعدة عوامل منها: -
· العمر،
· والوراثة، 
· والسلوك.
 ورغم أن الأشخاص لا يمكنهم التحكم في أعمارهم وفي الوراثة، إلا أن سلوكهم يمكِّنهم من أن يصبحوا لائقين بدنيًا مع حفاظهم أيضًا على هذه اللياقة. ويختلف الأفراد كثيرًا في استعدادهم لتطوير لياقتهم البدنية. ولكن بإمكان أي شخص تقريبًا تطوير لياقته البدنية بالتمرين المنتظم.
وتكون اللياقة البدنية في قمتها في الفترة العمرية فيما بين المراهقة ومنتصف العمر. ولكن بإمكان الأشخاص من كل الأعمار أن يبقوا لائقين بإتباعهم العادات الصحية الجيدة وبممارستهم التمرينات بانتظام. ويجب على كل شخص يزيد عمره على 35 سنة، أو أي شخص يعاني من مشكلة صحية استشارة الطبيب قبل البدء في برنامج لياقة بدنية.

العادات الصحية التي تساهم في الحفاظ على اللياقة البدنية:
· أخذ القسط الكافي من النوم، وتناول الغذاء المناسب. 
· العناية الطبية المنتظمة بالصحة والأسنان. 
· المحافظة على النظافة الشخصية.
· البعد عن العادات الصحية السيئة مثل الأكل الزائد وأكل أنواع الأطعمة غير الجيدة، والتدخين، وتعاطي المخدرات، وشرب الخمور.
· التمرينات الرياضية المنتظمة
 يعتمد مستوى لياقة الشخص ـ البدنية بدرجة كبيرة ـ على مدى تكرار وشدة مايقوم به من تمرينات. ويتفق معظم خبراء الصحة على أنه ينبغي أن يتمرن الأشخاص ثلاث مرات في الأسبوع على الأقل؛ للمحافظة على اللياقة المرغوبة. ويحدث التطور في اللياقة بمعدل أسرع مع زيادة تكرار التمرين.
بعض الطرق لتحقيق اللياقة البدنية.
يحافظ الكثير من الناس على لياقتهم عبر الانتظام في برنامج تدريب يتضمن حمل الأثقال بوساطة أجهزة خاصة بذلك. 
ويوصي خبراء اللياقة البدنية بجرعة من التمرين المتواصل لمدة 30 دقيقة. ولا يتطلب أن يكون التمرين صعبًا أو شاقًا. ولكن مع تطور مستوى الشخص لابد أن يزيد من عدد مرات أدائه لكل نشاط. لابد أن تتضمن كل جرعة ثلاثة أنواع من التمرينات وهي:
1ـ تمرينات مرونة 
2ـتتمرينات تحمُّل
 3ـ تمرينات قوة
1ـ تمرينات مرونة.
تشمل تمرينات المرونة حركات مثل الانحناء، والدوران وحركات الالتفاف، ومط الأنسجة الضامة، وتحريك المفاصل خلال عدد كبير من الحركات. وهذه التمرينات تقلل من احتمال التعرض للإصابة من التمرينات الشاقة، وتخفف الألم العضلي. وينبغي أداء هذه التمرينات قبل وبعد جرعة التمرين.
 2ـتمرينات تحمُّل
تتضمن تمرينات التحمُّل ركوب الدراجات الهوائية، والجري، والسباحة. وترفع هذه التمرينات التي تسمى أيضًا الإيروبكس معدل نبضات القلب والتنفس، وتقوية الجهازين الدوري والتنفسي.
 3ـ تمرينات قوة
تتضمن تمرينات القوة حركات السحب لأعلى والجلوس من الرقود، والتمرينات بالأثقال. وتقوي هذه التمرينات كلاً من الذراعين والكتفين وأجزاء عضلية أخرى في الجسم.
المراجع
  -http://health.allrefer.com
www.allbesthealth.com-
www.wikipedia.org.2008 –
· عادل على حسن. اللياقة والصحة: عرض لبعض المشكلات الرياضية و طرق علاجها. جامعة الملك سعود.2009










الوحدة الثانية: -


أساليب الوقاية من الأمراض
أهداف الوحدة:
بانتهاء دراسة هذه الوحدة تصبح الدارسة قادرة على ما يلي:
 1. التعرف على السلوك الإسلامي والصحة وأثر الإسلام وتعاليمه فى الحفاظ على  
صحة الفرد والمجتمع
 2.  التعرف على مفاهيم الصحة و الوقاية في المجتمع الدولي
 3. إدراك  مفهوم الصحة والمرض
4. التعرف على العوامل التي تسبب الأمراض 
4. التعرف على بعض المخاطر التى تهدد حياة البشر
5.إدراك  مستويات الوقاية في الصحة العامة
           





أولا: السلوك الإسلامي والصحة وأثر الإسلام وتعاليمه فى الحفاظ على صحة الفرد والمجتمع
 الإنسان في القرآن الكريم هو خليفة الله في الأرض، قال تعالى: (وإذ قال ربك للملائكة إني جاعل في الأرض خليفة). هذه القيمة العظمى للإنسان في نظر الإسلام هي التي فرضت إحاطة مخلوق الله المكرم بسياج من الضمانات التي قررتها الآيات القرآنية والأحاديث النبوية، لدرجة أن العدوان على الإنسان هو اعتداء على المجتمع بأسره. 
والصحة في نظر الإسلام ضرورة إنسانية، وحاجة أساسية وليست ترفا، أو أمرا كماليا، ولحياة الإنسان حرمتها، ولا يجوز التفريط بها، أو إهدارها، إلا في المواطن التي حددتها الشريعة
العلاقة بين الدين والصحة
يختلف الإسلام عن غيره من الأديان في أنه جاء للدين والدنيا معاً ... وأنه لم يأت فقط لتعليم الناس شئون الآخرة ولكنه أيضاً جاء لإقامة مجتمع مثالي على ظهر الأرض فانزل من السماء مباشرة كافة التعاليم لإدارة شئون هذا المجتمع فمنها تعاليم فى نظام الحكم وأخرى فى العلاقات الاجتماعية وأخرى فى النظام الاقتصادي وأخرى فى النظام  الصحي
تعاليم الإسلام في المجالات الصحية 
أولاً: النظافة والطهارة والوضوء: 
لقد أمر الإسلام بالنظافة واعتبرها من الإيمان فنص على نظافة الناس في أجسامهم وملابسهم وعاداتهم... وعلى نظافة الشوارع والبيوت ونظافة الطعام والشراب ونظافة الشواطئ  وموارد المياه ومن تعاليم الإسلام في النظافة :
1- نظافة الجسم فقد أمر الإسلام (بالغسل) أي الاستحمام... لثلاثة وعشرين سبباً  منها سبعة موجبة  وستة عشرة مستحبة كما قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: (طهّروا هذه الأجسام طهّركم الله) كمايقول- صلى الله عليه وسلم-: (حق على كل مسلم أن يغتسل كل سبعة أيام، يوما يغسل فيه رأسه وجسمه أو قال جسده).
2- نظافة الأيدي : يقول الرسول الكريم  ("اغسل يديك قبل الأكل وبعده " ويقول أيضا  إذا قام أحدكم من نومه  فليغسل يديه فلا يدري أحدكم أين باتت يداه "
3- نظافة الأسنان، فيأمر بالمضمضة والسواك وتخليل الأسنان لإزالة بقايا الطعام وعدم بلعها بل رميها، وفي السواك يقول الرسول الكريم- صلى الله عليه وسلم-: (السواك مطهرة للفم، ومرضاة للرب(
4-  إزالة البؤر التي تتجمع تحتها القذارة في الجسم فيقول- صلى الله عليه وسلم-: (خمس من الفطرة الاستحداد والاستحداد هو حلق شعر العانة، الختان، قص الشارب، نتف الإبط، تقليم الأظافر (
5- نظافة الرأس والأقدام وسائر الأطراف  .  
6- نظافة الثوب وأناقته "أحسنوا رداءكم وأصلحوا ركابكم  "و قال تعالى في سورة المدثر: ( وثيابك فطهّر)
7- نظافة الشراب والطعام فأمر بتغطية الآنية من الغبار والذباب (غطوا الإناء وأوكوا السقاء). 
8- نظافة المساكن (نظفوا أفنيتكم ودوركم) وعلى نظافة الشوارع (أن تميط الأذى عن الطريق لك ، صدقة) . 

9- نظافة مصادر المياه: كالآبار والأنهار وعلى نظافة شواطئها فمنع التبول أو التغوط فيها (اتقوا الملاعن الثلاث التغوط في الموارد وفي الظل وفى طريق الناس). 
10- نظافة المساكن والشوارع وكل أرجاء المدينة، فيمنع إلقاء الزبالة وتجميعها في البيوت أو تركها في الشوارع، ويأمر المسلم إذا وجد أي شيء ملقى في الطريق أن يزيحه، ويحرم التبول أو التغوط في الطريق أو حتى البصق فيه، وفي هذا يقول الرسول الكريم- صلى الله عليه وسلم- (إن الله طيب يحب الطيب، نظيف يحب النظافة، فنظفوا أفنيتكم ودوركم ولا تشبهوا باليهود التي تجمع الأكباد في دورها)
11-الحث على آداب الطريق: (من غسل سخيمته في طريق من طرق المسلمين وجبت عليه لعنة الله والملائكة والناس أجمعين). ويقول- صلى الله عليه وسلم-: (من سمى الله ورفع حجرا أو شجرا أو عظما من طريق الناس، مشى وقد زحزح نفسه عن النار). وفي منع البصق يقول- عليه الصلاة والسلام- : (البصق على الأرض خطيئة وكفارتها ردمها). ومعروف أن البصق على الأرض قد ينقل الكثير من الأمراض وأخطرها وهو مرض السل
ثانياً : تعاليم الإسلام للوقاية من الامراض ومكافحة الاوبئة:
1--من آداب الإسلام في زيارة المريض :غسيل الأيدي قبل الدخول على المريض وبعد الخروج من عنده، قال رسول الله صلى الله عليه وسلم (من توضأ فأحسن الوضوء، وعاد أخاه المسلم محتسبا بوعد من جهنم مسيرة سبعين خريفا) والحكمة من هذه التعاليم أن الإنسان السليم قد يكون حاملا للميكروب في يديه أو حلقه فينقل الميكروبات للمريض الذي يكون ضعيف المقاومة للمرض أو قد ينقله من المريض لغيره من الأصحاء.
2- ومن السنة أيضا إذا عطس المسلم أدار وجهه وغطى أنفه وفمه بكفيه وذلك للوقاية من الأمراض المعدية التي تنتقل عن طريق الرذاذ كالسعال والعطس وكذلك نهى الإسلام عن البصق على الأرض حيث اكتشف العلماء بعد ذلك أن المريض بالسل ( التدرن) إذا بصق على الأرض فان الميكروب الموجود في البصاق يعيش مدة طويلة ثم يحمله الهواء مع ذرات الغبار فيصل إلى الإنسان السليم فتحدث العدوى.
3- أمر الإسلام بعزل المريض المعدي. وقال الرسول   في ذلك: (لا يوردنَ مُمرض على مصح) أي لا يدخل المريض بمرض معد على الأصحاء فينقل إليهم العدوى. 
4- كما نص على مبدأ الحجر الصحي للمرضى الذين لا يرجى شفاؤهم كالمجزومين (كلم المجذوم وبينك وبينه قدر رمح أو رمحين) .
 5- ونص الإسلام على قواعد التعامل مع الأوبئة كالكوليرا والطاعون والجدري فقال رسول الله صلى الله عليه وسلم (إذا سمعتم بالطاعون بأرض فلا تدخلوا عليه وإذا وقع وأنتم بأرض فلا تخرجوا منها فرارا منه).
6- ً شجع على كل وسيلة للوقاية من الوباء كالتطعيم فقد سئل الرسول عن محاولة الوقاية من المرض بالأدوية هل يمنع ذلك من قدر الله؟ فقال (بل هي من قدر الله).
 ثالثاً: التغذية في الإسلام 
لقد اهتم الإسلام بغذاء المسلم من ثلاث نواح 
أولا الأغذية المحرمة لضررها
ثانيا الأغذية الحلال وشجع عليها 
 ثالثا عادات الغذاء ومواعيده. 
أ- الأغذية المحرمة: 
يقول تعالى (حرمت عليكم الميتة والدم ولحم الخنزير وما أهل لغير الله به والمنخنقة والموقوذة والمتردية والنطيحة وماأ كل السبع إلا ما ذكيتم) ". 
وكل واحد من  هذه المحرمات له حكمة علمية لا يجادل فيها أحد، وقد حرم الإسلام الخمر أيضاً قليلها وكثيرها, وضرر الخمر والمسكرات والمخدرات بأنواعها لا يختلف فيه اثنان وربما كان الضرر الأخلاقي و المعنوي أخطر من الضرر الجسمي. 
ب- الأغذية الحلال : 
الإسلام دين الفطرة, والأصل في تعاليمه الإباحة لكل الأطعمة إلا ما كان فيه ضرر ولكن هناك أغذية يشجع الإسلام عليها لفائدتها للجسم من ذلك لحم البر والبحر والعسل والحليب فقد جاء ذكر هذه المأكولات في القرآن من باب التشجيع لا الأمر. 
والإسلام يعارض المذاهب النباتية التي تمنع أكل اللحوم لأسباب دينية ويعتبر ذلك تحريم ما أحل الله والحكمة في ذلك أن جسم الإنسان لا يستطيع أن يعيش سليما على النباتات وحدها لأن أمعاء الإنسان قصيرة عن أمعاء الحيوانات آكلة العشب. فهي لا تستطيع أخذ ما يكفيها من البروتينيات عن طريق الوجبة النباتية. 
جـ - تنظيم الغذاء كما وتوقيتا :  
- نص الإسلام  على عدم الإسراف في الطعام"ما ملأ ابن آدم وعاء شراً من بطنه" ويقول تعالى(وكلوا واشربوا ولا تسرفوا إنه لا يحب المسرفين)  . 
- كما فرض الإسلام نظاماً للصوم لمدة شهر كل عام وليس هناك مجال للشك في فوائد الصوم الصحية والنفسية. 
- وفي نفس الوقت فقد عارض الإسلام المذاهب التي تدعو إلى الزهد في الطعام أو كثرة الصيام إلى حد الضعف فقال صلى الله عليه وسلم لا صام من صام الدهر وقال أيضاً: " فى كل لقمة يتناولها المسلم صدقة). 
رابعاً: التربية البدنية: 
لقد أهتم  الإسلام بالرياضة والتربية البدنية لكي يخلق جيلاً قوي البدن قادراً على تحمل المشقة وعلى مقاومة  الأمراض فأمر المسلمين أن يعلموا أولادهم الرماية والسباحة وركوب الخيل، ويقول صلى الله عليه وسلم  (الولد على الوالد أن يعلمه الكتابة والسباحة والرمي  ) وإذا كانت هذه أنواع الرياضة المعروفة على عهد الرسول  صلى الله عليه وسلم فمعنى ذلك تشجيع جميع أنواع الرياضة المعروفة في عصرنا. 
خامساً : الصحة الجنسية في الإسلام : 
ا- فقد اهتم الإسلام بالثقافة والتربية الجنسية في أسلوب إعجازي مهذب يشرح للإنسان العلاقة الجنسية وتكوين الجنين. 
" ألم يك نطفة من مني يمنى ثم كان علقة فخلق فسوى فجعل منه الزوجين الذكر والأنثى " . 
فهذه الآيات إشارة إلى أن منى الرجل هو الذي يحمل عوامل الذكورة أو الأنوثة في الجنين. ويتحدث القرآن عن تكوين المنى:- 
" خلق من  ماء دافق يخرج من بين الصلب والترائب " ثم يشرح كيف يتطور الجنين من نطفة ثم علقة ثم مضغة وهكذا 
2- أيضاً أهتم الإسلام بتعليم الإنسان كيف يتزوج ويبني أسرته فشجع على الزواج المبكر وبين كيفية اختيار الزوجة ونظم العلاقة الزوجية وبين ظروف الانفصال والطلاق وشروطه. 
3- كذلك شرح الإسلام العلاقة الجنسية السليمة بين الزوجين وكيف يرضي كل منهما الآخر جنسياً حتى تستقيم الحياة الزوجية فعن جابر أن رسول الله صلى الله عليه وسلم نهى عن المواقعة قبل المداعبة " 
4- وحرم الإسلام اللواط وإتيان المرأة من الدبر لما يسببه من أمراض. 
5- وأمر بختان الذكور ولم يأمر بختان الإناث .
6- وحرم الإسلام الزنا وفتح أبواب النكاح في الحلال كتعدد الزوجات. 
7- واهتم الإسلام  بالنظافة الجنسية فأمر بالاستنجاء بعد الغائط وحرم المباضعة أثناء الحيض  وأمر بالطهارة بعد المباشرة... وأمر المرأة علاوة على الغسل بعد الحيض أن تطهر أعضاءها وتغسلها. 
سادسا: الإسلام والصحة النفسية: 
- المجتمع الإسلامي يقوم على المحبة والتعاون والأمان والتراحم بين الناس. 
- والمجتمع الإسلامي يخلو من أسباب التوتر وبؤر الفساد كالخمر والقمار والزنا والمخدرات. 
- والمجتمع الإسلامي يرفض اليأس والقنوط والانتحار ويحث على الصبر والإيمان والجهاد حتى النصر . 
ومثل هذه التعاليم ومثل هذا المجتمع لا يمكن أن تظهر  فيه أسباب التوتر الحضاري 
سابعاً: الأسلوب  العقائدي  في التربية الصحية : 
لقد بينا في الفقرات السابقة أن تعاليم الإسلام لم تترك باباً  واحداً من أبواب الطب الوقائي إلا ووضعت فيه قواعد واضحة وصريحة ومحددة، وما علينا إلا أن نطرح للناس  تلك الأوامر والحكمة الطبية من ورائها ، وأن نذكرهم بوجوب اتباعها وبحرمة مخالفتها، ويومئذ ستكون النتائج مذهلة فى مكافحة الأمراض والأوبئة اتي تفشت في شعوبنا. 
 - فلو علم المسلم أن إهمال نظافة جسمه وملابسه مخالف للدين، وأن إلقاء القمامة في الشوارع والبيوت مخالف لنص صريح وان تلويث الطريق بالنجاسة كالبول والبراز أو حتى بإلقاء عظم أو شوك فى طريق الناس منهى عنه وأن تلويث الشواطئ وموارد المياه كالآبار والأنهار حرام، وأن ترك الطعام  مكشوفاً وعرضة للذباب والميكروبات مخالف للدين، وأن المسلم المؤمن بالله إذا مرض بمرض معدولو كان الأنفلونزا فعليه أن يعتزل مجالس الناس حتى لا ينقل العدوى إلى المسلمين  رحمة بهم. وإذا ظهر الوباء بأرضه وكان فيها  فلا يفر منها  حتى لا يكون حامل ميكروب فينقل العدوى إلى البلد الآخر... وأن المسلم المؤمن لا يزني  ولا يتعاطى الخمر ولا المغيبات حفاظاً على صحته ودينه... كل هذا إلى جانب عشرات التعاليم الوقائية والصحية التي يأمر بها الإسلام لو نقلت الى  الناس بأمانة وشرحت لهم عن طريق الإعلام الديني  وكجزء لا يتجزأ من تعاليم الدين فسوف يكون لها فعل السحر في مكافحة عشرات الأمراض الوبائية التي تفتك بأمتنا الإسلامية. 
فمن طبيعة النفس البشرية أنها تستجيب للأوامر الدينية أكثر مما تستجيب للأوامر المدنية، وتلتزم بتعاليم السماء أكثر مما تلتزم بتعاليم البشر، فالعقيدة الدينية لهذا في النفس مكانة مقدسة تجعل الناس تطيع أوامر الدين لا خوفاً  من النار والعقاب فحسب، ولكن عن محبة وتطوع وبنفس راضية ثم تقبل على تنفيذ هذه التعاليم بإخلاص وإتقان لأنها تشعران ذلك جزء من العبادة والتقرب إلى الله... 
أما إذا كانت هذه الأوامر صادرة عن وزارة الصحة والتثقيف الصحي فقط فلن يكون لها في نفوس الناس نفس الاستجابة والحماس، للتنفيذ والالتزام بها كما لو جاءتهم فى قالب دينى و عقائدي.
ثانيا: مفاهيم الوقاية من الإمراض في المجتمع الدولي
تعريف  تعزيز الصحة: 
"هى عملية تمكين الناس من زيادة المقاومة والمكافحة وتحسين صحتهم، وهي تتعلق بالناس ككل، في سياق حياتهم اليومية دون التركيز على الناس المعرضين لخطر من مرض معين .وهذه العملية موجهة نحو العمل المتعلق بأسباب أو محددات الصحة"	
 - يعد تعزيز الصحة وظيفة من وظائف الصحة العمومية، ويسهم في العمل على مكافحة الأمراض السارية وغير السارية وسائر الأخطار التي تهدد الصحة" 
التثقيف الصحى:
"هى العملية التي يتعلم الأفراد أو الجماعات كيفية السلوك وتنفيذ طريقة التصرف بهدف تعزيز الصحة والمحافظة عليها أو استعادتها"
 تعريف المرض:"هو أي خلل في وظيفة الجسم الفيزيولوجية أو النفسية "
محددات الصحة والمرض: 
1.  وراثية
2. اجتماعية و اقتصادية.
3. سلوكية .
4. مرتبطة بالنوع (الجنس)
5. ثقافية
6. سياسية

ثالثا: العوامل التي تسبب الأمراض:
1.عوامل وصفية وشخصية:
 وهي تتعلق بالإنسان وتختلف من فرد آلي الآخر حسب الوصف مثل العمر والجنس والعرق والديانة والعادات والتقاليد والمهنة والوراثة والمستوى الإجتماعى والحالة المناعية وتاريخ صحى سابق للمرض آو الطول آو الوزن آو الجنس
2- العوامل الإنسانية:
 هي عوامل ترتبط بحياة الإنسان كالعوامل النفسية والاجتماعية مثل الضغط النفسي والقلق والإدمان
 3. العوامل الحيوية مثل الفيروسات والبكتريا 
4. عوامل غذائية:  مثل المواد الغذائية التي تسبب في نقصها آو زيادتها ظهور الاختلافات المرضية 
5- العوامل ألبيوكيميائية:
 وهي التغيرات في تركيبة الأنسجة آو الوظائف مثل الاختلافات الهرمونين التي تؤدي آلي ظهور الاختلافات  المرضية  
6- العوامل الطبيعية والميكانيكية:
 وهي التغير في العوامل الطبيعية كالحرارة آو الرطوبة أو الضوء والكوارث الطبيعية 
7.عوامل بيئية:
مثل الإزدحام وتلوث الهواء  والملوثات كيمائيية كالسموم والدخان والإشعاع
بعض المخاطر التي تهدد صحة البشر :
1. الأمراض المعدية :  التي تسببها الكائنات الحية كالبكتيريا والفيروسات والفطريات والديدان والأميبا التي قد تدخل الى الجسم إما باللمس أو عن طريق الفم أو عن طريق التنفس أو خلال لسع الحشرات . فكلها تؤدي الى حدوث المرض وتهدد الصحة .
2. الأمراض غير المعدية: كالضغط والسكري وأمراض القلب..
3. قلة النشاط الجسدي. قلة نشاطنا الجسدي يسبب لنا أمراض فالوعي والمعرفة بهذه الأمور يشكل الدرع الواقي من هذه المخاطر والأمراض التي تهدد صحة الناس.
4. السموم : إن تناول أو ملامسة أو استنشاق المواد السامة أو السموم المعدة خصيصا لمكافحة حشرات النبات أو الغاز والسماد والرصاص أو الأحماض كلها تتلف جسم الانسان وتدمره. كذلك تناول المشروبات الكحولية والادمان على العقاقير لأسباب غير طبية حتى الأدوية ( إذا أخذت بطريقة غير صحيحة ) كل هذا قد يسبب الاعتلال النفسي والعقلي والجسدي .
5. الكوارث الطبيعية : كالطوفان والهزات الأرضية والعواصف كلها تسبب اصابات ووفيات . اسأل الله العظيم أن يحفط بلاد المسلمين عامة وهذه البلاد خاصة من ....
6. العوامل البيئية التي من صنع الانسان: كاشعال الحرائق وازدحام المنازل والبيوت والأقنية المفتوحة والنفايات المتراكمة والشوارع الضيقة المزدحمة والأبنية غير الصحية. كل ذلك يؤدي الى الحوادث وحدوث أمراض واصابات. علاوة على الضغط الاجتماعي في العمل وفي العائلة مما يؤدي الى الاعتلال النفسي والجسدي.
7. الوراثة: بعض الأمراض الوراثية مثل فقر الدم المنجلي و مرض السكري وبعض أنواع الاعاقة العقلية يمكن توارثها بين الأجيال من الام أو الاب أو معا الى الأولاد والأحفاد.
كل هذه المخاطر التي تم ذكرها تهدد الصحة ، وعلى الأفراد جميعا اذا أرادوا المحافظة على صحتهم وصحة أسرهم وبالتالي صحة مجتمعاتهم ، أن يتعرفوا على كيفية التعامل مع هذه المخاطر وكيفية تفادي تلك المشكلات .
وفى مجال الرعاية الصحية يستطيع الإنسان حماية نفسه من الأمراض إلى حد ما بالالتزام بما يلي:
1. ممارسة الرياضة
2. الفحص قبل الزواج.
3. إجراء الفحوصات الدورية للأطفال والأمهات الحوامل وفحص بعد الولادة.
4. متابعة التطعيمات ضد الأمراض المعدية.
5. نظافة المأكل والملبس والسكن.
6. المحافظة على صحة البيئة.
7. إتباع أنماط الحياة الصحية كالامتناع عن التدخين والكحول ، ممارسة الرياضة بانتظام ، تناول الغذاء الصحي ، المحافظة على الوزن المناسب لطول الشخص وعمره وجنسه ، والتخفيف من التوتر والتعايش معه.
8. مراعاة أمور السلامة، كالالتزام بحزام السلامة، ووقاية الأطفال من الحوادث داخل وخارج المنزل، ووقاية العمال من الإصابات المهنية باتخاذ الإجراءات الاحتياطية اللازمة.
الصلاة و الرياضة 
كان العلماء يعرفون منذ قرون طويلة مضت الفوائد الجسمانية للصلاة، وقد وصفوا الأوضاع المختلفة التي يتخذها المصلون وعلقوا عليها كما يلي: 
إن للركوع والسجود تأثيرا على عودة الدم الوريدي للقلب وهما بذلك ينشطان القلب، بينما تعطى عضلات البطن والعمود الفقري التي تستعمل أثناء القيام حيوية وقوة للأوعية الدموية. والسجود يشفي من الصداع ( لأنه يساعد على التصريف) وما زال هذا المبدأ مستخدما في علاج احتقان الجيوب الانفية والتهابها. 
على أن الفوائد النفسية هي أهم ما يعود على المصلي من صلاته فالصلاة تسهم إلى  حد بعيد في المحافظة على الصحة النفسية والعقلية بين المسلمين. 
وهكذا فإن الصلاة لا تقي الإنسان شر الأمراض فحسب، بل إنها بتحقيقها للاستقرار تؤدي إلى أن يتخذ الإنسان مواقف إيجابية، بمعنى أن يعتمد الإنسان على الله في حل مشاكله ويطلب العون منه. وهذه الاتجاهات الإيجابية تساعد على إزالة معظم الاتجاهات السلبية كاليأس والانعزال والشك والاضطراب وحيرة العقل، وهي العوامل الرئيسية المسببة للاضطرابات العصبية التي تؤدي في مرحلة لاحقة إلى الشعور باكتئاب وهو أخف أنواع الأمراض العقلية التي يبتلى بها معظم الناس .
مستويات الوقاية في الصحة العامة
تعمل على الوقاية من المرض أو مضاعفاته الصحية أو مضاعفاته الاجتماعية ويمكن تقسيم هذه الإجراءات أو الخدمات إلى ثلاث مستويات على النحو التالي :
· المستويات الوقائية : 
المستوى الأول 
وهى الإجراءات الوقائية غير المباشرة وتهدف إلى المباعدة بين عوامل المسببات  المباشرة للمرض ومن الإجراءات الصحية على هذا المستوى من الوقاية . 
· إجراء الفحوصات الطبية الدورية بشكل منتظم 
· الحرص على أخذ التطعيمات للتحصين ضد الأمراض المعدية
· المحافظة على تناول الغذاء الصحي والذي يهدف إلى تقوية بناء الجسم وزيادة مناعته ومقاومة الأمراض
· ممارسة الرياضة والنشاط البدني 
· العناية بالصحة النفسية بالترويح عن النفس
· التخلص من العادات الضارة كالتدخين والكحول كلها أمور تسهم في حفظ صحة 
· صحة البيئة مثل توفير مسكن صحي ذو تهوية وإضاءة صحية .
· التربية الصحية والجنسية .
· إتباع أساليب الرعاية الصحية أثناء فترة الأمومة والطفولة 
· تحقيق الظروف الملائمة للتكيف النفسي السليم وتطور الشخصية السوية .
· إجراءات الوقاية الخاصة أو النوعية:
1. غسل اليدين بالماء والصابون يقتل الميكروبات المسببة للمرض .
2. غسل الخضروات والفواكة والأطعة جيدا يقينا من الاصابة بالأمراض ذات الصلة بهذه الأطعمة .
3. المحافظة على نظافة و سلامة أواني الطهي يجنبنا الإصابة بكثير من الأمراض .
4. استعمال مبيدات الذباب والحشرات يساعد على ابعاد الأمراض التي تنتشر بواسطتها .
5. التخلص الجيد من النفايات باستعمال الأكياس ونقلها الى مكبات خاصة لها يساعد على عدم ايجاد أماكن لتوالد الذباب والفئران وبالتالي يقلل من نسبة الأمراض التي تنتشر عن طريقها .
6. وضع المواد السامة أو مشتقات البترول بعيدا عن متناول الأطفال يبعد خطر تناولها والتسمم بها .

المستوى الثاني ويشمل 
هي الإجراءات التي تتخذ لاكتشاف الحالات المرضية في أدوارها الأولى 
· الأمراض المزمنة الباطنية مثل الربو والصداع الأطفال ذوى الاحتياجات الخاصة 
· سوء التغذية ويشمل زيادة أو نقص الوزن 
· المشكلات النفسية المزمنة
المستوى الثالث 
هي الإجراءات التي تتخذ بعد علاج الحالة المرضية وثبوت الحالة التشريحية والوظيفية 
المراجع:
http://www.islamset.com/arabic/ahip/immunity/FNGARY1.html
  السلوك الإسلامي والصحة  "أثر الإسلام وتعاليمه فى الحفاظ على صحة الفرد والمجتمع"
التثقيف الصحي المجتمعي " التثقيف وتعزيز الصحة"www.tamerinst.org/ 2.
  .3 منظمة الصحة العالمية | الصحة النفسية: تعزيز الصحة النفسية
  تعزيز الصحة النفسية وبرامج التنمية المجتمعية (مثل مبادرات 'المجتمعات المحلية الواعية( 

.4- الرعاية الصحية للسن المدرسي – منظمة الصحة العالمية- 1996






الوحدة الثالثة: -

التغذية الصحية
[bookmark: _Toc131519180][bookmark: _Toc131524793]أهداف الوحدة:
بإنتهاء دراسة هذه الوحدة تصبح الدارسة قادرة على ما يلى:
1. تعرف التغذية والغذاء والغذاء الصحي 
2. توضح أهمية الغذاء الصحي السليم
3. تحدد العوامل التي يجب أخذها في الاعتبار عند تصميم الوجبات 
4. التعرف على شروط الغذاء الصحي المتوازن 
5. التعرف على المجموعات الغذائية
6. مناقشة كيفية الحصول على الاحتياجات اليومية للفرد من العناصر الغذائية المختلفة
7. إدراك الغذاء الصحي المتوازن الآمن لأفراد الأسرة
8. تحدد كيفية الحصول على غذاء آمن
9. تفسر وتطبق الهرم الغذائي الإرشادي9
10. تناقش تغذية بعض الفئات الحساسة التي تحتاج إلى رعاية خاصة لتوفير الغذاء الصحي المتوازن
11. تعرف السمنة وفرط الوزن  
12. التعرف على الحقائق بشأن السمنة وفرط الوزن
13. التعرف على المؤشرات القياسية للسمنة 
14. الأسباب والعوامل التي تؤدى إلى السمنة
15. مضاعفات السمنة
16.  تأثيرات السمنة  المفرطة
17. التعرف على كيفية علاج السمنة
18. تعرف النشاط البدنى
19. تفرق بين النشاط البدني و الرياضة
20. تناقش فوائد النشاط البدنى
21.إدراك تأثير قلة النشاط البدنى
22. التعرف على العلاقة بين النشاط البدنى  والبدانة  فى مجال البحث العلمى
التغذية  الصحية

التغذية هي ركيزة أساسية في الحياة، والصحة، والتنمية طوال عمر الإنسان. فمنذ المراحل الأولى لنمو الجنين، وخلال مراحل الولادة، والرضاعة، والطفولة، والبلوغ وصولاً إلى مرحلة الرشد ثم إلى كبر السن، يبقى الغذاء الصحيح والتغذية السليمة أمران ضروريان للبقاء والنمو الجسدي والعقلي وتطور الأداء والإنتاجية والصحة والعافية. التغذية أساس ضروري للتنمية البشرية والوطنية(التغذية من أجل الصحة والتنمية، تقرير منظمة الصحة العالمية لعام 2000)
الصحة الجيدة تعتمد على التغذية الجيدة .فالتغذية لها عناصر كثيرة ومتباينة منها الطعام والعوامل الوراثية والبيئية والعادات الصحية وغيرها.  
وبناءا على تقرير لمنظمة الصحة العالمية 1967 م :أكد أن الأفراد يكونون أصحاء فقط إذا كانوا يتناولون الغذاء الجيد الكافي أى انه بدون التغذية الجيدة لا يمكن الوصول إلى الصحة العامة. فالغذاء يعتبر من أهم العوامل البيئية التي تؤثر على نوعية الحياة.          
تعريف التغذية :
التغذية هي مجموعة العمليات التي بواسطتها يحصل الفرد على المواد اللازمة لبناء أنسجة الجسم وتجديدها وأداء وظيفتها.

"إذن التغذية تؤدي إلى الصحة: فتتوقف الحالة الصحية للفرد على مدى حصوله على المواد الغذائية التي يحتاجها ومدى استفادته من العناصر الغذائية اللازمة الموجودة في هذه المواد".
    تعريف الغذاء:
  الغذاء هو خليط من مواد يتناولها الإنسان في طعامه وهذه المواد تمد الجسم:
1- بالطاقة اللازمة : للدفء والحركة والنشاط الذهني وحركة العضلات اللاإرادية ونشاط الغدد الصماء.
2- مستلزمات النمو والبناء وتعويض التالف من تبعات .
3- التأثير على الحالة النفسية، العقلية، الجسمية، الاجتماعية والصحية  
4- الوقاية والحيوية.
       تعريف الغذاء الصحى:
  هوا لطعام الذي يحتوى على الاحتياجات اليومية لجسم الإنسان في جميع مراحل عمره.
أهمية الغذاء الصحى السليم:
- أداء الأ عمال بنشاط وكفاءة ونجاح.
- يمد الجسم بالطاقة اللازمة للدفء و الحركة والنشاط و العمليات الحيوية.
- يمد الجسم بمستلزمات النمو والبناء لتعويض التالف من الأنسجة والخلايا.
- الوقاية من أمراض سوء التغذية ومقاومة الأمراض الأخرى.
العوامل التي يجب أخذها في الاعتبار عند تصميم الوجبات:
1- السن.
2- الجنس.
3- الحالة الفسيولوجية والصحية.
4- نوع العمل والنشاط والمجهود.
5- فصول السنة.
6-العادات الغذائية السائدة.
7- الحالة الاقتصادية للأسرة.
8-الأطعمة المتوفرة وأسعارها وكيفية الحصول عليها
 شروط الغذاء الصحي المتوازن:
1- أن يحتوى على جميع العناصر الغذائية التي يحتاجها الجسم.
2- أن يكون متنوعا.
3- فاتحا للشهية ومقبول الشكل.
4- صحيا وخاليا من المواد الضارة
5- متمشيا مع العادات الغذائية السائدة.
6-مناسبا للحالة الاقتصادية .
7- يحتوى على كمية مناسبة من الألياف الغذائية. 
المجموعات الغذائية:
تنقسم الأطعمة إلى ثلاث مجموعات من حيث مكونات عناصرها ووظائفها: 
المكونات الأساسية للغذاء الصحى:
  تقسيم الأطعمة إلى ثلاث مجموعات أساسية حسب محتواها من العناصر الغذائية ووظيفتها الرئيسة وتشمل:
1.المجموعة الأولى : أطعمة الطاقة:
وهي تمد الجسم بالطاقة اللازمة للنشاط والحركة والدفء والعمليات الحيوية الأساسية في الجسم وتتكون من الحبوب بأنواعها ومنتجاتها والدرنات مثل البطاطس والبطاطا والقلقاس والسكريات والدهون الحيوانية والزيوت النباتية بأنواعها.
2.المجموعة الثانية : أطعمة البناء
وهي مصادر البروتين الحيواني والنباتي وهي لازمة للنمو وتعويض الخلايا وتجديدها داخل الجسم وتتكون من اللحوم بأنواعها ومنتجاتها والطيور والأسماك والبيض واللبن ومنتجاته والبقول بأنواعها مثل الفول- العدس – حمص- فاصوليا
3.المجموعة الثالثة : أطعمة الوقاية
وهي مصادر الفيتامينات والأملاح المعدنية. وهي ضرورية للوقاية من الأمراض وزيادة مقاومة الجسم ونشاطه وتتمثل في الخضراوات بأنواعها ومنتجاتها. وعند تكوين وجبه غذائية يجب أن تشتمل على صنف على الأقل من كل مجموعة من المجموعات الثلاث.   

كيفية الحصول على الاحتياجات اليومية للفرد من العناصر الغذائية المختلفة:
الغذاء الصحي المتوازن المتكامل يشمل العناصر الآتية:
-  الكاربوهيدرات
-  الدهـــون
-  البروتيــنات
-  الفيتاميــنات
-  العناصر المعدنية والأملاح
-  المـــــاء
الكاربوهيدرات( المواد النشوية والسكرية):
- مصادر الكاربوهيدرات : 
- مصادر كاربوهيدراتية نباتية: مثل  الحبوب، الفواكه والبطاطس الخبز، الارز، المكرونة، الحلوى   مصادر كاربوهيدراتية نباتية).
- مصادر كاربوهيدراتية حيوانية: مثل  النشا الحيواني  ((الحليب ومشتقاته))  
الدهون:
1- الدهون الرئيسة : الدهن الصناعي، الزيوت النباتية، زيت السمك، الدهن الذي على اللحوم.
2- الدهون غير الرئيسة: مثل  اللبن، الحليب، الجبن، المكسرات، بعض الخضروات.
 البروتينات:
هناك مصدرين رئيسين يحصل الانسان منها على البروتينات هما : 
1-  مصادر بروتينية حيوانية: مثل (اللبن ومشتقاته، الاسماك، اللحوم المختلفة، الدواجن، البيض).     
2-  مصادر بروتينية نباتية: فول الصويا وهو من أغنى المصادر النباتية بالبروتينات ةيأتي بعده الفاصوليا، البطاطس، العدس، الارز، كما وتوجد البروتينات بكميات قليلة في كل من الحمص، الذرة، الخبز، الشعير.

الفيتامينات:
مصادر الفيتامينات: 
يحصل الجسم البشري على الفيتامينات من مصادر حيوانية ومصادر نباتية اذ تكون داخل الجسم في حالات نادرة ولا تتراكم داخله، وقد أمكن تخليق كثير من الفيتامينات كيميائيا. كما تقسم الفيتامينات من حيث الذوبان الى قسمين: 
1- الفيتامينات التي تذوب في الدهون: وتشمل (A. D. E. K).
 فيتامين A: يخزن هذا الفيتامين في الكبد وفي شبكية العين ونقصه يؤدي الى العمى الليلي وفي حالة النقص الشديد يحدث تأخير في نمو الهيكل العظمي وتشققات في الجلد – يوجد في صفار البيض وفي بعض الفواكه والخضروات مثل ((المشمش، الخس، الجزر، الطماطم)) (( 1000 ملغم رجال، 800 ملغم نساء)).
فيتامين D: يساعد على امتصاص الكالسيوم من القناة الهضمية، ويؤدي نقصه الى لين العظام ومرض الكساح، يوجد في(زيت كبد الحوت، الكبد، الزبد، صفار البيض،اللبن)(5 مكروغرام رجال).
فيتامين E : نقصه يسبب العقم ويلعب دورامهما في النضج الجنسي، يوجد في الخضروات وفي صفار البيض والزيوت النباتية (( 10ملغرام رجال، 8ملغرام نساء)).
فيتامين K : نقصه يسبب نزيفا مستمرا عند حدوث أي جرح، يوجد في الخضروات وصفار البيض (( 80 مكروغرام رجال، 65مكروغرام نساء)).

2- الفيتامينات التي تذوب في الماء: وتشمل مجموعة فيتامينات ب (ب1، ب2، ب6، ب12، ب3 ) وفيتامين C، وفيتامين (الفولين، البيوتين).
 فيتامين ب1 : نقصه يسبب مرض البري بري، وهو ضعف عام لعضلات الجسم مع نقص في العصارات الهاضمة وفقدان للشهية، يوجد في الخضروات والقمح والخميرة ((1,5ملغم رجال، 1,1ملغم نساء)).
فيتامين ب2 : نقصه يسبب التهاب وتشقق الجلد وخصوصا على جانبي الفم واللسان وقرينة العين، يوجد في الخميرة، اللبن، الكبد، بياض البيض ((1,7ملغم رجال، 1,3ملغم نساء)).
فيتامين ب3 : مهم لعملية النمو ونقصه يسبب حدوث الاسهال واضطرابات عصبية، يوجد في اللبن، الخميرة، الفول ((1,8 ملغم رجال، 1,4ملغم نساء)).
فيتامين ب6  : يساعد على أيض المواد البروتينية، يوجد في الخميرة، العسل الاسود، اللبن، الكبد، البقول ((2 ملغم رجال، 1,6 ملغم نساء)).
فيتامين ب12 : نقصه يسبب (( الانيميا )) لان الفيتامين مسؤول عن تكوين كرات الدم الحمراء يوجد في الكبد، اللبن، الكلاوي، اللحم، يساعد على توصيل النبضات العصبية للاطراف، تمثيل الكاربوهيدرات، يساعد على تأخير ظهور التعب ((2 مكروغرام)).
فيتامين  C: يوجد في الحمضيات، ورق الملفوف، الفلفل الاخضر، والسبانغ، يساعد على استغلاب الاحماض الامينية، شفاء الجروح، امتصاص الحديد من أجل بناء الهموكلوبين، يقي الفيتامينات من التأكسد والتلف وخاصة (A, E, B)، ضروري لتكوين هرمونات الغدة الكضرية، له دور وقائي من مرض السرطان. ((60ملغم)) وأغنى مصادر فيتامين C، فجل حار، فلفل حلو، جوافة ...الخ
الاملاح المعدنية:
الكالسيوم: يوجد في السمك، الكبد، المخ، الخس، السبانغ، الموز العنب، الفول، العسل الاسود، الحليب ومشتقاته والبيض.
الصوديوم والبوتاسيوم :
يوجد في البرتقال وباقي الموالح ، الخضروات الطازجة، الطماطم، الفراولة، الموز.
 الحديـــد : 
يوجد في  الكبد، المخ، اللحوم، صفار البيض، أنواع الخضروات، التفاح.
 الفسفور : 
 يوجد في اللحوم الحيوانية، لحم الطيور، الكبد، الكلاوي، الاسماك، بعض الدهون، البيض، الحليب ومشتقاته، العدس، اللوز.
الماء:
يعد الماء ضرورة مهمة من ضروريات الحياة بعد الاوكسجين فالانسان يستطيع العيش لعدة أسابيع بدون غذاء، لكنه لا يستطيع العيش أيام معدودة وقليلة بدون ماء، وتكمن أهمية الماء للانسان لتعدد وظائفه.
· يحتوي الجسم البشري على كمية من الماء تصل الى 55 %  الى 80 % من وزن الجسم .
طرق فقدان الماء : 
1-  عن طريق الادرار ( 1.5 ) لتر يوميا. 
2-  عن طريق الجلد ( 0.7) لتر يوميا.
3-  عن طريق الغائط (0.10) لتر يوميا.
4-  عن طريق التنفس (0.07 ) لتر يوميا.
التغذية فى مراحل العمر المختلفة:
تتطلب كل مرحلة عمرية برنامجاً غذائياً خاصاً يلبي احتياجات النمو من جهة، ويتماشى مع الوزن والكتلة العظمية للجسم من جهة أخرى.
 المعدل الطبيعي للسعرات الحرارية المستخدمة يوميا هو 2000 سعرا حراريا. 
الغذاء الصحي المتوازن الآمن لأفراد الأسرة :
 طبيعة أو مواصفات الغذاء الصحي المتوازن:
أن يحتوي على جميع العناصر الغذائية تبعا للمقننات لكل فرد حسب سنة وجنسه ومجهوده والحالة الفسيولوجية وكمية مناسبة من الألياف الغذائية.
         مواصفات الغذاء الصحي المتوازن:
· أن يكون متنوعا وفاتحا للشهية ومقبول الشكل. 
· أن يكون متمشيا مع العادات الغذائية لسائدة في المجتمع.
· أن يكون آمنا خاليا من أي ملوثات كيميائية أو بيولوجية أو مواد ضارة بالصحة. 
· أن يكون متمشيا مع الحالة الاقتصادية للأسرة.
· للحصول على غذاء آمن لابد من إتباع الأتى:
1. تأكد من نظافة يديك جيدا قبل وبعد إعداد الأطعمة وقبل تناولها.
2. تأكد من نظافة المكان والأدوات والأطباق قبل وبعد استخدامها وحفظها في مكان نظيف.
3. اغسل الخضراوات والفاكهة الطازجة جيدا بالماء الجاري وانقعها في ماء وخل (لتر ماء+ ملعقة خل أو ملعقة ليمون) قبل التداول أو الطهي.
4. تناول الطعام بعد الطهي مباشرة.
5. احفظ الغذاء أيضا آواني مغطاة واحفظه دائما مبردا ( عند اقل من 10م أيضا الثلاجة).
6. إذا كان الطعام محفوظا بالثلاجة فسخنه حتى الغليان قبل تناوله.
7. لا تستخدم سكينا سبق استخدامها أيضا تقطيع أغذية طازجة في تجهيز أغذية معدة للتناول الا بعد غسلها.

8. استعمل الماء النقي أيضا إعداد الطعام أو الشراب وإذا ساورتك الشكوك حول نقاء الماء فقم بغليه لمدة ثلاث دقاق على الأقل قبل اضافته إلى الطعام أو الشراب.
9. اشتري أنواع الغذاء الأكثر آمنا على سبيل المثال ألبان مبسترة أو معقمة.
10. تأكد من فترة صلاحية الأغذية المعبأة والمغلفة.
11. لا تسرف أيضا فى تناول الأغذية المضاف إليها مواد حافظة ( الفاكهة المجففة – المشروبات السكرية- منتجات اللحوم مثل اللانشون- البسطرمة- السجق).
12. ابتعد عن تناول الأغذية المضاف إليها ألوان صناعية وخاصة الحلوى التي قبل عليها الأطفال.
13. اتجه إلى استهلاك كل ما هو طبيعي والأعشاب الطبيعية ولا يحتوي على أية مواد إضافية.
 إستخدام زيت القلى مرة واحدة وتجنب استخدام الزيت المقدوح عند تغير لونه

الهرم الغذائي الإرشادي Food Guide Pyramid
في عام 2005 تم تحديث و تعديل الهرم الغذائي الإرشادي( وزارة الزراعة الأمريكية) Food Guide Pyramid  فالنموذج القديم كان مُصمم بحيث يُذكر الأفراد بنوعية الأطعمة التي يتناولوها ليتمتعوا بصحة جيدة. لكن تم التفكير في إجراء تعديلات عليه بحيث يتضمن أيضا التمارين الرياضية بجانب الطعام الصحي للحفاظ على صحة جيدة. لذلك تم تصميم الهرم الغذائي الجديد و تم تسميته هرمي My Pyramid فقط و ليس الهرم الغذائي لأنه لا يتضمن الأغذية فقط و لكنه يشمل أيضا اختيارات الحياة الصحية. و لذلك تم تصميم الشكل التخطيطي للهرم يبين صورة شخص يصعد درجات السلالم لتصوير كيف أن النشاط الطبيعي هام بنفس درجة اختيار الأغذية الصحية للوصول إلى صحة جيدة.
هذا الهرم الغذائي عبارة عن مثلث يحتوي على قوائم من العديد من الأغذية. و كلما اتجه الهرم إلى القمة تكون الأطعمة أقل من الناحية الصحية و يشير إلى الإقلال منها. و يعطي الهرم الغذائي إرشادات عن كمية الأغذية التي يجب تناولها، كيف يمكن تجنب الأطعمة الدهنية، كيفية المزج بين الأنواع المختلفة من الأغذية و بصورة معتدلة لكي يتم إمداد الجسم بالمواد الغذائية التي يحتاجها و في نفس الوقت يحافظ على الصحة و الرشاقة و يتجنب زيادة الوزن و السمنة.

[image: الهرم الغذائي الإرشادي Food Guide Pyramid]
يحتوي الهرم الغذائي على 5 مجموعات من الأغذية في صورة سلسلة من الأشرطة بأحجام و ألوان مختلفة:
1. اللون البرتقالي: يشمل مجموعة الحبوب.
1. اللون الأخضر: يشمل مجموعة الخضروات.
1. اللون الأحمر: يشمل مجموعة الفاكهة.
1. اللون الأصفر: يشمل مجموعة الدهون والزيوت.
1. اللون الأزرق: يشمل مجموعة الألبان.
1. اللون الأرجواني ( البنفسجي ): يشمل مجموعة اللحوم و الأسماك و البقوليات المجففة.
و سُمك الأشرطة مختلفة عن بعضها البعض، ليبين الكمية التي يجب أن يتناولها الفرد يوميا من هذه المجموعة. فمثلا نجد الشريط البرتقالي أعرض من الشريط الأصفر و يعني ذلك أنه يجب تناول الحبوب أكثر بكثير من الدهون و الزيوت
إن كمية الأغذية التي يتناولها الفرد ترتبط بدرجة الأنشطة التي يقوم بها. ففي سن المراهقة و الشباب يحتاج الجسم على قدر كافي من المواد الغذائية لينمو جيدا. و حينما يكون المراهق نشيط جدا فهو يحتاج إلى مواد غذائية إضافية لكي تُغطي مستوى نشاطهم بجانب نموهم. على عكس، الأفراد القليلي النشاط يحتاجون إلى كمية أقل من المواد الغذائية كي يتجنبوا زيادة الوزن.


و هناك نقاط هامة جدا يتناولها و يؤكد عليها الهرم الغذائي الإرشادي:
1. الجمع بين التمارين و الغذاء المعتدل:
التمارين لها فوائد عديدة لكل جزء من الجسم بما فيها العقل. فقد أصبح معروفا الآن أن التمارين تساعد في التصدي لمجموعة من المشاكل الصحية مثل أمراض القلب، السكر، و أيضا الإكتئاب. الأطفال في سن المراهقة يحتاجون أكثر من 60 دقيقة للتمارين الرياضية يوميا للمحافظة و الاستمرار أصحاء. و تتراوح تلك التمارين من تمارين معتدلة إلى تمارين قوية.
 
1. تناول أغذية متنوعة:
إن الألوان المختلفة في الهرم الغذائي تبعث رسالة إلى أنه من الضروري تناول العديد من الأغذية المتنوعة ليكون هناك توازن جيد بين جميع المجموعات الغذائية المختلفة.
 
1. تناول الأطعمة باعتدال:
الأشرطة الملونة التي تمثل مجموعة من الأغذية تكون أوسع عند أسفل الهرم و أضيق عند القمة. و هذا يُذكر الناس أنهم يستطيعون تناول كمية كبيرة من بعض الأغذية في كل مجموعة، لكن باقي الأغذية في نفس المجموعة و التي تتواجد عند قمة الهرم يجب الإقلال منها قدر المستطاع. الأغذية الموجودة عند قاعدة الهرم تتضمن الأغذية التي لا تحتوي على الدهون و السكريات نهائيا أو تحتوي على نسبة ضئيلة جدا من الدهون و السكريات و المحليات. فمثلا في مجموعة الفاكهة عليهم تناول التفاح الطازج أكثر من تناول فطيرة التفاح. مثال أخر في مجموعة الألبان مثلا يجب أن يكون مصدر مجموعة الألبان اليومي هو تناول اللبن قليل الدهون بدلا من تناول الجبنة القشطة أو أي منتجات ألبان كاملة الدسم و غنية بالدهون.
 
1. أكل الأطعمة الصحية وممارسة التمارين:
يزداد الوزن و تتدهور الحالة الصحية. يحدث ذلك كثيرا بسبب الجلوس و عدم الحركة. و المقصود من ذلك أنه أغلب الوقت يضيع أمام التلفزيون أو شاشة الكمبيوتر و نكون جالسين بالطبع بدلا من مقابلة الأصدقاء و القيام ببعض الألعاب الرياضية، كذلك الجلوس في السيارة أثناء القيادة بدلا من المشي أو ركوب الدراجة. كل ذلك بجانب العادات الغذائية السيئة يؤدي إلى زيادة الوزن و تدهور الصحة.




الهرم الغذائي المعدل لكبار السن
إن كبار السن ( 70 عاما فأكثر ) يكون لهم احتياجات غذائية خاصة. و حيث أن تعاملهم مع الكمبيوتر و الانترنت للحصول على المعلومات قليل، لذلك فقد تم إصدار مؤخرا ( 27 ديسمبر 2007 ) صورة توضيحية للهرم الغذائي. المعدل والمخصص ليناسب احتياجاتهمالغذائيةبطريقةبسيطةوسهلةالفهم.
  
تستهدف النسخة التخطيطية الجديدMy Pyramid  هي لكبار السن ( 70 عاما فأكثر ) الأصحاء الذين يقوموا بأنشطة متوسطة و يعتمدون على أنفسهم. يستطيعون أن يتناولوا وجبات غنية بالفاكهة، الخضروات، الحبوب، منتجات الألبان قليلة الدسم و الخالية من الدسم، الأسماك، و اللحوم.
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1. قاعدة الهرم أضيق من المعتاد و التي تعكس الحاجة للطاقة حيث تكون أقل من المعتاد في هذا السن بسبب التغير في تركيب الجسم و معدل الأيض .
1. قاعدة الهرم تحتوي على صف من الأكواب حتى يتذكر كبار السن دائما ضرورة المحافظة على تناول السوائل و المياه لتجنب الجفاف( 8 أكواب).
1. في الصف الثاني لقاعدة الهرم صور لمجموعة متنوعة من الأنشطة و التي تؤكد ضرورة التمارين و الأنشطة المنتظمة. 
1. أعلى قمة الهرم يوجد عَلَم يبرز احتمال الاحتياج إلى أشكال إضافية من الكالسيوم وفيتامين د و ب12 نتيجة زيادة الاحتياج لهم مع تقدم العمر.
1. أغذيةغنية بالفيتامينات و المعادن و المواد الغذائية الهامة. و بذلك فإن نقص كمية الغذاء لا تؤثر على النسب الضرورية لكبار السن من الفيتامينات و المعادن، بل على العكس قد تزيد عن احتياجاتهم منها.
1. أيقونات الألياف في جميع مستويات الأغذية توفر كمية كافية من الألياف حتى تكون حركة الأمعاء مثالية و لا تسبب أي مشاكل بالهضم.
1. كبار السن قد يكونوا عُرضة لاستهلاك زائد من الطاقة و المواد المغذية. لذلك فقد تم مراعاة أن تكون الكمية اليومية القصوى من الأغذية التي يمكن أن يأخذها كبير السن لا تشكل أي خطورة لحدوث تأثيرات سلبية على الصحة. و ذلك بالنسبة لكل الأفراد في عامة السكان تقريبا.
1. تم مراعاة أن حمض الفوليك و الصوديوم يكونوا أكثر استهلاكا في كبار السن.
            يتضمن تشكيلة متنوعة من الحبوب، و الخضروات و الفواكه سريعة التحضير ( الأطعمة المجمدة )،           منتجات الألبان الخالية من الدهون أو القليلة الدهون، مجموعة الزيوت تتضمن القليلة التشبع بالدهون كذلك مجموعة الحبوب و اللحوم تتضمن قليلة التشبع بالدهون.
· نظرا للمخاطر المصاحبة لتناول الكحوليات في كبيري السن خاصة، فإن الهرم الغذائي المعدل لكبار السن  لا يحتوي على الكحول ضمن أي من مكوناته نهائيا.
1. يكون التركيز في كل مجموعة غذائية على الأغذية الغنية بالمواد المغذية و الألياف. فيوصي بمصادر مغذية أكثر منها مواد إضافية فقط. مع التأكيد على المواظبة على السوائل و الأنشطة.
الطاقة الحرارية (السعرات الحرارية Calories  )
وحدة الطاقة الحرارية بالنسبة للانسان هي كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة كيلو غرام واحد من الماء من درجة أربعة سنتغراد الى درجة خمسة سنتغراد فوق الصفر. وقد اتخذت السعرة الحرارية (مقياسا لقوة الغذاء). توفر السعرات الحرارية الطاقة التي يحتاج إليها جسمك ليبقى حياً. وفي الغذاء ، توجد السعرات الحرارية في الكاربوهيدرات (كالنشا والسكر) ، وفي الدهون والبروتينات. أما الدهون فتوفر أكثر من ضعفي عدد السعرات الحرارية بكل جرام مقارنة بالكاربوهيدرات والبروتينات


	مصدر الطاقة
	قيمة الطاقة

	البروتينات
	جرام واحد = اربع وحدات حرارية

	الكاربوهيدرات
	جرام واحد = اربع وحدات حرارية

	الدهون
	جرام واحد = تسع وحدات حرارية



تغذية بعض الفئات الحساسة التي تحتاج إلى رعاية خاصة لتوفير الغذاء لصحي المتوازن:
 تغذية الحامل والمرضع
    يجب العناية بغذائها عناية خاصة حتى يمكن أن تمر فترة الحمل بسلام مع وقايتها ووقاية الجنين من أمراض سوء ونقص التغذية وإنجاب طفل سليم والقدرة على إرضاعه رضاعة طبيعية ناجحة.
والحمل اشد الحالات الفسيولوجية ضغطا على الجسم ولذلك يستلزم الحمل إضافات في الاحتياجات الغذائية نتيجة للتغيرات الفسيولوجية التي تحدث وتستمر هذه الاحتياجات الإضافية أثناء الرضاعة  
والاحتياجات الإضافية في تغذية الحامل يجب مراعاتها ابتداء من الشهر الرابع مع عدم الحاجة إلى زيادة كمية الطعام في الثلاث اشهر الأولى من الحمل.
ويجب تردد الحامل على  مركز طب الأسرة والمجتمع أو العيادة الخارجية للنساء والتوليد بالمستشفى  لتتبع الحالة الغذائية وسير الحمل بناءا على جدول الزيارات [أخذ موعد للمتابعة حسب أشهرحملها. ويتم ذلك عن طريق قياس الوزن والضغط وتحليل البول وقياس هيموجلوبين الدم وتقدم النصيحة الغذائية السليمة وإعداد الثدي للرضاعة الطبيعية.

أن النحافة والسمنة والأنيميا تضر بالحمل والولادة وصحة المولود لذلك يتحتم على كل حامل اتباع نظام التغذية السليم لتفادي أمراض سوء التغذية.
وتستمر الاحتياجات الإضافية أثناء الرضاعة بل تزيد عن فترة الحمل وذلك حتى يحصل الطفل الرضيع على احتياجاته من لبن الأم كما ونوعا.
وصفة عامة نصح الحامل أن تزيد غذائها بمقدار السدس من مصادر الطاقة، والثلث من مصادر البروتين والثلثين من مصادر الفيتامينات والأملاح المعدنية عما كانت تتناوله قبل الحمل.
أما المرضع فتزيد غذائها من المجموعة الأولى بمقدار الثلث والمجموعة الثانية بمقدار الثلثين والمجموعة الثالثة بمقدار الثلثين  عما كانت تتناوله قبل الحمل. 
وقد روعي في هذه الوجبات زيادة العناصر الغذائية المختلفة وخاصة من الطاقة والبروتين والكالسيوم والحديد.
· بالنسبة للحامل : زيادة السعرات بمقدار 350 سعر والبروتين بمقدار 15 جرام
· بالنسبة للمرضع: زيادة السعرات بمقدار 550 سعر والبروتين بمقدار 28 جرام.

· ومن المؤشرات التي تدل على كفاءة الرضاعة الطبيعة:
· استمرار نمو الطفل في حدود المعدلات الطبيعية بالنسبة لسنة.
· صحة الطفل ومقاومته للأمراض ونومه نوما هادئا بين المرضعات.
فطام الطفل
ويقصد بالفطام تعويد الطفل على أغذية أخرى غير لبن الأم وتعتبر فترة الفطام مرحلة انتقالية يتحول فيها غذاء الطفل من لبن الأم فقط إلى غذاء الأسرة. 
الشروط الصحية للفطام
يراعي ما يلي:
1. أن لا يتم الفطام فجأة بل تدريجيا ولا يقدم اكثر من طعام جديد خلال أسبوع وان يقدم الطعام الجديد للطفل وهو جائع قبل الرضاعة ثم بعد تعوده عليه يقدم بعد الرضاعة.
2. إذا كان الطفل مريضا تؤجل عملية فطامه.
3. مراعاة طهي الطعام جيدا قبل تقديمه لضمان سهولة هضمه وتعقيمه وإكسابه الطعم المناسب.
4. مراعاة تناسب قوام الطعام لسن الطفل على أن يبدأ لينا ثم الأغلظ قواما.
5. يجب أن تمنع الأم استخدام البزازة أيضا إطعام  طفلها والاعتماد على الملعقة والطبق أو الكوب بعد غسلها جيدا فإن ذلك يضمن النظافة وتنشيط عملية المضغ واستمرار الرضاعة الطبيعية لمدة عامين.
6. تغذية الطفل بكمية كافية من مصادر الطاقة مثل الحبوب ومنتجاتها والزيوت النباتية وقليل من المسكرات.
7. إعطاء الطفل كمية كافية من البروتين اللازم للنمو من مصدر نباتي مثل البقول (عدس- فول حمص) أو من مصدر حيواني أن أمكن مثل الألبان ومنتجاتها (بيض- لحوم – طيور – اسماك – بجانب الحبوب مع العلم أن خلط الحبوب مع البقول أيضا وجبة واحدة يرفع من القيمة الحيوية للبروتين النباتي.
8. إمداد الطفل بنصيب وافر من الخضراوات المطهية والفاكهة أو عصيرها لضمان حصوله الفيتامينات والأملاح المعدنية.
        
كما يراعي الأتي:
1. إعطاء الطفل من 4 إلى 5 وجبات خلال اليوم.
2. تعويده على عادات غذائية سليمة.
3. تجنب إعطائه الشاي والقهوة والمياة الغازية.
4. تجنب إعطائه الحلوى بين الوجبات.
5. تجنب إعطائه الأطعمة المحلاة أو المضاف إليها التوابل.
6. أن تغذية الطفل الرضيع لمن الأمور البالغة الأهمية التي يجب أن تعطي عناية خاصة حيث ينمو الطفل نموا سريعا أيضا هذه المرحلة فيتضاعف وزنه أيضا الخمسة شهور الأولى من عمره وفي نهاية السنة الأولى يكون وزنه ثلاثة أمثال وزنه عند الولادة ولذلك يجب على الأم متابعة وزنه شهريا ويسجل وزنه على لوحة النمو للتأكد من زيادة وزنه الزيادة الطبيعية بالنسبة لسنة وإلا فلا بد من استشارة الطبيب.
7. أن احسن مؤشر للتأكد أن الطفل يحصل على احتياجاته الغذائية هي متابعة الوزن والتأكد انه في حدود المعدلات الطبيعية بالنسبة للسن. 
تغذية الطفل من 1-3 سنوات ومن 4-6 سنوات
· السن قبل المدرسة
وقد روعي في هذه الفترة إمداد الطفل بالطاقة وجميع العناصر الغذائية بكميات مناسبة لسنة حيث تزيد عن احتياجات الإنسان العادي بالنسبة لوزنه نظرا لسرعة النمو لذلك وضعت وجبات إضافية بين الإفطار والغذاء وبين الغذاء والعشاء- كذلك فإنه في مرحلة الفطام يجب أن يتراوح الطاقة المستمدة من الدهون بين 30-40% من الطاقة الكلية لذلك يجب أن تكون وجبات الطفل مركزة أى عالية في قيمتها الغذائية مع صغر حجمها لأن معدة الطفل صغيرة لا تستوعب اكثر من 200-300سم3 أى حوالي فنجان أو طبق متوسط.
· التغذية في فترة المراهقة
تتميز هذه الفترة بالمشاكل النفسية ( مثل فقد الشهية وخاصة الإناث) والتغيرات الجسمانية نتيجة للنمو الطبيعي وكذلك يهتم أصحاب هذه الفترة من العمر بالشكل الخارجي لأجسامهم ( القوام) لذلك يجب تبصير المراهقين بأهمية التغذية في هذه الفترة الحرجة ويجب الاهتمام بالبروتينيات (حيوانية ونباتية) وزيادة الأطعمة التي تعطي سعرات عالية مثل الدهون والكاربوهيدرات وعدم إهمال تناول الخضراوات وخصوصا التي تدخل في إعداد السلطة وكذلك الفواكه.  
· تغذية الطفل من 7 –12 سنة والمراهقين من 13-15 سنة:
في هذه المرحلة من العمر يجب أن تزيد الأطعمة ذات المحتوى العالي من البروتين والسعرات دون إفراط وكذلك أطعمة الوقاية لأنها مرحلة النمو السريع والنشاط العالي     

· تغذية المرحلة العمرية من 16-19 سنة:
وفيها تظل الاحتياجات الغذائية اعلى من البالغين إذ أنها لا تزال مرحلة من مراحل النمو علاوة على الارهاق الذهني والنشاط الحركي الزائد. وفي كل هذه المراحل يراعي متابعة الوزن بحيث يكون متمشيا مع المعدلات الطبيعية للسن والطول وذلك للتأكد منان الغذاء يفي بالاحتياجات الغذائية لكل مرحلة. 

· تغذية المسنين من سن 60 سنة فما فوق:
وقد روعي فيها إلى جانب ما روعي في تغذية البالغين أن تشمل مصادر الطاقة والعناصر الغذائية المختلفة ولكن تستهلك مصادر الطاقة بكميات اقل نظرا لقلة المجهود بينما يستمر الاحتياج للمغذيات الدقيقة من الفيتامينات والمعادن بنفس الكميات وان يكون الغذاء سهل الهضم وواقيا من أمراض الشيخوخة مثل تصلب الشرايين ومضاعفاته ووهن العظام (العظام الهشة) الذى يمكن الوقاية منه بغذاء غني بالكالسيوم. 
ولذلك يجب مراعاة الآتي عند تغذية المسنين:
1- الحرص على تناول:
· مجموعة متناسقة من الحبوب والبقول.
· كثير من الخضر والفاكهة الطازجة.
· سمك – أرانب – دواجن منزوعة الجلد وغيرها من اللحوم قليلة الدهن باعتدال.
· منتجات الألبان خالية أو قليلة الدسم والأطعمة الغنية بالكالسيوم.
· قليل من الزيوت والدهون في إعداد الطعام ويفضل استخدام الزيوت النباتية السائلة وهذه الأطعمة تمد الجسم بالطاقة والبروتين ذو القيمة الحيوية العالية والفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف وقليل من الكوليسترول.
2- الحرص على الإقلال من :
· الدهون الحيوانية مثل الزبد والسمن وكذلك الزيوت النباتية المهدرجة ( المتجمدة) لأن تأثيرها مثل الدهون الحيوانية على تصلب الشرايين كذلك اللحوم الكثيرة الدهن حيث أنها مصدر رئيسي للدهون الحيوانية المشبعة والكوليسترول والطاقة.
· الأطعمة الغنية بالكوليسترول مثل البيض والمخ والكبد والكلاوي والدهون الحيوانية.
· ملح الطعام والسكر.
· منتجات الألبان الدسمة.
· الفطائر الجاهزة ومثيلاتها من الجاتوه والتورتة والحلويات الشرقية حيث أنها تكون غنية بالدهون المشبعة والطاقة.
المراجع:
1. رعاية الأم والطفل - منظمة الصحة العالمية- 2007
2. الرعاية الصحية للسن المدرسي – منظمة الصحة العالمية- 1996
3.اساسيات تغدية الانسان – عويضة عصام حسن 1998 
Web sites:

1. www.WHO.org
1. www.Wikipedia encyclopedia
1. www.Sehha.com
1. www.Tabeeb.com
1. www.mypyramid.gov





















السمنة وفرط الوزن
مقدمة
يعد مرض السمنة مرض العصر,و يعانى منه كثيرون من الناس و المشكلة تكمن فى الامراض المصاحبة للسمنة وليس فقط فى السمنة. فقد أثبتت الاحصائيات أن مرضى السمنة معرضون لكثير من الامراض أكثر من غيرهم من ذووي الاوزان الطبيعية و ترصد كثير من الدول المتقدمة ميزانيات ضخمة للقضاء على مرض السمنة وعلى منع تطور هذا المرض الى الامراض الاخرى الأكثر خطورة والتى قد تؤدي ألى هلاك الكثيرين و تعتبرالسمنة نوعا من  انواع الاعاقة ليس فقط على المستوي  الشخصى ولكن أيضا على المستوي الدولى ومن أهم الطرق العلمية للقضاء على هذا المرض هى  التوعية الكافية فى وسائل الاعلام المختلفة أيمانا من العلماء والاطباء  بأن الوقاية خيرمن العلاج.     

  تعريف “السمنة”:
- السمنة "هى حالة من حالات سوء النغذية نتيجة تراكم كميات متزايدة من الدهون فى بعض مناطق من الجسم وقد تؤدى إلى مضاعفات صحية خطيرة "
- السمنة "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:
وتعرّف منظمة الصحة العالمية “فرط الوزن” على أنّه الحالة التي يبلغ فيها منسب الجسم 25 أو يتجاوز تلك النسبة.

وهناك 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 6ر1 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

أشارت دراسة بأن ملايين سعودي معرضون لأمراض السمنة (2008 ) :
دعا مؤتمر عالمي إلى مواجهة معاناة ثلاثة ملايين سعودي يعانون من السمنة والبدانة ومعرضون لخطر الإصابة بأكثر من 47 مرضا، من أبرزها انسداد الشرايين، وجلطات الشرايين التاجية، وإرهاق عضلات القلب وتضخمها نتيجة ارتفاع الدم، وارتفاع الدهون الثلاثية والكوليسترول في الدم، والسكر غير المستجيب للأنسولين والآلام، وتآكل الغضاريف إلى جانب مواجهة ما نسبته 29 في المائة من الأطفال السعوديين المصابين بنفس المرض.  وشدد المؤتمر الصحي العالمي الذي نظمه المركز الطبي الدولي في محافظة جدة تحت عنوان ( منظور جديد للرعاية الصحية الأولية ) في توصياته على مواجهة ارتفاع نسـبة السمنة لدى السيدات السعوديات، والتي تراوحت ما بين 55 إلى 59 في المائة وفي الرجال  
سجلت النسـبة 40 في المائة.وأشار إلى أن الوجبات السريعة هي السبب الأوحد في 90 في المائة من حالات السمنة.  مبينا أن المعدل الطبيعي للإنسان من السعرات يتراوح بين 1500 - 2000 سعر حراري يوميا. 
  أما في دول مجلس التعاون الخليجي فتشير نتائج البحوث إلى انتشار كل من البدانة والسمنة بشكل واسع في معظم دول المجلس، حيث تصل نسبة زيادة الوزن (مؤشر كتلة الجسم ٢٥ كجم/م ٢( فأكثر) لدى البالغين إلى ٥٠ %، أما نسبة الذين يعانون من السمنة (مؤشر كتلة الجسم ٣٠ كجم/م ٢ فأكثر) فتصل إلى ٣٠% وهي أكثر لدى النساء من الرجال
وقد  أصبحت حالات فرط الوزن والسمنة، بعد ما كانت تُعتبر من المشاكل المحصورة في البلدان ذات الدخل المرتفع، تشهد زيادة هائلة في البلدان المنخفضة الدخل والبلدان المتوسطة الدخل، ولا سيما في المناطق الحضرية. 
إن وباء السمنة في حد ذاتها تعتبر مشكلة صحية كما أنها تمثل عامل اختطار رئيسي للإصابة بالسكري والأمراض القلبية الوعائية. وهناك نحو 16 مليون مصاب بالسكري في إقليم شرق المتوسط. ومن المتوقع أن يصل هذه الرقم إلى نحو 43 مليون بحلول عام 2025.
المؤشرات القياسية للسمنة:
   الجدير بالذكر أن هناك بعض المؤشرات  الدالة على المخاطر الصحية التى قد تحدث للشخص السمين و أنه من خلال بعض  القياسات البسيطة التى يستطيع أى فرد أجراؤها دون الحاجة الى أستشارة طبيب مختص ليعرف أذا كان عرضة الى الامراض المصاحبة للسمنة أم لا.   فلنتعرف معا على بعض المؤشرات الدالة على المخاطر الصحية التى قد تصاحب السمنة 
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).
[bookmark: (C2)(B7)(C2)(A0)_(D9)(85)(D9)(82)(D9)(8A] 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.
[bookmark: (C2)(B7)(C2)(A0)(C2)(A0)_(D9)(82)(D9)(8A]2.قياس محيط الخصر:
 وهذا هو المؤشر الثانى الذى 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.
ويعد قياس الخصر قياسا سهلا بالنسبة لجميع الاشخاص  ومؤشرا قويا لاحتمالات حدوث المرض فى كثير من الاشخاص خاصة هؤلاء الذين تقع كتلة الجسم لديهم من 25-40 أما الاشخاص ذوى المعدلات العالية لمقياس كتلة الجسم فينصح بقياس كم الدهون   عن طريق أجهزة خاصة متوفرة فى مراكز طبية متخصصة.  
 والجدير بالذكر أن توزيع  الدهون فى منطقة الخصر والارداف  فى السيدات يختلف من سيدة لأخرى فأذا كانت منطقة البطن ممتلئة بالنسبة لمنطقة الارداف فهذا يسمى توزبع الدهون كثمرة التفاح و يعتبر توزيع سيئ فهو يعنى أن الدهون تتراكم حول الاعضاء  الداخلية وقد يسبب الكثير من الامراض المصاحبة للسمنة أما أذا كانت الدهون متراكمة حول الارداف فهذا توزيع أنثوي كثمرة الكمثرى ولا يسبب مشاكل من الناحية الصحية  
 
[bookmark: (C2)(B7)(C2)(A0)_(D9)(86)(D8)(B3)(D8)(A8]  3. نسبة الدهون الثلاثية و الكوليسترول  فى الدم:
 1.  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.
يعتبر ترسب الدهون فى  الشرايين من أهم العوامل المؤدية الى القصور فى الشرايين التاجية ولذلك يبدو واضحا أنه علينا قياس نسب الانواع المختلفة من الدهون فى حالة السمنة لاهمية هذه التحاليل  فى توقع الاصابة بمشاكل الشرايين التاجية.
وتعد نسبة الدهون فى الدم من القياسات الهامة الاخرى و تستدعى من الشخص أن يصوم أثنى عشرة ساعة قبل أجرائها فى المعامل المتخصص.
 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. 
وتغزى زيادة حالات فرط الوزن والسمنة على الصعيد العالمي إلى عدد من العوامل منها ما يلي:
 وتحدث السمنة عندما يتناول المرء سعرات حرارية اكثر مما يستطيع ان يحرقها وتشير الدلائل الى ان هناك اكثر من سبب لحدوث السمنة والتى منها
1. العوامل الورراثية:
   تتسم بعض العائلات بالسمنة مما يدفع الى الاعتقاد انها لاسباب وراثية وايضا لان افراد هذه العائلات يشتركون فى نفس العادات الغذائية واسلوب الحياة ذاتها.       
  ولكن العامل الوراثى لا يؤثر بأكثر من 30% فى الاصابة بالامراض المصاحبة للسمنة وتكون النسبة الباقية بسبب أتباع أساليب غير صحية فى الحياة ومن أهمها التغذية الغير سليمة وعدم ممارسة أى نشاط جسمانى. 
وقد سجلت الدراسات الاحصائية أن زيادة الوزن لدى ابناء البدناء يصاحبها فى أغلب الاحيان أسلوب غذائى غنى بالسعرات الحرارية لجميع أفراد الاسرة مع عدم ممارسة أى نشاط رياضى ولكن الوضع يختلف عند أبناء الاشخاص ذوي الوزن الطبيعى فغالبا ما يكون الاسلوب الغذائى للعائلة كلها أسلم والنشاط الجسمانى أعلى وأذا أدرك ألاباءالبدناء أهمية أقلال السعرات الحرارية المقدمة لأبنائهم وشجعوا أبنائهم على ممارسة الرياضة و ابعدوهم عن أسلوب الحياة الخامل وبهذا يمكنهم وقاية أبنائهم من  السمنة ومشاكلها العديدة 
 2. العوامل البيئية:
  تؤثر بشدة اساليب ممارسة الحياة اليومية والعادات الغذائية التى تجعل من نكهة الطعام هدفا فى حد ذاته وليس المحتوى الغذائى وكذلك فأن الغالبية العظمى من البشر لا يمارس الرياضة بشكل منتظم .
. 3 ممارسة النشاط الرياضى: ان ممارسة الرياضة لدى الافراد التى تعانى من السمنة يقلل شهيتهم للطعام مما يساعد الجسم على حرق الدهون لتكون مصدر الطاقة لهم . ويرجع انتشار السمنة فى العشرين عاما الاخيرة الى انخفاض معدل النشاط البدنى اليومى للانسان.
 4.قلة النشاط والحركة: نزوع نحو تقليل النشاط البدني بسبب طبيعة العديد من الوظائف التي باتت تتسم بقلة الحركة، وتغيّر وسائل النقل والتوسّع العمران. وسائل وأدوات المدنية الحديثة:(لقد أصبح المجهود الرياضي نشاطاً ترفيهياً، والناس يركبون السيارات المكيفة، ويشترون أغذيتهم من الأسواق، وبنفس الطريقة تغيرت أيضاً العادات الغذائية تغيراً كبيراً. فقد ازداد استهلاك الدهون، وأصبحت الأكلات السريعة موجودة في كل مكان، وأكثر من يعيشون الآن في دول مجلس التعاون الخليجي يتناولون أغذية مصنعة في كل وجبة من الوجبات)
 5 . العوامل النفسية: 
تلعب دورا هاما فى العادات الغذائية حيث يلتهم كثير من الناس الطعام كرد فعل لمشاعر سلبية مثل الغضب او الملل او الحزن. ان حوالى 30% من الباحثون عن علاج للسمنة يجدون صعوبة فى مواجهة نوبات الشراهة التى تجتاحهم من حين الى آخر وخلالها يتناولون كميات ضخمة من الطعام .
6. المرض:
 هناك بعض الامراض النادرة يمكن ان تسبب السمنة وهذه تتعلق بمشاكل إضطرابات الغدد الصماء
وفى افراز الهرمونات مثل مرض الغدة الدرقية  وامراض نادرة اخرى تصيب المخ والتى قد تؤدى الى زيادة الوزن  والعمليات الجراحية والكسور وتشوهات فى الجهاز الحركى.
الأمراض المزمنة  مثل السمنة ومرض السكري : 
 مما لاشك فيه إن هناك علاقة قوية بين السمنة ومرض السكري ( الغير معتمد على الأنسولين ) 
 غير أننا يجب أن لا نغفل عن انه توجد أسباب أخرى مثل الوراثة والجنس والأماكن الجغرافية وغيرها,
ولكن ما علاقة السمنة بمرض السكري ؟ .
إن كل خلية عليها مواد تستقبل هرمون الأنسولين الذي يحرق الجلوكوز لينتج الطاقة هذه المواد تسمى مستقبلات الأنسولين وإذا لم توجد هذه المستقبلات أو قل عددها فإن الأنسولين لن يعمل على هذه الخلية وبالتالي لن يستفاد من الجلوكوز فترتفع نسبته في الدم وهذه المستقبلات نسبتها ثابتة على الخلية الدهنية العادية فإن زاد حجم الخلية كما هي الحال في البدين فإن عدد المستقبلات تكون قليلة بالنسبة لمساحة الخلية الكبيرة الحجم . ويجب على كل بدين تخفيض وزنه حيث انه العلاج الأمثل لمرضى السكر إذ إن تخفيض الوزن يؤدي إلى تحسين حالة إفراز الأنسولين واستقباله عند هؤلاء المرضى.
 7.الدواء:
 هناك بعض الادوية والتى قد تؤدى الى زيادة وزن المريض مثل المواد التى تساعد على بناء العضلات والادوية المضادة للاكتئاب ومشتقات الكورتيزون
8.الإفراط فى تناول الأطعمة لذات الكثافة السعرية العالية
9.العادات الغذائية الخاطئة
تحوّل عالمي في النظام الغذائي يتسم بالنزوع إلى تناول المزيد من الأغذية الغنية بالطاقة التي تحتوي على نسبة عالية من الدهون والسكريات ونسبة قليلة من الفيتامينات والعناصر المعدنية وغيرها من المغذيات الزهيدة المقدار.
10.عوامل نفسية مثل القلق والتوتر العصبى والمشاكل الإجتماعية التى تؤدى غلى الإفراط فى الطعام
· مضاعفات السمنة: 
تؤدي حالات فرط الوزن والسمنة إلى آثار صحية وخيمة. وتجدر الإشارة إلى أنّ المخاطر تزيد تدريجياً مع تزايد منسب كتلة الجسم. وارتفاع ذلك المنسب من عوامل الاختطار الرئيسية المؤدية إلى الإصابة بأمراض مزمنة من قبيل:
· الأمراض القلبية الوعائية (أمراض القلب والسكتة بالدرجة الأولى)- وتمثّل هذه فعلاً أولى مسبّبات الوفاة على الصعيد العالمي، إذ تفتك بنحو 17 مليون شخص في كل عام. 
· أمراض الدورة الدموية مثل تصلب الشرايين( قصور دورة الشرايين والمخ)
· مرض السكر ومضاعفاته مثل حصوات المرارة وتليف الكبد وأمراض الجهاز البولى): مرض السكريالذي سرعان ما أصبح وباءً عالمياً. وتشير إسقاطات منظمة الصحة العالمية إلى أنّ وفيات السكري ستسجل في السنوات العشر القادمة ارتفاعاً تفوق نسبته الـ50% في جميع أرجاء العالم
· 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
· مشاكل جنسية وتناسلية مثل إختلال الدورة الشهرية ومضاعفات أثناء الحمل والولادة
· 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
              وقد تبيّن أيضاً أنّ ثمة علاقة بين سمنة الطفولة وزيادة احتمال الوفاة المبكّرة واحتمال 
              الإصابة بحالات العجز في مرحلة الكهولة
 تأثيرات السمنة  المفرطة
1. المخاطر الصحية
السمنة ليست مشكلة جمالية ، إنها مشكلة صحية خطيرة ، فهي ترتبط بطيف واسع من الأمراض المزمنة ، والأمراض التي تهدد الحياة المسببة للوفاة ، مثل السكري من النمط الثاني ، وأمراض القلب والأوعية الدموية ، وارتفاع ضغط الدم ، وبعض الأورام السرطانية ، ومرض توقف التنفس أثناء النوم ، وألم أسفل الظهر والمفاصل ، عندما يزداد مؤشر كتلة الجسم ( بي ام آي ) تزداد المخاطر والإصابة بالأمراض التي تهدد الحياة . عندما تصبح السمنة مفرطة ( بي ام آي 40 أو أكثر ) المشكلات الصحية المرتبطة بالسمنة تهدد حياتك .
 
المخاطر الصحية للبدانة
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.2 الوفيات

خطر الوفاة قبل الأوان بسبب الأمراض المرتبطة بالسمنة يزداد بازدياد مؤشر كتلة الجسم .
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إضافة إلى ذلك كلما زادت السمنة زادت مخاطر الوفاة قبل الأوان.
3.  تدني مستوى ونوعية الحياة
لا تعتبر الوفاة قبل الأوان النتيجة المحتملة أو الخطر الكامن خلف السمنة ، والسمنة المفرطة . اذا أن تأثيرات اجتماعية واقتصادية ونفسية تحدث وبشكل مدمر .تترافق السمنة بتدني مستوى أو نوعية الحياة ، اذ تتأثر الحالة العاطفية الاجتماعية والبدنية بالسمنة . ويتعرض الشخص البدين للأحكام المسبقة والتميز في العلاقات مع الآخرين . وتسيطر على البدين المشاعر السلبية ، والاكتئاب والشعور بعدم الرضا عن الحياة .
فالبدين يواجه مشكلات يومية ابتداء من البحث عن لباس مناسب ومريح ، التي لا تعيق حركته والقيام بأنشطته المعتادة ، والسفر والتنقل من مكان إلى آخر .

فالسمنة قد تعيق حصول البدين على فرصة عمل مناسبة، مما ينعكس شكل سلبي على حياته الاجتماعية والمادية .

علاج السمنة:  كيف يمكن التخفيف من عبء فرط الوزن والسمنة؟
يمكن، إلى حد كبير، توقّي حالات فرط الوزن والسمنة وكذلك الأمراض المزمنة ذات الصلة. 
ويمكن للمرء القيام بما يلي:
· التوصّل إلى توازن من حيث الطاقة وإلى وزن صحي: تتبع الأنظمة الغذائية المختلفة على أن تكون السعرات أقل من الإحتياج الفعلى وبذلك يستهلك المخزون من الدهون للحصول على الطاقة اللازمة
· الحد من تناول الأغذية الدهنية الغنية بالطاقة بالتحول من استهلاك المواد الدهنية المشبعة إلى استهلاك مواد دهنية غير مشبعة؛
· تناول المزيد من الخضر والفواكه والبقول، والحبوب غير منزوعة النخالة والجوز والبندق؛
· الإقلال من تناول السكاكر والنشويات 
· زيادة النشاط البدني: ممارسة النشاط البدني بانتظام وببذل جهد متوسط لمدة لا تقل عن 30 دقيقة في معظم أيام الأسبوع. وقد يتعيّن ممارسة المزيد من النشاط للتحكّم في وزن الجسم.
· الحل المثالى:
 وهناك مثلث معروف وناجح يجب أتباعه لتعديل سلوك الشخص السمين ويتكون من:
 النشاط الرياضى و
النظام الغذائى الصحى و
الاحساس بالراحة النفسيه أتجاه هذا التغيير الصحى  
 فمن المعروف أن مزاولة النشاط الرياضى يساعد على نقصان الوزن والتخلص من الدهون المتراكمة وذلك لان عند أتباع أية حمية غذائية ذات سعرات حرارية أقل من أحتياجات الشخص  يفقد الشخص الوزن بنسبة 75% من الدهون و25% من الكم العضلى وفقدان الكم العضلى يؤثر تأثيرا سلبيا على حرق الدهون وللتخلص من هذا العامل يجب أن يزاول الانسان النشاط الرياضى حتى لا يفقد الكتلة العضلية أثناء أتباع الحمية الغذائية ذات السعرات الحرارية القليلة كما أنه عند مزاولة النشاط الرياضى تنطلق فى الدم مواد معروفة علميا باسم الاندورفين وهذه الكيماويات  تساعد الانسان على الشعور بالراحة النفسية و تدفعه للانتقاء السليم لنوعية الطعام. 
 أهداف العلاج:
الهدف الرئيس من العلاج هو إنقاص الوزن و الوصول به إلى أفضل رقم ممكن و الحفاظ عليه دون عودة اكتساب زيادة جديدة.
يتم اتخاذ قرار إنقاص الوزن باتفاق مشترك بين الطبيب المعالج و المريض.
الهدف الأولي يجب أن يكون إنقاص الوزن بمعدل 10 % خلال الأشهر الستة الأولى. بعد تحقيق الهدف الأولي، و الحفاظ عليه لمدة ستة أشهر أخرى، يمكن تحديد أهداف جديدة.
يتألف العلاج من ثلاثة أركان هي : الحمية الغذائية، الرياضة، و المعالجة السلوكية. يتم إتباع هذه الأركان الثلاثة لمدة ستة أشهر على الأقل قبل التفكير بإضافة علاج دوائي.
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
الحمية الغذائية:
حجر الأساس في الحمية الغذائية هو تخفيف الحريرات الداخلة إلى الجسم. يجب تخفيف الحريرات المأكولة بمقدار 500 – 1000 حريرة عن المعدل الاعتيادي للمريض. بشكل عام يتم اختيار حمية تحتوي على 1000 – 1200 حريرة\يوم للنساء، و 1200 – 1600 حريرة\يوم للرجال.
يكون الاعتماد الأساسي في الحمية على الخضار و الفواكه و البروتينات، مع إنقاص كبير في كمية الدسم (الدهون و الزيوت) و السكريات المصنعة و النشويات.
و هناك عدد كبير من الأنظمة الغذائية المنشورة في مراجع عديدة، لكن المريض يمكنه أن يطبق الحمية التي يريدها على أساس التنوع و الحفاظ على التوصيات السابقة و ذلك بالتنسيق مع الطبيب المعالج.
الرياضة:
الرياضة جزء لا يتجزأ من برنامج إنقاص الوزن و الحفاظ عليه. في البدء، يمكن ممارسة رياضة متوسطة الشدة لمدة 30 – 45 دقيقة، 3 – 5 مرات أسبوعيا. لكن الهدف الحقيقي يجب أن يكون الوصول إلى 30 دقيقة على الأقل، من الجهد المتوسط أو العالي، يومياً.
و كما ذكرنا سابقاً، الرياضة جزء لا يمكن الاستغناء عنه، و إن كانت هي بذاتها لا تُنقص الوزن إلا بمرافقتها بالحمية الغذائية، لكنها تمنع ضمور النسيج العضلي، و تساهم في المحافظة على الوزن الذي تم الوصول إليه..يجب أن تبدأ الرياضة بشكل بطيء و تدريجي، و يختار المريض الرياضة التي يسره ممارستها أكثر، بعد أخذ رئي الطبيب المعالج حول عدم وجود أمراض أخرى تمنع هذا النوع من الرياضة.
المعالجة السلوكية:
تتم بإشراف أطباء الأمراض النفسية، و هي تهدف إلى مساعدة المريض على تخطي الحواجز النفسية لمتابعة الحمية الغذائية أو ممارسة الرياضة.
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، مثل الخضروات والفاكهة التي يرى خبراء التغذية أنها أفضل بما لا يقاس. وبما أن العديد من البدينين يشعرون بالكسل، يشير خبراء التغذية أنه من الممكن استغلال هذه السمنة بشكل إيجابي، بحيث يمكن للشخص زائد الوزن أن يضع أطعمته بأماكن بعيدة عن متناول اليد، مثل الخزائن العالية في المطبخ.
· 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 الدوائي:
يمكن استعمال الأدوية للمرضى الذين يكون مشعر كتلة الجسم لديهم أكثر من 30 .  لا يجب استعمال الأدوية للتنحيف الجمالي فقط، بل لتخفيف الوزن الطبي. كما يجب أخذ الأدوية حسب إرشادات الطبيب.    
العلاج الجراحي:
ماهي خيارات العلاج؟

يعد العلاج الجراحي حلاً جيداً للمرضى الذين يكون مشعر كتلة الجسم لديهم أعلى أو يساوي 40، أو الذين لديهم مشعر أعلى من 35 مع أمراض أخرى مرافقة.لا يتم اللجوء لهذا العلاج إلا بعد فشل كافة المعالجات السابقة.
هناك نوعان من الجراحة أثبتتا فعالية جيدة:

1-  جراحات تقليص حجم المعدة (مثل التطويق) و هي الأكثر استعمالاً. وأفضل طريقة لتصغير المعدة هي طريقة الحلقة القابلة للضبط من الخارج. هذه العملية هي بلا شك من العمليات الناجحة التي قدمت للمصابين بالبدانة المرضية حلاً رائعاً دون تعريضهم لعمل جراحي كبير. حيث أن هذه العملية تُجرى بالمنظار من خلال أربع أو خمس ثقوب في البطن. وهذه الحلقة توضع حول أعلى المعدة لتشكل جيباً صغيراً أعلى المعدة مجرد امتلائه بكمية قليلة جداً من الطعام يعطي للشخص شعوراً بالشبع يدوم فترة طويلة. وبذلك تساعد البدين على إنزال وزنه الزائد بشكل متوازن وثبات وزنه بعد ذلك بشكل دائم. وليس لهذه العملية أية آثارسلبية فيما لو تم تركيب الحلقة بشكل جيد وبيد خبيرة واتبع المريض التعليمات المعطاة له بشكل دقيق خاصة في الأسابيع الأولى بعد التركيب.
2-  جراحة تخفيف امتصاص الطعام (مجازة المعدة على شكل Y) و هي أقل استعمالاً بسبب أعراضها الجانبية
- الجراحة بالمنظار الجراحي لعلاج السمنة 
هي للأشخاص الذين يعانون من سمنة مفرطة. وتتضمن الجراحة بالمنظار إستخدام تلسكوب خاص
( منظار جراحي) لمعاينة المعدة، والتي عادة ماتسمح بعمل فتحات جراحية صغيرة للمعدة.الوزن غير فعالة على المدى البعيد إلا في حالات نادرة. وقد أظهرت أنه أغلب المشاركين في أي من برامج نقص الوزن غير الجراحي للتخلص من السمنة المفرطة قد إكتسبوا الوزن مرة أخرى خلال 5 سنوات. ومع توفر أدوية التخسيس بوصفة طبية لتحفيز خسارة الوزن، إلا أنه لا يمكن الإعتماد عليه لفترة طويلة كعلاج طبي للسمنة المميتة والتحكم بها. ويمكن أن ينتج عن أدوية التخسيس أو المثبطة للشهية خسارة ما يصل إلى 11 إلى 22 رطل، ولكن ستكون زيادة الوزن سريعة إذا تم إيقاف إستخدام الدواء مباشرة. وتستخدم العديد من برامج نقص الوزن تقنيات تعديل السلوك بالإضافة إلى نظام غذائي قليل السعرات الحرارية وزيادة في النشاطات الفيزيائية، ويمكن خسارة رطل اورطلان خلال اسبوع واحد ولكن يمكن إكتساب الوزن الزائد بعد 5 سنوات.
  تساعد عمليات عدم الإمتصاص على خسارة الوزن عن طريق التقليل من إمتصاص السعرات الحرارية في الأمعاء وتتضمن هذه العملية تصغير حجم المعدة وتحويل معظم الأمعاء.
 
· إستراتيجية منظمة الصحة العالمية لتوقّي فرط الوزن والسمنة:
تبيّن الاستراتيجية العالمية بشأن النظام الغذائي والنشاط البدني والصحة، التي وضعتها منظمة الصحة العالمية واعتمدتها جمعية الصحة العالمية في عام 2004:
· الإجراءات اللازم اتخاذها لدعم اعتماد نُظم صحية وممارسة النشاط البدني بانتظام.
· وتناشد الاستراتيجية جميع أصحاب المصلحة اتخاذ إجراءات في هذا الشأن على الصعيد العالمي والصعيدين الإقليمي والمحلي،
· وتهدف إلى الحد بشكل كبير من انتشار الأمراض المزمنة وعوامل الخطر الشائعة المرتبطة بها، وبخاصة النظام الغذائي غير الصحي والخمول البدني. 
· ويدخل العمل الذي تؤديه منظمة الصحة العالمية في مجالي النظام الغذائي والنشاط البدني ضمن الإطار الإجمالي الخاص بالوقاية من الأمراض المزمنة ومكافحتها، الذي وضعته إدارة الأمراض المزمنة وتعزيز الصحة.والأغراض الاستراتيجية التي تنشدها الإدارة هي:
· الدعوة إلى تعزيز الصحة وإلى الوقاية من الأمراض المزمنة ومكافحتها؛ والعمل على تعزيز الصحة، وبخاصة صحة الفئات الفقيرة والمحرومة؛ والحد من تسارع الاتجاهات السلبية لعوامل الاختطار الشائعة المؤدية إلى الإصابة بأمراض مزمنة، وعكس تلك الاتجاهات؛ وتوقّي الوفيات المبكّرة وحالات العجز التي يمكن تجنّبها والتي تحدث جرّاء الأمراض المزمنة الرئيسية. ويأتي العمل الذي تضطلع به إدارة التغذية من أجل الصحة والتنمية مكمّلاً للعمل المذكور آنفاً.
 وتتمثّل الأغراض الاستراتيجية التي تتوخاها هذه الإدارة في:
·  تشجيع النُظم الغذائية الصحية وتحسين حالة السكان الغذائية طوال العمر، وبخاصة لدى الفئات المستضعفة. ويتسنى ذلك من خلال توفير الدعم اللازم للبلدان لتمكينها من وضع وتنفيذ سياسات وبرامج تغذوية وغذائية متعددة القطاعات من أجل التصدي للعبء المزدوج الناجم عن اعتلال الصحة بسبب سوء التغذية، فضلاً عن الإسهام في بلوغ المرامي للأهداف الإنمائية للألفية. 













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 ؟
  النشاط 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؟                    
تشير الدراسات العلمية الي ان مشاركة الاطفال في الانشطة البدنية تعود عليهم بالكثير من الفوائد،
 و هذه بعض منها:
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

هل تعلم ان.....
السمنة وسط الاطفال وصلت الي نسب و بائية في معظم انحاء العالم.
الاطفال اصبحوا يأكلون اكثر مما مضى و يتمرنون اقل.
يمضي الزمن الاكبر في مشاهدة التلفاز او استخدام الكمبيوترات.
هذه القلة في النشاط البدني  مصحوبة بالعادات الغذائية السيئة ادي الي زيادة معتبرة في اعداد الاطفال المصابين بداء السكري من النمط الثاني و القابلين للإصابة بارتفاع ضغط الدم، امراض الشرايين التاجية القلبية و غيره.
بناءا على نتائج البحث عن النشاط البدني وسط طلاب المدارس بسلطنة عمان -
 , قد أوصى بما يلى:
-استخدام المدارس لتعليم الأطفال و المراهقين أهمية و فوائد النشاط البدني. هناك أدلة واضحة علي أن الأنشطة الرياضية المدرسية ذات اثر ايجابي في تحصيلهم الدراسي (WHO, 1997)، 
-زيادة فرص ممارسة النشاط البدني في المدارس لأن الناشئة النشطين بدنيا في المدرسة و أثناء دروس التربية البدنية هم أيضا النشطون بدنيا خارج المدرسة (الهزاع، 2002). و كذلك فأن زيادة عدد حصص التربية البدنية الأسبوعية لها علاقة قوية بزيادة مستوي النشاط البدني لطلاب المدرسة .(Van B E et al, 2003) 
- تطبيق برنامج الحركة بركة و هو برنامج نشاط بدني بسيط موجه إلى أطفال المدارس الابتدائية أي الذين تقل أعمارهم عن 12 سنة و الذي طورته منظمات عربية و عالمية لمنطقة الخليج يمكن أن يسهم بشكل كبير في تحسين مستوى المعرفة و ممارسة النشاط البدني في المنطقة (الحركة بركة، 2006).
ممارسة الرياضة بالمشى والهرولة وركوب الدراجات والسباحة وايروبيك 

أهمية المشى:

إذ يفيد المشي في تحسين أداء القلب والمحافظة على صحته وخفض الكولسترول و خفض ضغط الدم و تحسين التمثيل الغذائي والاستفادة من العناصر الغذائية، إذ تشير الدراسات إلى أن معدل التمثيل الغذائي يكون بطيئا لدى الإنسان البدين الذي لا يمارس الحركة، بينما التمثيل الغذائي يكون سريعاً لدى من يمارس الحركة أو الرياضة و يقوي العظام ويحافظ على صحة المفاصل و يقوي العضلات و يخفف من حدة التوتر النفسي، إذ أن الرياضة بشكل عام تساعد على إفراز هرمون الإندروفين الذي يمنح الإنسان الشعور بالراحة والسعادة. ورياضة المشي بذلك تخفف من حدة التوتر والشعور بالقلق والاضطرابات الناجمة عن ضغوط الحياة اليومية التي لا تنتهي. وعن طريق مزاولة الأنشطة الرياضية بما في ذلك رياضة المشي يحصل الإنسان على مفهوم الذات من الناحية الايجابية حيث يشعر بالسعادة والسرور والنظرة المتفائلة عن شخصيته و ذاته..
الأمر الذي يجب الإيمان به والاقتناع التام بجدواه ضرورة المشي على أي حال من الأحوال ولاشك أن الخالق سبحانه وتعالى حين جعل المشي سمة في كل إنسان علم انه سيحفظ توازن الإنسان ويحافظ على لياقته لأبسط أنواع الرياضة فبمجرد المشي يكتسب الإنسان الكثير من اللياقة البدنية ويقضي على الكثير من الإمراض التي يمكن أن تعتري الإنسان لكثرة جلوسه وقلة حركته والمشي هو الرياضة الوسط بين الرياضات فلا هو بالعنيف فيجهد الجسد ويؤدي إلى تضخم العضلات كما نراه عند الذين يمارسون ألعاب القوى ولا هو سيء لدرجة وصول الإنسان معه إلى الترهل لذا كان المشي هو الحل الوسط لمقاومة ما ينتج جراء تركه.
  بالمشي اللياقة البدنية 
المشي من التمارين التي يحرق فيه الدهون. إن المشي من أقل التمارين الرياضية ضرراً على المفاصل، 
يفيد المشي في التخلص من الضغوط النفسية والقلق ويحسن من الوضع النفسي ومن تجاوب الجهاز العصبي  ناتج من المركبات التي يفرزها الجسم خلال المشي 
يساعد المشي على التخلص من  الدهون .وهذا بالطبع يعتمد على مدة المشي وسرعته و مقدار الجهد المبذول.  فالشخص الذي يمشي بمعدل 4 كم/ ساعة يحرق ما بين 200250 سعراً حرارياً في الساعة ( جرام من الدهون 2228 
 مقالة أكدت أنه للوقاية من مرض شرايين القلب والجلطة القلبية يجب B.T.M  نشرت في مجلة الشهيرة 
على الإنسان أن يمارس نوعا من أنواع الرياضة ممارسة  اللياقة البدنية كالمشي السريع، أو الجري، أو السباحة على الأقل لمدة دقيقة 20- 30 مرتين أو ثلاث مرات في الأسبوع. 
ولهؤلاء نقول: لم يحثنا رسول الله (عليه الصلاة و    طلوع ونزول السلالم و المشي إلى المساجد مرتين أو ثلاثًا في الأسبوع بل خمس مرات في اليوم). الواحد، وقد يكون المسجد على بعد عشر دقائق أو يزيد
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النحافة
مقدمة
اذا 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 سواءا كان نقصا حادا أو بسيطا و أسبابها ضعف الشهية للأكل و عدم ممارسة بعض أنواع الرياضة المناسبة لهذه الفئة و قد 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: 
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)،
 ونحافة متعمدة والأفضل منها أن نقول إنقاص الوزن المتعمد بغرض فقد كيلوجرامات من الجسم تزيد عن الوزن المثالي بالنسبة لطوله أو لمعاناة الإنسان من السمنة. 
  النحافة غير المتعمدة: 
وتتعدد أسباب النحافة غير المتعمدةو 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.فعدم تناول الغذاء الصحي المتوازن يعرض الإنسان إلى سوء التغذية التي هي سبباً رئيسياً من أسباب النحافة .

~ نحافة غير متعمدة لا يتحكم فيها الإنسان نتيجة لإصابته ببعض الأمراض والاضطرابات العضوية والنفسية، والاضطرابات العضوية هنا مثل الأمراض السرطانية ، واضطرابات الغدد الصماء وأهم غدة فيها هي الغدة الدرقية وتسمى بغدة الاحتراق إذا كان هناك نشاط زائد فيها فهي تحرق كل المواد الغذائية التي يأكلها الشخص والتي هي سبب آخر من أسباب النحافة، الإصابة اضطرابات الجهاز الهضمي والطفيليات مثل الدوسنتاريا والدودة الشريطية فتجعل الإنسان لا يستفيد من أي طعام مهما تناوله. 
كذلك فالاضطرابات النفسية تفقد الإنسان شهيته، حيث تؤثر على مركز الشهية في المخ بالإضافة إلى تأثيرها على الغدة فوق الكلوية التي تفرز الهرمونات وتساعد على الهضم ولا يوجد دليل على أن الوراثة لها دور في الإصابة بالنحافة لكن الإنسان يرث العادات الغذائية إما السلبية أو الإيجابية كما في حالات السمنة إلا إذا كانت الوراثة عن طريق الغدة الدرقية

ويمكن ان نلخص أسباب الإصابة بالنحافة كما يلى:

 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.
∆ الأصابة ببعض الأمراض العضوية...مثل: 
      - فرط الغدة الدرقية. 
      - فقر الدم الشديد. 
      - بعض أمراض الجهاز الهضمي التي تمنع امتصاص الطعام المهضوم. 
       - الإصابة ببعض الأورام أو كنتيجة لعلاجها.
∆   بعض الأمراض النفسية ...مثل: 
      -  الاكتئاب الشديد الذي يسبب فقد الشهية. 
      - الهوس الذي يجعل المصاب به لا يشعر بالجوع. 
     - النهام العصابي.

مخاطر النحافة:
فيما يلي بعض الآثار السلبية للنحافة:
         بالنسبة للأطفال:.         
    1.  الإصابة بالإسهال
2.  إضعاف جهاز المناعة 
3.   كثرة الالتهابات
4.  الإصابة بوهن وضعف عام

          بالنسبة للمراهقين والشباب:
1.   اضطرابات في الأكل
2.   احتمالية الإصابة بالإسهال
3.   الإصابة بالاكتئاب وعدم الثقة بالنفس
      بالنسبة للحوامل:
1.   زيادة نسبة التعرض لكسر العظام
2.   اضطراب الهرمونات
3.   زيادة المضاعفات التي قد تحدث أثناء عملية الولادة
4.   انخفاض وزن الطفل، مما يؤثر على صحته مستقبلاً
      
   بالنسبة لكبار السن:
1.   ضعف في الذاكرة
2.   زيادة الإصابة بالبرد والزكام نظراً لضعف جهاز المناعة 
3.   الإصابة بتخلخل العظام
4.    ضعف في قوة العضلات

علاج النحافه:
من الصعب على النحيف زيادة وزنه مقارنة بالشخص العادي أو ذي الوزن الزائد، وذلك يرجع للجينات الموروثة أو بسبب زيادة نسبة الإيض أو حرق الغذاء لديه، أو لأنه يمتلك عدداً أقل من الخلايا الدهنية أو بسبب زيادة طوله أو لأنه ببساطة غير حريص على الأكل.
ولذلك لا بد من العمل المستمر وعدم الملل من المحاولات.
يحتاج المصاب بالنحافة الشديدة للاستشارة الطبية للتأكد من خلوه من الأمراض المسببة للنحافة ومن ثم علاجها، فالمصاب بفقر الدم مثلاُ يحتاج لفحوصات خاصة لمعرفة سبب الفقر وعلاجه، فإن كان بسبب نقص الحديد يُعطى حبوب الحديد التي تعوض النقص، أما إذا كان بسبب النزف الشديد أثناء الدورة الشهرية، عندها تحتاج السيدة للعلاج من قِبل طبيب النساء والولادة لمعرفة سبب غزارة النزف وعلاجه.
وكذلك بالنسبة للمصاب بفرط الغدة الدرقية فهو بحاجة لعمل تحليل لمستوى الهرمونات بالدم ثم العلاج المناسب لتثبيط الهرمون المرتفع.
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 اخصائي التغذية الذي يحسب السعرات الحرارية التي يحتاجها الشخص بالنسبة لوزنه وطوله وجنسه ونشاطه والوزن الذي يرغب بزيادته أسبوعياً. 
•  إتباع مقترحات الهرم الغذائي في الحصص التي يجب تناولها يومياً وهي كالتالي:
3-5 حصص من الخضراوات.
2-4 حصص من الفاكهة.
2-3 حصص من الحليب ومشتقاته كاللبن والزبادي والجبن.
6-11 حصة من الخبز والحبوب والرز والمعكرونة.
2-3 حصص من اللحوم والأسماك والبقوليات.

تُستعمل الدهون والزيوت والحلويات باعتدال وبكميات قليلة.

يمكن تعريف الحصص بالتالي:
- 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.


• يفضل اكل وجبات صغيرة ومتعددة بدلآ من وجبات كبيرة وقليلة, فمثلاً يحتاج النحيف الى ثلاث وجبات رئيسة وثلاث وجبات صغيرة، الأولى بين الفطور والغداء والثانية بين الغداء والعشاء والأخيرة قبل النوم.
• تناول الأطعمة الغنية بالطاقة كخليط الفواكه مع الحليب"كوكتيل" وخاصة كوكتيل الموز، والمعجنات كالفطائر والكعك.
• بدء الوجبة بالطبق الرئيس وتأجيل السلطة والفاكهة لآخر الوجبة.
• تناول الفواكه والخضراوات التي لا بد منها لإمداد الجسم بالفيتامينات والمعادن الضرورية للصحة.
• تناول بعضاً من الحلويات في نهاية كل وجبة أو استبداله 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 وذلك يُحضّر بإضافة ثلث كوب من حليب البودرة منزوع الدسم إلى كوب من حليب كامل الدسم، وهو يحتوي على سعرات حرارية تفوق الحليب كامل الدسم بنسبة 50%ومقدار من البروتين ضعف الحليب كامل الدسم.
• 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.
•التعرّض للشمس فهي تحّسن الصحة وتفتح الشهية.
• 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 أنواعة.
  - النشويات: المكرونة - الأرز - البطاطس - المحشى - الكشرى - البطاطا.
  - الألبان ومشتقاتها: 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
كثير من الأمهات يشكون من ضعف الشهية عند أطفالهن ووجوههم الشاحبة ومظهرهم النحيف والحقيقة هي أن الأطفال في مراحل النمو يزداد طول الطفل أسرع من ازدياد وزنه ولأنهم كثيري الحركة واللعب فتقل رغبتهم في تناول الطعام لانشغالهم باللعب فتكون النتيجة هي النحافة

ولذا 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، ومن 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.

والنحافة عند الأطفال تكون وقتية ومع الاهتمام بالتغذية السليمة سوف يزيد الوزن وتختفي النحافة .
ولذا يجب:
- عدم الضغط على الأطفال من أجل تناول الطعام فقد يسبب الضغط مفعولاً عكسياً بحيث يكرره الطفل الطعام، بل يجب الحديث معه وترغيبه وعرض نوع واحد فقط وليس أكثر من نوع.
- المواظبة على ساعات النوم لراحته ونموه.
- اعطاء الطفل كميات من البروتينات للمحافظة على نموه وخاصة الألبان والبيض واللحوم والبقوليات.
- اعطاؤه الكثير من المواد النشوية لمده بالطاقة اللازمة من أجل حركته الزائدة.
- اعطاؤه الفيتامينات الضرورية بعد استشارة الاخصائي وخاصة فيتامين ب المركب الفاتح للشهية الموجود في الخميرة - الكبدة - اللحوم - الموز - عصر الطماطم ويفضل المصادر الطبيعية عن الدواء.
- اعطاء الطفل الاغذية المفيدة له مثل حبوب الافطار والمكسرات والفواكه المجففة لتكون له بديل عن الشيبس والشوكولاته عند الاحساس بالجوع ويمكن اعطاؤه قطعة من الشوكولاته بعد تناول وجبة خفيفة كساندويتش جبنة.
- اعطاء الطفل صحن الخضروات والفواكه الطازجة في ساعة معينة كل يوم وقت المغرب حتى يرث العادات الغذائية الصحيحة.
- عدم اعطاء 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.



http://www.health-fa.com/
http://www.altibbi.com
http://www.arabobesity.com
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