
 هر الفتذقام

 زن1 إدارة

 الاحر على الواقعية الوزن إدارة تركز ء

 عل. استخدام أن فييدر الوتد- مى يعتصون أمريكيين أريعة كل من واحد الأقل على

 ه من لرغم
 ر أكثر .لأمريكان

 الحمية كتب ازدياد مع

 ةللكيميغ دسع كير، تجاري .عمل دسى1 ى-تي

 ماةة ولكر١ الماضي العقد علال أوظال( لآه امأً ج كيلو٢،٢0

 عا؟ يجدك

2 شلي

 ولا الحالية، الحيلة أسالب وكذلك التقنية، تفت} مع ماشيا الحياة، اسالب تغيير في .الجوايريكمن

 هذه يعد الوزن خفيتي الحميات ميعي من# ه بن أقل يقى النهابة وي الشعبية، "الخمة" هد، من

 لحسية.

 الحاجات ينرفث بالذي وواقعية، إجايية اكثر محا٤ ام إنارة مشكلة الفصل هنا ينحمن



٤٧٨

 الوزن علي بة ء

 ليست السمنة غام"؟. كل يالسمنة الصلة ذات الأمراض يسبب يموتون الأمريكيين من٣٢٠+٩ يقدربب ما

 .الصعبة والجينية ، نادية التاخلةمنها-الشخصية، العوامل من العديد من وتتطورالسمة". "سهلة مشكلة

 والتي الجسم، في الدهوت لزيادة السريري المصطلح هي فالسمة التقليدي، الطب في تاته العنى يتخدم كما التعريف.

 ويستخدم. للطول، بالشية الرجو الوزن فوق22° عن يقل لا لديهم الذين الأشخاص على• عامة بصفة ­لبق

 تإئد· "وز كلمة خلئة. معا لها الواقع في ولكتها متبادل، بشكل والسمنة الوزف فر± مصطلحاً الأجياد من كثير في

 سمخة، كلمة فإن ذلك، ومع القياسي، للطول بالنبة الشاس يبلغه الذي الوزت فوق الجسم وزن أن ييساطةء تعني

 )تعود بدانة درجة إلى يشير بما الدهونً". كثير وتعتي لتلتهم( )eمما< اللاتينية الجلور من وتأتي دقة، أكثر تعبير

 الأريعة العقود خلال ومن حقيقية. صحية مشكلة وسي للجسم(، الكلي التكوين في الدهون من الزائدة للكمية

 زادت قد أكبر أو عاما2 أعمارهم ممن البالغين، لدى(24< أبجم كتلة ا)مؤشر الزائد الوزن نسيبة كانت الماضية،

 زاد تد»٣٤ الهم< كلة )مؤشر للسمنة سريرية معاير فيهم تتوفر من الأشخاص تزايد إن.1٤2 إلى ةلأ٦ ­ن

.٠3١٠0 عام لأفي31 إلى م،1٩٦4 عام في السكان مدد من213.4 أكرمن كر بشكل

 مكافحة مراكز للتمومن الجديدة المخلطات مع الرشد سن إلى الطفولة من الجسم كتلة مؤشر تعقب ويكن

 يصيح عندما النسبي، بالخطر للتبر عليها الاعتماد يمكن عالية، رجة على طريقة وهي ، منها والوقاية لأمراض

 وتشير الملولة. مرحلة خلال متلفة أوقات في الزائد الوزن غياب أو وجرد أساس على ذائد، وزن لديهم كبار

 أو من أكبر جسم كتلة مؤشر مع عامًاً، ا٥ و1٩ بين أعمارهم تتراوح الذين الأطفال عن :لأ8٣ أن إلى الدراسات

.03) الكبر عتد بدناء سيصبحون مثلين،٩ يساوي

 الأشخاص في الطبيعية القيم وتتلف ، مخلف شخص كل أن .دائمل نتذكر ان بدمن لا ذلك، بع

 ومع للبالغين. المعقول الجسم وزن تهديد في مهم كعامل العمر تجاهل تم الأخيرة، السنوات في وحى الأصحاء.

 يخفض. ثم وبن ، للنساء بالنية سنة٧0 ر للرجال، ستة٥" سن حتمي السم وزن يزيد ها عادة ، السن تقدم

 الواقعية الدهون يقيس لا لأ» الانتقادات لبعض اليدانة لتحديد الجسم كتلة لمؤشر لحصري

 يكون لا ابيئا كباتاء الأفراد بعض الطريقة هذه وتصف الإجمالي. الجسم وزن وإلكن عا-

 "وزن لديه يكون أت الذروة حالة في قدم كرة للاعب يكن المثال، سيل وعلى. مفرطة" جسم دهون الواقع في لديهم

 رجل متوسط من أكثر كبير. بشكل الوزن. يزيد أن الكن ومن. النموذجي والطول للوزن البيانية للرسوم ونتأً زائد،

(١٥,٩ رقم )الشكل الزادة الدهون لا البزيلة العضلات كتلة هو فذئه، الككيرمن وثكن شة، الطول له



 الونا إبلة

 ا٥ ا هد رزت. قادة لليهم القدم كرة لاعي بعي يعد السردجي، رالطول للوزك الولية للوسوم وتا(.
. العطن

 العامة للصحة شييم أتضل ،يوقر يالأرطال الجرو الوزن من بدلا ابسم، بنية مطلع عن التحدث إن
 الرعايه فريق على السجل التغلية اغمائي )عادة المحة مهال في العاملون المهنيون ويستطيع بالوزن. لمتعلقة

. الطرق من متنوعة مجموعة الجسم بدانة قياس الصحية(

 من الأكبر الجزء لأن وذلك الجسم من حدد موائع في الجلد طيات عرض الجسم تعريا مسماك يقيس
 بينية يعرقه ما لحاب حدة صيغ لي القياسات عذ. وتستخدم نقط. الجلد غت طيقات في تترسب الجسم في التحول

 ذلك. ومع اجم. في اللغو: لقياس معقدة وغير ، وخسة ء وغولة ، سهلة وسيلة والماك الجسم. تحون
 كيرز. اختلاقا يخلف ان ويهكن الفتي، مهارة على يعتمد الفحص هذا على التعويل فإن

 البعلية، أوالبراسبات الرياضية البر!مج قي تستخدم ما1 وكثير دقة، أكثر طريقة فعي ا الهير«بتاتي الوتا

 اليزإث يتطلب ، الجسم حعوت حشوى عطلح مم في للبدانة تحواتفل على يكرن أن يكن تعريفا وتضن

 الهوام. من مكن تدر بأكبر زئير اخ الشخص على ويجب الاء، في العميل أر الريض كامل غمر .نيدو{سقافي

 ولا سهلة، ليست قانها دقة، أكثر الطريقة هذه أ ارغم ذقيقة. قراءة على للحصول ثوان لبضع الاء لمحت والقاء
 القحى. أداء يستطيعون لا الذين الرضى لكشيرمن بالنسبة الخيار تشكل لا أنها كما أررخيمة، ء حولة

 ويتطلب. الجسم ليتية معتدة وغير مكلفة وغير ، وصموتة ، سهلة فياس أداة الكهر,حيوية القامة تعليل

 حين:- في عارية، أقدام مع معدل ميزات على الوتونه الشخص من القدم إلى القد لل من الواحد لنوع
 بالعمر الجس نوع أساس على الجم في الدهون لسبة يحدد المحلل إن الهان، طريق عن جلا شقيف كهربائي
 قإ ويذلك التيار} التحول تعوق يائي- الكهر التيار به يسري الذي والعدل الإجمالية، ابسم ميام الوزن، الطول،



٤٨٩

 كلا المحلل هتا مثل ويتلك الكهربائي للتيار أسرع سريات وقت إى سيؤدي اسمم، في الدهون بنية ,إجمالي اغخقاف
 الرياضيين، ولتعديد للبالغينن، للعيارين

 لوحف أنه إلا الفتي، جائب من أو العميل، من خاصة مهارة تتطلب لا الطريقة هذه أ من الرغم وعتى
 الميزان مقابل الكهروجيوية» المقاومة جليل بواسطة قياسه عند الجسم في خون الد سموع نسب بيث التباين

 السكان؟. من الفرعية المجموعات يعض في لسيد«وستاتي

gy'{ التردوسجة السينية الأشعة طاتة مقياس #-nayebsorptaaHsy CDEXAعل اعءD،" دقيقة طريقة أكثر هي 

 المياه، والعضلات، العظام كثافة لتمييز الإشعاع تستخدم نسبيا جديدة طريقة وتعد اجسم، في النظن قيم

. الكلفة ياهظة أنها الا الهيروستاتي، الميزان من يثير غويفأ أقل الطريقة هذه أن مدغم الدهون،

ar عtye صمgpby" البو!م ولزاةة التحجم مجاستتجة plنع عمعاجنهAتيا. نظام باستخدام وذلك ء 

 لتقييم عليها التعويل يهكن وسيلة يكون تد كاليفورنيا(ء ، كونكورد الحياة، )صابBopPoD" الجسم بنية تبع
 حاء إن عمولة. وغير متكلفة أيضاً قهي ذلك، ومع الإشعاع. أو التقنية قبرة على تعتمد لا التي الجسم بنية ق

BoD POوكثافة والصدر، الرثة حجم الجسم، حجم الرزن باستخدام المجسم في الدهون نسبة تقيس "الوز 
AoD" أن زلى الحالية الدراسات وتشير لجسم. PoD"السكان من قرعية لمجموعات أكثر بها موثوق قياس أناة ، 
 الرياضيين؟. تياس عند كاتفات تنشأ قد ولكن

 من.:22 إلى لأ8 من المتوسط في ايجسم دهون مثوى قإن الرياضي، للطب الأمريكية للكلية ورتقاً

 أواقى.34 أعمارهم تتراوح الدين الذكور لدى المزمنة الأمراض من خطر بادئى يرتيط الجسم، وزن جمالي

 السن، تقدم مع تليلا الجسم لدهون بها الموصى النسب وتزيد {،3 ة إلى202 تعادل الأضخم للإناث ويالنسية

 الخاطران وترتفع التوالي، على للنساء'38 و للرجال،2 إى

 هذه تتجاوز التي ألجم

 الوزت قامات
 الأهداف على الحفاظ

 النموذجي والوزن الطول باول

 يجب كما النحو، هذا على إليها ينظر أن وينبغي للناس، عامة أدلة أو أدوات هي والوزن الطول جداول إن

 على التأمين لشركة المتحدة الولايات في المستخدمة النموذجية الجداول من واحد الفردية، الاحتياجات لتظرفي

 من التوقع العمر متوسط على يحمد والدي الحالي"، الطول مقابل للوزن البيانية الرسوم بوليتان. متور الحياة

 من الكثير ويتساءل الحياة. على التأمين بوليصة أصحاب من سكانها من الثلاثيات منذ جمعها تم التي امعلومات



٤٨  الوته إحارة

 على تعتمد المعلومات هذه لأت4 الحالي الكان عدد هموع ستمثل وكيف الجداول، هذه جاح ماى عن التاب,

 مم. الأول للزوج الرجالك من العليا إى المتوسطة والطبقة ، القوقاز منطقة من )أكثرهم الأفراد من مختارة جموعة

 خاخز الموجودة "القواعد في الواسعة بالاختلافات الاعتبار في الجداول هقم تأخذ لا وريما البيانا»ا، جمع عقود

 المجتمع،

 على للبحوث الرطني المجلس بيانات إلى استتاداً الأخيرة، الآونة في والوزن الطول جداول طورت وقد

 أكثر أدلة وهاك الحديثة"". الطية والدراسات للأمريكان، الحالية الغائية التوجيهية المبادي
 لوزن الجيد الدي الكبارإل أعمار ومدى بالطول، تتعلق(1 الجدولرقم)لا, في البين•.

 و والوزن -سي

 لجسم.
 والوزن الشديدة النحافة أن وعي أكبر تكن لم .إن كبيرة صحية غاطر هناك آن اسات

 والدناء للغاية، التحقاء الأشخاص يعاني+ عمرية فثة كل وضمن البدناء. الأشخاص مشاكل نفس هي لنخفض

-- ارتقاع من- سواء حد على لغاية

• يلي كما المثالي، أو الصحي الوزن أهداف لتحديد العام الحساب

 اقدام، ه تحت أو فوق بوصة كل عن أرطال٦ طرح أو إضالة ثم أقدام، ه لأول أرطال١٠٦ ولذكور:

. والكبيرة الصغيرة ايجم هياكل حساب من .ة ا طرح أو بإضافة المدى يؤخذ ثم التوالي، على
 على اتنام ه ت أو نوق بوصة كل عن أرطال ه طرح أو إضاقة ثم أقدام، ه لأول رطل10 »لإثاث:

. والكبيرة المغيرة الجسم هياكل صاب من .لأ14 طرح أو بإضافة الدى يؤخذ ثم لتوالي؟
 المثالي: جسمها وزن متوسط سيكون بوصات،٣ و أقدام، ه أثثى ذلك على الأمثلة ومن

 إلى143٠ هوة. المثالي ونها متوسط فإن تذلك ؟٦1٠± ا٥=٤ أرطال ة بوسات رطل+)" ا٠
 ان

 رطلا.١٢1,8

 القوام )تقدان السن في بالتقدم الرتبط المقبولة التغييرات يحسب لا الحساب فهذا الجسم، كتلة مؤشر ومثل

 أولها له المثالي وزته الشخص يعطى قد جدا. النحيل الجسم وزن ذري للاقراد او الوزنا(، في طفيفة وزيادات

 أن يهب جدا عامات اعتباران فهناك ، ذلك وبع الصحي. الوزن لهدف بيسبول"؟ ملعب استاد شكل" على تصوراً

 المثالية؟ الجم وزن حسابات على بالاعتماد الساب، أخذ عند الاعتبار في وخذا

 مخلفة أوقات في الناس اختلاف مع يختلف ".هوأئه المثالي الوزن" مع الأساسية لمشكلة الفردية: الفروق

.1 شكل العمر، الجنس، توع منها: كثيرة، عوامل علي المثالي الشخص وزن ويعثمد متلفة. ظروف ظل٠



 التخلية٤٨٩

 الاحتياجات. هذه جدة فودية البد والنشاط ء

 يدمنها لا الجم في الدهون بعض أن الناي يشسي تد الوزن، لإتقاض الحماس :إن للجسم -.ن

 التحوت وتستخدم اخه. ف اللغو جزيئات على الجسم ي خلية غشاه كل عتري حيث الحياة، ى. ،
 يمرت التوسي. توقير حخلال من وذلك الحدية الأعضاء اللحون تحد، كما

 من ه# إلى#٣ إلى الذكور يحتاج الحياة قيد على البقاء ولمجرد البروتا. تنضرب وليس الدهون، نقدان بسبيب
 ،حر-+ الاثثى جسم يمل عندها لليى.١32 إلى78 الإناث وتتطلب ، الجسم دهون

r١#} سبيل!" ااعلى م ا. وزن من حاسة :إلىئة

 هذا يع ا تشكل

٠2 م/م

 {فيد،

١
6٦٥-٦٠/٨٤٠-٤/

-٢ وا

/٦٤-٦١٦7٥٤-٤٩ م٧٥٣١٦٠٦-١٣٥٦١٩ لا٤٦-٣١٩٤٦٠٧'٥-
٦٦٤-٥ إ#٥٧١٦٢٥-٤١٤٢٤\٦-41٧١٦ أ٩٨-٤ وا

٦٥ #ا لإ= ء١٣1٦E-1١٤٤٦٢٦ ذ٠-١٣٢٦٤ ء ة
٧4٦8-٥ إ٦٦٧1٦٨٦٢-٧٤٨٦٣٠ لا٤٥=٦\٦٥١٣٦٨"

٦ و'
١٦٤-١٢٤1e٨1٦٨ ٨٩-٧٧٢٦٣' ذ لأخ-1٢٨1٢٦٦-
١٨٤-٢٦٦٩١٣١٤-٧٩١3١٦5٧٧٧٢٤=٧٥
٧٩٧٦٢-٦ د٧ا ،١٨٨٧٨-٤١٧٦٤٦-١٣٢



٤٨٣ الوته إحارة
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 من: )(المعلومات

 في ملحوظة زيادة إلى م(2-٠٦ "إلى

 والسعة المئة
 الة. الأوزان

 طريق عن اخرى طبية مشاكل وتخلق تاتها، حد في صحي خطر الفرطة أو الشديدة السمنة أن الواضح من

 ء سواء حد على النحافة. أو البدانة من اتلرفة الأوزان وتشكل السم. أجهزة جميع على شديد ،ضغط

 صحية، مشاكل

 الصحية والشاكل الزائد الوزن

٩ لعامي) والفحص الوطنية الصحة مسح بيانات أحدث أشارت

 اليالغي من مليون 'ا من أكثر آن ويقدرالخيرإء امتحدة. الولايات في الزائد الوزن ذدي الأشخاص انتشار معدل

 مثل بأمراض، الصلة ذات للأخطار تعرضهم من يزيد مما السمنة؟ أر الوزن زيادة من يعانون التحدة الولايات ي

 المعد؟ء، البلعوبي الارتجاع مرض النوم، أثناء التنفس توقف القلب، أمراض ،T النوع من السكري الدم، -مغط

 معة على توثر التي الرئيسة والشكلة والقولون. البروستاتا، الشدي، سرطان التتكسي، القصل مرض

 هناك ان إى الحالية الدواسات وتشير الإيجابية. الصحة على خطرا تشكل التي الزائد الوزن درجة هي لأمريكيين،

 الثانى، النوع من السكري داء التاليتين: الحالتين تظهرفي تد التي والأمراض الزائد الوزن بين وشرة

 في الصحية الخاطر وتظهر الدموية. الأوعية وأمراض القلب أمراض في يساهم قد الذي الأمر ،

 الوزن بين والعلاقة للطول، بالنسبة الطبيعي الوزن عن' عن يقل لا الشخص يكن الم ما الزائدة، لسمنة



٤٨٤ العلاجية والحمية الأساسية الشلية

 عشد الدم ضغط أوفي الدم، سكر في كبيرة المخفاضات الوؤ فقدان يمشق أن ويكن فيها. مشكوك والوقيات

 تقلل ويدورها، الدم، ضغط ارتفاع أو ،٣49٢ التوع السكري ومن الفرطة، السمنة من يعانون الدين الأشخاص

 القلب. بأمراض تتعلق التي المخاطر التحسينات هذه
 السمنة أسباب

 الأساسي الطاقة ميزات

 إلا الحلقية، للسمنة عرضة الأشخاص بعض أن من الرغم على الوزن؟ قائد يصيح أن للشخص يكن كيد

 يساعد أن يكن الحقيقة وفي البدنني. النشاط قلة هو الأمريكيين، لدى القيمة الستة أسباب من الرئيس السبب أن

 دون حتى الزائد، الوزن ذوي الأشخاص عدد الجسم في الدهون كمية تقليل في جيداً والمدد البسيط المشي برنامج

 على كبير أثر ذات ذاته حد التظمة-في التمارين ممارسة فإن ويائتالي- الغذائي هول المد ي ملحوظة تفيرات أية

- الجسم في اللحم جثوى بزيادة اللعون، من الحد

 يدني كتشاط الطاقة، استهلاك من أكبر بشية كلاء الطاقة )إنتاج مثل: ألكلية الكامنة الطاقة في الثلل ويعد

 ، كدهن الجسم في الفائض المدخول يخزن حيث الززن زيادة وراء هوالسبب الأساسي(، الاستقلاب واحتياجات

 (.اقلل١٥,1 رقم )الإطار الجسم دهون من كجم( ,؟٤ رطلا)ه ا يعادل ما هو حراري سعر٣٥٩٩ حوالي

 الوزف. لنفيك الحرارية السعوا لعديل #رررة ,ةا(1) راقم الإطار

 يوميا. أقل سعر٥٢٥ الأسبوع= رطلاً}ق )ا جم٤٥4 لتتقد
 التقدير: إلى واستنادا

 جم.٤٥4 الجم= يعرن من رطلا ا

 سعر.٩ النقية= النحر من اجم
 الدهنية(، الحلايا ي الماء )يعش سعر.٧- الجسم نعو من اجم

4a4#نقية(. )دهو الدهون من جم٤٥٤/ سعرا44٨٦ جم= سرا جم 

 #سعر(.٥0 {أو؟ الجسم دهون من جم٤٥4 سعرً/٣٤٩٦ جم= سعرا٧٠٧2 جم4٥٤

 المجسم. تخون من جم٤٥٤- سعر3٥٠٢- #أيامx سعر٥°'
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 ه الوزن زيادة إلى يؤدي أن يكن فقذ، عقاره{ الاستهلاك يتجاوز التي الطاقة انتاج في البسيط اليومي

 لا زاتد، وزن أديهم ممن الأشخاص بعض أن المعروف من أئه غير الجواب، من جز، وهذا السنة. في كيلوغراماي

 يظهر لا ولكن أكر، يأكلون متوسعا وزن لديهم ممن الأشخاص يعض وأن ، العلعام من معتدلة كميات إلا ياكلون

 مجر من أكثر عوامل تتشارك حيث كثيرة، فردية فروق وجود بسبب وذلك فيها، الرغوب غير الأرطال عليهم

 صحي. وزن على الفاظ ي الطاقة توإؤن
 السمة حات

 الفترات سلالة من وفو+ الحيوانات اختبار في السمنة جين عرة لأول روكقلر جامعة في بحثية مجموعة سجلت

 ويعقد البشر"". عند الجين عذا يعادل ما تصير. بوقت ذلك الباحثون-بعد هؤلاء حدد حيث الوزت، زائدة اخعيرة

 الشخص". لدى الدهون تنزين نقاط يد في دوراً يؤدي الهرمون، مشل الروتين السمة تشفيرجين

 إنتاج ويختلف مزيل، أو رقيق وتعتي ،tap و» الرثائية الكلمة من «اtً ف ليتين ب الهرمون الباحثون سمى

 هذه حضت ولكن البشر، تخمة على البيطرة في التقكيرالأو كات والحالات، الناس بين كبيرا اختلاقاً للبيتين

 المرحلة وخلال الوزن، كسب يعد الإنتاج ويؤيد الرجال، من أكثر ليبيتين النساء تنتج الحين، ذلك منذ النظرية

 غية نتائج وسجلت السمنة، علاج في الليبيتين المتابعة الدراسات استخدمت وقد الطمث. دورة من الأمشرية

 ويسعى. التجربة""= في المشاركين من ضئيلة نسبة في لعاليته أثبت الهرمون أن من الرغم على عموباء الآمال

 الليبيتين مع إيجابية تجرية ثديهم اللين يعض استجاية ماسيب لمعرفة التواصل لبحث

 ان إلا لليبيتين، الدقيقة الآليات حول اجوبة دون الأسئلة من العديد وجود استمرار من الرغم على•

 الهرمون بها يعمل الثي الكيفية فهم على البعث في العلماء ساعد قد البشري العقل في الليييت مستقبلات كتشاف

 الدئةhل@. لكانحة عقاقير تطوير من تكنهم وريما الجسم، بوزث التحكم في

 ليبيتين بتركيز يمون الذين البيما هنود مثل السكانية» المجموعات على أخرى اسات

 اكتشف ذلك على ويناء مقتصد"ه، ودائي نوع" عن تعبيرا يكون قد منخفض، أيضي دلل

 الجنات تأثير احتمال الباحثون هؤلاء

 والأسرية الورالية العوامل

 أء توفر إن ثم آخر، عامل أي من أكثر سمينا ليصبح الشخس فرصة على الجيني الإرث يوثر رو

 سمائها. بعرض للجينات تسمح بيئة الأسرية

 بعض يهل مما الوراثية؟ العوامل بسيب تكون للستة نزعة ثديهم ممن2.8 إلى يصل ما الجبي: التحكم

 الورائه "علم القافية: الاعتبارات الريع انظر الجيني، التعبير هذا ثل تسمح بيشة في بدناء ليصبحوا عرضة لتاس
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 كمية الوراثية الغذائي التمثيل ضوابط تنظم ، السمنة من الأنواع هذه دفي المعلومات(. من لمزيد" للسمنة واليل

 بطبيعة الم في امبرجة الدهون كمية فقد أو لاستعادة الشخص يأكل ثم ، للجية اخامل الفرد جسم في الدهون
 الذين الأشخاص فإن وهكذا، تقاما. )مجموعة باخًا ينظم النقطة هذه من الأكثر أر الأقل للوز ونقاً الحال،

 إنقاص أو شاق، غذائي نظام اتباع طريق عن إما المبرمج، المستوى دون طبيعية غير بصورة الجسم نعون فقدوا
 اللين والأشخاص جديد. من الطعام يتوفر عندما الجينية، النقاط تجديد لاستعادة الطعام يتناولون قإتهم ، الغذاء

 فوق ايجسم تي الدهون زيادة اكتسبتها التي الدهون من البرهة المستويات اخفاض من يعانون من شاكلتهم على
 عن يتغير لم أجسامهم استقلاب أن من الرغم على ، الطعام أكثرمن تناول خلال من وذلك الجيني، "وي

 لا الشخص أن يعني لا وها العادي. الغثاء مدخول يتأئف عندما الزائدة الدهون مء يفقد ، الغذاء دفع نق±
 ، البيشة اليومية، وتؤثرالياة حاسماً. عاملا وليس ، موهل عامل التأثيراجيتي قإت هذا وعلى بزنه، على يعر•

 الوراثية. السماك هذه عن للتعبير واحد كاختيار والعابا

 الجينات عن ناتجة ليست الطويل امدى على الزائد الجسم وزن بداية يكون تد ، ولكن الأمرة: تريز

 ف الدهون لزيادة الوراثي القرد ميل إن الأولى. السنوات في الستفادة الأسرية الغذائية الأنماط في تتمثل وإغا الفردية،
 فرصة فإن الفرطة، السمنة من يعاني الأبوين أحد كات فإذا الناسة، غير الأسرية الغنائية بالأنماط يتعزز الجسم
 ما ونادرا الفرطة. السمنة من يعائيان الأبوين كلا كان إذا الفرصة هذه وتؤيد متواضعة، بديتا يصبع بأن الطقل

 ضناً أيضذ ء الأسر تمارس التاثيرالجيي، إلى وإضافة زالد، وذل الوائدين لأحد كا إنا إلا بديناً، الطفل يصبع
 الأكل عادات تطوير فإن وهكنا، الطعام. تجاء والواقف العادات الأملفال تعليم خلاك من وذلك يا،

 سنوات و الطفولة مرحلة خلال معاًء بالوجبات الأسرة وقتع الدهون، عليه تسيطر الذي الطيخ مع ة
 الغذ،-. أهامط في التوازن لإقامة كيراً تشجيعاً تعطي٤ افقة اد

 أو الإرث طريق عن سواء• الشخص سملها التي الجسم ي اللحون كمية تعود الفسيولوجية: المرامل

 فترات خلال المنة لتطور الحرجة القترات ودث الجم. في وحجمها الدهون خلايا عدد إلى الأكل. أدات

 دهون خلايا الجسم يضيف وعندما والمراهقة. الطفولة في بسرعة الألايا تتكاثر عندما وذلك مبكر، وقت النموفي

 الدهون. من مخلفة كميات تخزين يكنها افلايا هت، تزال ولا الوقود، خزين من مؤيد إلى يدعر ذلك فإن ضافية،

. الاسقلات سعدل المتقاض بسبب الدهون! من الزيد السن وكبار العمر منتصف عند الأشخاص يحزن أن يمكن

 انقطاع بعد و الحمل، أثناء الدهون من الزيد أيضا. النساء- خز. العضلات حجم وقلة ، البدني والنشاط

 الهرمونية. للتغيرات استجابة ؟ نث
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 وهب باستمرار، المزايدة التكلة إلى تضاف البيئة لعوامل٠٠ م: الأجر: البتية المرامل

 و: اخناف لأحجام،

 يعتبرو

 السريعة الأغذية ، الغذاء توافر في الزيادة منها:

 واسارب الا±ويه، ا ني
 وخور الأكل، خلال من العاطفي للإجهاد الأشخاص من كثير .يستجيب

 ا التوتر هرمون يزال "الراحة.ولا أغذبة

 .ي

 الوة بزيادة علاقته بسبب ا لأخيرة
 السنوات في الدراسة ت ، الكورتيزرل"١

 الدني اد
 الا من النوع هذا فإن العادية، الظروف شل وي الهروب، او "القحا الهرمونية .الاستجابة

· الزمن من قصيرة قترة غضون في لطبيعتها الكورتيزول هرمون
 والعاطفي العقلي الإجهاد يسجر عندما الكورتيزون مشاكل تماماً.تنشا صحية الإجهاد لذا الاستجابة

 عال متوى إلى هنا ويؤدي غذائي، نظام واتياع المرور، ، المالية الالتزامات الأطفال، العمل، مواعيد مثل

 غسن الكورتيزون فرمون مستويات في من•. وير الكورتيزون. من مزمن

 الد- في السكر مستويات
.• الرأ: على ما ،لا

. الاجتماعية لضغوط

 اة. على التأكيد من توع عقيق في" مثالى ف
 ول، الكورتي: هرمون متويات من أيضا. يزيد- هذا لأن٤ الإصابة" بدور. يخلق والتى­١-

 صعوبة. أكثر الوزن تقدان من ن

 لصحة الذكو، عند ية
 ا٨ الا

 كما

٩,٧: غيراسيائيات السودZ٣٠٩ الأمريكيات: اليقوات الأيانيات لحير:

#.٤٣٩,٧ الأمريكيات للكسيكيات



 البلاء-ة بية٨٨}

18,1 غيرالأمبا: السود٢٧.r الأمريكيون: البيض الأسبان غير: "الرجال

 الماضية القللة العشري مدى على توج

7 ب٢٨,9 ة الأمريكيون والكميكيون

 مع مقارئه المنة، من مناصب وغير عاليا سعوى أسياني غير أصل من السود الناء يتلك ويالتالى

 مزيج هي بل ، المعالم واضحة ليست الفروق لبله الحقيقية والأسباب والإتية. العرقية المجموعات من غيرهن

 اليية. والعوامل التات

 بي الالمجاه أن لوحظ ذلك من إثارة والأكثر بل

 ء. هلا، و اجشسين. كلا في السمنة في كبيرة زيادة مثل قد

 لسكا.

 لانتشار المنوية الب عوت.

%١

٤١٩٧٤٦١٤٠٥ إلى١9٧١
2ي١٥٤١٩٨0 إلا,٠١٩٧٦

٠١٩٩47٢٣٣ إلى1٩٨٨-

٤٢٠٠٠2٣٠,٩ لا,١٩٩٩١•

 إ الزيادة

 هئء تفر أن يجكن لا التأثيرات هذه آن إلا وظهورها، السمنة انتشار في دورا تلعب اجينات
 السكان، لمجموع جة

 الفردية الطالة توازن سستويات

 أكثر بتية الأشخاص بعض يعتما حيث الفردية، الشخص طاقة توازن تتطة على.

 عد وكذللك غيرهم(. من أكير بسهولة الغذاء من المزيد "حرق' على )القدرة مثل الوراثية، الأيضية الكفاءة على

 الغريه القيم وتشل قيمتها، مقدار -إلى قشط- الأرقام تشير حيث الأشخاص، قبل من اأخوذة الطاقة صاب

 الاستقلاب )معدل تشمل كثيرة عوامل وتوثر اختيارها، تم التي الغذائية الود عيناك من العديد متوسطات سجة

 التي الطاقة كمية على أيضاً البدني( بالنشاط الجنس، السن، العضلية، الجسم كتلة ءpBM ل الفردية الأيشي

 والأهداف. الفردية الاحتياجات جالات وقيين مفيدة، عامة معلومات توفر الحسابات عذه أن بيد الشخص، "يحرقهاً
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 المتطرفة الممارسات

 لديهم الذي بالأشخاص• الاجتماعية الضغوط جائب إلى الطاقة احتياجات في الفردية الفروق تؤدي
 صحة عتى يعود خطر على تطوي ما وغالبا الوزن، لفقات مشددة إجراءاك لاستخدام الزائد الوزت الكثيرمن

 الدهون إذابة بد الوز قانث ومكملات الغائية الحميات كتب من جموعة تعد لبديةد الحميات

 كبير. يشكل تتلاشى- ثم قصيرة، لفترة- عادة والكملات- الكتب هذه وتباع الأمريكية، السوق إغراق وتواصل
 لحل بسيطة أجوية أو سحرا يوجد (.ولا٥٠4 رقم )الجدول انظر تعمل. لا التي السريعة "حلولها يسبب وذلك

 التاليين. الأمرين توفر لعدم البدعية الحميات أكثر تفشل حيث العقدة، الشكلة هذه
 الأحيان-عير من كثير -في الكملات أو البدعية فالحميات الضللة، العلويات والعلم ه الدقة علم ا-

 الثغذوية، الناحية من كانية

 الأشخاص لدى ينشا ما وغائبا الطويل، الدى على العادات تقير لفرية التصدي ف المشل-٣

 عاداك تغيير الأساسية: السلوكية المشكلة وتشمل يتحقق. أن يججرد الصحي الوزن على الفاظ على القدرة

 عليها. متعارف غير تهي فعلاًء جديدً حياة ولحط الحياة، أجل من التمارين الأغذية،

 يهدون فإنهم وتذلك الستحيلة؟ للاحتياجات ضرورية الطاقة تقييد درجة قلات الأشخاص، ليعض يدلتسبة

 وغالاما والنفسية. الجسدية الضارة وآثارها المزمن، الغذائية الحميات متلازمة اتباع عتد مفرغة حلقة في سهم

 كمية ينفقون حيث اتحدة الولايات في الكبرى التجارية الغذائية الصانع شركات من عامرين الناس .سيم

 والخدمات والتجات الوزن إنقاص -نجميات واسع تطاق على ستة كل في امال من كبيرة

 ا-لميد لاسيات
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 ة. جسم لعالة لإئجاؤ الحميات؟ -ة ا لتخفيف

 العراج ذات ومنها كثيرة، اشكالا ابتري لنهج

 الشبيهة الآثار ي يتبب ات ويتكن ،

 الا معدل واتقاض الأنسجة، بروئين تات الكهربية، "يرنات
 بعض تساعد لا الأحوال، أحسن دي الو. إلى القلب عضلة من مكفي ما

 خسارة يسيب لأحيان

 الأشخاص، وزن على

 التغذية. تبدا د
 تجنيب.• اففا.إ سراد

·1 إ خلم ن له لماس لا ,الوزن

 ا. دين

 إئثا. ى

 سليولت

 آغطة أو الخاصة،" الارنا ملايس تدعي !هصم: ين

 يمى ما أوإزالة الم، من معينة مناطق في خاصة لوزن،
 التجيل جراحي قل من عاiمنعه"

 ا!لا منة مثل يرتدون اللين الأشخاص
 لم ليس

 للحد

 ي تقى
 -أكبر-ن الطاقة عن المزيد، حرق عر الوزن،
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 للمنة، الطبي العلاج في شائعة السريعة"، باسم الشائعة المختلفة امنشطات مركبات كانت الأدرية:

 فينيل طبية: لوصفة تحتاج لا التي العادية الأدوية وشملت الصحة، على خطرها يسبب تستخدم تعد لم ولكنها

 الديكسريم ازتيط وقد ، للأمنيشامين عائل منشط وهو}Rh:Dea سm)"pimypyl بروييلامييebف

 اضطرابات إلى يردي أن يهكن مما الدماغ؟ في الدموية بالأوعية يلحق الذي والضرر الدم، ضغط بزيادة )هناهسا(

 آلا ويهب العقلية. الاضطرابات وسلوك الهلوسة، الدماغية، السكتة التشوش، مشل الركزي العصبي النظام
 أو الجسم وزن لتغير الستيرويدات( أو الدرقية الخدة )هرمون مثل: أوالبربونات، للبوك مدرة دة

 والإشراك. مة'٢·

. القينقلورا وهما الوزن، يإنقاس المتعلقة الأدوية ثثاى. كات

 باسم شائع مزيج في معا ·-،لاستخداميها
 ة}ق منهد@ما {ضصصسطم "تترميي

 أن· الأطباء وجد تليل ويعد لرزن،

 قاتلة؟. ظروف إى وأجيائأ صمامي، ارتجاع لديهم طورت الأدوية، هذه استخدموا مرضى بانية كل من واحداً

 وعلى السوق. من الأدوية هدء• الطبي المجتمع من بدعم ذلك الأمريكية والدواء الغثاء إدارة أزالت ها وسرعان

 وشعل حالياً. متاحة قليلة خيارات هتاك أ إلا مكثف، بشكل السمنة لعلاج الدوائي العلاج وراء السعي من الرغم

 الأدوية
-٧

• التالية%» الأريع الطرق من بواحدة عموماً السمنة >ج

 الشهية. لقدا طريق عن الطاقة استهلاك من
 الأيض. معدل تحفيز طريق عن الطاقة إنقاق زيادة-٣

 للخلايا. الغذائية الوإد دخول وفرة من الحد-٣

 و الدعوة نشأة تقيير-4

 ه سييوتوامين و أورليستات، وعما: الأدوية، من اثنين على الأمريكية والدواء الغثاء إدارة افقت وقد

-'srbu4"ات& يعمل سريرياً. "المعتبرة السمنة لعلاجatهiسييوئرامينعم (aidiA)زيادة طريق عن 

 الدهون امتصاص من فقاهنلاءه(e )نعنه أورليستات يثع حين في ، الطاقة إنفاق معدل من بزيد مما القلب؟ ضربات

 عند الرضى عند الوزن عودة إلى تشيرالقارير ولكن الوزن، خارة مع ناجحة الأدرية هذه وكانت الغنائية.

 السارة غير الجائية الآثار من الكثير. أيضاً فهناك. ، الأدرية من الكثير مع الحاك هو وكما الدواء%". عن التوقف

 الأدوية. بهيذء امتبطة

٤٠< الجم كثلة )مؤشر الرضية السمنة عن الطبي للعلاج خسفة الجراحية التقنيات تكون ما عادة الجراحة:

 لم اللين المرضى في بالسمنة التصلة الاضطرابات من الأقل على واحد مع(f9 إلى٣٥ من الجسم تلة مؤشر و

 .تاريثيًا. كانت الجراحة أن من الرغم ودعلى الوزن، لإنقاص الطويل الدى نات الأتري ،الأساليب



٤٩
 تأكثر وتعقيدات. مخاطر من تخلو لا أنها ،[لا الرضية الفرطة السمنة في الوزن لتارة الدائمة ر الألمجح الوبيلة

.._ لأمن٣ ه إى{24 من بنجاح ينقدون اليلية الجازة يجرون اللين المرضى من٩7 من

 الحالية الجراحية العمليات 6#.،تشمل٠ إلا7 ه0 من

 اليتكرياسم لصفراوي

 من للحد الجراحية؟ علات التد من الأنواع هذه صممت .وقد٩%ht١٥,3) رقم الشكل البعيدة -مالة٠
 من يفض مما١ الامتصاص تقص خث طريق عن أو ، الطعام وتتار الشهية من ح

 لرعاية امتخد من فريقاً الوزن إنقاص جراحات رتتطلب للجسم". المغنية الواد توافر

 والأسرة. المريض مع شراكة إطار ي التمرة التابعة وكنطك للمريش، الدقيق نتار لية

 لى فى

 ت ملف

 لشكل،-·



٤٩٥ الوته إحارة

•• شكل وهي تستخدم، تزال ولا الثمانينيات، في التجميل جراحات حدردية الأكثر التدخلات ومن

."Iipمetor "ryمuععp الدهون شفط عادة علها يطلق والتي ، ة"  الدهون إزالة الموضعية، الدهون إزالة شكال

 مشل تجميلي، متهوم نات أماكن في الجلد تحت الموجودة الدهون لإزالةU الدهون.soeر إزالة وتستخدم

 بعيدا، الطلوية الدهوث كمية وتشفط الجلد، صغيري شق طريق عن وفيع أنبوب يدخل حيث الفخذين، أو لوركين

 الجلطات أو ، كبيرة جلدية وانخفاضات وتشوهات العدوى، مثل غاطر، على وينطري جدًا، مولم الإجراء هذا

 سمل جراحي تدخل أي الكلوي.إن الشل أوحتى ، الدموية الدورة في خطيرة مشاكل إلى تؤدي قد التي لدموية

 جانبية. وآثارا أخرى مشاكل يسبب وقد ناطر،

 السليم الوزن إدارة برنامج

 القوي. الفردي والدافع الجاد العمل يتطلب بل الوزن، على السيطرة في للنجاح خصرة طرق توجد

 عادات على ويركز التمارين، وشارسة الغنائي السلوك تغيير على يركز شخصياً برئاجاً الوزت إدارة تكون أن ويجب

 مع المجموعة أو والأسرة، الأقراد، من يدعم ويجلى سجي، حياة أسلوب البرنامج هذا يبني أن وجب الاسترخاء،

 للتابعة،

 السلوك تعديل
 الاسا، المبادئ

 وتعد البشية، الأوضاع عن فضلاً والروابط، الإنسانية التجارب من العديد تي الغذائي السلوك جذور تكمن
 تمنعه للسكان.ه القرعية المجموعات من العديد في شائعة والتكيف الاستجابات حيث من الأكل

 الزائد الطعام مثل الزائد، الوزن في أتماط تغيير على البدناه الأشخاص مساعدة إى السلوكي الوعي ­اجات

 فيها الرغوب شير العادات مع الرابط وتغيير السلوكيات+ شهم خلاك فمن التمارين. قلة وكذلك والأكل،
 وضع الزائد الوزن من يعاثون الذين للأشخاص يمكن فيها، المرغوب الجديدة الملوكية الأنماط بع تكييفها عادة١ ،و

 إجرام مع السلوكي النهج هذا يدا أن ويهب الشخصية. الصحية أهداقهم احتياجات لتلية بنائية؟ لخطة بجراءات

= يلي. كما أساسية جوائب ثلاثة مراعاة مع فيه» مرغوب غير الي غذ سلوك لكل تفصيلي فحي

 السلوك؟ يحز الذي ما أرالسوابق. اللمحات ا-
 المسة. السلوك أو الأكل أثناء يجدك ماذا التواي،-٢
 ب يجدل انا التوابع.-٣

 التلميحات؟
 تعزيزها؟ على يعمل الذي المستقر السلوك أو للأكل ة



 التخلية٤

 والإجراءات لإبر"

 بيل )على الأكل اولا
 انتام لزيادة الدفي لشاط٦١.

 إن،

٦ ويعي اتخصه، الاستراتيجيات تتلط في تتبع تلرييية إجراءاك ثلاثة وماك
 هل- م وتتيجة+ الجنكة سلوك عرف السلوك. مشكك تهلب

 ص اذ٩ علا

 الأماني الدرك
 التوا،

 الدا تغن: إلى تودي التى الظروف °ما

 جيت من بدقة وتحليلها التمارين ممارسة وسلوك١ الآكل تسجيل٣٠
 عده ث حد. تواتر سدى ا تظهر؟ التي دة

 على اإشاا

 الظ الأماكن، السرعة، )الوقت، مثل المزاج للعام،

 أخرى؟ عوامل
 الملة ات الظرفية القوى تشمل التي الخارجية الينة من ضوابط إنحاء٥ وإثارته اللوك تمطيطد ,رايجة

 الروا، حده كسر ثم والحالج والاستجابة، قبل، من يهري مانا اللرك: تي الثاريكة الثلاث اثاطق م بكل
 كما الرجوة. الجديدة التمارين وعارسة الأكل، سلوكيات تكيف وإعادة ، لفيه الرغوب غير القديم للملوك اضددة

 التمارين. وعارسة الشخصية، الغذائية السلوكيات يعض لإعادة المكنة التلاتة الوسائل من العديد التفكيري يمكي

 اب· كسر السريرية التعليقات يقذ
 'مثلة.



٤٩٣  الرتث إدارة

 إسترا: مهة

 غير الأكل سلوكيات حالة وفي تغييرها، السهولة من ليس ولكن القية، العادات تقوت أن الصعب من
 يعش إليلك الجهد، هنا وتحق بالصحة، والضارة الجسم، في الحون زيادة ي تساهم والي فيها، الرغوب

 السلوكية: تتراحات
 السلوكية النبهات مع التمامل ء2

 والواقف الأشخاص تهتب ومنها: أمرعكن، اللوك مشكلة منبهات من عده أكبر على القفاء إن

 التطاع يقدر صعبة السلوك مشكلة وجمل التناول، عن بعيدا الإغراء وطوح ء الأطعمة مشكلة
 وأخك عليها، الحصول يصعب مكان في تخزينها أو الطبخ من الغذائية الشكلة يتو إزالة المخلفات، تجميد

 الحلي. اللوي لتجر أل للمجيئ، الألوف غير آخر طريق
 على غائظ التي الاجتماعية الأوضاع على السيطرة بالكامل. عليها القطاء يمكن لا التي الإشارات قمع

• الإجهاد من الحد الأكل، أغاظ رصد أفي لشخص الثقة إعطاء فيه، الرغوب اليديل السلوك مكانا: لسلوك،

 أكر، تبدر الطعام من الصغيرة الأجزاء لجعل سغيرة لوحات استخدام الكثيرة، بالأغذية الاتصال تقليل
 البدنية. الأئخعلة أو "العلاج الفدائية غير الإيهاية الأنشطة مع "البالة" الأمزجة على والسيطرة

 الغنائية التيارات من واسعة لمجموعة والأدلة العلومات جمع فيها، الرغوب السلوك منبهاك تعزيز

 توزيع الجلات(ء أر اليوميات، )السجلات، مثل: الغذالية، السلوك مساعداي استخدام والكميات، امناسبة

 جتايأًء افيه اللرغوب القنائي السلوك جعل الفينة، الوجيات وأماط الرغوية، الطعام وجبة في الناسية الأغلية
 حن. مذاق رثا

 المنبهات على الود لي القعلي العناني السلوك مع التعامل-٢

 كل بيق الطيق على إناء ووضع الواحدة، الرة في واحدة لقمة كالآتي: الأكل وتيرة بتغيير ذلك يكون
 اللقم، بين الوجبة مكونات مع للحوار واعية خطة ضح المشروبات، ارشف ببطء، لقمة كل امضغ لقمة،

 للاكل، الاجتماعي الجانب تعزيز بطيئة، بطريقة الأكل تسور
 إلى السية الشاعر مه على وغرن تطور الطعام، وملمس ،رائحة، طعم، على غرن الطعام، تنوق

 تعزز ات شأنها من والتي ومركيباتهماء الطعام لتوايل اثنظر بعد، فيما للذهن وتقله وسفة من يكنك الذي لحد
 الغذائية. التجربة عني إيجابية كمشاعر للنعر وتقديما العملية، هلء



٩٨

 والا.،- ارعاء تكر إيطاء اللردء مشكلة إيطاء
 حدوث مرات عدد التقليل اجتماعيًا يزأ

 ب من بدلا لجدث عدبما .لية

 الثهلا. التائج على التركيز وك،

 انج غدين المنشود، اللوك

 هدف على لفه تت اله .ن

- يإي<ادة الاستجابة. يوميا، الشخصية المهلة أر ه

 الاجتا التعزيز افير

• المحرز، القدم ثم س.
- أدء. شردي يشكل لتغذية

 الدائم. الجاح من قدراً يمقق ان الوزن إنارة يرتامج في الركزي شأن من

 الثالي- اتحو عد. ء حصد.

 على

 في الثشد، ونبة. عموما الوتا نقس حيث من واقعية الأهداف تكون أ يجب أمافاقمية: ا-

 للمر رطلاً/اسبوع2 إلى ا عن يغيد لا ارطلاً/أسبوع) إلى٢
 طاقة غول مد كمية على الغذائي النظام يحتري أن يجب الحاجة: حب مخفضة حرارية} )سسعرات طاقة,-

 تدرهي. وزن فقدان لإنتاج للطاقة، الفرد لاستهلاك بالنسبة كالية
 آتل الغذاء لا

 لا٨ و ء

١ إ كافياً. التغذوية الناحية من الغنائي النظام يكون أن يدمن لا الحفلة: ضاية ا-

١ طاقة نسبة تكون أن ينخي ء ذلك إلى وبالإضاقة القيتاميلالعادن، من مكملات يتطلب

 أل من ومتيع واسع أساس على وموزونة مناسبة، والبروتين( والعون، )الكريريدرات،
 لتشكل لا للفرد الغاي الأكل لنمط الكفاية فيه بها عائلة الغتاء خلة تكو أن يجب القانية: الناشدة-٤

 اسسسسد. اسد. وبجثل جيدة، النطة تكون أن يهب الأكل، عادات في، دالم لتغير
 الوزن متوى إلى التوصل عند لوز: على غائظ الحرام· )لسعرات الطاقة تعيل {عادة-٥

 وسيلة القيرة الأساسية الأكل عادات وتوفر الوزن. على المحافظة لاحتياجات ونقاً الطاقة مستوى ويعدل الرغوب،

 الرزن. مراقبة "ستمرإر
 الأساسي الطاقة ميزان تكرنات

 .الايضي ا شكل في الطاقة وعثرجات الغنائية، الواد شكل في الطاقة مدخلات هما ، الطاقة ميزان جانبا



٤٩٩ الوته إحارة

 الوزن. إنقاص في للنجاح الأساسية المكونات هذه من كل معالجة من بد ولا اليدني. و:لتشاط
 الذاتية السلوكيات: الطاقة مدخلات

 أكل من الاعتيادية الكمية إلى الإشارة ريتيغي ذلك، لإنجاز الغذائية الوجبات من الطاقة قيمة تخفيض يجب
 والناق باللمس واسشمثع ببطء، وأكلها الأطعمة من الجذابة الأجزاء استخدام ينبغي كما القدمة، اغذية

 متنوعة مجموعة اختيار ويبقي الألياف. من الحثرى وزيادة الملح، السكر، الدهون، استخدام تقليل ينبغي وعموما

 القترحه والكميات واو(، الرفق )انظر الغذائية الواد تبادل قوائم مثل الأساسية، الأغذية دليل من الأطعمة من

 من التأكد وينبغي السليمة، التغذية تعليم على التركيز هثاية الأدلة هذه تكو أن ويهكن»1٥ رقم)%, الجدول
 الأغذية كمية تكون أن يشيغي كما المشعة، الأغذية من تليل عدد واستخدام الأساسية، الأطعمة جميع توافر

 ا التلقات مريع في- قدمت وقد اليوم. مدار على. تقرياً. بالتساوي موزعة

 لخي بالتة الرائعة الداية إذت للعتاد، للنشاط تمة الدني النشاط عاربة أثثاء الطاقة مخرجات زيادة يجب

 كل ساعة تصف لدة المشي بمجرد العادي اليومي النشاط لممارسة الزمتني الجدول يبدأً حيث بدنى، لتشاط

 أو السياحة مشل الهوائية، التمارين أشكال عن شكل يضاف أن وينبغي سريعة، بخطى عليها ويبني' يوم

 في الهوائية التمارين فوائد" التركيز من للزيد لربع )انظر المقاومة، تمارين من لمجموعة تطويرها ينيني كما لركض(،

(.٥٠٣) رقم )الشكل الدافع على للحفاظ مفيدة التمارين طبقة تكون وقد(. الوزن بارة
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 لأهون.٣٠ بروتين، لأ٣0 ، الكريوهيدرات مي ،ة: الحرارية السعرات يح
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 السابع الفصل انظر الغذائي النظام لتاريخ دقيق

 الوته إحارة

 اته خطة وضع يكن

 التالية. الغذائي التوازن مبادئ} من كلاً تشمل أن وينبغي ، العملاء مع عشر(،

 العطالة توازن

 عندما العادية، الظروف تحت الوزن ثقى ويهد، الوزن. لإنقاص ظتصرة طرق توجد لا نأنه ذكر، كما

 والعجز ، حراري اسعر٥٢" حوالي تسادي الدهون من رطلاً ا لان الداخلة؟ الطاقة من أكبر الطاقة إنفاق يكرن

.٢٥٥ يعادل ونقدها الأسبوع، في ارطلاً حوالي الوز تقدان إلى يؤدي يوميا، راري

 الأشخاص جميع متابعة وينبغي(١6,1 رقم الإطار )انظر الأسبوع في رطلا٢/١ً الوز تقدان يساوي حراريًا

 )انظر الغذائي. النظام لتخطيط أساساً تيكو الحالية الإجمالية الطاقة من احتياجاتهم وتحديد الوزن، فقدوا اللين
 الطاقة( )لإنتاج برنامج وممارسة الداخلة(، )الطاقة الغذائي النظام على تعديلات إدخال (،إن15,٤ رقم بجدول

 فإن التص، هذا خلال من نوقش وكما سلبي. طاقة ميزان لإنتاج متوازنة تكون أن يكن
 السعرات من والحد الوزن، اتقاس لبرئامج شخى كل غل فإن ولذلك كبيرًًة اختلافاً تخلد للطاقة واستهلاكه

 الذي للشخص المثالي والسيناريو مناسباً، ليس آخر( جاهز مقدار أي «أو يوميًا حراري سعر2٥٩ إى .لحرارية

 يتهني ولا الواحد. اليوم في حرادي سعر 'ه حو إنقاص عر الواحد، اليوم في سعر٣ ة٠٠ عادة- يستهلك-

7٢6 بنسبة الحرارية السعرات إنقاص أن فيه شك ومالا. الطعام من كله سعر٥0٠ ال هذه إجمالي يأني ن
(٢٥x٦0٥٠٠٩%٠٠)يشعل ان يكن ذلك، من ويدلا الطعام. في باستمرار ويفكر جوعاناً، الشخص يترك سعر 

 العجز لخفض امستهلكة الطاقة سعرأفي7٥٠ وزيادة الداخلة، الطاقة من سعرأ1٥٩ تفيض الوزن إنقاص برنامج

 سعر.٩٩٢ الكلي
 المغذية المواد ان فية

 و التالية الأمور بمراعاة الغذية المواد توازك تحقيق الغذائي التظام في الأساسية الطاقة مغذيات تصل

 الأشكال على التركيز مع الحرارية، السعرات إجمالي من لأ٦٥ إلى.:٤6 من يقرب ما ·الكربوهيدرات:

 البسيطة. السكريات من الحد الألياف، النشامع مثل لعقدة،

 ا على التركيز مع ، الحرارية السعرات إجمالي منZ35 إلى&١0 من يقرب ما البرتا:•

 الصغيرة. الأجزاء و الصعبة

 الحيواقيه الدهون على التركيز مع الحرارية، السعرات إجمالي من.:2٥ أدياري من أتل ·دمون:

 الدهنية. غير التوابل وتبادل ، الاستخدام إجمالي من والتقليل ، المنخفضة



٥ 'و

 هتا».3,1 رقم الشكل )انظر للأمريكيين. التوجيهية الغذاء أدلة توصيات مع القذية الواد هذه توازن ججمع
 الطويل. امدى لعاات جياً ثا

 الموزيع توازن

 كل عادة الجوع فروة وتكون الطاقة، احتياجات تغطية على اليوم ل
 تثلك خفيفة وجهات لمجر ناثخطيط ، اليوم في معينة فرات" "مشكلة لديه الفرد كان وإئا ساعا،٥"

 إلى الطعام، آخذ دون الزمن من الطويلة الفترات تؤدي أن ويمكن التوازن، على الحتاظ في تساعد، الفترات،
 ذلك في عليه العثور يكن ما وعادة الطعام، تناول من لاحقة فترات في والإفراط الدم، في السكر تسبة انغاض
 عالية الأطعمة بيع ماكينات إلى يسرعون ذلك بعد إنهم ثم الغداء، وجبة تخطي في منياً الجميع كان وريما لوقت.

 والإعداد. التخطيط في التبصر احوازنة الغذائية الوجبات وتتطلب الظهر. بعد من لاحق وته السكري أو لدهون

 الأطعمه دليل

}١٥,٣ رقم الجدول ويوفر للأميركيين. العامة التوجيهية البادئ و( )الملحق القحة الطعام تبادل توائم تتبع

 جيد عام دليل الأطعمة لتبادل الأساسي النظام ومذا الوزن. لقليل الأساسية الأطعمة خظط من الأمثلة

 الأساسية. الوجبات وتمطيط ، الغتاتية المواد خيارات في التنوع إلى إضاقة والأجزاء، الغنائية القيم لمقارنة ومرجع

 ي الغذ الهرم دليل من الأساسية القتائة المجموعات من اطعمة على مبينة بسيطة خطة استخدام أيضاً ويكن

 أن ويكن مرجوة، أطباق ي الغنائية الواد بين الجمع فيمكن الخطط، عذ،ه من أي ومع ا}1 رقم الشكل )اتظل

 الليمون وعصير الليمون الثوم، البصل؟ التوابل، )الأعشاب، مثل: الدهنية، غير التوابل تياد بجرية جحده"

 وغيرها(. التوابل الخردل، الحاء، النبيذ، الخل،

 وقاتي فج

 سكان بين البدانة تزايد إلى الحالية الدراسات وتشير الوقاية، إلى الوزن إدارة مع إهابية الأكثر العمل يهدف

 وات بدناء. بالغين بدانة الأكثر الأفراد هؤلاء وأصيح ، والراهقين الأطفال خاصة المتحدة، الولايات

 الآباء دعم ويساعد التلفزيون. مشاهدة ساعات من سيما ولا الرياضة، ممارسة عدم هو الصحي، الوياء هذا

 أن وينبغي البلوغ. مرحلة من لاحق وقت في الشأكل من العديد متع على البدائة حالة تطور قبيل والأطفال للشباب

 ، إيجابية صحية عادا، بناء على والساعدة ، والتعليم المبكرة، التغئوية والنصائح التوجيياك الدعم هنا يشمل

 أقرا لجميع واللعب البدنية الأنشطة عارسة زيادة خلاك من وذلك والفعالة، الإيجابية الأكل سلوكيات ي يخاصبه

 والنساء١ الدارس في الغاء ويرامج البداية، رئيس مثل ، الصغار للأطفال البدانة يرامج من الكثير تكاول ثلة.

 اله' خلال من وذلك القضايا، من وغيرها عشر(، الثالث الفصل {انظر البرنامج(wtc) والأطفال ، والرضيع

 والطل. الوالدين لكلا وولوقاية



$ ٠٣  الوتا إدارة

 في رطلاً إلىا يصل بك الخاص الخسارة معدل تجمل كيف للغاية. مرتفعة أهدافك تجعل ولا واقيا، كن

 فاستخدمها. مساعدة تحفيز وتقنيات مقيدة ادرات هناك كانت إذا الأسبوع؟

 الحرارية لسعراك

 قائمة ف، الغنائية الواد تبادل مع متالفاً تصيح أن ببساطة تعلم الحرارية". السعرات "يعذ مهووسةً تكن لا

 قدم أو العرضية الصفات عذل ثم ، منزلك أطياق بعض في العامة القيم وتعلم بك، ااناس الغذائي عظام

 الأحيان، بعض في ثل

 التمارين زيادة إن الدضون. نقدت كلما المياه يتراكم الاستقرار ويرتبط اللجميع، الاسقرار ترتع يحدث

 جديد. من البدء على تساعد القترإك تللك غلال

 لا.
 غيرتظامية، اتركها يياطة اتتظامية، الأمور لمعظم يمدث هلا إن التهم. عث تنهار عندما ببطً تكن لا

 اليوم من تقى أوما ، التالي اليوم في الغذائي النظام عدل للماسيات. خاصة ميقاً والتخطيط عكناً، ذلك فإن
 لنلك رفقا نفسه

 عجاصة هيات "طعمة

 فإن بعناية، اللصقات قراءة تعلم الحرارية"، السعرات "متحفظة خاسة أطعمة لشراء حاجة غناك ليبت

 العادية، الأطعمة يككيرعي الحرارية السعرات منخفضة وليسم مكلئة، أطعمة الحاصة الحية أطعمة فعظم

 التوابل وتعيل ، الأسرة وجبة لتتارك احتياجاتك كيف الأسرة» عن منفصلة مة
 اللحون. حذف أو من الحد طريق عن وخاصة ، الحرارية السعرات لقي التحضير وطريقة

 المرل خارج الطعام تنارل

 أمار اللحوم، وتقليم الدريسيئغ+ كصلصات الإضافات من وحد الأجزاء» فشاهد ضيفاً تكو عثما

 التوابل أوهرن البشرد ثقيلة الصلصات وتهضب الأطباق، جمع من بدلاً منفردة، بوباً فاغتر لطاعم



- العلا والحمية الأساسية التخلية٢٤٥

 ائم للشهية الثلة دوية ا" على الاعتماد جب

 القبز، تبديلات أو الفاكهة .مثل

 ا من بدةً الفواكه•

 تكر ما ­دة

 الا وجبات

 الوجهة لهط

 الحد. هذا عتد الأمر اترك ثم طعام، وجيات ثلاث تستخدم كنت إذا يومياًء أكثر أو وجيات ثلاث كل

 شيء أهم بحسابها. للسماح أيامك من جزءا خطط ثم ، الوجبات بين خفيفة وجبات كانت إذا 'يساعدك

 العامة الأنماط جميع تجنب واحد وقت في بها لمسموح اليومية الطاقة كامل تستهلك

 من الد هر الوز، إدارة ف.
 اغف غيران(.LقM ا)

 الغدي. استهلاك

 ا+ كتلة لباء لات
 لا الى التوصل ما شخص يجاول عندما ميع



٢٥8 الوثا إداة

 وتتكون الهوائية. التمارين مع الغذاء، تقييد بين الجمع طريق عن المثالية الجسم بية تقيق ويمكن
 في للوقردء الدهون احتياطي من الجسم لاستفادة يكفي يما الطويلة، الخدامة الأنشطة من الهوائية التمارين
.. أ تحرق حث بالهوائية}، سميت )لذلك الأكسجين استهلاك قيه يزداد الذي وقت

 السم كخلة ليناء المثالي التوازن لتحقيق ملائمة الأكثر الهوائي النشاط يعد ولتلك و الأكسجين وجود ف
 الجم. في النخفضة الد«تية والأنجة العالية، ما

 بر في مؤن- التمارين" فوائد وتشمل

 لدهوا· الجيني المهدد "خفض
 الشهية نقدان

 اجم. ي الدهون إجمالي اظاض•

 الاستقلاب. سعدل "ارتفاع

 التفي. لجهاز وا اللعوية الدورة وظفة "زيادة
 الطاقة. استهلالا "زيادة

 مستويات ويناء البروتيني النسيج على الإبقاء4

 على السيطرة أفي وسعوية١ الوزن فقات وتيرة بطه من الأشخاص يعافي الأحيان بعض وي

 باقتراح الأشخاص ء3 هر يرحب وقد الغذائي. النظام إدارة استمرار من الرغم على متسقة، ورخاوة"
 ركوب السباحة، الجيل، قفز اليومي، المعش فالشي الاحتياجات. هذه تلبية على للساعدة الهوائي؟ لنشاط

 تشاط أي أو الهوائية، الميد وروس وابجري، الركض لدراجات،
 الإجهاد أت بعناية ويلاحظ الهوائية. تأثير لها لكون الكفاية فه بها طويلة لفترة يتمر أث آخريتي

 طة مشاكل لديهم الذين أر الوقت، لبعض التمارين يمارسوا لم الذين الأفراد علي يرثر قد الحاط لذا ثى
 أم مفريعم، البرنامج هذا مثل بداية تبل طبي لنحس يخضعوا أن الأشخاص لولاء ويبغى .،

 الوزن س

 والعلاج العامة الأسياب

 من الرغم وعلى الوزت. زيادة في كما تقاما ، خطيرة صحية مشاكل الوزن نقص في الإفراط يهلب أن يكن

 الأحوال بوه يرتبط ما وعادة التحدة، الولايات سكات في الوزن زيادة من شيوعا أتل مشكلة العام الوزن تقص ن



٥ و,

 والعمر للطول بالنسبة الوزن متوسط من أقل:{10 من أكثر علك الذي والشخص بالرض. أو طويلة لمدة المعيشية

 لدى خطيرة نتائج غدي وقد للقلق. مدعاة هذا فإث لمتوسطء من أقل ،:٢٥ عن يقل والذي الوزن، ثاتس يعتبر
 العامة. المحة وسوء للعدوى، مقاومتهم مثوى ينخني جيه الصغار، الأطغال وبخامة الأشخاص، هؤلاء

 القوة. وانخفاض
 الأسباب

 يلي: ما ومنها العامة، التغذية لسوء السبية بالظروف الوزت تقس يرتبط

 العدو مع الطويل امدى على المخرب الرض يرفع الخرب: الرض٠

.«٥M6)  الأساسي

 التي النفسية العوامل(1) الخالية: الأمور عن الغنائي الاستهلاك تتاقى يجم ال: الغنائي لاستهلاك•

 التاحة. الغذائية الإمدادات وتلة الشخصي و)"(الفقر الشهية، نقدان )؟( الطعام، تناول رنض للشخص تب

 (مرض3) طويلة، لمدة الإسهال )ا} الآتي: عن الغذائية العتاصر امتصاص سوء ينتج الامتصاص: سوء•

 المسهلات. استخدام في والإقراط(t و) الهضمي، لجهاز

 الهرمونية الاختلالات من متنوعة جموعة أو ، الرقية القدة تشاط فرط يزيد قد الريو!ي: التو!زيه مدم ه

 الجسم. في الحرارية السعرات احتياجات من الاخرى

 الغلء. فى مقايلة زيادة دون البدني النشاط زيادة عن هذا يتج أن يكن الطاقة: في التوازن اختلال ه

 وكفايتها الغذائية الوجبات انتظام عدم إلى الصحية غير البيت بيئة تودي أن يكن المعيشية: الحالة سر

 ععلل

 نضلاً فيرمهم، ا. وجودة تجاه اللامالة ،

 الفنالي الماجة

 واستعادة اجسامهم أنسجة بتاء لإعادة خاصة، غذائية لرعاية الوزن في ثقى لدبهم الذين الأشخاص يحتاج
 الاحتياجات من: عليه تنطوي فيما نوعها، من فريدة كحالة شخص لكل الغاء خطط تكييف ويشرني صثهم.

 شخمص لكل وفقا ، الغأائي الهدف ويعتمد أمراض. أواي ، الاقتصادية والحاجة العيشية، الحالة الشخصية،

 التالية: بالاحتياجات والأخذ ، اللغلية والعناصر الطاقة من كل زيادة إلى وعمله،



٢٥ الوته إحارة

 الا متوى من بكثير أعلى تكون احرارية: السعرات عالية الحمية ه

 الأنسجة. يجاء لإعادة البروتين: عالة•

 عضمه. يسهل شكل في الأولية الطاقة مصادر لتوفير الكريوهيرات: عالية ه

 المسموحة، الحدود تجاوز دون الطاقة لإضاقة: المرن معتلة

 الفردية. للنواقص يحتاج عندما المكملات وتشمل والعاد: للفتاميات جيدة ممادر•

 الر وزيادة الشهية، إنعاش على هانبية والقدمة التتوعة الأطعمة من مجموعة تساعد

 '!غنية وغالاما اليوم، ظوك على موزعة الخفيفة والوجبات المغذية الوجبات تكون أن وينيغي

 الو تصين قإث ولذلك جيدة غذائية عانات ياء على المساعدة هو الأساسى، والهد الفضلة.

. ,رضة ا. مرإقق في المقيمين إن الغتالية. العانات ثستعاد إن ما عليهما ا-لنالا يكن والوزن

 نقر "مشاكل ء السريرية التطبيقات لمريع )انظر خاصة احتياجات لهم وتكون الوزن، تقص لشاكل خاص- بوجه

 لكل الإبداعية النصائح التأهيل إعادة عملية وتتطلب (.هتا، الأجل طويلة الرعاية مرافق في السنيا لدى الوزن

 الوريدية، التغذية أو الأنبوبية التغذية فإن الخالات، بعض وفي ، ودعم عملية أدلة إلى بالإضافة ، وللأسرة فرد

(.٢٢ الفصل )انظر شرورية. تكون قد»Ttw1 الكاملة الوريدية )التغذية مثل

 أو اللحمية، الأنسجة على وثلحصوله الدهنية. و اللحمية الأنسجة من كلا المثالي الوزن كسب ويشمل

 القاومة تدرياك وتزيد العلاج، معادلة من جزءاً تكون أن كمايجب والعمل، الرياضة ممارسة يجب ، العضلات

 والقوة الأثقال رفع تدريب يرامج من وعة تصميم ويكن الشهية. نإئهاتعزز يالتالي ، اللحمية الأنسجة

 تشجيعها وينبغي ، ذلك( إلى وما والعمل؟ القرة لها أو له يكن ومتى )أين مثل الفرد، رغبات حسب التتوعة
 صحي. وزً على الحصول من هاما جزءا برصفها

 الخاطر على والتوعية للتعليم لمستمرة الحاجة لتداعيات يضعون الشيخوخة طب في الصحة إن.

 المزمنة الأمراض ذوي الأشخاص بين اعمارهم تتقضي والذين الوزن. ونقدات الجسم وزن الاغفاض المحتملة

 عنين، يجب الأشخاص فهؤلاء بالتغذية، المتعلقة للمشاكل بالتسمية خطر أكبر في يكونون الوظيفي والعجز والحادة

 الوجبات القيود بعض تنيف ويخي الجسم. وزن من تزيد التي الخذية ورصد تقييم الاستمراري ضرورة
 بقدر الممتع الأكل وتناول المغذية، الواد زيادة هدف مع واضح هو كما التغذية، لسوء القرد يتعرض عندما لخاصة"
 الإمكان،



5 ه٨ العلاجية والحمية الأساسية التثنية

 زيادة أسرع وستكون بسرعة، اقوق نما عاما1ً سنة البالغون الأمريكيون السكان يزياد

 الأشخاص هؤلاء يتطلب وسوف سنة،٨٥ أكجرمن عمرهم اللهن بين القبل العقد غلال سكانية

 المسنين. رعاية دور في الأجل طويلة رعاية المسنون

 غير بسرعة الوزن ولقدان الجسم، وزن المخاض مي المقيمين، المسنين تواجه التي المشاكل من واحدة

 المرض في والإسهام التغذية، لسوء صاسا مؤشرا الخطيرة، الصحية المشاكل هذه تصيح أن ويمكن مقصودة،

 فإن ، السريرية الأطر في والوفيات المرض اتشار لنسبة قوي تنبو مؤشر هو الوزن، فقدا لأن ونظرا والوفاة؟

 الوزن. إتقاس في تسهم التي بالعوامل يتعلق فيما وخصوصاً مهم، الاحتياجات لتقييم والمستمرة المكرة المراقبة

 في الأيضية بالتغيرات الحلقة الادية الآثار عن تاجما يكون أن يكن الوزن قدان فإن ، عامة ويصفة

 السدي، المرض يسبب أن ويمكن ونوعه. المأكول الطعام مقدار تفير التي العوامل بواسطة أو أو:المرض، السن

 الغثيان الشهية، ققدان الطعم، تغييرات الأيضية، الشذوذات عن الناتج الشديد الوزن فقدان السرطان مثل

 غير السكري الهضمي، الجهاز كمشاكل الوزن لفقدان الأخرى الكامنة الأمراض تردي أن ويكن والشير.

 إدمان أو الالتهاب، ، الرئة أمراض الاحتقاني، القلب تسور مثل الوعائية، القلبية والاضطرابات المنضبط،

 من وذلك الوزن، ونقص التغذية سوء في أيشذ• النفسية الاضطرابات أو النفسية العوامل تسهم وقد الكحول.

 تغبير في التغذية تقس يسيب وقد الشهية. اضطرابات أو اللامبالاة، التوهان، الذاكرة، فقدان الاكتتاب، علال

 البروتيني التغلية سوء بسبب ركذلله المركبة، إ{ب( وفيتامينات الفولات مستويات اخاض مثل القلية، الحالة

 حدد. غذائي بدعم الظروف هذه تصحيح ويمكن. الحرارية السعرات ذي

 وفزن الغذائي الاستهلاك على والاجتماعية النفسية، الفسيولوجية، التالية الإضافية العوامل تؤثر وقد

: الستين لدى التغذية سوء ي وتسهم الجسم،

 عند الذروة الجسم وزن ببلغ ما وعادة تدريجيا، الجسم ووزن الطول يتفض المسم: بتية "تغيرات

 لي الدهون سارة إن ذلك. بعد وتتتالس للسماء، ستة٧٥ و ه وبين للرجال، ستة ه٤ و٤ بين أعمار

 الضعف بسيب ا الجسم في المياه الفاض هر الوزن، تقدان أسباب وأكبر كبهرة، ليست• عام بشكل الجسم.

 العطش شعور يعتمد أن يكن لا لملك٤ الطبيعية العطش آلية في الجزئي

 مستمر- بشكل الياء على التشجيع عرض عب هنا ومن النارنة، الياء من يكفي ما حصول على



٥٠٩ الوثا إدارة

 والتي ، السن كبار عند@erاصنع) العام الفة جفاف مشكلة في المياد بتتاول أكبر يشكل الامتمام ويساعد

 لحم كتلة وتنخفض التغذية، سوء أفي يسهم تما ؟ الطعام تناول ي تلمساعدة اللعاب إفرازات كفاية عدم عن تبج
 يجب ويالتالي والطاقة، البدئي النشاط واشتقا الأيض، معد الخفاش إلى بودى ما العمر، تقدم مع الجسم

 الغدية. بالرإد القنية الأغذية واستخدام١ البدتي النشاط في مكنة زيادة أي تشجيع
 الطعا كمية على ومداها تأثيرها ويختلف ، العمر مع التذوق خلايا تجديد يتباطا اثلوق: "تغيرات

 زيادة إن التذوق. على توثر أت ويكن ، السن في التدم 'أمع­··

 ستوب. أمر الطعام إعداد في والنكهات المناسبة التوابل ستخد،ام
 العه. ويتلك ،٦٥ سن تبل أسنانهم شدرا الأمريكيين جميع من المائة في6' حوالي فقد "التنين:

 دم سكان نصف خو سجل وقد الأحيان. من كثير في موجودة الضخ مشاكل ولكن ه الأسنان أطقم متهم

 الكا الغذاء وتناول الأكل في تتدخل التي البلع أو العض، أد الضغ، مشكلات مع التولية لتمريض
 الأكل. مشاكل تصحيح على بالأسنان العناية وحلول المحددة، ت

 وقد الشهية. وفقدان الانتفاخ حدوث قي العدة تريغ ثأخر يسهم أت يكن الضي: الجهاز "مشاكل

 والفولات ا٢ ب فيتامين امتصاص من الهيدروكلوريك حامض فيها ما م المعدة إفرازات في الافاض يعوق
 إسامة إلى يؤدي ما وغالباً عامة، شكوى الإساك ويعد الشهية. وقتان قرالدم في يسهم ما والحديد}

 تساعد أن ويكن لمزمن. الإسهال بسبب الغالية الواد امتصاص في التدخل إلى يؤدي ها اللينات؟ ستعال
 الصعب. الأمعاء كة ر لإقامة الطبيعى النهج من الزيد توفير على والسوائل الغذائية الألياف زيادة

 الموصوفة الأدوية من عدداً الأحيات من كثير في السن كبار يأخذ الغتائية: والواد الأدوية تقاملات"

 الاث الأدوية وتسبب والتقيؤ، والغثيان الشهية لفقدان المباشر السبب يكون ما ومنها الموصوفة، وعير

 الشهية قلان لحقق يدورها التي القصور أوجه إلى يؤدي ما الغذائية 'لواد

 كبارا الرشى علاج يكون أن وينبغي الوزن. ولغدات
 التاسب. الطعام استعمال توفير عن تضلاً

 د-0 مشاكل تقنع أن يكن الوظيفية: لإعاقة

 والتمريضية. والغثائية، الطبية، العطاية تحت يالأدرية٠

 من يكفي ما أخذ في المن كار مقرة من تغير أن او .،
 واليهم، الفم في الطعام وضع مع تتداخل التي الصعبة الوظيفية الإعاقات من المشاكل هذه تخلف وقد. الطعام

 تقدر. يكن التي الساعدة التغذية على الاعتماد إلى وتودي مدرب(، معالج تتطلب ما غالبا التي )الشاكى,tع

 الحساسة التمريضية الرعاية بوبسظة

 مة الاقتصادية الاجتماعية المشاكل تكر ما كثيرً لاجتماعية: "الثاكل



 الأساسية. التخلية٦٢٥

•• سمر.الا

 بتاج

 عتلة كمصائر العل في اشيخوخة أد على خاصا تدريا يتلقى لذي

 م، لذلك لا الفتاني الاستهلاك اغفا إلى أيضا الاجتماعية لة

 و والقيمين، مثزلي

 ,لأخطا. ، المستمر للتعليم الشيخوخة أماكن زق

 وحا اللامعة و الحادة الأمراض. بم المعمرين اشخاص إن الوزت. ققدان

 وعراقي مستعر، تغلية تقييم الاشخاس مرلاء ويحتاج بالتخلية، العلقة للمشاكل، الأعظم

- يكون عندما الخامة انية قيود بمض

 الآكل اب اضط
 ع الطبيعي والأكل سهلاً. أمرأً" "الطبيعي الأكل سلوك عليه يكون ان يهب ما إغفال يكون أن عكن

 اخيار في العتدلة القيود تبرهن أن جك4) الشيع، عتد يتوقف د الجموع، عند تأكل أر يأكل(1) على: يعتمد
 لتحقيق جدما أدتثق ويشق أقل، يأكل واحياناً زيادة يأكل فاحياناً ، مايرام على بأنه يعترف(٣) الأطعمة،

 أكل غد أي بانه الأكل اضطراب تعريف ريكن أكلها". أو اكله جدول مع مرا يكو آت يكن(4 و« لتوازت،
' نام الأكل اضطراب يكون وقد الفرعية. السريرية الشاكل من متنوعة مجموعة يتضمن أن يكن والذي طبيعي، نير
 ف. العامة. الأماكن في الطعام تشاول على القدرة العدم الدعوة؟ تناول من عليه التغلب يهكن لا الذي الخوف عن



٥٠  الوته إحارة

 )قد والمراهقين المراهقات لدى للتحانة الاجتماعية الضغوط عن نضلاً والشخصية، العائلية التوترات 'لحيان

 تصيح آن يكن التي الأكل ومشاكل خطيرة، جسم صورة إلى لتتطور والشياب الابتدائية} الدارس في بعضها يدا

 من عميق خرف لديهم ويتطور بتاء، دائما أنفهم الأفراد عولاء يعد وزنهم، كان ومهما تقسية. ابا تد

 وجده- الحديثة الدراسات أن إلا الإناث، عند معظمه في الأكل اضطراب سلوك لوحظ قد تاريخياً واليدائة، الطعام

 ايضاً. الأكل اضطراب من يعانون الرجال من متزايدا عدداً ن

 فقد·· وهما: المتطرفة، الأكل اضلراياتت أشكال من ":ان

 بوا تغذى والذي اقيريع، الأكل فرط هو تطرفاً، الأقل الثالث والاضطراب

 وحاليا خطورة. أكثر متطرفة اضطرابات بذور تزيع أت يمكن أنه إلى إضاقة ، المزمنة الغذائي النظام مخلاتمة اتاع ن

 الأكل. اضطرايات أمريكي ملايين ه ب يقدر ما يقاوم
 ااد< الشهية اقدا
- اا-ه الشهية تقدان مرضى ويتميز الذاتي. التجويع فرض إلى المعقدة النفسية الشكلة هذه تؤدي

 السيطرة يمكن لا كأمور ولأجأميم للطعام وينظرية الكمال، باتجاه باستمرار يدفعهم الذي بالتفرق عموما-

 الشكل هؤلاء(، الواقع في أنهم بالرغم بدتاء أنفسهم يرون )لأثيم لأجسامهم الشوهة الصورة ونقيهم ما.
 شنب سبل حول لأيامهم العصبي الشهية فقدان مرضى يخطط وقد القريب. اللتر من حالة في ا(٥,4 رقم

 تقدم مع وقلقاً للمزاج، وتعكراً اكتناباًء الرضى يزداد وعموماً الوقد. كل لديهم هاجسا يصبح حيث الطعام،

 الرض.
 انعصم.: الشهية لفقدا كتشخيص التالية المعاير النفسي للطب الأمريكية اللمة وضعت وقد

 لشكله. و

• والطول للعمر بالنسبة الجسم وزت من أدنى حد على الناظ أو ه كسب °رفض

 بديئة تصيح أن من أو الوزن، زيادة من الشديد ·اقوف

 للسام. بالنسبة طمث دورات ثلاث عن يقل لا ما ·غياب

 ، الحرارية والسعرات بالطعام، مشغولين العصبي الشهية فقدان من يعانون الذين الأفراد يكون ما وغالباً

 الزاج، تقلب بالأحداث، الصلة ذات الأغذية تهب الهائل، الوزن لقدان التخدير: علامات وتشمل والوزن.

 مة. القد الوسواس سلوكيات من وغيرها الرياضية، التربات ممارسة في الإنراط
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٠٠٥

 الشراهة. ت• تعة+ مع أرلشكله+ لجم ·التظر.

 تة لا لمدة الأسيوع في )مرتين ,بشراهة

 ء اليون مدرات للمهلات، الجئ التعاطي أد١ {القيء مشل التعويضية، للأليات ""م

 نظام وتباع ه القوية التمارين رسمة

 موش بشكل نقلب

 الشر، من يعانون البأً.ما

 قد لكنه الطبيعي،ا الوزت متوسط ضن الجسم وزن يكون فرجا عامة، وبصفة ،

 تظا اتباع من دورات١ الوزن بشأن الفرط التحذيرالتلق علامات تشمل

 والاخقا، الاكاب، الذات، احترام تدني

 اللية لشهية

 ام· الخرف عن تائج الفي الأكل واضطراب الوزن، ن
 حقيقة تظهراجاميم يجما يلين، بأنه

 الآكل اضطراب هو الجوع( )ثوران
 الأطعمة من كبيرة كميات على

·٤ ايعد، يام

 الأكل اضطراب يشعل الا من التفاعلي النوع هطا ويلي للشره. البل اللوك بددن الشرد٠-
 يكون وقد مرلة. مشاعر لتهدئة او لخفيف العاطفي الأكل كنمط الغلق، أو الإجهاد بعض- الأحيان من تثير في.

 الشره ويبق واقعية. غير وزن أهاف و الجسم، وصورة اللات غلى تنطوي التي النفسية العوامل بسب لشر،
 الاستمرار، غر مرادة يلا الأفراد رحلة الجوع، أرتظيف التخمة، إلى التوصل وعدم القدة، الثنالة الحية

 اللين. فالأشخاص مرضية.، غير 'دورة
 كل ويعد مزمنة( غذائي تقطام اتباع )متلازمة مثل للأبد، غذائي تقظام "اتباع ل خاضعين يكونوا ان ويعم

 جالها١ الوزت دوراه فإن وياتالى الوزن، الإنقاص لات الحاو من مزيد

 ستمرة. تزال لا١ .مرجية



 العلاجية والحمية الأساسية التغذية

 العلاج

 نفس وعلما« الأطباء فيهم بها ، المهرة المهنيين من فريق قبل من العلاج النفسية المشاكل هذه تتطلب

٥١٤

 كلمة تستخدم ولا واحد، وقت في يوم بطيئاً، يكون الشفاء فإن رعاية، أفضل توافر مع وحتى التخلية، وأخصائيو

 الطعام في السعر التفكير ي متكررة اقات استغر الأكل اضطرابات مرضى ثلثي لحو عتلك الأحيان، من كثير في شفاء

 لأول التفكير عصبية. اضطرابات الأكل اضطرابات من يعانون الذين المرضى جعلك ما وغالباً الحياة. طوال والوزن

 تشكيل إعادة تتم أنه وجدوا الباحثين أن غير الأكل، اضطرابات سلوك في كسبب الكيميائية الاضطرابات في مرة

 فإن لذلك طبيعتها، إلى الكيميائية والعمليات الأعصاب وتعود المريض، في الأكل وغمط السابق، الطبيعي الوزن

 في صحي وذف وضع إلى الوصول هي الأكل اضطرابات من العلاج في تناولها يجب التي القضايا أوى من واحدة

 لاستعادة معاً المهنيين فريق يعمل أن يجب .ثم، العصية الاضطرابات لخفض نجاحاً أكثر النفسي والعلاج المريض.

 الشخصية، داخل والعقلية البدنية الصحة من الأمثل المستوى واستعادة الطعام، تجاه والمواقف الأكل عادات

 مجال في والمهنيون والعائلة، الأصدقاء، فيهم المجموعات-جا دعم استمرار يعتبر الشخصية. المشاكل من والتخلص

 الأمد. طويل للعلاج بالنسبة الأهمية بالغ الصحية. الرعاية

 الوزن ولإدارة الطاقة لتوازن جون طة: حالة دراسة

 ويريد بالمصارعة، مهتم إئه والدراسة. السفوف بسبب استقراراً؟ أقل أو أكثر بالمصارعة، طالب جون

 الزائد. الوزن بعض تقدان من له بد لا تلك ولتحقيق فريق، تكوين
 الغتاء متوسط ويلغ رطلا،١٨0 وزنه طاقته. في توازن صورة لتحقيق بعناية أرطالاً، يفقد جو بدا

 خلال الوزن زيادة بها يفقد لوسائل يخطط أن ويريد حراري، سعر2٩"0 من يقرب ما يوم كل يناوله الذي

 الطاقة. ميزا عن التراجع طريق عن وذلك أسبوع،
 للتحليل أسعلة

 النشاط؟ ومستوى الوزة أساس على الحرارية( )السعرات اليومية للطاقة الحالية جون احتياجات ماجموع-١

 ؟ الداخلة الأغلية طاقة مم مقارنة حاجته تلبى أن الإجبالية الطاقة لهذه يكن كين-٢

 اليومى؟ الغذاء من تقيضها ينبغى التى الحرارية السعرات تيمة كم ، الأسبوع في رطلاً ا من يقرب ما لنقد-٣

 الطاقة، ميزان عكس على للمساعدة به القيام لجون يكن الذي ما الحرارية، سعراته من الحد إلى بالإضافة-٤

 جسده؟ ظروف وتحين
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 السمنة حالة ف سجيع وهئا صحية، وخاطر مرض أنها على للسمنة القليدي الطبي التمونج ينلرفي قد

 للبدائة الهامة الجوائب حيث من وذلك غتلف، بشكل المعتدلة الوزن لزيادة أحدث نهج وينظر الرضية. أو الشرطة

 "براسة ، السريرية للثعلييقادك لريع )انظر إيجابية أكر مركزي شخصي وذج م ،واقتراح الجم لبية أو والنحافة

 الوزن(. وإدارة الطاقة توازن لتحقيق جون ا"

 الأيسر احتياجات يشمل أن يجب ، الوزن تقمان أو زيادة عنده لشخص إما الوزن، إدارة برنامج تخليط إت

 الدهنية الأنسجة احتياج وكذلك ، والعادات الشخصية الطعام خيارات الاعتبار بعين الأخذ ويجب للغرد. والطاقة

 الغئاتي، السلوك تخيير تشمل الوزن من الحد برنامج مثل المهمة، الجوانب إن الحياة. دورة من تلفة مراحل -خلال

 الواد وتوازن تدريبيا، الوزن لإنقاص الطاقة استهلاك خفض على السليم البرنامج ويقوم البدني. التشاط وزيادة

 اليوم، مدر على الطعام وجبات مع الغذائية الأهداف توزع المتحدة. للولايات العايرالصحية لتلة4 الغنائية

 مرحة في الإيجابية الغنائية العادات تكوين على والتأكيد ، بالوقاية المثالية الخطة وتيبا الطاقة. من الاحتياجات لتوفير

 الحياة عن لاحق وقت في كبيرة مشاكل دون للحيلولة المبكرة لطفولة

 لريع إلى تؤدي التي الأكل اضطرابات مثل ، بالغة وزت إدارة مشاكل بالنحافة الأمريكي الهوس أوجد لقد

 والتغذوية. والنفسية، الطلبية، الرعاية فيها مها ، مهني فريق من علاجاً والتقسية الاضطرابات هلم وتتطلب لنقس.

 النفه التقكم أمثلة

 الذ. الدور ما القياس. هذا تحديد في المشاكل بعض اشرح المثالي؟ الوزن مصطلح تحديد يصعب ا-ماذا

 الوزن؟ إداوة قي يلعب

 برئا. في التمارين وعارسة الغذائي بالنظام تتصل كيف ؟ الفرد لرزن بالنية ثقامط هموعة يعتي -ماذا٣

 الشخصي؟ الوزن ارة

 لثى السليمة الغثائية للخلة الأساسية لمبادئ ما الوزن. إدارة في الإيجابي الصحي النموذج عناصر صف٣

 البرتامج؟ هذا

 والنفسية الاجتماعية العوامل وما التزايد. النحافة يهاجس المرتبطين الرئيسين الأكل اضطرابي '-صف

 الأكل؟ اضطرابات إلى المزمن الغذائي النظام متلازمة اتباع يؤدي أن يمكن كيف العلاج؟ وما فيهما؟ الساهمة

 انتشارها" في تسهم وكيف



٥٦'

٢

 أم
 ب"خطأ"و عليه أجبت اليتود من بند لكل الصحيحة الجملة اكب

 اجيني· الميراث من وتتج الأطفال، سمنة تتطور: خطا أم مح ا-

 الوزن، على للسيطرة وسيلة يعد البدئي التشامط في الطاقة إئفاق خفض: خطاً أم مح-٢

 للحياة. ضرورية الجسم في الخزنة الدهون من معينة نبة خطا: أم صح-٣

1٨00٠ لا١٢٠٥١ لحو إلى تصل يقيمة طاقة نات للبالغين المعقولة الوزن تقليل حمية: خطا ام صح«-

 وحاجته. النرد لحجم تيعا ، حراري سعر

 الفينة. الطعام وجبات بين الوزت تقليل حمية استخدام يئيي لا خطا: أم صح٥

• "نائرة يطبق(. ما كل
 هتع سن حمارات

 التالية؟· الظروف من أي في الخطر لعوامل مباشرة نتيجة الزائد الوزن ا-
 أ(لجراحة.

" نوع الكري ب}

 الكبد. أمراض ج(

 الدم. ضغط

 أولها ثه يكن السمنة، من يعاني شخص عند الطاقة من اليومية التغقات ي خراري سعر٥٩3 إنقاص=

 التالية؟ العدلات من أي عند ونثه إنقاص

 الأسبوع. رظلا/1»

 الأسبوع رطلا1ً ب»

 الأسبوع. أرطال3 ج(

 الأسبوع. أ أرطال٤ د(

 يعاني ها غالباً الشديد الذائي بالنقد عنها ويعير المتكررة، العصبية الشراهة نويات من يشكو الذي الفرد3

 التالية؟ الأمراض من لأي عرضة ويعد الاكثاب،:



٥١٧ إبر:الرزن

 ب(ال±، السبي-

 ج(الا±٠-

 تقدم ما شبي، لا د}
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