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 محتويات الباب 
 الأول

 
  .مقدمة •
  السمنة؟ھيما  •
  أسباب السمنة؟ھيما  •
 .السمنة وأمراضھا •
    .علاج السمنة •
 .الوقاية من السمنة •
 كیف تعرفین مؤشر كتلة جسمك؟ •
 . حول السمنةه خاطئاعتقادات •
 زنك وتغیرين شكلك؟كیف تنقصین و •
    يمكن أن يساعدك أيضاً؟ الذي ما •
 كیف تحافظین على وزنك الجديد؟ •
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 مقدمة
 

قد ينظر الكثیـر إلیھـا علـى أنھـا أمـر بسـیط، وقـد ينظـر                  السمنة  
ــر مقبــول أو تشــويه لجمــال     الــبعض علــى أنھــا مجــرد منظــر غی

 دـا، وقـادنـســـأج
 لـیــلـن القــيفـط
 ھا ـورتــطـــخ إلـى
 وا ـفــقـع ذلك يـوم
  الأيدي وفيـتـكـم
 على قادرين یرـغ
 كـلـھـا لـــافــقـإيـ
 ى ـكــؤلاء ولــــــھ
  ـارئةـالق زتيـزيـع
  ىـترسـأح ولـقـن

ومن الواجب أن نتذكر دائماً أنھـا   ،السمنةمن مرض خطیر أسمه    
مـرض، ولیســت بــالمرض البســیط فحســب، بــل تعــد مرضــاً مــن  

 .راض الخطیرة، إنھا مرض من أمراض عصرنا الحديثالأم
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  السمنة؟ھي ما
 

 نتیجـة تـراكم    الطبیعـي  زيادة وزن الجسم عن حده       ھيالسمنة  
الــدھون فیــه وھــذا التــراكم نــاتج عــن عــدم التــوازن بــین الطاقــة  

 . الجسمفي من الطعام والطاقة المستھلكة المتناولة
 فــي للــدھون طبیعــيكم غیــر وتعــرف الســمنة كــذلك بأنھــا تــرا 

 كل أجـزاء الجسـم، ھـذا المخـزون          في الدھنیة   الأنسجةمخزون  
 البـالغین ويمیـل للنقصـان مـره أخـرى بعـد             في العمر   بزيادةيزداد  

 .العقد السادس من العمر
ــة     ــر الســمنة مشــكلة صــحیة تفــوق كــل المشــاكل الغذائی تعتب

ــرت فــيالأخــرى، حیــث أنھــا تزيــد   بط  نســبة الوفیــات كمــا أنھــا ت
بمشاكل عاطفیة ونفسیه، فھـذا يعنـى أنھـا تـؤثر علـى سـلامة              

 .الفرد والعائلة والمجتمع
 

  أسباب السمنة؟ھي ما
 

 الثقافة الغذائية
 

 يلــتھم وبالتــالي، العــاديعــدم وجــود ثقافــة غذائیــة لــدى الفــرد 
الغذاء المرتفع سـعراته الحراريـة مـع عـدم حـرق ھـذه السـعرات             

 مــن البیــت كالمشــي حركیــة  أنشــطةأيبممارســة الرياضــة أو 
 فــي إلــى تــراكم الــدھون بالتــالي يــؤدى الــذيللعمــل والعكــس 

 .جسم الإنسان
ــواد الســكرية والنشــويات     ــدون أن الم ــاس يعتق  ھــيمعظــم الن

 حقیقـة الأمـر ھنـاك عامـل     فـي  عن زيادة الوزن، ولكن      المسئولة
مـن حـالات   % 90مھم جـداً ھـو المسـئول بالدرجـة الأولـى عـن         

 نسـبة الـدھون   زيادةظم أمراض الجسم الأ وھو السمنة وعن مع 
 تـؤثر علـى     والتـي  العام   في ينتج عن زيادتھا     والتي الأطعمة   في

صــحة الفــرد العامــة،حیث أن الــدھون بھــا كفــاءة أعلــى مــن        
ــات   ــدرات والبروتین ــيالكربوھی ــل ف ــي التكت  أنســجة الجســم  ف

 مـا يسـمى بالوجبـات       انتشـار الدھنیة ، وأفضل مثال علـي ذلـك         
ــة  الســريع ــة بالســعرات الحراري ــة ودول  فــية الغنی ــدول الغربی  ال
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 السمنة والأمراض المصاحبة لھا لـم تكـن         انتشارأخرى أدت إلى    
تظھر من قبل فأصبح تناول الطعام نوعاً من أنـواع المتعـة ولـیس              

 .  السابقفيلإسكات الجوع كما كان 
 

 العادات والتقاليد
 

 الســمنة حیــث فــي مجتمعاتنــا دور كبیــر فــيللعــادات والتقالیــد 
 مكاتبھم  فييقضي الموظفون معظم أوقات عملھم وھم جلوس        

وعندما يعودون إلى منازلھم يتناولون الغداء ثم ينام الكثیـر مـنھم            
مباشرة ثم يستلقون لیقضوا ساعات طويلة أمـام التلیفزيـون مـع            
تناول الوجبات الخفیفة للتسلیة كالمكسـرات والحلويـات وغیرھـا          

كـون بواسـطة السـیارات بحكـم بعـد المسـافات            وأما تنقلاتھم فت  
 الـذي (  المناسبات كشھر رمضان إلى بالإضافةوحرارة الجو، ھذا   

ھو أحد فوائد الصـیام ھـو راحـة البـدن مـن عنـاء السـنة، فیتغیـر                   
 فـي  بالحرمان طوال النھار وتكـديس الطعـام      إحساس إلىالوضع  
 كثـرة   وبعدة حتى يكـاد الفـرد لا يقـدر علـى التـنفس مـن         الإفطار
 . الوزنفي والشرب فیشعر مع نھاية الشھر أنة زاد الأكل

 حـدوث السـمنة   فـي إن عاداتنـا وتقالیـدنا الخاطئـة لھـا دور كبیـر      
 . مجتمعاتنافيوتفشى أمراضھا 

 

 )ھذا العامل خاص بالنساء فقط ( النساء 
 

 قابلیة للسمنة مـن الرجـل بسـبب الحمـل والـولادة،       أكثرفالمرأة  
 المنـزل إمـا بسـبب الكسـل أو بسـبب      فـي كذلك تقـل حـركتھن     

ــلمن للســمنة       ــال البیــت فیستس ــذين يقومــون بأعم ــدم ال الخ
ويؤجلن موضوع الرشاقة حتى يقترب موعد مناسبة كحفل زفـاف    

 ارتـداء أو غیرھا فتسعى جاھـده لتخفیـف وزنھـا حتـى تسـتطیع              
 أمـام النـاس فتسـارع لتطبیـق         رشـیقة الملابس المناسبة لتبدو    

 سـبیل الوصـول للھـدف    في ومضره بالجسم   أنظمة رچیم قاسیة  
 إلــى للعــودة المناســبة حتــى تســارع  تنتھــيبســرعة، ومــا أن 

 .نظامھا القديم فیبدأ وزنھا يرتفع من جديد
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 عامل الوراثة
 

 حـدوث السـمنة، فقـد يولـد الطفـل وعنـده            فـي للوراثة دور ھـام     
  وخاصـة إذا كـان أحـد الوالـدين بـدين أو كلاھمـا،              للسـمنة قابلیة  
ینت الدراسات أن الوراثـة تلعـب دوراً بنسـبة كبیـرة كعامـل              فقد ب 

ــمنة   ــتحكم  (يـــؤدى إلـــى السـ ــة تـ ــاك جینـــات خاصـ  فـــي  ھنـ
 ه في الجسم كل ـأوالجسم   مكان معین من  في التشحم    نسبة
 بعـدھا بقلیـل   أوالبلـوغ   عنـد سـن    واضحة اعراض السمنة  وتكون
 ). الواحدة   العائلة أفراد من لا بأس به عدد في

 

 الصماء و الھرموناتالغدد 
 

 أنشطه الجسم المختلفـة وقـد     فيتلعب الغدد الصماء دوراً ھاماً      
وزيادة الھرمونـات     إفرازاتھا فيتؤدى إلى السمنة بسبب الإفراط      

 الجسم خاصـة فـي الـرأس، والعنـق،          فيتزيد من كمیة الدھون     
ــون        ــص ھرم ــاً نق ــل، وأيض ــاء الحم ــذلك أثن ــبطن، وك ــدر، وال والص

 . الوزنفي تحدث زيادة الأنسولینون الثیروكسین وھرم
وحتى نكون صادقین مع أنفسنا فأنھـا حالـة نـادرة جـداً ولیسـت               

 .الأحوال معظم فيبالسبب 
 

 العوامل النفسية
 

 حـدوث السـمنة فـالمريض       فيالعوامل النفسیة تلعب دوراً ھاماً      
 والإحباط يلجأون للأكل لأنھـم يجـدون فیـه بعـض            الكآبةبالقلق أو   

 السـیدات أكثـر     في الحالة منتشرة    هھذ ( أنفسھم   التنفیس عن 
 الرجال فحین يتعرضن لمشاكل نفسیه قاسیه يـنعكس      فيمنھا  
 ). الكثیر من الطعام التھام صورة فيذلك 

 

 الشھية
 

 عمـل ھـذا   واخـتلال  الدماغ مركز للشھیة     في منطقة المھاد    في
 . الوزنفيالمركز ينتج عنه زيادة 
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 قلة النشاط والحركة
 

معروف أن السمنة نادرة الحـدوث فـي الأشـخاص الكثیـرى            من ال 
الحركة أو الذين تتطلب أعمـالھم النشـاط المسـتمر، لكـن يجـب              

 الكـافي أيضاً أن نعرف أن قلة حجم النشاط بمفرده لیس السبب           
، لا شك أن النشـاط والحركـة لھمـا فائـدة كبیـرة              السمنةلحدوث  

ز النشـاط    تحسین صحة الإنسان بصفة عامة ويمكن أن نـوج         في
 الرياضـة، فقـد أشـارت الدراسـات أن     ھـي والحركة بكلمة واحـدة   

 تخفیض نسبة الدھون وجلوكوز الدم كما أن لھا         فيللرياضة دوراً   
 . أنسجة الجسم لهواستقبال الأنسولین نشاط فيدوراً 

 ھـو تنـاول    السـمنة  مما سبق يتضح لنا أن أھـم سـبب لحـدوث            
كــن خلــى بالــك فھنــاك ول.كمیــات مــن الطعــام أكبــر ممــا نحتــاج 

 .سمنة كاذبة
 

 السمنة الكاذبة
 

 احتبـاس المـاء فـي       إلـى  مثـل الكورتیزونـات تـؤدي        الأدويـة  بعض
الجسم والتي تظھر كسمنة كاذبة تـذھب مـع التوقـف عـن أخـذ             

 .الكورتیزون
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 السمنة وأمراضھا
 

 أمراض القلب والموت المفاجئ
 

 من النادر أن تجد معمراً   أنه"  إلى تشیر العديد من الدراسات   
مـن المغالطـة ولكنھـا    يء   فیھـا ش ـ   النظريةقد تكون ھذه     "بديناً  

 بأھمیــة تخفــیض وزنھــم ، مفرطــة بدانــةمؤشــراً عامــاً للبــدينین 
فالوزن الزائـد ھـو حمـل زائـد علـى القلـب والـرئتین فیحتـاج كـل                   
ــین     منھمــا إلــى مجھــود مضــاعف، رغــم عــدم معرفــة العلاقــة ب

 موجـودة  علاقـة لقلب وتصلب الشرايین إلا أنھا      السمنة وأمراض ا  
 الــذيوإن كانــت ھــذه العلاقــة تتعلــق أيضــاً بطبیعــة ونــوع الغــذاء 

يتناوله البدين، حیث أنه يمیل إلى تناول الأغذية الغنیـة بالـدھون        
أو المقلیة أكثر من میله لتناول البروتینات أو الكربوھیدرات وتنـاول   

 الـدم وھـذا ھـو    فـي  لسـترول الكومثل ھذه الأصناف يرفع نسـبة    
 .عامل الخطورة الأول لأمراض القلب

 علاقـة   فھـي أما علاقة السمنة بأمراض القلب والموت المفاجئ        
 .تعتمد على مدة البدانة أو عمرھا عند الشخص

 10 لمـدة تزيـد عـن        السـمنة  اسـتمرار وجدت بعض الدراسات أن     
سـنوات تزيــد نســبة التعــرض لأمـراض القلــب والمــوت المفــاجئ   

 أو فـي مرحلـة   الطفولـة  مرحلـة  فيبالذات عند الإصابة بالسمنة  
 .الشباب الأولى

 

 مرض السكر
 

 ومرض السـكر    السمنةمما لا شك فیه أن ھناك علاقة قوية بین          
 غیر أننـا يجـب أن لا نغفـل عـن أنـه      الأنسولینغیر المعتمد على    

توجــد أســباب أخــرى مثــل الوراثــة والجــنس والأمــاكن الجغرافیــة 
 بمـرض السـكر؟ إن كـل خلیـه     السـمنة  لكـن مـا علاقـة    وغیرھـا، 

 يحـرق الجلوكـوز     الـذي  الأنسـولین علیھا مـواد تسـتقبل ھرمـون        
 وإذا لـم   الأنسـولین لینتج الطاقة ھذه المواد تسمى مسـتقبلات        

 لـن يعمـل     الأنسـولین توجد ھذه المستقبلات أو قل عددھا فـإن         
رتفـع   لـن يسـتفاد مـن الجلوكـوز فت         وبالتـالي على ھـذه الخلیـة،      
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 الدم، وھذه المستقبلات نسبتھا ثابتـة علـى الخلیـة           فينسبته  
 البـدين  فـي  الحـال  ھيالدھنیة العادية فإن زاد حجم الخلیة كما  

 بالنســبة لمســاحة الخلیــة قلیلــةفــإن عــدد المســتقبلات تكــون 
 .الكبیرة الحجم

نصــیحتنا لكــل بــدين تخفــیض وزنــه إذ أنــه العــلاج الأمثــل لمــرض  
 الأنسـولین ن يؤدى إلى تحسین حالـة إفـراز       السكر وتخفیض الوز  

 . عند ھؤلاء المرضىواستقباله
 

  ضغط الدمارتفاع
 

 ضغط الدم بـین البـدينین تصـل إلـى     ارتفاعيكفینا القول أن نسبة     
ثلاثة أضعاف نسبته بین العاديین وأن تخفیض الـوزن مـع التقلیـل             

حسـن حالـة   ي ضـغط الـدم   مرتفعـي من تنـاول ملـح الطعـام عنـد         
 %. 50 حدود تصل إلى فيضغطھم 

  

 والأربطة والمفاصل السمنة
 

 حمل زائـد أيضـاً علـى مفاصـل الجسـم وأربطتـه ويظھـر               السمنة
 . متعددة بالمفاصلالآلام صوره فيذلك 

 

  والجلدالسمنة
 

 الجلد ولذلك يكون الجلد عرضـه     في الانثناءات تزيد كمیه    السمنة
جانـب عـدم تحمـل       إلـى    والبكتريـة  الفطريـة  والإصابات   للالتھابات

 .الطقس الحار
 

 أمراض أخرى
 

 .والكولسترولزيادة الدھون  -
 .السرطان -
 .حصیات المرارة -
 .خشونة المفاصل مثل الـظھر والركبة -
 .  الساقیندوالي -
 .ضیق النفس والشخیر عند النوم -
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 . الإناث والعقمفيعدم الخصوبة  -
 . البولفيزيادة فتق البطن وعدم التحكم  -
 .النفسيالإكتئاب  -

 

 السمنةلاج ع
 

 أھم وأفضل طرق العلاج وأكثرھا انتشاراً
 

 الريچيم
 

  ذائيـغـالحكم بالـنظام ـتـ الإن
 كن ـة يمـطريق ھو أھم وأنجح
 ك ـوذل ض الــوزنـبـھـا تخــفـیـ

 ـعـرات ـسـقـلیـل عـدد الــبـــتـ
 حدود ـ لهاولـنـمتـالالــحـرارية 

 م منـســأقل من حاجه الـج
 الحرارية راتـسع إن الهاقـالط

 خص ــتـختلف من ش اللازمــة
 ن ـیـیم معـلأخر و تـطبیق ريـچ

 م ــسـ الجاحتیاج يعتمد على
  هـدـعـلى قــاعــ و ـراتـللسع
 اص ــنـصـح بأن يتم إنقـطبیة ت

 كجم أسبوعیاً  1الوزن بمقدار 
 استشارهجب ـذلك يــط لـفـق

 حديدـلـت المخـتـص ـیـبـالـطب
 اصـةـلـمـناسـب خا یـمـالريـچ
 ن ـزمـوجود مرض م الةـ حفي

 .كالضغط و السكر
 

 )بالرياضة ( زيادة الحركة 
 

 فـي   القوة لزيادة حرق الـدھون المختزنـة       فيإتباع برنامج متدرج    
   .الجسم
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 )للمحافظة على الوزن ( الوقاية من السمنة و
 

 :يلي علینا مراعاة ما السمنةللوقاية من 
 .يومیاً) كم السعرات الحرارية ( مراعاة نوعیة الغذاء  -
 علیھـا حتـى     والاسـتمرار يجب ممارسة التمارين الرياضـیة       -

مــن الســعرات  طريقھــا حــرق أكبــر عــدد ممكــن  عــن يــتم
 .الحرارية

 الفرد  ىـلـع -
 وزنه  راقبةـم
 ن ـالحی نـیـب    
 وإذا رــوالأخ    
  أن ســــــأح    
 زاد  هـــــــوزن    
  وـلــیــك ولـو    
 یهـعل واحـد    
  زــیــالــتـركـ    
  الـتـمـاريـن عـلـى    
 الـتقلیل  ومحـاولـة        
 .الأكل یهـمـك نـم         

 هذائیـالغ افـیـالأل استخدام -
  خالةـنـال فيد ــوجــت التي    
 لذلك والفواكه ضرواتـخـوال    
 رـــیــتقش دون أكلھا ينصح    
  لىــد عـــھـا تـوجــا أنـكـمـ        
  فيراص ـــــــأق لــــكــــش        
 افـیـذه الألـوھ ات،ـالصیدلی        
  في ھاـــاصــصـــتــام لا يتم        
  إلى أن افةـبالإضاء ـعــالأم        
 امـعـالط ومع بلـق ھاـاولـتن        
 بالشبع  انـسـالإن رـعــشـت        
 .طعامـلل هـناولـل تقلـمما ي        
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 كیف تعرفین مؤشر كتلة جسمك؟
 

  BMI(BODY MASS INDEX:(             : مؤشر كتلة جسمكأعرفي
 
 

 الوزن بالكیلو جرام                                                     
 --------------------------- (BMI) = مؤشر كتلة الجسم

  )بالمتر (  الطول X )بالمتر ( الطول                                                 
                                         

 مثال
 . سم170 كیلو جرام وطوله 110شخص وزنه 

 

  :كالتاليحساب مؤشر كتلة جسمه 
                                                     

                                                       110  
 ------------------  (BMI) = مؤشر كتلة الجسم

                              1.7  X      1.7 
 

  

                        110 
 ------------------ (BMI) = مؤشر كتلة الجسم

                                                               2.89                         
 

 (BMI) = 38مؤشر كتلة الجسم 
 

 الجـدول الخـاص بمؤشـر       أتبعـي معرفة ما يشیر ھذا الرقم إلیـه        ل
  .كتلة الجسم

 

 مؤشر كتلة الجسم مؤشر الوزن
( BMI ) 

 الطبیعيتحت الوزن 
 وصحي طبیعيوزن 

 الطبیعيوزن زائد عن 
 بدين جداً

 )بدانة مفرطة( بدانة رھیبة 
 

 تحت العشرين
 24.9 إلى 20من 
 29.9 إلى 25من 
 39.9 إلى 30من 

 فوق الأربعین

 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

o b e i k a n d l . c o m

http://www.pdffactory.com


 28

 أن الشـخص  إلـى  الجـدول يشـیر   في = 38 ( BMI )مؤشر كتلة 
 .بدين جداً

 

 ملحوظة ھامة
 مؤشـر كتلـة الجسـم منھـا         لاسـتعمال  الاسـتثناءات ھناك بعـض    

 على سبیل المثال لا الحصر
  . فترة النموفيالأطفال  -
  .حواملالنساء ال -
 لاعبـي مثـل    ( نكالرياضییالأشخاص ذوى العضلات     -

 .) رفع الأثقال لاعبيبناء الأجسام و 
 

 شريط القياس
 

 ر ـؤشـم إلى وبالإضافة
 بر ــعتــم يــكتلة الجـس

 ن ـم اســیـط القـريــش
 تخدمة ـالمس اتـیـالتقن
 ـوزن ـــاس الــقــیــ في

 یطـمح اســقیـب وذلـك
 الدھون  برـر و تعتـالخص

 رـالخص المتراكمة حول
 الدھون أشد خطراً من

 . جزء أخر من الجسمأي في محیط الأرداف أو فيالموجودة 
  فـي  كمیـة الـدھون      انخفـاض تراجع قیاس الخصر يعنى تراجـع أو        

 ). دلیل مھم التاليالجدول ( الجسم و 
 

 

 نوع الجنس خطر خطر شديد جداً

  سم102أكثر من 
  سم88أكثر من 

 

  سم94 من أكثر
  سم80أكثر من 

 الذكور
 الإناث
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  حول السمنةه خاطئاعتقادات
 

 و الأخطــاء الشــائعة و النظريــات و الاعتقــاداتھنــاك العديــد مــن 
 لا تسـتند علـى الحقـائق العلمیـة ويتـداولھا النـاس           التيالأقوال  

كلما بدأ الحديث عـن السـمنة والـتخلص مـن الـوزن الزائـد وھـذا           
 ه علــى ھــذالاعتمــادلصــحیة الناتجــة عــن يفســر كثــرة الأضــرار ا

 الأخطـاء شـیوعاً،     هسوف نحاول عـرض أكثـر ھـذ       .  الزائفة النصائح
 الحقـائق العلمیـة السـلیمة       ھـي   تنـتج عنھـا ومـا      التـي  والأضرار
 .المقابلة

 

  الوزنإنقاص فيتناول وجبة واحدة على مدار اليوم تساعد 
 

 إنقاص وزنھـم ،  في كثیراً ما يتردد ھذا القول بین الأفراد الراغبین     
ولكـن    نتناولھا التي التخسیس لیست بعدد الوجبات      فيفالعبرة  

العبرة بنوعیة ما نتناولة من طعام وما يحتوية من سعرات حراريـة         
 تأكــل وجبــة واحــدة ولكــن ســعراتھا الحراريــة أنفمــن الممكــن . 

 بالإضـافة  زيادة وزنك بدلاً من إنقاصة، ھـذا        إلىعالیة جداً فتؤدى    
 الغالب أن الفرد يملئ معدتة كنتیجة للحرمان طـوال          فية   أن إلى

 . يعتقد أن ذلك لن يزيد وزنة ، حیث أنة حذف وجبتینلأنةالیوم 
 

 )الكرش (  شرب الماء يسبب السمنة ويبرز فيالإسراف 
 

 عــكسـال ىـلـأ عــخــط
 باعـإتاء ـأثـن فأنة اًـامـمـت

  يـغذائ "ـمــیــجـري" أي
 اًــمـة دائــحـالـنـصـی فإن

 وائلـالس یةـمـادة كـزيـب
 ـعــرات ــسـال دامــعـــلان

 أي ( اـھــفی راريـةـالـحــ
 اء لاـــمـن الـم ـةـمـیـكــ
  أيم ـــــســدم لـلجـتــق

 رـثـأك ةـراريـح سـعـرات
 اء ـمـالـ ، و)ر ـفـصـن الـم
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 على تخـلص الجسم  للـحـیـاة وللـمساعدة  بشكل عامضروري
 مـاء زائـد     أيلـسـمـوم الضارة عـن طـريــق الـبول والعـرق و         من ا 

 حال من الأحـوال  بأي زيادة الوزن  إلىعن حاجة الجسم لا يؤدى      
بل يتخلص منة الجسم عن طريق البـول والعـرق مباشـرة ولكـن              

عنـد زيـادة    (  بعض الحالات الخاصة يزيـد وزن الجسـم بالمـاء            في
 ). الجسم فينسبة الأملاح 

 

 كثير يذيب الدھون ويخفف الوزنالتعرق ال
 

 التـي  مـن بعـض مراكـز تخفیـف الـوزن            الاعتقـاد تم التـرويج لھـذا      
ــیس     ــة ول ــالیب التجاري ــتخدم الأس ــلوبتس ــحي الأس ــي الص  ف

التعــرق مــا ھــو الا   وفــى الواقــع أن مــا يفقــد نتیجــة . المعالجــة 
 يستعیدھا بمجرد تناول الماء ، أمـا الـدھون          التيسوائل الجسم   

 كـان   إنمنة فلم يفقد منھـا جرامـاً واحـداً خصوصـاً            المسببة للس 
 إنما التعـرق بسـبب      عضلي أو   جسميالتعرق بدون بذل مجھود     

 أربطـة   مكان حـار أو لـبس ملابـس غیـر مسـامیة أو       فيالجلوس  
 الإيحـاء  جمیعاً تفقد الجسـم السـوائل ممـا يعطـى            هخاصة ، ھذ  
 . بفقد الوزن

 والتـي وجبـات المتوازنـة   إذابة الدھون والتخلص منھا تتم بتناول ال  
تعطــى الطاقــة المناســبة مــن حیــث الجــنس والعمــر و النشــاط  

 أو أخصـــائي يمكــن أن يحــددھا لــك    التــي والحالــة الجســمیة   
 كلیــات فـي أخصـائیة التغذيـة المــؤھلان لـذلك ، وھـم مــن تعلـم      

ــدربوا      ــة و تـ ــة التطبیقیـ ــوم الطبیـ ــة أو العلـ ــحة العامـ ــيالصـ  فـ
 المستشفیات على 

 .ئیةالمعالجة الغذا
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 كیف تنقصین وزنك وتغیرين شكلك؟
 

 مـن طعامـك خاصـة    تقللـي  تنقصي وزنك يجـب أن    لكيببساطة  
وأداء المزيــد مــن الحركــة عــن ....... الغنــى بالســعرات الحراريــة 

 .طريق ممارسة التمرينات الرياضیة
 :  إنقاص وزنكفي ستساعدك التي وسائل النجاح الآنوالیكي 

 

 القرار
 

 تغیــر الشــكل و الوصــول فــيم الخطــوات للنجــاح القــرار مــن أھــ
 الرشاقة، قرارك الیوم يجنبك الكثیـر مـن المشـاكل           إلىبالجسم  

 .الصحیة غداً
 

 زيارة الطبيب
 

 لھـا أھمیـة     أنقبل البداية حیث    ) المختص  ( يفضل زيارة الطبیب    
ــرة  ــي كــيكبی ــانع مــن   تطمئن ــة لا يوجــد م ــك أولاً وأن  علــى قلب

 : للأتي زيارة الطبیب ھامة جداً ممارستك للرياضة ، كذلك
 . كنتى قد تعرضتى من قبل لمرض خطیرإذا -
 . كنتى قد تعرضتى من قبل لحادثإذا -
  بالدوار أوالإحساس كان ھناك حالات من الھبوط أو إذا -

 .الضعف العام        
 ین ـثـلھـ كنتى تإذا -

  أي زاولةــم دونـب
 .حركيشـاط ـن        
 عانینـى تـتـ كنإذا -

 داع ــــصــــال نــم
 .ادـحـال أو النصفي        
  كنتى تتعاطینإذا -

 ة ـسبـن اـبھ ةـأدوي
 ).بأمر الطبیب ( المواد المخدرة  نـیة مـالـع        
 . الصدرفي الآلام كنتى تعانین من إذا -
 . معدل السمعفي اضطراب كنتى تعانین من إذا -
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  الربو أو–السكر (  كنتى تعانین من أحد الأمراض مثل إذا -
  ).العالي  ضغط الدم – الشعبي الالتھاب         

 

 الإرادةقوة 
 

الرغبـة   ( أو الإرادة قوة   ھي خطة إنقاص الوزن     في أھم عنصر    إن
، و حتـى    الاسـتمرار  تسـتطیعي ، حتى   ) إنقاص الوزن    فيالقوية  

 نظـام  إتباعـك (  زيادة وزنك مرة أخرى بعد فترة مـن         إلى ترتديلا  
 ). الوزن إنقاص

 إنقـاص وزنھـم يخرجـون عـن     فيفالعديد من الناس بعد نجاحھم    
 زيـادة وزنھـم مـرة       في الخاص بھم ، مما يتسبب       الغذائيالنظام  

 وزن أعلـى ممـا كـانوا       إلـى أخرى ، وفى معظم الأحـوال يعـودون         
علیة من قبل  و ھذا أخطـر مـن الناحیـة الصـحیة مـن الاسـتمرار          

 .بحالة البدانة الأولى
   )                    الواقعقصة من : (مثال 
    واحد تخين        

 راد ــد الأفـت أدرب أحـنـك
 ن ـو مـكـكان يشــ الذي (

  الآلام نـوم ةـلـكــــــــش
  وزنة وكان ،) لـاصـفـمـال
 بعتـات دـوق ) كیـلو 200( 

 اص ـإنـقـ أسـالـیـب همـع
 غـذيةـت ـامـنـظ وزن منـال
 ـعـد وبيــرياض جـامـرنـوب

 باً ـريــقـت رـأشھ 4 حوالي
 ىـإل ةــ وزنضـــفـــخـــان
  أنة أي ) وـلـــــیــ ك180 (
 "  وــلـــ كــیـ20 " ــصــقـنـ
 فيو ـلــــ كـی5بـمعـدل  (

 ـص ــقـنـ  أنـةأي ھرــالش
 لـو ـــــیـ ك1.25 واليــــح
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 إراديـة لأن   امجـ اسـتكمال البرن ـ   فـي فشـل    ، ولكنة ) الأسبوع في
 فرصـة   أن البرنـامج    فـي  هفة، رغم اننى حذرتة قبل البدء مع      یضع
  ددة ـھـــ مهاتـیـوزن وأن حـ الازدادما ـلـزيد كـراض تـة بالأمـابـالإص

ــار(  ــد اهللالأعم ــلام و   ، ) بی ــل الك ــع  ازدادنســى ك ــر م ــة أكث  وزن
 .الأسف
ــدي أنيجــب  ــى أن  تعق ــزم عل ــك، وان تنقصــي الع ــي وزن  تلتزم

 فكـرة  تجعلـي لكـن لا  . ك مع الاسـتمرارية  ببرنامجك لتحقیق ھدف  
 تعیشـي  أن الوزن تمنعك من الاستمتاع بالحیاة، فیمكنـك         إنقاص

 مــع عــدم الغــذائيحیــاة ممتعــة ســعیدة مــع الالتــزام بالبرنــامج  
 تتـذوقي نكى من الممكـن أن      لأ) الأكلات الممنوعة   (الحرمان من 

 . الرغبةلإشباع
 

  الفوائدفيدائماً فكرى 
 

 : ئد الفواه ھذأھم 
  ).سھولة وخفة الحركة ( التخلص من الوزن يعنى  -
  الشكل الغیر ( هیـوب فـر مرغـیـغـل الـكـشـن الـص مـلـخـتـال -

 ). متناسق      
 أمـراض القلـب  ( تقلیل فرص الإصابة بالأمراض المختلفة مثـل         -

  ).والشرايین، السكر 
 

 التشجيع
 

 قـــد تجعـــل إنقـــاص وزنـــك    التـــييعـــد مـــن أھـــم العناصـــر    
ھل،المساندة الـدائــمـة من أفراد العائلة والأصدقاء مھم جـداً         أس
سـماع كلمـات التشـجیع دائمـاً تزيـد مـن          (  أحیـان كثیـرة إن       في

 ).قدرتك على مواصلة المسیرة 
 

 نسيان التجارب الفاشلة
 

 الوقـت الحاضـر كـل التجـارب المؤسـفة أو            فـي علینا أن نتناسى    
 أذھاننــا إلــىتعیــد  يالتــ، و أن نطــوى الصــفحة للآمــالالمخیبــة 
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ھزائمنا الماضیة و علینا أن نفتح صفحة بیضاء جديـدة و أن نكتـب        
 :كالأتيعنوان لھا 

  

 "أنا قادرة على أن أصبح ما أريد أن أكون " 
 

  الصفحة فيو أول كلام 
 

 ) طبیبة نفسك أنتي( 
 

 الجملــة ســوف يــنقص وزنــك و  ه ھــذاســتیعاب مــن يإذا تمكنتــ
) لأفخـاذ ، الأرداف ، الـبطن ، الأذرع   ا (فـي  من مشاكلك    تتخلصي

 الانخفـاض مـع التمتـع    فـي خلال فترة قلیلة وسوف يستمر وزنك   
 .بمباھج الحیاة

 

  المللحاربي
 

 النجاح قـد  في البداية و الاستمرار   فيبعض النساء بعد نجاحھن     
 : من حولھن مثلإلى الملل أو قد يستمعن إلیھنيتسرب 

 ).ش وح(  شكلك بقى ه كفاية كدبنتي يا –
 . جلد على عضمبقیتي –
 ).ھفتان ( شكلك بقى  –
 .ھاتموتى نفسك –

 ، ولكنإلیة تخريب ما وصلن فيوالكثیر من الأقوال، فیبدأن 
  يإحذر

 إتباعــكفقــد يبــدوا كلامـھـــم حقیقیــاً وذلــك لــیس نتیجــة        -
 الرشـاقة والجسـم المتناسـق، و لكـن      إلـى الوصول   لأسالیب

یئة فینتج عنھـا     الجسم بسبب التغذية الس    فيكنتیجة لخلل   
 فــي الفیتامینــات والأمــلاح والمعــادن، قبــل البــدء فــينقــص (

الحمیة والتدريبات وظھر ذلك بعـد التقلیـل مـن الأكـل و زيـادة               
 ). بالرياضةالحركيالنشاط 

 يء الـحــمیة و عـدم تنـاول أھـم ش ـ          فـي  إفراطكأو بـسـبـب    -
ــ ـــة   ( هفی ـــة، والــفــاكــھـ ـــق الـــســلاط ــاد ) طـــبـــ ــع زي ة م

يجـب    بالرياضة فیسبب إجھـاد شديد، و ھنـا       الحركيالنشاط  
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 مـن الـسـبــب بــزيارة الـــطبیب و عمـل التحالــیل        تتأكدي أن
 .لـمـــعرفة السبب

 مـع الـــتـــــدرج     يء كـل ش ـ   في يجـب علــیــكى التوازن     عزيزتي
ـــى  ـــو مـوضـــح   فــيحـــتـ  فــي اســتــخـــدام الـرياضـــة كمــا ھـ

ـــزء ـــاص با الـج ـــود الـجســـم شــیئاً    الـخ ــى يــتــعـ ـــة حت لــرياض
 إلــى ھـــدفــنـــا ھـــو الـوصــــــول   إنفـشیـئـــاً علـــــى ذلـــك،   

ـــة و الـتـنـاســـق   ـــم و فــيالــصـحـــة الجیــدة و الرشـاق  الـجـسـ
 . و المرضالإعیاءلـیس 

 

  جيد يساعدك على إنقاص الوزنغذائي نظام إتباع
  

 ومـن أفضـل نظـم التغذيـة          لإنقـاص الـوزن،    سـحري لا يوجد غذاء    
العناصـر   علـى الوجبـات المكتملـة        تـداومي  أن   ھـي  أؤيدھا   التي

 ) والمعادن والأملاحالمحتوية على الفیتامینات  ( ةالغذائی
  )الثاني الباب راجعي.( حتى لا تضر بصحتك على المدى البعید

 

  منتظمرياضيممارسة برنامج 
 

الســعرات  وزنــك يجــب علیكـى حــرق المزيــد مــن  تنقصــيحتـى  
بجانـب تقلیـل السـعرات الحراريـة     ( الحرارية عـن طريـق الرياضـة        

 ). الباب الثالث راجعي ( ،) الغذاء فيالمتناولة 
 

  الوزنلإنقاص ھناك طرق أخرى
   

 البـاب  راجعي( مثل عملیات شفط الدھون و عملیات ربط المعدة   
 ). الرابع 

 

 تتكاسـلي  معركة مسـتمرة طـول العمـر، فـلا       في أنتي" 
 حذرة من عدوك لـیلاً ونھـاراً        تكوني أنيجب علیكى دائماً    
 ".والا قضى علیكى 
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 أيضاً؟ الذى يمكن أن يساعدك ما
 

 النوم
 

 طبیعــي كنتــى تنعمــین بنــوم  إذاالنــوم الجیــد ســوف يســاعدك  
 ھـذا   تغفلـي  أنومريح بدون صعوبة وبدون تنـاول عقـاقیر يمكنـك           

ــديك مشــاكل    ــت ل ــيالجــزء و لكــن إذا كان ــوف م مثــل القلــق  الن
تصاحب الأشـخاص الـذين يعـانون مـن           غالباً ما  والتي والاضطراب

 بنـوم ھـادىء بغـض النظـر         للاسـتمتاع  الأفكار فإلیك بعض    البدانة
  :النوم عن مدة 

يــجــب أن يــكـــون الـــفراش نظیفـاً ومرتبـاً كمـا يجـب أن                -1
 وضــع الألـواح الخشــبیة  أنغیـر لینــه كمـا   ) المرتبــة(تكـون  
 . موضوعه بشكل سلیم) تبةالمر(تحت 

 قبل) الینسون( مثل عشبييــمـكنـك شـرب مـشـروب  -2
 . النوم مباشرة         

 مـقـاومـــة الـنـــوم حـتـــى وإن كــان لــديك مــا  يتــــحاول لا -3
 عمـل   فـي يشغلك فھناك كثیرون يقاومون النـوم لـرغبتھم         

 . مثل مشاھدة أحد الأفلامضرورية تبدو أخرى أشیاء
 اسـتلقى عنـدما تذھــبین للفـراش       : حة النصـی  هالیكى ھذ  -4

 تمــددي بــبطء عــدة مــرات ثــم وتنفســيأولاً علـى ظھــرك  
 ھـذا  فـي لأن قلبـك يبـذل جھـداً أقـل         (على جانبك الأيمن    
 ھــدوء أن يغلبــك النــوم ولــن يطــول  فــيالوضــع و أنتظــرى 

 ).  انتظارك
 

 التنفس السليم
 

 الأنـف وفـتح    لیم يكـون عـن طريـق      ـ جیداً، التـنفس الس ـ    تنفسي
 ثـم القیـام     ثـواني خمـس    فیـه لمـدة    در لدخول الھواء والبقـاء    الص

 مس أو سـت مـرات     ـ خ ـ العملیـة ھـذه    وكـرري ببطء   بعملیة الزفیر 
دة ـرة واح ـ ـ ــم  بـذلك  قمتـي  فـإذا    العـادي التـنفس    قبل اسـتئناف  

 الیوم وفى الھـواء الطلـق إن أمكـن ذلـك فسـوف             في الأقل على
ــ المزيــد مــن الھــواء  استنشــاق تعتــاد رئتیــك علــى  ــدورهذيال   ب
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ــورة   ــجین بصـ ــدم بالأكسـ ــبع الـ ــى تشـ ــیؤدى إلـ ــل سـ  لأن أفضـ
 .السموم الأكسجین كما ھو معروف يحرق

 

 النقي الھواء تنفسي
 

من الواضح أن المقصود بھذا الھواء ھـواء الريـف والھـواء المشـبع              
 متاحـة  لیسـت    الفرصـة ولكن تلـك    ... بالیود على شاطيء البحر     

 فــيطـول الوقــت خاصـة للغالبیــه العظمـى منــا الـذين يعیشــون     
 فـي  سـیرنا    أثنـاء  نستنشـقه يومیـاً      الذي ، فالھواء    الكبیرةالمدن  

 الضـارة  العالقةشوارع مدننا يكون محملاً بالغبار وغیره من المواد         
 نستنشــقه خــارج الــذيبالصــحة وبــالرغم مــن ذلــك فــإن الھــواء  

شـقه ونحـن داخـل حجــرة     نستنالـذي المنـزل أفضـل مـن الھـواء     
 الصـباح البـاكر أفضـل       في نستنشقه   الذيمغلقه ، وكذلك الھواء     

 نھايــة الیــوم ولــذلك يجــب أن فــي نستنشــقه الــذيمــن الھــواء 
تحرصي على استنشاق ھـواء الصـباح قـدر الامكـان وذلـك بفـتح        

 أيضـــاً علـــى واحرصـــي الشـــارع فـــينافـــذتك أو أثنـــاء ســـیرك 
ر عـن طريـق التـنفس العمیـق      المط ـانتھـاء  الھواء بعد    استنشاق

 .لان ھذا الھواء يعتبر غنیاً بالأكسجین
  

 المنعشة الروائح تنفسي
 

 ح ـالــروائـ يــجـب أن تـكون ھذه
 مــن  خلــصـمست ي اعیةـیـبـط

 حان ـــريــل الـثـاب مــــشــالأع
 بـیهـعص تىـوإذا كن والبردقوش

 یر النباتات ـ عـبيقـشـنـتـأسـف
  :مــثــل صابــ للأعالمھدئة

 الأخـضـر  البنفسج والینسون (
 ــون ـالـلــیــم وزھر وزھر الخوخ

 ). الــبـرى رورــوالأترجیه والزع
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 كیف تحافظین على وزنك الجديد؟
  

 ة ـواجـت  قدالتيوبات ـعـصـمن ال
 مـھـوزن إنقاص بعض الناس بعد

 الوزن ذاـعلى ھ  المحافظةھي
 .الجديد

 ب ـعـــصـال نـم ونــــكــي دـقـفـ
 يـغذائ نـــظام على الاستمرار

 .ثـابـت طـول العمر
  ءشيـد ـوجــلا ي ـفــالأس عــم
 ت ـیــبـــيــمـكـنــة تـث ريـحــس

 سـك ــــــفـن ةـبـراقـمـ الا وزنـك
 ب كل ـنــجـت( ق ـريـط وذلك عن

 )ـوزن ـــة ال زيــادإلى ـؤدىـيـ ما
 ل ـكــشــب كـلـمراقبة أكـوذلك ب
  عن  بالـحركةالاحتفاظمع  دائم،
 الرياضة لتنشیط ممارسة طريق

 طاقة ـال دامــخـتـم واســسـجـال
  في تمرارـالاسإن  ة،ـزنـتـخـمـال
 دائماً يجعلك ة الرياضةـارسـمـم

 إلى بالإضافة حیوية أنشط وأكثر
  مـشكل الجس علـى المحافظة
 .   الرشیق
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