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                      المحاضرة التاسعة                

 سنة ثالثة                                                                                 

 البدانة )السمنة(

 تعرٌف:

هً حالة ٌحدث فٌها تراكم كمٌات زائدة من الدهون فً الجسم وٌعتبر الشخص بدٌناً إذا زاد 

% من وزن الجسم عند الذكور 52وزنه عن الوزن المثالً له حٌث ٌتجاوز فٌها وزن الشحم 

  الإناث% عند 03وعن 

الشحمً على  وهً البدانة التً تتظاهر بتراكم النسٌج أنثويوٌجب التمٌٌز بٌن بدانة ذات نمط 

 مستوى الوركٌن والصدر وبدانة ذات نمط ذكري وتتركز فٌها الشحوم على البطن والجذع 

 كما ٌجب التمٌٌز بٌن بدانة الطفولة )وفٌها ٌكون عدد وحجم الخلاٌا الشحمٌة كبٌراً( 

 اختلاطات البدانة:

 نفسٌة: تؤثر البدانة على الحالة المادٌة للشخص -1

نظرة الناس السلبٌة والمجحفة بحق البدٌنٌن حٌث ٌنظر الٌهم على أنهم كسالى وغٌر  -

 فً العمل وأنهم ٌتغٌبون كثٌراً بسبب المرضكفء 

 تؤثر البدانة على الفتٌات على الأخص لما ٌلعبه الجمال من دور مهم فً نفسٌتها  -

لمفاصل التنكسً لاسٌما دي إلى التهاب امفصلٌة: تمثل زٌادة الوزن عاملاً مٌكانٌكٌاً ٌؤ -5

 على مستوى الركبتٌن والقدمٌن والمفصل الوركً 

استقلابٌة : تؤهب البدانة لداء السكري من النمط الثانً وارتفاع شحوم الدم وحمض  -0

 البول وما لهما من اختلاطات 

 فً البدانة ٌشكو المصاب من الزلة التنفسٌة والخفقان لدى القٌام بجهد عادي -4

 ما الفطرٌة وخاصة فً الثنٌاتالانتانات: لاسٌ -2

 تصنٌف البدانة: 

-53ذو الوزن المثالً  الإنسانمشعر كتلة الجسم والذي ٌساوي عند  تصنف البدانة اعتماداً على

 وٌقسم هذا التصنٌف البدانة إلى عدة درجات كما ٌلً: الإناثعند   54-19عند الرجال و 52

 التصنٌف مشعر كتلة الجسم

 الوزنناقص  1882أصغر من 

 وزن طبٌعً 1882-5489

 زائد الوزن 52-5989

 بدانة درجة أولى 03-0489

 بدانة درجة ثانٌة 02-0989

 بدانة درجة ثالثة 43-4989
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 بدانة فائقة 23أكثر من 

 

 أسباب البدانة: 

إن الدراسة الفٌزٌولوجٌة حددت مراكز الشهٌة والشبع فً منطقة تحت المهاد كما حددت دور 

 ألفا وبٌتا وظاهرتً الجوع والشبع مستقبلات

أكثر من  الجهد الفٌزٌائً ٌمثلان السبب فً على كل حال فإن زٌادة الوارد الغذائً ونقص

 % من أسباب البدانة ومن الأسباب الأخرى:93

 زٌادة الوارد الغذائً -1

 نقص الحركة والجهد العضلً -5

 الوراثً الاستعداد -0

 فٌها بتشوهات أخرىدانة بآفات صبغٌة غالباً ما تترافق ال -4

 أسباب غدٌة  -2

 قصور الدرق -

 داء كوشٌنغ -

 الورم المفرز للأنسولٌن  -

 آفات تحت المهاد -6

 أسباب نفسٌة -7

 بعض الحالات المرضٌة التً ترافقها البدانة:

التهاب  الإكلٌلًالصداف الداء  تشحم الكبد انقطاع التنفس أثناء النوم السرطان داء السكري

 المفاصل الخرف

 تدابٌر البدانة: 

 أولاً ٌجب نفً أي سبب مرضً للبدانة إن وجد -

أٌة خطة علاجٌة للبدانة لابد من وجود الدافع  والإرادة لدى  إنجاحمن أجل  -

 المرٌض لأنها تحتاج لتغٌٌر فً عادات المرٌض الغذائٌة والسلوكٌة 

ٌجب تخفٌض الوارد الغذائً الٌومً وزٌادة صرف الطاقة أي أن ٌكون الراتب  -

الحروري الٌومً أقل من كمٌة الطاقة المستهلكة فً الٌوم كً تبدأ العضوٌة 

 مخزونها من الشحوماستهلاك 

الطرٌقة العملٌة والواقعٌة تعتمد على الطلب إلى المرٌض أن ٌكتب على ورقة كل  -

ة من لحظة الاستٌقاظ إلى وقت النوم فً كل ٌوم لمدة سبعة أٌام ما ٌتناوله من الأغذٌ

الذي ٌحصل علٌه المرٌض مما ٌسمح لأخصائً التغذٌة أن ٌحسب الوارد الٌومً 

 هذا الوارد إلى النصف أو الثلث حسب استعداد المرٌض إنقاصومن ثم ٌتم 

ائً وأفضل زٌادة صرف الطاقة ٌجب على الإنسان البدٌن أن ٌزٌد من جهده الفٌزٌ -

 أنواع الرٌاضة هو المشً الٌومً المتعب 
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نسمٌه عامل نفسً وٌعطى  لمهدئات نفسٌة إذا وجد لدٌه ما ٌحتاج البدٌن أحٌاناً  -

 مهدئات خفٌفة 

 مانع من تجرٌب قاطعات الشهٌة لفترة قصٌرة لاسٌما فً البدانة الشدٌدة  لا -

 وٌكون هرم تدبٌر البدانة بدءا من القاعدة:

 ئد: تعدٌل نمط الحٌاة : حمٌة +رٌاضةالوزن الزا -

 البدانة درجة أولى وثانٌة: معالجة دوائٌة -

 البدانة درجة ثالثة : جراحة -

 لمحة عن البدانة عند الأطفال:

إلى ارتفاع كبٌر فً نسبة البدانة عند الأطفال وخاصة فً  الإحصاءات: تشٌر  والانتشارالوبائٌة 

 دٌن الأخٌرٌن العق

 الأطفال:أسباب البدانة عند 

 عن مثٌلتها عند البالغٌن وتتلخص بـ كثٌراتختلف  لا

بدانة المكتسبة حٌث تنجم عن قلة أسباب بٌئٌة: وهً السبب الأكثر شٌوعاً وتسمى ال -

 ركة الطفل أو أنه ٌأكل كثٌراً ح

 الاستعداد الوراثً كما فً البدانة عند الكبار  -

 أسباب غدٌة -

 الأطفال: أهم هذه العوامل هً:عوامل الخطورة فً البدانة عند 

 العرق: حٌث تكثر البدانة عند العرق الأسود والأمرٌكٌٌن الأصلٌٌن )اللاتٌنٌٌن( -1

 البدانة عند الوالدٌن -5

 كغ  4كبٌراً أكثر من عندما ٌكون وزن الولٌد  -0

كغ حٌث ٌعمد الأهل لإعطائهم كمٌة  5أٌضاً عندما ٌكون وزن الولٌد قلٌلاً أقل من  -4

بطرٌقة تزٌد ستقلاب عنهم د أثبتت الدراسات أن هذا ٌعدل الإرٌرات وقكبٌرة من الح

 من تخزٌن الشحوم 

 الحالات المرضٌة التً ٌمكن أن ترافق بدانة الأطفال: 

تحمل السكر ٌقود إلى داء السكري من النمط الثانً وهً  داء السكري : حٌث اضطراب -1

دي البدانة إلى حٌث ٌمكن أن تؤ لٌست المشكلة الوحٌدة التً تواجه الأطفال البدٌنٌن

 ارتفاع شحوم الدم والتوتر الشرٌانً

: وهذا ٌمكن أن ٌؤدي إلى صعوبات فً المدرسة حٌث ٌبقى النوم أثناءانقطاع التنفس  -5

 الطفل طوال النهار مائلاً للنعاس ٌصاحبه صداع فً الرأس 

 شحوم أمراض المرارة : ٌمكن أن تحدث بسبب الشدة الطوٌلة الأمد فً هضم ال -0
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ألم المفاصل : بسبب الوزن الزائد الذي ٌقود إلى قلة الحركة وندخل فً حلقة مفرغة  -4

 حٌث قلة الحركة تزٌد البدانة

 تقٌٌم بدانة الأطفال: 

 ٌجب تقٌٌم ما ٌلً: من أجل تقٌٌم البدانة عند الأطفال

 نوعٌة الطعام الذي ٌتناوله الطفل  -

 فلنوعٌة الجهد الفٌزٌائً الذي ٌقوم به  الط -

الوراثً له دور فً  الاستعدادٌن أم لا حٌث العائلٌة لمعرفة هل الأبوٌن بدٌنالقصة  -

 البدانة

 القصة النفسٌة حٌث ٌستجٌب بعض الأطفال للقلق بالنهم -

 الفحص الفٌزٌائً  -

 تقٌٌم مخبري وشعاعً للطفل -

حٌث ٌعتبر الطفل بدٌناً عندما ٌكون  ٌجب الانتباه هنا إلى مشعر كتلة الجسم ٌختلف عند الأطفال

 وأقل من ذلك ٌعتبر ناقص الوزن  82-13بٌنما الطبٌعً هو بٌن  92هذا المشعر أكثر من 

 تدبٌر البدانة عند الأطفال:

 لا ٌختلف عن التدبٌر عند البالغٌن الكبار

 شروط ومواصفات النظام الغذائً:

اللازمة للجسم وبالذات البروتٌنات على كل العناصر الغذائٌة ٌجب أن تحتوي الغذاء  -1

 والفٌتامٌنات والأملاح المعدنٌة

ٌجب أن ٌتماشى النظام الغذائً مع العادات الغذائٌة للشخص البدٌن وٌحسن اختٌار  -5

الأطعمة التً تتفق مع ذوق وعادات الشخص حتى لا تزٌد الآثار السٌكولوجٌة لمثل هذا 

 التحول الغذائً فٌقاومه ولا ٌنفذه 

وتٌنٌة لأن الحرارة النوعٌة لها ن ٌحتوي الغذاء على كمٌات كبٌرة من المواد البرٌجب أ -0

Specific Dynamic Action عالٌة وهذا ٌعطً الشخص إحساساً بالشبع لفترة طوٌلة 

ٌجب أن ٌحتوي الغذاء على الأطعمة المالئة مثل الخضروات كثٌرة الألٌاف التً تعطً  -4

 وشعوراً بالشبعإحساساً 

وجبات ٌومٌاً  6-2ٌوزع النظام الغذائً الٌومً على وجبات صغٌرة متكررة وٌفضل  -2

حرق الغذاء احتراقاً هرمون الأنسولٌن وبالتالً ٌتم  إفرازوقد ثبت هذا النظام ٌزٌد من 

كاملاً وتمام الاستفادة منه وعدم ترك أي وجبة غذائٌة أو الاقتصار على وجبة أو 

الوزن فقد ثبت أن العكس  إنقاصمن أن هذا ٌساعد على ٌومٌاً بمفهوم خاطئ وجبتٌن 

 صحٌح

 تخطٌط النظام الغذائً:

 :نظام غذائً محدد السعرات فٌما ٌلً
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 إنقاصٌحسب وٌخطط البرنامج على أساس  السعرات الحرارٌة الكلٌة الٌومٌة : حساب -1

 0-5كغ أسبوعٌاً )حوالً  182-1كغ شهرٌاً أي بمعدل  6-4الوزن فً حدود من 

(حتى نصل بوزن المرٌض إلى الحدود المطلوبة على حسب الطول وقد ثبت رطل

الوزن بدرجة كبٌرة فً وقت قصٌر لأن هذا ٌمكن  إنقاصعلمٌاً أنه فً منتهى الخطورة 

سعرة ٌومٌاً ٌؤدي  233الطعام بما ٌعادل  إنقاصأن ٌؤدي لعواقب وخٌمة ولقد وجد أن 

سعرة ٌومٌاً ٌؤدي  1333قاص الطعام لنقص فً وزن الجسم رطل واحد أسبوعٌاً وإن

من الغذاء ٌومٌاً  إنقاصهامن وزن الجسم أسبوعٌاً وهً الكمٌة التً ٌجب رطل  5لفقد 

 حتى ٌفقد الجسم واحد رطل من دهنه المخزون

ولتسهٌل المهمة على أخصائً التغذٌة وضعت أربع قوائم غذائٌة مختلفة للطاقة  -

سعرة كما هو موضح بالجدول التالً وتضم كل قائمة  833-1333-1533-1233

غذائٌة محتواها من البروتٌن والكربوهٌدرت والدهون ونظام الأطعمة باستعمال 

الطاقة احتٌاجات لغذائٌة تعطً المختلفة للطاقة االبدائل الغذائٌة وهذه المستوٌات 

 المختلفة حسب اختلاف النشاط للشخص سنه وجنسه

والبعض ٌنصح بوضع الشخص البدٌن الذكر البالغ الذي ٌزاول نشاط ٌومً متوسط  -

 سعرة ٌومٌاً  1233على نظام غذائً محتواه 

 سعرة ٌومٌاً  1333( توضع على نظام غذائً  الأنثى البدٌنة البالغة )ربة منزل -

 ٌة البروتٌن: كم -2

% من 52ٌعطى البروتٌن بقدر كاف وعموماً تقسم الطاقة الكلٌة بحٌث ٌشكل البروتٌن 

 الطاقة الكلٌة

كمٌة الكربوهٌدرات : تحدد كمٌة الكربوهٌدرات بشكل عام وتمنع السكرٌات البسٌطة  -0

 جم ٌومٌاً  13% من الطاقة الكلٌة الٌومٌة وٌجب ألا تقل كمٌتها عن 43وتعطى بالقدر 

 حتى لا تحدث خلل فً التمثٌل الغذائً للشخص البدٌن 

% منها 02كمٌة الدهون: تعطى بقٌة الطاقة الكلٌة الٌومٌة على هٌئة دهون وهً تشكل  -4

 الوزن  بإنقاصوعموماً تحدد كمٌة الدهون فً النظم الغذائٌة الخاصة 

كاف ولكن فً  توفٌرهم فً النظام الغذائً بقدر ٌجبالفٌتامٌنات والأملاح المعدنٌة:  -2

الأحٌان عندما ٌكون النظام الغذائً محدداً جداً فً السعرات الحرارٌة )مثل نظام  بعض

 إضافٌةالكالسٌوم والحدٌد على هٌئة جرعات  إعطاءسعرة حرارٌة( ٌجب  833

الماء وملح الطعام: كان فً الماضً ٌتم تحدٌد شرب الماء والإقلال من ملح الطعام فً  -6

للبدانة ولكن هذا مفهوم خاطئ لأن الماء لٌس له قٌمة حرارٌة أما بالنسبة النظم الغذائٌة 

للملح فطالما أنه لا ٌوجد خلل فً التمثٌل الغذائً لعنصر الصودٌوم فً الجسم بسبب أي 

 لذا لا ٌتم تحدٌد ملح الطعام  مرض من الأمراض

 النصائح الغذائٌة:

على حرق الدهون المختزنة  ٌجب ممارسة أي رٌاضة خفٌفة لأنها تساعدالرٌاضة  -1

وبصفة دورٌة وأنسب الرٌاضات هً المشً فقد وجد  ولكن لا بد من أن تكون منتظمة
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سعرة حرارٌة  033كٌلومتر |الساعة ٌنتج عنه فقد  4أن المشً لمدة ساعة ٌومٌاً بمعدل 

 مزاولة الرٌاضة من دون نظام غذائً تكون لا فائدة لها  أنولكن ٌجب التنوٌه 

ع عن تناول الأطعمة العالٌة بالسعرات الحرارٌة مثل الحلوٌات الفطائر الامتنا -5

روبات الغازٌة والشوكولا والعسل والمربى والفواكه المكسرات الآٌس كرٌم والمش

 المجففة والمعلبة

 ٌجب أن تكون اللحوم المتناولة قلٌلة الدسم وٌجب إزالة كل الدهن من اللحوم والطٌور -0

  أو السلق والابتعاد عن المقلٌات والماٌونٌز طرٌقة الطهً ٌفضل الشً -4

  

 الوزن )مع الاستعانة بنظام البدائل الغذائٌة( لإنقاصالنظم الغذائٌة المختلفة 

سعرة  888 الوحدة الغذاء

 حرارٌة

سعرة  0888

 حرارٌة

سعرة  0288

 حرارٌة

سعرة  0588

 حرارٌة

مجموعة 0

 الألبان

 248كوب= 

 جرام

2 2 2 2 

مجموعة )أ( 2

 الخضروات
 كمـــــــــــــــــا تشــــــــــــــــــــــــــاء

مجموعة 3

 )ب(الخضروات

 0 0 0 0 نصف كوب

مجموعة 4

 الفواكه

تختلف حسب 
 الصنف

3 3 3 4 

مجموعة 5

 الخبز

 4 4 3 0 جرام 25

مجموعة 6

 اللحوم

 9 7 6 6 أوقٌة واحدة

مجموعة 7

 الدهون

 4 2 0 0 ملعقة شاي

 الفطور
 

 توزع البدائل على الوجبات الٌومٌة 

مجموعة 0

 الفواكه

0 0 0 0 0 

مجموعة 2

 اللحوم

0 

 
 

0 0 0 0 

مجموعة 3

 الخبز

0 

 
 

0 0 0 0 

مجموعة 4

 الدهون

0 0 0 0 0 

  الغداء و العشاء
 

    

مجموعة 0

 اللحوم

 2-3 2-3 3 4 

مجموعة )أ( 2

 الخضروات

 
 
 

 أي كمٌة أي كمٌة أي كمٌة أي كمٌة 

 0 0 0 0 مجموعة 3
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 )ب(الخضروات

 وجبات أخرى
 

     

مجموعة 4

 الخبز

 2-0 2-0 0 صفر 

مجموعة 5

 الدهون

 2-0 0-صفر صفر صفر 

مجموعة 6

 الفواكه

 0 0 0 0-2 

مجموعة 7

 الألبان

 0 0 0 0 

 

 نظام غذائً محدد السعرات لإنقاص الوزن فً حالة البدانة

 القٌمة الغذائٌة للنظام:

 سعرة حرارٌة 1333الطاقة 

 جم 63بروتٌن 

 جم 1333كربوهٌدرات 

 جم  43دهن 

 النظام الغذائً الٌومً :

 الافطار:

 جم 03خبز أو توست 

 بٌض عدد واحد

 قهوة )بدون سكر(+لبن  شاي أو

 الغداء:

 جم 63خبز 

 جم 153سمك  أوطٌور  أولحم 

 جم 133سلطة 

 جم 533خضروات مطهٌة

 جم133فواكه 

 شاي قهوة باللبن

 العشاء:

 جم 153عصٌر الطماطم

 جم 03جبن قلٌل الدسم 

 جم 03خبز 

 جم منزوع الدسم  033كمٌة اللبن المسموح بها للٌوم كله 

  

 منى الشرابً د.                                                                   

 


