


 السمنة 
إن التطور الحٌاتً المعاصر مثل ظهور وسائل النمل لمسافة لصٌرة جعل     ‏

الأغلبٌة ٌذهبون إلى المدرسة بواسطة السٌارة ولٌس بواسطة الدراجة الهوائٌة أو 

المشً، أو الذهاب إلى التسوق بواسطة السٌارة، أٌضا التطور فً الجانب الغذائً 

وتناول الوجبات السرٌعة والحلوى والشوكولاتة المشبعة بالدهون والسكرٌات 

والنشوٌات المشبعة بالسعرات الحرارٌة الكثٌرة التً تفوق احتٌاج الجسم كذلن 

التطور التكنولوجً ساعد الإنسان فً لضاء ساعات كثٌرة أمام أجهزة الهاتف 

وهو مرض معمد "المحمول أو الكمبٌوتر فإن هذا التطور أدى إلى ظهور السمنة 

مزمن تحدده الرواسب الدهنٌة الممطرة فً الجسم التً ٌمكن أن تضر بالصحة 

بغض  العظلاتوالملب والمفاصل وإصابة العمود الفمري وبعض أنواع ".‏العامة

النظر عن الطابع الجمالً للجسم بسبب تلن الدهون فً أجزاء الجسم مما ٌجعله غٌر 

لادر على تأدٌة أبسط أنواع الحركات سواء كانت حركات اعتٌادٌة أو حركات 

شخص حول العالم ٌموتون سنوٌاً بسبب (‏١١٢٠٠٠)رٌاضٌة وأكد اخصائٌون إن 

‏.السمنة عدا إصابة البعض الآخر بالأمراض التً ذكرت أعلاه



 اسباب السمنة 
‏

• الغذائيالنمط 

     حٌث أنه من المؤكد أن التهام الغذاء بسعرات حرارٌة عالٌة فً جسم الإنسان علماً بأن الدهن مع
عدم صرف هذه السعرات ٌؤدي إلى تراكم فً التكتل فً أنسجة الجسم البروتٌنات والكربوهٌدرات 
والدهون لها كفاءة أعلى من الدهنٌة، وأفضل مثال على ذلن أن انتشار ما ٌسمى بالوجبات السرٌعة 

الغنٌة بالسعرات الحرارٌة فً الدول الغربٌة ودول أخرى أدت إلى انتشار السمنة والأمراض 
المصاحبة لها فً أجزاء كثٌرة من العالم لم تكن تظهر فٌها من لبل، ولو أردنا أن نكون صادلٌن مع 

‏.من حالات السمنة%(‏90)أنفسنا فإنها السبب الأول والأهم، وهً السبب الوحٌد فً 

• النشاط والحركةقلة 

     من المعروف أن السمنة نادرة الحدوث فً الأشخاص دائبً الحركة أو الذٌن تتطلب أعمالهم
النشاط المستمر ولكن ٌجب أٌضاً أن نعرف للة حجم النشاط بمفرده لٌس بالسبب الكافً لحدوث 

السمنة، لا شن أن النشاط والحركة لها فائدة كبٌرة فً تحسٌن صحة الإنسان بصفة عامة وٌمكن أن 
نوجز النشاط والحركة بكلمة واحدة هً الرٌاضة، فمد أشارت الدراسات أن للرٌاضة دور فً 

تخفٌض نسبة الدهون وجلٌكوز الدم كما أن لها دور فً نشاط الأنسولٌن واستمبال أنسجة الجسم له، 
ولكن هل هذه النسبة كبٌرة لدرجة الاعتماد علٌها فً إنماص الوزن الإجابة عن هذا السؤال هو 

لا، حٌث أن الدراسات التً أجرٌت فً هذا المجال جاءت متضاربة لدرجة أنه لا ٌمكن أن .....
نوصى للبدٌن بالرٌاضة كأساس لتخفٌض وزنه، ولكن ٌمكنها من أن تكون عاملاً مساعداً وخاصة 
لتخفٌف الترهلات من جسم البدٌن الذي أنمص وزنه، ومثال على ذلن لو أنكـ مارست السباحة أو 

سعراً حرارٌاً فإذا تولفت بعدها (‏170)الجري لمدة ساعة كاملة دون تولف فإنن ستصرف حوالً 
ً (‏500)فإنها ستعطٌن  الشوكولاتهوشرٌت كوباً من البٌبسً ولطعة صغٌرة من  ‏.سعراً حرارٌا



 كيفية محاربة السمنة 
‏‏البروتٌنات)الفرد اتباع حمٌة غذائٌة تشمل على لجعل الجسم صحً متناسك ٌجب ‏‏_

والنشوٌات  الكاربوهٌدراتوالابتعاد عن (‏سكرٌات صحٌحة_‏الدهون الصحٌة

والدهون غٌر الصحٌحة، كذلن اتباع برنامج رٌاضً شامل جمٌع أجزاء الجسم 

ٌساعد على تموٌة العضلات ومرونة المفاصل بما لا ٌمل عن ثلاث أٌام أسبوعٌاَ لمدة 

أو عن طرٌك العملٌات الجراحٌة مثل تكمٌم المعدة أو بالون المعدة (‏دلٌمة ٦٠)ساعة 

او تغٌٌر مسار المعدة، وللعملٌات مخاطر ألا وهً نمص الفٌتامٌنات والمعادن فً 

الجسم بسبب للة امتصاصها بشكل صحٌح مما ٌؤدي إلى تسالط الشعر وظهور 

التجاعٌد المبكرة فً الوجه كذلن ترهل الجسم والعضلات لذا ٌجب اللجوء إلى 

‏.‏‏الطرق الصحٌة السلٌمة



 كيف يتم حرق الدهون في الجسم 
لحرق الدهون فً الجسم بصورة عامة ٌجب إدخال سعرات حرارٌة أي تناول ‏‏‏

كمٌات ألل من التً ٌحتاجها الجسم أثناء الٌوم مع المحافظة على اتباع الغذاء الصحً 
والابتعاد عن المعجنات والأكلات الغنٌة بالدهون والسكرٌات الصناعٌة ولحرق 

‏:الدهون فً الجسم ٌجب اتباع النصائح التالٌة

- أن شرب كمٌات كبٌرة من الماء له دور مهم بعد تناول وجبة دسمة لأنه :‏الماء
ٌحسس الشعور الشبع وٌحافظ عملٌة التمثٌل الغذائً وٌعادل درجة حرارة الجسم 

‏.كذلن ٌساعد على التخلص من الإمسان

-ٌساعد الغذاء الغنً بالبروتٌن على الإحساس بالشبع ومد الجسم بالطالة :‏البروتين‏
‏.لأنها المادة الأساسٌة لبناء العضلات وتدخل بشكل فعال فً حرق الدهون

- إن النشاط الرٌاضً هو الدور الأهم والفعال فً حرق الدهون فً :‏الرياضيالنشاط
الجسم فٌجب أن ٌبدأ الشخص بالنشاط الرٌاضً بعد ثلاث ساعات من تناول الطعام 

فٌبدأ بالمشً البطًء ثم المشً السرٌع ثم البطًء، لأن عند وصول دلات الملب أكثر 
ضربة فً الدلٌمة  ١٠٠ضربة فً الدلٌمة ثم عودة دلات الملب إلى ألل من  ١٢٠من 

فإنه ٌساهم بشكل فعال وكبٌر لحرق وكذلن اتباع نظام تمارٌن  ١٢٠ثم الصعود إلى 
‏.لأنها تساهم فً حرق الدهون الكاردٌو

‏



 فوائد ممارسة التمارين الرياضية
1.من أبرز الفوائد التً تمنحها التمارٌن والرٌاضة بوجه عام للجسم المدرة على حرق السعرات ‏

الحرارٌة ومنح الجسم الطالة اللازمة لحرق الدهون وإنماص الوزن والتحلً باللٌالة البدنٌة 
والوصول لما ٌسعى له الكثٌرون من الجسد والموام المثالً والجسد الذي ٌتمتع بممومات صحٌة جٌدة 

‏.والحفاظ على حٌوٌة الجسم وشبابه

2.تمنح التمارٌن الرٌاضٌة شعور بالثمة وتعمل على تهٌئة الجانب النفسً لدى من ٌمارسها إذ ‏
أن ممارسة الرٌاضة تمً الإنسان من أمراض نفسٌة مثل الاكتئاب وتساعد فً التخلص مما لد 
‏.ٌتعرض له من للك وتوتر وضغوط ٌومٌة وتساعد فً مواجهة مختلف هذه المشاعر التً تؤرله

3.تساعد ممارسة التمارٌن فً التخلص من الأرق ومساعدة الإنسان على النوم باللٌل وهذه ‏
المشكلة ٌعانً منها البعض ولد ٌصل به الأمر إلى أن ٌتناول المهدئات والحبوب المنومة لمساعدته 
على النوم لٌلا لذا فإن ممارسة التمارٌن الرٌاضٌة ٌساعد فً مواجهة هذه المشكلة ومعالجة أسبابها 

‏.بشكل طبٌعً دون الحاجة لتناول الأدوٌة والمهدئات التً تضر أكثر مما تنفع

4.تحارب التمارٌن أعراض الشٌخوخة سواء أمراض الذاكرة أو علامات الشٌخوخة التً تظهر ‏
على الوجه والجسد مثل التجاعٌد فهً تحمً البشرة وتجعلها تتمتع بالنضارة والإشراق وتساعد فً 

‏.شد ما لد ٌوجد بالجسم من ترهلات

5.ٌفضل أن تمارس التمارٌن صباحا لبل تناول الإفطار وأن ٌحرص من ٌمارسها على تناول ‏
وجبات تحتوي على عناصر غذائٌة مفٌدة للجسم وتساعده فً الحصول على نتائج مرضٌة خاصة 

لمن ٌموم بممارستها من أجل إنماص الوزن وحرق الدهون، إذ أن إتباع حمٌة غذائٌة إلى جانب 
‏.ممارسة التمارٌن ٌترتب علٌه نتائج أكثر فعالٌة وحرق أسرع للدهون

‏



 شكرا لحسن اصغائكم


