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السنة الخامسة - القسم العملي
تغذیة وحمیات

البدانة (السمنة)

إعداد:

د. زھراء الأورفلي 
د. نور إسماعیل

د. لونا الشیخ خالد
د. دانیا حلاق



البدانة
عرفت البدانة على انھا زیادة تخزین الدھن في النسیج الشحمي

أسباب البدانة :
عدم التوازن في الطاقة : حیث تخزن الطاقة الزائدة على شكل دھون .1

خلل في الھرمونات و الاستقلاب: مثل قصور الغدة او اضطرابات ھرمون الغدة النخامیة .2
عوامل وراثیة :وجود تاریخ عائلي للسمنة مما یزید من احتمالیة الإصابة .3
المشاكل العاطفیة :فالبعض یأكل بشراھة في حالة الفرح و العكس صحیح .4

العوامل البیئیة و الاجتماعیة: مثل البیئة التي تحتوي على اطعمة عالیة السعرات و سھلة الوصول .5

أولاً: الأطعمة المسببة للسمنة:

 

 

 

ھذه الأطعمة تزید الوزن لأنھا غنیة بالسعرات ولأنھا "تخرب "النظام الھرموني بأكملھ.

 

(Fructose) : 1. الفركتوز

أین یوجد؟

❖ المشروبات الغازیة
❖ العصائر المعلبة والمحلاة

العسل والفواكھ المجففة )التمر، الزبیب، التین المجفف (عند استھلاكھا بكمیات كبیرة ❖
  2. السكریات المكررة  (Refined Sugars)– ارتفاع الأنسولین الحاد:

أین توجد؟

❖ سكر المائدة الأبیض المضاف إلى الشاي، القھوة، الحلویات المنزلیة
❖ الحلویات الشرقیة )الكنافة، البقلاوة، القطایف(

❖ الحلویات المصنعة )الشوكولا، البسكویت المحشو بالكریمة، الكعك(



3.الدھون غیر صحیة:

· أین توجد؟

 ·  وجبات سریعة )دجاج مقلي - بطاطا مقلیة - برغر - بیتزا(

  تسبب الدھون المتحولة التھاباً مزمناً في الأنسجة الدھنیة والكبد. ھذا الالتھاب ھو ما یكسر مستقبلات الأنسولین واللبتین. مما
یمنع الدماغ من سماع إشارات الشبع ویجعل الجسم یخزن الدھون بإستمرار

 

ثانیاً: الأطعمة المخففة للسمنة :

ھذه الأطعمة تقلل الوزن فقط لأنھا قلیلة السعرات ولأنھا تصُلح النظام الھرموني وتعُید حساسیة الخلایا للأنسولین واللبتین.

1. الألیاف :

مثل

الشوفان
البقولیات

بذور الكتان وبذور الشیا
الشعیر

الخضروات
التفاح

 ·  تشكل الألیاف الذائبة ھلاماً في المعدة، مما یبُطئ إفراغھا ویمنع ارتفاع السكر والأنسولین المفاجئ.

(Protein): 2. البروتین

أین یوجد؟

❖ البروتین الحیواني :صدور الدجاج،  الأسماك، البیض، الزبادي الیوناني
❖ البروتین النباتي: البقولیات )العدس، الفول، الحمص(، المكسرات غیر المملحة )اللوز، الجوز(

 

  عندما تبدأ وجبتك بالبروتین، فإنك تثبط ھرمون الجوع وترفع ھرمون كولیسیستوكینین CCK الذي یبطئ إفراغ المعدة وبالتالي
تصل إلى الشبع بسرعة ولا تشتھي السكریات بعد الوجبة.



أحماض أومیغا: 3-

أین توجد؟

❖ المصادر البحریة: الأسماك، زیت كبد الحوت، الكافیار
❖ المصادر النباتیة: بذور الكتان، بذور الشیا، الجوز

❖ تعزز تحلل الدھون في الكبد
❖ تحُسن حساسیة الأنسولین في العضلات والكبد.

❖ تقلل الالتھاب المزمن المرتبط بالسمنة
"النجاح في مكافحة السمنة لا یكمن في الحرمان القاسي من الطعام، بل في فن الاستبدال الذكي: استبدال الفركتوز بالألیاف،

والسكریات المكررة بالبروتین، فالجسم لا یحتاج إلى جوع، بل إلى تغذیة"

"لیس بالحرمان، بل بالاستبدال".

العلاج الغذائي للبدانة:
یجب التقلیل من الطاقة الواردة واستھلاك اكبر للطاقة الزائدة في الجسم

السعرات: انقاص كمیة السعرات  500سعرة یومیا یؤدي لانقاص نصف كغ بالاسبوع … أما انقاص  1كغ في الاسبوع •
(1000) سعرة مسموح بھ تحت اشراف أخصائي التغذیة

البروتین : ینصح بتناول  %20من السعرات أو   1.5- 1غ/كغ ..نحصل علیھ عادة من اللحوم الحمراء و البیضاء والجبن و •
الاسماك و الالبان

الدھون و الكربوھیدرات : یجب ألا تزید نسبة الدھون عن  %35والكربوھیدرات عن  % 50من الطاقة الكلیة مع تناول •
الالیاف بكثرة و الكربوھیدرات المعقدة و الاقلال من الدھون المشبعة



بعض الوسائل العملیة لتعدیل سلوك تناول الطعام وتكوین عادات افضل :
الاكل ببطء و مضغ الطعام من اجل الشعور بالشبع .1
محاولة التوقف في منتصف الاكل لتقییم ما تم تناولھ .2

عدم القیام بشراء الوجبات الخفیفة او انواع الحلوى المختلفة .3
افضل طریقة لانقاص الوزن ھو المشي نصف ساعھ على الاقل في الیوم .4

نقص الوزن
ھو الوزن الذي یكون أقل من الوزن المثالي و یسمى النخافة

وترجع الى عدم كفایة السعرات الواردة او لزیادة نشاط الجسم او الاثنین معا
و ھناك اسباب اخرى مثل الامراض المزمنة و الخبیثة و نقص الامتصاص و الخلل الھرموني …

بعض الارشادات لمساعدة الاشخاص المصابین بنقص الوزن :
تناول وجبات كافیة من السعرات : زیادة كمیة الطعام في كل وجبة .1

كمیة البروتین تتراوح بین  1.5 -1غ/كغ/یوم .2
كفایة الوارد من الفیتامینات و الاملاح المعدنیة .3

الاقلال من الخضروات و الفواكھ المرتفعة الالیاف و التركیز على الاطعمة عالیة السعرات .4
تناول الاطعمة سھلة الھضم كالسكریات ، الاطعمة عالیة الدھون نختارھا بحذر لانھا تسبب فقدان الشھیة عند البعض .5

أنواع الاطعمة المستخدمة لرفع المأخوذ من السعرات
الالبان : الحلیب كامل الدسم و اللبن الرائب •

جمیع انواع الجبن •
الدھون : الزبدة و المارجرین و الزیوت •

البیض •
اللحوم و الاسماك و الطیور •

الحساء : تفضل الانواع السمیكة المضاف الیھا الدقیق •
الخضراوات و لا سیما البطاطا •

الخبز و الحبوب و منتجات المعكرونة •
الفواكھ جمیعا و العصائر والمربیات •

الاصناف الحلوة : الكاسترد و الكریما و الكیك •

فقد الشھیة العصبي

ھو خلل فیزیولوجي بسبب نفسي یأتي من حرمان او تجویع الشخص نفسھ مما یؤدي الى خلل حاد في التمثیل الغذائي بالجسم و قد
تؤدي الى الموت

عادة لا یفقد الشخص الشھیة و لكن یحرم نفسھ باتباع نظام سعرات  900-600سعره /الیوم

العلاج : یتطلب تدخل طبي و نفسي و قد نضطر في البدایة للجوء لعلاج بالأنبوب الانفي المعدي لاعطاء الطعام قسرا و تصحیح
السوائل و الشوارد

الحمیات الغذائیة
یوجد عدة أنواع للحمیات الغذائیة  :

حمیة الصیام المتقطع -حمیة الكیتو -حمیة البحر الابیض المتوسط -حمیة اللوكارب -الحمیة النباتیة



∆الصیام المتقطع:

ما ھو الصیام المتقطع؟

 ھو

➤ نمط غذائي یتناوب بین فترات الصیام والأكل.

➤ لا یحدد ما ھي الأطعمة التي یجب تناولھا، بل یحدد متى یجب تناولھا.

➤في ھذا الصدد، لا یعُتبر نظامًا غذائیاً

ولكن یمكن وصفھا بدقة أكبر بأنھا نمط غذائي.

تتضمن طرق الصیام المتقطع الشائعة ما یلي:

❖ 1-طریقة  : 16/8الاكثر شیوعاً،یتم صوم 16 ساعة وتناول الطعام 8ساعات.
❖ 2-صیام  :24صیام كامل، یوم أو یومین في الأسبوع.

❖ 3-حمیة  :2/5تناول الطعام المعتاد 5 أیام وتقلیل السعرات (600-500)في یومین.
بشكل عام فترة الصیام تكون على الأقل  12ساعة وعلى الأكثر 3 أیام.

فوائده:

❖ 1-التحویل من حرق الجلوكوز إلى حرق الدھون، ونزول الوزن.
❖ 2-الالتھام الذاتي )للخلایا التالفة والسرطانیة.(

❖ 3-تقلیل الالتھابات في الجسم.
❖ 4-تحسین مستویات الضغط والكولسترول.

❖ 5-تنظیم الھرمونات بما فیھا الأنسولین.
❖ 6-تحسین وظائف المخ وزیادة التركیز.
❖ -7انخفاض الإصابة بتصلب الشرایین.

حمیة الكیتو
النظام الغذائي الكیتوني

ھذا نظام غذائي منخفض الكربوھیدرات للغایة، معتدل البروتین، وعالي الدھون.

یحتوي عادةً على
 %75-دھون،
 %20-بروتین

 %5-كربوھیدرات فقط

الفوائد الصحیة للكیتو
التقلیل من اعراض او الوقایة من :

السكري -الصرع-أمراض القلب-إصابات الدماغ-السرطان-حبوب الشباب-مرض الزھایمر-متلازمة تكیس المبایض-مرض
باركنسون

الأطعمة التي یجب تجنبھا



الأطعمة السكریة-الحبوب أو النشویات-الكحول-الفاكھة-الدھون غیر الصحیة-البقولیات-بعض التوابل أو الصلصات-المنتجات
قلیلة الدسم أو منتجات الحمیة-الخضراوات الجذریة والدرنات

الأطعمة التي یجب تناولھا

البیض-الأسماك الدھنیة-اللحوم-الزیوت الصحیة
-الجبن-المكسرات والبذور-الأفوكادو-الزبدة والقشدة

-التوابل-الخضراوات منخفضة الكربوھیدرات

الآثار الجانبیة:

النظام الغذائي الكیتوني آمن للأشخاص الأصحاء

قد تكون ھناك بعض الآثار الجانبیة الأولیة أثناء تكیف جسمك.

إنفلونزا الكیتو:) تنتھي عادةً في غضون بضعة أیام(

تشمل ضعف الطاقة والوظائف العقلیة، وزیادة الجوع، ومشاكل النوم، والغثیان، وعدم الراحة في الجھاز الھضمي، وانخفاض
القدرة على ممارسة الریاضة.

لتقلیل ھذا:
یجب اتباع نظام غذائي منخفض الكربوھیدرات بانتظام خلال الأسابیع القلیلة الأولى.

- درّب جسمك على حرق المزید من الدھون قبل التخلص من الكربوھیدرات


