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المقدمة
بروفســور كامــل العجلوني
 رئيس المركز الوطني للس��كري والغدد الصم والوراثة

عزيزي القارئ 
تحية طيبة وبعد، 

يأتـــي هـــذا العـــدد الخامس والأربعـــون في ظروف حملـــت في طياتهـــا الرعب الصحي 
والاجتماعـــي والاقتصادي بســـبب مرض كوفيـــدCovid-19( -19( وتعـــرضّ المواطن 
بســـبب ذلـــك لأعباء صحيـــة واقتصاديـــة وضغوطات نفســـية، واخترنا في هـــذا العدد 
موضـــوع السُـــمنة للحديث عن أبعـــاده المرتبطة بالمناعة وإنقاص قدرتها في الجســـم 
عن القضاء على هذا الفيروس، مما يؤدي إلى عواقب وخيمة  قد يكون الموت لا قدّر 

الله آخرها.
والســـمنة، كما نعلم، مرض مخيف يســـبب أو يساعد على ظهور أمراض كثيرة خطيرة 
منها -على سبيل المثال لا الحصر- السكري وارتفاع التوتر الشرياني وزيادة الكولسترول 
الســـيء وانخفاض الكولســـترول الحميد وزيادة حامض البوليك » Uric Acid« وهو 
مسبب النقرس والتهاب المفاصل وتدمير غضاريف المفاصل وتآكلها، وتآكل الفقرات 
فـــي كافـــة أجـــزاء العمود الفقري، واحتشـــاء الدهـــون في الكبد وضعـــف عضلة القلب 

وتصلبّ الشرايين، مما ينتج عنه جلطات قلبية ودماغية وبآثارها المفزعة.
هذا قليلٌ من كثير، وأغلب آثارها معروفة لدى العامة والخاصة، وغير أن من المشكلات 
السُمنة التي لم نكن نعرفها أن المعلومات كانت تشير إلى أن خلايا الدهن هي خلايا 
نائمـــة، ولكن خلال الخمســـين ســـنة الماضيـــة تبين لنا أن هذه الخليـــة الدهنية تفرز 
مـــا يزيـــد عن مادة نشـــيطة، إماّ هرمونـــات وإماّ أنزيمـــات لها فعاليتها الســـلبية وقليل 
من الهرمونات مثل هرمون اللبتين )Leptin( هو المســـؤول عن معادلة الاســـتقلاب؛ 
فهـــذا الهرمـــون يمنـــع زيـــادة الوزن والمفـــروض أن يخفض الشـــهية ولكن مـــع ازدياد 
الوزن يخســـر هذا الهرمون فعاليته في انقاص الشـــهية والوزن، وتدريجياً يصبح فاقد 
الفعاليـــة، وكذلك تفرز الخلايا الدهنية أنزيمات خطيرة تســـبب التهاب بطانة الأوعية 
الدمويـــة وهذا يـــؤدي إلى تقليل قطرهـــا وصلابتها وفقدها للمرونـــة الضرورية لإيصال 
الدم الكافي لمكانه الصحيح، ومع الوقت وتراكم الدهون على هذه المناطق الملتهبة 
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تضيـــق الشـــرايين كبيرهـــا وصغيرها؛ ونتيجة إلى هـــذا التضيقّ والانســـداد الكامل 
تحدث الجلطات القلبية والدماغية وغيرها.

لا يمكن إحصاء المشـــكلات الصحية التي تســـببها زيادة الوزن والبدانة، وما يبُشر 
بالخير أن إنقاص الوزن يعود بالحالة الصحية إلى سابق عهدها.

وفيمـــا يلـــي بعـــض الفوائد المرافقة لخســـارة الوزن هـــو التقليل مـــن خطر الإصابة 
بالأمـــراض المرافقـــة لزيادة الوزن والســـمنة مثل: أمراض القلـــب والموت بأمراض 
القلب، ومرض السكري من النوع الثاني ومضاعفاته، وارتفاع ضغط الدم، وأمراض 
الكلـــى، وبعـــض أنواع الســـرطانات، وضعف المثانة عند النســـاء، وأعـــراض التهاب 
المفاصل، ومشـــاكل الركبـــة المتعلقة بالوزن، وأعراض ارتجـــاع المريء، و التقليل 
مـــن خطـــر الإصابة بتوقف التنفس قبل النوم، و التقليل من خطر الإصابة بمقاومة 
الإنســـولين و التقليل من العوامل الالتهابية التابعة للســـمنة وكما هو معلوم ترتبط 
الســـمنة بحدوث تغيرات في المناعة، و ارتفاع نســـبة السيتوكينات المحرضّة على 
الالتهابات، و التحسين من الحالة النفسية و التحسين من الخصوبة لكلا الجنسين 
حيث كشـــفت الدراســـات الحديثة أن أصحاب الوزن الزائد قد يكونوا في خطر أكبر 
مقارنة مع نظرائهم في حال إصابتهم بفيروس كورونا، وتشـــكل السمنة خطراً أكبر 
على المصاب بفيروس كورونا بالنظر إلى غيره وتكون مضاعفات المرض عنده أشد 
الأمر الذي قد يهدد حياتهم ذلك إنه من المحتمل أن تكون الدهون الزائدة حول 
الأعضـــاء الداخليـــة عائقا أمام إفراز المواد المضادة للجهاز المناعي وخلص العلماء 
إلى أنه على الرغم مما يشكله التقدم في العمر من خطورة على المريض بفيروس 

كورونا فإن السمنة لها ارتباط أكبر بمضاعفات الإصابة بالمرض.
ولتغطيـــة موضـــوع السُـــمنة تغطيـــة متكاملـــة وجدنـــا أن يأتـــي ذلـــك فـــي عددين 
 نضـــع هنـــا العـــدد الأول بيـــن أيديكـــم، وســـيكون ثانـــي عـــدد فـــي ســـنة 2021م

 )العدد السادس والأربعون( متمماً لموضوع السمنة.
نســـأل الله أن نكون قد وفقّنا في نقل المعلومة الصحيحة والمتوازنة، ونســـأله أن 
يمتعّكم بالصحة والعافية وراحة البال، ويبعد عنكم زيادة الوزن والسُمنة فهي بلاءٌ 

من الله.

والله من وراء القصد ونسأله اللطف والرحمة منه

والسلام عليكم ورحمة الله وبركاته
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تعدٌ الســـمنة من أخطر العوامل المســـببة للإصابة بالســـكري”11“. وفيها تشـــيع أكثر 
المفاهيم الخاطئة وأوســـعها انتشـــاراً وخاصة لدى السيدات، ولتبسيط هذه المفاهيم 
وتوضيح دلالاتها وأسبابها لابد من التطرق لهذا الموضوع من جوانبه المختلفة ،وربط 
المفاهيم بالحقائق العلمية لهذا البلاء الذي قد عم وطمٌّ في وقتنا الحاضر،فقد أصبحت 

السمنة داءً يصيب أكثر من نصف المجتمعات العربية. 

إن أكبـــر مشـــكلة عنـــد الحديـــث عـــن المفاهيـــم الخاطئة حول الســـمنة هـــي إنكارها 
بالكامل،فالبدين يظن أن جســـمه متناســـق، ويعتقد ذلك ويجزم بهه وقد كشفت عن 
هذه المفاهيم الخاطئة دراسات عديدة أجريت على  البدناء في مجتمعاتنا العربية،إذ 
وجد أن أكثر من )  50٪( من البدناء من الرجال والنســـاء يعتقدون أن أوزانهم طبيعية 
عنـــد ســـؤالهم عنها، بـــل الأعجب من ذلك أن نســـبة )5٪( من البدنـــاء يعتقدون أنهم 

نحلاء مع إصابتهم بالسمنة المفرطة)12(

وقـــد يســـتغرب من يرى هـــذه النتائج،إلا إنـــه لا عجب من ذلـــك؛ فالتغيير يحدث في 
جســـم الإنســـان تدريجيـــا بحيث لا يلاحظ الإنســـان ذلك على نفســـه. وإنمـــا يلاحظه 

الآخرون عليه، ويعود هذا إلى أمرين أساسيين: 

السمنة
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الأمر الأول: أن كثرة المساس تفقد الإحساس. 

والأمر الثاني: أن الإنسان بطبيعته ميال إلى اتباع رغباته وشهواته، ويبرر ذلك بإنكاره 
لأي نتائـــج قـــد تترتـــب علـــى تلـــك الشـــهوات؛ فالمدخن لايـــرى إلا من لـــم يتضرر من 

التدخين،وأما غير المدخن فيرى من تضرر منه ولذلك لايرى البدناء بدانتهم. 

ولتصحيـــح هذا المفهوم الخاطئ فإن على الإنســـان عرض طوله ووزنه على المقاييس 
الطبيعيـــة مبعـــدًا بذلك مشـــاعره وأحاسيســـه ومفاهيمه، فإن وجد نفســـه ضمن فئة 

البدناء فهو كذلك )13(

أسباب السمنة: 	 
يبادر كثير ممن أصيبوا بالسمنة إلى اتهام الجانب الورائي؛ ويعول   آخرون على أمراض 
الغدد. وكلا الفريقين يستندان إلى مفاهيم خاطئة، فلا تشكل الوراثة إلا نسبة ضئيلة  
من هذة المشكلة )14( ،كما إن أمراض الغدد الصماء لا تسبب إلا )1 %(   فقط من 

هذه المشكلة وعلى وجه الخصوص في مجتمعاتنا العربية)15(  

وتقوم الأسباب الجوهرية للإصابة بالسمنة على عاملين رئيسين كبيرين هما: الغذاء 
الإصابة  حــالات  من   )  %  95( من  أكثر  على  العاملان  هــذان  ويستحوذ  والنشاط، 
البدني مسببين  النشاط  وقلة  العالية  الحرارية  السعرات  تناول  ويبقى  بالسمنة’)16( 

رئيسين لهذه المشكلة الصحية الكبيرة. 

ولتصحيح هذا المفهوم لابد من معرفة أن عملية تخزين الشحوم داخل الجسم تبدأ 
عندما تزداد السعرات الحرارية اليومية عن )12 %(  من حاجة الجسم؛ فمثلا لو أن 
شخصًا يحتاج إلى )1800(   سعر حراري يومياً، فإن عملية تكديس الشحوم تبدأ عندما 
وعندما  الواحد.  اليوم  في  حــراري  سعر    )2100( إلى  الحرارية  السعرات  تناول  يصل 
تستمر الحال على ذلك يبدأ الوزن بالارتفاع تدريجياّ، ولذلك تحدث المواجهات مع 
المريض عندما تنكشف هذه الزيادة، التي لم يشعر بها فيتنكر لها، إلا إن الحقيقة 
من  ولابد  ذاتها  من  الجسم  داخل  تتكدس  لا  الشحوم  إن  تقول:  البديهية  العلمية 
مصدر خارجي لها، ويؤكد هذه الحقيقة أن تقليل السعرات المستهلكة يومياً ينعكس 
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تراجعاً فى الكتلة الشحمية داخل الجسم وانخفاضاً في الوزن، وهذه حقيقة كشفتها 
الدراسات والبحوث)17(. كما إن للنشاط دوراً في حرق الطاقة والتخلص من زيادة 

الوزن. 

السمنة لدى السيدات: 	 
يعود ارتفاع معدلات الإصابة بالسمنة لدى السيدات لعوامل عدة، إلا أن هناك مفاهيم 
خاطئة تربطها السيدات بالسمنة أو البدانة،كربط السمنة بتكرار الحمل؛ أو باستخدام 
حبوب منع الحمل،وهذه مفاهيم خاطئة؛ إذ لايوجد أي تأثير لتكرار الحمل على زيادة 
الكتلة الشحمية داخل الجسم،كما أن حبوب منع الحمل مكونة من مواد هرمونية لا 

ترتبط مباشرة بالإصابة بالسمنة. ناهيك عن أنها بتراكيز منخفضة أيضاً)18( . 

إن ما يحدث أثناء عملية الحمل من زيادة في الوزن يعود لسببين رئيسين: 

الس���بب الأول: اســـترجاع السيدة الحامل لكميات كبيرة من السوائل داخل الأنسجة؛ 
وهذا ما قد يزيد من وزن السيدة الحامل. 

الس���بب الثاني: فنتيجة لازدياد وزن الحمل نفســـه وما يحيط به من سوائل ومشيمة؛ 
ولذلك فإن وزن هذه السيدة يتراجع  بشكل كبير بعد الولادة. 

وأما بخصوص حبوب منع الحمل، فهي مكونة من الهرمونات الأنثوية التي تنتمي إلى 
مجموعة الإستيرويد وهي تعطى بجرعات خفيفة لا تسبب تكتل الشحوم في الجسم، 
وإن حـــدث شـــيء مـــن ذلك فهو نســـبة ضئيلة جـــدًا لا يمكن التعويل عليها كمســـبب 

للسمنة. 

السمنة إشارة للصحة: 	 
ارتبطت السمنة في المجتمع العربي بالصحة. فالبدين هو من يتمتع بصحه جيدة، بل 
إن البدانة كانت وماتزال رمزاً من رموز الجمال لدى الســـيدات،وهذه مفاهيم متوارثة 
تتداخل فيها عادات الشـــعوب ومعتقداتها بالصحة. ولابد لتصحيح هذه المفاهيم من 
إشراك العامل الاجتماعي والتوعية لتغيير معايير الجمال ومقاييس الصحة في أذهان 

الناس. 
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ولعـــلاج هـــذا العامـــل يحتـــاج الأمـــر إلـــى زمـــن طويـــل، وتضافـــر جهـــود شـــتى طبقات 
المجتمع،وقد يكون للإعلام دور مهم في نشر الوعي وتصحيح هذه المفاهيم. 

الغذاء والسمنة: 	 
إذا كان الغذاء، وهو المصدر الوحيد لاكتساب الطاقة، يأتي في صورة مركبات --

عضويـــة كالجلوكـــوز والأحمـــاض الأمينية، والدهنية فـــإن أي فائض من حاجة 
الجسم يخزن فيه بصورة شحوم أو جلايكوجين؛ وذلك لآن الله تعإلى قد ركب 
جسم الإنسان وزوده بقدرات تمكنه من حفظ تلك الطاقة لوقت الحاجة،وأول 

مكان تخزن فيه تلك الطاقة الفائضة هو الكبد، 

حيـــث تخزن في صورة جلايكوجين  أي: نشـــويات معقـــدة؛ وعندما تزيد كميةٌ --
الطاقة الفائضة عن حاجة الإنســـان، يبدأ الجســـم في تخزينها بصورة شـــحوم، 
ولذلـــك فإن من البســـاطة أن نقول: )إن أي فائض من الطعام يدخل الجســـم 

يتحول إلى كتل شحمية تخزن في مناطق محددة من الجسم . )19(

وعلى الجانب الآخر فإن أي تراجع في اســـتهلاك تلك الطاقة يزيد من تكتلها --
الشـــحمي، فقلـــة الحركـــة مبـــرزة للســـمنة، وهذا مفهـــوم مهم جـــدا ولابد من 
اســـتيعابه؛ فالمحافظـــة على الـــوزن إذا قل النشـــاط عن المعتـــاد تحتم تقليل 

الطعام؛ ويجب أن نعلم أن معادلة ارتباط السمنة بالطعام معادلة طردية. 

الط���ب البدي���ل ينقص���ه الدلي���ل: يظهر بيـــن آن وآخر وســـائل بديلـــة وعلاجات --
للســـمنة تأنـــي في صورة أعشـــاب أو أجهـــزة كهربائية أو إبر صينيـــة أو خلطات 
كيميائيـــة: ويعتقـــد بعض الناس اعتقـــادات خاطئة حـــول دور تلك الطرق في 
علاج لســـمنة؛ ويشـــجع على انتشارها حرص المرضى على تخفيف الوزن دون 
المســـاس بالنظـــام الغذائـــي،  وهذا مفهـــوم خاطئ وخطير فما ذكر ســـابقاً من 
حقائـــق يوضح معادلـــة التوازن بين الغذاء ووزن الجســـم وجميـــع طرق الطب 

البديل لم تثبت الدراسات صحتها.



10

ليـــس كل ذي وزن زائـــد مدمناً علـــى الطعام ولا كل المدمنين ذوي وزن زائد لكن 	 
غالبيتهـــم يعانـــون من الســـمنة أو الـــوزن المتأرجـــح وليس كل ذوي الـــوزن الزائد 

محرجين من أوزانهم .

إن الأكل الزائد عن حاجة الجســـم يزيد الوزن ســـواءً كان أكلاً صحياً أو غير صحي 	 
وبعـــض النـــاس يأكلون أكلاً غير صحي وهم مـــع ذلك نحاف ، على العكس منهم 

نجد بعض الناس يتناولون أكلاً صحياً ولديهم وزن زائد .

يكافح بعض الناس زيادة أوزانهم وقد لا يعرفون أن أســـاس المشـــكلة هو الأكل 	 
نفسه وليس الوزن .

بعـــض النـــاس مدمنون على الطعام ولـــو أنهم اتبعوا برامج التعافـــي كالتعافي من 	 
إدمان الكحول مثلاً لحرروا أنفسهم من مشكلة الوزن . 

إن تحديد علاقة الشخص مع الأكل تحدد الحل  المناسب لهذا الشخص وبالتالي 	 

م�����������ن 
لتشخيص  ا
ال��ص��ح��ي��ح 
العلاج  إل��ى 
ال��ص��ح��ي��ح

قبـــل الحديـــث عن أنواع العلاقة مع الأكل لا بد بادئ ذي بدء من أن نســـتعرض الحقائق 
التالية: 
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يتحدد له العلاج المناسب  .

العلاقة مع الأكل ثلاثة أنواع : علاقة طبيعية :وهي للأشـــخاص الذين لا يستحوذ 	 
الأكل علـــى تفكيرهـــم ، وقصـــارى مـــا يحتاجونـــه حميـــة غذائيـــة ، ونـــوع ثـــانٍ هو 
العلاقة العاطفية : يقيمّها الأشـــخاص لتخدير مشاعرهم والعلاج المناسب لهؤلاء 
الأشـــخاص هو خضوعهم لعلاج نفســـي وإرشادي يقيهم تأثير الصدمات التي مروا 
بها ،وبقيت العلاقة الثالثة وهي علاقة إدمان مع الأكل : وهؤولا المدمنون يعانون 
مـــن الشـــعور بالجوع الوهمـــي ويفرطون في الطعام وممارســـة الرياضـــة وقد يزيد 
لديهم حدة الإدمان وسطوته ويفقدون إرادتهم دون أن يعلموا أهمية السلوكيات 

الواجب اتباعها .   

لم يطُلب من هؤلاء اتباع السلوكيات التي اتبعها الأشخاص ذوو العلاقة الأولى و 	 
الثانية مع ضرورة اتباع برنامج تعافي روحاني يعينهم على الصبر والتسليم بما هو 

كائن كي يتخلصوا من هذا الإدمان .

اسئلة استبيان جامعة بيل الأمريكية لتشخيص إدمان الطعام : 

هل تستمر بتناول طعام معين ولولم تكن جائعاً ؟ 	 

هل تأكل كميات كبيرة لدرجة تجعلك تشعر بالتوعك ؟	 

هل تجد صعوبة في أداء عملك أو دراستك نتيجة أسباب لها علاقة بالطعام؟	 

هل يسبب لك تناول الطعام الشعور بالذنب أو الاكتئاب أو القلق أو كره الذات ؟ 	 

هل تحتاج إلى المزيد من الطعام للتخفيف من تأثير مشاعرك السلبية عليك أو 	 
لزيادة شعورك بالسعادة ؟ 

هل تجبر نفسك على التوقف عن الأكل تجنباً للإحراج أو خوفاً من اكتساب الوزن 	 
؟ 

هـــل خضعـــت لحميـــات غذائيـــة عـــدة أو عمليات ربـــط أو قص المعدة ومارســـت 	 
الرياضة وتخلصت من وزنك الزائد ولكنك تستعيد دوماً ما فقدته من وزن ؟

هل وزنك في حالة تأرجح أو يتصاعد رغم جهودك حدوث ذلك ؟ 	 
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هـــل تأتيـــك نوبات شـــهوة وأفكار لالتهام أنـــواع معينة من الطعـــام بصورة متكررة 	 
وخارجة عن سيطرتك ؟ 

هل أنت مهووس بموضوع الأكل والريجيم والسعرات الحرارية وطرق تنزيل الوزن 	 
؟ 

ومن الأسئلة الملحقة بأسئلة الاستبيان : 

 هل الريجيم يؤوي بك إلى الإفراط في أكل الخضراوات ؟ 	 

هل تتوقف عن الأكل تلقائياً وبصورة عادية أم خوفاً من زيادة الوزن؟ 	 

إن المدمـــن لا يمكـــن أن يتعافى من إدمانه إلا إذا  أقر بأنه مصابٌ بالإدمان لكنه 	 
قد لا يعترف بذلك بســـبب قلة معرفته بهذا الأمر أو بســـبب قناعته بأن مشـــكلته 

سببها قابلية الجسم لزيادة الوزن . 

مراحل تطور الإدمان : 

المرحل���ة الأول���ى  : ولا تظهـــر فيها أعراض إدمان وينصح في هـــذه الحالة أن يتبع 	 
سياســـة  الوقاية خيرٌ من قنطار علاج ويحرص على عدم تناول كميات كبيرة من 

الأكل . 

المرحلة الثانية : وفيها تبدأ مشكلات الوزن  وقد يزداد نهمه على الأكل وفي هذه 	 
الحالـــة قـــد تتطور علاقته مع الأكل إلى إدمانيه ولذلك ينصح بالابتعاد عن المواد 

الغذائية الإدمانية ومختلف المأكولات التي سببت له نوبات النهم  .

المرحل���ة الثالث���ة : وفيها تتكرر نوبات النهم للشـــخص وقد يعطي نفســـه مبررات 	 
لتنـــاول الطعـــام وبعد ذلك يســـتيقظ لديه الشـــعور بالندم وهذه دليـــل على تطور 

الإدمان لديه ولذلك فإن الاستعانة بمرشد نفسي تبدو أمراً ملحاً . 

المرحلة الرابعة : وفيها تبدأ مشكلات الإدمان الأخطر كالسمنة المفرطة والاكتئاب 	 
والإصابة بالســـكري مـــن نوعه الثاني وفي هذه الحالة لا بد من اشـــتراك المدمن 
مـــع جهات معينة تقدم برامـــج منظمة لعلاج إدمان الطعام وحضور دورات وورش 

عمل ليتمكن من التعافي . 
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المرحلة الخامس���ة : وهي المرحلة النهائية للمـــرض وهي تنذر بدخول المدمنين 	 
إلى المستشفى بسبب مشكلات الهضم أو الإفراط  في الأكل ويعجز بعضهم عن 
إدارة شـــؤون حياته وقد يخســـروا وظائفهم وتســـتدعي هذه الحالة دخول المدمن 

إلى مراكز تأهيل المدمنين والمبيت فيها .

المرحل���ة السادس���ة : وهـــي المـــوت المنتظـــر بســـبب الإدمان غيـــر أن علاج هذه 	 
الحالة يتطلب الصبر والشجاعة والتعاون وذلك لأن العلاج يشمل محاور جسدية 
ونفســـية واجتماعيـــة وفكرية وإن بدأ المدمن علاجه فـــي مرحلة مبكرة كان ذلك 
أجـــدى وأنفع ويتجنب بذلك  مرحلـــة الوصول إلى الحضيض وعليه أن يقتنع بأن 

مشكلته خارجة عن إرادته . 

ونشير في هذا الصدد إلى أن المقارنة بين من صاروا نحِافاً وحافظوا على أوزانهم 	 
لا تصح بينهم المقارنة لأن بين المدمنين فروقاً واختلافاً في درجة الإدمان . 

وسُـــئل خبير عن رأيه في احتســـاب الســـعرات الحرارية الموجودة في صنوف الطعام 
وعـــن الســـعرات التـــي يحرقها كل نوع من أنواع التماريـــن الرياضية  فقال : إن طريقة 
احتس���اب الس���عرات الحرارية تناسب الأشخاص الذين لهم بالأكل علاقةً طبيعيةً  وقد 
جربها الكثيرون وحققوا نجاحاً لكنها لا تلائمهم على المدى البعيد وذلك لأنهم سوف 
يسيئون استخدام هذه الطريقة ، فحين يأكلون كثيراً سيعملون على تجويع أنفسهم 
كثيراً بغية الحفاظ على التوازن لكنهم بعد فترة سيأكلون على شكل نوبات وبكميات 
كبيرة وهذه النوبات التي هي نهمٌ ش���ديد على الطعام س���يتبعها نوبات ريجيم شديدة 
وقاسية وينعكس هذا كله على أوزانهم التي تعلو وتهبط في أرجحةٍ  ليست خافية . 

وتتســـم هـــذه الفتـــرة بابتكار الحلـــول الجديدة ومن ذلك ممارســـة أنـــواع جديدة من 
الرياضة واســـتخدام أدوية للتنحيف والخضوع لعمليات جراحة الســـمنة والاستئناس 
بـــآراء الأخصائييـــن النفســـيين، وهـــم لا يعلمون أن مشـــكلتهم الحقيقيـــة تكمن في 

علاقتهم بالأكل وليس بوزنهم الزائد . 

ومما تجدر الإشارة إليه أن هؤلاء الذين جربوا احتساب السعرات الحرارية يستغرقون 
وقتاً طويلاً قبل أن يقتنعوا بأن هذه الطريقة التي اعتمدوها لا تناسبهم وإن تكرار هذه 

الطريقة يفضي إلى علاقة مع الأكل تحمل نذر الشر والخطر .
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ولا بـــد مـــن التأكيد علـــى أن مدمني الطعـــام إن أصروا على حل مشـــكلاتهم بطرقهم 
القديمة والمعهودة فإن النتيجة التي يحصلون عليها هي  نفس النتيجة القديمة إنها 
الريجيـــم المؤقـــت ونـــزول وزن مؤقت ثم العودة إلى إدمـــان الأكل ثم عودة الوزن إلى 

الارتفاع والزيادة وهكذا دواليك . 

إن الشيء المحزن في هذا الأمر أنهم وبمرور الوقت قد يفقدون سيطرتهم على أكلهم 
ويصلون إلى مرحلة لا يلتزمون فيها بأي ريجيم ولو ليوم واحد  وهذا يؤكد مقولة من 

قال : إذا بقيت تفعل الشيء فستظل تجد النتيجة نفسها .

وبالعـــودة إلـــى علاقة الناس بالأكل وطريقة العلاج المناســـبة  لكل نوع من أنواع هذه 
العلاقة  ، نؤيد من شبهّ إدمان الطعام ) بالالتهاب ( ، والوزن الزائد ) بالحرارة العالية( 
والريجيم ) بخافض الحرارة ( وبرنامج التعافي من الإدمان ) بالمضاد الحيوي(  ، فمن 
كان يعانـــي مـــن الإدمـــان فإنه يعاني من الالتهـــاب والالتهاب يعُالـــج بالمضاد الحيوي  
)التعفـــف( وليس بخافض حـــرارة )الريجيم ( لهذا فإن المدمـــن عندما يوقف الريجيم 
ترتفـــع حرارتـــه )الوزن( لأن الالتهـــاب )الإدمان ( لم يكن قد عولـــج أصلاً  .وهكذا فإن 
التشـــخيص الخطـــأ يقود للحل الخطأ فلو كانت علاقة الشـــخص بـــالأكل علاقة عادية 

لكانت برامج الريجيم واحتساب السعرات الحرارية صحيحة تماماً . 
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1 - طب ما قبل التاريخ )ثلاثة آلاف سنة ما قبل الميلاد(
أ- الطب القديم

كان للأعمـــال والتعابير الفنيـــة والهياكل العظمية 
والمنحوتات والتحـــف ذات الصلة عظيم الأثر في 
دراســـة طب ما قبـــل التاريخ، ولذلـــك كان يمكن 
دراســـة الطب ما قبل التاريـــخ المكتوب من هذه 

الأعمال. 
اشـــتقت كلمـــة البدانـــة Obesity  مـــن الأصـــل 
اللاتينـــي obesitas  والتـــي تعني »الســـمين، أو 
البديـــن، أو الممتلـــئ، وتعُـــرف البدانـــة فـــي هذه 
الفتـــرة المبُكـــرة، وهي واضحة مـــن خلال التحف 

الفنية التي ترجع إلى  العصر الحجري القديم. 

البدانة في التاريخ
الإطار التاريخي لتطوير الأفكار حول البدانة
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ب- البدانة في العصر الحجري القديم

تـــم العثور علـــى التحف الفنية التي ترجع إلى  العصر 
الحجري القديم لقد تم العثُور على هذه التحف الفنية 
في  أوروبا   جنوب غرب فرنســـا حتى روســـيا شـــمال 
البحر الأسود.  وقد نحتت قبل حوالي   23.000 إلى 
25.000  سنة  مضت. وتوُزعت على أكثر من 2000 
كيلومتـــر من الغرب إلى الشـــرق.  وتتكون من العاج 

والحجر الجيري والطين أو )الطوب(. 
وأشهر هذه التماثيل هو تمثال  فينوس  بالقرب من 
قريـــة ولنـــدورف في النمســـا،  وهو عبارة عـــن تمثال 
صغيـــر بقيـــاس 12 ســـم فـــي الطـــول مع أدلـــة على 
البدانـــة فـــي منطقـــة البطـــن وظهـــور الثـــدي متدلياً. 
ويشي التشابه في تصميم هذه التحف الفنية بوجود 

تواصل في جميع أنحاء أوروبا خلال هذه الفترة.
كان ينُظر إلى هذه التماثيل من النســـاء في العصر الحجري القديم في كثير من الأحيان 

علـــى أنهنّ بمثابة آلهة النســـاء البدائية، مما يعكس 
التاريخيـــة  الأفـــكار  مراجعـــة  وعنـــد  الأرض.   هبِـَــة 
المنشـــورة فيمـــا يتعلـــق بهـــذه التماثيـــل، يســـتنتج 
بعـــض الباحثيـــن أن هـــذه الأشـــكال تثبـــت وجـــود 
البدانـــة فـــي العصر الحجـــري القديـــم،  وهي كذلك 
ترمـــز إلـــى التعبير وقدُوْةَ الفتـــرة الجمالية المحتملة. 
»وكانت النساء المخُلدّات في نحت العصر الحجري 
بدينـــات. وليـــس هنـــاك أي تفســـير آخر حـــول ذلك 
الاّ أن البدانـــة كانـــت حقيقـــة مـــن حقائـــق الحيـــاة 
فعليـــاً بالنســـبة للرجل فـــي العصر الحجـــري القديم،  
 أو علـــى الأقـــل بالنســـبة للمـــرأة فـــي ذلـــك العصر«.
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 2 - التحف الفنية التي ترجع إلى العصر الحجري الحديث
يمتد العصر الحجري الحديث 
فترة 8000 سنة قبل الميلاد 
ســـنة   5500 حوالـــي  إلـــى 
قبـــل الميلاد. وشـــهدت هذه 
الفتـــرة ظهـــور الزراعـــة وإقامة 
البشـــرية.    المســـتوطنات 
العصـــر  مـــن  معالـــم  وكانـــت 
الحجـــري الحديـــث أو العصـــر 

النحاسي، والذي استمر لغاية 3000 سنة قبل الميلاد، بارزة على التحف الفنية للآلهة 
الأم العديـــدة، التـــي وجـــدت في المقام الأول في الأناضول )تركيـــا حالياً(. وترجع أغنى 
الاكتشـــافات من الحفريات في منطقة كتالهوك وهاســـيلار وتعود إلى الفترة الزمنية ما 
بيـــن 5000 و 6000 ســـنة قبل الميـــلاد. وتصُنع معظم هـــذه التماثيل من الصلصال، 
ولكـــن القليل منها يتكونّ من الحجر الجيـــري أو المرمر. وبدانتهنّ واضحة في الصدور 

البطـــن  ومناطـــق  المتدليـــة 
وتتـــراوح    الكبيـــرة.  ّـــة   والألَوَيِ
 24 لغايـــة   2.5 الطـــول  فـــي 
ســـم، ولكن معظمهـــا ما بين 
5 و 12 ســـم. ويكـــنّ واقفات 
أو مضطجعـــات. وواحـــدة من 
أكثرهـــنّ شـــهرة مـــن أعمـــال 
تمثـــال  هـــي  كاتاجهويـــك 
لامرأة طوله 20 ســـم تجلس 
أســـدين  مـــع  العـــرش  علـــى 

يستخدمان  لوضع ذراعها عليهما. 
تظهـــر تماثيـــل هذه الفترة مغُالاة في الوركين والبطن والثديين مع المناطق التناســـلية 

المشُار إليها من قبل الزخرفة الثلاثية التي ترمز للأمومة والجنس اللطيف.
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أ- الطب في بلاد ما بين النهرين

كان حوض نهر دجلة والفرات أرض المعالجين والمنجمين. وكانت الكتابة المسمارية 
والمكتبـــات والصـــرف الصحي، والمعرفة الطبية واضحة قبل 3600 ســـنة قبل الميلاد 
وكانت مكتوبة على 30000 لوح من الألواح الطينية، باســـتعمال الكتابة المســـمارية 
وقد أعيدت اســـتردت  إلى المكتبة في نينوى منذ  حوالي ســـنة  2000 قبل الميلاد و 

يوجد اكثر من  800 لوح تتعلق بالمسائل الطبية.
وقد عثُر على تمثال صلصال يظهر الدهون على  الفخذين والذراعين بشكل كبير في 
سوسة في الفترة العيلامية )Elamite( الوسطى في القرن الثاني عشر  قبل الميلاد ، 

ويشير إلى استمرار تمثيل البدانة في التحف الفنية  لجسد المرأة.

3 - الط�ب المُس�تخرج من التاريخ المُس�جل  لغاية س�نة 1500 ميلادي )الطب م�ا قبل الفترة 
العلميّة( وبداية عصر النهضه:-

لقـــد تقدم الطب بخطى ســـريعة في ذلك العصر، وتطـــورّت التقاليد الطبية في جميع 
الثقافـــات، إذ بـــدأت الطبقـــة العليـــا تتباهى بأحجامهـــا الضخمة خلال عصـــر النهضة، 
ويمكـــن ملاحظـــة ذلـــك في لوحات تلـــك الحقبة. كما صور الرســـام بيتر بـــول روبنس 
)1577 - 1640( النساء بأجسادهن الكاملة بصورةٍ منتظمةٍ، ومن هنا جاء المصطلح 
Rubenesque، بمعنى امرأة ضخمة جميلة وهذه أدلة على أن البدانة كانت موجودة 

في تلك الحقبة الزمنية .
تعُـــدّ التقاليـــد الطبيـــة جـــزءاً لا يتجزأ من جميـــع المجتمعات، وتؤثر عوامـــل كثيرة في 
التطور الثقافي من قبل هذه المجتمعات، بما في ذلك الزراعة  والممارسات الحياتية 
وتطـــور الكتابـــة والتعدين والمناخ السياســـي، وقد وضعت العديد مـــن الثقافات أمثلة 

عديدة على »البدانة« في جميع هذه المجتمعات.



19

ّـــة التي كانت في  ثمـــة العديـــد من الأمثلة علـــى البدانة موجودة فـــي النقوش الحجري
تلك الحقبة، منها على ســـبيل المثال البواب في معبد آمون رع خور-ان-خنســـو ، وهو 
طاهٍ في قبر عنخ- ما -هور )السلالة السادسة( وهو شخص سمين؛ وثمة رجل سمين 

يستمتع بالطعام المقدم إليه من قبل عبده الهزيل في قبر  ميروريكا. 

ب- الطب المصري

كان فـــي مـــوازاة التقليـــد الطبـــي لبـــلاد ما بين 
النهرين تقليد الدواء في مصر، إذ كانت العلاقة 
بين الكهنة والأطباء وثيقةً جداً. وكأن إمحوتب 
)Imhotep( وهـــو بأنـــي هـــرم زوســـر المـــدرج،   
أول مهنـــدس معماري في التاريخ، وكذلك أول 
طبيب، قد أصبح إله الشـــفاء ويعطي المشـــورة 
الطبية للملك زوسر )2900( سنة قبل الميلاد. 
الإنجـــاز  رجـــل   )Imhotep( إمحوتـــب  وكان 
العظيم الذي بالإضافة إلى كونه طبيباً و مهندساً 

تمثال إمحوتب بمتحف اللوفرمعمارياً هو أيضاً شاعر ورجل دولة. 

كانت البدانة معروفة لدى المصريين. وأظهرت الدراسة حول 
المومياوات الملكيةّ أن كلاً من الملكة هنت-اوي و الملكة 

)Henut-Tawy &Inhapy(  أنهابي كانتا بدينتين
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تظهر دراسات عن طياّت الجلد للمومياوات مثل أمينوفيس الثالث ورمسيس الثالث، 
أنهم كانوا ذوي بدانة. ومن الشخصيات المثيرة للاهتمام   الملكة بونت )Punt( من 
معبد الملكة هات شيبســـوت ) Hat shepsut(، الدير البحري )ســـلالة الثامن عشر(. 
التي تميزت بكبِرَ الكفَلَ، ويبدو أن لديها تقصيراً في الأطراف الســـفليةّ؛ ما يشـــير إلى 

َّغضَْرفُ أو خلعِ الوركين. شُذوُذَْ الت

 وقد عدّ تشـــانغ تشـــونجينج في الصين الأب الروحي للطب، أي ما يعادل أبَقُرْاط في 
اليونان. ووصف تشـــانغ الأعراض والعلاج لأمراض كثيرة. وقد تطورّ العلاج بوخز الإبر 
وفن العلاج عن طريق إدخال الإبر الحادة في داخل الجســـم، وبلغ ذروته في الصين. 
وقد استخدمت تقنية وضع أدوات حادة في صِيوْاَن الأذُن للحد من »الشهية« لعلاج 

البدانة.  
اتضـــح التقليـــد الصيني فيما يخص البدانة، و ظهر في القرن الســـابع عشـــر  بأطروحة 
بيريـــل الأزرق، ويصـــف في هـــذه الأطروحة أن البدانة حالة تســـتدعي العلاج. ويلاحظ  
كذلـــك أن »الإفـــراط فـــي تنـــاول الطعام يســـبب المرض ويقُصـــر العمر ومـــا من مانعِ 

لاستخدام الكمادات أو الحقن الشرجية الخفيفة. 

ج- الطب الصيني والتبت

اعتقـــد الصينيون الأوائل أن المرض قد يرُســـل 
من قبل الآلهة أو عن طريق الشياطين. وتشير 
نقوش العظام إلى وجود مرض الجذام، وحمى 

التيفوئيد والكوليرا، والطاعون. 
الإمبراطـــور الأصفـــر )هوانـــغ دي( هو مؤســـس 
الطب الصيني الأســـطوري. ويعـــود تاريخ هونغ 

دي إلى سنة  200 قبل الميلاد.
الإمبراطور الأصفر )هوانغ دي(
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د-الطب الهندي

التقليد الطبـــي الهندي ينظر إلى الخطيئة على 
أنها بمثابة سبب المرض في نصوصه القديمة 
فـــي الكتب المقدســـة، وقد تتشـــابك المعرفة 
الطبية بشكل وثيق مع الدين والسحر. وكانت 
كاراكا ســـامهيتا الوثيقـــة الأولـــى  فـــي الطـــب 
الهندي من النصوص التأسيســـية لهذا المجال 
في الهنـــد القديمة، وقد كانـــت تربط الخطيئة 

بالبدانة .
الوثيقة الأولى كاراكا سامهيتا

ه�- طب أميركا الوسطى

كانـــت هنـــاك ثـــلاث ثقافات عالية فـــي عالم أميركا الوســـطى قبل »اكتشـــاف« العالم 
الجديـــد مـــن قبـــل كولومبوس ســـنة 1492م،. واحتلـــت الأنكا المرتفعـــات على طول 
الساحل الغربي  بما يسُمى الآن بلاد البيرو. واحتلت ثقافة المايا شبه جزيرة يوكاتان 
والمناطق المحيطة بها في أميركا الوســـطى، وســـيطر الأزتيـــك على هضبات المنطقة 
الوســـطي فـــي أميركا الوســـطى. وعندما وصل  كولومبوس، وكورتيـــز، ومواطنوهم  إلى 
العالـــم الجديـــد، تعرضت ثقافات أميركا الوســـطى إلى أمراض مدمـــرة عديدة، بما في 
ذلك الحصبة والجدري وجدري الماء، والتي كانت أكثر فتكاً من الأســـلحة العســـكرية 

التي جلبها الغزُاة.
 ولا يـــزال يعيـــش الأميركيـــون ما قبـــل كولومبوس فـــي ثقافة العصر الحجـــري، ولكن 

تطورت في بمعرفتهم بالرياضيات، والفلك، واللغة.
 و كان لحـــاء الكينـــا )الكينين( من بين الأدوية الأكثر فائدة التي اكتشـــفت في العالم 
الجديـــد، وقـــد اســـتخدم هذا للمـــاء لعلاج الحمى، بمـــا في ذلك الملاريـــا. ويعُتقد أن 

الأمراض ناجمة عن أسباب خارقة للطبيعة والسحرية.
 وهناك مصدر من مصادر المعلومات عن المرض في المجتمعات ما قبل كولومبوس، 
فـــي التحـــف الفنيةّ النحتيـّــة. وتمثل هذه التماثيل ســـوء التغذية والتشـــوه والأمراض 
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يع���ود تاري���خ أعراض توقف التنف���س أثناء النوم المرتب���ط بالبدانة إل���ى العصر الروماني 
حي���ث كان الطاغي���ة ديونيس���يوس وه���و يوناني من سرقوس���ة، في المنطق���ة المعروفة 
الآن باس���م صقلية، جنوبي إيطاليا حوالي س���نة 360 قبل الميلاد. وكان القدماء يرونه 
أنموذجاً للوحشية المستبدة والريبة وحب الإنتقام في أسوأ صورها، ومن الشخصيات 
التاريخي���ة الأول���ى التي تعاني م���ن البدانة و النعاس. ويغط هذا الطاغية بالنوم بش���كل 

عميق و متكرر. ويستخدم عبيده تلك الإبر الطويلة لإيقاظه عندما يغط في النوم. 
الحال���ة الثاني���ة ماجاس، الملك القيرواني، الذي توفي في س���نة 258 قبل الميلاد. لقد 
كان رجلاً أثقلته الكتل الدهنية البشعة، وفي أيامه الأخيرة اختنق نفسه حتى الموت .

و- الطب اليوناني الروماني 

لقد كان الطب اليوناني الروماني من وجهة نظر 
الحضارة الغربية مصدراً للتقليد الطبي الرئيس 
لدينا. وقد لوُحظت المخاطر الصحية المرُتبطة 
بالبدانـــة بشـــكل واضـــح فـــي كتابـــات أبقـــراط 
الطبيـــة، إذ يقـــول: »الموت المفاجـــئ هو أكثر 
شـــيوعاً بيـــن أولئك الذيـــن يعانون مـــن البدانة 
بشـــكل طبيعي، ممـــا كان عليه في النحيف ». 
وتلاحـــظ هذه التقاليد كذلـــك أن البدانة كانت 
سبباً في العقم عند النساء والذي فقد ينخفض 

تواتر الحيض في البدانة. 
وكان جالينـــوس طبيـــب العصر الروماني الرئيس. واســـتمر تأثيره فـــي الطب والتعليم 
الطبي لأكثر من 1000 ســـنة. وحدد نوعين مـــن البدانة، أحدهما »المعتدل« والآخر 

»المفُرط«. ويعد الأول وكأنه أمرٌ طبيعي والآخر وكأنه مَرضَِي.

جالينوس

الجسدية. وتمثل كذلك بعض الأفراد الذين يعانون من أمراض مختلفة بما في ذلك 
ِّن  والبدانـــة  وأمراض العيون  عيـــوب العمـــود الفقري، وتضخـــم الغدة الدرقيـــة المتُوَطَ

وأمراض الجلد.
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ز- الطب العربي

انتقـــل النشـــاط العلمي مـــن روما إلى بيزنطة ثـــم إلى العالم العربي الأوســـع بعد ظهور 
الإسلام في القرن السابع، مع تراجع النفوذ الروماني بعد سنة 400 ميلادية.

 وكان أبو علي ابن ســـينا إحدى الشـــخصيات الرائدة في هذا التقليد الطبي، عاش ابن 
سينا في أواخر القرن الرابع الهجري وبدايات القرن الخامس من الهجرة، وقد نشأ في 

أوزبكستان، إذ ولد في »خرميش« إحدى قرى »بخارى« في أغسطس 908م.
و ابــــن ســــينا مثــــل جالينــــوس، كان مؤلفاً ذا نفوذ وقد  نشــــر أكثر مــــن 40 عملاً طبياً 
و 145 عمــــلاً  فــــي الفلســــفة، والمنطــــق، واللاهوت، ومواضيع أخــــرى. وكانت البدانة 
معروفــــة جــــداً لهذا الطبيــــب العربي.  في كتاب القانون في الطــــب الفصل الثاني هنا 
ابن سينا لم يوضح فقط كيف تتكون السمنة، بل أشار إلى ضرورة تناسب النمو في 
جميع أجزاء الجسم، وحالياً تعد أفضل طريقة عملية لمعرفة وجود السمنة استعمال 
الجــــدول القياســــي للــــوزن والطول وقد وصــــف منهجه في علاج البدانــــة في الادبيات 

الطبية المتلاحقة .

الملخص:
رغم قبول المجتمعات لزيادة الوزن كمظهر جمالي عند النساء في فترات من الزمن 
إلا ان الأطباء كانوا على علم أكيد بمضار الس���منة على الصحة حذروا منها و حاولوا 
قدر الامكان التخفيف منها ومن إشكالياتها و طبقوا الكثير من العلاجات والتمارين 

للتخلص منها.
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مرض
 السمنة

السمنة هي زيادة وزن الجسم عن الحد الطبيعي نتيجة تراكم أو تجمع الشحوم 
الزائـــدة فـــي مناطق مختلفة من الجســـم، إذ أن عدد الخلايـــا الدهنية التي توجد 
في جســـم الإنســـان تظل فـــي ازدياد حتى الوصول إلى ســـن البلـــوغ. ولكن عدد 
الخلايا الدهنية التي توجد في جســـم الإنســـان بعد وصول ســـن البلوغ هي خلايا 
ثابتة العدد لا تنقص ولا تزيد، ولكنها قد تنقص أو تزيد في الحجم، وهذا يفسر 
خطـــورة وصعوبـــة الســـمنة عند الأطفـــال، إذ أن الطفـــل البدين بعد وصوله ســـن 
البلـــوغ يظل يعاني من الســـمنة طوال حياته، ويكون علاجـــه أصعب بكثير ممن 

أصيب بالسمنة بعد سن البلوغ.
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مفهوم الوزن الصحي
يعك���س وزن الجس���م معادلة بس���يطة ج���داً هي الس���عرات الحراري���ة المتناولة )من 
الطعام( والسعرات الحرارية المستهلكة من الجسم )في الحركة البدنية والعمليات 
الحيوية(. وزيادة الس���عرات المتناولة عن حاجات الجس���م أياً كان مصدرها ليتمكن 
الجس���م من تخزينها، الدهون تتحول إلى نش���ويات والبروتينات الزائدة إلى دهون، 
في البداية يتم تخزين الدهن الزائد تحت الجلد، وهو المكان الطبيعي له، وإذا زاد 
ذل���ك عن قدرة الجس���م على التخزي���ن تحت الجلد فيذهب ه���ذا الدهن الزائد إلى 
الأماك���ن غي���ر المقررة لتخزين هذا الدهن مثل: الكب���د والقلب  والعضلات. وعندما 
يتمرك���ز الده���ن في غير مكانه يح���دث التهاب مزمن ويصبح نش���طاً كميائياً و يزيد 

عرضة الشخص إلى الأمراض الإستقلابية و السرطانات.

السمنة وطرق قياسها 
كيف تقاس الاوزان الطبيعية و المرضية؟

)Body Mass Index or BMI( مؤشر كتلة الجسم

هو مؤشر لنسبة وزن الجسم بالنسبة للطول. يستعمل هذا المؤشر لتصنيف وزن الجسم 
ولتحديد نقص أو زيادة الوزن أو السمنة، وكذلك لمراقبة التغييرات في وزن الجسم.

ويمكنك حساب مؤشر كتلة الجسم بالمعادلة الآتية:

بــالــمــتــر( ـــطـــول  ال ـــع  )مـــرب  ÷ )كـــيـــلـــوغـــرام(  ــجــســم  ال وزن  ال��ج��س��م =  ك��ت��ل��ة  م���ؤش���ر 

تصنيف وزن الجسم حسب مؤشر كتلة الجسم

تصنيف الوزنمؤشر كتلة الجسم
وزن قليل وغير صحيأقل من 5، 18
)صحي(5 ,18 - 9،24 طبيعي  وزن 

زيــــــــــادة فـــــي الـــــــوزن25 - 29,9
أولـــى(30 - 34,9 )درجــــة  سمنة 
ثانية(35 - 39,9 )درجـــة  سمنة 
ــــرطــــة40 فما فوق ـــــة مــــف ســـــمـــــن

كيف تحسب مؤشر كتلة الجسم مثال:
وزن سيدة 66 كغم وطولها 165 سم، 

كم يبلغ مؤشر كتلة الجسم لديها؟؟

 مؤشر كتلة الجسم 
)1.65  × 1.65 ( ÷ 66 =     

     = 24.2 وزن طبيعي 
 )يقع بين 18.5 - 24.9(
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قياس محيط الخصر

تعـــد الســـمنة أو الدهون المتراكمة حـــول الخصر من أخطر أنواع الســـمنة وأكثرها ضرراً، إذ 
أن هذا النوع من الســـمنة يزيد من احتمال الإصابة بالأمراض المزمنة وأهمها الســـكري من 
النـــوع الثانـــي، وارتفاع ضغط الدم الشـــرياني، واختلاط الدهنيات ومـــرض النقرس والحصى 
المرارية،  وزيادة نسبة الإصابة بتصلب الشرايين وأمراض القلب مع زيادة في نسبة التعرض 

للسرطانات وضيق التنفس خلال النوم )الانسداد الرئوي( والتهاب المفاصل الرثوي.

وهذه الأرقام هي لكافة الاجناس و الألوان، ولكن بالنســـبة للأردنيين فقد وجدت دراســـات 
متعددة أن المشكلات الاستقلابية تبدأ وتصبح جدية إذا كان محيط خصرالانسان أكبر من 

نصف طوله، و ينطبق ذلك على النساء والرجال والاطفال واليافعين وغيرهم.

يكون الشخص معرضاً لمخاطر صحية إذا كان قياس محيط الخصر:

محيط 
الخصر

سمنة ومخاطر صحيةارتفاع احتمال المخاطر الصحيةصحي

أعلى من 102 سم92 – 102 سمأقل من 92 سمالرجال
أعلى من 88 سم80 – 88 سمأقل من 80 سمالنساء

ك���ان طولك  م���ث���ال:إذا 
160سم يجب أن يكون 
م��ح��ي��ط خ���ص���رك أق���ل 
م��ن 80 س��م ف���إذا كان 
أكثر من ذلك يعد غير 
معرضاً  وتكون  طبيعي 
الاستقلابية  ل��أم��راض 
مثل: السكري والضغط 
واخ����ت����لاط ال��ده��ن��ي��ات 

وغيرها.
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محي���ط  قي���اس  كيفي���ة 
الخصر

يتم قياس محيط الخصر 
فـــي مــنــتــصــف الــمــســافــة 
والحد  الحوض  عظم  بين 
الأسفل من عظم القفص 

الصدري )الضلوع(.

الطرق الأخرى لقياس نسبة الدهن في الجسم

امتصاص  مقياس  يعد 
ثنائي  السينية  الأشــعــة 
 DXA أو  الــــبــــواعــــث، 
SCANالطريقة الحديثة 
الــدهــون  نسبة  لتقدير 
فــــي الـــجـــســـم وتــقــديــر 
وكثافة  الجسم  تركيب 

المعادن في العظام.

وتستخدم الأشعة السينية ثنائية البواعث لفحص الجسم، ويتم امتصاص أحداهما 
صورة  استخراج  للحاسوب  ويمكن  الــدهــون.  طريق  عن  الأخــرى  من  أكبر  بصورة 
واحدة من الأخرى، ويشير الاختلاف إلى كمية الدهون المتعلقة بالخلايا الأخرى 
تركيب  في حساب  الكاملة  الصورة  عن  الزائد  المجموع  ويساعد  نقطة.  كل  عند 

الجسم الكلي.

DXA SCAN
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الطرق الأنثروبومترية

ــــطــــرق  يـــــوجـــــد الـــــعـــــديـــــد مــــــن ال
الأنـــثـــروبـــومـــتـــريـــة لــتــقــديــر دهـــون 
الـــــجـــــســـــم. يـــشـــيـــر الـــمـــصـــطـــلـــح 
التي  المقاييس  إلــى  أنثروبومتري 
للجسم  المختلفة  المعايير  تحدد 
ــل: مــحــيــط الأجــــزاء  الــبــشــرى، مــث
سمك  أو  الــمــخــتــلــفــة  ــة  ــجــســدي ال

طبقات الجلد.
الجلد  ثنايا  قياس  طـُـرق  كذلك  و 
الضغط  قــيــاس  خــلالــهــا  مــن  ليتم 
طريق  عن  كبيرة  بدقة  الجلد  على 
معيارية  نــقــاط  بضع  فــي  الــفــرجــار 
سُمك  لتحديد طبقة  الجسم،  من 

الدهون تحت الجلد، ويشمل هذا منطقة البطن ومنطقة تحت الكتف والذراعين 
والردفين والفخذين. بعد ذلك، تستخدم هذه القياسات لتقدير إجمالي الدهون 

في الجسم.
المقطعي  التصوير  باستخدام إحدى طرق  الجسم  تركيب  يتم حساب  أن  ويمكن 
وأن   .)CT SCAN( الطبقي  والتصوير   )MRI( المغناطيسي  بالرنين  التصوير  مثل: 
التصوير بالرنين المغناطيسي والتصوير الطبقي يعطيان قياسات دقيقة جداً لتركيب 

الجسم ونسبة الدهون.



29

تحت  الدهون  سماكة  قياس  في  الصوتية  فوق  التلفزيونية  الأشعة  استخدام  ويتم 
الجلد، وذلك من خلال استخدام نقاط متعددة يمكن بواسطتها قياس تركيب الجسم. 
العضلات  سماكة  قياس  على  قــادرة  بأنها  الصوتية  فوق  التلفزيونية  الأشعة  وتتميز 

مباشرة وتحديد كمية الدهون داخل العضلات.
وقد أثبتت الدراسات أن هناك أنواعاً مختلفة من الدهون منها: 

الدهون البيضاء: وعادة ما تكون تحت 
غــيــر مرتبطة  ، وهـــي  مــبــاشــرة  الــجــلــد 
بالأمراض الاستقلابية كالسكري وفرط 
وتصلب  والدهنيات  الشرياني  التوتر 
شرايين القلب . كون هذه الدهون غير 
نشطة ولا تعزز أي مواد فاعلة )مخزن 
لــلــدهــن( ومــثــال عــلــى ذلـــك الــدهــون 
الموجودة عند لاعبي السومو إذ  تتركز 
تحت الجلد ولا تؤثر بشكل مباشر في 

الصحة العامة .



30

ال����ص����ف����راء(:   ( ال���ح���ش���وي���ة  ال����ده����ون 
الــمــعــروفــة بــاســم  ــبــطــن  ال أو دهـــــون 
البطن،  منطقه  في  الداخلية  الدهون 
تــقــع داخــــل تــجــويــف الــبــطــن، تصنف   
الحشوية  الدهون  الحديثة  النظريات 
 عــلــى أنــهــا الــدهــون فــي غــيــر موضعها

هــذه  تــكــون  وعــنــدمــا    Ectopic fat
الدهون في  غير موقعها  تصبح نشطة 
الفاعلة  المواد  مئات  وتفرز  هرمونياً، 
الخلايا  مهاجمة  إلــى  ــؤدي  وت كيميائياً 
الأنسولين  مقاومة  وزيـــادة  الطلائية، 
ومرض السكري وفرط التوتر الشرياني 
وارتفاع نسبة الدهنيات وأمراض القلب 

والشرايين.  

مظاهر البدانه

البدانة العامة )كافة الجسم(بدانة الكرش)كرش الوجاهه(
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اختلال توازن الطاقة:
 تنشـــأ الســـمنة عندما تكون الطاقة المأخوذة من الطعام والشراب أكثر من 

الطاقة المصروفة.

الجينات والبيئة :
إن حجم الإنســـان يعتمـــد على التفاعل المعقد بيـــن عوامل جينية وعوامل 
بيئية. فالأســـاس الجيني يفســـر ما يقارب 40 % من تغيرات كتلة الجسم، 
ولكـــن الزيـــادة الملحوظة في انتشـــار الســـمنة، خلال الـ 20 ســـنة الماضية 
نتجت بشكل كبير عن التغيرات في عوامل البيئة من زيادة أخذ الطاقة من 
الطعـــام، وقلة النشـــاط البدني، ومثال ذلك: زيـــادة تناول الوجبات الجاهزة 
والســـريعة المغرية في عروضها وأسعارها، والتي تحتوي على كميات عالية 
من الســـعرات الحرارية،  وقلة النشـــاط البدني الناتج عن الأعمال المكتبية 

الرتيبة .

كيف
 ينشأ

 مرض 
السمنة ؟ 
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تأثير السمنة عند الأطفال والآباء على البالغين .
إن إصابـــة البالغيـــن بالســـمنة تعتمـــد في خطورتها على عاملين، الأول شـــدة الســـمنة 
ووقتهـــا في ســـن الطفولـــة، والثاني إصابة أحـــد الوالدين بمرض الســـمنة، فمثلاً يكون 
معـــدل الإصابة  بالســـمنة، عنـــد البالغ حوالي 8 % إذا كان عانى من الســـمنة في عمر 
1-2 ســـنة، وكان أحـــد والديـــه يعانـــي من الســـمنة وترتفع هذه النســـبة إلى79 % في 
ســـن البلوغ إذا أصيب بها بســـن الطفولة بين 8-14 ســـنة، وكان أحد والديه يعاني من 
الســـمنة. أما إذا لم يكن أحد الوالدين مصاباً بالســـمنة فإن نسبة الحدوث تكون فقط 

إذا حدثت السمنة في سن أكبر من 6 سنوات وتكون تقريباً 50 % .

تأثير البيئة على المجتمعات عالية الخطورة 
يذكر في هذا العدد مثال عالمي يظهر تأثير البيئة على وزن الجســـم عند هنود البيما 
الذيـــن كانوا يعيشـــون فـــي منطقة الأريزونا في أميركا الشـــمالية، تعـــرض هؤلاء لحياة 
التمدن والرفاهية غير أنه خلال الخمسين عاماً الماضية، طرأ تغيير على نمط حياتهم، 
إذ أصبـــح 50 % مـــن غذائهم دهوناً بدلاً من الغذاء التقليدي، الذي يحتوي 15 % من 
الدهـــون، بالإضافـــة إلى الحيـــاة الروتينية  والعمل لســـاعات قليلة جـــداً لا تتجاوز 8-6 

ساعات في الأسبوع وهذا التغير أدى إلى إصابتهم بالسمنة بنسبة كبيرة. 
أما عند هنود البيما الذين كانوا يعيشون في المناطق الجبلية الشمالية من المكسيك 
والذين لم يغيروا نمط حياتهم بتناولهم طعامهم التقليدي، وعملهم في الزراعة والصيد 

فكانت النتيجة تشير إلى أن نسبة حدوث الإصابة بالسمنة معدلها قليل. 

الأسباب الجينية 
الأســـباب أحاديـــة الجين الذاتية للســـمنة: منذ اكتشـــاف بروتين النســـيج الدهني . 1

اللبتـــن )Leptin ( تـــم إنجـــاز الكثير من التقـــدم العلمي، لفهم الأســـاس الجزيئي 
المســـيطر علـــى زيـــادة الدهون أو نقصانهـــا. ولكن هذا التقـــدم كان مخيبا للآمال، 
لأن السبب أحادي الجين الذاتي كان  محدداً في عدد قليل من الأشخاص، ولأن 

الجينات التي أكتشفت قليلة ونادرة الحدوث، وهذه الطفرات هي :
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طفرات في جين اللبتن هذه الطفرة حدثت أو سجلت في دراسة واحدة عن أبناء عم أ. 
من ســـكان الباكســـتان كانوا يعانون من سمنة مفرطة وتناول مفرط للطعام، وعند 
دراســـة الجينات لديهم تبين وجود نقص في سلســـلة الأحماض النووية رقم 398 
على جين اللبتن، وهذه الطفرة أدت إلى تغيير في الشيفرة الوراثية، ونقص مبكر في 
 تكوين اللبتن .كما وجد أن الطفرة قد تكون إحلال أحد الأحماض النووية مكان الآخر

) Arg - Trp( إذ وجـــدوا هـــذه الطفـــرة  لدى ثلاثة أشـــخاص مفرطي الســـمنة كانوا 
يعانون من مقاومة الإنسولين الشديدة، ونقص في هرمونات التكاثر، وتم معالجة 
هؤلاء الأشخاص بنجاح وتم تخفيض وزنهم بإعطائهم هرمون اللبتن المصنعّ، وقد 
خســـروا تقريبا 1 -  2 كغم  كل  شـــهرخلال سنة، وكانت نسبة فقدان الدهون من 

هذه الخسارة في الوزن تساوي 95 % .
إن احتمالية نقصان مســـتوى هرمون اللبتن للمصابين  بالســـمنة تم فحصها عند  
مجموعة كبيرة منهم، وتبين وجود زيادة كبيرة للهرمون تتصاحب مع زيادة الوزن؛ 
ممـــا أدى إلـــى الاعتقاد بأن الأشـــخاص الذيـــن يعانون من الســـمنة لديهم مقاومة 

لهرمون اللبتن.
طفـــرات فـــي مســـتقبلات اللبتن، ثبـــت ذلك لدى أخوات ســـمينات جـــداً، إذ كان ب. 

مســـتوى  اللبتن عالياً جداً في الدم. وكان ذلك ناتجاً عن طفرة في جين مســـتقبل 
اللبتـــن . عدا عن الســـمنة فقد أدت هذه الطفرة إلـــى اضطراب في الغدة النخامية 

وهرموناتها؛ ما أدى إلى اضطراب في السيطرة المركزية لتوازن الطاقة. 
طفرات أخرى قد تكون ســـبباً للســـمنة مثل: الطفرة التي حدثت على إنزيم محول ج. 

للهرمونـــات رقـــم واحـــد  prohormone convertase 1PC1   ، وهو المســـؤول 
عن انقسام البروتينات التي تولد الهرمونات، ووجدت هذه الطفرة لدى سيدة تبلغ 

الثالثة والأربعين من العمر تعاني من السمنة .
طفـــرة فـــي جيـــن ) pro-opoimelanocortin POMC ( ، وجـــدت لدى طفلين د. 

ســـمينين وكان شـــعرهما أحمر وكان عندهما نقص في الهرمون المتحكم بالغدة 
. )ACTH( الكظرية
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الطفرة في جين مستقبل ميلانو كــورتيــن الرابع )melanocortin – 4 receptor(  ه. 
ويعـــد أكثـــر طفـــرة أحادية الجين الذاتي تســـبب الســـمنة فقـــط، ولا تتصاحب مع 

اضطرابات هرمونية  أخرى .
طفرات تحدث ما بين الكروموســـومات ومثال ذلك ما يحدث بين الكروموسومات و. 

1-6 ، إذ وجدت هذه الطفرة لدى طفلة سمينة جداً تزن 47 كغم، وعمرها خمس 
سنوات وسبعة شهور، وهذه الطفرة تحدث تشوهاً في جين  )SIM-1( وهذا الجين 
مسؤول عن نقل الشيفرة المسؤولة عن تكوين أجزاء من المهاد )جزء في منتصف 

الدماغ hypothalamus (  المسؤول عن توازن الطاقة . 

أسباب النشوء المتعدد الجيني الذاتي للسمنة :  .2
إن عـــدد المصابيـــن بالســـمنة أحاديـــة الجيـــن قليل بالنســـبة إلى عـــدد المصابين 
بالســـمنة متعـــددة الجين، فقد بلـــغ عدد الجينـــات المتعددة المرتبطة بالســـمنة 

حوالي 250 جيناً.
ومـــا زال تحديـــد الجينات التي تســـهم في الســـمنة يعد تحدياً كبيـــراً وذلك لوجود 
احتمالية تفاعل ما بين هذه الجينات والبيئة التي تؤدي إلى ظهور نمط السمنة .

ومهمـــا كانت الجينات المؤهلة أو المســـببة للســـمنة فأنه فـــي المحصلة لا يمكن 
زيادة الوزن إلا بإزدياد الطعام المتناول.

ومـــن الأســـباب المؤهلة للســـمنة نقصـــان النوم، إذ نشُـــرت مقالة لعالـــم أمريكي 
اســـمه أســـبيجل  فـــي مجلة Annals  لعام 2004 بين فيهـــا أن نقصان مدة النوم 
) قلة ســـاعات النوم ( أظهرت تغيراً فســـيولوجياً في المنبهات الهرمونية التي تحفز 
الجوع، وتؤدي إلى الســـمنة، إذ تمت هذه التجربة على 12 بالغاً في العشـــرينات 
مـــن العمر وأجريت علـــى مرحلتين، المرحلة الأولى بعد يوميـــن من النوم القصير 
لمدة أربع ساعات، والمرحلة الثانية بعد يومين من النوم الطويل لمدة 8 ساعات 
  Leptin تحت السيطرة على الطعام المتناول، والنشاط البدني وتم قياس هرمون
المفـــرز مـــن الدهون وهرمون Ghrelin  وهو هرمون يفـــرز من المعدة وكذلك تم 
قياس نســـبة الجوع والشـــهية وأظهرت النتائج بعد فترة النوم القصيرة نقصاناً في 
هرمـــون اللبتـــن، ونقصان هذا الهرمون يؤدي إلى زيادة الجوع وزيادة الشـــهية كما 
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أظهرت الدراسة زيادة في هرمون Ghrelin وزيادته تؤدي إلى زيادة الجوع وزيادة 
الشـــهية، وتأثيرات هذه الهرمونات معروفة مســـبقاً لدى العلماء، لذلك بينت هذه 
الدراســـة أن النوم القليل يؤدي إلى الســـمنة ولكن تحتاج هذه الدراســـة دراســـات 

مدعمة لها لوجود الكثير من الأسئلة التي لم تحُلّ حول هذه الدراسة.

استقلاب الطاقة : 
ويعرف أنه الطاقة الناتجة عن عمليات البناء والهدم داخل الجس���م. توزع مكونات 

الطاقة الكلية المصروفة يومياً على النحو الآتي :
ـــــــام لـــلـــجـــســـم	  ـــــــت ـــــــرخـــــــاء ال ـــــــاء الاســـــــت ـــــــن  الــــــطــــــاقــــــة الــــــمــــــصــــــروفــــــة أث

)resting energy   expenditure REE (   وهي الطاقة المصروفة للوظائف 
الطبيعية للخلايا والأعضاء في ظروف ما بعد امتصاص الطعام وهي مسؤولة 

عن حوالي 70 % من الطاقة الكلية .
الطاقـــة المصروفـــة للنشـــاط البدني: وهي الطاقـــة المصروفة للنشـــاط البدني 	 

الإرادي والنشـــاط البدنـــي غيـــر الإرادي، وهي مســـؤولة عن حوالـــي 20 % من 
الطاقة الكلية .

الطاقة المصروفة على عمليات الهضم والامتصاص ونشاط الجهاز العصبي الودي 	 
 وتسمى )السعرات الحرارية المستهلكة أثناء تناول الطعام والاستقلاب الناتج عنه

) thermic effect وهي مسؤولة عن حوالي 10 % من الطاقة الكلية.
أثبتت دراســـات عديدة أن الأشخاص المصابين بالسمنة لديهم مصروف أكبر 	 

من الطاقة المصروفة أثناء الاســـترخاء التـــام )REE(، لأنهم يملكون عدداً أكبر 
من الأنسجة والخلايا. 

إلـــى خلـــل فـــي اســـتقلاب الطاقـــة لـــم تشـــر  الرغـــم مـــن أن الدراســـات   وعلـــى 
)metabolic energy ( لدى الأشـــخاص البدينين، إلا أن الاحتمالية تبقى قائمة 
بوجـــود هذا الخلل، وذلك للقدرات المحـــدودة لتكنولوجيا البحث في هذه الأيام، 
التي قد تســـتطيع تحديد تفاصيل الخلل الذي يحصل في اســـتقلاب الطاقة لفترة 

قصيرة، ولا تستطيع تحديدها لفترة زمنية طويلة . 
فقد جرت دراسة واحدة قصيرة على مجموعة من الأطفال الرضع لمدة ثلاثة أشهر، 
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وكانت نتيجة هذه الدراسة أن الطاقة الكلية المصروفة على الأطفال الرضع خلال 
ثلاثـــة أشـــهر أقل من 21 % لـــدى الأطفال الذيـــن أصيبوا بالســـمنة، بالمقارنة مع 

الأطفال الذين حافظوا على وزنهم، ولكن دراسات كثيرة أخرى لم تثبت ذلك . 
إن الطعـــام الـــذي يحفـــز نزول الوزن نفســـه يقلل الطاقة المصروفـــة من دون جهد 
وهذه المشـــاهدة تعود إلى نظرية  الوضعية الأساســـية set-point theory  التي 
تنص على أن وزن الجسم محدد مسبقاً جينياً، لذلك فإن ازدياد أو نقصان الوزن 
يحفز نقصان معدل الاســـقلاب أو زيادته، الذي يعمل للمحافظة على وزن الجسم 

في المستوى الموضوع جينياً . 
إن الطعام قليل الطاقة لكلٍ من السمين والنحيف يقلل من الطاقة المصروفة 	 

في أثناء الاســـترخاء التام )REE(  بنســـبة 15-30 %، وهذا النقص اســـتجابة 
فسيولوجية للمحافظة على الطاقة.

نســـتنتج من هذه الدراســـات أنّ تكيف اســـتقلاب الطاقة المصروفة في أثناء 	 
الاســـترخاء التـــام بزيادة الطعـــام أو نقصانه له حدود، فـــإذا زاد الطعام عن حد 
التكيـــف زاد الـــوزن، وإذا نقـــص الطعام عن حـــد التكيف نقص الـــوزن، إلا إذا 
حدث اختلال في هذا التكيف، وهذا يفســـر عدم زيادة وزن بعض الأشـــخاص 
الذيـــن يتناولـــون كمية كبيـــرة من الطعام وزيادة الوزن لدى بعض الأشـــخاص 

رغم تناولهم كميات قليلة . 

الظواهر السريرية والمضاعفات لمرض السمنة
إن مرض السمنة يتصاحب بشكلٍ قوي مع أمراض باطنية خطيرة، تؤدي إلى اضطراب 
في نوعية الحياة، وتزيد من الأمراض الاستقلابية وغير الاستقلابية والموت المبكر .

1 - السمنة تزيد من ألامراض الاستقلابية :
متلازم���ة الاس���تقلاب أو متلازمة مقاومة الإنس���ولين، وتعـــرف أيضاً بمتلازمة X أ. 

 وهذه المتلازمة تتصاحب مع نوعية خاصة من الســـمنة، وهي ســـمنة البطن
) سمنة الجزء العلوي من الجسم (، ومجموعة عوامل خطورة استقلابية تؤدي 

إلى أمراض القلب. وأعراض هذه المتلازمة هي :
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ب. السكري النوع الثاني : 
مطـــرد  بشـــكل  يـــزداد  الســـكري  مـــرض 
 ) BMI ( مـــع ازديـــاد مؤشـــر كتلة الجســـم
وقـــد أثبتت بعـــض الدراســـات أن خطورة 
الســـكري تبدأ إذا زاد مؤشـــر كتلة الجسم 
عن 22كغم/م2 ، وتزداد خطورة السكري 
مع ازدياد السمنة البطنية، وازدياد محيط 
الخصـــر عنـــد الرجـــال أكثر من 102ســـم، 
وعنـــد النســـاء أكثـــر من 88ســـم، أو زيادة 
معـــدل محيـــط الخصر إلى محيـــط الورك 
بغض النظر عن قيمة مؤشر كتلة الجسم 
يزداد معدل حدوث السكري بزيادة الوزن 

في عمر 35-60 سنة .

ج. الاعتلال الدهني : 
تتصاحب السمنة مع زيادة الدهنيات الثلاثية TG ونقصان في الدهنيات المفيدة 
 LDL-c  وزيادة نسبة الجزيئات صغيرة الكثافة للدهنيات قليلة الكثافة ،  HDL-c
، وهذه المصاحبة تكون قوية، خصوصاً عند الأشـــخاص الذين يملكون سمنة في 

البطن .

زيـــادة مقاومة الإنســـولين، زيادة معدل الإنســـولين في الـــدم ، واعتلال في 	 
الجلوكوز التحملي، والسكري النوع الثاني .

اعتـــلال الدهنيـــات إذ تـــزداد الدهنيـــات الثلاثية TG-c  وتنقـــص الدهنيات 	 
. HDL-c عالية الكثافة

ارتفاع الضغط .	 
ســـمنة البطن وتتصاحب مع عوامل خطرة اســـتقلابية مثل: زيادة البروتين 	 

 plasminogen( وزيادة عامل التخثر  )B )Apolipoprotein-B الدهنـــي
.)activator inhibitor 1
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2 - أمراض القلب: 
أ. الضغط الشرياني:

توجـــد علاقـــة مطـــردة بيـــن الضغـــط ومؤشـــر كتلـــة 
الجســـم BMI )ويعـــرفّ ارتفـــاع الضغـــط بأنـــه زيـــادة 
الضغط الانقباضـــي أكثر من 140مم زئبقي والضغط 
الانبســـاطي أكثـــر مـــن 90مـــم زئبقي( . وقـــد أظهرت 
الدراســـات أن انتشـــار الضغـــط عند الرجال والنســـاء 
الســـمينات كان %42 و %38 علـــى التوالـــي وهـــذا 
الانتشار أكثر بمرتين من معدل الانتشار لدى الرجال 
والنســـاء النحيفيـــن. والاســـتنتاج مـــن الدراســـات أن 
زيـــادة الـــوزن 10 % يكـــون مصحوباً بزيـــادة الضغط 

بحدود 6.5مم زئبقي .

ب. تصلب شرايين القلب :
 ان خطورة تصلب شرايين القلب تزداد مع السمنة وخصوصاً السمنة البطنية، وفي 
الأشـــخاص الذين يزداد وزنهم في ســـن الشـــباب وتزداد خطورة التصلب حتى في 
وجود مؤشر كتلة الجسم الطبيعي، وقد بينت إحدى الدراسات ان خطورة الجلطات 
القلبية القاتلة وغير القاتلة تكون كبيرة عند النســـاء اللواتي لديهن  مســـتوى قليل 
مـــن مؤشـــر كتلة الجســـم BMI،  ولكنهن ذوات معدل عالٍ بيـــن محيط البطن إلى 
محيـــط الورك، ويزداد معـــدّل الجلطات القاتلة وغير القاتلـــة عند زيادة  5كغم بعد 
ســـن 18 ســـنة وقد صنفت جمعية القلب الأميركية السمنة على أنها عامل خطورة 

كبير لأمراض القلب يمكن  منعه . 
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ج. الأمراض الوعائية والتخثرية:
إن خطـــورة النوبـــات الدماغية القاتلـــة وغير القاتلة تقريباً تتضاعف عند الأشـــخاص 
الســـمينين أكثـــر مـــن النحاف ومع زيادة مؤشـــر كتلة الجســـم BMI تـــزداد خطورة 
جلطـــات الأوردة العميقـــة والســـطحية فـــي الرجلين وكذلـــك الجلطـــات الرئوية مع 

السمنة، خصوصاً مع سمنة البطن. 

3. الأمراض الرئوية:
أ. مـــرض الرئـــة الانحســـاري ) Restricted lung diseases( تزيـــد الســـمنة من 
الضغـــط على القفـــص الصدري ما يؤدي إلى تحديد وتقليل حركة ومرونة الرئة 

وهذا يؤدي إلى هبوط في وظيفة الرئة والقلب الأيمن . 
ب. متلازمة هبوط التنفس المصاحب للســـمنة: تؤدي الســـمنة المفرطة إلى اعتلال 
فـــي تهويـــة حويصلات الرئة، وهـــذا يؤدي إلى الهبوط في وظيفـــة الرئة والبطيــن 
.)Pickwickian Syndrome( الأيمـــن للقلب، ومثال ذلك متلازمــة بكويكيان

ج. ضيق النفس الانسدادي خلال النوم ) sleep apnea (، وهذا المرض يتصاحب 
عادةً  مع ازدياد في مؤشـــر كتلة الجســـم BMI  عندما يكون أكثر من 30كغم/

م2 ، وأيضا يتصاحب مع ســـمنة في البطن والرقبة عندما يكون محيط الرقبة 
أكثر من 17إنشاً للرجال و16إنشاً للنساء . 

4. أمراض العضلات و العظام :
أ. مرض النقرس ) داء الملوك - سابقاً - والذي اصبح داء الفقراء( يزداد مع السمنة 

بشكلٍ ملحوظ .
ب. التهـــاب المفاصـــل: تتأثـــر المفاصـــل حاملـــة الـــوزن وخصوصـــاً مفصـــل الركبة 

بالالتهابات وتزداد مع زيادة الوزن .
5. السرطان:

أظهرت الدراســـات الميدانية علاقة مباشـــرة بين مؤشر كتلة الجسم BMI وسرطان 
القولون لدى الرجال والنساء، كما أن زيادة الوزن أو السمنة تزيد من نسبة سرطان 

المريء والمرارة والقولون والثدي والرحم والبروستات . 
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6. مرض الجهاز البولي والتناسلي عند النساء:
توجد علاقة بين الســـمنة واضطراب الدورة والعقم، وتكون المرأة الحامل الســـمينة 
عرضـــة للضغـــط وســـكر الحمل والمضاعفـــات عند الـــولادة، ويكـــون الجنين عرضة 
للتشوه أكثر مما هو عند المرأة النحيفة، وكذلك تزداد خطورة السلس البولي عند 

المرأة السمينة وقد يزول ذلك بفقدان الوزن .

7. الأمراض العصبية:
تزداد الأمراض الوعائية الدماغية مع السمنة وكذلك يزداد مرض الضغط الدماغي.

)Cataract( 8. مرض العين بالماء الأزرق
 يزداد حدوث الماء الأزرق بالعين )تعتيم أو قتامة العدســـة( مع الســـمنة وخصوصاً 

سمنة البطن .

9. أمراض الجهاز الهضمي: 
الارتداد المريئي : تزداد نسبة هذا المرض مع السمنة .  أ. 
. BMI ب. حصاة المرارة: تزداد مع زيادة مؤشر كتلة الجسم

ج . التهاب البنكرياس: يزداد مع السمنة وذلك بسبب ازدياد نسبة حصاة المرارة.
د . أم���راض الكب���د : يزداد مرض الكبد غير المصاحب للكحول ومثال ذلك: تزايد 
الدهـــون علـــى الكبـــد، و التهـــاب الكبد الدهني غيـــر الكحولـــي، و تليف الكبد 

وتشمعه.
ه����. ضع���ف الأداء في العلاقة الزوجي���ة : عند ازدياد الوزن  فـــإن القدرة على اقامة 
علاقة زوجية ناجحة تضعف.وذلك لأن الخلايا الدهنية  تحول الهرمون الذكري 
عنـــد الرجـــال إلى انثوي )ومن علاماتة بـــروز و نمو الصدر )الثدي(( عند الرجال، 

علما بأنه اذا قل الوزن أوقفت هذه العملية وعاد الرجل إلى وضعه السابق.
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عند النساء يتحول الهرمون الانثوي إلى ذكري و يصاحب ذلك:
سقوط الشعر في أماكن الرأس حتى يصل في بعض الاحيان إلى صلع جزئي.	 
نمـــو الشـــعر في المناطق المخصصـــة للرجال كالشـــارب و الذقن و البطن و 	 

الصدر وعلى الاطراف ) العليا و السفلى(.
اختلال في الدورة الشهرية.	 
انخفاض نسبة الاباضة.	 
انخفاض احتمال الحمل.	 
مشكلات في الحمل.	 
مشكلات في الولادة على الوالدة و المولود.	 
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السمنة وعلاقتها بمقاومة هرمون الانسولين :
تشكل السمنة سببا رئيساً في حدوث مايعرف بمقاومة الانسولين والتي  يمكن تعريفها 
بأنها اعتلال بيولوجي في عمل الانسولين؛ الأمر الذي يؤدي إلى أن الكميات الطبيعية 
من الانســـولين والمفرزة من البنكرياس تكون غير كافية لإحداث اســـتجابة  من قبل 
خلايـــا الجســـم. وفـــي حال حدوث الســـمنة تحدث زيادة فـــي افراز هرمون الانســـولين 

السمنة 
والتغيرات 
الهرمونية

السمنة في عالمنا اليوم صارت تشكل وباءً جديداً. فالانسان وللأسف يمر في حالة 
تطور نحو الأســـوأ. ولا عجب في ذلك إذ ان الإنســـان الحديث صار يعتمد في غذائه 
علـــى الماكولات الدســـمة متمثلـــة بالوجبات الســـريعة وغيرها. وصـــار قليل الحركة 
يعتمـــد فـــي تنقلاته على وســـائط النقل الحديثة. وفي هذا الســـياق نجد ان دراســـة 
التغيرات الهرمونية للانســـان الحديث والكتابة عنها آضحت تشـــكلّ موضوعاً شـــيقاً 
يســـتهوي اطباء الغدد الصم والسكري بشكل خاص لتكون الصورة واضحة لمجمل 
تلك التغيرات وعواقبها للمجتمع بشكل عام، ولذلك فسنستعرض في هذا المقال 

مجمل تلك التغيرات 
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الافرازات الهورمونية من قبل النسيج الدهني :
إن النســـيج الدهني وبالأخص الدهن الحشـــوي هو نســـيج نشط أيضياً إذ إنه في حالة 
حدوث السمنة الحشوية، يقوم بإفراز مركبات هرمونية تعرف باسم السايتوكينات التي 
تؤدي بدورها إلى حدوث مشكلات عديدة أبرزها مقاومة الأنسولين . وننذكر من أهمها 

الآتي:
أ . عامل نخر العظم .
ب. الانترلوكين- 6 .

ج . الرسستين .
د  . مثبط مفعل البلازمنوجين إذ ان زيادته مقترنة بحدوث تجلطات في الأوعية الدموية . 

ولعل من أبرز السايتوكينات التي يقوم بإفرازها النسيج الدهني هو هورمون اللبتين. 
الـــذي يقوم في الحالة الطبيعية بعمليـــة تنظيم تناول الطعام وصرف الطاقة عن طريق 
ارساله إيعازات إلى منطقة المهاد في الدماغ . فبعد تناول الطعام يقوم هرمون اللبتين 
بارسال إيعاز إلى منطقة المهاد؛ الأمر الذي يؤدي إلى حدوث الاحساس بالشبع وزيادة 
صـــرف الطاقة من قبل الجســـم، و العكس صحيح في حالـــة الصيام . الا انه وفي حال 
حدوث الســـمنة فعلى الرغم من ارتفاع مستوى هرمون اللبتين في الدم فإن التغيرات 
انفة الذكر )الاحساس بالاشباع وصرف الطاقة ( تضطرب؛ ما يؤدي إلى تفاقم السمنة 

وهذا يعكس وجود مقاومة لعمل هورمون اللبتين في منطقة المهاد.

لغرض التغلب على هذه المقاومة حتى يصل البنكرياس إلى مرحلة لايســـتطيع فيها 
أن يفرز كميات اكبر من هرمون الانسولين ليحدث مرض السكري من النوع الثاني.

هناك ثلاثة عوامل رئيسة تربط السمنة بمقاومة هرمون الإنسولين وهي : 
نوع السمنة )الحشوية او عامة(. . 1
التوزيع العشوائي لشحوم الجسم . . 2
الإفرازات الهرمونية من قبل النسيج الشحمي . . 3
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السمنة و علاقتها بالهرمون الذكري :
تشـــير اغلب الدراســـات الإحصائية إلى أن هناك علاقة عكســـية بين مستوى الهرمون 
الذكـــري وكل من مؤشـــر كتلة الجســـم ،الـــذي هو عبارة عن حاصل قســـمة الوزن على 
مربع الطول، ومحيط الخصر، و نسبة محيط الخصر إلى الورك . هذه العلاقة العكسية 
ولدّت حافزاً لدى العلماء للتحري عن الســـبب حتى جاء التفســـير العلمي الدقيق من 
قبل العالم كوهين الذي اشـــار إلى أن الســـمنة و القصور الجنسي هما عبارة عن دورة، 
فزيـــادة النســـيج الدهني الحشـــوي الذي يودي إلى زيادة في افـــراز انزيم ال اوروماتيز، 
الذي يقوم بتحويل الهورمون الذكري، التستستيرون، إلى انثوي يودي ذلك إلى نقص 
في مســـتوى الهورمون الذكري . وبما ان هرمون التستستيرون هو ضروري لكبح عمل 

 ولايقتصر الموضوع على ذلك فحســـب، إذ تشـــير الدراســـات إلى أن ارتفاع مســـتوى 
هورمون اللبتين في حال حدوث السمنة له تاثيرات خطيرة اهمها زيادة نسبة حدوث 

التجلطات القلبية وزيادة نسبة حصول مرض كسل الغدة الدرقية .
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وهـــذا تســـاؤل مشـــروع إذ تبين الدراســـات الاحصائية ان المرضى الذيـــن يعانون من 
نقص في مستوى الهرمون الذكري يكونون اكثر عرضة للإصابة بمرض السكري النوع 
الثانـــي . وعلـــى الرغم من ان الاطباء في حيرة مـــن أمرهم إلا انه لايوجد اختلاف على 
اهمية معالجة القصور الجنسي من خلال اعطاء الهرمون الذكري بشكل حقن او جل 
في حال وجود تدن في مســـتوى الهورمون الذكري في الدم . إذ تشـــير الدراســـات إلى 

انزيـــم الايبيـــز الضروري فـــي تكوين النســـيج الدهني، فمن المنطقـــي أن يؤدي نقصه 
إلى حدوث الســـمنة . اضف إلى ذلك ونظراً لوجود مقاومة لعمل هرموني الانســـولين 
واللبتيـــن في حال حدوث الســـمنة في منطقـــة المهاد في الدماغ، فان ذلك يودي إلى 
نقـــص في توليـــد الايعازات العصبية المحفزة للغدة النخاميـــة لغرض افراز الهورمونات 
المحفـــزة علـــى انتاج الهورمون الذكري من قبل الخصية؛ الأمر الذي يؤدي إلى القصور 

الجنسي .

ولكن يبدو أن أطباء الغدد الصم والسكري  في حيرة ، إذ يطرح السؤال الآتي : من 
ياتي اولا السمنة والسكري  ام القصور الجنسي ؟ 
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أن تعويض الهرمون الذكري في حالات المرضى الذين يعانون من السمنة والمتلازمة 
الاستقلابية )سكري وضغط واختلاط دهون( الناجمة عنها، يطرأ عليهم تحسن ملحوظ 
مـــن ناحية الرغبة الجنســـية، أضف إلى ذلك تحســـناً في مســـتوى الدهنيات في الدم 

وانخفاض في مستوى محيط الخصر وانخفاض في مستوى مقاومة الانسولين. 
اذن نســـتنتج مما ســـبق أن الســـمنة و القصور الجنســـي اشـــبه بحلقة  كما أن وعلاج 
الســـمنة وتعويض الهرمون الذكري في حالة وجود قصور جنسي مصاحب للسمنة هو 

ضروري جدا. 

السمنة وعلاقتها بهرمون الغدة الدرقية : 
يمكـــن القول بـــأن التغيـــرات التي تطرأ 
على هرمون الغدة الدرقية في الســـمنة 
هي اشـــبه بتفاعل، ولكـــن ليس باتجاه 
واحـــد . واذا القينـــا نظـــرة علـــى مجمل 
الدراســـات التـــي تخص التغيـــرات التي 
تطرا علـــى هرمونات الغـــدة الدرقية في 
حال حدوث السمنة لاستنتجنا الآتي :

المرضى الذين يعانون من الســـمنة . 1
هم اكثر عرضة من الاشخاص ذوي 

الاوزان الطبيعية للاصابة بمرض قصور الغدة الدرقية المناعي . وتشـــير الدراسات 
إلى أن الســـبب يعزى لارتفاع مســـتوى هرمون اللبتين لديهم والذي يودي ارتفاع 
مســـتواه فـــي الدم إلى نشـــاط الخلايا المناعية في الجســـم و التـــي تقوم بمهاجمة 
خلايـــا الغـــدة الدرقية ما يتســـبب في حدوث قصور في عملهـــا . و يجب القول، ان 
قصور الغدة الدرقية حتى لو كان بسيطاً فإنه من الممكن أن يسهم في زيادة وزن 

الجسم .
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فـــي حـــال حدوث الســـمنة المفرطة يجب الانتباه إلى أن ارتفاع  مســـتوى الهرمون . 2
المحفز للغدة الدرقية )TSH( ، و الذي في العادة يشـــير ارتفاعه إلى وجود كســـل 
في الغدة الدرقية، لايعني بالضرورة وجود كســـل فيها . إذ تشـــير الدراسات إلى أن 

مستوى هذا الهرمون يعود إلى طبيعته بعد نزول الوزن . 
لذلك يتضح مما تقدم أن التغيرات التي تطرأ على هرمون الغدة الدرقية في حالة . 3

السمنة هي هامة وعلى الاطباء الانتباه إلى كيفية تفسير هذه التغيرات .

السمنة وعلاقتها بهرمون جار الغدة الدرقية :

تشـــير الدراســـات إلـــى أن شـــدة الأعـــراض الناجمـــة عن فرط إفـــراز هرمـــون الغدة جار 
الدرقية، الغدة المســـؤولة عن تنظيم مســـتوى الكالسيوم في الدم، تتناسب مع مؤشر 
كتلة الجســـم. فقد أوردت دراســـة تم نشـــرها فـــي مجلة  )JCEMالاميركيـــة المرموقة( 
إلى أن الأعراض الناجمة عن ورم جار الغدة الدرقية المتمثلة باعراض ارتفاع مســـتوى 
الكالســـيوم في الدم، كالغثيان والتقيؤ و الامســـاك، تزداد شـــدة كلما زاد مؤشـــر كتلة 
الجســـم ، اي نســـبة الوزن إلى مربع الطول . هذا وقد أشارت الدراسة إلى أن كتلة ورم 

جار الغدة الدرقية تتناسب هي كذلك مع مؤشر كتلة الجسم .
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السمنة وعلاقتها بهرمون النمو :
يكـــون مســـتوى هرمـــون النمو منخفضاً فـــي حالة الســـمنة، ويعزى ذلك إلـــى نظريات 
عديدة و معقدة لعل من ابرزها هو ارتفاع مســـتوى الاحماض الدهنية الحرة في الدم. 
ولكن هذا لا يعني ان مرضى السمنة سوف يصابون باعراض نقص هرمون النمو ذلك 
لان مستوى هرمون عامل النمو، رقم 1 المشابه للانسولين ، والذي من خلاله يمارس 
هرمـــون النمـــو فاعليته، يكون ثابتاً في الدم . إذ يـــرى الباحثون إلى أنه على الرغم من 
انخفاض مســـتوى هرمون النمو في حالة الســـمنة فان خلايا الكبد لدى مرض السمنة 
تكـــون حساســـة ولو لافراز نســـبة بســـيطة منـــه، و هذا بـــدوره يؤدي إلى تكوين نســـبة 
طبيعية من هرمون عامل النمو المشابه للانسولين رقم 1 عن طريق الكبد والذي من 

خلاله يمارس هرمون النمو فاعليته .

السمنة و علاقتها بهشاشة العظام :
يســـود الاعتقـــاد بأن الســـمنة تقي 
من الهشاشة . وهذا المفهوم مبني 
على أســـاس بعض  الدراسات التي 
تشـــير إلى أن مستوى كثافة العظم 
هـــو  البدينيـــن  الأشـــخاص  لـــدى 
اعلـــى مـــن غيرهم . ولكـــن لو لا أن 
نلقي نظـــرة على احدى الدراســـات 
الحديثة التي قامت بنشرها المجلة 
الطبية الاميركية في تشرين الثاني 
الماضي . إذ أوردت الدراسة ، التي 

شـــملت اعداداً كبيرة من الســـيدات اللاتي تجاوزن ســـن اليأس ، زيادة نســـبة حصول 
كســـور الكاحل وكســـور اعلى الساق في الســـيدات البدينات عن غيرهنّ من السيدات 

ذوات الأوزان الطبيعية.
هذه الدراسة تضعنا امام تساؤلات عديدة أهمها : هل السمنة فعلا تقي من الهشاشة ؟ 
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السمنة وعلاقتها بنقص مستوى فيتامين د :

لا بد الإشـــارة إلى أن علاقة الســـمنة بمســـتوى فيتامين د هي علاقة ليســـت في اتجاه 
ثابـــت، فالســـمنة يمكن ان تـــؤدي إلى نقص في مســـتوى فيتامين د مـــن خلال بضع 

آليات أبرزها :

وما الذي يفســـر زيادة نســـبة الكسور اعلاه ؟ ماهي العوامل التي قد تسهم في حدوث 
هشاشة عند البدناء ؟ 

وللاجابة عن هذه التساؤلات نقول: يرى الباحثون أن السمنة و خاصة الحشوية يرافقها 
نشاط ايضي للنسيج الدهني تحت البطن، ينجم عنه افراز مركبات هرمونية كما ذكرنا 
ســـابقا قد تؤثر ســـلبا في كثافة العظم . اضف إلى ذلك هو أن السمنة هي عامل خطر 
لحدوث نقص في مستوى فيتامين دال والذي بدوره يسهم نقصه في حدوث هشاشة 
العظام . اما بالنســـبة لشـــيوع كسور الكاحل وأعلى الساق فيرى الباحثون ان مرد ذلك 
إلـــى قلة ســـمك الطبقة الشـــحمية في هذه المنطقة لدى البدنـــاء و كونهم اكثر عرضة 

للوقوع على الأطراف . 
ويتضح مما تقدم اننا بحاجة إلى دراسات أكبر و أعمق للربط  بين الهشاشة والسمنة  

واننا ربما نغير نظرتنا القديمة عن علاقة السمنة بهشاشة العظام .
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احتبـــاس الفيتاميـــن د في النســـيج الدهني إذ إن من أهـــم خواصه الذوبان أن في . 1
شحوم الجسم . 

 نظراً لزيادة نســـبة اصابة الأشخاص البدناء بداء الكبد الدهني فلذلك تقل كفاءة . 2
الكبد لديهم في تكوين مركب 25 هيدروكسي فيتامين د والذي يعد احد المركبات 

الفعالة من الفيتامين د .
زيادة تحول الفيتامين د إلى مركب غير فعال عند البدناء، و يعزى ذلك إلى زيادة . 3

افـــراز أحد الانزيمات من قبل النســـيج الشـــحمي و الذي يقـــوم بتحويل مركب 25 
هيدروكسي فيتامبن د الفعال إلى مركب غير فعال . 

قلة التعرض لأشـــعة الشـــمس ، فزيادة الوزن تؤدي إلى تشـــوه في شـــكل الجسم . 4
ولذلك كثيراً ما نلاحظ قلة مشاركة البدناء بالنشاطات في أنشطة الهواء الطلق . 
و مـــن الجديـــر بالذكـــر أن العكس صحيح إذ يمكن أن يســـهم نقـــص الفيتامين د في 
حـــدوث الســـمنة إذ ان الفيتامين د ضروري في تثبيط عمـــل كثير من الانزيمات التي 
تســـهم فـــي تولـــد النســـيج الدهني ولهذا الســـبب فمـــن الممكن أن يـــؤدي نقصه إلى 

السمنة .
هـــذا و تشـــير احدى الدراســـات إلـــى أن تناول كميـــات كافية من الحليب و مشـــتقاته 

يتناسب عكسياً مع المساحة السطحية للنسيج الدهني الحشوي .
يتضح مما تقدم أن هنالك علاقة عكســـية بين الســـمنة و فيتامين د وأن التحري عن   

نقص فيتامين »د« وعلاجة في حالة السمنة هو ضروري جدا .
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الاستنتاجات 
يمكن أن نوجز التغيرات الهرمونية التي تحدث في السمنة بالآتي :

الســـمنة هي عامل مباشـــر في حدوث مقاومة هرمون الانســـولين و خاصة السمنة . 1
الحشوية، و هذا يؤدي إلى زيادة احتمال الإصابة بمرض السكري .

ســـمنة البطـــن قد تعكس وجود متلازمة  كشـــنج في البطـــن، وهذا يعني أن وجود . 2
خلل في عمل أحد أنزيمات النسيج الدهني قد يتسبب بحدوث سمنة البطن عن 
طريـــق تكويـــن المركب الفعال من هرمـــون الكورتيزون في النســـيج الدهني الذي 

يودي بدوره السمنة الحشوية.
يمكننا اطلاق مصطلح الجراحة الاســـتقلابية على جراحة تحويل مســـار المعدة لما . 3

لها من أهمية بالغة في حدوث شفاء من مرض السكري النوع الثاني .
علاقة الســـمنة و الهرمون الذكري أشـــبه مايكونان بحلقة فاي منهما قد يودي إلى . 4

الثاني وتعويض الهرمون الذكري في حالة الســـمنة والضعف الجنســـي هو ضروري 
ومفيد جدا لما له من اهمية في تقليل مقاومة هرمون الانسولين، و تقليل الدهون 

الضارة و تقليل نسبة محيط الخصر و زيادة معقولة في النشاط الجنسي .
علاقة الســـمنة بهرمون الغدة الدرقية هي أشـــبه بتفاعل و لكن ليس باتجاه واحد، . 5

فالبدناء هم أكثر عرضة من غيرهم للاصابة بكسل الغدة الدرقية المناعي والنقطة 
الاخرى هي في حال حدوث البدانة المفرطة فإن ارتفاع مســـتوى الهرمون المحفز 
للغـــدة الدرقيـــة، قـــد لايعني بالضرورة وجود كســـل في الغـــدة الدرقية لذلك يجب 
ان يتنبـــه الاطباء في تفســـيرهم للفحوصـــات الخاصة بهرمون الغـــدة الدرقية لدى 

الاشخاص الذين يعانون من السمنة .
ان القول بأن السمنة تقي من الهشاشة ليس شيئاً مؤكداً بعد اليوم خصوصا بعد . 6

التوصل إلى اســـتنتاجات قائمة على دراســـات جديدة تفيد بعكس ذلك . ونحتاج 
إلى دراسات اكثر لغرض التعرف بشكل دقيق عن هذه العلاقة .

علاقة الســـمنة بفيتامين دال هي علاقة عكســـية فاي واحد ممكن ان يودي إلى الثاني 
وان تعويض نقص فيتامين دال لدى الاشخاص البدناء هو ضروري و مهم جدا .
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انتشار السمنة في العالم

إن نســـبة انتشـــار الســـمنة في العالم ازدادت بشـــكلٍ مطرد خلال العقود الماضية، 
، وقد كشـــفت الإحصاءات الرســـمية الأردنية أن معدلات السمنة وزيادة الوزن في 
الأردن تعـــد مـــن أعلى معدلاتها في العالم إذ يعانـــي منها 81 % من الذكور و84 % 
من الإناث حسبما اظهرت الدراسة الوطنية لنقص فيتامين »د« العام 2008 التي 
اجراها المركز الوطني للغدد الصم والسكري و قد بينت  الدراسة  أن نسبة الإصابة 
بزيـــادة الـــوزن تزداد مع تقدم العمر وتختلف الزيادة باختلاف الجنس كما هو مبين 

بالجدول الآتي .و قد لوحظ أن هناك زيادة كبيرة في سمنة  الأطفال أيضاً.

النسبة %الجنس
81 %الذكور
84 %الإناث

الأردن  فـــي  الـــوزن  زيـــادة  نســـبة 
حســـب الجنس الدراســـة الوطنية 
لنقـــص فيتاميـــن »د« عام 2008



54

أن العديـــد مـــن الدراســـات الحديثة ترى أن نســـبة الســـمنة في المجتمـــع الأردني قد 
ازدادت بصورة مقلقة كما هو مبين في الجدول الآتي :

انتشار زيادة الوزن والسمنة في الأردن للفئة العمرية 25 وما فوق
السنةالنسبة المئويةالجهة الباحثة

1995%65وزارة الصحة
CDC + 2004%76.8وزارة الصحة

2006%79.8جامعة العلوم والتكنولوجيا
2009%83.2المركز الوطني للسكري والغدد الصم والوراثة

ّـــل ســـمنة الطفولـــة إحدى أخطر المشـــكلات الصحية العمومية فـــي القرن الحادي  تمث
والعشرين، وتتخذ هذه المشكلة أبعاداً عالمية وهي تصيب، بشكل مطرد جميع دول 

العالم  ولاسيما الدول العربية منها  .



55

وقد شـــهدت معدل انتشـــار تلك الظاهرة زيادة بشكل مريع كما هو مبين في الجداول 
الآتية.

 Age
الاعمار

Obesity & Overweight
زيادة الوزن والسمنة %

البلد

16–6
ذكور 16.4  

الامارات
اناث 17.2   

12-6
ذكور24.4 

الأردن
اناث25.4.9 

18-1
ذكور16.6  المملكة العربية 

اناث19.4 السعودية

8-6
ذكور26 

لبنان
اناث25 
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 Age
الاعمار

Obesity & Overweight
زيادة الوزن والسمنة %

البلد

11–10
ذكور 24.1%

ايطاليا
اناث  22%

11-16 % 19.6 كندا
12 % 22.7 فرنسا
12 % 10.2  بروكسل/ بلجيكا

وإذا نظرنا إلى نتائج الدراســـات المتعلقة بموضوع الســـمنة، نجد أنها سبب رئيس في 
وفـــاة 300000 حالة ســـنوياً في أميـــركا، وأن الكلفة الاقتصادية تصـــل إلى 100 مليار 

دولار.
أما بالنســـبة للأردن  فلقد قدرت الكلفة الاقتصادية للســـمنة والســـكري وارتفاع التوتر 

الشرياني واختلاط الدهون حسب الإحصاءات الرسمية كما يأتي
2004:- 654  مليون دينار.

2010:- 900 مليون دينار.     
2011:- 1 مليار دينار

2013:- 1.2 مليار دينار.
وهـــذا يوضح أن الســـمنة مشـــكلة اجتماعيـــة واقتصادية يعانـــي منها العالـــم المتقدم 

والنامي لذلك يجب مواجهتها  ووضع استراتجيات وطنية للحد منها .
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النحافة 
المفرطة

الوزن المناسب والمقبول من الناحية الصحية سواء للمرأة أو الرجل هو الوضع الصحي 
الـــذي ينبغي المحافظة عليـــه وإن الدهن المخزن في الامكان الطبيعية لوجوده)تحت 
الجلد( وبالكميات المناســـبة ضروري إذ أن الخلايا الدهنية لها دور فســـيولوجي هام،  
كـــي يتـــم البلـــوغ ،وإن انخفاض نســـبة الدهـــون في أنســـجة المرأة يؤدي إلـــى انقطاع 
الحيـــض فعلى ســـبيل المثال:  نســـبة عالية من راقصات الباليـــه والفتيات الرياضيات 
تنقطع عنهن  الدورة وعند العودة إلى الوزن الطبيعي تعود الدورة اليهن. كذلك نقص 

الوزن عن الحدود المقبولة صحياً قد يؤثر في القدرة الانجابية .

وقد تدارك المجتمع الدولي هذه المشكلة، فعلى سبيل المثال أقر النواب الفرنسيون، 
حديثـــاً ، مشـــروع قانون يحظـــر توظيف عارضات أزيـــاء نحيفات جدا ومصابات بســـوء 
تغذيـــة، بهـــدف مواجهة الرغبـــة المفرطة في فقدان الوزن المؤدية إلى انعدام الشـــهية 
المرضـــي .وجـــاء التصويـــت على هذا المشـــروع غداة إقرار مشـــروع قانـــون آخر يحظر 

الترويج للنحافة المفرطة تحت طائلة السجن والغرامة المالية.
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)Anorexia Nervosa( فقدان الشهية العصبي
 هـــذه الحالـــة تصيب الفتيات أكثر من الرجال خاصة في ســـن المراهقة ومقتبل العمر 
وعلى وجه التحديد في الأعمار ما بين 15-30 سنة، إذ تسيطر عليهن أفكار واعتقادات 
مفادها أنهن يعانين من جسم سمين وغير لائق )Distorted body image( ولذلك 
فـــإن عليهـــن عدم تناول الطعام أو الإقلال من تنـــاول المأكولات، خاصة المحتوية على 
النشـــويات، كمحاولـــة لإنقـــاص أوزانهن، كما تلجـــأ مثل هؤلاء الفتيات إلى ممارســـات 
معينة مثل: تكرار التقيؤ المفتعل واستخدام المسهلات والمدرات للتخلص من الطعام 

والشراب الذي تم تناوله.
ولتشخيص هذه الحالة يجب أن تتوافر الشروط الآتية:-

أن يكـــون وزن الجســـم أقـــل بــــ 15 % من الـــوزن المثالي أو أن يكون مؤشـــر كتلة . 1
الجســـم أقل من 17.5 )مؤشـــر كتلة  الجســـم هو الوزن بالكيلو جرام مقسوماً على 

مربع الطول والطبيعي أن يكون بين 24-18(.
الرغبة الشديدة في النحافة أو إنقاص الوزن.. 2
الخوف الشديد من السمنة.. 3
انقطاع الدورة الشهرية.. 4

ونتيجـــة للنقصـــان الشـــديد في الـــوزن والذي 
يكون مبالغاً فيه فإن الكثير من هؤلاء الفتيات 
يعانيـــن مـــن انقطاع فـــي الدورة الشـــهرية؛ ما  
يعرضهـــن إلى نقصـــان كثافة العظـــم وبالتالي 
إلـــى هشاشـــة العظـــام نتيجـــة لنقـــص إفـــراز 
هرمـــون الأســـتروجين الأنثـــوي، كمـــا أن مثل 
هـــؤلاء الفتيـــات قـــد يتعرضـــن إلـــى الجفـــاف 
الشـــديد ونقـــص فـــي العديـــد مـــن المعـــادن 
والأمـــلاح الهامـــة وخاصـــة معدن البوتاســـيوم 
الحيوي والضروري لعمل العضلات والأنســـجة 
في الجســـم، ويحدث هذا نتيجة لتكرار التقيؤ 
كوســـيلة  المفتعـــل  المســـهلات  اســـتخدام  و 

للتخلص من الطعام كمحاولة لإنقاص الوزن لدى هؤلاء الفتيات.
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وهنـــاك بعـــض المهـــن التي تتطلـــب أوزانـــاً قليلة 
مثـــل: راقصـــات الباليـــة وعارضات الأزيـــاء فهؤلاء 
يكن أكثر عرضة للإصابة بمثل هذه الحالة مقارنة 

مع غيرهن من الفتيات في مهن أخرى.
يرافـــق حالة فقدان الشـــهية العصبـــي العديد من 

التغيرات الهرمونية نذكر منها :- 
انخفـــاض إفراز الهرمونات المحفزة للهرمونات . 1

الجنســـية والمفرزة من الغـــدة النخامية مثل: 
 LH- FSH هرموني

يقل إفراز الهرمون الأنثوي »اســـتروجين« في . 2
الفتيات؛ ما يؤدي إلى انقطاع الدورة الشهرية 
وعـــدم ظهـــور الثدييـــن بشـــكل ملائـــم عنـــد 
الفتيـــات، في حين يقل إفراز الهرمون الذكري 
» Testosterone« في الرجال الذين يعانون 

من هذه الحالة.
زيـــادة إفـــراز هرمونـــي الــــ كورتيـــزون وهرمون . 3

النمو، اللذين يحولان دون انخفاض ســـكر الدم نتيجة للبقاء ســـاعات طويلة دون 
تناول الطعام.

يبقـــى إفـــراز هرمـــون الغـــدة الدرقيـــة » الثيروكســـين » والهرمـــون المحفـــز لإفـــراز . 4
الغـــدة الدرقيـــة والمفرز من الغدة النخاميـــة )TSH(، بالإضافة إلى هرمون الحليب 

)Prolactin( ضمن الحدود الطبيعية.
بقـــي أن نقـــول، إن حالـــة فقدان الشـــهية العصبي قـــد يعرض الفتيـــات المصابات إلى 

الاكتئاب وقد يكن عرضة للانتحار في 2-5 % من الحالات.
ولاشـــك فـــي أن عـــلاج هذه الحالـــة يتطلب التعـــاون بيـــن الفريق الطبـــي المكون من 
الطبيب النفسي وأخصائية التغذية لإعطاء نظام غذائي يحتوي على السعرات الحرارية 
الكافيـــة لإرجـــاع الوزن إلـــى حده الطبيعي، كما أن للعائلـــة دوراً مهماً وفعالاً في إعطاء 

الدعم النفسي والمعنوي، ومساعدة الفريق الطبي في علاج مثل هذه الحالات.
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العادات 
الغذائية 

العادات الغذائية و العوامل المؤثرة في تكوينها
من الغرائز الفطرية التي أودعها الله تعإلى في الإنسان غريزة البحث عن الغذاء لإدامة 
الحيـــاة، فلـــولا الغـــذاء ما عاش الانســـان، و لذا جعـــل الله القدرة فـــي المخلوقات لكي 
تســـعى لرزقها منذ لحظة ولادتها واضعفها الانســـان الذي لا يملك من امره شـــيئاً عند 
الولادة ويعتمد كليا على والدته حتى ســـن متقدم ثم يكون مســـؤولا عن اشـــباع غريزة 

البقاء وهي الطعام لبقاء الشخص والتكاثر لبقاء الانسانية.
اهتـــم الإنســـان بالغـــذاء منـــذ قديـــم الزمن يبحـــث عنه ويحـــارب للحصول عليـــه ، فهو 
الوسيلة الوحيدة للبقاء والحفاظ  على الصحة والقوة دون التعرف إلى تركيبه أو دراسة 
عناصره، كما و يعد وســـيلة اجتماعية، إذ يجتمع الناس في المناســـبات والأعياد على 
مائدة واحدة. من هنا كانت العادات الغذائية والمعتقدات الدينية تجاه الطعام تتوارثها 
الأجيـــال الجديدة ويتجدد ويبتكر منها الكثير تبعـــا لمقتضيات الظروف وطبيعة البيئة 
ومتطلبـــات الحضـــارة المتغيـــرة ، ومن العادات ما هو ســـليم وصحي  و منها ما هو ضار 

يرتكز على معتقدات لا أساس لها من الصحة. 
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تنمـــو العـــادات الغذائية مع الفرد منذ طفولته، فالأســـرة توفر للطفل البيئة المناســـبة 
ليتعلم كيف وماذا يأكل وهي المســـؤولة عن نضج العادات الغذائية السليمة ومقاومة 
الضغـــوط النفســـية والبيئيـــة والبيولوجيـــة والاســـتمتاع بالحيـــاة أطـــول فتـــرة ممكنة. 
و للعوامـــل الاقتصاديـــة دور هـــام فـــي تحديد عاداتنـــا الغذائية، وتقريـــر نوعية الأغذية 
المتناولـــة، ويؤثـــر الدخـــل تأثيرا مباشـــرا في زيادة القدرة الشـــرائية للأســـرة ، وغالبا ما 
تقترن الزيادة في الدخل بتوفر المزيد من الغذاء وتعدد أنواعه، ووجود فرص للاختيار 
وتؤخـــذ الأذواق والرغبات الفردية بعين الاعتبـــار والاعتقادات، لتبرير بعض التصرفات 

وصرفها عن سببها الاقتصادي الأساسي.
وفي الوقت الحالي فقد تغيرت نظرة المجتمع للشـــخص الســـمين، فالجســـم المكتنز 
كان يعد في الماضي مقياساً من مقاييس الجمال، إذ كان من الصفات التي يفضلونها 
فـــي المـــرأة فـــي القديـــم، و كان المعيار للـــزواج يميل نحو المـــرأة الســـمينة، ولا يزال 
هذا المعتقد موجوداً عند بعض المجتمعات العربية، مما خلق نوعا من الســـمنة بين 
العربيات. و لم يأت هذا الاعتقاد حول الســـمنة من فراغ، فالفكرة الســـائدة قديما أن 
المـــرأة المكتنزة أفضل للزواج من النحيفـــة، لأنه في ظل الظروف الاقتصادية الصعبة 
الموجودة في ذلك الوقت كانت الســـمنة دليلا على حســـن التغذية و الخلو من بعض 
الأمـــراض و زيـــادة قـــدرة المرأه علـــى الانجاب؛ ما ادى إلى انتشـــار بعـــض المعتقدات 

الخاطئة حول السمنة و التي لا تزال موجودة حتى وقتنا الحاضر.
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وكان القمح بمشتقاته من طحين الخبز والبرغل والفريكة يشكل العمود الفقري لغذاء 
النـــاس فـــي مجتمعنا، وكانـــت الجدّات، يقمن بحـــث الأمهات الصغيـــرات على تغذية 
الأطفال في أولى مراحل إطعامهم بالقمح، و كنّ يفتتن خبز القمح الكامل في الحليب 
الطـــازج، أو يصنعـــن نوعـــا من الكعك الهـــش من القمـــح الكامل والسمســـم والقزحة 
المعجون بزيت الزيتون، في مراحل متقدمة أكثر من عمر الأطفال في ســـن الخامسة 
والسادســـة ، وهـــو العمر الذي يلتهـــم فيه أطفال هذا العصر أكياس “الشـــيبس”. كما 
كانت النســـوة يسلقن القمح )السليقة( ويقدمنه للأطفال مرشوشا بالسكر، ويحمصّن 

القمح )القلية( ويضعنه في جيوب هؤلاء الصغار.
المفارقـــة الآن هـــي أن أرياف الأردن وبواديه التي تعد الآن جيوب فقر، كانت في ذلك 
الزمن مكتفية غذائياً، وكان الناس بالكاد يستخدمون النقود، إذ كانوا يعتمدون، مبدأ 

المقايضة للحصول على السلع التي يحتاجونها.
وهناك أســـاليب وعادات شـــائعة خاطئة اعتدنا عليها منذ الصغر، يجب علينا تغييرها 

حتى ننعم بعادات غذائية صحية: 
مقـــدار الأكل يعكس مقدار العنايـــة والرعاية، فنحن نجبر الطفل على أن يأكل كل . 1

ما في صحنه حتى لو شبع، وإذا لم يأكله كاملاً يتعرض للعقاب. ما يحدث هنا هو 
أن عادات الأكل المختلفة لكل طفل والكميات التي يســـتطيع تناولها لا تؤخذ في 

الحسبان، بالتالي عندما يكبر الطفل فإنه يكرر هذا السلوك.
نربط النشـــاطات الاجتماعية بالطعام. هذا الأمر له نواح إيجابية ومشـــاركة الطعام . 2

تقليد جميل في كل الثقافات، ولكن ما يحدث أننا نبالغ بأهميته، لذا فإن استهلاك 
الطعام يسيطر على التفاعل الاجتماعي والتواصل مع الأشخاص.

أن الطعام يمكن اســـتخدامه كمكافأة أو عقاب. فجميعنا يتذكر اعطاءنا الحلويات . 3
كمكافأة لســـلوكنا الجيد. ولكن هذا الأمر يتضمن تناقضًا فكما نعلم أن الحلويات 
سيئة لنا، إذاً لماذا تستخدم كمكافأة للسلوك الجيد؟ أليس من المفترض ألا يتم 

تقديم الحلويات كمكافأة؟
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الأمثال التي تشجع على زيادة تناول الطعام:
أكل الشبعان أربعين لقمة.. 1
الأكل على قدر المحبة.. 2
إذا دعُيت عند الكريم فكلُ و زدِ فهذا يســـرهّ وإذا دعيت عند البخيل فزدِْ )وهذا . 3

يغيظه( : تبرير للأكل وزيادته.
َّاح )لا يأكل مع الضيوف(.. 4 المعزِّب رب
بعض العرب يتركون الضيف وحده نهاراً وفي الليل يطفئون الضوء.. 5
ابن الخير يهدّي على الزاد مثل الطير.. 6
أكلْْ الرجال عالرجال دين وعالنذال صدقة.. 7
أكلْْ الرجال على قد أفعالها.. 8
اللي بيوكل عضرسه بنفع نفسه.. 9

10. إن ضربت وجِّع وإن أطعمت إشِبعِ.

الأمثال تشير إلى الفقر والجوع :-
الله يبعثلنا ضيف ناكل بحجته.. 1
الله يقطع رزق اللي قطع رزق اولادي.. 2
اقعد وراه وانشد عن خاله.. 3
غبُْ غبَّ الجمال وقوم قبل الرجال.. 4
إن خلص الخبز من بخُل المعزِّب وإن خلصَ الغمِاس من شراهة الضيف.. 5
بيت الضيق يسع ألف صديق.. 6
مَن أنفق فلسه صان نفسه.. 7
أكلْةْ وانحسبت عليك كلُْ وبحلق عينيك.. 8

الأمثـــال التى تدل على الفقر و أن الضيف ســـبب في الوجبة المتميزة والتى لاتزال 
تستخدم إلى يومنا هذا:



64

ع���ادات بسبب الفقر
 الحامل )المتوحمة( مســـموح لها أن تســـتجدي الطعام من أي شخص وفي أي . 1

مكان.
الحامـــل يجب أن تلبى رغباتها )الوحام( لكيلا يؤذي الجنين )بطلعله طلُع وحمه . 2

مثلاً(.
إذا اشتمت الحامل رائحة طعام فعلى أصحاب الطعام اطعامها.. 3
اكـــرام  العريـــس )بقرص البخت(، وهـــو طعام خاص مغذي يـــوم العرُس ولمدة . 4

أسبوع.
ــص كل منهن بتغذيـــة خاصة، يحضر . 5 الحامـــل والوالـــدة المرضعة والنفســـاء تخُّـَ

البيض والعسل )وللحامل لوقت النفاس(.
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بالرغم من كل هذا البذخ ما زلنا نرى هذه الصور في مجتمعاتنا

المناسف وأخواتها سلاح التدميرالشامل للصحة العربية
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تعـــد النشـــويات ومنها الســـكريات مصدراً أساســـيا للطاقـــة مقارنة بالدهـــن والبروتين، 
والوظيفـــة الأساســـية للنشـــويات توليـــد الطاقـــة التـــي يحتاجها الجســـم كوقـــود للقيام 

بنشاطه، وكل غرام من النشويات يعطي ما يعادل 4 سعرات حرارية.
وهـــي تشـــمل الســـكريات و الألياف. و السكريات)النشـــويات البســـيطة( إمـــا أن تكون 
سكريات أحادية )الجلوكوز و الفركتوز و الجالاكتوز( أو سكريات ثنائية ) السكروز )سكر 
المائدة و هو الســـكر المســـتخدم فى حياتنا اليومية( و اللاكتوز و المالتوز( أو ســـكريات 
معقـــدة مثـــل: النشـــا و الســـليلوز و الألياف و هنـــاك بعض النشـــويات المعقدة التى لا 
يمكـــن للإنســـان هضمهـــا، و لذلك فإنها لا تعد مصدرا أساســـيا للطاقـــة و توجد بصفة 
خاصة في جدران خلايا النبات و تســـمى بالألياف الغذائية و هي تســـاعد على تســـهيل 

حركة الأمعاء وتساعد على الهضم.

العنـاصر
الغذائية

ال��ن��ش��وي��ات
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البطاطا
البطاطا محصول غذائى يزرع في جميع 
أنحـــاء العالـــم، وتأخـــذ البطاطـــا المركـــز 
الرابـــع مـــن حيـــث الأهمية بعـــد القمح 

والأرز والذرة.

الأرز
وهـــو يعد الغـــذاء الرئيس لأكثر من نصف ســـكان 

العالم وخاصة في قارة آسيا. 
الأرز هـــو الغذاء المشـــهور في معظم الـــدول ويتم 
الهنـــد    وتعـــد  بأشـــكال كثيـــرة،  تقديمـــه وطبخـــه 
الموطـــن الاصلـــي لـــلارز ثـــم انتقل إلـــى الصين ثم 

إيران ثم إلى افريقيا وباقي مناطق العالم. 
يوجـــد هناك أنواع كثيرة مـــن الارز في العالم. لكن 
من إذ الاســـتخدام هناك الأرز الذي يســـتخدم كأرز 

خام اي بقشرته وغشائه الرقيق، وهو يحتفظ بالقيمة الغذائية له، ومنه الأرز البني الذي 
يبقى الغشاء عليه وهو ذو فائدة كبيرة إذ يحتوي على الالياف والفيتامينات الأساسية . 

وهناك الأرز منزوع القشرة والغشاء وهو الارز الأبيض.

والمصادر الرئيسة للنشويات في العالم هي: 

القمح: 
وهـــو يحـــول إلى الخبز عـــن طريق الطحـــن والعجن 
والخبَز،ويحـــول عن طريق الجـــرش إلى الجريش، و 
يحول إلى برغل بعد الســـلق و التنشيف و الجرش، 
ويحولّ إلى الفريكة عند شوية قبل النضوج وجرشة، 

و يحول إلى المعكرونة ومشتقاتها بالتصنيع.



68

الشعير و الذرة
الـــذرُة نـــوع نباتـــي يعـــد ثالـــث 
أهم المحاصيـــل في العالم بعد 
القمـــح والأرز. موطنـــه الأصلـــي 
جنـــوب المكســـيك وغواتيمالا. 
استعمله الهنود الحمر كمصدر 
للدقيق، ثم نشره المستعمرون 
الأوروبيـــون فـــي أنحـــاء العالـــم 

القديم، كما تعد الذرة أهم محصول في الولايات المتحدة.

ولا تختلـــف جميع مصادر النشـــويات في مقدار الســـعرات الحراريـــة و تأثيرها على 	 
وزن الجســـم، كما لا يوجد فرق بين الخبز الأبيض و الأســـود من ناحية الســـعرات 
الحراريـــة، الفـــرق هـــو أن الخبز الأســـود يحتوي علـــى القمح كله مع القشـــرة التي 
تحتوي على الألياف التي لها فوائد عديدة مثل: تقليل امتصاص الكوليسترول في 

جدار الأمعاء وتقليل خطر الإصابة بالسرطانات. 
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هضم النشويات وامتصاصها
يبدأ هضم النشـــويات في الفم عن طريق إنزيمات اللعاب ثم يتحلل النشـــا بدرجة جزئيه 
في المعدة ويقوم حامض الهيدروكلوريك بالعمل على النشا والسكروز و بعدها يبدأ انزيم 

اميليز البنكرياس في الأمعاء الدقيقة باستكمال خطوات التحلل والهضم.
يتم تحويل النشـــويات البســـيطة بعد الهضم و الإمتصاص إلى الجلوكوز الذى يســـتخدم 
مباشـــرة فـــى إنتـــاج الطاقة أو يتم تحويلـــه إلى الجليكوجيـــن ) وهو الصـــورة المختزنه من 

الجلوكـــوز فـــى جســـم الإنســـان( و يوجـــد بكميات 
صغيـــرة خاصة فى العضلات و الكبد أو يتحول إلى 

دهون.
و تتكـــون النشـــويات المعقـــدة مثـــل: النشـــا مـــن 
جزيئـــات عديـــدة مـــن الجلوكـــوز )غالبـــا مـــا تكون 
بالمئـــات( ترتبـــط مـــع بعضها البعض فى سلســـلة 
طويلـــة و أثناء الهضم فإنه يتم تفتيتها إلى جلوكوز 
يمتص و يســـتفيد منه الجســـم. و عندما تنخفض 
 مســـتويات الجلوكوز فـــى الدم، فـــإن الجليكوجين 
) النشـــا الحيوانى( يتم تحويلـــه أيضا إلى جلوكوز و 

ويصبح مصدرا للطاقة. 
 أما السكر فيتم هضمه فى خطوة واحدة إذ يقوم 
بهضم الســـكروز إنزيمات بطانـــة الأمعاء الدقيقة 
)ويســـمى أيضا ســـكر المائدة( يحوله إلى جلوكوز 
وفركتـــوز والتى تمتص عبـــر الأمعاء وتصل للدم، 
أمـــا الحليـــب فيحتوى علـــى نوع آخر من الســـكر 
يسمى اللاكتوز والذى يتغير بالهضم ويعمل عليه 

إنزيم آخر يوجد بالأمعاء. 
أمـــا الأليـــاف فـــلا يتـــم هضمها وتمـــر عبـــر القناة 
الهضميـــة دون أن تتأثـــر بالإنزيمـــات، وتحتـــوى 
العديد من الأغذيـــة على ألياف ذائبة وألياف غير 
ذائبـــة، وتنحل الألياف الذائبة بســـهولة فى الماء 
مكونة ما يشـــبه الجـــل بالأمعاء وتمر الألياف غير 

الذائبة دون أن تتغير.
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هـــي مركبـــات عضوية معقـــدة التركيب تتكون من الأحمـــاض الأمينية )وحدات بناء 
الجســـم الأوليـــة( وعندما يتم تناول البروتينات و هضمهـــا فإنها تتفتت إلى أحماضها 
الأمينية، و يتم امتصاصها و اســـتخدامها فى بناء انســـجة جديدة. و البروتينات هي 
المواد الغذائية المناسبة التي تسهم في بناء أنسجة الجسم ؛ فهي هامة في تكوين 
العضلات في الجسم ، و بناء العظام ، و صحة الجلد. و يمكن استخدام البروتينات 
أيضا كمصدر للطاقة إذ تنتج البروتينات حوالي 4 ســـعرات من الطاقة لكل جرام أي 
نفـــس المقـــدار الذي تســـهم به النشـــويات. ولا يوجد فرق في الســـعرات الحرارية أو 
التأثير على وزن الجسم بين أنواع البروتينات سواءً كانت مصادر حيوانية أو نباتية.

 ال��ب��روت��ي��ن��ات

والمصادر الغنية بالبروتينات هى المصادر الحيوانية مثل: جميع أنواع اللحوم والدواجن 
و الأســـماك و البيـــض و الحليب ومنتجاته، و كذلك المصـــادر النباتية كالبقوليات )مثل 

الفول و العدس و الحمص و الفاصولياء البيضاء(.
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ويتـــم امتصـــاص الجزء الاكبر مـــن البروتينات في صورة احمـــاض امينية من خلال جدار 
الامعاء الدقيقة. وتنتقل الأحماض الامينية الممتصة مباشرة عن طريق الوريد البابى إلى 
الكبد، ومنه إلى الدورة الدموية التى توزعها على انســـجة الجســـم المختلفة لاســـتخدمها 

فى بناء البروتينات اللازمة للنمو وصيانة الانسجة وتكوين الهرمونات. 
ويبدأ هضم البروتين في المعدة ، ووسط الهضم في المعدة حامضي بتأثير إفراز حمض 
الهيدروكلوريـــك مـــن خلايـــا خاصة فـــي المعدة إذ يقـــوم بتطرية اللحـــوم وتليينها تمهيداً 

لهضمها.
 ويعد هذا الوســـط مناســـباً لعمل أنزيمات المعدة ،وأهمها أنزيم الببســـين،  والتي تحول 
بعـــض البروتينـــات معقدة التركيب إلى مركبات أبســـط تســـمى عديـــدة الببتيد، ثم يتم 
الهضم بالأمعاء الدقيقة ويشـــارك فى الهضـــم العديد من الإنزيمات كعصارة البنكرياس 
وعصـــارة بطانـــة الأمعاء، إذ يتـــم الهضم تماما ويتحول البروتين إلى جزئيات أقل تســـمى 
الأحمـــاض الأمينيـــة، وهى التى يمكن أن تمتص عبر الأمعـــاء الدقيقة وتدخل تيار الدم 

الذي يحملها إلى أجزاء الجسم المختلفة ليستخدمها فى بناء الجسم.
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و تناول البروتين بقدر أكبر من الاحتياجات يمكن أن يكون تبديدا و إسرافا، لأن البروتين 
الزائد سوف يتحول إلى جلوكوز و يستخدم كطاقة أو يخزن فى الجسم كدهن.

وهناك حوالي عشـــرين حمضا أمينيا مختلفا يســـتخدمها جســـم الإنســـان، و ترتبط هذه 
الأحمـــاض الأمينية ببعضهـــا البعض لتكوين البروتينات التي تكون الأنســـجة المختلفة.   
ويمكن أن يكوَنّ الجسم معظم هذه الأحماض الأمينية غير أن هناك أحماضا أمينية لا 
يمكن للجسم تكوينها، و لذلك يجب توافرها فى الغذاء الذى تتناوله و تسمى الأحماض 
الأمينية الأساســـية.و إذا لم تتوافر فى الغذاء كميات كافية من هذه الأحماض الأمينية 

الأساسية لا يتمكن الإنسان من تكوين جميع البروتينات التى يحتاجها الجسم.
وبالنســـبة للبروتينـــات الحيوانيـــة الموجودة فـــى اللحوم و الأســـماك و الدواجن و البيض 
والألبان و منتجاتها، فإنها تحتوى على جميع الأحماض الأمينية الأساســـية. أما بالنســـبة 
للبروتينـــات النباتيـــة فإنهـــا لا تحتـــوي على جميع الأحمـــاض الأمينية الأساســـية، و لكن 
عندما يتناول الإنسان أنواعاً مختلفة من الأغذية النباتية فإن الأحماض الأمينية تتكامل 
مـــع بعضها البعض، و هذا هام للاشـــخاص النباتيين و مثـــال ذلك: فإن تناول البقوليات 
مثـــل: الفـــول و العدس و الحمص مـــع الحبوب مثل: القمح و الـــذرة و الأرز يكوَنّ خليطاً 

متوازناً من الأحماض الأمينية الأساسية.  

مهما اختلف مصدر البروتينات )دجاج، خروف،عجل، حمص، فول......( كل غرام يحتوي 
على 4 سعرات ولا علاقة لما ننعته بالصحيّ بعدد السعرات فيما يتعلق بالطاقة.
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ال�����ده�����ون 

تعـــد الدهون مكونـــاً طبيعياً ايضاً فى اللحوم والحليب و مشـــتقاته والبيض والأســـماك. 
وتسهم الدهون في تحسين النكهة للطعام.

تشـــكل الدهـــون احد المكونات الأساســـيه للغذاء المتـــوازن ، وهى أيضـــا احد المصادر 
المركزة للطاقة و كل غرام من الدهون يمد الجسم بـ 9 سعرات حرارية أي ضعف الكمية 
مـــن الطاقة التـــى يمكن الحصول عليها من النشـــويات والبروتينـــات. ولا يوجد فرق بين 

الدهن الحيواني و الدهن النباتي من حيث الطاقة و التأثير على الوزن.
 وتعـــد الدهـــون بالاضافه إلى كونهـــا مصدراً للطاقة احد المكونات الأساســـية للانســـجة 
المغلفة للخلايا . ويحٌتاج إلى الدهون في امتصاص واستخدام بعض الفيتامينات . كما 
يحتوى البعض منها على عدد من الفيتامينات التى يحتاج إليها الجسم مثل: الفيتامينات 

الذائبة في الدهون)فيتامين د، فيتامين هـ، فيتامين أ، فيتامين ك(.

هــــى مجموعــــة مــــن المركبات الكيميائيــــة التى تحتوى علــــى الاحماض الدهنية وتشــــمل 
الزيوت النباتية )مثل: زيت الزيتون، وزيت الذرة وزيت دوار الشمس( والدهون الحيوانية 

)مثل: السمنة،الزبده،الليه،الشحم(. 
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وتنقســـم الأحماض الدهنية من حيث درجة تشـــبعها إلى أحماض مشبعة وأحماض غير 
مشـــبعة .وكلمـــا زاد وجود الأحماض الدهنية المشـــبعة فى الدهـــون ، زادت صلابتها فى 
درجة الحرارة العادية. و توجد الدهون المشـــبعة في اللحوم والدجاج، الزبدة، الســـمنة، 
الحليب كامل الدسم ومشتقاته، و زيت النخيل وزيت جوز الهند. وتحتوى معظم الزيوت 
النباتيـــة على نســـبة كبيـــرة من الأحماض الدهنية غير المشـــبعة لذلـــك فانها  توجد فى 

صورة سائلة.
نجد أن الدهون أكثر جزئيات الطعام من حيث غناها بالطاقة، وأول خطوة لهضم الدهون 
تكـــون بتحولهـــا إلـــى محتواها المائى فى الأمعـــاء ثم ينتج الكبد أحمـــاض الصفراء لتقوم 
بتحويلها إلى قطيرات دقيقة جدا حتى تستطيع أن تعمل عليها عصارة البنكرياس وإنزيمات 
المعدة لتكســـيرها وتحويلها إلى جزئيات أصغر، وبعض هذه الجزئيات يسمى الأحماض 
الدهنيـــة والكوليســـتيرول، وتتحد أحماض الصفـــراء بالأحماض الدهنية لتســـاعدها فى 
التحـــرك داخـــل الخلايا، وفى هذه الخلايا تتحد هذه الجزئيـــات الصغيرة وتمر عبر أوعية 
تســـمى الليمـــف قريبـــا من الأمعـــاء، وهذه الأوعيـــة الدقيقة تقوم بحمـــل الدهون المعاد 
تشـــكيلها وتمـــر عبـــر الوريد الصدرى ثم  يحملهـــا الدم ويقوم الجســـم بتخزينها فى أجزاء 

الجسم المختلفة.
والدهـــون غيـــر المشـــبعّة تقلـــل من نســـبة الكولســـترول الضـــار)LDL( وقد تزيـــد معدّل 
الكولســـترول الجيـــد )HDL( في الجســـم وبالتالـــي تحمي صحة الشـــرايين والقلب. وهي 
موجـــودة فـــي الزيـــوت النباتيـــة )زيـــت الزيتون، زيـــت دوار الشـــمس، زيت الـــذرة، زيت 
السمسم)الســـيرج( وغيرهـــا(، و الأفـــوكادو والمكســـرات )مثـــل: اللـــوز، الفســـتق، الجـــوز 

والصنوبر...(.
وقـــد درج معظـــم الناس على تناول زيـــت الزيتون في الطعام وذلـــك لاعتقادهم بفوائده 
العديـــدة، متناســـين أن زيـــت الزيتـــون هو فـــي المحصلة دهن يمد الجســـم بالســـعرات 
الحراريـــة التـــي تؤدي إلى الســـمنة، ويجـــدر بنا التنبية إلـــى أن الأطعمة باســـتخدام زيت 
الزيتون يعرض جزئياته للتكسير؛ ما يسبب تأثيراً ضاراً على الإنسان. فزيت الزيتون هو 
أقل الزيوت النباتية تحملا لدرجة حرارة القلي. لذلك يفضل عدم استخدامه في عمليات 
قلي الأطعمة، ويفضل تناوله دون تسخين وإضافته على الأطعمة المراد تناولها. ويفضل 
اســـتخدام الزيـــوت النباتية الاخـــرى مثل: زيت الذرة و زيت دوار الشـــمس للقلي، وذلك 

لثباتهما أثناء عمليات القلي.
ويعد الكوليســـترول مكوناً اساســـياً فى جميع خلايا الجســـم، ويؤدي العديد من الوظائف 
الهامـــة ويتـــم تكويـــن معظم الكوليســـترول الموجود بالجســـم فى الكبد. كمـــا ان الغذاء 
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الذي نتناوله من مصدر دهني حيواني يحتوي على نســـبة من الكوليســـترول. وقد يؤدي 
ارتفاع نسبة الكوليسترول عن المستويات المطلوبة إلى زيادة مخاطر ارتفاع ضغط الدم 
وأمراض القلب وتصلب الشـــرايين. ويمكن أن تؤدي زيادة تناول الدهون المشـــبعة إلى 
مشـــكلات صحيـــة . لذلك ينصح بالا تزيد كمية الطاقـــة المتناولة التي تأتي من الدهون 

المشبعة عن 10 % من مصادر الطاقة اليومية .
و الدهون المهدرجة أو المتحولة هي الدهون التي تصنع من الزيوت النباتية بتحويلها إلى 
زبدة صلبة أو ســـمن نباتى، ويتم ذلك بهدرجة الزيوت النباتية)إضافة ذرات الهيدروجين 
إليها لتحويل الروابط غير المشـــبعة بين جزيئات الأحماض الدهنية إلى روابط مشـــبعة( 
والهدف من هذه العملية هو اطالة مدة صلاحية هذه الزيوت )القدرة على مقاومة الفساد 
والتزنخ جراء حصول عملية الأكسدة لها بفعل التعرض الطبيعي للضوء والهواء والحرارة( 

وكذلك تحسين مذاقها ورائحتها. 
والدهون المتحولة ســـبب مهم في ارتفاع نســـبة الكولسترول الضار )LDL(، وفي خفض 
نســـبة الكولســـترول الحميد )HDL( ، وعليه فإن تناول الدهون المتحولة سبب مهم في 
رفـــع احتمـــالات الإصابة بأمراض شـــرايين القلب وجلطة الســـكتة الدماغية ورفع نســـبة 

كولسترول الدم. 
ووفـــق مـــا تذكره )إدارة المراكـــز الأميركية للســـيطرة على الأمراض والوقايـــة(، فإن تناول 
الدهـــون المتحولـــة، والموجـــودة في الزيـــوت النباتيـــة المهدرجة جزئيا، أشـــد ضرراً على 
الصحـــة من تناول المصادر الطبيعية للدهـــون عموما. وتحديداً، تناول الدهون المتحولة 

أشد ضررا على صحة الإنسان من تناول الدهون الحيوانية المشبعة.
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جدول أنواع الدهون وتصنيفها ومصادرها

الدهون المشبعة

الدهون غير المشبعة

الدهون المتحولة الدهون غير 
المشبعة الأحادية

الدهون غير 
المشبعة 
المتعددة

الدهن من 	 
اللحوم الدهن 

من الدجاج 
الزبدة 	 
السمنة 	 
القشدة	 
الدهن من 	 

الحليب 
كامل الدسم 

ومشتقاته 
زيت النخيل	 
زيت جوز الهند 	 

زيت الزيتون	 
الأفوكادو 	 
المكسرات 	 
زيت السمسم	 
)السيرج(	 

• زيت 	
السمسم 

زيت الذرة	 
زيت دوار 	 

الشمس 
بذور الكتاّن	 
المكسرات 	 

الزيوت النباتية 
المهدرجة و 

الأطعمة المقلية 
فيها مثل:

البسكويت 	 
الشيبس 	 
السمنة النباتية	 
الزبدة النباتية 	 
وأنواع أخرى 	 

من الحلويات 
المصنوعة منها 

الفيتامينات والمعادن الغذائية
تلعب الفيتامينات والمعادن دوراً هاماً في الحفاظ على صحة الجســـم والمســـاعدة على 
إبقاء جهاز المناعة بحالة جيدة، والمســـاعدة في شـــفاء الجروح ومكافحة الأمراض. لذا 
يجـــب أن نحصـــل على كل الفيتامينات والمعادن التي نحتاجها من خلال الغذاء الصحي 

المتوازن، علماً بأن الفيتامينات والمعادن لا تمد الجسم بأي طاقة.
وتصنفّ الفيتامينات على أساس قابليتها للذوبان في الماء أو الدهن. وتشمل الفيتامينات 
التي تذوب في الدهون )فيتامين د، فيتامين هـ، فيتامين أ، فيتامين ك( ويتم امتصاصها 
مـــن خلال الأمعاء وذلك بمســـاعدة من الدهون، و يتـــم تخزينها في مخازن الدهون في 
الجســـم. والفيتامينات القابلة للذوبان في الماء تشـــمل فيتامينات )فيتامين ب المركب 
، فيتامين ج(، والفيتامينات التي تذوب في الماء )ما عدا فيتامين ب12( فإنه لا يمكن 
نســـبيا تخزينها في الجســـم، ولهذا يجب أن يتم تعويضها باســـتمرار.، ويتم تخليق أنواع 

كثيرة من الفيتامينات الذائبة في الماء عن طريق البكتيريا. 
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والمعادن الغذائية تســـاعد في تنظيم توازن ســـوائل الجســـم، وانقباض العضلات، ونقل 
الإشـــارات العصبيـــة، وهي ضرورية للنمـــو الصحي للعظام والأســـنان .وهناك على الأقل 
20 نوعاً من المعادن في الغذاء تشـــمل الكالســـيوم ، المغنســـيوم ، الصوديوم ، الحديد 

، البوتاسيوم ، والفوسفور وغيرها.
يعد الغذاء المتوازن أفضل السبل للحصول على الفيتامينات و المعادن إذ تمد الوجبات 
اليوميـــة التي تشـــمل أطعمة متنوعة مـــن كل مجموعة من مجموعات الغذاء الأساســـية 
الجســـم بقـــدر كاف من الفيتامينات، و الشـــخص الذي يتناول غـــذاء متوازناً ليس بحاجة 

إلى الفيتامينات المكملة.

الفيتامين��ات والمعادن

خالية من 

السعرات 

الحرارية

الفيتامينات والمعادن الغذائية
تقـــاس الطاقـــة الناتجة من الغذاء بالســـعرات ويعطي الجرام من كل مـــن الكربوهيدرات 

والبروتينات 4 سعرات ، ويعطي جرام الدهون 9 سعرات .
وتعـــد الدهـــون مصـــادر مركزة للطاقـــة ، فهي تحتوي علـــى ضعف الكميـــة الموجودة في 
النشـــويات أو البروتين . والنشـــويات والدهون هي المصادر الأساســـية للطاقة للإنســـان 
وعندمـــا يتـــم تناولهـــا بكميـــات فإنها تتحـــول إلى دهون تخزن في الجســـم لاســـتخدامها 

كمصدر للطاقة عند الحاجة إليها .
والغـــذاء هو وقود الجســـم أي مصدر طاقته، إذا بذل الفرد مجهـــوداً كبيرا فانه يحتاج إلى 
طاقة يحدد كميتها نوع النشـــاط الذي يبذله الفرد.وإذا تناول الإنسان طعاما يمده بطاقة 
اكبـــر ممـــا يحتاجها فإنه يزيد في الوزن، وإذا كانت الطاقة أقل من احتياجاته فانه ينقص 
في الوزن. وإذا وازن الفرد بين كمية الطاقة التي يتناولها في غذائه والمجهود الذي يبذله 

فإنه يحتفظ بوزنه المناسب. 
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ومـــن المهـــم الحفـــاظ على الـــوزن الطبيعي لأن وزن الجســـم يؤثر في قـــدرة الفرد ومدى 
استمتاعه بالحياة، فنقص الوزن يؤدي إلى سوء التغذية وبالتالي قصور النمو وقلة النشاط 
والقدرة على العمل والتفكير، وقد تحدث اضطرابات أخرى إذا ما اشتدت الحالة. وزيادة 
الوزن صورة من ســـوء التغذية ويترتب عليها مشـــكلات صحية كثيرة مثل: ارتفاع ضغط 

الدم ومرض السكر و ارتفاع الدهنيات في الدم و أمراض القلب.

الغذاء مصدر للطاقة 
َّتها هي التي تحدد كميةّ السّـــعرات الحرارية 	  إن كميةّ المادة الغذائيةّ وليس نوعي

المتناولة من كل عنصر غذائي في الطعّام. 
فالسّـــعرات الحرارية في ربع رغيف )30 غم( من الخبز الأســـمر تســـاوي السعرات 	 

الحراريةّ الموجودة في ربع رغيف )30 غم( من الخبز الأبيض. والسّعرات الحرارية 
في ملعقة كبيرة من زيت الزيتون تساوي السعرات الحرارية في ملعقة كبيرة من 
الزبدة الحيوانية أو النباتيةّ. وكذلك ملعقة صغيرة من السّكر تساوي في السّعرات 

ملعقة صغيرة من العسل.
إن نوعيةّ الطعام هي في غاية الأهمية وذلك لتوفير تغذية صحيةّ ولحماية الجسم 	 

من الأمراض ومن المضاعفات الصحيةّ التي لها علاقة مباشرة بالغذاء. 
فالخبز الأسمر يفُضّل تناوله على الأبيض، ذلك لأنه يحتوي على الحبوب بقشورها 	 

التي تمد الجسم بالألياف والفيتامينات والمعادن والتي تقي الجسم من الإمساك. 
ـــمنْة والزبدة، 	  بالنســـبة للدّهـــون فينصح بتناول الزيـــوت النباتية والابتعاد عن السَّ

وذلك لأن الدّهون الحيوانيةّ تحتوي على كميةّ عالية من الدّهون المشبعة الضّارة 
والتي ترفع الكوليســـترول بالدم، وتؤدي إلى أمراض الشّـــرايين والقلب، ومريض 
الســـكري معرضّ أكثر من غيره للإصابة بهذه الأمراض. ينُصح باســـتعمال الزيوت 
النباتية في تحضير الطعام ولكن بكمياّت معتدلة إذ أن استعمالها بكمياّت كبيرة 
تجعلُ الطعّامَ غنياًّ بالسّعرات الحراريةّ، فزيت الزيتون على سبيل المثال هو زيت 
نباتي يعطي ســـعرات حرارية عالية جداً فكل 100غرام من زيت الزيتون )فنجان( 
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يعطي 900 ســـعر حراري وهي ســـعرات حرارية مشـــابهه لتلك التي تعطيها نفس 
الكمية من الزبدة أو السمنة البلدي.

بالنسّبة للحلوياّت فينصح بالتقليل منها لأنها تحتوي على كميات كبيرة من السّكر 	 
والدهون وتعد مصدراً غنياً بالسّعرات الحرارية. 

بعض القواعد الاساس��ية التغذوية

النباتات لا 

تستطيع إنتاج 

الكولسترول 

أو الهرمونات 

الإنسانية

مــوعــد الأكــــل وعـــدد 
الــوجــبــات لايــؤثــر في 

الوزن

أو  الإفــــــطــــــار  عـــــــدم 
ــغــذاء عــادات  عــدم ال
سيئة لا تساعد على 
الــوزن بل على  حفظ 
الــعــكــس يــمــكــن أن 
تحفز على الاكل أكثر
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 الفيتامينات والمكملات الغذائية 
بيــن قــرار المريــض وقــرار الطبيب

تســـتخدم المكملات الغذائية والفيتامينات  على نطاق واســـع خاصة عند المرضى  
كبار الســـن ، رغم أن فاعلية هذه المكمـــلات الغذائية والفيتامينات في الوقاية من 
الامـــراض أمـــر مشـــكوك فيه خاصة اذا مـــا اخذت بغير داع طبـــي . في هذا المقال 
ســـأحاول الاجابة عن الســـؤال الآتي  : هل يمكن للمكملات الغذائية والفيتامينات 

ان تسبب ضرراً اكثر من الفائدة و تجعل متناولها أكثرعرضة للضرر.
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تلعـــب الفيتامينـــات والمكمـــلات الغذائية دوراً هاماً فـــي مجال الصحـــة والرعاية الصحية 
للكثيـــر مـــن البالغين ، والأربـــاح الناتجة عن عمليـــات البيع من هـــذه الصناعة في جميع 
أنحـــاء العالـــم تقـــدر  بمليارات الدولارات.  اســـتنادا إلـــى تقرير  الصحـــة الوطنية الاميركية 
وفحـــص التغذيـــة الـــذي بيـــن ان 40 ٪ من الرجال و 50 ٪ من النســـاء ابتداء من عمر 60 
عاما يســـتهلكون ما لا يقل عن واحد من الفيتامينات والمكملات الغذائية  .وفي  دراســـة 
استقصائية وطنية من قبل هيئة الغذاء والدواء الأميركية وجد أن 73 ٪ من البالغين في 
الولايات المتحدة استخدموا المكملات الغذائية في العام 2002  بكلفة بيع أكثر من 20 

مليار دولار. 
 ومن الملاحظ ان استخدام الفيتامينات و المكملات الغذائية قد اصبح على نطاق واسع 
لا تحكمـــه اي ضوابـــط او تعليمـــات محددة وقـــد خلصت المجموعـــة الاميركية للخدمات 
الوقائيـــة )USPSTF( إلـــى عـــدم وجـــود أدلـــة كافيـــة للتوصيـــة لصالـــح أو ضـــد اســـتخدام 
الفيتامينـــات والمكمـــلات الغذائيـــة ، وان هنالـــك بعـــض المخاوف بشـــأن المنافع مقابل 

الأضرار من استخدام هذه المواد. 
 حـــذرت دراســـة طبيـــة حديثة أجراهـــا باحثون بولايـــة مينيســـوتا الأميركية مـــن أن تناول 
المكمـــلات الغذائيـــة كالفيتامينـــات، قـــد يزيـــد من مخاطر حـــدوث الوفـــاة .  التحق بهذه  
الدراسة 41836 شخصاً تتراوح أعمارهم بين 55 و 69 سنة.  وكان السؤال المراد الاجابة 
عنه في هذه الدراســـة عن الفائدة المرجوة من اســـتخدام  المكمـــلات الغذائية المختلفة 

وجميع أسباب الوفيات ؟. 
 وقد اعتمد  الباحثون في دراســـتهم حســـاب العوامل الآتية : العمر ، المســـتوى التعليمي 
، ومكان الإقامة ، التدخين ، ومؤشـــر كتلة الجســـم )BMI( ، ونســـبة الخصر إلى الورك ، 
والنشـــاط البدني ، وطبيعة النظام غذائي ، واســـتهلاك الكحول ، استخدام العلاج هرمون 
الاســـتروجين ، ووجـــود البول الســـكري وارتفاع ضغط الدم.  و نســـبة الدهـــون في الدم و 

وضغط الدم كجزء من الدراسة. 
 و أكدت النتائج التي توصلت إليها هذه الدراسة بعكس ما هو متوقع ارتفاع مخاطر الوفاة 

مع استخدام هذه المكملات الغذائية. 
 النتائج المســـتخلصة من الدراســـة الحالية تقدم دروســـا عدة أهمها  ضرورة إيلاء اهتمام 
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وثيق للعلاجات المستخدمة من قبل المرضى. إذ يتم حذف هذه العلاجات بشكل روتيني 
عند سؤال المرضى عن الأدوية المستخدمة، و أن إجراء مثل هذه الأخطاء يضع المرضى 

في خطر كبير. 
 وينبغـــي أن يكـــون الأطباء مـــورداً موثوقاً للمرضـــى الذين يتناولون  المكمـــلات الغذائية، 
ويجـــب ان توصـــف هذه  المكملات الغذائية عندما يكون هناك دواعٍ طبية  تســـاعد على 
اعـــادة  التـــوازن الذاتـــي، و تعود بالفائـــدة الجمة إلى من يعاني من نقـــص معين من هذه 

الفيتامينات والمكملات الغذائية.
ما هي هذه المكملات الغذائية؟

المكملات الغذائية هى عبارة عن مجموعات من الفيتامينات والأملاح المطلوبة للجســـم 
التـــى تســـاعد على العمليـــات الحيوية، وتحتـــوى بعض المكملات على مـــواد غذائية مثل 
بعـــض أنـــواع البروتينات وبعـــض أنواع الســـكريات، ويدخل فيها بعض الأمـــلاح المطلوبة 
للجســـم والتى تنتقص نتيجة استخدام بعض الأدوية مثل: عنصر البوتاسيوم الذى يؤخذ 
فى حالات تناول المريض بعض أنواع الأدوية المدرة للبول بجرعات عالية ولمدة طويلة، 
والمواد التى تحتوى على عنصر الكالسيوم، وهذه تؤخذ فى صورة عدة تركيبات فى حالات 
نقـــص الكالســـيوم الجســـم أثناء فـــى حالة عدم توافـــر الأكلات المحتوية على الكالســـيوم 
وفى كبار الســـن لمواجهة هشاشـــة العظام ذلك بخلاف الأعراض والأمراض الأخرى التى 
تحتاج إلى الكالسيوم ويؤخذ كعلاج باستمرار مثل: اختلال عمل الغدة الجاردرقية، وتوجد 
المكمـــلات الغذائيـــة كأدويـــة تحتوى علـــى مجموعات مـــن الفيتامينات والأمـــلاح اللازمة 
للإنســـان أثناء نشـــاطه العادى وبعضها يحتوى على مادة السيلينيوم وهى مفيدة لتنشيط 
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جدران الأوعية الدموية، ولها دور فعال فى تخفيض مستوى الكوليسترول فى الدم .
مجموعة الفيتامينات التى تضاف كمكملات توجد بوفرة وبأسعار زهيدة جداً فى الأسواق 
وفى الصيدليات، ولكن يجب استشارة الطبيب للتأكد من ضرورة اخد هذه الادوية، وهل 
هذه التركيبات المكتوب عليها مكمل غذائى أو منشـــطات طبيعية لا تتعارض مع الحالة 
المرضية للمريض، خصوصاً مرض السكر والضغط وبعض الأمراض العصبية وكبار السن 
وأيضاً الشـــباب، ويجب التنبيه هنا من ان تناول المنشـــطات التى يتناولها بعض الشـــباب 
لإعطائهم طاقة أو لبناء عضلات مثل الذين يمارسون رياضة كمال الأجسام وغيرهم،  قد 
تاتي بالضرر أكثر من النفع، لذا يجب استشـــارة الطبيب عن مدى ملاءمة الأدوية للحالة 

الكلينيكية للإنسان.
لقـــد شـــاع فى الســـنوات الأخيـــرة لفـــظ المكمـــلات الغذائية وكـــذا الطلب مـــن الأمهات على 
الفيتامينـــات وفاتـــح الشـــهية، وذلك لتعويـــض الأطفال عن قلـــة التغذية الصحيحـــة والاتجاه 
للأغذيـــة المحفوظـــة والمغلفـــة التى تحتوى علـــى كثير من المواد الحافظة، ومكســـبات اللون 
والطعم والرائحة، ويوجد في الأسواق والصيدليات كثير من الأدوية التى تحتوى فى مكوناتها 
على أعشاب طبيعية ويكتب عليها »مكمل غذائي« وهذا اللفظ مقصود به أن هذا الدواء من 
أعشـــاب ولا يحتـــوي علـــى مركبات كيماوية أو مصنعة وهـــو دواء وليس له أي قيمة غذائية ولا 
مكمل للغذاء أي أنه يجب أن يوصف بمعرفة الطبيب وحســـب الحالة والجرعة ومدى العلاج 
تحدد بالطبيب المعالج كأي دواء عادي، ويوجد بالأسواق ما يعرف بالأحماض الأمينية وبدائل 
الغذاء ومســـاعدات النمو وبناء الجســـم والعضلات وهذه الأصناف غير مســـتحبة للأطفال ولها 
كثيـــر مـــن الأضرار الجانبية، إذ إنها تؤدي إلى عدم توازن البناء والهدم بالجســـم والخلايا وتؤثر 

سلباً في صحة متعاطيها على المدى البعيد.
 وإذا احتاج المريض لهذه الأصناف يجب أن تكون تحت إشراف الطبيب ويجب أن تقنن حسب 
الحالة، أما الفيتامينات فهى طلب أساســـي لكل الآباء والأمهات وهي ليســـت بديلاً عن الأكل 
وعـــن الوجبـــة الغذائية المتكاملة، إذ إن الفيتامينات لا تحتـــوى على الكربوهيدرات والبروتين 
والدهون وإنما هى فيتامينات وأملاح معدنية، كما أن الجسم له احتياجاته المحدودة حسب 
العمـــر والنمـــو مـــن الفيتامينات، وكما أن نقـــص الفيتامين يؤدى إلى أمـــراض فإن زيادته غير 
مســـتحبة وله أعراض جانبية وهنا يجب أن نعطي الطفل الفيتامين المناســـب لحالته وحسب 
النوع الذي ينقصه، أما فاتح الشـــهية فليس ســـحراً وليس هو الحل المثالي لكي يأكل الطفل 
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وهناك قاعدة هامة وهي أن الأسرة تحدد نوع الوجبة وموعد الوجبة والطفل، يأكل ما يكفيه 
فقط من الوجبة وننصح الأم هنا بالبعد عن مفسدات الشهية للأطفال من العصائر المحفوظة 
والميـــاه الغازية والأغذيـــة المغلفة المعروفة للأطفال وخصوصاً قبل الوجبة الأساســـية ويجب 
أن يكون الأب والأم قدوة للطفل فى الأكل وعدم فرض أغذية محددة أمام الطفل وتشـــجيع 

الطفل على أكل كل ما يقدم له.
إن أفضـــل الســـبل نحو الحصـــول على المعادن التـــي تحتاج إليها لصحة مثلـــى أن تتناول 
طعامـــاً متوازنـــاً غنياً بالفواكه والخضراوات والحبوب الكاملـــة . وهناك دلائل قوية على أن 
مـــن يتناولـــون هذه الأطعمة الغنيـــة بالفيتامينات يكونون أكثر صحة مـــن أولئك الذين لا 
يحـــذون حذوهـــم. زد من قدر ما تتناوله مـــن الفيتامينات بزيادة قـــدر الاطعمة الغنية بها 
التي تتناولها كل يوم .المعادن تســـاعدك في تنظيم توازن الســـوائل ، وانقباض العضلات 

، والإشارات العصبية ، وهي ضرورية للنمو الصحي للعظام والأسنان .
وهناك على الأقل 20 نوعاً من المعادن توجد داخل الوجبة المتوازنة تشـــمل الكالســـيوم 
، المغنســـيوم، الصوديـــوم، الحديـــد، البوتاســـيوم، والفوســـفور .المعـــادن الرئيســـة مثل: 

الكالسيوم يحتاجها الجسم بناء العظم  

وفي ما يأتي موجز الفيتامينات والمكملات الغذائية وتوافرها في الأطعمة:  
الفيتامينات القابلة للذوبان إلى أن في الدهون

الفوائد و المفعولالمصادر الغذائيةالفيتامين

 فتامين
 »أ«

البيض، الجبن، الكبد، زيت 
السمك

لنمو  اساسي   ، العيون  صحة  على  يحافظ 
وصحة خلايا الاعضاء والجلد والشعر ، يعمل 
كمضاد للاكسدة ) يحمي الخلايا من التلف

فيتامين 
»د«

زيت كبد السمك – البيض 
–الاسماك مثل السلمون و 

السردين و التونا 

الكالسيوم،  امتصاص  على  يشجع 
والأسنان،  العظام  تكوين  في  يساعد 
العصبي  الجهاز  أداء  في  يساعد 

والعضلات لوظائفهما
فيتامين 

»هـ«
زيوت نباتية، مكسرات، بذور جنين 

حبة القمح، خضراوات ورقية
يعمل كمضاد للأكسدة ) يحمي الخلايا من 

التلف(، يلعب دوراً في تكوين خلايا الدم
فيتامين 

»ك«
السإلى أنخ ، البروكولي ، اللبن 

الحليب ، البيض ، وجبات الحبوب 
أساسي لإنتاج البروتينات التي تسمح 

بتجلط الدم
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الفيتامينات القابلة للذوإلى أن في الماء
الفوائد و المفعولالمصادر الغذائيةالفيتامين

فيتامين 
»ب1« 
ثيامين

البقوليات ، البذور ، المكسرات 
، الحبوب المدعمة بالفيتامينات 

، وجبات الحبوب

يحـــول الطعـــام إلـــى طاقـــة ، أساســـي 
بالنســـبة لوظيفـــة العضـــلات والجهـــاز 

العصبي

فيتامين 
»ب2« 

ريبوفلافين

اللبـــن الحليب ، اللبن الزبادي ، 
اللحـــوم ، الخضـــراوات الورقية ، 
الخبز الأسمر ، وجبات الحبوب

يســـاعد على إطلاق الطاقة من الطعام 
، ينظم الهرمونات ويساعد في الحفاظ 
علـــى صحة العيـــون والجلـــد والوظائف 

العصبية

فيتامين 
»ب3« 
نياسين

لحـــوم ، أســـماك ، بقوليـــات ، 
الكاملـــة  الحبـــوب   ، مكســـرات 
والغذاء المدعـــم بالفيتامينات ، 

وجبات الحبوب

يســـاعد في تحويل الطعـــام إلى طاقة ، 
يساعد في تكوين كريات الدم الحمراء 
، ضروري لاســـتخدام الجسم وانتفاعه 

ببعض الهرمونات

فيتامين
 »ب6« 

بيريدوكسين
دجاج، أسماك، بيض، أرز بني، 
منتجات من حبة القمح الكاملة

يحتاجـــه الجســـم فـــي تكويـــن كريـــات 
الـــدم الحمـــراء ، يســـاعد الجســـم فـــي 
صنع البروتينات ، يســـاعد في مكافحة 
الأمـــراض وقد يقلل مـــن خطر الإصابة 

بتصلب الشرايين

فيتامين 
»ب12«

لحوم، أسماك ، دواجن ، بيض 
، لبن حليب

يساعد في تكوين كريات الدم الحمراء 
، يحافظ على الجهاز العصبي ، قد يقلل 

من خطر الإصابة بتصلب الشرايين

فيتامين 
»ج«

الفواكـــه الحمضيـــة )الموالـــح( ، 
الخضـــراوات الورقيـــة ، وجبـــات 

الحبوب المدعمة بالفيتامينات

يعمل كمضاد للأكسدة ، ضروري لجلد 
صحـــي ، ينظم عملية التمثيل الغذائي 

أثناء الضغوط أو الامراض

حمض 
الفوليك 
)فولات(

 ، المدعمـــة  الحبـــوب  وجبـــات 
داكنـــة  الورقيـــة  الخضـــراوات 
الخضرة ، الفاكهة ، البقوليات ، 
خبز الخميرة ، جنين حبة القمح

يســـاعد علـــى تصنيـــع خلايـــا الجســـم 
الجديـــدة ، يســـاعد في منع تشـــوهات 
المواليـــد ، يســـاعد في تكويـــن كريات 
الـــدم الحمـــراء ، قـــد يقلـــل مـــن خطـــر 

تصلب الشرايين
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المعادن
مفعول و فوائدمصادر غذائيةالمعدن

الكالسيوم

اللبن ومنتجاته ، خضراوات 
 ، )صويـــا(  التوفـــو   ، ورقيـــة 
الســـردين ، الســـالمون مـــع 
البرتقـــال  العظـــام ، عصيـــر 

المدعم بالكالسيوم

والأســـنان  العظـــام  لتكويـــن  ضـــروري 
والمحافظـــة عليهـــا ، انقبـــاض العضـــلات 
)ومن بينهـــا عضلة القلب( ، يدعم وظائف 
الأعصـــاب الطبيعيـــة ، يســـاعد فـــي تجلط 
الدم ، قد يقلل من خطر الإصابة بسرطان 

القولون

الكروم

منتجـــات الحبـــوب الكاملـــة 
إليهـــا  المضـــاف  الحبـــوب   ،
النخالـــة ، خميرة بيرة ، كبد 
العجول ، الجبن الأمريكي ، 

جنين حبة القمح

تحويـــل  علـــى  الأنســـولين  مـــع  يعمـــل 
الكربوهيدرات والدهون إلى طاقة

النحاس
 ، المكســـرات   ، المحـــار 
البـــذور ، البقوليـــات ، الكبد 

، الحبوب الكاملة

ضـــروري لتكوين الجلد والنســـيج الضام ، 
مطلـــوب للعديد من التفاعلات الكيميائية 
المرتبطة بالطاقة ، ضروري لوظيفة القلب

الحديد
 ، الدواجـــن   ، اللحـــوم 
الاســـماك ، وجبات الحبوب 
، الفاكهـــة ، الخضـــراوات ، 

منتجات الحبوب الكاملة

يســـاعد فـــي نقـــل الاكســـجين داخـــل تيار 
الدم )مـــن خلال الهيموجلوبين( ، ضروري 
لتكوين هيموجلوبين كريات الدم الحمراء

المغنسيوم
 ، بقوليـــات   ، مكســـرات 
حبـــوب كاملـــة ، خضـــراوات 

خضراء ، الموز

يعمل في مئات من التفاعلات الكيميائية 
بالجســـم خاصـــة بالتمثيـــل الغذائي ونقل 

الرسائل بين الخلايا

الفوسفور
اللبـــن ، اللحوم ، الدواجن ، 
الأســـماك ، وجبات الحبوب 

، البقوليات ، الفاكهة

مطلـــوب لتكويـــن عظـــام وأســـنان قويـــة ، 
يدخـــل فـــي معاونـــة الجســـم علـــى إطلاق 

الطاقة

، البوتاسيوم الخضـــراوات   ، الفاكهـــة 
البقول ، اللحوم

يســـاعد فـــي نقـــل الاشـــارات العصبيـــة ، 
انقبـــاض العضـــلات ) ومـــن بينهـــا عضلـــة 
القلب( ، قد يســـاعد في الاحتفاظ بضغط 

الدم الطبيعي
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المعادن
مفعول و فوائدمصادر غذائيةالمعدن

الاطعمـــة البحرية ، الكلاوي السيلينيوم
، الكبد ، الحبوب

يعمـــل كمضاد للاكســـدة ، ضروري لصحة 
عضلة القلب

الصوديوم
ملح المائدة ، الخضراوات ، 
العديد من الاطعمة الجاهزة 

، بعض المياه المعبأة

يحتفظ بالســـوائل داخل الجســـم ، يساعد 
فـــي نقـــل الإشـــارات العصبيـــة وانقبـــاض 
العضـــلات ، يســـاعد فـــي التحكـــم بإيقاع 

عضلة القلب 

الزنك
اللحـــوم ، الدواجن ، المحار 
 ، البقوليـــات   ، البيـــض   ،
المكســـرات ، اللبن الزبادي 

، وجبات الحبوب الكاملة

يســـتخدم في انتـــاج الحيوانـــات المنوية ، 
ضروري للنمو ولإنتاج الطاقة ، يساعد في 

وظائف المناعة وتجلط الدم

الخلاصة 

 لا يجـــوز اســـتخدام المكمـــلات 
لا  و  روتينـــي  بشـــكل  الغذائيـــة 
غيـــر  مـــن  باســـتخدامها  ينصـــح 
المشـــورة الطبية والأطباء بحاجة 
إلى تحذيـــر المرضى من الأضرار 
المحتملـــة المرتبطة باســـتخدام 
هـــذه المواد. وإن أفضل الســـبل 
نحـــو الحصـــول على هـــذه المواد 
التي يحتاج إليها الجســـم لصحة 
مثلـــى أن نتناول طعامـــاً متوازناً، 
عدم الاستماع للدعايات المرئية  
و  المكتوبـــة  و  المســـموعة  و 
الشـــائعات و الثرثـــرات عن فوائد 
المكمـــلات و عمـــل المعجـــزات؛ 
بالمليـــارات  تجـــارة  وراءه  لأن 
تتحكـــم بها شـــركات عبر القارات 
و لها تأثيرها السياسي في اتخاذ 

القرارات .
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4 أعراض “خفيفة” محتملة لكورونا لا تتجاهلها

تشمل الأعراض الرئيسية للإصابة بفيروس كورونا المستجد السعال المتواصل 
التنفس، إلا أن هناك  والحمى وفقدان حاستي الشم والذوق والشعور بضيق 
أعراضا »خفيفة« أقل شهرة كشف عنها مؤخرا مرضى تم تشخيص إصابتهم 

بكوفيد19-.
وسلطّ تقرير لصحيفة “ذا صن” البريطانية الضوء على 4 أعراض خفيفة مرتبطة 
بفيروس كورونا المستجد، والتي كشفت عنها دراسات ومصابون، مشددة على 

ضرورة الحصول على استشارة طبية لدى ملاحظتها:
آلام في البطن

باقي  ظهور  قبل  البطن  في  لآلام  بتعرضهم  »كوفيد19-«  مرضى  بعض  أبلغ 
الأعراض المعروفة للمرض.

وأشارت دراسة نشرت في المجلة الأميركية لأمراض الجهاز الهضمي، إلى أن 
الإسهال، عندما  الهضمي، مثل  الجهاز  يعانون من مشكلات في  قد  المرضى 

يصابون بفيروس كورونا.
وحللّ الباحثون في هذه الدراسة بيانات 204 مرضى مصابين بكورونا بمقاطعة 
هوبي الصينية، واكتشفوا أن 48.5 في المئة منهم قد وصلوا إلى المستشفى 

وهم يعانون من مشكلات بالجهاز الهضمي كالإقياء والإسهال.

التهاب في العينين
ملتحمة  التهاب  إن  والحنجرة،  والأذن  الأنف  لطب  البريطانية  الجمعية  قالت 
العين قد يكون من أعراض الإصابة بكورونا، مشددة على أن العينين قد تكونان 

»بوابة« دخول الفيروس لجسم الإنسان.

ضباب الدماغ
من أعراض الإصابة بـفيروس كورونا والتي لا يعرفها كثيرون »ضباب الدماغ« أو 
الإرهاق العقلي، حيث أبلغ مصابون بتراجع مستوى تركيزهم على نحو كبير بعد 

أيام من الشعور باحتقان في الجيوب الأنفية والصداع.

التعب الشديد
الأعراض  ظهور  قبل  شديد  بتعب  شعورهم  عن  بكوفيد19-  مصابون  أبلغ 
الأخرى المعروفة، حيث ذكرت دراسة نشرت نتائجها في مجلة الجمعية الطبية 
الأميركية إلى أن ما يقارب 44 في المئة من الذين نقلوا للمستشفيات وثبتت 
إصابتهم بكورونا كانوا يعانون من التعب والإرهاق والغثيان، لدرجة أن كثيرين 

منهم عجزوا عن الوقوف.
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طرق للتعامل مع الطفل صعب المراس

هل أنت مرتبك بشـــأن كيفية إدارة ســـلوك طفلك الصعب؟ هل تجد صعوبة 
فـــي فرض شـــخصيتك أمامـــه؟ والأخطر من ذلك إذا وصـــل إلى حد لا يحترم 
فيـــه مـــن حوله! مهما كان الحال فأنت مســـؤول عن تطـــور الطفل الاجتماعي 

والعاطفي.
فمـــن الضروري تعليمه كيفية التفاعل والتصرف والتحكم في مشـــاعره. اعلم 

ً أنه طبع يكتسبه طفلك منك أنت تحديدا
هناك 5 خطوات للتحكم بالنفس، عند التعامل مع هذا الطفل.

ً 1( اهتم بسلوكك أولا
بصفتـــك أحـــد الوالدين، ففي بعـــض الأحيان قد تكون مرهقـًــا أو مضغوطاً أو 
مضطرباً عاطفياً، فاعلم أنه لا بد أن يكون لسلوكك وأفعالك تأثير على طفلك

تعلم الســـيطرة على مشـــاعرك. كن مهذباً ولا تظهر لطفلك إحباطك. واعلم 
أنـــك عندمـــا تصرخ في وجهه ســـيرد الصراخ، خذ نفسًـــا عميقـًــا وأوقف ذلك 
التحدي بينك وبينه لتهدئته على الفور. قل له آسف على الموقف الذي بيننا 
وفي أغلب الأحيان، يقول طفلك أنا آســـف أيضًا! ثم خذ منه تعهداً بألا يكرر 

ما فعل

2( كن عند وعودك له
هل هناك أوقات يكون فيها طفلك غاضباً منك؟ ستتفاجأ أحياناً برؤية أميرك 
/ أميرتك الصغيرة تتحول إلى وحش صغير! هل أخلفت في وعدك له فدفعه 
هـــذا إلـــى الغضب؟ فكر في ســـبب هذا الســـلوك. تذكر الأشـــياء التي تقولها 
لطفلك أو تعده بها؛ لأنه لن ينساها أبدًا. وسيقول لك »أنت من قال ذلك!«

يأخذ الأطفال كلماتك على محمل الجد، لذا لا تقدم وعوداً أبدًا إذا لم تتمكن 
مـــن الوفـــاء بها. فهذا يجعلهم محبطين ولا يمكنهم من معرفة كيفية الرد، ما 
يؤدي إلى ارتكابهم سلوكاً فظاً. إنه يتركهم محبطين ولا يمكنهم معرفة كيفية 
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الرد، مما يؤدي إلى سلوك فظ.

3( لا تخبر من حولك
إذا كان طفلك يرسم على وجهك، ولا تتمكن من رده، أو يناديك بأسماء لا تحبها 

، فلا تحاول أن تخبر من هم خارج البيت، خصوصاً في وجوده
ولا تحـــاول أن تخبـــر والديـــك مثـــلاً عـــن نوبـــة غضبه فـــي المركـــز التجـــاري مثلاً. 
فمـــن المحتمـــل أنـــك تجعلـــه يشـــعر بأهميتـــه، وهـــذا يدفعـــه لفعـــل ذلـــك مـــرة 
العكـــس.  افعـــل  بـــل  أحـــد،  أمـــام  الســـيئ  ســـلوكه  تناقـــش  لا  لذلـــك  أخـــرى. 
 امدحـــه، واذكـــر أمـــام الآخريـــن كـــم أنـــت فخـــور بـــه؛ لأنـــه مســـؤول عـــن أفعالـــه

4( وجهه إلى السلوك الأفضل
حـــاول أن تمـــدح أفعاله، وتربـــت على كتفه وتقول، »هكذا تتصـــرف فتاتي/ فتاي 

الطيب!« ابحث عن وقت مناسب، وامدحه بسخاء
عندما يفعل ابنك شـــيئاً جيدًا من دون إجباره، أمطره بالحب والثناء والمكافآت. 
يجب أن تكون المكافآت بسيطة ومدروسة وليست مادية. لذا بدلًا من الحصول 
على لعبة جديدة، كافئه بكتاب جديد، أو ادع أصدقاءه لحضور جلسة اللعب، أو 

امنحه وقتاً إضافياً في الحديقة في عطلات نهاية الأسبوع

5( علمه الاحترام
ــــــــــــت أطـــــــــــــــول لـــــفـــــهـــــم مـــا  ــــــــــــى وق ــــــض الأطـــــــــــفـــــــــــال إل ــــــع ــــــاج ب ــــــحــــــت ي
ـــــك ـــــجـــــب الــــــقــــــيــــــام بــــــــــه، وكـــــيـــــفـــــيـــــة الــــــقــــــيــــــام بــــــــــه، ومــــــــــا إلــــــــــى ذل  ي

لا تعتقد أنك تواجه »مشكلة طفل« راقبه أكثر فقد يكون متعباً أو جائعاً أو مضطرباً احترم 
مشاعره بدلًا من إخباره باستمرار بكيفية التصرف. إذا كنت تريد أن يتصرف طفلك 
 الصغير بطريقة معينة، فتذكر أنه قد يرغب أيضًا في فعل أو قول الأشياء بطريقة معينة

مــــــــاذا  »أو«  ــــــســــــامــــــة(  ــــــت ــــــاب )ب ــــــــحــــــــدث؟  ي ـــــــــــــذي  ال »مـــــــــــا  ــــــــه  اســــــــأل
 تـــــريـــــديـــــن حـــبـــيـــبـــتـــي؟ » بـــــــــدلاً مــــــن »لـــــــمـــــــاذا تـــــســـــيء الـــــتـــــصـــــرف؟«

اعلم أن العقاب يزيد من سوء السلوك السيئ
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ما سر النوم العميق؟

عمـــون - طـــور العلماء الأمريكيـــون نموذجاً كمياً للتغيرات في نشـــاط الدماغ 
مـــع نمـــو الطفل، وأظهروا لأول مرة كيف تتغيـــر وظيفة النوم مع تقدم العمر. 

.Science Advances نشُرت نتائج البحث في مجلة
مـــن المعـــروف أن الحيوانـــات والبشـــر يحتاجون إلى النوم لإصـــلاح الضرر في 
الدماغ الناجم عن الإجهاد والنشـــاط المعرفي، وكذلك لإعادة تنظيم الهياكل 
العصبيـــة، وتعزيـــز تأثير التعلم وتقوية الذكريـــات. ومع ذلك، لم يكن واضحاً 
بعـــد في أي نســـبة يتـــم تحقيق وظائـــف النوم هـــذه في مراحـــل مختلفة من 

الحياة.
قامـــت مجموعـــة من العلمـــاء الأمريكيين بقيـــادة علماء أعصـــاب من جامعة 
كاليفورنيـــا فـــي لوس أنجلوس ببنـــاء نموذج رياضي لتطـــور وظائف المخ لدى 
الأطفال منذ الولادة وحتى ســـن الخامســـة عشـــرة. يأخذ النموذج في الاعتبار 
معلمـــات مثـــل معدل التمثيل الغذائـــي للدماغ وحجم الدمـــاغ والوقت الذي 

يقضيه في نوم حركة العين السريعة.
وجد الباحثون أنه في ســـن الثانية والنصف تقريباً، تتغير الوظيفة الأساســـية 
للنوم من بناء البنية التحتية للدماغ إلى إصلاحه وتطهيره من التلف كل يوم. 
خلال هذا الوقت، تصبح مراحل نوم حركة العين السريعة عند الأطفال أقصر 

وتقل مدتها الإجمالية.
يلاحـــظ العلمـــاء أنه أثناء النوم العميق، يتم بناء وتقوية المشـــابك العصبية - 
الهيـــاكل التـــي تربط الخلايـــا العصبية ببعضها البعض. في هـــذا الوقت، تأتي 
أيضًا أكثر الأحلام وضوحاً - دليل على أن الدماغ لا ينام، وأن الخلايا العصبية 

“تتواصل” مع بعضها البعض.
وجـــد المؤلفـــون أن نـــوم حركة العين الســـريعة، المســـؤول عن إعـــادة تنظيم 
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الدمـــاغ والتعلم، يهيمـــن على المراحل المبكرة من نمو الطفل، بينما يســـود 
النوم البطيء، المسؤول عن التعافي اليومي، طوال بقية الحياة.

قالـــت مؤلفـــة الدراســـة جينا بو، أســـتاذة علـــم الأحياء وعلم وظائـــف الأعضاء 
التكامليين في جامعة كاليفورنيا، لوس أنجلوس: “لا توقظ الأطفال أثناء نوم 

حركة العين السريعة، بينما تقوم أدمغتهم بعمل مهم«.
يعرف أن الأطفال بين ســـنتين أو ثلاث ســـنوات من العمر ينمو الدماغ لديهم 
بسرعة كبيرة، ولكن كان يعتقد دائماً أن وظائف النوم في نفس الوقت تتغير 
تدريجيـــاً. الآن، وجـــد الباحثون أن التغيير يحدث فجـــأة. وفقاً للمؤلفين، فإن 
الأمـــر “يشـــبه انتقال الطـــور بين الماء والجليـــد”. في حوالـــي عامين ونصف، 
يتحول الغرض الرئيسي من النوم من بناء الدماغ إلى الحفاظ عليه وإصلاحه.

تتغير مدة مراحل النوم المختلفة وفقاً لذلك. وجد العلماء أن نوم حركة العين 
السريعة يتناقص مع نمو الدماغ في الحجم. إذا احتل الأطفال حديثوالولادة 
حوالـــي 50 في المائة، فحينئذٍ ينخفض   هـــذا الرقم إلى حوالي 25 في المائة 

بحلول عشر سنوات ويستمر في الانخفاض مع تقدم العمر.
 عنـــد البالغيـــن، يمثل النوم العميق حوالـــي 15 بالمائة فقط من الوقت الذي 

يقضيه البالغ في النوم.
لاحظ المؤلفون الأهمية القصوى للنوم الكافي للأشخاص في أي عمر. يقول 
العلماء إن الحرمان المزمن من النوم يؤدي إلى مشكلات صحية طويلة الأمد 

مثل الخرف والاضطرابات المعرفية الأخرى والسكري والسمنة.
تشـــير »بـــو« إلـــى أن “النـــوم لا يقـــل أهميـــة عـــن الطعـــام. ومـــن المعجـــزة 
أن النـــوم الجيـــد يلائـــم احتياجـــات نظامنـــا العصبـــي، مـــن قنديـــل البحـــر 
مجانـــي!« وهـــو  دواء  النـــوم  ينـــام.  الجميـــع  الحيتـــان،  إلـــى  الطيـــور   إلـــى 
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من طرائف اللغه العربية :
1 - لا تسُمىّ الحديقة حديقةً إلا إن كان لها سور .

فإن لم يكن لها سور فهي بستان .

ً 2 - لا تسُمَّى المائدة مائدة
إلا إن كان عليها طعام .

فإن لم يكن عليها طعام فهي خوِان )طاولة(

ً 3 - لا تسُمّى الكأس كأسا
إلا إن كان فيها شراب .

فإن لم يكن فيها شراب فهي قدح .

4 - القطَر بفتح القاف المطر . وبكسرها النحاس . وبضمها البلد أو الدائرة )القطُر(

5 - الوجيف و الرجيف : 
كلاهما بمعنى زيادة ضربات القلب

إلا أن الوجيف بسبب الفرحة أما الرجيف بسبب الخوف .

بط والحفَيد؟  7 - ما الفرق بين السِّ
السبط : هو ابن البنت ،

لذلك الحسن والحسين عليهما السلام سبطا رسول الله
أما الحفيد : فهو ابن الإبن .

8 - } إنَّ اَلله لا يحُبُِّ منَْ كاَنَ مخُتْاَلاً فخَوُراً {
ما الفرق بين المخُتْاَل والفخَوُر .؟!

المختال : في هيئته
الفخور : في قوله

9 - ما الفرق بين الغدُوة والروحة والدلجة؟!
الغدوة : أول النهار
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الروحة : آخر النهار
الدّلجة : آخر الليل

10 - ما الفرق بين المغفرة والرحمة إذا اقترنتا ببعضهما؟!
المغفرة : لما مضى من الذنوب

الرحمة : السلامة من الذنوب في المستقبل

11 - ما الفرق بين جنَازة بالفتح وجِنازة بالكسر؟
جنَازة : بالفتح اسم للميتّ

جِنازة : بالكسر اسم للنعش الذي يحُمل عليه الميت

12 - قال تعالى :
}ومَا يكُذَِّبُ بهِِ إلا كلُُّ معُتْدٍَ أثيِم{
فما الفرق بين المعتدي والأثيم؟!

المعتدي : في أفعاله
الأثيم : في أقواله وفي كسْبه

13 - قال تعالى:
}ويلٌ لكِلُِّ همَُزةٍَ لمزُةٍَ{
فما هو الهمز واللمز؟

الهمز : بالفعل
كأن يعبس بوجهه
اللمز : باللسان .

14 - ما الفرق بين
نم” و “الوثن”؟ »الصَّ

الصنم : ما جعُل على صورة إنسان يعُبد من دون الله
الوثن : ما عبُدَِ من دون الله على أي وجه كان

فالوثن أعمّ من الصنم.

15 - ما الفرق بين أعوذ وألوذ؟!
العياذ : للفرار من الشر
اللياذ : لطلب الخير . 
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من أروع ما قيل في الأب
لقد أجاد من قال:

ـــا ــــعــــد مــــــا ذهـــب لــــــو أمــــــطــــــرت ذهــــــبــــــاً مــــــن ب
ــــا لا شــــــــيء يـــــعـــــدل فــــــي هــــــــذا الـــــــوجـــــــود أب
مـــــــا زلـــــــــــتُ فـــــــي حــــــجــــــره طــــــفــــــلاً يـــلاعـــبـــنـــي
َــــعـِـــبــــا تـــــــــــــــــزدادُ بـَـــــســــــمــــــتـُـــــهُ لــــــــي كــــلــــمــــا ت
ـــلـــه ـــــــان يـَــحـــمِ ـــــــي مــــــا ك لــــــم يـَـــــحــــــنِ ظــــهــــر أب
ــــا ــــحــــدب ـــي مـــــــن أجــــــلــــــي ان ـــن ـــحـــمـــل ـــي لـــــكـــــن ل
ــــــتُ أحـــــجـــــب عــــــن نــــفــــســــي مـــطـــالـــبـــهـــا وكــــــن
ــــي الـــحـــجـــبـــا ــــه ــــمــــا أشــــت ـــــكـــــان يــــكــــشــــف ع ف
ـــــــام مـــعـــي ـــــــن ـــــــو وأمــــــنــــــيــــــتــــــي ســـــــــــرٌّ ي  أغـــــــف
جــلــبــا ــــــد  ق رمــــــــت  مــــــا  ـــــي  ـــــأب ب وإذ  أصـــــحـــــو 
كــــــــفّــــــــاه غــــــيــــــم ومـــــــــــا غــــــيــــــم كــــــكــــــف أبــــــي
انــســكــبــا مـــنـــهـــمـــا  إلا  الــــغــــيــــث  ـــــبِ  أطـــــل ـــــم  ل
فـــــأرى فــــوقــــهــــا  تـــمـــشـــي  الأرض  لـــيـــتـــنـــي  ـــــا  ي
ـــــغ الـــشـــهـــبـــا ـــــل ــــــــي أب ـــــحـــــتِ نــــعــــلــــك أن مــــــن ت
ـــــــي فــي ـــــــإن أب ـــمـــا كــــتــــبــــتُ بــــــه شــــــعــــــراً ف مـــه
ــا ــب ــــد كـُـت ــــي الـــشـــعـــرِ ق الـــــقـــــدرِ فـــــــوقَ الـــــــذي ف
ـــه ـــت طـــاع أهـــــمـــــلـــــتَ  أب  لــــــديــــــك  مـــــــن   يـــــــا 
ــــا أب أنــــــــــتَ  صِــــــــــرت  إن  طـــــاعـــــة  ـــظـــر  ـــت ـــن ت لا 
لأبٍ أقــــــرضــــــتــــــه  إذا  قـــــــــــرض  ـِــــــرُّ  ـــــــب ـــــــال ف
ِــــــــــر مــــــــا ذهــــبــــا ـــــــــــد والــــــــــب ـــــــكـَــــــهُ ول ـــــــي ـُــــــوف ي
ً ـــــا أب الـــــحـــــيـــــاةِ  تـــنـــتـــظـــر مــــــوتــــــهُ،صِــــــل فـــــي  لا 
سُــكــبــا إن  الــــقــــبــــرِ  فــــــــوقَ  الـــــدمـــــع  يـــنـــفـــع  لا 
ـــرا ـــي صـــغ ربـــــيـــــانـــــي  كـــــمـــــا  ارحـــــمـــــهـــــمـــــا  رب 
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