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الوقاية من أمراض القلب والشرايين
التخلص من الوزن الزائد وعلاج السمنة

خطورة السمنة
أحد العوامل الھامة التي تؤدي إلى أمراض ) السمنة(زيادة الوزن •

القلب والشرايين والي مضاعفاتھا في سن مبكرة والي ارتفاع نسبة 
.الوفاة

خاصة الدھون (يصحب زيادة الوزن عادة زيادة في دھون الدم •
ة ال)الثلاث غط ف تفا ا ال ك ف ة ا ز .وزيادة في سكر الدم وارتفاع في ضغط الدم) الثلاثية

تعريف زيادة الوزن والسمنة

يمكن تعريف زيادة الوزن عن طريق قياس الطول والوزن والحصول علي •
وھو عبارة )  Body mass index(مؤشر يعرف بمؤشر كتلة الجسم 

.عن الوزن بالكيلوجرامات مقسومة علي الطول بالأمتار المربعة

تعريف زيادة الوزن والسمنة
كيلوجرام  24.9الي  18.5لمؤشر كتلة الجسم ھي بين  الحدود الصحية•

.للمتر المربع وتعرف زيادة الوزن بزيادة ھذا المؤشر عن ھذا الحد

كيلوجرام للمتر  30بمؤشر كتلة الجسم الذي يزيد عن  السمنة تعرف•
.المربع

تعريف زيادة الوزن والسمنة
قد لا يعطي مؤشر كتلة الجسم فكرة صحيحة عن توزيع الدھن في الجسم لذلك يوصي •

سم في  80سم في الرجال و  94بقياس محيط الخصر الذي يجب أن لا يزيد عن 
.السيدات

زيادة محيط الخصر يعني زيادة الدھون بجدار البطن وحول أحشاء البطن وھذه الزيادة •
.تعرض صاحبھا للتعرض بتصلب الشرايين والأزمات القلبية والمخية في سن مبكرة

أسباب السمنة
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أسباب السمنة

زيادة الوزن تنتج من تناول كميات من الطعام والسعرات اكثر من حاجة الجسم •
فتتخزن السعرات الزائدة في   صورة دھون تزيد الوزن لذلك فالسمنة تنتج من 

والطاقة ) السعرات–الطعام ( خلل في الموازنة بين الطاقة الداخلة للجسم 
).الحركة والمجھود الجسماني(المفقودة 

أسباب السمنة
العوامل التي تساعد علي السمنة تشمل الاستعداد الوراثي وخلل الھورمونات •

. والعوامل النفسية والاجتماعية

تبدأ السمنة عادة في سن مبكرة نتيجة العادات الغذائية السيئة مثل الإكثار من •
 Fast( شرب المياه الغازية والحلويات والأطعمة الجاھزة سريعة الإعداد 

food(البدنية الرياضة ممارسة وعدم والفطائر والشيكولاته food(والشيكولاته والفطائر وعدم ممارسة الرياضة البدنية.

علاج السمنة

:علاج السمنة يتطلب•
.نظام غذائي خاص يھدف إلى إنقاص السعرات في الطعام–
.ممارسة الرياضة البدنية والنشاط الجسماني–

الطعامالنشاط

علاج السمنة

.المتابعة والمراقبة الذاتية–

.السمنة مثل الأمراض المزمنة في حاجة إلى علاج مستمر ومتابعة منعا للانتكاس–

صغيرة بنسبة ولو الوزن يساعد)كيلوجرامات45(إنقاص حيث كبيرة فائدة ذو ذو فائدة كبيرة حيث يساعد)كيلوجرامات5-4(إنقاص الوزن ولو بنسبة صغيرة –
علي خفض ضغط الدم المرتفع وتحسن صورة دھون الدم وإنقاص نسبة السكر 

.المرتفع في الدم

يجب أن يعرف مريض السمنة مخاطر السمنة وفوائد التخلص من الوزن –
.الزائد

علاج السمنة
علاج السمنة يتطلب تغيير أسلوب المعيشة علي المدى البعيد –

وانه لا توجد وصفة سحرية للتخلص من الوزن الزائد فيجب أن 
.تتناول سعرات في الطعام اقل مما تستھلك في النشاط اليومي

علاج السمنة
يجب التخلص من الوزن تدريجيا والمعدل المطلوب ھو حوالي نصف –

سعر يوميا اقل من  500كيلوجرام أسبوعيا وھذا يتطلب  أن تتناول 
.سعر يوميا اكثر 500المعتاد أو تحرق 

.الرياضة البدنية وحدھا غير كافية للتخلص من الوزن الزائد–
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الطرق التي تساعد علي التخلص من الوزن الزائد
.الاحتفاظ بمفكرة يسجل فيھا الطعام المتناول يوميا•

 -الفطائرتجنب الاغذية الغنية بالسعرات الحرارية خاصة السكريات سريعة الھضم مثل •
.زبادي بالفاكھة–الشربات–المياه الغازية–الشيكولاته–الايس كريم -الكحك

).  الارانب–الاسماك–الفراخ(  الخضروات والبقول واللحوم البيضاءالخضروات والبقول واللحوم البيضاءالاكثار من •
السكريات قليلة الخوخ–البرقوق–المشمش–البرتقال–الجوافة–التفاح(والفواكه الخوخ البرقوق المشمش البرتقال الجوافة التفاح ( والفواكه قليلة السكريات 

.واختيار الأطعمة قليلة الدھون) التين–

الطرق التي تساعد علي التخلص من الوزن الزائد

.الاكثار من شرب الماء•

––البليلة البليلة ––الفول الفول ( تناول طعام الإفطار بانتظام وان يكون غنيا بالألياف ••
).عيش السنعيش السن

تناول• الطازجةيفضل الطازجةالفاكھة الفاكھةالفاكھة عصير عن .عن عصير الفاكھة الفاكھة الطازجةالفاكھة الطازجةيفضل تناول •

الطرق التي تساعد علي التخلص من الوزن الزائد

.يفضل عيش السن والعيش الغني بالردة عن العيش الأبيض•

.تجنب الزيوت والدھون والمكسرات •

.أكل وجبات صغيرة وحاول أن تملأ المعدة بالخضروات والسلطة •

ل ة ل ل ة ذ .تجنب الاغذية المقلية والمحمرة•

.تجنب الطعام أثناء مشاھدة التليفزيون•

عند الشعور بالجوع تناول بعض الفاكھة قليلة •
أو ) موز–جوافة –برتقال ( السكر 

طماطم –خس –خيار ( خضراوات طازجة 
).جزر–

الطرق التي تساعد علي التخلص من الوزن الزائد

ممارسة الرياضة البدنية بانتظام أو المشي السريع يوميا لمدة نصف ساعة•
واستعمال السلالم بدل المصعد

واترك سيارتك في مكان بعيد عن العمل أو المنزل حيث تضطر الي المشي مسافة  
أطول

واقضي عطلتك الأسبوعية في مراكز التسوق الكبيرة أو زيارة المتاحف أو حديقة 
 .الحيوان فستقضي ساعات من المشي دون أن تشعر

العلاج الدوائي للسمنة

.العقاقير الخافضة للشھية•
.العقاقير التي تساعد علي الشعور بالامتلاء•
.العقاقير التي تقل من امتصاص الطعام في الامعاء•

العقاقير الخافضة للشھية

قد يكون لھا أثار جانبية ولا ينصح  ھذه العقاقير•
باستعمالھا ألا تحت الملاحظة الطبية والتوقف عن 

إلى معاوده زياده الوزن وقد لوحظ  تناولھا يؤدي
ا قاق ال ذ فا ا ال حدوث بعض المضاعفات من ھذه العقاقير مما ينصحث

معه الحذر الشديد في إستخدامھا 
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العقاقير المؤثرة علي امتصاص الطعام

ويعرف باسم زينكال وھو يقل من )  Orlistat(اشھرھا عقار الاورليستات •
فاعلية أنزيم الليبيز وھو الانزيم الخاص بھضم الدھون في الأمعاء ويعمل عقار 

.الاورليستات علي منع امتصاص الدھون

كيف يمكنك حساب احتياجاتك اليومية من السعرات 
للاحتفاظ بوزنك

كجم وأنت شخص  70فمثلا إذا كان الوزن النموذجي المناسب لطولك ھو •
. سعرا يوميا 2310متوسط النشاط فأنت تحتاج إلى 

سعرا  500تذكر أنه إذا أنقصت استھلاكك من السعرات اليومية بحيث تناولت •
يوميا أقل من احتياجاتك فانك ستفقد في خلال أسبوع حوالي نصف كيلوجرام من 

.وزنك

كيف يمكنك حساب احتياجاتك اليومية من السعرات للاحتفاظ 
بوزنك

السعراتعدد ل النشاط معد

X 28.6)كجم(الوزن النموذجي جسماني لا تقوم بمجھودإذا كنت •
)حركة محدودة ولا تمارس أي رياضة( 

X 33)كجم(الوزن النموذجي متوسط النشاطإذا كنت •
)رياضة بسيطة -المجھود الجسماني المعتاد( 

ذ ال X37)ك(ال 4 كنت• النشاطإذا X 37.4)كجم(الوزن النموذجيزائد زائد النشاطإذا كنت•
)تقوم بمجھود جسماني زائد عن المعتاد( 

كجم وأنت شخص  70فمثلا إذا كان الوزن النموذجي المناسب لطولك ھو •
. سعرا يوميا 2310متوسط النشاط فأنت تحتاج إلى 

سعرا  500تذكر أنه إذا أنقصت استھلاكك من السعرات اليومية بحيث تناولت •
يوميا أقل من احتياجاتك فانك ستفقد في خلال أسبوع حوالي نصف كيلوجرام من 

.وزنك

السعر الحرارىالنوع
290بلح رملى أو تمر

90موز
80مانجو
70عنب

65كمثرى/تين

الخضراوات والفاكھة حسب محتواھا من السعرات الحرارية 
جرام 100لكل 

65كمثرى/ تين
60كريز/ تفاح

50يوسفي/ برتقال/ أناناس/ برقوق/ مشمش
30جوافة/ شمام/ بطيخ

20طبق خضار متوسط بدون دھون
20طبق سلطة خضراء

كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة ): وحدة قياس الطاقة (السعر الحراري * 
كيلوجرام من الماء درجة مئوية واحدة

مرتبة حسب محتواھا من الدھنيات  الأسماكو اللحوم
    جرام 100لكلالضارة

السعر الحرارىالدھنياتالبروتينالنوع
85%1%18السمك البلطى

130%5٫6%20الفراخ
160%8%21اللحم البتلو
145%8%20الأرانب
220%11%24السردين ين ر 220%11%24ا
280%18%14السجق

360%20%24الھامبورجر
285%21%24التونة

300%24%20السردين المعلب
300%29%16البط
310%31%16الأوز

350%32%15اللحم الضأن

نسبة الكولسترولالنوع

وزن   جرام100لكل  جرام 3٫00 البطارخ
المخ 

الجمبرى
وزن   جرام100لكل  جرام 2٫36
وزن  جرام100لكل  جرام 2٫00

من بعض الاكلات التى تحتوى على نسبة عالية
الضار  الكولسترول

وزن    جرام100لكل  جرام 0٫85كبد  الحوت زيت

وزن   جرام100لكل  جرام 0٫41الكلاوى

وزن   جرام100لكل  جرام 0٫32الكبدة

الزبدة
صفار البيض

وزن  جرام100لكل  جرام 0٫28 
لكل بيضة   جرام 0٫22 

)أسبوعياً مرتين( البيض صفار تناول من الإكثار بعدم ينصح
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السعر الحرارىالدھنياتالنوع

740% 80الزبدة 
593% 65القشدة 

 بعض الاكلات التى تحتوى على نسبة عالية من الدھون
جرام 100لكلالضارة

682% 61الطحينة 
375% 37الجبنة الرومى 
400% 33الجبنة الشيدر 

240% 24باذنجان مقلى 
353% 21الطعمية 

السعر الحرارىالدھنياتالبروتينالنشوياتالنوع

30-%3٫5%4اللبن منزوع الدسم

85%0٫3%17%2٫7الجبن القريش

65%3٫7%3٫2%4٫6اللبن الحليب

الدھنيات من الجبن والألبان مرتبة حسب محتواھا 
جرام 100لكل  

70%3,8%4,8%4٫5اللبن الزبادى

240%22%8%2الجبن البيضاء

400%33%25%2الجبن الشيدر

375%37%8%2٫1الجبن الرومى

السعر الحرارى)السكريات(النشويات النوع

550%)56(الشيكولاتة
370%85كورن فليكس
360%75المكرونة
350%77الارز

النشويات والسكريات مرتبة حسب محتواھا من 
جرام 100السعرات الحرارية  لكل

350%80البطاطس
330%60التوست

330%)82(عسل ابيض
290%50الخبز

240%)60(عسل اسمر
110%26البطاطا

كيلوجرام من الوزن الزائد 10فوائد علاج السمنة والتخلص من 

معدل الوفاة
  25-20%انخفاض جملة الوفيات –
  40-30 %انخفاض الوفيات الناتجة من مرض السكر –

مم زئبق 10)السيستولي ( انخفاض الضغط الانقباضي –ضغط الدم
مم زئبق 20) الدياستولي( انخفاض الضغط الانبساطي –

ة ة   91%انخفاض الأعراض الذبحة الصدرية  91%انخفاض الأعراض –ذ
  33%زيادة المقدرة علي المجهود –

دهون الدم
30%انخفاض الدهون الثلاثية –
في المائة 8) عال الكثافة( زيادة الكوليستيرول الحميد –
15 %)منخفض الكثافة( انخفاض الكوليستيرول الضار –

  50%انخفاض احتمالات الإصابة بالسكر –مرض السكر
  40-30%انخفاض مستوي سكر الدم الصائم –


