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مقدمة 

مط انتشرت السمنة لدى الأطفال في الآونة الأخيرة ربما بسبب ن•
ير الحياة المتسارع إذ انتشر تناول الوجبات السريعة، والطعام غ

جة الجلوس الصحي بين الأطفال، بالإضافة إلى قلة نشاطهم البدني نتي
.يةلساعات طويلة لمشاهدة التلفاز أو اللعب بالألعاب الالكترون

، فعند يخزن الجسم الطاقة غير المستخدمة على شكل دهون في الجسم•
تخزين تناول الطعام بشكل فائض عن حاجة الجسم فسيقوم الجسم ب

الكمية الإضافية على شكل دهون
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تعريف السمنة والوزن الزائد 
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تعرف السمنة بانها تراكم غير طبيعي أو

قد يسبب مفرط للدهون في الجسم

أضرارًا ومخاطرًا صحية

بة الوزن الزائد هو أن يكون مؤشر كتلة الجسم بالنس

دة للعمر أكبر من متوسط الوزن الطبيعي بدرجة واح

حة وفقاً للمعايير الطبيعية للنمو لدى منظمة الص

كبر العالمية، والسمنة هي أن يكون مؤشر كتلة الجسم أ

ايير من متوسط الوزن الطبيعي بدرجتين وفقاً للمع

.الطبيعية المعتمدة من قبل منظمة الصحة العالمية

لطول الوزن الزائد الأطفال هو أن يكون الوزن بالنسبة ل

ا للمعايير أكبر من متوسط الوزن الطبيعي بدرجتين وفقً 

و الطفل،منظمة الصحة العالمية لنمالطبيعية التي أقرتها



أسباب السمنة 
او عوامل 

الخطر للإصابة 
بالسمنة عند 

الأطفال
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لوزن الزائد العمر في الاعتبار بالنسبة للأطفال عند تعريف الوزن الزائد والسمنة يتم تعريف ا.1
سنة19إلى 5والسمنة لدى الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 

النظام الغذائي غير الصحي.2

بدلاً من أنماط الأكل، يؤدي تناول الأطفال للأطعمة الغنية بالدهون والسكريات مثل الوجبات السريعة،
الأطعمة الصحية مثل الخضار والفواكه واللحوم، إلى زيادة خطر السمنة لديهم

تطلب جهداً مستوى النشاط البدني، يزيد قضاء الكثير من الوقت في الأنشطة المستقرة التي لا ت.3
رونية الأخرى، بدنياً مثل مشاهدة التلفاز لعدة ساعات يومياً، واستخدام أجهزة الكمبيوتر، والألعاب الإلكت

من خطر السمنة عند الأطفال

النوم وروتين النوم، تؤدي عدم كفاية النوم عند الأطفال أي عدم الحصول على ساعات كافية من.4
يومياً، إلى زيادة خطر السمنة لدى الأطفال

صًا على الوراثة، زيادة الوزن عند الآباء، غالباً يكون الآباء الذين يعانون من زيادة الوزن أقل حر.5
ير إذ غالباً ما وقد يكون للنظام الغذائي أثر كب. أوزان أطفالهم مقارنة بالآباء الذين يتمتعون بوزن صحي

يتناول الآباء البدينين الطعام غير الصحي، وبالتالي يتناول أبنائهم نفس نوعية الطعام

تأثير على تؤدي بعض الاضطرابات الجينية النادرة إلى إصابة الأطفال بالسمنة المفرطة، عن طريق ال
نات تجعل العمليات الاستقلابية في الجسم، وزيادة الشعور بالجوع وتناول الطعام، كما وأن بعض الجي

بعض الأطفال أكثر عرضة للسمنة من غيرهم

الأمراض والأدوية.6

.  ادة الوزنإلى زيوالستيرويداتقد يؤدي تناول الطفل لبعض الأدوية مثل بعض مضادات الاكتئاب •
، إلى السمنة أو زيادة الوزنكوشينغوقد تؤدي بعض الأمراض، مثل مرض 
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طرق تشخيص معدل 
الدهون في الجسم
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 يساعد مؤشر كتلة الجسمBody mass 

index (BMI) لتحديد حالة الوزن لدى جميع

يد الفئات العمرية ولدى الجنسين، حيث يف

بمعرفة هل الوزن طبيعي، أم أن هناك زيادة

ن وهو مؤشر بسيط للوز. أو نقصان بالوزن

زن بالنسبة للطول ويتم تعريفه على أنه و

طوله الشخص بالكيلوجرام مقسومًا على مربع

.بالمتر

 هون الد،تحاليل الدم مثل نسبة الكولسترول

 LDH ,VLD،الثلاثية 

 قياس محيط الذراعarm circumference 

,chowrth chart ,wt



مخاطر السمنة
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لدى الأطفال مشكلة خطيرة تعرضهم لمخاطر صحية

تتمثل بزيادة خطر الإصابة بأمراض خطيرة مثل

.ارتفاع ضغط الدم•

.ارتفاع نسبة الكوليسترول•

.السكري من النوع الثاني•

.ناء النوممشاكل التنفس مثل الربو، وتوقف التنفس أث•

مشاكل المفاصل•



ة الوقاية من السمن
الأطفالعند 
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:يمكن التخلص من السمنة لدى الأطفال والوقاية منها من خلال بعض الإجراءات مثل

اتباع نظام غذائي صحي

وم يجب اختيار الأطباق الصحية وتناول الخضروات، والفواكه، والمكسرات، والحبوب الكاملة، واللح

حتوي الحمراء، والأسماك، والدجاج، والبيض، ومنتجات الألبان، والابتعاد عن الأطعمة والمشروبات التي ت

.على السكريات المضافة، أو الدهون المشبعة، أو الصوديوم

القيام بالأنشطة البدنية

سنوات أن يمارسوا النشاط البدني طوال اليوم، أما 5إلى 3يجب على الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 

دني عامًا فهم يحتاجون إلى ساعة على الأقل يومياً من النشاط الب17و6الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين 

.المعتدل إلى المكثف

الحصول على قسط كافي من النوم

ً 17إلى 14يحتاج الأطفال حديثي الولادة إلى ما بين  وتتناقص هذه الكمية مع التقدم. ساعة من النوم يوميا

ساعات من النوم يوميا10ًإلى 8في السن، حيث يحتاج المراهقون إلى 


