ورشة كيفية الحفاظ على الوزن المثالي والنظام الغذائي الامثل

مقدمة : 
الغذاء الصحي هو الاساس الذي يقوم علية بناء الجسم السليم والعقل المتوازن فهو يزود الجسم بالطاقة للطاقة اللازمة للقيام بألانشطة اليومية ،ويمدة بالعناصر الغذائية الضرورية للنمووتقوية المناعة والوقاية من الامراض. تقوم اساسيات الغذاء الصحي على أختيار الاطعمة المتنوعة والمتوازنةالتي تحتوي على البروتينات ،والكاربو هدرات،والدهون الصحية، والفيتامينات والمعادن ،مع مراعاة الاعتدال في الكمية وتجنب الافراط او النقصان .مع الاهتمام بشرب كميات كافية من المياه وممارسة النشاط البدني بأنتظام والابتعاد عن الاطعمة المصنعة والمشروبات الغازية والسكريات الزائدة ، وان الالتزام بغذاء صحي متوازن لاينعكس على الصحة بل يمتد اثرة ليعزز الصحة النفسية والنشاط الذهني وجودة الحياة بشكل عام
زيادة الوزن وثباتة ليست مشكلة سطحية فقط تتعلق بالمظهر بل هي انعكاس لتوازن الجسم الداخلي وصحة اعضائه ووظائفة يعاني الكثيرون من صعوبة في التخلص من الوزن الزائد او ثبات الوزن على الرغم من اتباع الحميات الغذائية والتمارين الرياضي

المؤثرات السلبية للنظام الغذائي على الصحة
	1.	الإفراط في السكريات والدهون غير الصحية
	السمنة وزيادة الوزن.
	زيادة خطر الإصابة بالسكري وأمراض القلب.
	ارتفاع الكوليسترول والدهون الثلاثية.
	2.	الإفراط في الأطعمة المعالجة والمعلبة
	احتواؤها على مواد حافظة وملونات ضارة.
	ارتفاع نسبة الملح → ارتفاع ضغط الدم.
	ضعف المناعة نتيجة قلة المغذيات الطبيعية.
	3.	الإكثار من الوجبات السريعة
	زيادة السعرات الحرارية مع قلة الفوائد الغذائية.
	مشاكل في الهضم (انتفاخ، إمساك).
	زيادة خطورة الأمراض المزمنة مع الوقت.
	4.	قلة تناول الخضار والفواكه
	نقص الفيتامينات والمعادن.
	ضعف الجهاز المناعي.
	بطء التئام الجروح وتدهور الصحة العامة.
	5.	عدم شرب كمية كافية من الماء
	جفاف الجسم والجلد.
	ضعف التركيز والتعب المستمر.
	مشاكل في الكلى والجهاز البولي.
	6. الإفراط في الكافيين والمشروبات الغازية
	اضطرابات في النوم.
	هشاشة العظام مع الوقت.
	تهيج المعدة وزيادة الحموضة.
	7.	اتباع حميات غير متوازنة أو عشوائية
	فقدان كتلة العضلات بدلًا من الدهون.
	نقص حاد في بعض الفيتامينات.
قواعد أساسية لتجنب الأمراض والحفاظ على الوزن المثالي:
	1.اتباع نظام غذائي متوازن
	الإكثار من الخضروات والفواكه الطازجة.
	الاعتماد على البروتينات الصحية (الأسماك، البقوليات، الدجاج).
	تقليل الدهون المشبعة والسكريات البسيطة.
	2.التحكم بالكميات (Portion Control)
	الأكل بوعي وتجنب الإفراط.
	استخدام أطباق صغيرة لتقليل الكمية دون شعور بالحرمان.
	3.شرب الماء بانتظام
	يساعد على تنظيم الشهية والتمثيل الغذائي.
	يقلل من استهلاك المشروبات الغازية أو السكرية المسببة لزيادة الوزن.
	4.النشاط البدني المستمر
	ممارسة رياضة معتدلة على الأقل 150 دقيقة أسبوعياً (مثل المشي السريع).
	إدخال تمارين المقاومة للحفاظ على الكتلة العضلية.
	5.النوم الكافي
	النوم من 7–8 ساعات يومياً يحافظ على هرمونات الشهية والتمثيل الغذائي.
	6.التقليل من التوتر
	لأن التوتر يزيد من هرمون الكورتيزول، ما يؤدي لتخزين الدهون خاصة حول البطن.
	يمكن الاستعانة باليوغا، التأمل، أو حتى التنفس العميق. 
  - 7الدهون الصحية (غير المشبعة)

		المصادر: زيت الزيتون، المكسرات، الأفوكادو، الأسماك الدهنية (سلمون، سردين)
		التأثير		تقلل الكوليسترول الضار (LDL).
		تحافظ على صحة القلب والشرايين	
تقلل خطر الإصابة بالالتهابات المزمنة


  -8المتابعة الدورية للصحة
	قياس ضغط الدم، سكر الدم، ومستوى الكوليسترول بشكل دوري.
	•	هذه الفحوصات تكشف مبكراً أي خلل يمكن معالجته قبل أن يتطور أنواع الدهون وتأثيرها على الصحة
		
. أهم المؤشرات السلبية في صحة الانسان 
1- الدهون الضارة (المشبعة والمتحولة)
		المصادر: الزبدة، السمنة، اللحوم الدسمة، المقالي، الوجبات السريعة، الحلويات الجاهزة.
		التأثير:
		ترفع الكوليسترول الضار (LDL1- 
2- تزيد خطر أمراض القلب وتصلب الشرايين 
3- -تسبب السمنة وزيادة الوزن
تضعف حساسية الإنسولين وترفع احتمالية الإصابة بالسكري من النوع الثاني

أضرار الإفراط في تناول الدهون غير الصحية
		أمراض القلب والشرايين.
ارتفاع ضغط الدم
السمنة المفرطة.
		أمراض الكبد الدهني.
		مشاكل الهضم وزيادة الكولسترول.
كيف نستهلك الدهون بطريقة صحية؟
1- تقليل المقليات والوجبات السريعة.
2- استبدال السمن والزبدة بزيوت نباتية صحية (زيت الزيتون، الكانولا).
3- تناول الأسماك مرتين بالأسبوع.
	4-لاعتدال في الكمية (20–30% فقط من السعرات اليومية تأتي من الدهون).
	5التركيز على الدهون “غير المشبعة” بدل المشبعة

2- مقاومة الانسولين:-
اعراضة :-
· الارهاق والتعب المستمرنتيجة لعدم كفاءة تحول السكر الى طاقة
· زيادة الوزن خاصة في منطقة البطن نتيجة تخزين الدهون
· صعوبة فقدان الوزن حتى مع اتباع نظام غذائي وممارسة الرياضة 
· سواد الجلد بقع داكنة خاصة على الرقبة ،تحت الابطين او في مناطف الثنيات
· ظهور حب الشباب او البشرة الدهنية بسبب التأثير على مستويات الهرمونات 
· الجوع المفرط خاصة الرغبة في تناول الكاربوهدرات والسكريات 
· الشعور بالتخمة بعد الوجبات رغم تناول كميات عادية من الطعام 
· ارتفاع ضغط الدم بسبب تأثير مقاومة الانسولين على الاوعية الدموية 
· الكولسترول غير المتوازن زيادة الدهون الثلاثية وانخفاض الكوليسترول الجيد HDL
· ضبابية التفكير صعوبة في التركيز او التذكر
· الشعور بالدوخة خاصة بعد فترات طويلة من عدم تناولالطعام 

الحلول:-
· البربرين :- يعمل البربرين على تعزيز استجابة الخلايا لهرمون الانسولين مما يساعد في خفضمستويات السكر في الدم يساعد البربرين في تقليل انتاج الجلوكوز من الكبد مما يؤدي الى استقرارمستويات السكر في الدم
· كروميوم:- لتحسين حساسية الانسولين وتقليل تخزين الدهون
· BETTER MELON:- عندة خصائص تعمل كعمل الانسولين وتنظيم دخول الجلوكوز الىالخلايا
· الجنسنغ يعمل الجنسنغ على تحسين استجابة الخلايا لهرمون الانسولين مما يساعد على تقليل مقاومة الانسولين وخفض مستويات السكر في الدم 





أضافة لما سبق هناك بعض المشاكل الصحية التي تؤدي الى زيادة الوزن 

1- اضطربات الغدة الدرقية :- تيطئ عملية الايض ،مما يعيق فقدان الوزن
أعراض فرط نشاط الغدة الدرقية 
· فقدان الوزن غير المبرر
· الشعور بالحرارة والتعب الزائد 
· زيادة الشهية مع نقص الوزن 
· العصبية والتوتر
· الرجفة في اليدين 
· صعوبة في التركيز 
· تسارع نبضات القلب (خفقان)
· ارتفاع ضغط الدم 
· ضعف العضلات 
· هشاشة الشعر وتساقطة 
· انتفاخ الرقبة بسبب تضخم الغدة (تضخم درقي)

اعراض قصور الغدة الدرقية 
· زيادة الوزن غير المبررة
·  الشعور بالبرد حتى في الاجواء الدافئة 
· التعب الشديد والارهاق
· جفاف الجلد 
· تساقط الشعر 
· بطء نمو الاظافر
· الاكتئاب
· ضعف الذاكرة وضبابية التفكير 
· الامساك المزمن 
· أضطراب الدورة الشهرية 
· نزيف كثيف او غير منتظم
                       حلولها:-
· SELENIUM
· مستخلص نبات الصنوبر خاصة لمرضى الهاشيموتو: يمتلك خصائص مضادة للالتهاب حيث يساعد على تقليلنشاط العاملNF- KB وهو محفز
· رئيسي للاتهاب المناعة التي تهاجم الغدة الدرقية مما يقلل من الضرر الناتج عن الاجسام المضادة كما ان الالتهابات المزمنة تعيق قدرة الجسم على حرق الدهون مستخلصالصنوبريقللمن الالتهابات من خلال تقليل نشاط الجذور الحرة والسموم مما يساعد في دعم فقدان الوزن بشكل صحي(لايستخدم مع مميعات الدم)

        2-  اضطرابات الهرمونات :- مثل هيمنة الاستروجين وزيادة التستوستيرون 
                    عند النساء:-
             اعراض زيادة هرمون الاستروجين:
· انتفاخ والم في الثديين
· زيادة الوزن ،خاصة في منطقة البطن والفخذين 
· دورات شهرية غير منتظمة او غزيرة 
· تقلبات مزاجية وشعور بالتوتر او القلق
           اعراض نقص هرمون الاستروجين:-
· جفاف المهبل 
· فقدان الرغبة الجنسية 
· هشاشة العظام 
· الهبات الساخنة والتعرق الليلي (خاصة أثناء انقطاع الطمث)
أعراض زيادة هرمون التستوسيرون عند النساء:-
· ظهور شعر زائد على الوجة والجسم (الشعرانية)
· حب الشباب
· صلع او تساقط الشعر من مقدمة الرأس
· خشونة الصوت 





3 - مشاكل صحة الامعاء:-
· خلل في الميكروبيوم (توازن البكتريا الجيدة والسيئة) قد يؤدي الى بطء الهضم وزيادة الشهية
· عدم كفاءة الاعضاء المسؤولة عن الهضم مثل الكبد والمرارة بسبب الحصى والسموم او ازالة العضو جراحيا
· زيادة الفطريات والطفيليات التي نستهلك والمغذيات وتسبب النهابات مزمنة

اعراض الفطريات والطفيليات :
· انتفاخ البطن والغازات شعور دائم بعدم الراحة او الثقل 
· الاسهال او الامساك تقلبات مستمرة في حركة الامعاء 
· الم في البطن غالبا ما يكون متقطعا وغير مرتبط بسبب واضح
· رغبة مفرطة في تناول السكريات الفطريات تتغذا على السكريات مما بسبباشتهاء شديدا لها
· التهاب متكرر مثل التهاب الجهاز البولي او التناسلي (خاصة لدى النساء 
· ضعف المناعة الاصابة بالامراض بشكل متكرر وسهولة الاصابةبالعدوى
· الارهاق المزمن تعب شديد بدون سبب واضح
· ضبابية التفكير صعوبة في التركيز وضعف الذاكرة 
· تقلبات مزاجية مثل القلق او الاكتئاب
· حكة جلدية او طفح جلدي الفطريات قد تسيي تهيجا موضعيا في الجلد
· رائحة فم كريهة قد تكون علامة على وجود خلل في التوازن البكتيري في الجهاز الهضمي
· نقص الوزن او زيادته بسبب تأثير الفطريات على عملية الهضم وامتصاص المغذيات 
· نقص بعض العناصر الغذائبة مثل فيتامينات B12 او الحديد بسبب ضعف الامتصاص

حلولها:
مكملات لدعم صحة الامعاء
  توازن الميكروبيوم
البروبيوتيك اي البكتيريا النافعة : لاستعادة توازن الميكروبيوم 
التخلص من الفطريات والطفيليات
· الصمغ العربي لتحسين الهضم وتقليل الالتهابات 
· الانزيمات الهاضمة 
تنشيط الكبد والمرارة 
· يساعد الكبد على التخلص من السموم
· برتكول ازالة حصى المرارة التخلص من حصى المرارة التي تؤثر على عمل المرارةوكفاءتهاوتؤثر على الهضم والوزن 
· املاح المرارة التعويضية ازلة المرارة قد يؤدي الى زيادة الوزن ويمكن التخفيف من هذه المشكلة عن طريق اخذ مكمل انزيمات المراة التعويضية يمكن ان تؤخذ في حالات عدم كفاءة المرارة للاسباب المختلفة وليس فقط في حالة عدم وجود المرارة وازالتها جراحيا

مكملات لتحفيز حرق الدهون 
· الكرنتين لتحسين استخدام الدهون كمصدر للطاقة اثناء التمارين 
· الشاي الاخضر
4- الكورتيزول المرتفع :-
· يؤدي التوتر المزمن الى زيادة تخزين الدهون ،خاصة في منطقة البطن
· قلة النوم تسبب اختلال هرمون الجوع (الجريلين واللبتين ) مما يؤدي الى الافراط في الاكل 
· التوتر المزمن يؤدي الى الاكل العاطفي وتخزين الدهون
اعراض ارتفاع الكورتيزول :
· زيادة الوزن  خاصة في منطقة البطن مع نحافة في الاطراف 
· ارهاق مستمر شعور دائم بالتعبحتى مع الراحة 
· صعوبة النوم (الارق) بسبب ارتفاع الكورتيول في الليل 
· ضعف التركيز والذاكرة نتيجة لتأثير الكورتيزول على الدماغ
اعراض زيادة هرمون الكورتيزول :-
· وجه قمري 
· انتفاخ دهني في اعلى الظهر 
· تشققات جلد باللون البنفسجي
· حبوب بالوجه واعلى الجسم 
· بطن كبيرة في المنطقة السفلية 
حلولها:
· الاشواجاندا عشبة متكيفة لتقليل التوتر والمساعدة على النوم 
· رودبولا عشبة متكيفة تقلل مستويات الكورتيزول وبتزيد مقاومة الجسم للتوتر والارهاق والاكتئاب
· HOLY BASIL تعمل على موازنة الغدة الكظرية وتقلل من افراز الكورتيزول الزائد 
· فطر ريشي يساعد على تقليل التوتر والارهاق وتحسين النوم 

توصيات الباحثات : 
عمل توصيات الغرض منها استعادة الوزن الطبيعي وزيادة الصحة البدنية منها 

1. تحسين جودة النظام الغذائي :- 
تناول اطعمة غنية بالالياف مثل الخضراوات الورقية والفواكة 
تجنب الاطعمة المعالجة والمليئة بالسكريات المكررة 
ادخال الاطعمة المخمرة مثل اللبن والملفوف المخمر لتحسين الميكرو بيوم

2. ممارسة الرياضة بانتظام 
التركيز على تمارين المقاومة (رفع الاثقال ) لتحسين الايض
ادخال تمارين الكارديو المتقطعة (    ) لزيادة حرق الدهون 

3. تحسين النوم والتقليل من التوتر 
الالتزم بجدول نوم ثابت (8-7) ساعات يوميا 
ممارسة التأمل وتمارين التنفس العميق لتقليل مستويات الكورتيزول 

4. زيادة شرب الماء 
تناول 3-2 لتر من الماء يوميا لتعزيز عملية الايض وتخليص الجسم من السموم

5- عمل الفحوصات الدورية لبعض المؤشرات التي تم ذكرها سابقا
6- اعتماد كتيبات للتوعية الصحية والبدنية 
7- الحث على ارتياد دور الرشاقة لتحسين الصحة البدنية والنفسية 
8- الزيادة الوعي لممارسة رياضة المشي لمدة ساعة يوميا 








الملخص :
تهدف الورشة للتوعية بالمحافظة على الوزن المثالي اذ الوزن للمثالي لا يعتمد على الحرمان او الحميات القاسية بل يعتمد على نظام غذائي متوازن مع نشاط بدني منتظم مع وعي صحي ونفسي  من خلال الالتزام بالانظمة الغذائية الصحية  ومتابعة الحالة الصحية من خلال الفحوصات الدورية لحياة صحية خالية من الامراض المرتبطة بالسمنة وسوء التغذية 


الاهداف :-
· التعريف بالوزن المثالي 
· توضيح العلاقة بين النظام الغذائي المتوازن والوقاية من الامراض
· تزويد المشاركين بتوصيات تساعدهم على الحفاظ على لياقتهم وصحتهم


التوصيات :-
· اعتماد اسلوب حياة صحي مستدام 
· تنظيم وجبات متوازنة وصغيرة على مدار اليوم
· اختيار البروتينات الصحية 
· الابتعاد عن السكريات 
