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تعريف السمنة
30زيادة مؤشر كتلة الجسم عن 

(سم)مربع الطول (/ كغم)الوزن = مؤشر كتلة الجسم



انتشار السمنة في العراق



اسباب السمنة
عوامل وراثية

قلة النوم

قلة الحركة و زيادة الاكل غير الصحي

خلل الهرمونات

خمول الغدة الدرقية

3نقص فيتامين دي 

، السكري الأدوية، مثل مضادات الاكتئاب، ومضادات الذهان، وبعض أدوية بعض 

و الكورتيزونوالصرع، 



: يساهم تناول الأطعمة ذات السعرات الحرارية العالية مثل:صحينظام غذائي غير اتباع 
والمخبوزات و كثرة استهلاك الاكلات السريعةالمقليات، والسكريات، 



الافراط في تناول الطعام
في حال كان معدل استهلاك السعرات الحرارية بشكل أكبر من حاجة الجسم وبدون صرف 
ي طاقة وحركة مقابل هذا الاستهلاك يقوم الجسم عندها بتخزين الدهون الزائدة وتراكمها ف

.الجسم، فيؤدي ذلك إلى زيادة الوزن والوصول إلى السمنة المفرطة

أطعمة غنية بالسعرات الحرارية، ويكون أثرها على الوزن أكثر من غيرها، هناك 
الأطعمة التي تحتوي كميات كبيرة من .الطعام المقلي.الوجبات السريعة:ومنها

.لأرز واالأطعمة الغنية بالكربوهيدرات كالخبز .المشروبات الغازية.العصائر المصنعة.السكر



البدنيقلة النشاط 
من الحركة والنشاط يقلل من معدل حرق خالي قلة ممارسة الرياضة، واتباع روتين يومي 

الدهون، كما تؤثر قلة الحركة والامتناع عن ممارسة الرياضة الخفيفة سلبًا على نظام 
وبينت .أسباب السمنة المفرطةعمل الهرمونات، وعمل الجهاز الهضمي، لذا هي من أهم

دراسات بأن زيادة النشاط البدني يحافظ على هرمون الإنسولين ضمن المستويات 

.الوزنالطبيعية، فاضطراب مستويات الإنسولين في الجسم يؤدي إلى زيادة 



قلة النوم
ال عند الأطفالسلبي لقلة النوم الذي يتمثل في خطر زيادة الوزن بينت الدراسات التأثير 

ثبيط هرمونات الشهية، حيث يؤدي السهر الى توالبالغين، ويكون ذلك بتأثير قلة النوم على 

.و بالتالي زيادة الشهية للطعام مما يؤدي الى السمنة( الليبتين)هرمون الشبع 



تكيس المبيض المتعدد
خلل في هرمونات الغدة النخامية المحفزة للمبيض 

مما يؤدي الى السمنة وظهور الشعر غير الطبيعي في الوجه و الجسم و البطن و ظهور 

حبوب الشباب في الوجه و الصدر مع علامات مقاومة الانسولين



مضاعفات السمنة
ارتفاع ضغط الدم و تصلب الشرايين

ذبحات القلبيةالجلطات وال

احد اسباب سرطان القولون و البنكرياس و المعدة و الغدة الدرقية

مقاومة الانسولين و داء السكري 

الكابة والانعزال عن المجتمع والتعرض للتنمر

العقم وتاخر الانجاب في المستقبل

البلوغ المبكرعند الاطفال



كيف يتم التشخيص؟





علاج السمنة
ذائي يحدده طبيب التغذية كالصيام المتقطع و رجيم السعرات الحراريةنظام غ

ادوية التنحيف اما حبوب او ابر التنحيف

علاج اسباب السمنة



تغيير نمط الحياة



ممارسة الرياضة
 في علاج السمنة، حيثتعتبر 

ً
 أساسيا

ً
ة تعمل على حرق السعرات الحراريالرياضة عنصرا

دقيقة من النشاط 150ويُوص ى بممارسة ما لا يقل عن الزائدة وتحسين الصحة العامة،
، مثل المش ي السريع والسباحة وركوب الدراجات، مع زياد

ً
ة البدني متوسط الشدة أسبوعيا

تدريجية في الشدة والمدة، والاستعانة بالأنشطة اليومية كصعود الدرج، ودمجها مع نظام

.غذائي صحي لتحقيق نتائج فعالة ومستدامة



الكيتو دايت
ن أقل م)الكيتو دايت هو نظام غذائي يعتمد على تقليل الكربوهيدرات بشكل كبير رجيم 

وزيادة الدهون الصحية والمعتدلة، مما يجبر الجسم على حرق الدهون ( جرامًا يوميًا50
سمى 

ُ
 من الكربوهيدرات لإنتاج الطاقة، ويُدخل الجسم في حالة ت

ً
ث حي" الكيتوزية"بدلا

هذا النظام قد يساعد في فقدان .يُنتج الكبد الكيتونات لاستخدامها كمصدر للطاقة
ا طبيًا لتجنب الآثار ا

ً
لجانبية الوزن وتحسين مستويات السكر في الدم، لكنه يتطلب إشراف

.وضمان توازن العناصر الغذائية



قصيرة المدى، مثل الصداع والإرهاق، بالإضافة إلى مشاكل دايتمخاطر الكيتو تشمل 
د ونقص الفيتامينات والمعادن بسبب تقيي،حصوات الكلىالجهاز الهضمي كالإمساك، و

الكوليسترول كما أن هناك زيادة محتملة في.تناول الألياف والفواكه والحبوب
.وزيادة العبء على الكبد، ومشكلات في صحة العظام على المدى الطويل،الضار

الكبد الدهني

https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=111af1ea0c902324&q=%D8%AD%D8%B5%D9%88%D8%A7%D8%AA+%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%84%D9%89&sa=X&ved=2ahUKEwjRmPvMypCQAxUJRP4FHd6aOYAQxccNegQIAxAC&mstk=AUtExfAUN1HbbidX9CvaJN7mJBvYUM6cV6KTSw9xqaEZI2m-w8VYExHY0dDNKSUFkoDfdTe0zT-aQjZwZERUio4Hsys215dfAY4A4yxRh6GjHUv-tj-Sc_6h8zHSwWGGnWmznoI&csui=3
https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=111af1ea0c902324&q=%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D8%B1&sa=X&ved=2ahUKEwjRmPvMypCQAxUJRP4FHd6aOYAQxccNegQIBRAB&mstk=AUtExfAUN1HbbidX9CvaJN7mJBvYUM6cV6KTSw9xqaEZI2m-w8VYExHY0dDNKSUFkoDfdTe0zT-aQjZwZERUio4Hsys215dfAY4A4yxRh6GjHUv-tj-Sc_6h8zHSwWGGnWmznoI&csui=3
https://www.google.com/search?cs=0&sca_esv=111af1ea0c902324&q=%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84+%D8%A7%D9%84%D8%B6%D8%A7%D8%B1&sa=X&ved=2ahUKEwjRmPvMypCQAxUJRP4FHd6aOYAQxccNegQIBRAB&mstk=AUtExfAUN1HbbidX9CvaJN7mJBvYUM6cV6KTSw9xqaEZI2m-w8VYExHY0dDNKSUFkoDfdTe0zT-aQjZwZERUio4Hsys215dfAY4A4yxRh6GjHUv-tj-Sc_6h8zHSwWGGnWmznoI&csui=3


الصيام المتقطع
نمط غذائي يتم فيه التناوب بين فترات تناول الطعام وفترات المتقطع هوالصيام 
ق تتضمن الطر.مع التركيز على توقيت تناول الوجبات وليس أنواعها بالضرورةالصيام،

ساعة يوميًا 16الشائعة صيام 

أيام وتقليل السعرات الحرارية 5الذي يتضمن تناول الطعام بشكل طبيعي " 5:2"نظام أو 
يهدف الصيام المتقطع إلى تقليل السعرات الحرارية، حرق الدهون، .في يومين آخرين

.وتحسين الصحة الأيضية، ويحتاج إلى الالتزام بجدول زمني محدد



رجيم السعرات الحرارية
رجيم السعرات الحرارية يعتمد على مبدأ بسيط وهو تناول سعرات حرارية أقل مما 

السعرات الازمة يحتاجه الجسم، وذلك لإنقاص الوزن من خلال دفع الجسم لاستخدام 
سعرة حرارية، مع التركيز على تناول الأطعمة الصحية قليلة 750-500تقليلها بمقدار ثم 

السعرات وشديدة الشبع مثل البروتينات والألياف، والحرص على ممارسة النشاط البدني

.بانتظام للحفاظ على صحة الأيض وخسارة الوزن بشكل صحي
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