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 فسلجة الت وهو جزء من متطلبات مادة 

 نوعية  محاضرة 

 هدى بدوي أ. د      

                                   ه                   1444

 

 المقدمة  

تعددد السددوزة وة ددادة الددوةر مددن ا مددرا  التددف أاددبحت اددالعة فددف الوجتوعددات الوت دمددة 
والزامية على حد السواء، ولا تعدّ السوزة مرضاً بحدد ااتادا، لهزادا عامدر رطدر ولدي  وماد  
للعديد من ا مرا ، إا يوكن عدّ السوزة مخزناً لوجووعة كبيرة من ا مرا  الوزمزة وبعض 

 ة التف تز د من رطووة الووت الوبكر.الإضطرابات الورضي
وتذكر مزظودة الحدحة العالويدة علدى مواادا الاليكتروندف الرندوف بدةر السدوزة أتخدذت أبعداداً 

الوةر )ة ادة الوةر(، وواء وفداة مدا  وبالية فف جويع أنحاء العال ، إا باتت تقف، هف وفرط
بشدكر كبيدر فدف السدزوات  وأةدادت معددلات السدوزة ( مليدور نسدوة كدر عدا 2.6لا ي رّ من )

ا ريددرة  نددباة عدددة أهواددا الددة الزشدداط البدددنف والددة مواونددة الر اضددة والعددادات ال ذاليددة 
( ك   فدف أادر ت ددير 1.25-0.45من الوتواع أر يزداد الوةر نزو اً بو داو )  أر  الخاطئة.

  بسبب العادات ال ذالية الخاطئة والة مواونة الر اضة.
 

 

 السوزة وانباباا  وفسيولوجية  ان اص الوةر 
Obesity and its physiological causes of weight loss 
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 تعريف السمنة  

% أو  20دة وزن الجسم بمعدل زيا يالجسم المتسببة ف ية ف ليارتفاع نسبة الدهون الكهي 

ة يك سعرات حرارلاعادة بسبب استه  ل . تحدثئم للعمر والطو لاالميعي أكثر من الوزن الطب 

  .دي الى تراكم الدهونيو ما تم حرقها على مدى الوقت مما  أكثر م

عـدم  نتيجة تراكم الدهون فيه وهذا التراكم ناتج عن الجسم عن حده الطبيعيهي زيادة وزن 

 .   والطاقة المستهلكة في الجسم الـتـوازن بين الطاقة المتناولـة مـن الطعام

 

 

 .  طريق عن الزيادة فيه تتم الذي الدهني النسيج وزن بزيادة السمنة تحدث

 hypertrophy. الدهنية الخلايا تضخم زيادة -1

 hyperplasia. الدهنية الخلايا عدد زيادة -2
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 (40عبد العال,ص ): الأطباء حددها كما نوعين الى بالبدانة الإصابةتقسم 

   مـن الانسـان جسـم فـي الـدهون تخـزن التـي الخلايـا تضخم عن  ناتج  :  الأول   النوع(  أ)

 .  علاجها ويسهل  عادة السن كبار يصيب النوع وهذا عددها زيادة

هـذا  ويظهر الدهون تخزن التي  الدهنية  الخلايا  عدد  زيادة  عن  ناتج:    الثاني  النوع(  ب)

 مـ  النمـو  مـ  المختزنة للدهون الخلايا تضخم يملكون حيث ، الأطفال   عند  بكثرة  النوع

 النوع وهذا البلوغ سن حتى الأولى السنوات منذ الطعام في الافراط على  الخاطئ  التعود

 علاجه  يصعب

 

 

   اسباب السمنة

الزوط ال دذالف : حيدث أنده مدن الوؤكد أر التاا  ال ذاء بسعرات حراو ة عالية مع عد  ارف هذه السعرات يؤدى  •
إلى تراك  الدهور فف جس  الإنسار علودا بدةر الددهور لدادا كفداءة أعلى من الهربوهيدوات والبروتيزات فف التهتر  

 الدهزية .فف أنسجة الجس  
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الحركة أو الذين تتطلب  الدة الزشداط والحركدة : مدن الوعروف أر السوزة نادوة الحدوث فف ا اخاص الدالوف •

أعوالا  الزشاط الوستور ولهن يجب أيضا أر نعرف أر الة حج  الزشداط بوفرده لي  بالسبب الهدافف لحددوث  
السوزة . لا اك أر نوجز الزشاط والحركة بكلودة واحدة هف الر اضة . ف د أااوت الدوانات أر للر اضة دووا فف 

   ا أر لدادا دوواً فدف نشداط ا نسولين وإنت بال أنسجة الجس  لهتخفيض نسبة الدهور وكلهوة الدد  كود 
 

لوشاكر نفسية اانية   فف السيدات أكثر مزاا فف الرجال فحين يتعرضن العوامر الزفسية : هذه الحالة مزتشرة •
   التاا  الهثير من الطعا  . يزعك  الدك فدف ادووة
 

ال دد الحواء تويزًا للسوزة هف ة ادة إفراة ا نسولين. هذا  أكثر اضطرابات ارتلاف فف ال دد الحواء :  •
 ر ا اخاص الذين يعانور من السوزة الوفرطة لديا  تركيزات أعلى من ا نسولين. بشكر ملووس ،  

مرات أعلى فف   4أو  3ناعة يكور  24فإر إفراة ا نسولين ا نانف والوستوعب على مداو 
   م اونة با اخاص الزحيفين. ا اخاص الذين يعانور من السوزة

 
يُعت د بشكر كبير أر السوزة مر  وواثف فف العاللة. ووغ  أر ا اخاص الذين لديا    الوواثة : •

جيزات وواثية تسبب مر  السوزة أكثر عرضةً للإاابة عن غيره ، فإر العوامر الوواثية الوسببة 
 للسوزة توثر جزءاً ا يراً من الخطر. 

 

 

 الوزن  فسيولوجية انقاص

قد يكون انقاص الوزن الشغل الشاغل لكثير من شرائح المجتم  وعلى مختلف فئاتهم واعمارهم وجنسـهم ومحاولـة 

لـذا تعـددت وسائل او الطرق التي تساعد على انقـاص اوزانهـم للوصـول الـى الـوزن المثـالي المطلـوب   منهم لايعاد

ويمكـن ملاحظـه ذلـك مـن خـلال مشـاهده مختلـف وسـائل الاعـلام  الوسائل والاجهزه لادوات وطـرق انقـاص الـوزن

لـى الانخـراط او اقتنـاء اجهـزه ظنـا  مـن الافـراد الـى  قياسيه مما دف  الكثير  ن والفترهوالاتصالات على انقاص الوز
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منهم ان تلك الاجهزه تساعدهم على الحصول على الوزن المثالي وفي الحقيقه ان تلك الاجهـزه معظمهـا لا تسـتخدم 

تهـا الـى البشـر في الغالب الى منهاج على وهي في الحقيقـه الامـر خـداع وهـم لتحقيـق فوائـد اقتصـاريه تعـود منفع

والاشخاص الذين يرجون تلك الاجهزه ولكي نوضح الطريقه العلميه لانقاص الوزن والاسـ  والقواعـد التـي تعتمـد 

عليها ولكن ينبغي التعرف عليها قبل البدء بانقاص الوزن والتي من اهمها تحديد الوزن المسـتهدف والفتـره زمنيـه 

ل تقـدير السـعرات الحراريـه الداخليـه والخارجيـه الـى الجسـم والتـي اللازمه للوصول الى الوزن المستهدف من خلا

والتي من خلالها معرفه يمكن السعرات الحراريه للغذاء والتي يتناولها الفرد ومقـدار السـعرات الحراريـه التـي   على

تنظـيم يمكن انقاصها للوصول الـى الـوزن المسـتهدف ومـن خـلال تحديـد الفتـره الزمنيـه اللازمـه لـذلك ومـن خـلال 

القدرات والنشاط الرياضي على ان يتم ذلك بتسجيل تلك في سـجل خـاص بـالفرد والـذي يمكـن انقـاص وزن جسـمه 

ناسـبها وضـ  البرنـامج الملاحـظ مـن ص الوزن لكـي ينقامما يجعل اونوع الغذاء الطاقه المفقوده والطاقه المكتسبه 

برنامج وصولا الى الوزن المثـال المسـتهدف فـي تلـك  الممار  والقدره على ذلك هخلال تحديد نوع الغذاء والرياض

الفتره ومعنى ذلك انه يتم وض  برنامج على فترات وعلى برنامج مركز على الوزن المستهدف للفرد للوصـول اليـه 

من خلال تلـك الفتـره فـي البـرامج والسـبب العلمـي ان الاخـتلاف الخـاص الـوزن يختلـف طبقـا للفتـرات اذ انـه مـن 

العديد من الافراد الذين خضعوا الى انقاص الوزن ليكونوا مقدار انقاص الوزن بالقـدره الاولـى بشـكل   عند  الملاحظه

لعدم فقدان الوزن وتفسير ذلـك بـان ؤلاء الاشخاص الاحباط من جراء ملحوظ عند الفترات التي عليها الزاما تانيب ه

ان   سـواء كـان قبـل او بعـد البرنـامج  (نتسـابالا)عمليات تكون متوازنه  مـ  تحقيـق الجسـم لاتـزان البيولـوجي وال

الفترات القدرات الوزن وهذا يعني ان تحقيق مدد في الكيلوغرامات الزائده لا يمكن تخفيضه بمـده واحـده وهـذا مـن 

خلال برنامج تدريبي واحد وانما الاسلوب الامثل هو تصميم برنـامج علـى وقـت اوزان المسـتهدفه وكمـا اشـار ذلـك 

حظ بان معظم الافراد الذين يستخدمونه نظم تزامنيه وانشطه رياضـيه غالبـا مـا يعـودون الـى الاوزان اعلاه لذلك نلا

السابقه وفي بعض الاحيان يكون الزياده في ولادته مما هو عليه قبـل المباشـره بانقـاص الـوزن ولكـن نتطـرق الـى 

علـى وضـ  بـرامج الملاحظـه كمـا والاعتماد   ماهيه تلك الاجهزه والذي يدعى منها انها تحقق الافراد الوزن المثالي

 يأتي : 

             

هذه الاجهزه صممت على فكره تحقق اهتزازات في المناطق المراد التخلص من كميه   -احزمة الذبذبات :  (1

الدهون على الباطن والحوض او يوض  فيه حزام يتناسب م  المقط  المرئي للتخلص من التراكم الدهون منها 

جهاز في حقيقه الامر خلال الاهتزازات يتوقف على المحيط الخارجي للمنطقه المقصوده ودونه عمل هذه ال

الدهون فضلا عن ذلك   سيراده سرعه الدوره الدمويه او تتحقيقاي المتغيرات في العمليات الايضيه والتي اهمها زي

او ازاله الشحوم من خلال اعاده توزيعها على المناطق الجسم او محاوله   الاجهزه التي لا يمكن بناء اللياقه البدنيه

 تكسيرها او تعديل شكل الجسم 
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الجسم الاعلى والاسفل وهي   دحرجةكهربائي ليساعد على  محركصمت لكل الالات  -:الالات الدحرجة  (2

توزي  الكتل الذهنيه   على روجيهوما هي عمل الجهاز كما يعني م ةد اسطوانات مصنوعه من مواد مختلف مجر

 على اجزاء الجسم من خلال تكسير الدهون وهو فحص خداع 

 

وهي عباره عن الواح وسائد وارقابه منها تحقق التحفيز تحت الجسم وهذه   -المناضد او الوسائد الهزازة : (3

لنغمه الوسائد لي  لها اي علاقه في تخفيف الوزن او تحسين القوام ولكن هذه الاجهزه ملاحظه لتحسين ا

العضليه وخاصه الاشخاص الذين يعانون من ضعف في بدايه الانقباض العضلي كما انها تحقق نوع من 

   الاسترخاء من جراء ضغوط النشاط اليومي او التدريبي

 

بمحرك كهربائي وفكره عملها تحرق اجزاء الجسم وفوق موديلات  ضدتعمل هذه المنا  -ضد الحركة السلبية :منا (4

كراري لتحقيق التمرينات العاديه وانه ارادت شخص لذلك سميت باجهزه الحركه السلبيه  الحركه وبشكل ت

ومروجيه هذه الاجهزه يخدعون الافراد بان تلك الاجهزه تساعد على زياده سرعه الدوره الدمويه وزياده في  

ون وهذه في  سرعه الاكسجين وبتاكيد زادت العمليات الايضيه وبالتالي صرف طاقه وتخلق من تراكم الده 

الحقيقه خداع ولكن ولانه ولكن الاجهزه تساعد على زياده المدى الحركي لتطبيق وخاص الافراد الذين يعانون  

   من ضيق المدى الحركي الطبيعي لبعض اجزاء الجسم ولي  لها اي فائده للافراد والاصحاء

 

القاص الوزن ولن تدع شركات انتاجها هي المراهم لان تحقق مقدار الوزن وبشكل  كارثه -المراهم الدهنية : (5

حبات ومن خلال بض  دقائق او ساعات يض  من دقائق او ساعات من خلال وض  مقدار من تلك المراهم على  

تلك  مناطق البطن او الحوض او اي مناطق اخرى لانه تلك المراهم تعمل على زياده حفظ السوائل الجسم في 

المناطق مما يدفعها الى ان تنتقل الى اجزاء واخرى من الجسم وبشكل موقوت ثم تعود الى تلك المنطقه التي 

وضعت لطبيعي بعد ساعات لانه تراكيب تلك المواد تحتوي على مواد قادره على سحب السوائل من الانسجه 

 ولي  لها القابليه على سحب الدهون 

ر للدهون واكتساب فقدان الحراره في جسم ما يلاحظ حقيقه تلك الاجهزه ان لكي نوضح فسيولوجي كيفيه لكثي

تكسير الدهون يتوقف على تحطيم ثلاثيات الطيب سبيرول ومساعده الانزيمات اما ما يخص بان تلك الاجهزه تحقق 

ان درجه  اهتزازات تعمل على رف  درجه حراره الجسم ويحدث ذلك لكن خلال ولكن فقط في المحيط الخارجي اذا

حراره الجسم القريبه من بعضها يوجد نوع من فيها بينهما فان عمليه انقاص الوزن لابد ان تخض  الى برامج 

 بدني غذائي وعلى فترات وفق الوزن المستهدف في كل مرحله من مراحل البرنامج المعد 

 

 طرق انقاص الوزن       

كيف يمكن ان يؤدي إتباع حمية غذائية او نظام غذائي معين الى زيادة    الحمية الغذائية : (1

الوزن وحدوث السمنة ، ان تخفيف وزن الجسم وزيادته بصورة متكررة يجعل الجسم أكثر كفاءة في 

استخدام الطاقة وانخفاض معدل الايض ومن ثم يتطلب الأمر حمية غذائية أكثر صرامة م  زيادة مزاولة  

يف الوزن الزائد ، وفي المرة الثانية يكون تخفيف الوزن أكثر بطأً ، كما يزداد معدل  التمرين لتخف
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الزيادة في الوزن بمقدار ثلاث مرات أسرع خلال الدورة الثانية وفيما بعد يتم التوصل الى الوزن  

ة فقدان  المطلوب اعتماداً على تقليل كمية السعرات الحرارية المأخوذة والذي يؤدي مرة أخرى الى إعاق

الوزن وتعزيز زيادته ، بعبارة أخرى فإن اعتماد الحمية الغذائية للسيطرة على الوزن تؤدي الى زيادة 

   في الوزن ولي   تخفيفه .

 

           

 

أهم حقيقة يجب ان تأخذها في عين الاعتبار     دور السعرات الحرارية في خفض الوزن : (2

بير في هذه العملية ، اذا تناولنا يوميا نسبة من  هي السعرات الحرارية لما لها من اثر ك

السعرات الحرارية في  غذائنا أكثر مما نستهلكه في نشاطنا ، فهذا معناه انه تكتسب دهوناً 

 ونفقد اللياقة والتهذيب الجسدي  تتراكم على أجزاء معينة من الجسم ، 

 

 

 

 

يعتبر التمرين احد العوامل الأساسية    التمرين كوسيلة ايجابية للسيطرة على الوزن : (4

والوسيلة الأكثر ضماناً وايجابية للسيطرة على الوزن كما يتميز بفوائده الكبيرة من الناحية 

الفسيولوجية ويوفر الترويح والمتعة ، وان إتباع حمية غذائية لوحدها كوسيلة لتخفيف  

ان الشخص من تناول أصناف تؤدي الى حرم  الوزن له بعض الجوانب السلبية وذلك لأنها

معينة من الطعام ربما تكون مفضلة لديه كما ان إتباع حمية غذائية يؤدي الى زيادة الوزن 
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ونسبة الشحوم في الجسم بينما يعتبر التمرين وسيلة ايجابية باعتبار ان القيام بشيء معين 

 من الناحية النفسية يعتبر أمراً مشجعاً أكثر من محاولة تجن 


	تحدث السمنة بزيادة وزن النسيج الدهني الذي تتم فيه الزيادة عن طريق .
	1- زيادة تضخم الخلايا الدهنية .hypertrophy
	2- زيادة عدد الخلايا الدهنية .hyperplasia
	تقسم الإصابة بالبدانة الى نوعين كما حددها الأطباء :( عبد العال,ص40)
	(أ) النوع الأول : ناتج عن تضخم الخلايا التي تخزن الدهون في جسم الانسان من   زيادة عددها وهذا النوع يصيب كبار السن عادة ويسهل علاجها .
	(ب) النوع الثاني : ناتج عن زيادة عدد الخلايا الدهنية التي تخزن الدهون ويظهر هذا النوع بكثرة عند الأطفال ، حيث يملكون تضخم الخلايا المختزنة للدهون مع النمو مع التعود الخاطئ على الافراط في الطعام منذ السنوات الأولى حتى سن البلوغ وهذا النوع يصعب علاجه
	لكي نوضح فسيولوجي كيفيه لكثير للدهون واكتساب فقدان الحراره في جسم ما يلاحظ حقيقه تلك الاجهزه ان تكسير الدهون يتوقف على تحطيم ثلاثيات الطيب سبيرول ومساعده الانزيمات اما ما يخص بان تلك الاجهزه تحقق اهتزازات تعمل على رفع درجه حراره الجسم ويحدث ذلك لكن خل...

