
كيف نقاوم زيادة الوزن والسمنة



تعريف الوزن الزائد والسمنة

 هجو تراكم الدهون في  الججسم بشكل غير طبيعي أو مفرط من شأنه

أن يشكل خطرا على الصحجة

 يتم تصنيف الوزن الزائد و السمنة لدى البالغين باستعمال

)2مؤشر كتلة الجسم = الوزن بالكيلوغرام مقسوم على مربع الطولج بالمتر (كغ/ متر



24,9 – 18,5  29,9 – 2534,5 – 3039,9 – 3540<

سمنة درجة وزنج زائدوزن عادي
 أولى

سمنة درجة 
 ثانية

سمنة درجة 
ثالثة: 
مفرطة



يمكن أيضا تشخيصج السمنة بقياس الخصجر، الذيج يمثل وسيلة تقريبية لتقييم نسبة 

الشحوم في الججسم

 صجمج80وعند المرأة إذا تجاوزج  صجمج 94عند الرجل تعتبر سمنة إذا تججاوز قياس الخجصر 
 



تعتبر السمنةج في مستوى الجزء العلوي من الجسم أكثر خطورة من السمنةج 

في مستوى الجزء السفلي، لما تشكله من خطر على أعضاء الجسم الداخليةج  

..كالقلب، الرئتين، إلخ



ما أسباب زيادة الوزن والسمنة؟
السبب الساسي لزيادة الوزن والسمنة هو اختلل توازن الطاقة بين السعرات  

الحرارية التي تدخل الجسم والسعرات الحرارية التي يحرقها



 ما هيج مخجاطجر الوجزنج الزائدج والسمنة؟

2مرض السكري صنف   

أمراض السرطان

 ضغط الدم

أمراض المفاصل

أمراض القلب والشرايين

إرتفاع خطر الموت المفاجئ



كيف نتحكم فيج الوزجن؟

.إتباع نظام حياة صجحي هو مجفتاح تحكمنا في الوزن والوقاية من المجراض

: قججوجاجعد ذجهبيجةج تججمكننجا مجن تججججنب خجطر اججلسمنجةج ومجعجاججلججتهججا 4



تغذية صحية ومتوازنة

ما ينصح بهجما يجب تجنبه

-المواد الغذائية المصنعة

-الطعمة الغنية بالسكر والدهنيات

اللحوم كثيرة الدهن (اللحوم الحمراء- والنقانق 

وشرائح اللحم المملحة)

-المشروبات الغنية بالسكر والكحول

-المقليات

- المأكولت السريعة 

-نية أو مطبوخة جميع الخضر بأنواعها 

الغلل (بكميات معقولة) ل إفراط ول تفريط

 لتر على القل يوميا2الماء بمقدار 

إختيار وجبات متوازنة تتكون من مجموعات 

 الغذاء المختلفة : خضر و غلل و نشويات

ومصدر بروتين ومنتج البان

 



-اشرب كثيرا من الماء؛ أحيانا يخلط جسمنا بين الحساس بالجوع و العطش

- دقيقة لستشعار الحساس بالشبع20تناول طعامك ببطء وامضغ جيدا، لن الدماغ يستغرق 

في كل وجبة، احرص على تناول قدر كافي من الغذية الغنية باللياف مثل - الخضر، البقول، مصدر 

حبوب كاملة (خبز أو أرز أو معكرونة كاملة) إضافة إلى مصدر بروتين (لحم، دجاج، بيض، سمك، 

غلل البحر)

- تفادى السكريات السريعة لنها تزيد من حدة الجوع

عند ألشعور الفعلي بالجوع إختر لمجة صحية: خضر(كمية ل محدودة) أو غلل - (قطعة واحدة، 

بدون إفراط) مع منتج البان

أشعر كثيرا بالجوع، ماذا أفعل؟



يشكل الخمول البدني عاملً  مهما في زيادة الوزن والسمنة. من أجل التخلص من هذه العادة 

السيئة، من المهم اختيار نشاط يناسبك ويحفزك من أجل تحقيق هدفك

ليس من الضروري ممارسة الرياضة في قاعة ألعاب، يمكنك أن تقوم بالعديد من النشطة في 

محيطك، مثل المشي السريع، تمارين التمطط أو القيام بتمارين موجودة في بعض المواقع 

في النترنت

كما يمكنك زيادة معدل نشاطك البدني بتغيير بعض عاداتك: مثل النزول من وسائل النقل قبل 

محطة أو اثنين من وجهتك، أو صعود ونزول الدرج عوض استعمال الدرج المتحرك 

والمصعد، والقيام بحركات تمطط أمام جهاز الحاسوب في عملك أو عند مشاهدتك التلفاز

ممارسة نشاط بدني بانتظام



للضجغط النفسي دور في تعكر الصجحة بشكل عام وزيادة الوزنج والسمنة بشكل خاص

:ولكن بإمكانك مقاومتهج

- ساعات8 إلى 7احرص على حصولك على القدر الكافي من النوم بمعدل 

-مارس الرياضة

-قم بالتأمل والسترخاء كلما وجدت الفرصجة

-،سواءً كنت وحدك أو رفقة أصجدقائك ،استغل أيام راحتك في التجول في الطبيعة

أقنع نفسك أن كل ما تتعرض له هو مؤقت وبأنك لست وحدكج من تتعرض للضغوطات 

تفادي الضغط النفسي



من الضروري القيام في فحجص دوري، مثل فحجص ضجغط الدم، نسبة السكر، نسبة 

الدهون في الدم وبعض الفحوصات الخرى حسب ما يراه طبيبك

 كلما كان الكشف مبكرا كلما كان العلج فعالً أكثر وأسرعج

قم بزيارة طبيبك دوريا
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