
أخطار السمنة 

قطاع  خدمة شئون المجتمع وتنمیة البیئة 

ثلاثةإلىةالسمنتقسیمفیمكنالجسم،كتلةمؤشرعلىاعتمادًاالسمنةأنواع
:أنواع

.I35منأقلإلى30بینالجسمكتلةمؤشریتراوح:الأولالنوعمنالسمنة.
.II40منأقلإلى35بینالجسمكتلةمؤشریتراوح:الثانيالنوعمنالسمنة.

.IIIھذهتصنیفویتمفأكثر،40الجسمكتلةمؤشریبلغ:الثالثالنوعمنالسمنة
مفرطةأوشدیدةسمنةأنھّاعلىالفئة

:بعضھابیانیأتيوفیماللسمنة،أسبابعدةتوجد
.Iالطعام،تناولفيالإفراطإنَّ :الطعاممنكبیرةكمیاتتناول.

.IIالبدنيالنشاطقلة
.IIIالوراثیةالعوامل
.IVالعمرفيالتقدم
.Vنمالتيالأمورمنالنوممنكافقسطٍ علىالحصولعدمإنَّ :النوماضطراب

ذلكعلىویترتبالھرمونات،بعضمستوىفياضطرابتحُدثأنشأنھا
منالوفیرالمحتوىذاتالأطعمةتناولزیادةإلىیؤديممابالجوع،الشعور

.الحراریةالسعرات
.VIرموناتبالھالمتعلقةالصحیةالحالاتبعضتتسببقد:الصحیةالحالاتبعض

:یأتيماومنھابالسمنة،الإصابةخطرزیادة
الدرقیةالغدةخمولأوقصور1.
المبایضتكیسّمتلازمة2.
كوشینجمتلازمة3.

ف السمنة  رط في تبعاً لمنظمة الصحة العالمیة على أنَّھا تراكم الدھون بشكلٍ مفتعُرَّ
الجسم، مما قد یؤثر في صحة الشخص ومن الجدیر بالذكر أنّ الشخص یعُدّ مصاباً

ادة بالسمنة في حال ارتفاع وزنھ عن المعدل الطبیعيّ بمقدارٍ كبیر، أمّا بالنسبة لزی
الوزن فھي زیادة وزن الجسم عن المعدل الطبیعي، ولكن لیس بشكل شدید الخطورة 

كما ھو الحال مع السمنة



 : المفرطةالسمنةمخاطر
المزمنةالأمراضببعضلإصابة

وتتزایدللحیاة،المھددةوالخطیرة
رمؤشبارتفاعالمفرطةالسمنةمخاطر

:الآتيلتشملالجسمكتلة
.Iلداء السكري من السبب الرئیس

.2النوع 
.II ترفع خطر الإصابة بالالتھابات

.وضعف المناعة
.IIIترفع خطر الإصابة ببعض أنواع

السرطان كسرطان القولون، 
بالإضافة إلى سرطان الثدي

.IV. تزید من خطر الإصابة بأمراض
القلب والأوعیة الدمویة، 

.V ترفع خطر الإصابة بضغط الدم
.المرتفع

.VI ترفع خطر الإصابة بالسكتات
.الدماغیة

.VIIأمراض المرارةتسبب.
.VIIIتسبب ارتفاع مستوى الدھنیات

ل في الثلاثیة ومستویات الكولسترو
.الدم

.IXتزید خطر الإصابة بدھون الكبد.
.X تزید خطر الإصابة بالتھابات

.المفاصل والنقرس
.XIوم تسبب توقف التنفس أثناء الن

ومشكلات التنفس الأخرى
.XII. تسبب تأخر الحمل والعقم
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:ة الخطة العلاجیة للتخلص من السمن

.I تغییرات نمط الحیاة والسلوك
وتعدیلھا للتخلص من الوزن الزائد

.IIقل ممارسة نشاط بدني منتظم بما لا ی
عد دقیقة في الأسبوع لیسا300عن 

.على  خسارة الدھون
.III اتباع الحمیات قلیلة السعرات

الحراریة
.IV تناول أدویة فقدان الوزن قد یصف

الطبیب أحیاناً بعض الأدویة 
م المخصصة لفقدان الوزن والتي یت
عادة تناولھا إلى جانب اتباع نظام 

غذائي صحي وممارسة النشاط 
.البدني

.V الخضوع لجراحات التخلص من
ھا السمنة أحد الحلول التي قد یلُجأ ل
:  البعض ھو جراحات السمنة، مثل

جراحة تكمیم المعدة أو تصغیرھا، 
والتي قد تعُد أحد أسرع الحلول 

ا لخسارة الوزن بشكل سریع، إلا أنھ
قد تحمل إلى جانب ذلك العدید من 

المخاطر الصحیة، وقد لا تكون 
نتائجھا دائمة إلى الأبد إن لم یغیر

الشخص من سلوكیاتھ وعادتھ ونمط
.حیاتھ
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:للوقایة من السمنة، ینُصح باتباع عدة خطوات منھا 
.I رق النشاط البدني المنتظم یساعد على ح:  ممارسة التمارین الریاضیة

.السعرات الحراریة وبناء العضلات، مما یعزز عملیة الأیض
.II ول یساعد شرب الماء على الشعور بالشبع ویقلل من تنا: شرب الماء

.المشروبات العالیة بالسعرات
.III الأطعمة مثل الخضروات والحبوب :  تناول الأطعمة الغنیة بالألیاف

رات الكاملة تساعد على الشعور بالشبع لفترة أطول وتحتوي على سع
.حراریة أقل 

.IV یجب الانتباه إلى حجم الحصص: تناول الطعام ضمن كمیات معقولة.
.Vحیة مثل ینُصح بتقلیل استھلاك الدھون غیر الصحیة واختیار الدھون الص

.زیت الزیتون والأفوكادو
.VIة كما یفُضل تجنب الأطعمة السریعة والدسمة والتركیز على الأطعم

.المغذیة
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