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 التي تم عقدها   " التغذية وعلاقتها بالسمنة "   ندوة تقرير

 بكلية التربية النوعية   بقاعة المؤتمرات 
 رس التعليم المجتمعي  ابحضور السادة الأفاضل معلمين ومعلمات مد

 . م3/7/2019يوم الاربعاء  بإداراتي أسيوط والفتح التعليمية
يوط فييييي مجيييياا جدميييية المجتمييييب وتنمييييية ال ي يييية بجامعيييية أسيييييوط فييييي  اييييار الييييدور الفعيييياا اليييي   تقييييوم بيييي   امعيييية أسيييي 

  ؛ وتحت رعاية :  بصفة عامة وقطاع جدمة المجتمب وتنمية ال ي ة بكلية التربية النوعية بصفة جاصة
 رئيس  امعة أسيوط . طارق عبد الله مرسي الجمالالسيد الاستاذ الدكتور /  

 ائب رئيس الجامعة لش ون جدمة المجتمب وتنمية ال ي ة ،ن مها كامل غانم  /الأستاذة الدكتورة  ةوالسيد
 عميد كلية التربية النوعية . وجدي رفعت فريد،والأستاذ الدكتور / 

بكلييييية التربييييية  وكيييييل ال لييييية لشيييي ون جدميييية المجتمييييب وتنمييييية ال ي ييييةأطياااااد يمااااد ي ساااا   /الأسييييتاذة الييييدكتورة و 
 .النوعية

 ب وتنمية ال ي ة :وبحضور السادة أعضاء لجنة جدمة المجتم
 ، أ/أيات حربي حامدد/ اميرة يمد علم الدين ،، فاطمة مصطفى أحمد  /د/ سل ى يمد ت فيق ، د/، 

 سكرتارية مكتب وكيل ال لية لش ون جدمة المجتمب وتنمية ال ي ة أ/ مرفت أحمد حسن
 :وبحضور مشرف من معلمات ومعلمين التعليم المجتمعي بإداراتي أسيوط ، والفتح 

 " التغذية وعلاقتها بالسمنة"  تم عقد ندوة بعنوان :                    
 :.  حاضرت فيها 

 كلية التربية النوعية المنزليمساعد التغ ية بقسم الاقتصاد  أستاذ ناريمان سعيد اسحق.د/  مأ.
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جتمييييب وتنمييييية ال ي يييية مرح يييية أاييييياف محمييييد يوسيييية وكيييييل ال لييييية لشيييي ون جدميييية المبييييدات النييييدوة بكلميييية أ.د        

    . بالسادة الحضور متمنية لهم الاستفادة من موضوع الندوة
 أ.م.د/ فى توضيح موضوعات الندوة كالتالى :.ثم بدأت 

 :.السمنةأولًا تعريف 
حة،  في وقوع آثارٍ سل يةٍ على الص  تلك الحالة المرضية التي تتراكم فيها الدهون الزائدة بالجسم  لى در ةٍ تتس ب 

مؤديةً ب لك  لى انخفاض متوسط عمر الفرد المأموا و/أو  لى وقوع مشاكل صحيةٍ متزايدةٍ، وتس ب لهم ضيق  
ومشاكل صحية ليس لها نهاية بالإضافة  لى     مكانية التعرض  لى استهزاء من الأجرين بس ب المنظر ال   يكون 

وليس  ميب أنواع الملابس يستطيب أن يرتديها وذلك  علي  مريض السمنة. وليس  كل الأماكن تناس   للجلوس بها 
 . من الأمراض التي يمكن أن يتعرض لها الجميب، ونجد أنها انتشرت مؤجرا في  ميب الدوا، وهى بس ب وزن  الزائد

 
      

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 :. للسمنة  ب التاريخي ـانـالج
  لامةٌ على الثروة.على أنها ع وعصر النهضة كان ينظر للسمنة في أثناء العصور الوسطى

 ن ال دانيييية ليسيييي  » كييييان اليونييييانيون هييييم أوا ميييين تعييييربف علييييى السييييمنة كاضييييطرا   صييييحي،  حييييي  كتييييب أبقييييراط 
هيييي ا وقييييد ربيييييط الجييييرا" الهنييييد   سار يييييوتا   .مرضيييياً فييييي ذاتهييييا فقيييييط، ل نهييييا نيييي يراً لغيرهييييا مييييين الأمييييراض أيضيييياً 
كميييييا أوصيييييى بممارسييييية العميييييل .اضيييييطرابات القليييييب)القيييييرن السيييييادس ق يييييل المييييييلادا بيييييين أميييييراض السيييييمنة والسيييييكر  و 

 .  من أ ل علا ها وعلاج آثارها الجان ية  الجسد 
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 كيفٌ يتٌم تشخيصٌ السمنة؟
  2مؤشر كتلة الجسم= الوزن بالكيلوجرام/ )الطول بالمتر(

 

 
 

 :. أســبــاب الســـمــنــة
 العوامل الوراثية .  -1
  اط ال دني .تناوا سعرات حرارية بصورةٍ مفراةٍ وقلة النش -2
 .  الأس اٍ  الط يةٍ  -3
 . الأمراض النفسية -4
من ناحيةٍ أجرى فإن زيادة معدلات السمنة تر ب الي مستوى ا تماعي  لى الأغ ية الشهية التي يسهل  -5

 ا . الحصوا عليها،والاعتماد المتزايد على السيارات، والتصنيب المميكن )الآلي
   وهى :. أسهمت في الزيادة الحالية في معدلات السمنةعواملٍ أخرى  2006حددت دراسة أُجريت عام كما 

ن يقلل  مس  ات جلل الغدة الصماء ، وتناقص در ة الحرارة المحيطة ، تناقص معدلات التدجين لان التدجي)
 الشهية ، الاستخدام المتزايد للأدوية ال   يتس ب فى زيادة الوزن ا
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يعانون السمنة   يأكلون قليلًا ل نهم يزيدون في الوزن بس ب  ويجب ملاحظة أن الدلائل على أن الأفراد ال ين 

بطء عمليات الأيض؛    في المتوسط فإن فقدان الطاقة لدى ال ين يعانون السمنة أك ر من  نظرائهم ال ين لا 
 يعانونها بس ب الحا ة للطاقة من أ ل الحفاظ   على كتلة  سم متزايدة. 

 
 :. أثار السمنة علي الصحة 

 أنواع معينة من السراان  -2   لسكر  مرض ا-1
     رتفاع ضغط الدم وتصلب الشرايين بالإضافة  لى أمراض القلب نظرا لزيادة نس   ال وليستروا في الدم ا-3

 ومن هنا يؤد   لى انسداد بعض الشرايين التي تغ   القلب. 
تس ب السمنة زيادة في حجم العضلات مما يؤد   لى زيادة الأحماا على عظام الجسم وبالتالي حدوث آلام  -4

المفاصل وأو اع العمود الفقر  ويضغط أيضا على الأعصا  ويعرضها للخطر والشعور بآلالام بالغة في  ميب 
 أنحاء الجسم. 

في الرئتين نتيجة ضغط عضلات  وألم  التنفس  وفي بعض الأحيان نجد أن مريض السمنة يعاني من ضيق  -5
الصدر علي الرئتين مما يزيد من صعوبة التنفس والتأثير على أداء عمل الرئتين مما يجعل المريض دائم الشعور 

 بالصداع نتيجة نقص كمية الأكسجين في الدم. 
  اصة أوردة الساقين.ومريض السمنة نجد أن  دائما يعاني من الدوالي نظرا لحدوث احتقان في الأوردة ج  -6
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :. طرق التخلص من السمنة 
 ممارسة التمارين الرياضية. -2ات اع حمية غ ائية .           -1
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التوقة عن  ميب المأكولات التي تس ب الزيادة في الوزن أو تراكم الدهون مثل المشروبات الغازية أو  -3

مقلية منها والحلويات التي بها نس ة عالية من الدهون أو وال طااس جاصة ال ىالمأكولات الجاهزة والشي س
  .السكريات بالإضافة  لى التقليل من المأكولات النشوية كالأرز والعيش والمكرونة

 .    تناوا و  ة الإفطارالحرص على  -4
 
ضافة  لى يفضل تناوا الشوفان في الص ا" فهو غني بالألياف التي تعطي الإحساس بالش ب لفترة اويلة بالإ-5
 .ال يض لاحتوائ  على ال روتين ال   يحتا   الجسم ويعطي  حساس بالش ب -6
يمكن تناوا الشا  الأجضر ال   يحفز بنس ة ك يرة عملية حرق الدهون في الجسم مما يساعد على التقليل -7

 . من الوزن بشكل ك ير ويمكن أيضا متابعة ا يب لعلاج السمنة  
 . حصائية حوا السمنة فى مصر    أيضاً * كما  مل  الندوة 

 
 

   
 
 
 
 
 

 
 

 م 25/8/2019في تحريرا    
 /آيات حربي حامد  عداد وكتابة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وكيل الكلية لشئ ن          
 خدمة المجتمع وتنمية البيئة    

 أ.د/ أطياد يمد ي س      
 عميد الكلية     

 أ.د/ وجدي رفعت فريد         
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                                       مها كامل غانم /    ةالدكت ر   ة الأستاذ                                               
 نائب رئيس الجامعة                                                            

 خدمة المجتمع وتنمية البيئة   لشئ ن                                     
 تحية طيبة وبعد؛؛؛                                            

 "التغذية وعلاقتها بالسمنة "   ندوة  : الم ض ع      
 م 2019/ 3/7 الاربعاء

 
يتشرف مكتب وكيل الكلية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة بإهدائكم اطيب التحية متمنياً لكم  

 دوام التوفيق في جميع أعمالكم . 
 :   عقد ندوة بعنوانتم قد بأنه  رف بالعرض علي سيادتكمأتشإشارة إلي الموضوع أعلاه ؛ -  

 " التغذية وعلاقتها بالسمنة " 
 
 .رجاء التكرم من سيادتكم بالعرض علي مجلس شئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة   -

 

 
 وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الاحترام؛؛؛  

                                                                        
 
 
 
 
 

 
 

 
                                                                       

 
 
 

 عميد الكلية 

 أ.د/ وجدي رفعت فريد        

 وكيل الكلية لشئ ن           
 خدمة المجتمع وتنمية البيئة    

 أ.د/ أطياد يمد ي س      


