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 الملخص العربي

 

 الاكثر شيوعا فى العالم حيث انها فاقت فىى انتشىار ايعتبر مرض السمنة من الأمراض 
امىراض نصىىل الءىى الا و الامىىراض المعقيىىةب و قىىق مىى بت الا تمىىام لتعثير ىىا المباشىىر ع ىىى ال ىىحة 

ضىء  الكثيىر مىن الأمىراض مثىت ارت ىا  بالإضىافة للىى هنهىا تىإقى للىى و المىوارق الماليىةب العامة 
الكثيىىر مىىن سىىبا مىىن هسىىباا الىىقم و ت ىى ا شىىرايين الص ىىا و البىىوت السىىكرى و نير ىىاب كمىىا انهىىا 

 تعتى بعق التقخين كعسباا مإقية ل وفاة . في الولايات المتحقه الأمريكيه الوفيات فصق تبين انها

السىىمنة  ىىي ةيىىاقة وةن المسىىم عىىن حىىقه ال بيعىىي نتيمىىة تىىراكم الىىق ون فيىىهب و ىى ا التىىراكم 
عقم التواةن بين ال اقة المتناولة مىن ال عىام وال اقىة المسىته كة عقة هسباا من ه مها تج عن نا

 في المسم.

و لكىىى نتو ىىت الىىى عىىلس مىىرض السىىمنة يمىىا معرفىىة هسىىبابه والتىىى تبىىين هنهىىا نتيمىىة 
 لك  هسباا مينية وهسباا س وكية وهسباا بيئيةب وع ىمنها ل عقيق من الأسباا المتقاخ ة والتى 

مىىىا التعامىىىت مىىىم مىىىرض السىىىمنة ع ىىىى انىىىه احىىىق الأمىىىراض المةمنىىىة التىىىي تحتىىىاس للىىىى التىىىقخت ي
 العلمي .

  :اسباب السمنه

حيىىث هنىىه مىىن المإكىىق هن التهىىام الءىى الا بسىىعرات حراريىىة عاليىىة مىىم عىىقم  النننما الانن:ا  : .1
 ىىره  ىى ه السىىعرات يىىإقا للىىى تىىراكم الىىق ون فىىي مسىىم الإنسىىان ع مىىا بىىان الىىق ون لهىىا 

هع ى من الكربو يقرات والبروتينات في التكتت في هنسمة المسىم الق نيىة. وهفضىت ك الاة 
ت ع ىىى  لىىك هن انتشىىار مىىا يسىىمى بالومبىىات السىىريعة الءنيىىة بالسىىعرات الحراريىىة فىىي امثىى

هقت للىى انتشىار السىمنة والأمىراض الم ىاحبة لهىا والكثير من قوت العىالم القوت الءربية 
ولو هرقنا هن نكىون  ىاققين مىم  ب تكن تظهر فيها من قبت في همةالا كثيرة من العالم لم

ن لم يكن الأوحق السبا الأوت والأ مب )الومبات السريعة( هن سنا فإنها  % مىن 09فىي وا 
 حالات السمنة 

مىىن المعىىروه هن السىىمنة نىىاقرة الحىىقوث فىىي الأشىىخال الىىقائبي  قلننا النطنناا رال:  ننا: .2
المسىتمر ولكىن يمىا هيضىا هن نعىره لحركىى اتت  ىا هعمىالهم النشىا  الى ين الحركة هو 

هن ق ىىىة حمىىىم النشىىىا  بم ىىىرقه لىىىي  بالسىىىبا الكىىىافي لحىىىقوث السىىىمنة. لا شىىىك هن النشىىىا  
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والحركة لها فائقة كبيرة في تحسين  حة الإنسان ب  ة عامة ويمكن هن نىومة النشىا  
فىي  امىا  هن ل رياضة قورا ؟؟؟ والحركة بك مة واحقة  ي الرياضة. فصق هشارت القراسات 

تخ ىىىيض نسىىىبة الىىىق ون وم يكىىىوة الىىىقم كمىىىا هن لهىىىا قورا فىىىي نشىىىا  الأنسىىىولين واسىىىتصبات 
هنسمة المسم لهب ولكن  ت   ه النسىبة كبيىرة لقرمىة الاعتمىاق ع يهىا فىي لنصىال الىوةن؟ 
الإمابة ع ى   ا السإات  و لاب حيث هن القراسات التي همريت في   ا الممىات مىالات 

 يمكن هن نو ى ل بىقين بالرياضىة كعسىا  لتخ ىيض وةنىهب ولكىن متضاربة لقرمة هنه لا
يمكنها هن تكون عامل مساعقا وخا ة لتخ يه التر لت من مسم البىقين الى ا هنصىل 
وةنه. ومثالنا ع ى  لك لو هنك مارست السباحة هو المرا لمقة سىاعة كام ىة قون توقىه 

ا وشىىربت كوبىىا  مىىن البيبسىىى سىىعرا  حراريىىا  فىىإ ا توق ىىت بعىىق  179فإنىىك ست ىىره حىىوالي 
 سعرا  حراريا .  099وق عة  ءيره من الشوكولاته فإنها ستع يك 

تتمثىىت فيمىىا  ىى ه الحالىىة منتشىىرة فىىي السىىيقات هكثىىر منهىىا فىىي الرمىىات.  العرامننا النيسنن ا: .3
مشىاكت ن سىية قاسىية يىنعك   لىك فىي  ىورة التهىام الكثيىر مىن يتعرض له الشخل من 

 ال عام. 

حالة ناقرة مىقا  و ى في حالات السمنةب و ى هحق الأسباا  د الصماء:اختلاا ف  الاد .4
 وليست بالسبا في معظم الأحوات. 

هيضىىا يمىىا هن نع ىىم هن  ىى ا العامىىت بم ىىرقه لىىي  مسىىإولا عىىن السىىمنة وقىىق لا  الر اثننا: .0
 يكون مسإولا البتة. 

كبر مما مما سبق يتضح لنا هن ه م سبا لحقوث السمنة  و تناوت كميات من ال عام ه
 .نحتاس

و  ى ا يوضىىح مىىقى ا ميىىة البحىىث الع مىىى فىى  ىىرق تشىىخيل و عىىلس السىىمنة ومىىن ثىىم 
 ال رق المبنية ع ى القليت ل تو ت الى العلس الأمثت.

و من  نا كانت ا ميىة  هن ي مىع ال بيىا الىى البحىث الع مىى الخىال ب ىرق التشىخيل 
ه لي ىىىت الىىىى ال ىىىرق المتاحىىىة التىىىى و العىىىلس و اقمىىىاس نتىىىائج  ىىى ه البحىىىوث مىىىم خبرتىىىه و تماربىىى

تناسا المريض ومن ثىم يتبىاقت الىرهى مىم المىريض لكىى يشىاركه فىى انتصىالا ال ريصىة المث ىى التىى 
 يتبعها فى العلس  بصا لظروفه.
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 رسا ا تطخ ص السمنا:

 :BMI     تلا الجسم مؤط ( 1)
 ي ما تسمى   بيعي هم لا الوةنلن من هفضت ال رق التي يمكن هن تحقق ل ا ما كان  -

 . BMI هوBody Mass Indexب ريصة مإشر كت ة المسم 
 :و لك حسا المعاقلة التالية -

BMI     =    مربم ال وت )بالمتر(÷ )بالكي و مرام(    الوةن 
 

1.80  هقت من  نحيه فإن الشخل يعتبر 

  بيعي فإن الشخل يعتبر وةنه 20للى اقت من  1.80من 

 وةنه ةائق عن ال بيعي الشخل يكون فإن 39للى اقت من   20من 

 سمينا فإن الشخل يعتبر 30للى اقت من   39من 
 سمينا مقا فإن الشخل يعتبر 49للى اقت من   30من 

 سمنة م ر ةسمين  فإن الشخل يعتبر 49  هكثر من

 

 ط  ا الق اس:( 2)

 خ ر شقيق مقا خ ر شقيق المن 

 سم 192هكثر من  سم 04هكثر من  ال كور

 سم ..هكثر من  سم 9.هكثر من  لإناثا

 

 :نسبا الدهرن( 3)

تصا  نسبة الق ون بعمهةة خا ة تعمىت بالتيىار الكهربىيب و ىي عىقة هنىوا  هشىهر ا التىي 
من المسم وهخرا تصي  نسبة الق ون في المىةلا ب والصيىا  الأع ى تصي  نسبة الق ون في المةلا 

ر خ ىىورة. ويىىتم قيىىا  نسىىبة الىىق ون عىىن  ريىىق ل مىىةلا الأسىى ت هكثىىر ه ميىىة حيىىث السىىمنة فيىىه هكثىى
لمىىرار تيىىار كهربىىي ضىىعيه مىىقا لا يشىىعر بىىه الشىىخل مىىن من صىىة واسىىتصباله مىىن من صىىة اخىىرىب 
ويىىىتم بعىىىق ا حسىىىاا سىىىرعة التيىىىار مىىىن خىىىلت مصاومىىىة الىىىق ون ونير ىىىا لمىىىرور التيىىىار الكهربىىىائي 

مىىىن  وقىىىق ات ىىىق ع مىىىالا باسىىىتخقام الكمبيىىىوتر. ونسىىىبة الىىىق ون ال بيعيىىىة تخت ىىىه حسىىىا السىىىن وال

 للعردة إلى

الصي:ا 
 ال   س ا
لم  ز 
التر: د 
للعلاج 
 الاب ع 
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معالمة السمنة هن قيا  نسبة الق ون تعتبر من هقق ال رق لتشخيل السمنة ولكنها نير ققيصة 
 .BMIيستخقم ل لك مإشر كت ة المسم حيث في متابعة لنصال الوةن 

 :مضاعيات السمنه
 :السمنا رأم اض القلب رالمرت المياجئ (1)

لرئتين فيحتاس كت منهمىا للىى ممهىوق مضىاعه فالوةن الةائق  و حمت ةائق ع ى الص ا وا
العلقة بين السمنة وهمراض الص ا وت  ا الشرايين تاتى من  بيعة ونو  الء الا ال ا يتناوله و 

البىىىقين حيىىىث هنىىىه يميىىىت للىىىى تنىىىاوت الأن يىىىة الءنيىىىة بالىىىق ون هو المص يىىىة هكثىىىر مىىىن مي ىىىه لتنىىىاوت 
 ناه يرفم نسبة الكولستروت فىي الىقم و ى ا  ىو البروتينات هو الكربو يقرات وتناوت مثت   ه الأ

 امت الخ ورة الأوت لأمراض الص ا.ع
هما علقة السمنة بعمراض الص ا والموت الم امئ فهي علقة تعتمق ع ى مقة البقانة هو 

سنوات تةيىق  19عمر ا عنق الشخل. ومقت بعض القراسات هن استمرار السمنة لمقة تةيق عن 
ص ا والموت الم امئب بال ات عنق الإ ابة بالسمنة في مرح ة ال  ولة نسبة التعرض لأمراض ال

 هو في مرح ة الشباا الأولى.
 :السمنا رم ض الس  ي (2)

ممىىا لا شىىك فيىىه هن  نىىاك علقىىة قويىىة بىىين السىىمنة ومىىرض السىىكرا )الءيىىر معتمىىق ع ىىى 
الأنسولين( نير هننا يما هن لا نء ت عن هنه تومق هسباا هخرى مثت الوراثىة والمىن  والأمىاكن 

 كن ما علقة السمنة بمرض السكرا؟المءرافية ونير اب ول
الىى ا يحىىرق الم يكىىوة لينىىتج ال اقىىة لن كىىت خ يىىة ع يهىىا مىىواق تسىىتصبت  رمىىون الأنسىىولين 

 ىىىى ه المىىىىواق تسىىىىمي مسىىىىتصبلت الأنسىىىىولين وا  ا لىىىىم تومىىىىق  ىىىى ه المسىىىىتصبلت هو قىىىىت عىىىىقق ا فىىىىإن 
الأنسىىولين لىىن يعمىىت ع ىىى  ىى ه الخ يىىة وبالتىىالي لىىن يسىىت اق مىىن الم يكىىوة فترت ىىم نسىىبته فىىي الىىقم. 

ةاق حمىم الخ يىة كمىا  ىي الحىىات  و ى ه المسىتصبلت نسىبتها ثابتىة ع ىى الخ يىة الق نيىىة العاقيىة فىإن
بالنسىىبة لمسىىاحة الخ يىىة الكبيىىرة الحمىىم. ون ىىيحتنا   فىىإن عىىقق المسىىتصبلت تكىىون ق ي ىىة فىىي البىىقين

لكت بقين تخ يض وةنه حيث هنه العلس الأمثت لمرضى السكر ل  هن تخ يض الوةن يىإقا للىى 
 تحسين حالة لفراة الأنسولين واستصباله عنق  إلالا المرضى.

  :السمنا را تياع ضاا الدم (3)
يك ينىىا الصىىوت هن نسىىبة ارت ىىا  ضىىء  الىىقم بىىين البىىقينين ت ىىت للىىى ثىىلث هضىىعاه نسىىبته 
بين العاقيين وهن تخ يض الوةن مم التص يت من تناوت م ح ال عام عنق مرت عي ضء  القم حسن 

 %.09حالة ضء هم في حقوق ت ت للى 
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 :السمنا رالمياصا رالأ باا (4)
ت ةائق هيضا ع ى م ا ت المسم وهرب ته ويظهر  لك في  ورة آلام متعىققة السمنة حم

 بالم ا ت. 
 : السمنا رالجلد (5)

ول لك يكون الم ق عرضة لللتهابىات والإ ىابات  ق كمية الانثنالاات في الم قالسمنة تةي
 .ال  رية والبكتيرية للى مانا عقم تحمت ال ص  الحار

 علاج السمنا:
الرئيسىىى لمىىرض السىىمنة  ىىو عىىقم التىىواةن بىىين ال اقىىة التىىى يح ىىت ولمىىا كىىان السىىبا  

ع يهىىا ال ىىرق مىىن ن ائىىه مىىن ناحيىىة و ال اقىىة المسىىته كة مىىن الناحيىىة الاخىىرى فصىىق ثبىىت هن  نىىاك  
 : رق مبنية ع ى القليت لعلس السمنة و  ى 

 و  لىك بىالعلس السى وكي و العىلس الن سىي و معىت عم يىة تنظىيم :أسلرب ال: ناةتا     -
 الء الا هس وا حياة و لي  نظام لإنصال الوةن .

فالومبىىة السىى يمة فىىى  ىى ا النظىىام تحىىوى هلىىه و خمسىىمائة  :تنظنن م الرجبننات  مننا ر   يننا -
كي و كالورى ع ى هلا تةيق كمية الق ون فيهىا عىن ثلثىين بالمئىةب ع ىى هن تكىون كميىات 

منىهب و  لىك عنىق تثبيىت  السعرات الحرارية القاخ ة ل مسم مساوية لكميىة ال اقىة الخارمىة
الىىىوةنب  همىىىا لإنصىىىال الىىىوةن فتكىىىون كميىىىة السىىىعرات الحراريىىىة القاخ ىىىة ل مسىىىم  هقىىىت مىىىن 

 - ال اقىىة الخارمىىة منىىه ب و يمىىا هن تكىىون الومبىىة محتويىىة ع ىىى العنا ىىر الأساسىىية .
 المالا -المعاقن وال يتامينات -البروتينات -الق ون -الكربو يقرات

قور  ام فىي لمىقاق المسىم بال اقىة. وتخت ىه الأن يىة فىي  لكت عن ر من   ه العنا ر
محتوياتها من  ى ه العنا ىر فىبعض الأن يىة تحتىوا ع ىى مميىم العنا ىر الء ائيىة ولكىن بنسىا 
مت اوتة فىي حىين هن بعضىها تحتىوا ع ىى عن ىر واحىق هو عن ىرين فصى ب فمىثل ال واكىه تحتىوا 

لح يا يحتوا ع ى الكربو يقرات هكثر ثىم ع ى الكربو يقرات هكثر من ها عن ر آخر والخبة وا
البروتينىىات فالىىق ونب وال حىىوم تحتىىوا ع ىىى البروتينىىات هكثىىر ثىىم الىىق ون فالكربو يىىقراتب والسىىكر 

  يحتوا فص  ع ى الكربو يقرات.
السعرات الحرارية اللةمة تخت ه من شخل للآخر وت بيق ريميما معينا يعتمق ع ى و 

كمىم هسىبوعيا  1عقة  بية تن ح بعن يىتم لنصىال الىوةن بمصىقار احتياس المسم ل سعرات وع ى قا
فص . ل لك يما استشارة ال بيا المخىتل لتحقيىق الىريميم المناسىا بالإضىافة ل تثصيىه والتوميىه 

 الس وكي الضرورا.
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حيىىث هن الانتظىىام فىىى المشىىى لمىىقة ن ىىه سىىاعة يوميىىا يسىىاعق ع ىىى  :ال  اضننا البدن ننا -
ممىا يىإقى الىى تىواةن ال اقىةب و كى لك الرياضىة ب ى ة عامىة الح اظ ع ى ال ياقة البقنية 

 .قور هساسي في رفم معقت الحرق ل مسم اله

و  لك عن  ريق عمت ممموعات مىن المرضىى لتىوعيتهم و تىوميههم  :العلاج السلر   -
لتمنا العاقات السيئة فى الءى الا و ل تعىره ع ىى الظىروه التىي تحىق مىن قىقرة المىريض 

 ع ى انصال وةنه .

و لىىك باسىىتخقام الاقويىىة الم ىىر  بهىىا مىىن قبىىت منظمىىة الأن يىىة و  :دراء أر الج ا:نناالنن -
  :الأقوية المثب ة ل شهية مثت -ه الأقوية العالميةب و تنصسم الأقوية للى نوعين

ل شىهية عىن المنعصىقة و ىي مىن الأقويىة  :Amphetamineالأمي تام ن رطب هاته  -
قىق اسىتخقمت  ى ه الأقويىة ه ىل  فىي  ريق تعثير ا ع ى نشىا  المهىاة الع ىبي ب و 

مصاومة النىومب ومىن ه ىم تعثيراتهىا المانبيىة هنهىا تسىبا الإقمىان وتركهىا قىق يىإقا للىى 
الاكتئىىىاا كمىىىا هنىىىه يمنىىىم اسىىىتخقامها لبشىىىخال الم ىىىابين بىىىعمراض الص ىىىا وارت ىىىا  
ضىىء  الىىقم والملكومىىاب كمىىا هن هكثىىر مشىىتصات الأم يتىىامين اسىىتخقاما ك اقىىق ل شىىهية 

حيىىىث هنىىىه الأحسىىىن  phenyl propanolamineمسىىمى فينايىىىت بروبىىىانوت همىىىين ال
 فاع ية والأكثر همنا  واستخقامه لا يصوق لمشك ة الإقمان ع يه.

يومىىق مىىواق  بيعيىة مخت  ىىة تم ىك خا ىىية التوليىىق : أدر نا تز نند نسننبا :نن ن النندهرن -
تعمىت ع ىى الحرارا في المسم مثت الك ايين وبعض الهرمونىات والمعىاقنب ومميعهىا 

حرق مةلا من الء الا وتحوي ه للى حرارة قون است اقة المسم منه ومن   ه المركبات 
والتي تعمت ع ى ةياقة التوليق  B3-Agonistsهو  3الممموعة المسماة بشبيهات ا

-B2هقرينيرمىىىىك هو -2الحىىىىرارا قون التىىىىعثير ع ىىىىى الشىىىىهيةب ومركبىىىىات شىىىىبيهات ا

Adrenergic agonists كمولىىق  اة بالإضىىافة للىىى عم هىىالشىىهي والتىىي تىىإثر ع ىىى
 . وتمنم امت ال الق ون من الصناه الهضميه حرارا

 معامىىت كت ىىىة المسىىىم -ل مرضىىىى الىىى ين يعىىانون مىىىن السىىمنة الم ر ىىىة : العننلاج الج ا:نننى -
عنىىق ومىىوق  30هو  49معىىقت الىىوةن بىىالكي و مىىرام ع ىىى مربىىم ال ىىوت بىىالمتر هكثىىر مىىن )

و  ا عنق فشت تعقيت النظام الءى ائى مىم ةيىاقة  مضاع ات و همراض م احبة ل سمنة (
 النشا  المسقى وفى وموق العلس الس وكى فى تص يت وةن المسم لمقة ستة هشهر .
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لبىر ع ى الم ق باستخقام لبر رفيعة ) حيث يتم تح ية نص  معينة :العلاج بالإب  الص ن ا -
و كىىى لك لهىىا تىىىعثير  ىىينية ( و التىىىي تىىإثر فىىىي الشىىهيةب حركىىىة الأمعىىالاب معىىىقت الحىىرقب 

 ن سي .

حيىىث يىىتم ت ىىنيم مستحضىىرات قوائيىىة مىىن الإعشىىاا لهىىا قور فىىي  :العننلاج بالإعطنناب  -
ةيىاقة معىىقت الحىىرقب ةيىاقة معىىقت تخ يىىق الكربو يىىقراتب و هكسىقة الىىق ونب و تص يىىت نسىىبة 

 . ب ال ا البقيتالق ون 

ظهر الخارمي و   ه المراحات تعتمق ع ى تحسين الم: ج ا:ات طيا رت:ر ب الدهرن  -
 ل وةن م حوظ قون تص يت 

راقة المريض و التةامه بالعلس لمقة كافية لا تصت عىن  وفى النهاية ما سبق عرضه فإن ل
سىىتة هشىىهر كام ىىة  ىىى الأسىىا  فىىى التء ىىا ع ىىى مشىىك ة السىىمنة مىىم الاسىىتمرار فىىى اتبىىا  نظىىام 

بممارسىىىة الرياضىىىه وبىىى ت ئة والح ىىىاظ ع ىىىى ال ياقىىىة البقنيىىىة نىىى ائى سىىى يم و تمنىىىا العىىىاقات السىىىي
 الممهوق العض ى.


