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  مكتب الشئون العامة

  ايل آورنيل في قطرآلية طب و
  المدينة التعليمية

  ٢٤١٤٤صندوق بريد 
 الدوحة، قطر

 

 

  
 )الجزء الثاني( تقييمها وسبل مكافحتها –السمنة 

  العوامل التي تؤثر على وزن الجسم
  
  نياندر مامتيالدآتور راف

  أستاذ الصحة العامة، آلية طب وايل آورنيل في قطر
  

  . يجيب هذا المقال على السؤال عن العوامل التي تؤثر على وزن الجسم
  

فѧالتوازن بѧين    . ولكѧن الأمѧر لѧيس بهѧذه الѧسهولة         . تهلاك الطاقة وإنفاقهѧا   نظريًا، تعبر السمنة عن عدم توازن بين اس       
  . استهلاك الطاقة وإنفاقها يتأثر بالكثير من العوامل

  
. على مستوى الفرد، توجد هناك عوامل خارجة عن سيطرة الفѧرد ولا يمكѧن تغييرهѧا، ألا وهѧي العوامѧل الوراثيѧة                      

وتѧѧشمل هѧѧذه العوامѧѧل التѧѧي يمكѧѧن تعѧѧديلها النظѧѧام الغѧѧذائي،   . هاويوجѧѧد هنѧѧاك عوامѧѧل أخѧѧرى يمكѧѧن تغييرهѧѧا وتعѧѧديل 
  . والنشاط الجسدي، والسلوك، والخلل الهرموني

  
  العوامل التي لا يمكن تغييرها  

  
مѧن الأطفѧال مѧن أم       % ٨٠تؤثر الجينات الوراثية في آميѧة الѧدهون التѧي تتѧراآم فѧي الجѧسم، حيѧث يعѧاني حѧوالي                       

مѧن هѧؤلاء    % ٨٠لѧى الأرجѧح تѧستمر هѧذه الѧسمنة فѧي فتѧرة البلѧوغ فѧي حѧوالي                     وع. وأب بدناء مѧن مѧرض الѧسمنة       
  .  الأطفال

  
. تحتاج وظائف الجسم مثل التنفس، ونѧشاط القلѧب، وهѧضم الطعѧام، واسѧتهلاك الخلايѧا والأنѧسجة يوميѧًا إلѧى طاقѧة                       

 مѧن حجѧم    %٧٠ وتمثѧل حѧوالي    (RMR)الراحѧة  في يѧض  الأوتسمى الطاقة المنصرفة في هذة الوظائف بمعدل 
الراحة من شخصٍ إلى أخر ويتѧأثر بѧالكثير مѧن العوامѧل ومنهѧا        في يض  الأويختلف معدل   . الطاقة المنصرفة يوميا  

  . العوامل الوراثية
  

. الراحѧѧة بالنѧѧسبة للأشѧѧخاص مѧѧن نفѧѧس الطѧѧول والѧѧوزن والعمѧѧر والجѧѧنس وآتلѧѧة الجѧѧسم  في فيختلѧѧف معѧѧدل الأيѧѧض 
لهѧذا الѧسبب قѧد يحتѧاج الأشѧخاص مѧن نفѧس الطѧول والѧوزن والجѧنس                    و %. ٢٠وأحيانًا يѧصل هѧذا الاخѧتلاف إلѧى          

  . والنشاط الجسدي إلى آمية مختلفة من السعرات الحرارية للتحكم في أوزانهم
  

وتؤثر العوامل البيئية مثل نقѧص التمѧارين        . وتلعب العوامل الوراثية دوراً آبيراً في إصابة الفرد بالسمنة أو آثارها          
  .  في ظهور آثار السمنة أو خصائصهاالجسدية وسوء التغذية
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  العوامل التي يمكن تغييرها
  

.  قد تؤدي الزيادة الطفيفة في آمية الطعام الذي يتناوله الفرد يوميا إلى السمنة علѧى المѧدى الطويѧل     :النظام الغذائي 
أي ) ٣٦٥  ٥٠x( سѧѧعرة حراريѧѧة إضѧѧافية بѧѧشكلٍ يѧѧومي يѧѧستهلك  ٥٠الѧѧشخص الѧѧذي يتنѧѧاول : فعلѧѧى سѧѧبيل المثѧѧال

 سѧعرة   ٣٥٠٠، حيѧث يعѧادل رطѧل الѧدهون          )باوند( أرطال   ٥ سعرة حرارية في السنة، وبذلك يزيد وزنه         ١٨٢٥٠
 ٥ سѧѧعرة حراريѧѧة يوميѧѧا مѧѧن نظامѧѧه الغѧѧذائي أن يفقѧѧد ٥٠وعلѧѧى نحѧѧو مماثѧѧل، يمكѧѧن للѧѧشخص الѧѧذي يقلѧѧل . حراريѧѧة
  . إلى فقدان رطلاً واحداً من وزن الجسم سعرة حرارية من النظام الغذائي يوميا ٥٠٠ويؤدي إنقاص . أرطال

  
 يلعب النشاط الجسدي العديد من الأدوار، منها حѧرق الѧسعرارات الحراريѧة وبنѧاء آتلѧة عѧضلية                    :النشاط الجسدي 

وقѧد ثبѧت    . آما يؤثر النشاط البدني في توزيع الدهون في الجسم ويحسن من الحالة السيكولوجية            . خالية من الدهون  
النشاط البدني بشكلٍ دوري يقلѧل مѧن خطѧر الإصѧابة بѧأمراض شѧرايين القلѧب التاجيѧة، وارتفѧاع                      علميًا أن ممارسة    

  . ضغط الدم، والسمنة، ومرض السكري
  

يُنصح بالنشاط البدني المعتدل لمن يقومون بنشاط بدني منخفض، حيث لا يفѧضل ممارسѧة التمѧارين البدنيѧة بѧشكل                     
خلѧو حيѧاتهم مѧن النѧشاط والحرآѧة، فالأفѧضل ممارسѧة النѧشاط         شديد على مراحѧل غيѧر منتظمѧة للأشѧخاص الѧذين ت          

  . البدني المتوسط بشكلٍ دوريٍ منتظم
  

تجدر الإشارة إلى أنه من الممكن فقدان الوزن دون ممارسة النشاط البدني، ولكن يصعب الحفاظ علѧى الѧوزن مѧع                    
  . عدم وجود هذا النشاط الجسدي

  
ثيقًا، حيث يفرط الكثيѧر مѧن النѧاس فѧي تنѧاول الطعѧام ليѧشعرون بالراحѧة                   يرتبط الغذاء والسلوك ارتباطًا و    : السلوك

آما يميѧل أصѧحاب الѧوزن الزائѧد إلѧى الأآѧل بѧسرعة               . النفسية، فالبعض يتناول الطعام للتخلص من الملل أو التوتر        
  . وبالتالي يستهلكون سعرات حرارية أآثر من حاجاتهم

  
ويجѧب اسѧتبعاد هѧذا العامѧل وغيѧره      . غѧدة الدرقيѧة إلѧى زيѧادة الѧوزن      قد يؤدي انخفاض نشاط ال    :العوامل الهرمونية 

  .من العوامل الطبية قبل البداية في اختيار الوسائل المناسبة لإنقاص الوزن
  

  المنظور الإيكولوجي
مѧع زيѧادة النمѧو      . من الناحية الإيكلوجيѧة وتلѧك المتعلقѧة بالѧصحة العامѧة، يجѧب الأخѧذ فѧي الاعتبѧار عوامѧل أخѧرى                       

ي حديثًا، وزيادة المدنية، والتحول الغذائي في الكثير من البلدان، يُغير النѧاس مѧن طѧرق حيѧاتهم وأنظمѧتهم                     الصناع
آمѧا يѧؤدي    . تكمن المشكلة في استهلاك الأطعمѧة المليئѧة بالطاقѧة والتحѧول للأطعمѧة ذات الأنمѧاط الغربيѧة                  . الغذائية

وتُلاحѧظ أنمѧاط مماثلѧة    . ح ووسائل النقل والتقѧدم التكنولѧوجي إلѧى الحѧد مѧن النѧشاط البѧدني            تصميم المدن بشكل مري   
  . في البلدان النامية الأخرى مثل الصين والهند

  
مع زيادة الأبحاث التي تزيد من فهمنا للأسباب المؤدية للسمنة، يمكѧن الآن جمѧع وبلѧورة التوصѧيات حѧول الوقايѧة                       

  . من السمنة وسبل مكافحتها
  

  . وسأتناول السؤال الأخير حول إنقاص الوزن والحفاظ عليه في المقال القادم
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 إن المعلومѧѧات الطبيѧѧة المتѧѧوفرة فѧѧي هѧѧذه المقالѧѧة مѧѧا هѧѧي إلا مجѧѧرد مѧѧوارد معلوماتيѧѧة، ولا يجѧѧوز اسѧѧتخدامها أو  
لѧق أي علاقѧة   ولا يقصد من هذه المعلومات تعليم المرضѧى، أو خ     . الاعتماد عليها لأغراض التشخيص أو العلاج     

وإذا آنѧت تѧشعر أو تѧشك بѧأن لѧديك            . بين طبيب ومريض، ولا ينبغي استخدامها بديلاً للتشخيص والعلاج المهني         
  .مشكلة أو وضع طبي، الرجاء الاتصال بطبيبك الخاص

  
  )انتهى(

  
  :لمزيد من المعلومات الرجاء الاتصال

  ندى حسن
  ون العامةؤولة الشؤمس

  ون العامةؤمكتب الش
  ٠٠٩٧٤٤٩٢٨٦٥٤: هاتف

  edu.cornell.med-qatar@2008nah:  بريد إلكتروني

  
  :ملاحظات إلى المحررين

 
 يل آورنيل في قطر ا و طبنبذة عن آلية

لتابعة لجامعة نيل في قطر بالتعاون مع مؤسسة قطر، وتعد جزءاً من آلية طب وايل ايل آوراآلية طب وتأسست 
وتقدم هذه . آورنيل في نيويورك، آما أنها أول مؤسسة طبية تقدم بكالوريوس الطب خارج الولايات المتحدة

، ثم أربع سنوات "ما قبل الطب"لى سنتين دراسيتين الكلية برنامجاً تعليمياً شاملاً ومتكاملاً، حيث يشتمل ع
وهناك مراحل قبول منفصلة . لتدريسية التابعة لكلية آورنيلضمن برنامج الطب، ويتم التدريس من قبل الهيئة ا

. لكل برنامج تتم وفق معايير القبول المعمول بها في جامعة آورنيل في إثاآا وآلية الطب التابعة لها في نيويورك
: وللحصول على المزيد من المعلومات حول هذه الكلية، يمكن الرجوع إلى موقعها الشبكي على العنوان التالي

edu.cornell.med-qatar.www  
  

  نبذة موجزة عن مؤسسة قطر للتربية والعلوم وتنمية المجتمع
 بمبادرة من سموّ الشيخ حمد بن خليفة آل ١٩٩٥ عام فيتأسست مؤسسة قطر للتربية والعلوم وتنمية المجتمع  

وتعد مؤسسة قطر مؤسسة . س مجلس إدارتها سمو الشيخة موزة بنت ناصر المسندثاني أمير دولة قطر ويترأ
ويقع المقر الرئيسي  . أثمن ما تمتلكه الدولةالموارد البشريةخاصة غير ربحية، وتسترشد بالفلسفة القائلة بأن 

ر مربع من  مليون مت١٤لمؤسسة قطر في قلب مشاريعها الرائدة في حرم المدينة التعليمية وهي عبارة عن 
آما تضم فروع لخمس . الأرض تضم من خلالها العديد من المؤسسات التعليمية التقدمية ومراآز للأبحاث

وتعمل مؤسسة قطر آذلك على رفع . جامعات عالمية رائدة وآذلك مرآز بحثي تقدمي على أحدث طراز
 . الصحية والتقدميةالمستوى المعيشي للفرد في دولة قطر وذلك من خلال الاستثمار في القطاعات
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