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  ) .٢٠٠٢العدد الثانى والعشرون (يناير  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية 

  البـدانة الغــــــذائــــية .. داء له دواء 

  (الجزء الأول)
  الأستاذ الدكتور / محمد كمال السيد يوسف

  

    جامعة أسيوط -كلية الزراعة  -أستاذ علوم وتكنولوجيا الأغذية 
  مقـدمــة :

. ولعـل تركيـب )١(وخلق كل شئ فقدره تقديراً ... كل شئ فأبدعه  سبحانه وتعالى خلق  
أجســامنا أبلــغ دليــل علــى قــدرة الخــالق فــى دقــة التكــوين وعظمــة التركيــب حيــث يحتــوى تركيــب 

دهـون (مـن وزن جسـم الرجـل) ،  %١٥بروتين ،  %١٩من الماء ،  %٥٥الجسم على نحو 
من وزن الجسم. هـذا  %٥لمعدنية نحو دهون (من وزن جسم المرأة)، وتمثل الأملاح ا %٢٥

إلا أن أنسجة أجسامنا التى تمثل الغالبية العظمـى مـن وزن الجسـم ينـدرج تحتهـا ثلاثـة أنسـجة 
  رئيسية ، وهى على وجه التحديد :

) ، نحوُ ثلـث وزن جسـم %٤٩النسيج العضلى: الذى يمثل نحو نصف وزن جسم الرجل ( -١
  ) .%٣٦المرأة (

فـى  %٢٥فى جسـم الرجـال (نحـو سُـبع وزنـه) ،  %١٥الذى يمثل نحو  النسيج الدهنى : -٢
  جسم المرأة (نحو ربُع وزنها) .

مــن وزن جســم  %١٢مــن وزن جســم الرجــل ،  %١٥النســيج العظمــى: الــذى يمثــل نحــو  -٣
  ] .٢المرأة [

ومــن الجــدير بالــذكر أن التبــاين الحــادث فــى وزن الجســم مــن شــخص لآخــر يرجــع إلــى   
نات الجسم . كما أن سيادة نسـيج أو أكثـر مـن هـذه الأنسـجة علـى الأنسـجة اختلاف نسب مكو 

ل شئ  الأخرى يسبب حدوث نوع من الخلل فـى التركيـب البنـائى البـديع الـذى خلقـه االله   ا ك إن

  .)٢( خلقناه بقدر
  ويلاحظ أن الدهن الكلى فى الجسم ينقسم إلى نوعين أساسيين:

                                           
  .  ٢) سورة الفرقان ، الآية ١(
  .٤٩) سورة القمر ، الآية ٢(
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يدخل فـى تركيـب الخلايـا والأنسـجة ، ويلعـب دوراً هامـاً الدهن الضرورى : هو الدهن الذى  -١
  فى أداء وظائفها الحيوية .

الدهن المخزون : هو الدهن الذى يتراكم ويخزن تحت الجلد وحول الأحشاء ويمثل الرصيد  -٢
  الاحتياطى الذى يلجأ إليه الجسم عند الحاجة .

ئدة عن احتيـاج الإنسـان وبـين ومن البديهى أن هناك علاقة طردية بين كمية الطعام الزا  
كمية الدهن المخزن. وتأسيساً على ما تقدم فإن البدانة الغذائية تتكون أساساً كنتيجة الإسراف 
فى تناول الطعـام وعـدم التـوازن الطـاقى بـين الطاقـة التـى يحصـل عليهـا الإنسـان والطاقـة التـى 

اضة. كما أن التعـود علـى التهـام يستهلكها بالإضافة إلى قلة النشاط الحركى وعدم ممارسة الري
كميات كبيرة من الطعام تفوق الاحتياجات الفعلية للجسم ، إما بسبب العـادات الغذائيـة الخاطئـة 
مثــل الإســراف فــى تنــاول الحلــوى والمشــهيات والوجبــات الســريعة الجــاهزة ، وتنــاول الوجبــات 

ام فــى البوفيهــات المفتوحــة الخفيفــة بــين الوجبــات الرئيســية أو بســبب الإســراف فــى تنــاول الطعــ
والحفـلات والمـؤتمرات والمناسـبات الاجتماعيـة والأعيـاد والموالـد يترتـب عليـه أن يحصـل الجســم 

] ؛ ٩على سـعرات يوميـة تزيـد عـن احتياجاتـه الفعليـة ويـتم تخزينهـا علـى صـورة دهـن مخـزن [
لسـعرية اليوميـة سعر حـرارى فـى اليـوم زيـادة عـن احتياجاتـه ا ٢٠٠لذلك فلو أن شخصاً تناول 

  كيلو جرام فى السنة . ٨فإن ذلك يؤدى إلى زيادة فى وزنه تصل إلى 
  مفھوم البدانة الغذائية :

] أن البدانــة الغذائيــة عبــارة عــن تــراكم مســتمر للنســيج الــدهنى فــى ٣عــرف العوضــى [  
] ٧الجسم نتيجة الإفراط فى تناول الغـذاء المحتـوى علـى الـدهن والنشـويات، بينمـا ذكـر شـرف [

أن البدانة الغذائية هى زيادة الطبقة الدهنية المخزنة تحت الجلد وداخل الجسم. وأشار درويـش 
] أنها تمثـل الزيـادة فـى الطاقـة الناتجـة مـن تنـاول الغـذاء مقابـل الطاقـة المسـتهلكة بواسـطة ٥[

  ] فقد عرفها بأنها الزيادة فى وزن الجسم عن الوزن المثالى.٦الجسم، أما شحاته [
] عـرف البدانـة الغذائيـة بأنهـا زيـادة مقـدرة الجسـم علـى ٢٢جهة أخرى فإن نور وآخرين [ومن 

  بناء الدهون وانخفاض مقدرته على هدم وتحليل الدهون .
أو أكثـر عـن الـوزن  %١٠هذا إلا أن البدانة الغذائية تعرف بأنها زيـادة الـوزن بمقـدار   

لمـرأة أو الرجـل. ويحسـب الـوزن الطبيعـى الطبيعى أو المرغوب فيه بالنسبة للسـن والطـول فـى ا
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مـن الطـول بالسـنتيمتر ، وذلـك  ١٠٥من الطول بالسنتيمتر ، وللمرأة بطـرح  ١٠٠للرجل بطرح 
أقــل مــن الــوزن الطبيعــى .  %١٠بشــكل تقريبــى . أمــا الــوزن المثــالى فهــو يكــون عــادة يمثــل 

  ]:٩ويمكن حساب الوزن المثالى من المعادلة التالية [
 -(طــول الإنســان بالســنتيمتر  ٣/٤كيلــو جــرام +  ٥٠لى للإنســان بــالكيلو جــرام = الــوزن المثــا

١٥٠ . (  
  كما يمكن استخدام معادلة لورتزو لتقدير الوزن المثالى للرجال وللسيدات على النحو التالى:

  ]٤)÷١٥٠ -[(الطول بالسنتيمتر  –) ١٠٠-= (الطول بالسنتيمتر  الوزن المثالى للرجال 
  ]٢,٥)÷١٥٠ -[(الطول بالسنتيمتر  –) ١٠٠-= (الطول بالسنتيمتر  للسيدات الوزن المثالى

، وسوء توزيع الدهون  Obesityولا يغرب عن الذهن أن هناك فرقاً بين البدانة الغذائية 
وتراكمهــا فــى بعــض منــاطق الجســم مثــل الأرداف أو الــذراعين أو الســاقين مــع الاحتفــاظ بــوزن 

  . Adiposityعليه مصطلح الجسم الطبيعى ، وهو ما يطلق 
  درجات البدانة الغذائية :

  تقسم البدانة الغذائية إلى درجات تبعاً للطرق الآتية :
  تبعاً للوزن الطبيعى : -١
  من الوزن الطبيعى . %٢٠-١٠البدانة الغذائية البسيطة : هى تمثل زيادة فى الوزن  -١
  من الوزن الطبيعى . %٤٠-٢٠زن البدانة الغذائية المتوسطة : هى تمثل زيادة فى الو  -٢
  أكثر من الوزن الطبيعى. %٥٠-٤٠البدانة الغذائية الشديدة: هى تمثل زيادة فى الوزن  -٣
مـن الـوزن الطبيعـى.  %٥٠البدانة الغذائية المرضية: هى تمثل زيادة فى الوزن أكثر مـن  -٤

هـا بـأمراض القلـب ويطلق عليهـا القاتلـة نظـراً لارتفـاع معـدل إصـابة الأشـخاص المصـابين ب
  والشرايين والسكر .

  ويمكن حساب الوزن الطبيعى والوزن المثالى للأفراد من المعادلات التالية : *
  

  من الوزن الطبيعى . %١٠ -الوزن المثالى للذكر = الوزن الطبيعى 
  من الوزن الطبيعى . %١٥ -الوزن المثالى للأنثى = الوزن الطبيعى 

  تبعاً للوزن المثالى : -٢

  للوزن المثالى للجسم والذى يحسب من المعادلة التالية : %تقسيم البدانة الغذائية تبعاً 
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م  الى للجس وزن المث % ال
)IBW (% =  

  الوزن الحالى
الوزن المثالى بالنسبة   ١٠٠× 

  للطول
  ) :%IBWإلى الدرجات التالية : (النسبة المئوية للوزن المثالى 

  Severe wasting  اً جداً يكون الشخص نحيف %٧٠أقل من  -
  Wasting moderate   نحافة متوسطة %٧٩-٧٠من  -
  Mild wasting نحيف نوعاً ما %٨٩-٨٠من  -
Ideal weight وزن مثالى %١٠٩-٩٠من  -

Over weight زائد الوزن %١٢٠-١١٠من  -

Obesity بدانة غذائية %١٤٩-١٢٠من  -

Severe obesity بدانة غذائية شديدة %٢٠٠-١٥٠من  -

Morbid obesity بدانة غذائية مرضية %٢٠٠أكثر من  -
  

وباستخدام هذا النوع من درجات البدانة الغذائية يعتبـر الشـخص بـديناً إذا زاد وزنـه عـن 
مــن الــوزن المثــالى المقــارن بــه ، والــذى يعــرف بأنــه الــوزن المناســب لكــل مــن طــول  %١٢٠

نغفل هيكل الجسـم نظـراً لأن الأفـراد الـذين لـديهم نفـس ] . ولا ينبغى أن ٦وهيكل وحجم الجسم [
  الطول يقسمون إلى ثلاث مجموعات :

  . Small frame  المجموعة الأولى : ذات الهيكل الصغير -أ
  .  Medium frameالمجموعة الثانية : ذات الهيكل المتوسط -ب
  . Large frameالمجموعة الثالثة : ذات الهيكل الكبير  -جـ

  الأهمية بمكان أخذ حجم الهيكل العظمى فى الاعتبار عن حساب وزن الجسم .فمن ولذلك 
ة الجسم  -٣ اً لمعامل وزن الجسم أو معامل كتل  Body Mass Indexتبع

(BMI)  
حيــث يعتبــر هــذا المعامــل مقياســاً للبدانــة الغذائيــة أو النحافــة ، ويحســب بقســمة وزن   

  كما فى المعادلة التالية :الشخص بالكيلوجرامات على مربع طوله بالمتر ، 

 معامل كتلة الجسم =
  بالكيلو جراماتالوزن 

  ٢كجم/م
  مربع الطول (متر)

  Under weight  يكون الشخص نحيفاً  ١٨,٥أقل من  -
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  Normal weight  يكون الشخص طبيعياً  ٢٤,٩إلى  ١٨,٥من  -
Overweight يكون الشخص زائد عن الوزن ٢٩,٩إلى  ٢٥من  -

Obese يكون الشخص بديناً  ٣٩,٩لى إ ٣٠من  -

Morbid obesity يكون الشخص بديناً بدانة مرضية ٤٠أكثر من  -
  

ــة قيمــاً أقــل لمعامــل وزن الجســم بدرجــة طفيفــة مــن تلــك  وتضــع بعــض الهيئــات الدولي
 ٢٥الموضحة عالية بالنسبة للنساء. ويلاحظ أنـه كلمـا انخفضـت قـيم معامـل كتلـة الجسـم عـن 

) يعتبـر الجسـم فـى ٣٥(لسنوات العمر الأكبر مـن  ٢٩) ، أو عن ٣٥ر الأقل من (لسنوات العم
مجال وزنه الصحى بدون بدانـة غذائيـة ، ولكـن عنـدما تتـراوح قـيم معامـل كتلـة الجسـم مـا بـين 

فهــذا دليــل علــى أن الجســم فــى مرحلــة الدرجــة الأولــى مــن البدانــة الغذائيــة ذات  ٣٤إلــى  ٣٠
، فـإن  ٣٩,٩-٣٥بيد أنه بزيادة قيم معامـل كتلـة الجسـم مـا بـين المخاطر الصحية البسيطة ، 

ــة ذات المخــاطر الصــحية  ــة الدرجــة الثانيــة مــن البدانــة الغذائي ذلــك يعنــى أن الجســم فــى مرحل
فهـذا دليـل علـى أن الجسـم  ٤٠المتوسطة. وعندما تصل قيم معامل كتلـة الجسـم إلـى أكثـر مـن 

  ].٢٥، ١٣ذائية ذات المخاطر الصحية الكبيرة [فى مرحلة الدرجة الثالثة من البدانة الغ
  تبعاً لمكان تجمع الدھون الزائدة : -٤

فى حالة تجمع الدهون الزائدة فى وسط الجسم وحول منطقة البطن حيـث يكـون الجسـم   
علــى شــكل التفاحــة ، أمــا فــى حالــة تجمــع الــدهون الزائــدة حــول الأرداف والأجــزاء الخلفيــة مــن 

ســم الشــكل الكمثــرى ، وهــذا النــوع دليــل علــى وجــود بدانــة غذائيــة ذات الجســم فيأخــذ فيهــا الج
المخــاطر الصــحية الكبيــرة فــإن النــوع دليــل علــى وجــود بدانــة غذائيــة ذات المخــاطر الصــحية 

  البسيطة.
   WHRتبعاً لناتج قسمة محيط وسط الجسم على محيط الأرداف  -٥
، كلمـا كانـت  ٠,٨٥اف أقـل مـن كلما كان ناتج قسمة محـيط وسـط الجسـم علـى محـيط الأرد -

  البدانة الغذائية ذات مخاطر صحية بسيطة .
، كلمـا كـان  ٠,٨٥كلما كان ناتج قسـمة محـيط وسـط الجسـم علـى محـيط الأرداف أكبـر مـن  -

ذلك دليلاً على تراكم الدهون الزائدة فى منطقة وسط الجسم وحول منطقة البطن متخذة شكل 
  ].١١دانة غذائية ذات مخاطر صحية كبيرة [التفاحة ، مما يعنى وجود حالة ب

  وبالإضافة إلى ما تقدم فإن هناك طريقة أخرى لكيفية حساب الوزن المثالى :
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ســنتيمتر زيــادة  ٢,٥كجــم لكــل  ٢,٥ســنتيمتر ، ويضــاف  ١٥٢كجــم للطــول  ٥٠الســيدات :  -
  فى الطول .

يمتر زيــادة فــى ســنت ٢,٥كجــم لكــل  ٣ســنتيمتر ، ويضــاف  ١٥٢كجــم للطــول  ٥٣الرجــال :  -
  الطول .

  عن السابق . %١٠الجسم العريض : يجب أن تضاف  -
  تبعاً لنوعية بنية الجسم : -٦

لعــل أســهل طريقــة لنوعيــة بنيــة الجســم تــتم بواســطة قيــاس عــرض المرفــق حيــث يمكنــك   
الجلوس وأمامك طاولة ، ثم تمد ذراعـك علـى سـطحها ، وتثنـى سـاعدك ليشـكل زاويـة مسـتقيمة 

ثم تضع ورقـة تحـت مرفقـك ، وتسـتخدم قلمـاً لتحـدد عليهـا مكـان العظمتـين الأكثـر  مع ذراعك ،
) عـرض ١،٢بروزاً على جانبى المرفـق ثـم تقـيس المسـافة بـين النقطتـين . ويوضـح الجـدولان (

مرافق رجال ونساء مختلفى الطول ، ويتميزون ببنية متوسطة فـإذا كـان قيـاس مرفقـك أقـل مـن 
حب بنية رقيقة ، وإذا كـان أكبـر فتكـون صـاحب بينـة عريضـة بينمـا القياس المذكور فتكون صا

) الأوزان المثلى للنساء ، وللرجـال علـى التـوالى وعلاقتهـا ببنيـة الجسـم ٤، ٣يوضح الجدولان (
  ) : عرض مرفق النساء بالسنتيمتر بالنسبة لأطوالهن١جدول (.

  عرض المرفق بالسنتيمترات  الطول (بالمتر)
٥٫٧٠  ١٫٤٧ - ١٫٤٥  
٦٫٤٠ - ٥٫٤٠  ١٫٥٧ - ١٫٥٠  
٦٫٧٠ - ٥٫٧٠  ١٫٦٨ - ١٫٦٠  
٧٫٠٠ - ٦٫٠٠  ١٫٧٨ - ١٫٧٠  
٧٫٣٠ - ٦٫٤٠  ١٫٨٥ - ١٫٨٠  

  ) : عرض مرفق الرجال بالسنتيمتر بالنسبة لأطوالهم٢جدول (
  عرض المرفق بالسنتيمترات  الطول (بالمتر)

٧ - ٦٫٤  ١٫٦٠ - ١٫٥٥  
٧٫٣٠ - ٦٫٧  ١٫٦٨ - ١٫٦٣  
٧٫٦٠ - ٧٫٠٠  ١٫٧٨ - ١٫٧٠  
٧٫٩٠ - ٧٫٣٠  ١٫٨٨ - ١٫٨٠  
٨٫٣٠ - ٧٫٦٠  ١٫٩٣ - ١٫٩٠  

  ) : الأوزان المثلى للنساء وعلاقتها ببنية أجسامهن ٣جدول (

  الطول بالمتر
  الوزن (بالكيلو جرام)

  بنية عريضة          بنية متوسطة        بنية رقيقة       
٥٤  ٤٧  ٥٢  ٤٣  ٤٩  ٤١  ١٫٤٧  
٥٧  ٤٨  ٥٥  ٤٤  ٥١  ٤٢   ١٫٥٠  
٥٨  ٤٩  ٥٧  ٤٦  ٥٢  ٤٤  ١٫٥٢  
٥٩  ٥١  ٥٨  ٤٧  ٥٤  ٤٥  ١٫٥٥  
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٦١  ٥٢  ٦٠  ٤٩  ٥٥  ٤٦  ١٫٥٧  
٦٣  ٥٤  ٦٢  ٥٠  ٥٦  ٤٨  ١٫٦٠  
٦٥  ٥٥  ٦٣  ٥١  ٥٨  ٤٩  ١٫٦٣  
٦٦  ٥٧  ٦٤  ٥٣  ٥٩  ٥٠  ١٫٦٥  
٦٧  ٥٩  ٦٦  ٥٥  ٦٠  ٥٢  ١٫٦٨  
٦٩  ٦١  ٦٧  ٥٧  ٦٢  ٥٤  ١٫٧٠  
٧١  ٦٢  ٦٨  ٥٨  ٦٣  ٥٦  ١٫٧٣  
٧٣  ٦٤  ٦٩  ٦٠  ٦٤  ٥٨  ١٫٧٥  
٧٥  ٦٦  ٧١  ٦٢  ٦٦  ٥٩  ١٫٧٨  
٧٧  ٦٨  ٧٢  ٦٤  ٦٨  ٦١  ١٫٨٠  

  

  ) : الأوزان المثلى للرجال وعلاقتها ببنية أجسامهم ٤جدول (

  الطول بالمتر
  الوزن (بالكيلو جرام)

  بنية عريضة          بنية متوسطة        بنية رقيقة       
٦٤  ٥٥  ٦١  ٥١  ٥٩  ٤٩  ١٫٥٥  
٦٥  ٥٦  ٦٣  ٥٣  ٦٠  ٥٠   ١٫٥٧  
٦٨  ٥٨  ٦٤  ٥٤  ٦١  ٥١  ١٫٦٠  
٧٠  ٥٩  ٦٥  ٥٥  ٦١  ٥٣  ١٫٦٣  
٧٢  ٦٠  ٦٦  ٥٧  ٦٢  ٥٤  ١٫٦٥  
٧٤  ٦٢  ٦٨  ٥٩  ٦٤  ٥٦  ١٫٦٨  
٧٦  ٦٤  ٦٩  ٦٠  ٦٥  ٥٨  ١٫٧٠  
٧٨  ٦٦  ٧١  ٦٢  ٦٦  ٦٠  ١٫٧٣  
٨٠  ٦٨  ٧٢  ٦٤  ٦٨  ٦١  ١٫٧٥  
٨١  ٧٠  ٧٣  ٦٦  ٦٩  ٦٣  ١٫٧٨  
٨٣  ٧٢  ٧٥  ٦٨  ٧٠  ٦٥  ١٫٨٠  
٨٥  ٧٤  ٧٧  ٧٠  ٧٢  ٦٧  ١٫٨٣  
٨٦  ٧٦  ٨٠  ٧١  ٧٥  ٦٩  ١٫٨٥  
٨٩  ٧٨  ٨١  ٧٣  ٧٦  ٧٠  ١٫٨٨  
٩٢  ٨٠  ٨٤  ٧٥  ٩٧  ٧٢  ١٫٩٠  

) تساعدنا فى تحديد موقعنا علـى خريطـة الأوزان ٤-١من الجدير بالذكر أن الجداول (و   
  المثلى المتناسبة مع أطوالنا ، ومن ثم تحديد درجة البدانة الغذائية .

  تبعاً لمقدار الزيادة فى الوزن عن الوزن الطبيعى : -٧
ــى أســ٢٣[ Pi-Sunyerحــدد  ١٩٨٨فــى عــام    ــة الغذائيــة عل اس مقــدار ] درجــات البدان

  الزيادة فى الوزن عن الوزن الطبيعى على النحو التالى :
  زيادة عن الوزن الطبيعى . %٢٠-١٠الدرجة الأولى للبدانة الغذائية من  -١
  زيادة عن الوزن الطبيعى . %٤٠-٢٠الدرجة الثانية للبدانة الغذائية من  -٢
  لوزن الطبيعى .زيادة عن ا %٥٠-٤٠الدرجة الثالثة للبدانة الغذائية من  -٣
زيـادة عـن الـوزن الطبيعـى . وهـذه الدرجـة  %٥٠الدرجة الرابعة للبدانة الغذائية أكثـر مـن  -٤

  تعتبر بدانة غذائية مرضية .
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    تبعاً لتقدير سمك درجات الجلد أو سمك طبقات الدھن : -٨
فـة يتم تقدير درجات البدانة الغذائيـة بتقـدير سـمك الطبقـات تحـت الجلـد فـى أمـاكن مختل  

من الجسم بقياس ثنيـات الجلـد فـى منـاطق العضـلات ومنتصـف الـذراع العلـوى ومنطقـة الصـدر 
والبطن والفخذ وتحت عظمة الكتف . وتتوقف دقة هذه الطريقة على تكرار عمليـة القيـاس عـدة 
مــرات خــلال فتــرات محــددة لأن هــذه الطبقــات تحــدد كميــة دهــن الجســم فــوق العضــلة ثلاثيــة 

وعظمـــة  Scapulaوعظمـــة لـــوح الكتـــف  Bicepsالعضـــلة ثنائيـــة الـــرءوس ،  Tricepsالـــرءوس 
  . Upper، ومنطقة أعلى الفخذ  Iliac crestالحوض 

  تبعاً لقياس سمك الجلد خلف منتصف الذراع : -٩

                                             Mid-upper Arm Circumference (MAC)  ذلك
  )Caliperباستخدام جهاز قياس خاص (

  تبعاً للرسومات البيانية لنسبة الوزن إلى الطول (للأطفال) : -١٠

على الرغم من أن معامل كتلة الجسم يعتبر مقياساً دقيقـاً لتحديـد درجـة البدانـة الغذائيـة   
للبالغين إلا أنه يعتبر محدود الفائدة للأطفال الذين تتغير أوزان أجسامهم وتنمـو بمعـدلات ثابتـة 

الرسـومات البيانيـة تكـون أكثـر مصـداقية لتحديـد درجـة البدانـة الغذائيـة للأطفـال ،  ، ولذلك فإن
 ،%٨٠ ،%٩٧والخاصــة بنســبة الــوزن إلــى الطــول، وتطــابق النســب المئويــة الخاصــة للرتــب 

  لمجموعة مرجعية عالمية معترف بها دولياً بالنسبة للأطفال.  %٣، %٢٠ ،%٥٠
ديـــد نســـبة الـــوزن إلـــى الطـــول بإيجـــاد طولـــه وباســـتخدام الرســـومات البيانيـــة يمكـــن تح

(بالسنتيمتر) على المحور الأفقى ووزنه بالكيلو جرام على المحـور الرأسـى علـى الرسـم البيـانى 
المناسب للأطفال وتوضع النقطة حيث يتلاقى الوزن مع الطول ثم يتم تحديد موقع هذه النقطـة 

ضحة علـى الرسـومات البيانيـة علـى النحـو بالنسبة إلى المنتجات القياسية للنسب المئوية والمو 
  التالى :

، %٣نســبة الــوزن إلــى الطــول للأطفــال الأصــحاء غيــر البــدناء تقــع عــادةً بــين الــرتبتين -١
٩٧%.  

إذا كانت نسبة الوزن إلى الطول لطفل ما تعادل الرتبة الثمانين فإن هذا الطفل يكـون أثقـل  -٢
  نفس الطول . من الأطفال الآخرين الذين لهم %٨٠وزناً من 
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فـإن ذلـك يعنـى أن الطفـل قـد  %٣إذا كانت نسـبة الـوزن إلـى طـول الطفـل أقـل مـن الرتبـة  -٣
  يكون مصاباً غالباً بسوء التغذية .

  فغالباً ما يكون زائداً فى الوزن . %٩٧الطفل الذى تزيد قياساته عن الرتبة  -٤
  تبعاً للمراحل العمرية : -١١

 Robinsonائيــة إلــى درجتــين علــى النحــو التــالى كمــا ذكــر حيــث يــتم تقســيم البدانــة الغذ  
]٢٤ ،[Mahan and Arlin ]١٦: [  

  

  بدانة غذائية مبكرة فى مرحلة الطفولة : -أ
يبــدأ هــذا النــوع مــن البدانــة مبكــراً حيــث يظهــر فــى مرحلــة الطفولــة ، وفيهــا يــزداد عــدد   

ر الخلايا المختزنة للدهون مع الخلايا الدهنية فى الجسم ، وتستمر طول العمر حيث يمكن تكاث
النمو خاصة مع التعود على الإسراف فى الطعام منذ السنوات الأولى فى العمر حتى سن البلوغ 
، وهــذا لنــوع علاجــه أكثــر صــعوبة كمــا يصــعب الســيطرة عليــه نظــراً لأن الخلايــا الدهنيــة الكثيــرة 

  العدد يمكنها أن تتضخم بعد ذلك .

  البلوغ وكبار السن :بدانة غذائية فى مرحلة  -ب

يكــون هــذا النــوع مــن البدانــة مصــحوباً بزيــادة حجــم الخلايــا الدهنيــة دون زيــادة عــددها   
ويظهر فى مرحلة البلوغ وكبار السن ويمكـن علاجـه بسـهولة نسـبياً حيـث يمكـن السـيطرة عليـه 

يـنقص  بإتباع الرجيم الغذائى المناسب الذى يؤدى إلى نقص كمية الـدهون فـى الخلايـا دون أن
عــددها . وتجــدر الإشــارة أن مزاولــة الرياضــة تــؤدى أيضــاً إلــى نقــص كميــة الــدهون فــى الجســم 

  وانكماش حجم الخلايا المختزنة للدهون دون أن ينقص عددها .
  تبعاً للفئات العمرية والحالات الفسيولوجية : -١٢

] ١٤،١٥[ .Garrow & Han et. Alتنقسـم البدانـة الغذائيـة إلـى ثـلاث درجـات طبقـاً لــ   
  على النحو التالى :

ــوع يتكــون نتيجــة  -١ ــة : هــذا الن ــا الدهني ــادة عــدد الخلاي ــؤدى إلــى زي ــة التــى ت ــة الغذائي البدان
للإسراف فى تناول الطعام وزيادة السعرات الحرارية فى مرحلة الطفولة المبكرة مما يؤدى إلى 

  زيادة إنتاج الخلايا الدهنية مع تقدم العمر والنمو .
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بدانة الغذائية التى تؤدى إلى زيادة حجم الخلايا الدهنية : هذا النـوع يتكـون نتيجـة زيـادة ال -٢
حجم الخلايا الدهنية لترسيب الدهن بها مع بقاء عددها ثابتـاً . وهـى تسـمى بدانـة البلـوغ أو 

  البدانة الغذائية المفرطة عند الكبار .
مرحلة المراهقة للسيدات بعد الولادة أو عند البدانة الغذائية الظاهرية: هذا النوع يحدث فى  -٣

  انقطاع الطمث . وقد يتحول إلى بدانة غذائية مزمنة إذا لم يتم السيطرة عليه .
  

الى  -١٣ م المث وزن الجس ى ل د الأعل ى والح د الأدن ة الح اً لمعرف تبع
  بمعلومية معامل كتلة الجسم والطول بالمتر :

 ٢٠× ثــالى يقــاس الطــول بــالمتر المربــع ، ويضــرب لمعرفــة الحــد الأدنــى لــوزن الجســم الم -أ
  ) .BMI(الحد الأدنى لمعامل كتلة الجسم 

  متر ١,٧٠رجل طوله  مثال :
  = كجم . ٥٧,٨٠=  ٢٠×  ١,٧٠×  ١,٧٠الحد الأدنى للوزن المثالى  
 ٢٥× لمعرفـة الحــد الأعلــى لـوزن الجســم المثــالى يقــاس الطـول بــالمتر المربــع ، ويضــرب  -ب

  ) .BMIلى لمعامل كتلة الجسم (الحد الأع
  = كجـــم ،  ٧٢,٢٥=  ٢٥×  ١,٧٠×  ١,٧٠الحـــد الأعلـــى للـــوزن المثـــالى لهـــذا الرجـــل

وتأسيساً على تقدير قيم الحد الأدنى والحد الأعلى لوزن الجسم المثالى يمكن تحديد درجة 
  البدانة الغذائية للأفراد .

  تبعـاً للجــنس : -١٤
تتجمـع الـدهون عنـد الرجـال فـى الجـزء العلـوى مـن الجسـم  ل :البدانة الغذائية للرجا -أ

أى منطقة الصدر والبطن ، ومن ثم فإن شكل أجسامهم يميل إلى شكل التفاحة ، وهذا النـوع 
  . Android Fat Distributionمن البدانة الغذائية يسمى توزيع الدهن الذكورى 

ى الجزء الأسفل مـن الجسـم أى تتجمع الدهون عندهن فالبدانة الغذائية للنساء :  -ب 
فـــى منطقـــة الحـــوض والفخـــذين والأرداف ، ومـــن ثـــم فـــإن شـــكل أجســـامهم يميـــل إلـــى شـــكل 

ــدهن الأنثــوى   Gynecoid fatالكمثــرى، وهــذا النــوع مــن البدانــة الغذائيــة يســمى توزيــع ال

Distribution مبـايض فالنساء بتكوينهن الطبيعـى تتطلـبن مزيـداً مـن الـدهون التـى تسـاعد ال
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فى إفراز هرمون الاستروجين الذى يعمـل علـى انتظـام الـدورة الشـهرية وتقويـة العظـام ، كمـا 
  أن هذه الدهون توفر الطاقة اللازمة للنساء فى حالة الحمل والرضاعة . 

وينبغى الإشارة هنا إلى أن الميزان العادى للأشخاص لا يبين كمية الدهن فى الجسم بل 
وبالتـالى قـد يزيـد وزن الجسـم نتيجـة لتـراكم المـاء والأمـلاح فـى بعـض  يبين الـوزن الإجمـالى ،

الحـالات المرضـية ، وإن كانـت هـذه الحالـة لا تعتبـر بدانـة غذائيـة لعـدم حـدوث زيـادة فـى كميـة 
الــدهون بــل قــد تكــون الــدهون أقــل مــن معــدلها الطبيعــى ، وقــد يحــدث العكــس حيــث يقــل وزن 

إلى ضمور العضـلات ، وعلـى الـرغم مـن ذلـك تتزايـد كميـة الجسم نتيجة لقلة النشاط مما يؤدى 
الدهون نتيجة لإتباع نظـام غـذائى غيـر سـليم مـع قلـة الحركـة ، ويعتبـر نقـص الـوزن فـى هـذه 

  الحالة دلالة غير صحية .
  

وتأسيســاً علــى درجــات البدانــة الغذائيــة الموضــحة ســابقاً فإنــه يمكــن القــول أن البدانــة   
ط جداً عبارة عـن زيـادة فـى دهـن الجسـم . حيـث يعتبـر الشـخص الـذى الغذائية بمفهومها البسي

أعلــى مــن الــوزن العــادى لعمــره ، طولــه ، وجنســه ، تركيبــه البنــائى  %٢٠يزيــد وزنــه بمقــدار 
أنساناً بديناً . بيـد أن وزن الشـخص يمثـل فقـط جـزءاً مـن المشـكلة لأن الأهـم مـن وزن الجسـم 

سبة للمرأة التى تتمتع بصحة جيدة فإن نسـبة الـدهن فـى هو نسبة الدهن فى الجسم. فمثلاً بالن
مــن وزن الجســم ، بينمــا فــى حالــة الرجــل الــذى يتمتــع بصــحة جيــدة  %٢٥جســمها تصــل إلــى 

مــن وزن الجســم . وتميــل أجســام النســاء إلــى حمــل نســبة  %١٧تصــل نســبة الــدهن إلــى نحــو 
ــد مــن وجــود رصــيد  ــك للتأك ــى ذل ــا مصــممة عل ــدهون حيــث أنه ــى مــن ال ــة أعل كــاف مــن الطاق

  لاحتياجات الحمل والرضاعة ورعاية الطفل .
بليــون خليــة دهنيــة فــى جســم الإنســان فــى المتوســط ،  ٤٠-٣٠ويوجــد مــا يتــراوح بــين 

  حيث تخزن معظم السعرات الزائدة عن احتياجاتنا من الأغذية التى نتناولها فى صورة دهن.
لتالى قصور النمو وقلـة النشـاط وعـدم وإذا كان نقص وزن الجسم يؤدى إلى سوء التغذية ، وبا

القدرة على العمل والتفكير ، فإن زيادة الـوزن أيضـاً يعتبـر نمطـاً مـن أنمـاط سـوء التغذيـة حيـث 
يترتب عليـه مشـاكل صـحية كثيـرة مثـل البدانـة وارتفـاع ضـغط الـدم والبـول السـكرى وآلام الظهـر 

للأنسولين وتزيد من احتمالات الإصابة والركبتين فضلاً على أن البدانة تزيد من مقاومة الجسم 
  بأمراض القلب وأمراض الكلى .

  المخاطر الصحية للبدانة الغذائية :



١٠٨ 

  

يمكــن فيمــا يلــى أن نــذكر علــى ســبيل المثــال ، ولــيس الحصــر أهــم المخــاطر الصــحية   
  ] .٢٥، ١٢للبدانة الغذائية [

  

 Ischaemic heart disease  مرض قصور القلب
 Cerebrovascular disease  ية الدموية المخيةمرض اضطرابات الأوع

 Diabetes  مرض السكر غير المعتمد على الأنسولين

 Cancer in uterus, cervix, ovary ، المبيض والصدرسرطان الرحم ، عنق الرحم 

 Hypertension  ارتفاع ضغط الدم

 Hypercholesteraemia  ارتفاع مستوى الكولسترول

 Gall bladder disease  يةمرض الحويصلة المرار

 Arthritis  التھاب المفاصل

 Gout  النقرس

 Ovulatory failure  فشل التبويض

  Estra cycle disturbance اضطراب وعدم انتظام الدورة الشھرية عند المرأة

 Polycystic Ovarian disease  مرض تكيس المبيض

 Post-operative disorder  مضاعفات ما بعد العمليات الجراحية

Pregnency disorder  مضاعفات الحمل والولادة

 Rheumatic disease  مرض الرومايتزم

 Depression  الاكتئاب

 Hyperlipidaemia  تراكم الدھون

 Sleep apnoea  الأمراض النفسية وتوقف التنفس أثناء النوم

Musculoskeletal  مضاعفات الجھاز العضلى الحركى

 Gall stones  لمراريةتكوين الحصوات ا
 pre-eclampsia  تسمم الحمل

 psycychological  المشاكل النفسية

 Stress incontinence  سلس البول

 Stroke  زيادة مخاطر الإصابة بالسكة الدماغية

 Atherosclerosis  تصلب الشرايين

 Abortion  زيادة مخاطر الإجھاض

 Immuno - deficiency  أمراض نقص المناعة

 Stress  يادة التوترز

وبناءً على ما تقدم فإنه يمكن القول أن البدانة الغذائيـة هـى مـرض كـل الأمـراض ولهـذا 
فإن شركات الأدوية العالمية تلهث وراء إنتاج العقار السحرى الذى يحرق كـل مـا يأكلـه مـريض 

  البدانة ولا يحوله إلى مخازن الدهن فى جسمه .
  ئية :معلومات ھامة عن البدانة الغذا
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البدانة تحدث نتيجة عدم قـدرة جسـمك علـى تحقيـق التـوازن بـين الـدخل السـعرى المكتسـب  -١
  من تناول الطعام والطاقة المستهلكة فى النشاط العضلى والحركى .

مــن وزن الجســم المثــالى  %٢٢٥البدانــة المفرطــة : تمثــل زيــادة فــى الــوزن تصــل إلــى  -٢
ــع مــ ٥٠للرجــال أى أكثــر مــن  مــن الــوزن  %٢٤٥ن مســاحة الجســم ، نحــو كجم/متــر مرب

  فأكثر. ٤٠كجم، ويكون معامل الكتلة من  ٥٠المثالى للسيدات أى مايعادل زيادة أكثر من 
مـن وزن الجسـم المثـالى  %٢٠٠البدانة المرضية : تمثل زيادة فى الوزن تصل إلى نحـو  -٣

كجم/متر مربع  ٤٥ من الوزن المثالى للسيدات ، وتكون الزيادة فى حدود %٢٢٠للرجال ، 
مــن مســاحة الجســم ، والتــى يصــاحبها أحــد الأســباب المرضــية ، ويكــون معامــل كتلــة الجســم 

  . ٣٩,٩-٣٥متراوحاً ما بين 
مــن وزن الجســم المثــالى  %١٦٠البدانــة المتوســطة : تمثــل زيــادة فــى الــوزن تصــل إلــى  -٤

كجم/متــر  ٣٥ن مــن الــوزن المثــالى للســيدات ، وتكــون الزيــادة أكثــر مــ %١٧٠للرجــال ، 
  . ٣٤,٩-٣٠مربع ويكون معامل كتلة الجسم متراوحاً ما بين 

مـن الـوزن  %١١٠الزيادة فى الوزن : (لا تسمى بدانة) تمثل زيادة فى الوزن تصـل إلـى  -٥
من الـوزن الطبيعـى للسـيدات ، أى مـا يعـادل زيـادة فـى الـوزن  %١٢٠الطبيعى للرجال ، 

الجسم ، ويكون معامل كتلة الجسـم متراوحـاً مـا  كجم/ متر مربع من مساحة ٢٥فى حدود 
  . ٢٩,٩-٢٥بين 

للرجـال والسـيدات علـى حـد سـواء ، وتكـون الزيـادة  %١٠٠الوزن الطبيعـى : تمثـل زيـادة  -٦
  . ٢٤,٩-١٨,٥كجم ، ويكون معامل كتلة الجسم متراوحاً ما بين  ٢٥-٢٠من 

لاعتمـاد عليهـا فـى تحديـد البدانـة معامل كتلة الجسم : يعد من أهم المقـاييس التـى يمكـن ا -٧
  .(WHO)طبقاً لمنظمة الصحة العالمية 

  أبسط طريقة لمعرفة إذا كان الشخص بديناً أم لا هى المعادلة التالية : -٨
ـــوزن الطبيعـــى للرجـــال = الطـــول بالســـنتيمتر  - ـــوزن  ١٠٠ -ال (إذا زاد وزن الرجـــل عـــن ال

  البدانة بدرجاتها المختلفة).  المثالى المحسوب من هذه المعادلة دخل فى دائرة
(إذا زاد وزن المـرأة عـن الـوزن المثـالى  ١٠٥ -الوزن الطبيعى للمرأة = الطول بالسـنتيمتر -

  المحسوب من هذه المعادلة دخلت فى دائرة البدانة بدرجاتها المختلفة).
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ة فـى يتم عن طريق قياس كمية الدهون وتوزيعها فى الجسم معرفة كمية الـدهون المتراكمـ -٩
داخل الجسم حول الأحشاء وتحديد حدود الأخطار الصحية التى قد تحدث للبدناء ، وتتم هذه 

سـم  ٨٥سـم فـى الرجـال ، ١٠٠الطريقة بقياس محيط منطقة الوسط من الجسم فإذا زاد عـن 
  فى السيدات كان ذلك ايذاناً بأن تراكم الدهون يمثل خطراً صحياً على البدناء .

ون المتراكمـة حـول جـذع الإنسـان أخطـر أنـواع الـدهون كافـة نظـراً لأنهـا تمثل كميـة الـده -١٠
تتكــون حــول الأحشــاء فــى داخــل الجســم ومــن ثــم تمثــل تراكمــات دهنيــة حــول بعــض أعضــاء 

  الجسم مثل الكبد ، البنكرياس ، الكلى ، الطحال ، القلب ... الخ .
نية لامتلائها بمخـزون كبيـر عادة تحدث السمنة فى كبار السن نتيجة تضخم الخلايا الده -١١

من الدهون وعلاجها سهل نسبياً . أما السمنة الأكثر ظهوراً فـى الأطفـال يكـون سـببها زيـادة 
الخلايا الدهنية نتيجة تكاثرها ، وزيادة عددها لإفراط الأطفـال فـى تنـاول الطعـام منـذ السـنوات 

  الأولى من العمر حتى سن البلوغ وعلاجها أكثر صعوبة.
جيناً وراثياً مسئول عن حدوث السمنة . وتشير الأبحاث الحديثـة إلـى  ٢٠أكثر من  هناك -١٢

اكتشاف تجمع من الجينات الوراثية على جـزء متميـز مـن كروموسـوم نقـل الوراثـة إلـى مراكـز 
  ].١الجسم التى تؤثر على زيادة الوزن ، وزيادة الدهون فى منطقة الجذع والبطن [

 ٨٠سم فـى الرجـال ، وأكثـر مـن  ١٠٠د حجم حزام الوسط عن تحدث سمنه الكرش إذا زا -١٣
سم عند السيدات حيث تتراكم الدهون فى منطقة البطن (الكرش وحول السره) وحول الجـزع . 
وترجع خطورة هذا النوع من السمنة لأن تركيب وظيفة الخلايا الدهنية فـى منطقـة الـبطن لهـا 

الجلكــوز وهرمــون الأنســولين فــى الــدم  طبيعــة خاصــة تعمــل علــى زيــادة معــدلات إفــراز ســكر
  وكلاهما يلعب دوراً رئيسياً فى الإسراع بتصلب الشرايين .

عــام يضــمر حجــم عضــلات الجســم ، وهــى  ٥٥إلــى  ٢٥فــى المرحلــة العمريــة مــن ســن  -١٤
العنصر النشيط فى احـراق الـدهون أثنـاء النـوم . ونتيجـة لضـمور العضـلات يحـدث انخفـاض 

  مما ينجم عنه حدوث السمنة . معدل التمثيل الغذائى
قد تبدو المرأة رشيقة إلا أنها تعانى من تراكم الدهون فى منطقة الـردفين مـع كرمشـة فـى  -١٥

ــلازم لحــرق الــدهون وتنشــيط حركــة الســائل  ــد (الســيلولايت) بســبب عــدم بــذل الجهــد ال الجل
ذائى خـال مـن الملـح الليمفاوى الذى يمنع تكون " السيلولايت " . وهنا لابد من اتباع رجيم غـ

  وغنى بالبوتاسيوم وفيتامين (هـ) لعلاج هذه الحالة .



١١١ 

  

فــى حالــة كبــار الســن تتحــول الســكريات إلــى دهــون بســبب الهــدوء والاســترخاء ، وبــطء  -١٦
  الحركة وقلة المجهود البدنى وعدم ممارسة الرياضة .

قليلــة مــن النشــويات الــرجيم الغــذائى الــذى يتكــون مــن الأغذيــة قليلــة الــدهون ، وكميــات  -١٧
أفضل بكثير من الرجيم الغـذائى الـذى يعتمـد علـى تقليـل الـدهون فـى الوجبـات والحرمـان مـن 

  تناول النشويات .
يعتبر رجيم السعرات المنخفضة الذى يعتمد على تنـاول عـدد مـن السـعرات الحراريـة التـى  -١٨

  أنواع الرجيم الغذائى . سعر أفضل ٥٠٠تقل عن الاحتياجات السعرية اليومية للفرد بحوالى 
يعتبر رجيم تثبيت الوزن (وقف فقدان الجسم لمزيد من الوزن وعـدم إضـافة أيـة جرامـات  -١٩

إلــى الــوزن الــذى يصــل إليــه الجســم) هامــاً جــداً بعــد تطبيــق نظــم الــريجيم الغــذائى الأخــرى ، 
  وخاصة فى الحالات الثلاثة الآتية :

  إذا بلغ وزن المريض الوزن المثالى . -
  إذا بلغ وزن الشخص ما يسبب له حالة من الرضا . -
  إذا أحس الشخص بالملل من اتباع الرجيم الغذائى . -

سـعر حـرارى . وبـذلك  ١٨٠٠وعادة ما يحتاج الشخص العادى عند تثبيـت وزنـه إلـى حـوالى 
يتلافــى حــدوث ظــاهرة  " اليويــو " (نقصــان الــوزن أثنــاء تطبيــق الــرجيم الغــذائى ثــم اســترداد 

  جسم لما فقده خلال فترة الرجيم مرة ثانية) .ال
ممارســة الرياضــة أمــر ضــرورى لابــد مــن اتباعــه فــى حالــة تطبيــق جميــع أنــواع الــرجيم  -٢٠

الغــذائى بيــد أنهــا بمفردهــا لا تكفــى اطلاقــاً لانقــاص الــدهون الزائــدة بالجســم . فمــثلاً شــخص 
 ١٨٠٠٠٠=  ٩×١٠٠٠× ٢٠كجـم مـن الـدهون الزائـدة أى يعـادل ( ٢٠بدين يحمل جسمه 

ألــف ســعر حــرارى ، وهــذا الكــم مــن الســعرات الحراريــة قــد  ١٨٠ســعر حــرارى) أى مــا يعــادل 
  يحتاج إلى عدة سنوات للتخلص منها حتى لو مارس الشخص الرياضية يومياً .

من الجدير بالذكر أن استخدام القشدة فـى وجبـات الـرجيم الغـذائى للبـدناء لـه أثـر واضـح  -٢١
لكولســيترول فــى مصــل الــدم. ولعــل الســبب فــى ذلــك أن الفوســفوليبيدات فــى خفــض نســبة ا

الموجودة فى أغشية حبيبات دهن اللبن هى المسئولة عن التأثير الخافض للكوليسترول فـى 
، لكنهــا ترفــع معــدل الليبــوبروتين عــالى  (LDL)مصــل الــدم والليبــوبروتين مــنخفض الكثافــة 

  ].٢٠[ (HDL : LDL Ratio)الكثافة : الليبوبروتين منخفض الكثافة 
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إن اضافة اللبن الخض إلى الغذاء فى وجود زيت الزبد له أثر خافض قوى علـى مسـتوى  -٢٢
الكولســتيرول فــى الــدم وتراجــع مســتواه إلــى التركيــز الطبيعــى . وكــان لإضــافة اللــبن الخــض 

) %١١,٥) وزيـت الزبـد (%٠,٥) إلى الغذاء المحتوى علـى كـل مـن الكولسـتيرول (%١٠(
ثره الفعال فى خفض مستوى كولستيرول مصل الدم ، وكذلك محتوى الكبد من الكولسـتيرول أ

  ].١٠والليبيدات الكلية [
ــا  -٢٣ ــبن الخــض المتخمــر بواســطة بكتري ــأثير خــافض لمســتوى  L. acidophilusأن الل ــه ت ل

 الكولستيرول عن المتخمر بواسطة بادئ الزبادى ، وإن كان كلاهما أفضـل مـن اللـبن الخـض
تـأثير خـافض لكولسـتيرول مصـل  له L. acidophilusالطازج ، واللبن الخض المتخمر بكترياً 

الــــــدم ، والليبيــــــدات الكليــــــة والفوســــــفوليبيدات والليبــــــوبروتين عــــــالى الكثافــــــة المصــــــاحب 
  ]. ١٨فوسفات ديهدروجينيز [ -٦-للكولستيرول، وكذلك انزيمات الجلوكوز

طــــة بنســــب متســــاوية مــــن المــــزارع البكتيريــــة إن تخمــــر اللــــبن الخــــض بمزرعــــة خلي -٢٤
أعطـى ،   Bifidobactrium, L. acidophilus, (L. fulgarius + S.thermophilus)الثلاثيـة:

ــــدهون والفوســــفوليبيدات  ــــى خفــــض محتــــوى المصــــل مــــن ال ــــث أدى إل ــــائج حي أفضــــل النت
تين عــالى بينمــا رفــع معــدل الليبــوبرو  (LDL)والكولســيترول والليبــوبروتين مــنخفض الكثافــة 

فضـلاً عـن الجمـع بـين مزايـا  (HDL: LDL Ratio)الكثافة : الليبوبروتين منخفض الكثافـة . 
ــــبن الخــــض ، واســــتهلاك الكولســــتيرول بواســــطة هــــذه  ــــأثير الخــــافض للكولســــتيرول لل الت

  الميكروبات وتأثيرها المضاد للبكتيريا غير المرغوب فيها مثل :
Micrococcus., B. subtilis, E. coli  وتأسيســاً علــى ذلــك فإنــه يوصــى باســتخدام اللــبن .

  ] .٢١الخض المتخمر فى أنظمة ريجيمات خض الوزن للبدناء [
أحد مكونات اللبن له خاصية منـع  Orotic acidمن الجدير بالذكر أن حامض الاوروتيك  -٢٥

يـك عملية تخليق الكولسيترول ، ويعتبر اللـبن البقـرى هـو المصـدر الرئيسـى لحـامض الأوروت
فــى الوجبــات الغذائيــة (وجــد أن تركيــزه فــى اللــبن الخــض البقــرى ضــعف تركيــزه فــى اللــبن 
الجاموســى) ، ويعتبــر المكــون اللبنــى المســئول عــن خفــض مســتوى الكولســتيرول فــى الــدم 

Hypocholesterolaemic effect  فضـــلاً عـــن أنــه يتميـــز بـــدوره الفســـيولوجى كعامـــل نمـــو .
  ]. ١٨للحيوانات [
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ــبن الخــض وهــى أحــد توجــد ا -٢٦ ــدهن فــى الل ــه ال لفوســفوليبيدات فــى الغشــاء المغلــف لحبيب
بدرجـة  HDLورفع الـ  LDLالمكونات المسئولة عن تأثيره الخافض للكولسيترول وخفض الـ 

  ]. ١٧أقوى من صفار البيض لما بها من سيفالين ، ليسثين بدرجة أكبر [
ه أى ضرر على ليبيدات مصل الـدم وذلـك إن دهن اللبن الطبيعى (اللبن القشدة) ليس من -٢٧

لاحتوائه على الغشاء المغلف لحبيبة الدهن ، والذى يحتوى على مـواد خافضـة للكولسـيترول 
 (14:0)تفوق تأثير محتواه من الأحماض الدهنية الرافعة لكولستيرول الدم ، وهى الميرسـتيك 

  .  (16:0)والبالميتك 
ــؤدى إ -٢٨ ــادى (اليوغــورت) ي ــبن الزب ــى الل ــزيم  -لــى خفــض الكولســتيرول الكل ــبط ان حيــث يث

HMG-COA . وبالتالى يثبط تخليق الكولستيرول فى الكبد ،  
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