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  )2011يناير (والثلاثون  خامسالعدد ال -مجلة أسيوط للدراسات البيئية 
  

  الريجيم الغذائى لتغذية النحاف
  

   محمد كمال السيد يوسف / الأستاذ الدكتور 
  جامعة أسيوط –كلية الزراعة  -أستاذ علوم وتكنولوجيا الأغذية

  عضو أكاديمية العلوم الأمريكية
E-mail: Kyoussef7@yahoo.com 

  
  :المقدمة 

  

نتشـار البدانـة الغذائيـة بأنواعهـا المختلفـة بـين امن الجدير بالذكر أنه على الرغم مـن 
زديـاد االمواطنين عموماً والنساء خصوصاً فى الآونة الأخيرة فإنه لا يمكن أن يغرب عـن الـذهن 

فال ما قبل السن المدرسى ، وفى مراحل السن المدرسى معدلات النحافة ونقص الوزن بين الأط
ويقصـد بالنحافـة نقـص الـوزن  .والمراهقين والمراهقات بدرجة ملموسة كظاهرة جـديرة بالدراسـة 

عتبار الطول ، الـوزن ، لامع الأخذ فى ا% 15-10عن الوزن المثالى للشخص بما يعادل من 
قتصادية عرى ، الحالة النفسية، الحالة الادخل السجتماعية ، نوعية العمل ، اللاالسن ، الحالة ا

وقـد يشـار إلـى النحافـة علـى أنهـا الحالـة  . البيئـي الـوعي،  الغـذائي الوعي، الحالة الصحية ، 
الغذائيــة التــى يكــون فيهــا الــدخل الســعرى اليــومى للفــرد أقــل مــن المنصــرف الســعرى اليــومى لــه 

حتياجاتـه ارارية التى يحصل عليهـا الفـرد أقـل مـن بمعنى أن النحافة تعنى أن كمية السعرات الح
  .السعرية اليومية 

  
  :أنواع النحافة 

  

  :يمكن تصنيف النحافة إلى نوعين رئيسيين 
  :النحافة الإرادية  -أ
  

ويقصد بها النحافـة التـى تحـدث بمحـض إرادة الشـخص نتيجـة لـنقص الـدخل السـعرى 
تباعـه ريجيمـاً غـذائياً قاسـياً أو قيامـه بمجهـود بسبب نقص السعرات الحرارية التى يتناولها أو إ
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زائـد بصـفة مسـتمرة أو ممارســة الرياضـات العنيفـة بالإضـافة إلــى تناولـه أدويـة التخسـيس التــى 
  .تزيد من معدلات التمثيل الغذائى فى الجسم 

  
  : إرادية لاالنحافة ال -ب

  

نـذكر منهـا علـى سـبيل ويقصد بها النحافة التى تحدث لا إرادياً نتيجة لأسباب متعـددة 
 :المثال وليس الحصر ما يلى 

  

  :  أسباب ھرمونية  -1
  

كما يحدث فى حالة النشاط الزائـد للغـدة الدرقيـة ممـا يـؤدى إلـى حـرق المـواد الغذائيـة 
  .بمعدلات غير طبيعية 

  

  : أسباب نفسية  -2
  

كمـــا يحـــدث فـــى حالـــة تعـــرض الشـــخص للضـــغوط النفســـية والقلـــق والتـــوتر العصـــبى 
  . Anorexia Nervosaكتئاب ومرض فقدان الشهية لا ابته بالأمراض النفسية مثل اوإص

  

  : أسباب مناعية  -3
  

مثــل مــرض  المنــاعيالجهــاز كمــا يحــدث فــى حالــة تعــرض الشــخص لــبعض أمــراض 
، أو الأنيميـا ، أو سـرطان نخـاع العظـام أو سـرطان ) متلازمـة نقـص المناعـة المكتسـبة(الإيدز 

  .لغدد الليمفاوية أو مرض كرونيز الدم ، أو أمراض ا
  

  : أسباب جينية  -4
  

كما يحدث فى حالة تعرض الشخص لبعض الأمراض الجينية أو الأمراض الوراثية فـى 
  .حالة بعض العائلات وزواج الأقارب ، وبعض الطوائف والأجناس 

  

  : أسباب عمرية  -5
  

تقــل بتقــدم العمــر ،  ائيالغــذكمــا يحــدث فــى حالــة المســنين نظــراً لأن معــدلات التمثيــل 
  .وكذلك الإصابة بهشاشة العظام 
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  : أسباب ناتجة عن سوء التغذية  -6
  

ــى تفتقــر إلــى العديــد مــن  ــاول الأغذيــة غيــر المتوازنــة والت ــا يحــدث فــى حــالات تن كم
  .العناصر الغذائية الضرورية 

  

  :متصاص لاأسباب ناتجة عن سوء ا -7
  

ثنا عشر ، القـئ المـزمن ة المعدة وقرحة الإ رحكما يحدث فى حالات الإصابة بحالات ق
، الإسهال المزمن ، والإمساك المزمن أو الإصابة ببعض أنواع الطفيليـات والديـدان ، أو إصـابة 

  .متصاص قيقة مما يقلل من كفاءة عملية الاالأمعاء الد
  

  : الھضميأسباب ناتجة عن أمراض الجھاز  -8
  

لتهـــاب البنكريـــاس ، أو التهـــاب الكبـــد أو او لتهـــاب المـــرارة أاكمـــا يحـــدث فـــى حـــالات 
التهاب الأمعاء الدقيقة أو التهاب القولـون أو الإصـابة بـالأورام السـرطانية أو التهـاب الحوصـلة 

الأنزيمــات (ونقــص إفــراز الإنزيمــات الهاضــمة  أو حــالات ضــعف. المراريــة أو التهــاب الكلــى 
  . )مات الليبيزالبريتوليتية ، الإنزيمات الأميلوليتية ، أو أنزي

  

  : أسباب ناتجة عن أمراض الجھاز البولى  -9
  

ــا يحــدث فــى حــالات  لتهابــات المســالك البوليــة وحــالات الإصــابة بالفشــل الكلــوى اكم
  .لتهابات الحالب ، والإصابة بحصوات الكلى والحالب ابأنواعه المختلفة وحالات 

  

  : أسباب ناتجة عن زيادة كھرباء المخ  -10
  

ى حالات نوبات الترجيع المستمر فى الأطفال الرضع نتيجة زيـادة كهربـاء كما يحدث ف
  .المخ 

  

  :  التنفسيأسباب ناتجة عن أمراض الجھاز  -11
  

 والانســدادوحــالات ضــيق التــنفس  التنفســيالجهــاز  التهابــاتكمــا يحــدث فــى حــالات 
  .الرئوى 
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  : أسباب ناتجة عن أمراض القلب -12
  

النوبــات القلبيــة ، (أمراض القلــب بأنواعهــا المختلفــة ة بــكمــا يحــدث فــى حــالات الإصــاب
  ) .سكتة القلبية ، تصلب الشرايينالذبحة الصدرية ، الجلطات الدموية ، ال

  

  : أسباب ناتجة عن الأمراض العصبية  -13
  

  .كما يحدث فى حالات الإصابة بمرض الشلل الرعاش ومرض الزهايمر 
  

  : والعقاقير الطبية  أسباب ناتجة عن استخدام الأدوية -14
  

كتئــاب ، لا كمــا يحــدث فــى حــالات تنــاول بعــض أنــواع الأدويــة مثــل بعــض مضــادات ا
ســتوريدية ، والأدويــة لإلتهابــات غيــر الا ومضــادات ضــغط الــدم وأدويــة التخســيس، مضــادات ا

  .المهدئة 
  

 كما قد تسبب التداخلات الدوائيـة بأنواعهـا المختلفـة نتيجـة لتفاعـل بعـض الأدويـة مـع  
بعضها البعض أو تفاعل بعض الأدوية مع المستخلصـات العشـبية حـالات نقـص الـوزن خاصـة 

  .فى حالات التداخلات الدوائية السلبية ، أو التداخلات الدوائية الغذائية السلبية 
  

  :أسباب ناتجة عن الأرتيكاريا ناقصة التغذية  -15
  

تصيب المرضى الذين يعانون تحدث فى حالة الأرتيكاريا نتيجة سوء التغذية وهى  وقد
  .متناع عن تناول الأغذية المسببة للحساسية لامن الأنيميا والضعف العام وعدم ا

  

لأمعـاء  المخـاطيهذا إلى أن شيوع حساسية الطعام فى الأطفال ترجع إلى أن الغشـاء   
الرضع غيـر محكـم ممـا يسـمح لـبعض الأغذيـة بالتسـلل إلـى الـدم والترسـب فـى بعـض الأنسـجة 

لتمهيــد للحساســية فيمــا بعــد ، كــذلك نقــص مســتوى حموضــة المعــدة بالنســبة للأطفــال حــديثى وا
  كتمــــال الجهــــاز المنــــاعى الــــذىل إفــــراز الإنزيمــــات الهاضــــمة وعــــدم اكتمــــااالــــولادة ، وعــــدم 

لا يستطيع الحد من تأثير المواد المسببة للحساسية التى تهرب من الأمعاء إلى الأنسجة فضـلاً 
أما فى حالـة  .لأغذية مبكراً للرضع مثل لبن البقر ومشتقات القمح والشوفان عن إدخال بعض ا
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ــد تــؤدى  ــالغين فق ــة المســببة للحساســية إلــى الا الب نســداد المعــدى وعســر الهضــم وعــدم الأغذي
  .متصاص الطعام ا

  : أسباب ناتجة عن إسراف الحوامل فى شرب القھوة  -16
  

لقهوة بأنواعها المختلفة بمعـدلات كبيـرة كما يحدث فى حالات شرب السيدات الحوامل ل
معهــا نســبة حــدوث الإجهــاض وضــعف  ازدادتكميــة الكــافيين اليوميــة  ازدادتنظــراً لأنــه كلمــا 

  .شهية الحوامل للطعام 
  

  : أسباب ناتجة عن الإصابة بقرح الفم  -17
  

أو كما يحدث فى حالة ظهور القرح الحلقية فى اللسان أو قاعدة اللثـة أو بـاطن الخـد 
فى قاعدة الشفاه أو تحت اللسان أو على السطح الداخلى للثة نتيجة للتعـرض للضـغط النفسـى 

  .أو عض اللسان أو اللثة أثناء الأكل أو ضغط الجهاز المناعى أو سوء التغذية 
  

  : أسباب ناتجة عن عوامل أخرى  -18
  

غـذائى ، تلـوث الالتلـوث البيئـى ، ال(كما فى حالات التعـرض للتلـوث بأنواعـه المختلفـة 
أو إدمــان التــدخين أو إدمــان شــرب المشــروبات الكحوليــة المقطــرة ) الــخ... التلــوث الإشــعاعى 
  .بأنواعها المختلفة 

  

  : أسباب ناتجة عن الإصابة ببعض أنواع الطفيليات أو الديدان  -19
  

 كما فى حالات الإصـابة بديـدان البلهارسـيا والإنكلسـتوما والإسـكارس أو وجـود وتـوطن
  .بعض أنواع الطفيليات فى الأمعاء التى تستهلك معظم الغذاء الممتص 

  

  : أسباب ناتجة عن عدم الرغبة فى تناول الطعام وفقدان الشھية  -20
  

كمــا فــى حالــة التــوتر والقلــق والإجهــاد النفســى والعصــبى والحــزن وفقــد الأشــخاص 
مرة وحـالات الإفـلاس فـى التجـارة ، الأعزاء والإصابة بالأمراض المزمنة الخطيرة والخسـارة المسـت

وحالات القنوط والفشل فى الحـب .  الانتحاروحالات اليأس وفقدان الأمل فى الحياة والرغبة فى 
  . والخطوبة والزواج
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 : Body Mass Index (BMI) :مؤشر كتلة الجسم 
  

يســتخدم لتقيــيم وزن الفــرد بالنســبة لطولــه ،  قياســاً  BMIيعتبــر مؤشــر كتلــة الجســم 
مــن ثــم فهــو يســتخدم لتحديــد مــا إذا كــان وزن الفــرد يــدخل فــى المعــدل الصــحى ، أو أقــل مــن و 

، أو معـدل الـوزن الزائـد ، أو معـدل وزن البدانـة ، أو معـدل ) مسـتوى النحافـة(المعدل الصحى 
بيد أن مؤشر كتلـة الجسـم يختلـف فـى حالـة الأطفـال والمـراهقين عـن مؤشـر . السمنة المفرطة 
وطبقاً لتوصـيات المعهـد القـومى الأمريكـى للصـحة فـإن مؤشـر كتلـة  .المسنين  كتلة الجسم فى

  :الجسم يعتبر مقياساً للنحافة والبدانة والوزن العادى على النحو التالى 
  

BMI  يعتبر الشخص نحيفاً  2متر/ كجم  19أقل من.  
BMI  يعتبر الشخص عادى الوزن  2متر/ كجم  24.9-19من.  
BMI  يعتبر الشخص زائداً فى الوزن  2متر/ كجم  29.9-25من.  
BMI  يعتبر الشخص بديناً  2متر/ كجم  30أكثر من.  

  

  :وطبقاً للقواعد الغذائية المقترحة بالنسبة للأمريكان فإن   
  

BMI  الصحيتمثل الوزن  2متر/ كجم  25 - 18.50من.  
  

لحـــالات العالميــة فــإن معــدلات مؤشــر كتلــة الجســم فــى ا Meridiaوطبقــاً لتوصــيات   
  :الموضحة عاليه تكون على النحو التالى 

  

BMI  أقل من الوزن الصحى   2متر/ كجم  18.5-10من.  
BMI  الوزن الصحى   2متر/ كجم  25 - 18.50من.  
BMI  الوزن الزائد   2متر/ كجم  30 - 25من.  
BMI  وزن البدانة   2متر/ كجم  40 - 30من.  
BMI  نة المفرطة وزن السم  2متر/ كجم  60 - 40من.  
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  :ويحسب مؤشر كتلة الجسم من المعادلة التالية 
  

  =مؤشر كتلة الجسم 
  )بالكيلوجرام( وزن الجسم      

  متر مربع/ كجم = 
  )بالمتر ( مربع الطول      

  

 . Quetelet Indexويسمى أيضاً معامل كيوتيليت 
  

لأدنـى مـن الملابـس ويحسب هنا الطول بدون حذاء ، كمـا يحسـب الـوزن هنـا بالحـد ا
  ) .الملابس الداخلية فقط (
  

  :مؤشر الوزن المثالى 
  

مما لاشك فيـه أن الـوزن المثـالى للفـرد يعبـر بوضـوح عـن مـدى سـلامة الصـحة نظـراً 
لأنه يستخدم فى حالة الأطفال والمراهقين لتقييم معدلات النحافة ومعدلات الزيادة فى الـوزن أو 

  .يادة فى الوزن التنبؤ بمادة قابلية الجسم للز 
  

ومن الجدير بالذكر أن نسبة الدهون فى أجسام الأطفال تتغير مع نموهم من عام إلى 
عتبــارات لاعــام ، كمــا أن نســبة الــدهون فــى أجســام المــراهقين ســواء الــذكور أو الإنــاث تتغيــر 

 عتمــادهلاومـن ثــم فـإن مؤشـر الــوزن المثـالى نظـراً . فسـيولوجية حتـى وصـولهم لمرحلــة البلـوغ 
ولـذلك فـإن حسـابه يـتم وفقـاً " . مؤشـر الـوزن المثـالى العمـرى "على العمر فإنه قد يطلق عليه 

عاماً حيث ينقص مؤشر  20-2للتغيرات الحادثة فى معدلات النمو فى المرحلة العمرية ما بين 
الوزن المثالى العمرى فى حالة الأطفال الصغار فى مرحلة السن ما قبل المدرسـى ثـم يـزداد فـى 

سـتخدام مؤشــر اوتأسيسـاً علــى ذلـك يعبـر عــن النحافـة والبدانـة كنســبة مئويـة ب .رحلـة البلـوغ م
  :الوزن المثالى العمرى على النحو التالى 

  

  % .5أقل من = النحافة  -أ
  % .95إلى أقل من  85أقل من = القابلية للزيادة فى الوزن  -ب
  % .95أكثر من = الزيادة فى الوزن  -جـ

  

ن أن مؤشر الوزن المثـالى العمـرى قابـل للتغيـر مـن فئـة عمريـة لأخـرى وعلى الرغم م
  ) .1(على النحو الموضح فى جدول % 95بيد أنه يظل عند نفس النسبة 
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  )سنة 13-2من (وزن المثالى العمرى مؤشر ال) 1(جدول 
  

  العمر  مؤشر الوزن المثالى  النسبة المئوية

  عامان  9.30  95%
  أربعة أعوام  17.80  95%
  تسعة أعوام  21.00  95%
  ثلاثة عشر عاماً   25.10  95%

وتأسيساً على ما تقدم فإن المعدل الصحى للفـرد بالنسـبة لمؤشـر الـوزن المثـالى ينبغـى 
لمثـالى لـه أقـل بحيـث أنـه إذا كـان مؤشـر الـوزن ا 2متـر/ كجـم  25-19أن يكون متراوحاً بـين 

لمعرفة وزن الجسـم المثـالى يسـتخدم  هذا إلى أنه .عتبر الشخص نحيفاً ا 2متر/ كجم  19من 
لقياس  ADIPOMETER1M SKINFOLD CALIPERجهاز قياس نسبة الدهون فى الجسم 

تخانة طيات الجلد عند مؤخرة الذراع كمعيار لتقييم إجمالى نسبة الـدهون فـى الجسـم نظـراً لأنـه 
  يعــى هـــومــن المعــروف أن المعــدل الطبيعــى لنســبة الــدهون فــى الجســم بالنســبة للــوزن الطب

وقد تـزداد هـذه النسـبة عنـد السـيدات الحوامـل ، وقـد . للذكور % 20-10للإناث ، % 20-30
  .تقل عند الرياضيين 

  

ــلاً واضــحاً فــى معــدلات الــوزن الصــحى للشــباب بــين  ــذكر أن هنــاك خل ومــن الجــدير بال
غذائيـة  الجنسين فى الوقت الحالى وبالذات فى حالة الإناث ولعل السبب فى ذلك هو إتباع نظم

خاطئة غير متوازنة أو التمسك بالسلوكيات والعادات الغذائية الخاطئة ، بيـد أن الإنـاث يشـعرن 
أنفسهن أنهن أكثر وزناً من الوزن الصحى ولذلك فإن لديهن رغبة صـادقة فـى خفـض  هفى قرار 

هن فهــن غيــر راضــيات بــأوزانهن بمقــارنت يى يتمــتعن بــالوزن العــادئــأمــا الإنــاث اللا . أوزانهــن 
لكـــن المشـــكلة تكمـــن فـــى كيفيـــة ضـــبط وتصـــحيح الـــوزن فـــى . بالـــذكور ذوى الأوزان العاديـــة 

  .الجنسين 
  

ضـطرابات النفسـية التـى تـؤدى إلـى حـالات التـوتر والقلـق تـزداد فـى حالـة هذا إلى أن الا
  .الوزن  يالأفراد النحاف وناقص

  
  

  :أغذية زيادة الوزن 
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حتياجـات مـة لزيـادة وزن النحـاف أن تـوفر الالملائختيار الأغذيـة المتوازنـة اايراعى فى 
  :التالية 

  

ويـتم ذلـك عـن . توفير الكثافة السعرية العالية اللازمة لتوليد الطاقـة التـى يحتاجهـا الجسـم  -1 
  طريـــق تـــوفير الأغذيـــة عاليـــة الســـعرات وخاصـــة الأغذيـــة الغنيـــة فـــى الـــدهون والنشـــويات

   Cream soupsلحبــوب ، الخبــز ، شــوربة الكريمــة الزبــد ، المــارجرين ، الكريمــة ، ا: مثــل 
  ختصــــار جميــــع الأغذيــــة التــــىاالبقوليــــات ، المكســــرات والفواكــــه المجففــــة المســــكرة أى ب

أمــا الأغذيــة المالئــة قليلــة الكثافــة الســعرية والقيمــة الغذائيــة مثــل . لا يســمح بهــا للبــدناء 
  .الشوربة الرائقة فينبغى تجنبها فى وجبات النحاف 

وفير الأغذيـة البروتينيـة عاليـة الجـودة اللازمـة لبنـاء الأنسـجة وتعـويض الأنسـجة التالفـة ت -2 
كـذلك فـإن الكبـد . ويتم ذلك عن طريق توفير البيض ، اللبن ، اللحـوم فـى وجبـات النحـاف 

الذى يعتبـر مصـدراً ممتـازاً فـى محتوياتـه مـن الفيتامينـات والعناصـر المعدنيـة يجـب تناولهـا 
 .نتظام إب

ــة مــن الخضــر والفواكــه  -3  ــات كافي ــوفير كمي ــات والعناصــر لا ت ــا مــن الفيتامين ــاع محتوياته رتف
عتبارها مصادر ممتازة للفيتامينات والعناصـر المعدنيـة االمعدنية ، والخبز الكامل والحبوب ب

.  
  

وعلى الرغم من أن الهدف فى إعـداد وجبـات النحـاف يتمثـل فـى إمـدادهم بطاقـة سـعرية 
ــد مــن الأخــذ فــى الاجــات أجســامهم حتيااأعلــى مــن  ــار ضــرورة تــوفير جميــع العناصــر فلاب عتب

  .الغذائية الضرورية لهم بوفرة 
  

  حتياجـــات أجســـامهم بمـــااويجـــب أن تحتـــوى وجبـــات النحـــاف علـــى ســـعرات زائـــدة عـــن 
ــل عمــا يتــراوح مــن  أى بمــا يزيــد عــن ) . جــول كيلــو 4000-2000(ســعر  1000-500لا يق

حتياجاتهم السعرية اللازمة فعلى سـبيل المثـال ح من ثلث إلى نصف ااو حتياجات الجسم بما يتر ا
ســعر لبنــاء الأنســجة وتعــويض الأنســجة التالفــة  2100فــإن الشــخص الــذى يحتــاج يوميــاً إلــى 

سعر حرارى تقريباً لتحقيق الزيـادة المطلوبـة  3100-2800يجب أن يحصل على ما يتراوح من 
ــاول الأغذيــة المطلوبــة بغــض النظــر عــن تــوفر وهــذا يتطلــب مــن الشــخص أن ي. فــى وزنــه  تن

ويمكن أن يتحقق ذلك عن طريـق تقسـيم الوجبـات الثلاثـة اليوميـة إلـى عـدد أكبـر . الشهية لها 
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يتراوح من خمسة إلى تسعة وجبات يومياً بغض النظر عـن الإحسـاس بـالجوع أو تـوفر الشـهية 
.  

  

المـارجرين المـدعم فـى كـل وجبـة ولزيادة الدخل السعرى يمكن تناول مربـع مـن الزبـد أو 
  ، المــــــــايونيز) ملعقــــــــة 2(وتنــــــــاول القشــــــــدة ) ر حــــــــرارىســــــــع 220بمــــــــا يعطــــــــى نحــــــــو (
حيـث أن كـل منهـا ) ملعقـة 2(، الكريمة المخفوقة ) ملعقة 2(، الكريمة الدسمة ) احدةملعقة و (

  .سعر حرارى ، مع تناول وجبات إضافية ما بين الوجبات وما قبل النوم  100يعطى نحو 
  

ولعل أفضل الأغذية التى يوصى بها فى الفترة ما بين الإفطار والغذاء أو ما بـين الغـذاء 
وهــذه الأغذيــة يمكــن تقــديمها فــى عــدة . والعشــاء تنــاول منتجــات الألبــان ، وعصــائر الفواكــه 

أشكال مثل اللبن المدعم بالكريمة ، اللبن الساخن المدعم بالمولـت ، أو اللـبن المـدعم بالكاكـاو 
نكتـار (الشيكولاته ، أو البيض المخفوق فى عصير الفواكه أو عصائر الفواكه عالية الطاقـة أو 

كجـم  58نظـام ريجـيم غـذائى لسـيدة نحيفـة وزنهـا ) 2(ويوضـح جـدول ) . التفاح ، نكتار العنب
  .ترغب فى زيادة وزنها 

  
  كجم لزيادة الوزن 58حيفة وزنها الريجيم الغذائى لسيدة ن) 2(جدول 

  

  )سعر ( القيمة السعرية   اتالوجب
  

  ارـــــــة الإفطـوجب *
  

  سعر  80  عصير برتقال
  سعر 115  )فنجان 4/3 – 3/2(موزة  2/1وجبة شوفان مطبوخ به شرائح 

  سعر  80  فنجان 4/1كريمة 
  سعر 155  شرائح لحم بقرى محمرة 3

  سعر 120  )شريحة 2(خبز توست قمح كامل 
  سعر 100  )ملعقة كبيرة(زبد أو مرجرين 

  سعر  55  )ملعقة ( مربى 
  سعر  45  كوب قهوة بالسكر

  سعر 830  إجمالى السعرات 
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  )2(تابع جدول 
  

  )سعر ( القيمة السعرية   الوجبات

  وجبة ما بين الإفطار والغذاء
  سعر  90  )متوسطة الحجم (تفاحة 

  ذاءــــــــــة الغـوجب *
  سعر  95  شرائح جزر+ شرائح طماطم + طبق سلطة خس 

  سعر  60  معلقة كبيرة مايونيز

  سعر 370  شريحة توست+ دجاجة مشوية  4/1

  سعر  60  رغيف قمح كامل 4/1

  سعر  65  )ملعقة صغيرة 2( زبد أو مرجرين 

  سعر 135  فنجان آيس كريم 2/1

  سعر  50  فراولة محلاة

  سعر 165  )مل 200(كوب لبن 

  سعر 1000  

  عشاءوجبة ما بيـن الغذاء وال *
  سعر 190  كوب لبن شيكولاته

  اءـــــــة العشـوجب *
  سعر 130  كوب شوربة أسبرجس بالكريم

  سعر  45  باكو بسكويت 2

  سعر 165  كوب كوكتيل فواكه+ ملعقة  2مايونيز + جبنة بيضاء 

  سعر 210  محمرة) جم  125(قطعة لحم ضآن 

  سعر  55  طبق جيلى نعناع

  رسع  95  واحدة بطاطس مسلوقة

  سعر 100  ملعقة زبدة



  -44-

  )2(تابع جدول 
 

  سعر  55  )كوب 2/1(بسلة مسلوقة 

  سعر 360  قطعة فطيرة ميرانج الليمون

  سعر  45  كوب قهوة بالسكر

  سعر 1260  

  اءــــة المسـوجب *
  سعر 165  كوب لبن

  سعر  90  فطيرة بالسكر

  سعر 255  

  سعر 3600  )تقريباً (إجمالى السعرات 
  

سـعر  3100أن الوجبـات المقترحـة لهـذه السـيدة تـوفر لهـا نحـو ) 2(دول ويتضح من ج
ــــادة قــــدرها  ــــاً بزي ــــة يضــــاف إليهــــا نحــــواســــعر عــــن  1000يومي   حتياجاتهــــا الســــعرية اليومي

ولنجاح أى ريجيم غذائى لزيادة الوزن لابـد مـن تعـود . سعر من التغذية ما بين الوجبات  500
لى وضرورة الخلود السعرية مع تقليل معدل النشاط العضالفرد على تناول وجبات عالية الكثافة 

رتخاء ، أما فى حالة الأشخاص الذين لديهم شهية ضعيفة للأكل أو الذين لديهم إلى الراحة والا 
ضــطرابات لوجبــاتهم الغذائيــة قــد يســبب لهــم ا إحســاس بــالخوف مــن أن زيــادة الكثافــة الســعرية
رة تنـاول الوجبـات عاليـة الكثافـة السـعرية ممـا هضمية فينبغى عليهم تعويد أنفسـهم علـى ضـرو 

. نتظـام عمليـة الهضـم وعودتهـا للحالـة الطبيعيـة يه تحسين شهيتهم لتنـاول الطعـام وايترتب عل
ويمكن أيضاً تناول أقراص الفيتامينات لتنشيط الشهية وخصوصـاً فـى الحـالات التـى تفتقـر فيهـا 

  .الوجبات الغذائية إلى الفيتامينات 
  

شارة إلى أن هذا الريجيم الغذائى لا يهدف إلى الزيادة السريعة فـى الـوزن لأن ويجب الإ
ذلك يصاحبه زيادة فى دهون الجسم ، بيـد أنـه مـن المرغـوب أيضـاً بنـاء النسـيج العضـلى ، ولا 

عتمــاد علــى ادة تدريجيــة فــى الــوزن عــن طريــق الاتــتم عمليــة بنــاء العضــلات إلا فــى حــدوث زيــ
  اللــبن ، البــيض (وافــرة مــن البــروتين عــالى الجــودة تحتــوى علــى كميــات  الوجبــات الغذائيــة التــى
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ومــن المفيــد أيضــاً عمــل التــدريبات الرياضــية المنتظمــة للمســاعدة الفعالــة فــى بنــاء ) . واللحــوم
  .الأنسجة العضلية 

  

قترحه اكجم لزيادة الوزن  55نظام ريجيم غذائى لشاب نحيف وزنه ) 3(ويوضح جدول 
  .مع الأغذية المحلية المتوفرة  المؤلف بما يتفق

  
  كجم لزيادة الوزن 55نحيف وزنه  الريجيم الغذائى لشاب) 3(جدول 

  

  )سعر ( القيمة السعرية   الوجبات

  ارــــة الإفطـوجب *
  سعر 365  كوب بليلة باللبن والسكر

  سعر  80  بيضة مسلوقة

  سعر  55  )ملعقة 2(مربى حلبة 

  سعر 100  )ملعقة ( زبد 

  سعر 150  )جم 50(جبن كامل الدسم  قطعة

  سعر 120  رغيف خبز بلدى 2/1

  سعر 100  )مل 100(كوب لبن جاموسى 

  سعر 970  

  وجبة ما بين الإفطار والغذاء *
  سعر  90  )جم 30(تفاحة متوسطة الحجم أو بلح تمر 

  سعر  30  كوب شاى بالسكر

  سعر 120  
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  ) 3(تابع جدول 
  

  )سعر  (القيمة السعرية   الوجبات

  ذاءـــــة الغـوجب *
+ بقدونس + شرائح جزر + شرائح طماطم + طبق سلطة خس 

  شرائح خيار+ كرفس 

  سعر 100

  سعر  60  )ملعقة كبيرة( مايونيز 

جرام  150دجاجة مشوية أو قطعة لحم مسلوقة أو مشوية  4/1

  أو سمكة مشوية

  سعر 350

  سعر 120  رغيف خبز بلدى 2/1

  سعر  65  )يرةملعقة صغ 2( زبد 

  سعر  90  )جم  100(أو بلح أمهات ) جم 30(بلح تمر 

  سعر 200  )مل 200(كوب لبن جاموسى 

  سعر 985  

  وجبة ما بين الغذاء والعشاء *
  سعر 190  كوب لبن شيكولاته

  اءـــــــة العشـوجب *

  سعر 130  كوب شوربة عدس بالكريمة

  سعر 210  طحينة+ طبق صغير عسل 

  سعر 115  )جم 25(قطعة حلاوة طحينية 

  سعر 120  رغيف خبز بلدى 2/1

  سعر 280  )جم 50(فول سودانى 

  سعر  95  واحدة بطاطس مسلوقة

  سعر  80  قطعة كيك صغيرة

  سعر  30  علبة زبادى
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  ) 3(تابع جدول 
 

  )سعر ( القيمة السعرية   الوجبات

  سعر  30  كوب ينسون بالسكر

  سعر 1090  

  اءــالمسة ـوجب *
  سعر 165  كوب لبن

  سعر  80  فطيرة كيك صغيرة

  سعر 245  

  سعر 3600  )تقريباً (إجمالى السعرات 
  

  :دھن الجسم 
  

بحـد أدنـى % 25-%20تعتبر نسبة دهن الجسـم المرغوبـة للسـيدات مـا يتـراوح مـا بـين 
  .للحفاظ على الحياة % 12

  

  يكـــون% 20أعلـــى مـــن  ومـــن الجـــدير بالـــذكر أن تخـــزين الـــدهون فـــى الجســـم بنســـبة
بيـد أن الرجـال يحتـاجون إلـى . ذو أهمية للحاجة إليه فى الأنشطة الهرمونية وعمليـات التكـاثر 

وتأسيسـاً علـى  .فقط من الـدهون بالجسـم للحفـاظ علـى الحيـاة % 3إلى % 2ما يتراوح ما بين 
ات اللاتـى مـن الـدهون بأجسـامهم ، والسـيد% 25ذلك فإن الرجال الذين لـديهم نسـبة أكبـر مـن 

  .من الدهون بأجسامهن يعتبروا بدناء % 30لديهن نسبة أكبر من 
  

  : Total Energy Expenditure (TEE):  حساب الاحتياجات الكلية للطاقة
  

  :من معادلة مارك التالية  TEEحتياجات الطاقة الكلية المنصرفة ايمكن حساب 
  

  

  =احتياجات الطاقة الكلية المنصرفة 
        1964     +         884          +        285     

  سعر 3133= 
  الفعل الديناميكى الخاص  النشاط العضلى  الميتابولزم القاعدى
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ــــة هــــاريس          ــــالى  - كمــــا يمكــــن أيضــــاً حســــابها مــــن معادل ــــى النحــــو الت ــــدكت عل   :بن
  )20×06.8 ) 182.88×  5.00) + (81.82×  13.7+ ( 66= حتياجات الطاقة الكلية المنصرفة ا

  سعر 1965=                                                                 
  ) الطول×  5.00) + (الوزن ×  13.7+ ( 66=  حتياجات الطاقة الكلية للرجال البالغين ا
  )العمر ×  6.8( - )بندكت –باستخدام معادلة هاريس (
  )الطول ×  1.8) + (الوزن ×  9.6+ ( 655= حتياجات الطاقة الكلية للسيدات البالغات ا
  ) العمر ×  4.7( - )بندكت –باستخدام معادلة هاريس (

  

ومن الجدير بالذكر أن الريجيم الغذائى لتغذية النحاف يهدف إلـى زيـادة الكتلـة العضـلية 
muscle mass  ولــذلك فــإن عمليــة التــدريب الرياضــى . جنبــاً إلــى جنــب مــع زيــادة دهــن الجســم

ونظـراً لأن التـوتر العصـبى . جزء حيويـاً هامـاً فـى بـرامج الـريجيم الغـذائى لتغذيـة النحـاف  يعتبر
ويضـاف إلـى الوجبـات اليوميـة للنحـاف مـا  .يحرق سعرات كثيرة فيجب تقليله إلى الحـد الأدنـى 

يــوم تــدريجياً علــى أســاس وزن الجســم اليــومى والقابليــة / ســعر  1000إلــى  500يتــراوح مــن 
،  nutsات الزائـــدة مـــن خـــلال الأغذيـــة العاليـــة الكثافـــة الســـعرية مثـــل المكســـرات لتحمـــل الســـعر 

مــع تقليــل تنــاول . المــايونيز ، الكاتشــب والصلصــات المركــزة ، اللــبن المجــنس ، الآيــس كــريم 
مــع أخــذ الأساســيات الآتيــة فــى . الشــوربة الرائقــة والســلطات منخفضــة الســعرات إلــى أدنــى حــد 

  :لزيادة الوزن عتبار كإستراتيجيات الا
  

عدم شرب الماء قبل الوجبات ، مـع تقليـل كميـة السـوائل المتناولـة أثنـاء الوجبـات الغذائيـة  -1
  .ويفضل تناول السوائل فى نهاية الوجبات ، والأفضل ما بين الوجبات 

قبـل  snackمراعاة أن تكون وجبة العشاء عالية الكثافة السعرية ، مع تناول وجبـة خفيفـة  -2
 . النوم

مــن الســعرات % 35إلــى % 30يراعــى زيــادة نســبة الــدهون فــى الوجبــات بمــا يتــراوح مــن  -3
 .الكلية اليومية 

يراعـى تنـاول الأغذيـة عاليـة الكثافـة الســعرية أولاً أثنـاء الوجبـة الغذائيـة ثـم تنـاول الأغذيــة  -4
 ) .مثل الشوربة ، السلطات (منخفضة الكثافة السعرية بعد ذلك 

 .هتمام بهضم الطعام جيداً لابسرعة ولكن ا يراعى الأكل -5
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تناول الصلصات المركزة والكاتشب والمـايونيز ، المكسـرات ، الزيتـون ، المربـات ، الجيلـى،  -6
 .والزبد 

يراعى البعد عن التوتر العصبى ، مع الحرص على تنشـيط الشـهية للطعـام وبنـاء الأنسـجة  -7
 .العضلية للجسم 

ــة  -8 ــاول الأغذي ــين يراعــى تن ــا ب ــة والمكســرات م ــه المجفف ــل الفواك ــة الســعرية مث ــة الكثاف عالي
 .الوجبات بما لا يتعارض مع الوجبات الرئيسية 

يراعــى تنــاول وجبــات صــغيرة متكــررة مــن الأغذيــة عاليــة الكثافــة الســعرية والعاليــة القيمــة  -9
 .الغذائية مع تناول المشروبات الصحية 

 .السعرية التى تساعد على زيادة الوزن تناول المشروبات عالية القيمة  -10

يراعى تناول المكملات الغذائية المتوازنة من الفيتامينات والعناصر المعدنية للتأكد من أن  -11
 .توافرها سيحول دون ضعف الشهية للأكل 

لأنهـــا  Empty caloriesيراعـــى تجنـــب تنـــاول الأغذيـــة ذات الســـعرات الحراريـــة الفارغـــة  -12
 .اول الأغذية الصحية ستتداخل مع تن

  
  متى تكون النحافة قاتلة ؟

  

يلاحظ أحياناً أن بعض البنات المراهقـات تمتـنعن تقريبـاً عـن تنـاول الطعـام رغـم تنـاقص 
وزنهــن وقــد يعــزى ذلــك إلــى مــرض فقــدان الشــهية العصــبى والــذى تظهــر أعراضــه فــى صــورة 

جلــد ة الحــرارة وجفــاف الالانخفــاض الشــديد فــى الــوزن وتســاقط الشــعر وانخفــاض النــبض ودرجــ
ضـطرابات الجهـاز انقطاع الدورة الشهرية و اضطرابات الهرمونية و فضلاً عن أنه قد يؤدى إلى الا

ــــى الأعــــراض  ــــرر ، إضــــافة إل ــــق نتيجــــة للقــــئ المتك الهضــــمى وتســــوس الأســــنان وآلام الحل
لـى الأمـور كتئاب وعـدم القـدرة علـى الحكـم السـليم عجية مثل النسيان وارتفاع نسبة الا السيكولو 

رى كما أن هناك أمراضاً نفسية قد تظهر مع فقدان الشـهية العصـبى مثـل مـرض الوسـواس القهـ
  .دمان والرهاب الإجتماعى والصلع والإ

  

ومــــن الجــــدير بالــــذكر أن أســــباب الإصــــابة بهــــذا المــــرض أســــباب جينيــــة وبيولوجيــــة 
لطبيعيــة عنــد المــريض فــى وسـيكولوجية ، وترجــع الأســباب البيولوجيــة إلــى ارتفـاع المورفينــات ا

ضــطراب فــى النواقــل العصــبية التــى تــتحكم فــى االســائل النخــاعى للعمــود الفقــرة وكــذلك حــدوث 
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عتبــاره عــاملاً مــؤثراً بشــدة فــى عــلاج فقــدان اإضــافة إلــى معاناتــه لــنقص فــى الزنــك ب. الشــهية 
رض مثل التعـرض الشهية ، بيد أن الأسباب السيكولوجية فهى غالباً ما تسبق الإصابة بهذا الم

وتبلـغ  .لصدمة أو ضغط عصبى شديد أو إضطراب فـى العلاقـة بـين المـراهقين والمحيطـين بهـا 
قضى على حيـاة المصـاب بـه فـى حالـة درجة خطورة مرض فقدان الشهية العصبى إلى أنه قد ي

ــرة ا ــى معــدلات خطي ــوزن إل ــد ال ــد مــن وضــع المــريض تحــت . ســتمرار فق ــة لاب وفــى هــذه الحال
ــل الملاحظــة  الدقيقــة فــى المستشــفى وإعطائــه وجبــات غذائيــة متزنــة ، والمكمــلات الغذائيــة مث
ـــامين  ـــامين  )أ(فيت ـــك ، فيت ،  )ج(، الكالســـيوم ، الماغنســـيوم ، البوتاســـيوم ، الســـيلنيوم ، الزن
سـابه العـادات فضلاً عن تدريبه على التعامل مع الضغوط العصبية ، وإك .المركب  )ب(فيتامين 

  .سترخاء المختلفة لاستبدال الرياضة العنيفة التى يمارسها بأساليب ايمة واالغذائية السل
  

  :نحافة لا .. رشاقة نعم 
  

جتاحت العالم وحولـت المـرأة انتشار موضة النحافة الزائدة التى امما لا شك فيه أنه بعد 
علــى  إلــى مجــرد شــماعة ترتــدى الملابــس الضــيقة ، بــدأ الــرأى العــام فــى الــدول الأوروبيــة يثــور

. صـــناع الموضـــة الـــذين يصـــرون علـــى أن تكـــون عارضـــة الأزيـــاء نموذجـــاً للنحافـــة الشـــديدة 
لأن النحافــة . والمطلــوب هــو أن تكــون العارضــات رشــيقات ولــيس نحيفــات بصــورة مبالغــاً فيهــا 

  :نوعان 
  
  : نحافة بسيطة  -أ
  

لحالـة وفيها تكون عضلات الجسم فـى حالـة لا بـأس بهـا ومقاومـة للأمـراض عاديـة وا
  .العصبية متزنة وقوة التحمل جيدة 

  

  : نحافة زائدة  -ب
  

وهــى عــادة تكــون مصــحوبة بســوء التغذيــة وضــعف العضــلات ويكــون الشــخص قليــل 
التحمــل عصــبياً وجســدياً ، ومعظــم الــذين يعــانون مــن النحافــة الزائــدة يشــكون مــن إضــطرابات 

  .هضمية 
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  :علاج النحافة  -جـ
  :ة ما يلى يستلزم علاج النحافة مراعا

  

  .تناول كميات كافية من الأغذية المختلفة المتوازنة  -1
 % .70إلى  50مراعاة زيادة الدخل السعرى بما يتراوح من  -2

 اللحـوم(تناول كمية من البروتين عالى القيمة الحيوية مثل البروتينـات الحيوانيـة المصـدر  -3
بمـا يتـراوح ) الـدواجن ومنتجاتهـا - الألبان ومنتجاتهـا -الدواجن ومنتجاتها  -ومنتجاتها 

 .جرام يومياً  120إلى  100ما بين 

% 50مراعاة أن يحتوى الغذاء على المواد الكربوهيدراتية التى تمد الجسم بمـا لا يقـل عـن  -4
مــن الســعرات الكليــة اليوميــة ، وتؤخــذ فــى صــورة الخبــز ومنتجاتــه والحبــوب ومنتجاتهــا 

 .والفواكه والأطعمة السكرية 

عدم إهمال تناول الأغذية التى تحتوى على الأليـاف لمـا لهـا مـن أهميـة فـى عـلاج حـالات  -5
 . الإمساك

 .عتبارها مصدراً مركزاً للسعرات اعدم إهمال تناول المواد الدهنية ب -6

الحـــرص علـــى تنـــاول اللـــبن بصـــفة دائمـــة وكـــذلك عصـــير البرتقـــال والخضـــروات الورقيـــة  -7
 .احتياجاته من الفيتامينات والأملاح المعدنية لأهميتها فى إمداد الجسم ب

ــاة مــريض النحافــة مــن فقــدان الشــهية فــيمكن تناولــه الطعــام علــى -8 صــورة  فــى حالــة معان
ختيــار الأطعمــة الغنيــة بــالمواد الغذائيــة الضــرورية مثــل وجبــات صــغيرة علــى فتــرات مــع ا

 .فطائر والكيك البيض الأومليت واللبن كامل الدسم والعسل والمربى والكعك وال

الحرص على توفير الراحة عن طريـق الحصـول علـى فتـرة راحـة لمـدة سـاعتين علـى الأقـل  -9
 .فى منتصف النهار 

 .ضرورة ممارسة التمرينات الرياضية الخفيفة لأنها مفيدة جداً للعضلات -10

 أولاً رض ما لابد من علاج المرض فى حالة ما إذا كانت النحافة ناتجة عن الإصابة بم -11

يراعـــى تنـــاول جميـــع الفيتامينـــات التـــى تتـــوافر فـــى اللـــبن والخضـــروات الورقيـــة والخبـــز  -12
 .والخميرة والكبد واللحم والأسماك وصفار البيض ، اللبن الزبادى 

أظهـــرت البحـــوث الحديثـــة أن الـــزواج يزيـــد الـــوزن فالأشـــخاص المتـــزوجين أكثـــر قابليـــة  -13
 .ب اضعف قابلية العز للزيادة فى الوزن بدرجة تصل إلى 
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 المناعى فى الجسم ولزيادة الوزن وجد أن الضحك والابتسام ضروريان لتقوية الجهاز  -14

نــزلاق فــى دوامــة الأحــزان وكبــت الغضــب وعــدم حــل المشــكلات المعلقــة وعــدم لا تجنــب ا -15
 .مجابهة المواقف الصعبة 

  
  :علاقة الساعة البيولوجية بالنحافة 

  

ن الســاعة البيولوجيــة للإنســان تلعــب دوراً هامــاً فــى تحديــد حالتــه مــن الجــدير بالــذكر أ
النفسية والمعنوية والصحية والعصبية نظراً لأنه عندما يمتد ليل الشتاء ويقصر النهار فإن فتـرة 

كافيـة تتكـون مـادة السـيراتونين  مالإظـلام التـى يلجـأ فيهـا الإنسـان إلـى التمتـع بعـدد سـاعات نـو 
نوم الطبيعى ولا ينتابه الأرق مما يعمل على زيادة إفراز الغـدة فـوق الكليـة التى تدفع الإنسان لل

التى تفرز الكورتيكوستيرويد الذى يمد الإنسان بمركب الكورتيزون الذى يعمل على تجدد خلايـا 
تـــزان الإنســـان وهـــدوء االإنســـان وتناســـق إفـــرازات الغـــدد التناســـلية والعصـــبية ممـــا يعمـــل علـــى 

  .ط الحياة النفسية والعصبية أعصابه ومواجهة ضغو 
  

خــتلال إفــراز هــذه المــواد الحيويــة يوجــد إنســاناً عصــبياً غيــر متــزن وممــا لاشــك فيــه أن ا
  .التفكير فاقد الشهية ناقص الوزن 

  

ختلال الساعة البيولوجية تختلف مـن إنسـان لإنسـان اوتأسيساً على ذلك فإن ردود فعل 
لال السـاعات الأربـع والعشـرين ليعمـل كـل عضـو ولذلك فلابد من ضبط إيقـاع جسـم الإنسـان خـ

كـن الشـعور ويم. من أعضاء الجسم بكفاءة تامة ويتحكم الضوء إلى حد كبير فـى هـذا الإيقـاع 
ــذلك بصــورة واضــحة إذا ا ــد آخــر يختلــف فــى التوقيــت فيشــعر ب ــى بل ــل الإنســان مــن بلــد إل نتق

عتـاد علـى إيقـاع مختلـف بحكـم ابالنعاس أثناء ساعات النهار والنشـاط أثنـاء الليـل لأن جسـمه 
ى ويمكـن الاسـتفادة مـن هـذا الإيقـاع مـن أجـل الحصـول علـ. تعرضه للضوء فى ساعات معينة 
خترنا الوقت المناسب للأنشطة المختلفة التى نقوم بهـا علـى صحة أفضل ومعالجة النحافة إذا ا

  : يالنحو التال
  

الظهيـرة لأنـه يقضـى علـى الخمـول أفضل وقت مناسب لتناول فنجان من القهوة يكون بعد  -1
والكسل الذى يصاب به بعد تناول وجبة الغذاء ، ويفضل تناول القهوة بين الوجبـات ولـيس 

  .متصاص الفيتامينات والعناصر المعدنية اخلالها لأنها تقلل من 
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ســترخاء والحصــول علــى قســط مــن الراحــة هــو التاســعة مســاء وهــو الوقــت لاأفضــل وقــت ل -2
ـــه ـــذى يفـــرز في ـــذلك ال ـــونين المســـئول عـــن الإحســـاس بالنعـــاس ل   الجســـم هرمـــون الميلات

 لا ينصح بالقيام بأعمال ذهنية متعددة أو مجهود عضلى كبير بعد الساعة التاسعة مساءً 

فى حالة الرغبة فى تناول وجبة دسمة يفضل أن تكون فى الصباح لأن الجسم تكون لديـه  -3
الـذين تنـاولون الوجبـة الرئيسـية فـى المسـاء  فرصة أكبر لإحراق السـعرات ، أمـا الأشـخاص

 .فيكونون أكثر عرضة للسمنة 

ختيار الوقت المناسـب لممارسـة الرياضـة وهـو مـا بـين السـاعة الرابعـة عصـراً إلـى ضل ايف -4
السابعة مساءً حيث تكون عضلات الجسم مستعدة بعـد إحمائهـا طـول اليـوم فتكـون فرصـة 

قلــب فــى أفضــل حالتهمــا ، فضــلاً عــن أن معــدل حــرق الإصــابة أقــل ، كمــا تكــون الرئــة وال
 .السعرات يكون أعلى 

يفضــل عنــد التفكيــر فــى حــل مشــكلة معينــة أن يكــون ذلــك فــى الصــباح لأن الجســم يفــرز  -5
 .هرموناً يساعد على التركيز 
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