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  اشكترور امقخيت
الحمدلله على ما أنعم، ولو الشكر على ما ألهم، و الثناء بما قدم، وصل اللهم وسلم 

وعلى آلو وصحبو ومن والاه - عليو الصلاة و السلام– وبارك على سيدنا وحبيبنا محمد 
: ومن اىتدى بهديو و استن بسنتو إلى يوم الدين، أما بعد

إعترافا بمن كان لو الفضل بعد الله في إنجاز ىذه المذكرة، نتقدم بخالص عبارات الشكر و 
. التقدير للأستاذ المشرف خميس سليم على ىذا الإنجاز العلمي المتواضع

ونتوجو كذلك بالشكر و التقدير و الدعاء لكل من قدم لنا العون و النصح و المشورة، و أخص 
ميدون، وزميلتنا الصديقة الغالية جعفور الأستاذة جعفور نادية، الأستاذة مباركة : منهم بالذكر

. سلمى

، الأستاذ طارق صالحيوعرفانا بالجميل نقر و ندين بالشكر لأعضاء لجنة المناقشة الأستاذ 
. قدوري الحاج لمناقشتهم ىذه المذكرة

وأشكر الشكر الجزيل لكل من ساندنا و شجعنا وأسدى لنا معروفا وساىم وساعد وقدم لنا 
نسأل الله . خدمة لإكمال ىذه الدراسة، ولكل من مد يد العون و المساعدة في البحث و غيره

. لهم التوفيق ودوام الصحة و العافية

كل الشكر و التقدير و الإمتنان، و نتمنى أن تكون ىذه الكلمات البسيطة تعبيرا عن شعورنا 
. وإمتناننا لأىل العلم
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اللزان ظهشا على جشبيتي وحعليمي  (لخظش وفاطمت)وأهذًه إلى والذاي 

 .... ختت وصلذ إلى هزا االإعخىي 
.. والى كل افشاد اظشحي 

وكل شخص كذم لي ًذ العىن في معاسي الجامعي 

"  بشاهميت عماس " و " بىسكعت فاجذ " واهذي هزا العمل الى الاظاجزة 
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 التي حاهذث وكاومذ الخدذًاث و ،أهذي هزا العمل االإخىاطع إلى هفس ي أولا

.. ظهلا لهىا لم ًكً الىصىل ف ،االإصاعب لخصل إلى هزه االإشخلت

خشصا شجعاوي و إلى مً جدملا عبئ حعليمي و،مً كاها ظبب وحىدي والذاي، إلى 

خليمت بً ، العيذ عميراث ) أن أصل إلى هزه الذسحاث االإخلذمت مً طلب العلم

 (ظليمان

 كاهذ جيخظش ، والتيالتي جمىيذ أن جكىن خاطشة- سخمها الله-إلى حذحي الشاخلت 

ي و ، وإلى حذ(الشكبيت بىلحيت) ولعل حل جىفيلي مً دعىاتها ،إكمالي حعليمي

 (مصطفى بً ظليمان، فاطىت بً ظليمان ) _أطال الله عمشهما–حذحي 

 ،إلى مصذس ظعادحي  إخىحي ، خالاحي و أخىالي، عماحي و أعمامي

 ...إلى صذًلاحي كلً بئظمها 

جدليم  ًكىن لي دعما لمىه أن معخلبلا، والزي أجمنت الحياةإلى مً ظيشاسكني 

 طمىخاحي 

 ..إلى كل صملائي في ملاعذ الذساظت ومً لم أركش أظمهم ومكانهم في الللب باق
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The study dealt with the topic: the psychological effects of the diet for the treatment of 

obesity. A clinical study of 5 cases for a group of obese women (15_48 years), where they 

were applied to the Beck anxiety scale, the Beck depression scale, and the Rosenburg self-

esteem scale. After analyzing the interview data, we found the following: _ The level of 

anxiety among women who follow a diet is high 

 _ The level of depression among women who follow a diet is low 

 _ The level of self-esteem among women who follow a diet is high 

          Keywords: diet, anxiety, depression, self-esteem, obese women. 
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مقخميرر
البدانة مرض مزمف منتشر في الدكؿ المتقدمة كالنامية، كيصيب الأطفاؿ كالبالغيف عمى حد سكاء، 
كىي تعتبر الآف مف أىـ المشاكؿ الصحية العامة لأنيا عامؿ الخطر الأساسي في حدكد كؿ الامراض 
المزمنة المرتبطة بالتغذية، كتجتاح البدانة العالـ كمو عمى ىيئة كباء نتيجة لمتغيرات الكبيرة التي كاجيت 

. المجتمعات النامية كأحدثت تغيرات في النكاحي الإقتصادية كالإجتماعية كالثقافية كالأحكاؿ المعيشية
 ( 425: ، ص2005فاركؽ، .عزت، شاىيف. خميس أميف)

تؤدم السمنة إلى عدد مف المشاكؿ النفسية كالإجتماعية، كقد تؤدم إلى الإحساس بالإحباط كعدـ 
كتعتقد بعض الفتيات البدينات بأف مظيرىف البديؿ لو . الثقة بالنفس كعدـ الإقتناع بالمظير الشخصي

خاصة في فترة المراىقة في بعض الأحياف مرىفي . تأثير عمى الطريقة التي يعاممف بيا مف قبؿ الناس
. الإحساس بالنسبة لمظيرىـ كيؤدم ذلؾ الى إنسحابيـ مف بعض المناسبات كالنشاطات الإجتماعية

 ( 202: ، ص2005فاركؽ، .عزت، شاىيف. خميس أميف)
تعتمد إستراتيجية علاج السمنة عمى الكزف المطمكب الكصكؿ إليو كعمى حالة المريض الصحية، 

كيرتكز المفيكـ الحديث لعلاج السمنة إلى الكصكؿ لأفضؿ كزف يحافظ عمى صحة الفرد بصرؼ النظر 
عف الكزف المثالي، كيعتمد برنامج تخفيض الكزف عمى عدة عكامؿ مختمفة مثؿ نكع كدرجة السمنة كالسف 

 .كنمط الحياة
مف الكزف الحالي كتجنب النقص الشديد % 10.5كييدؼ العلاج إلى إنقاص الكزف تدريجيا بمقدار 

مف الكزف الزائد يزيد مف متكسط طكؿ % 10الضار بصحة الإنساف، كلقد أثبتت الدراسات أف نقص 
ضبط السكرم، تخفيض ضغط الدـ،  )العمر، كيحسف مف الحالة المرضية المصاحبة لمسمنة 

خميس ).، لكف مع التشديد عمى كضع ىدؼ علاجي لكؿ فرض عمى حدة (كالككلستركؿ كالدىكف في الدـ

 ( 427: ، ص2005فاركؽ، .عزت، شاىيف. أميف
 اكدت العديد مف الدراسات عمى التحكـ في مأخكذ الطعاـ كأحد  الاساليب المجدية في علاج السمنو، 

 نجاحا كاضحا في انقاص الكزف عف طريؽ انقاص المكاد 18أكاخر القرف   (بانتينغ   )فقد حقؽ
الكربكىيدراتية في الكجبة الغذائية لمريض السمنة كمنذ ذلؾ الحيف قدمت بعض الدراسات العممية  تفاصيؿ  

لأنكاع مف الأطعمة التي مف شانيا انقاص الكزف كارتفعت اسعار مثؿ ىذه الأطعمة عمى اساس انيا 
منتجات خاصة بالنحافة بالإضافة الى خدمات اخرل اخذت صكرة تجارية تقدـ مف أجؿ أصحاب الكزف 

. الثقيؿ
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كالمبدأ الاساسي في العلاج الغذائي ىك اف يككف مدخلات الطاقة اقؿ مف مخرجات الطاقة كاذا استمر 
المريض عمى ىذا المبدأ بصفة مستمرة فاف ىذا يؤدم الى خفض كمية الدىف بدرجة مستمرة  كىذا بدكره 

 (209 ، 2009احمد ، . محمد بدح). يؤدم الى انقاص  الكزف

نتشرت عمى نطاؽ كاسع في السنكات الأخيرة بحيث  تعددت برامج إنقاص الكزف ك الحميات الغذائية كا 
ف الدراسات الحديثة لاحظت أالا ،  النساء ذكات الكزف الزائد مفأصبحت تلاقي إقبالا كبيرا خصكصا

. كجكد آثار سمبية ليذه البرامج المتبعة في خفض الكزف

للإحاطة بكؿ جكانب ىذا المكضكع، إشتممت الدراسة عمى ستة أقساـ، عرضنا في القسـ الأكؿ منيا 
مدخلا إلى الدراسة تطرقنا فيو إلى تحديد المشكمة كعرض الفرضيات، ثـ إبراز الأىداؼ كالأىمية، يمييا 

. حدكد الدراسة ثـ التعريفات الإجرائية الخاصة بالدراسة

، (البدانة)، عرضنا فيو تعريؼ السمنة (البدانة) جاء القسـ النظرم ليشمؿ فصؿ أكؿ خاص بالسمنة
ثـ الفرؽ بينيا ك زيادة الكزف، ثـ عرضنا لمحة عف الإطار التاريخي ليا عبر العصكر، ثـ إنتشارىا، 
أشكاليا، أنكاعيا، أدكات قياسيا، أسبابيا، المضاعفات الناتجة عنيا ثـ الآثار النفسية ك الإجتماعية 

. الناتجة عنيا

ك الحمية الغذائية، عرضنا فيو العلاج بممارسة  (البدانة)كفصؿ الثاني خصصناه بعلاجات السمنة
الرياضة، العلاج بالأدكية الطبية، العلاج بالجراحة، العلاج بتخفيض السعرات الحرارية، الصياـ، العلاج 

. بإلإبر، العلاج بإستخداـ طرؽ أخرل، ثـ العلاج بالحمية الغذائية

ثـ القسـ المنيجي الذم تطرقنا فيو إلى منيج البحث، ميداف البحث، مجمكعة البحث، أدكات البحث، 
. طريقة إجراء الدراسة ك تحميؿ النتائج

أما القسـ الأخير كىك القسـ الميداني، عرضنا فيو نتائج الدراسة كمناقشتيا كتحميؿ معطيات إختبار بيؾ 
. لمقمؽ، إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات، إختبار بيؾ للإكتئاب، ثـ مناقشة الفرضيات كالخلاصة العامة 

 كفي الأخير أنيينا ىذه الدراسة بخاتمة ، كتقديـ مجمكعة تكصيات في أمؿ أف يتـ الإستفادة منيا 
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 الإشكالٌة
ر

اذ لكحظ زيادة كبيرة في نسبة انتشارىا في ، تعد السمنة مشكمة صحة عالمية شائعة في أنحاء العالـ
 أك أكثر بػ 18 قدرت نسبة البالغيف الذيف يعانكف مف السمنة بداية مف سف 2016ففي . السنكات الأخيرة

عمى الصعيد العالمي، مما دفع السمطات الصحية المتخصصة بقيادة منظمة الصحة العالمية إلى % 13
اعتبارىا كباء عالمينا لو تداعيات خطيرة عمى صحة الإنساف، فقد أصبحت السمنة تمثؿ عبئنا كبيرنا مف 

. حيث التكاليؼ الصحية لعلاجيا

كالسمنة مف الأمراض الشائعة نتيجة التغذية الزائدة ، كتعرؼ بأنيا الزيادة في الكزف عف الكزف المثالي 
في حالة % 30في حالة الذككر، ك% 20نتيجة تراكـ الدىكف كالأنسجة الدىنية بالجسـ بدرجة تصؿ إلى 

مف كزف % 10 إذا كانت الزيادة في كزف الجسـ أكثر مف  overweight يعتبر الفرد زائد الكزف. الإناث
ذا كصمت الزيادة إلى  . السيد شحاتة).  Obese أك أكثر أعتبر الشخص بدينا% 20الجسـ المثالي، كا 

  (319: ،ص1999عبده،
كمما إزدادت _ تعتبر السمنة بداية لعدة أمراض كمؤشر تحذيرم للإنساف بكجكد ما ييدد صحتو ك حياتو

، حيث أنيا تؤدم إلى _قيمة مؤشر كتمة الجسـ زاد إحتماؿ خطر الإصابة بالأمراض المرتبطة بالسمنة
العديد مف المضاعفات منيا الإصابة بارتفاع ضغط الدـ ك الإصابة بمرض السكرم النكع الثاني، حدكث 
ضيؽ كصعكبة في التنفس ، ك الإصابة بأمراض القمب ك الشراييف، ك التياب الكبد الشحمي، كحصكات 
المرارة، كأمراض المفاصؿ، تكيس المبايض لدل الفتيات ك النساء، كتعتبر عامؿ إجياد إضافي مستمر 

كما أنيا  . (31: ، ص2013\2014الطيب،. بف صخرية). عمى جميع أجيزة ك أعضاء الجسـ الداخمية
تعد مف العكامؿ التي تسيـ في تككيف صكرة سمبية عف الذات، بسبب النظرة الدكنية مف قبؿ المجتمع 

تامر .نجيب، أبك لبده. حكاشيف). للأشخاص الذيف يعانكف مف السمنة، كعادة مايصبحكف ضحايا لمتنمر
كتسبب أيضا الكثير مف المشاعر السمبية ػ كالانعزاؿ عف المجتمع، الضغكط  (495: ، ص2018فايز،

الاحباط ، الاكتئاب ػ حكؿ الذات ك حكؿ شكؿ الجسـ كىذا ما يدفع بالمرضى إلى المجكء إلى ، النفسية 
طرؽ سريعة لمتغيير كإنقاص الغذاء أك تغيير نمط الأكؿ كما يسمى بالحمية الغذائية لتحقيؽ فقداف الكزف 

 (30:، ص2016أمؿ،. محمد مصطفى الفقي).
تعد الحمية الغذائية مف العلاجات المستخدمة في علاج السمنة ،ك تعرؼ عمى أنيا نظاـ غذائي يعتمد عمى 

التقييد كيسعى إلى تقميص تناكؿ السعرات الحرارية إلى حدكد معينة مع مراعات الحاجة اليكمية لطعاـ 
، كىذا (36: ،ص2016جاسـ،. محمد جندؿ).مختمؼ في كـ سعراتو باختلاؼ العمر، المينة، النشاط 

بيدؼ خفض الكزف مف جية ك التخفيؼ مف مضاعفات السمنة مف جية أخرل ، كما أف نتائج الدراسات 
الحديث كجدت آثارىا عمى الصحة النفسية أيضا ، فقد ثبت أف الأطعمة تؤثر إيجابا عمى إفراز بعض 
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الكيماكيات بالمخ، كالتي تؤثر بدكرىا مباشرة عمى تحديد حالتنا النفسية كطاقتنا الذىنية كمف ثـ آدائنا 
  (30:، ص2016أمؿ،. محمد مصطفى الفقي).كتصرفاتنا

 Psychological" تحت عنكاف العكاقب النفسية لتقييد الطعاـ Polivy J كما جاء في دراسة ؿ 
consequences of food restriction "  تشير مراجعة الأدبيات كالبحكث المتعمقة بالقيكد الغذائية ،

يبدك أف الجكع  .إلى أف منع تناكؿ الطعاـ لو عكاقب قد لا يتكقعيا أكلئؾ الذيف يحاكلكف مثؿ ىذا التقييد
كالنظاـ الغذائي المفركض عمى الذات يؤدياف إلى الإفراط في تناكؿ الطعاـ بمجرد تكفر الطعاـ كفي مظاىر 

لذا يُنصح بالحذر  .نفسية مثؿ الانشغاؿ بالطعاـ كالأكؿ كزيادة الاستجابة العاطفية كخمؿ النطؽ كالتشتت
عند تقديـ المشكرة لمعملاء لتقييد طعاميـ كنظاميـ الغذائي لإنقاص الكزف ، لأف العكاقب السمبية قد تفكؽ 

 .فكائد تقييد الأكؿ

 Areeba N Memon , Asavari S Gowda , Bhava Rallabhandi , Erjolaكفي دراسة ؿ
Bidika , Hafsa Fayyaz , Marina Salib , Ivan Cancarevic  تحت عنكاف ىؿ محاكلاتنا لمحد 

 Have Our Attempts to Curb Obesity Done More Harm" مف السمنة تضر أكثر مما تنفع؟ 
Than Good? " ، النظاـ الغذائي ىك طريقة شائعة لفقداف الكزف كالحفاظ عميو كالكقاية مف زيادة الكزف

 كجدنا دراسات تظير أنو عمى الرغـ مف أف اتباع  .كلكف النتائج الضارة لاتباع نظاـ غذائي غير مدركسة
نظاـ غذائي قد يتسبب في فقداف الكزف عمى المدل القصير ، إلا أنو يرتبط بزيادة الكزف عمى المدل 

ا دراسات تقيـ النتائج النفسية كالجسدية السمبية لمنظاـ الغذائي .الطكيؿ رغـ كجكد العديد مف  .كجدنا أيضن
لقد استكشفت القميؿ مف الدراسات كيؼ يمكف  الدراسات التي تؤكد الأثر النفسي السمبي لمحمية الغذائية ،

كانت الدراسات حكؿ التأثير  .لاتباع نظاـ غذائي أف يساىـ في تطكر اضطرابات الأكؿ لدل البدناء
في حيف أنو مف الصعب  .الجسدم لاتباع نظاـ غذائي أقؿ حسمنا كلكنيا تتطمب مزيدنا مف الدراسة

استخلاص أم استنتاجات جكىرية مف البيانات ، أظيرت نتائجنا أف اتباع نظاـ غذائي قد ينطكم عمى 
 .مخاطر أكثر مف الفكائد ككسيمة لفقداف الكزف

 Examining the" association :تحت عنكاف   N R Fuller , J Burns  (2017) جاء في دراسة ؿ ك
between depression and obesity during a weight management programme  "

" فحص العلاقة بيف الاكتئاب كالسمنة خلاؿ برنامج إدارة الكزف"
اقترحت بعض الأبحاث أف الاكتئاب يؤدم  .يحتمؿ كجكد علاقة ثنائية الاتجاه بيف السمنة كالاكتئاب 

إلى زيادة الكزف كالسمنة ، كاقترحت دراسات أخرل أف المصابيف بالسمنة ىـ أكثر عرضة للإصابة 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Memon+AN&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Memon+AN&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Memon+AN&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Gowda+AS&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rallabhandi+B&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bidika+E&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bidika+E&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bidika+E&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Fayyaz+H&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Salib+M&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Cancarevic+I&cauthor_id=33042711
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Fuller+NR&cauthor_id=28801940
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Fuller+NR&cauthor_id=28801940
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Fuller+NR&cauthor_id=28801940
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Burns+J&cauthor_id=28801940
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كاف اليدؼ مف ىذه الدراسة ىك التحقؽ مف ارتباط أعراض الاكتئاب بتغير  .بالاكتئاب في مرحمة لاحقة
نظاـ غذائي ) أشير 3أجرل سبعكف مشاركنا أسمكب حياة لمدة  . شيرنا12الكزف عمى مدل دراسة استمرت 

 أكمؿ المشارككف . شيرنا12تدخؿ لفقداف الكزف ، كتمت متابعتيـ كجزء مف دراسة استمرت  (كممارسة
Beck Depression Inventory-II (BDI-II)  كاف كزف  2-.كتـ قياس كزف أجساميـ طكاؿ الدراسة ،

كاف  .مف المجمكعة كانت مف الإناث ٪63  سنة ؛11.1 ± 45.4 كجـ ، كالعمر 16.1 ± 89.4الجسـ 
 12، كمف خط الأساس إلى  (SD٪ 4.3± )٪ 5.2- أشير 3متكسط تغيير الكزف مف خط الأساس إلى 

خلاؿ الدراسة التي  BDI-II كاف ىناؾ انخفاض كبير في درجات .(SD٪ 6.1± )٪ 4.2-شيرنا كاف 
بانخفاض إضافي في كزف الجسـ  BDI-II  شيرنا ، كارتبط انخفاض كحدة كاحدة في درجة12استمرت 
أشارت الدراسة الحالية إلى أف فقداف الكزف كاف مرتبطنا بتحسف الحالة المزاجية للأفراد غير  .٪0.4-بنسبة 

 . شيرنا مف المتابعة12-3المكتئبيف سريرينا المصابيف بالسمنة ، كاستمرت ىذه التحسينات خلاؿ فترة 
(N. R. Fuller, J. Burns, A. Sainsbury,  F. da Luz, S. Zhang, G. Denyer, T. P. Markovic, I. D. Caterson, 

2017, pp354-359)

 ,Diet, Obesity بعنكاف    Olivia Patsalos, Johanna Keeler,(2021) ك في دراسة أخرل  ؿ 
and Depression: A Systematic Review" "مراجعة منيجية: النظاـ الغذائي كالسمنة كالاكتئاب "

تشمؿ الآليات التي تربط الاضطرابيف الجياز  .تحدث السمنة كالاكتئاب في نسبة كبيرة مف السكاف
كاف اليدؼ مف ىذه المراجعة المنيجية ىك التأكد  .المناعي كالغدد الصماء كالآليات النفسية كالاجتماعية

مما إذا كاف فقداف الكزف مف خلاؿ التدخلات الغذائية لو تأثير إضافي لتخفيؼ أعراض الاكتئاب لدل 
 ك Medline ك Pubmed بحثنا بشكؿ منيجي في ثلاث قكاعد بيانات: الطريقة .مرضى السمنة

Embas  لمتجارب السريرية الطكلية التي تختبر التدخؿ الغذائي في الأشخاص الذيف يعانكف مف السمنة
 3244 دراسة سريرية طكلية معايير الأىمية بإجمالي 24حققت : النتائج .كالاكتئاب أك أعراض الاكتئاب

ا مشمكلان   دراسة بفحص تأثيرات الأنظمة الغذائية المقيدة بالسعرات الحرارية كثماني 17قامت  .مريضن
فحصت ثلاث دراسات فقط الأشخاص  .(فحصت دراستاف كلاىما)دراسات فحصت المكملات الغذائية 

أظيرت غالبية الدراسات أف التدخلات التي تستخدـ نظامنا  .الذيف تـ تشخيص إصابتيـ بالسمنة كالاكتئاب
 ك 0.2غذائينا مقيدنا بالسعرات الحرارية أدت إلى انخفاض درجات الاكتئاب ، مع أحجاـ تأثير تتراكح بيف 

ا بالنسبة لممكملات الغذائية .0.6 يبدك أف الأشخاص الذيف : الاستنتاجات .كانت النتائج أقؿ كضكحن
يعانكف مف السمنة كالاكتئاب ىـ مجمكعة فرعية محددة مف مرضى الاكتئاب حيث قد تشكؿ الأنظمة 

ا علاجينا شخصينا كاعدنا قد يككف الحد مف أعراض الاكتئاب  .الغذائية المقيدة بالسعرات الحرارية نيجن

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Patsalos%20O%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Keeler%20J%5BAuthor%5D
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 ,Patsalos O, Keeler J, Schmidt U). مرتبطنا بآليات الغدد الصماء المناعية كالآليات النفسية كالاجتماعية

Penninx BWJH, Young AH, Himmerich H, 2021, pp 2 – 19)

 Does diet-induced" weightعنكانيا  Stacey L Eyres and all .. (2016) دراسة ؿ
change effect anxiety in overweight and obese adults? " " ىؿ يؤثر تغير الكزف الناتج

" عف النظاـ الغذائي عمى القمؽ لدل البالغيف الذيف يعانكف مف زيادة الكزف ؟ 

ا ىك ما إذا كاف  . كجكد ارتباط إيجابي بيف السمنة كالقمؽالشاممةكشفت الدراسات  الأمر الأقؿ كضكحن
ىؿ يمكف لفقداف . 1:  للإجابة عمى ثلاثة أسئمةل الباحثكف سع .فقداف الكزف يمكف أف يقمؿ مف القمؽ

ىؿ محتكل  .2 الكزف أف يحسف أعراض القمؽ لدل الأشخاص الذيف يعانكف مف زيادة الكزف كالسمنة؟
 .3 المغذيات الكبيرة المقدار لمكجبات الغذائية المقيدة بالطاقة التي تسبب فقداف الكزف يؤثر عمى القمؽ؟

خمية ، كالتي اقمنا بالتحقيؽ في نتائج سبع دراسات تد ىؿ التغيير في القمؽ مرتبط بكمية الكزف المفقكدة؟
تسببت في فقداف الكزف عف طريؽ التدخؿ الغذائي ، لدل الأفراد الذيف يعانكف مف زيادة الكزف كالسمنة ، 

 SD)  كجـ18.6 إلى 0.7تراكح متكسط فقداف الكزف مف  .باستخداـ أدكات تقييـ القمؽ المعمكؿ بيا
عندما  .كلـ يتغير في أربع دراسات ٪4 .11٪ إلى 9.2كفي ثلاث دراسات ، انخفض القمؽ بنسبة  (4.5

خمية كدراسة تجريبية اتـ النظر في محتكل المغذيات الكبيرة ، أبمغت دراسة كاحدة فقط مف أربع دراسات تد
يبدك أنو لا يكجد دليؿ قكم يشير إلى أف فقداف  .عف تأثير مفيد لنظاـ غذائي معتدؿ الدىكف عمى القمؽ

الكزف الناجـ عف النظاـ الغذائي لو تأثير مفيد عمى القمؽ ، كمع ذلؾ ، لـ يكف لأم مف دراسات فقداف 
 L. Eyres B.Hlth.Sc.(Hons)et .الكزف التي يسببيا النظاـ الغذائي التي تـ تقييميا تأثير ضار عمى القمؽ

al)،2014،pp 10-15)

 :كالتساؤؿ العاـ الذم نطرحة

 ماىي الآثار النفسية المترتبة عف الحمية الغذائية؟ -

 :كللإجابة عف ىذا التساؤؿ نطرح التساؤلات التالية

 .؟ما مستكل القمؽ لدل النساء البدينات المكاتي يتبعف الحمية الغذائية لعلاج السمنة -
 . ؟ما مستكل الإكتئاب لدل النساء البدينات المكاتي يتبعف الحمية الغذائية لعلاج السمنة -
ما مستكل تقدير الذات لدل النساء البدينات المكاتي يتبعف الحمية الحمية الغذائية لعلاج  -

 .السمنة؟
 :مف أجؿ الإجابة عمى كؿ ىذه التساؤلات نطرح الفرضيات التالية

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Eyres+SL&cauthor_id=24290592
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 : دراسة الاتفرضً

  .مستكل القمؽ لدل النساء البدينات المكاتي يتبعف الحمية الحمية الغذائية لعلاج السمنة -  

 .مستكل الإكتئاب لدل النساء البدينات المكاتي يتبعف الحمية الحمية الغذائية لعلاج السمنة -
 .مستكل تقدير الذات لدل النساء البدينات المكاتي يتبعف الحمية الحمية الغذائية لعلاج السمنة -

 

 :الدراسة أهداف
 .ك مضاعفاتيا  (البدانة)تحسيس المجتمع بخطكرة مرض السمنة  .1
 .إبراز ضركرة مراعات الجانب النفسي كخصكصية الحالات بشكؿ فردم في برامج علاج السمنة  .2
أىمية تكفير الدعـ الإجتماعي لمساعدة مرضى السمنة عمى خفض الكزف كتحسيف حالتيـ الصحية  .3

 .ك النفسية
 .بياف أىمية الجانب النفسي ك إرتباطو بالجانب الصحي في علاج السمنة .4
 .تصحيح المعتقدات الثقافية حكؿ الحمية الغذائية التي تتحدث فقط عمى فكائدىا دكف ذكر أضرارىا .5
تكعية المجتمع بضركرة الإلماـ بعمكـ التغذية ك الإىتماـ بكؿ ما يؤثر عمى الصحة النفسية ك  .6

 .الجسدية
 .تحسيف برامج الحمية الغذائية لتجنب الأثار النفسية لمحمية الغذائية .7

   

 :  الدراسةأهمٌة    
تكمف أىمية مكضكع الدراسة في المكانة التي يحتميا عمى الساحة العالمية ك المحمية، كفي أىمية الفئة 

التي يعنى بيا ك التي تمثؿ فئة مرضى السمنة، الذيف باتكا يشكمكف مشكمة عكيصة أماـ منظمة 
 .الصحة العالمية  مف أجؿ الحفاظ عمى السلامة الصحية لممجتمع

  إبراز الآثار النفسية المترتبة عمى الحمية الغذائية كدكر العامؿ النفسي ك الإجتماعي في عممية
 .خفض الكزف

  إضافة لمدرسات النفسية حيث تسمط  الضكء عمى مكضكع الحمية الغذائية مف الناحية النفسية التي
 .(الاخصائي النفسي كاخصائي التغذية  )تفيد مستقبلا المختصييف في المجاليف 

 

 :التعارٌف الإجرائٌة

  .25عف  BMI ىي زيادة مؤشر كتمة الجسـ :(البدانة)ػ السمنة 

 ىي النظاـ الغذائي الذم يقدمو مركز العلاج بالتغذية لمريضات السمنة مف أجؿ فقداف :ػ الحمية الغذائية 
نقاص كمية الأكؿ  .الكزف كيتضمف تنظيـ العادات الغذائية كا 
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 . الآثار النفسية في ىذه الدراسة  متمثمة في ىي القمؽ، الإكتئاب، تقدير الذات:ػ الآثار النفسية 

 حدود الدراسة : 

 . كرقمة –مركز العلاج بالتغذية ، بحي سيدم عبد القادرتمت إجراء الدراسة ب :المكانيةالحدود . 1

     06/06/2023 إلى غاية تاريخ 09/04/2023تـ إجراء الدراسة ابتداء مف تاريخ  :الزمانيةالحدود . 2

تبعكا نظاـ حمية غذائية  (05)تمت الدراسة عمى  :البحثمجموعة . 3  .حالات يعانكف السمنة كا 
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ر( اتخ ني)ر افنلي:ر انفلر اوورر
 :مدخل

كىي مرض تزيد فيو كمية دىكف ، تعد السمنة مشكمة عالمية شيدت زيادة كبيرة في السنكات الأخيرة 
 .الجسـ، كىي ليست مصدر قمؽ بشأف المنظر الجمالي فقط بؿ ترتبط بالعديد مف المشاكؿ الصحية

I.( اتخ نير)ر افنليرررلتيفر: 
 :التعريؼ المغوي . أ

 .سمنا ك سمانة . يسمف، سمف، ك السميف خلاؼ الميزكؿ. نقيض اليزاؿ: السمف، مف سمف :  السمنة
 .استغنكا عنو بسماف، كلـ يقكلكا سمناء: قاؿ سيبكيو، ك الجمع سماف، كشئ سامف ك سميف

لساف ). جعمو سمينا: كسمنو، كقد أسمف، اذا كاف السمف خمقة قيؿ ىذا الرجؿ مسمف: كقاؿ المحياني
 (2104: ، ص2020،العرب لإبف منظكر

 كبدنت أم سمنت ك ضخمت، كىي كثرة المحـ : ك التخفيؼ مف البدانة ، بدنت: البدانة 
كىما : كامرأة مبدنة ، الضخـ: كالبادف، بادف متماسؾ، كقد جاء في صفتو في حديث ابف ابي ىالة 

 ( 232:، ص2020،لساف العرب لإبف منظكر).  السميناف
 :التعريؼ الإصطلاحي. ب
 زيادة في الكتمة الدىنية في الجسـ لدرجو تعرض  :ؼ منظمة الصحة العالمية البدانة بانيايتعر /1

 .(9 :، ص2009سمير ،. ابك حامد) .فييا صحة الشخص لمخطر
 مف الدىكف في ة زائدة تراكـ كمي: بأنيا  في كتابو كيؼ تنقص وزنؾفكري منصورحسف  يعرفيا 

حسف، . فكرم منصكر)الجسـ مما يؤدم الى زيادة غير طبيعية في كزف الشخص بالنسبة لطكلو كعمره 
 (5: ص،  2004

بداية لابد مف التمييز بيف السمنة كزيادة الكزف السمنة ىي زيادة في : ويقوؿ عادؿ عبد العاؿ /2
تخزيف الدىكف بالجسـ اما زيادة الكزف فيي زيادة كزف الجسـ عف المعدؿ الطبيعي كالمثالي لمكزف مقارنة 

 (21:ص، 2010عادؿ، . عبد العاؿ). بطكؿ الشخص

 بالمئة عف الكزف المثالي 20 تمثؿ الزيادة في الكزف بحكالي : بعض الباحثيف عمى انياىايعرؼ /3
بالنسبة لمسف كالجنس مف جدكؿ الاكزاف كزيادة الكزف لا تعني بالضركرة الإصابة بالسمنة حيث اف ذلؾ قد 
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:  ، ص2004 ،منى. خميؿ عبد القادر)يككف راجعا الى زيادة السكائؿ بالجسـ اك زيادة العضلات كالعظاـ 
131) 

 : البدانة بحسب العمرتعريؼ
كقكع مؤشر كتمة الجسـ في مستكل عند  ة سف18 حيث تعرؼ البدانة لدل الاطفاؿ كالمراىقيف دكف 

نو كقكع مؤشر كتمة الجسـ في المستكل يتراكح بيف أمف منحنى النمك، بينما تعرؼ الكزف ب% 95يزيد عف 
 .مف منحنى النمك% %195 85

% 24.9 الجسـ في مقدار يزيد عف ة كقكع مؤشر كتؿ:انوأما عند البالغيف فتعرؼ زيادة الوزف بأ  
 ،2009،محمد .عثماف الركباف)مف المقدار المثالي % 29.9كتعرؼ البدانة بانيا زيادة مؤشر كتمو الجسـ عف 

 (55 :ص

ك ما يطمؽ عميو بالكتمة الشحمية كتككف متساكية بيف كؿ أ مف الخلايا الشحمية ة ىي مجمكع/6
كذلؾ حسب السف كالجنس كالجذكر الإنسانية، كما يمكف أف نقكؿ مثلا الراقصة الأسيكية . الاشخاص

 ،مراد. بكزيت) .إف كجكد زيادة كاضحة في ىذا النسيج يعطينا ما نطمؽ عميو بالسمنة.الألمانية، الأمريكية
 (4:ص

.  السمنة ىي زيادة في كزف الجسـ مصحكبة مع كجكد الكثير مف الدىكف المخزنة/7
اما الكزف ىك زيادة في الكزف غير مصحكبة بكجكد دىكف مخزنة في الجسـ كتحدث نتيجة زيادة الكتمة 

 (65: ص ،2017اميف . صالح احمد بشر).  العضمية أك نتيجة زيادة سكائؿ الجسـ أك زيادة كزف العظاـ

كتنشا في العادة مف افراط في تناكؿ الطعاـ .  يشير تعبير البدانة الى الزيادة في دىكف الجسـ/8
كعادات الاكؿ الخاطئة كأخطأ اك اخمؿ في ميكانيزمات الشبع، كنكعية الطعاـ حيث اف الاستيلاؾ المرتفع 

 ،احمد. رشيد زيادة) (بتصرؼ). مف الدىكف يؤدم الى زيادة الكزف كالشراىة كنيـ في الاكؿ يؤدم الى البدانة
  ( 331 :، ص2014

II.ر:ر انتقربسعر افنليروزيثدةر اوزن
يعتقد البعض أف كؿ مف زاد كزنو عف المعدؿ الطبيعي فيك يعاني مف السمنة، كتمثؿ السمنة الزيادة 

. في تخزيف الدىكف بالجسـ
. أما زيادة الكزف فتعني زيادة كزف الجسـ عف المعدؿ الطبيعي كالمثالي لمكزف مقارنة بطكؿ الجسـ
كتحدث السمنة نتيجة الحصكؿ عمى كميات مف السعرات الحرارية الزائدة عف حاجة الجسـ فيقكـ 

. بتخزيف ىذه الطاقة الزائدة عمى ىيئة دىكف في أجزاء مختمفة مف الجسـ
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أما زيادة الكزف فقد ترجع الى حدكث زيادة فعمية في كزف الجسـ كتككف تمؾ الزيادة في دىكف عضلات 
. الجسـ كميا

يضيؼ بعض الخبراء كالباحثيف عمى أنو لابد ىنا مف التمييز بيف السمنة كزيادة الكزف، السمنة معناىا 
زيادة في تخزيف الدىكف بالجسـ، أما زيادة الكزف فيي زيادة في كزف الجسـ عف المعدؿ الطبيعي كالمثالي 

 (270:، ص2018،يكسؼ . كماشلازـ ). لمكزف بالمقارنة بطكؿ المريض

بالإضافة الى انو مف الناحية الطبية قد يككف الشخص زائد الكزف بسبب زيادة الكتمة العضمية أك الكتمة 
 (16: ص،2009. رسمي. أبك حامد). الدىنية أك بسبب احتباس السكائؿ في الجسـ الناجـ عف أمراض معينة

 

III.ر: لإطثار امثايتيرامفنلي
 : الطب ما قبؿ التاريخ.1

  كاف للأعماؿ كالتعابير الفنية كاليياكؿ العظمية كالمنحكتات كالتحؼ ذات الصمة عظيـ الاثر في 
دراسة طب ما قبؿ التاريخ كلذلؾ كاف يمكف دراسة الطب ما قبؿ تاريخ المكتكب مف ىذه الأعماؿ 

ك الممتمئ كتعرؼ البدانة في أك البديف أكاشتقت كممو بدانة مف الأصؿ اللاتيني كالتي تعني السميف 
لى العصر الحجرم القديـ إىذه الفترة المبكرة مف خلاؿ التحؼ الفنية التي ترجع 

 : البدانة في العصر الحجرم القديـ.2
كقد . كركبا مف جنكب غرب فرنسا حتى ركسيا شماؿ البحر الاسكدأ في ةلقد تـ العثكر عمى تحؼ فني

لى إ كمـ مف الغرب 2000 سنو مضت كتكزعت عمى أكثر مف 25.000لى إ23.000نحتت قبؿ حكالي
بالقرب مف قرية    (فسلوس)الشرؽ كتتككف مف العاج الجيرم كالطيف كأشير ىذه التماثيؿ ىك تمثاؿ 

البطف كيظير ة دلة البدانة في منطؽأ سـ مع 12 عف تمثاؿ صغير بقياس ةكلندكرؼ في النمسا، كىك عبار
كركبا أنحاء أف ىناؾ تكاصؿ في جميع أالثدم متدليا كيكضح التشابو في التصاميـ ىذه التحفة الفنية الى 

. خلاؿ ىذه الفترة
نيف ألى ىذه التماثيؿ مف النساء في العصر الحجرم القديـ في كثير مف الأحياف عمى إ  كاف ينظر 

 الأفكار التاريخية المنشكرة فيما يتعمؽ ة النساء البدائية، مما يعكس ىبة الارض كعند مراجعةبمثابة إلو
ف ىذه الأشكاؿ تثبت كجكد البدانة في العصر الحجرم القديـ كىي أبيذه التماثيؿ يستنتج بعض الباحثيف 

ككانت نساء المخمدات في النحت العصر الحجرم . لى التعبير كقدكة الفترة الجمالية المحتممةإكذلؾ ترمز 
ف البدانة كانت حقيقة مف حقائؽ الحياة فعميا بالنسبة ألى إخر حكؿ ذلؾ آم تفسير أبدينات كليس ىناؾ 

. ك عمى الاقؿ بالنسبة لممرأة في العصر ذاتوألمرجؿ في العصر الحجرم القديـ 
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 :لى العصر الحجرم الحديثإ التحؼ الفنية التي ترجع .3
.  سنو قبؿ الميلاد5500لى حكالي إ سنو قبؿ الميلاد 8000 ةيمتد العصر الحجرم الحديث في فتر

ك العصر أككاف العصر الحجرم الحديث .  مستكطنات بشريةةقاـإدراج الزراعة كإكشيدت ىذه الفترة 
 قبؿ الميلاد بارزا عمى التحؼ الفنية آلية الاـ العديدة التي كجدت ة سف3000 ةالنحاسي كالذم استمر لغام

كتشافات مف الحفريات في المنطقة كتاليكؾ كىاسيلار كتعكد إغنى أفي مقاـ الاكؿ في الاناضكؿ كترجع 
كتصنع معظـ ىذه التماثيؿ مف الصمصاؿ كلكف .  سنو قبؿ الميلاد56000لى الفترة الزمنية ما بيف إ

ك المرمر كسمنتيف كاضحة في الصدكر المتدلية كمناطؽ البطف أالقميؿ منيا يتككف مف الحجر الجيرم 
 ةكمف أكثر التماثيؿ شير.  سـ12 ك5 سـ كلكف معظميا ما بيف 24 ة لغام2.5كتتراكح في طكؿ ما بيف 

سديف يستخدماف لكضع ذراعييا عمييـ أ سـ مع 20عماؿ كاتاجكىيؾ ىي تمثاؿ لامرأة طكلو أمف 
 (10:، ص2019كماؿ، . العمجكني)

 

IV . ر:نمشثار افنليرفير الثالرر
: نسبة البالغيف الذيف يعانوف مف السمنة في العالـ. 1

ا فأكثر يعانكف مف السمنة 18٪ مف البالغيف الذيف تبمغ أعمارىـ 13عمى الصعيد العالمي، كاف   عامن
.  2016في عاـ 
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بشكؿ . 2016 كسنة 1975نرل في الخريطتيف ىنا نسبة البالغيف المصابيف بالسمنة عبر البمداف سنة 

يميؿ انتشار السمنة إلى الارتفاع في البمداف الأكثر ثراءن في : عاـ، نرل نمطنا يتماشى تقريبنا مع الازدىار
معدلات السمنة أقؿ بكثير في جنكب آسيا كأفريقيا جنكب . جميع أنحاء أكركبا كأمريكا الشمالية كأكقيانكسيا

. الصحراء
مف البالغيف في الكلايات المتحدة يعانكف مف السمنة المفرطة  (٪36)كاف أكثر مف كاحد مف كؿ ثلاثة 

. (٪3.9) مرات 10كفي اليند كانت ىذه النسبة أقؿ بنحك . 2016في عاـ 
 لكف ىناؾ بعض .هناكما نرل في المقارنة -العلاقة بيف الدخؿ كالسمنة صحيحة بشكؿ عاـ 

فيي تعاني مف معدلات عالية : تبرز دكؿ جزر المحيط اليادئ الصغيرة بكضكح. الاستثناءات الممحكظة
في الطرؼ الآخر مف . بالنسبة لمستكل دخميا-٪ في بالاك 55٪ في ناكرك ك61-جدنا مف السمنة 

الطيؼ، الياباف كككريا الجنكبية كسنغافكرة لدييا مستكيات منخفضة جدنا مف السمنة بالنسبة لمستكل 
. دخميا
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 رسـ بياني يمثؿ نسبة الرجاؿ كالنساء الذيف يعانكف مف السمنة المفرطة

 
 :نسبة الأطفاؿ الذيف يعانكف مف زيادة الكزف. 2

ا قياس السمنة كزيادة الكزف عند الأطفاؿ عمى أساس مؤشر كتمة الجسـ  كمع ذلؾ، . (BMI)يتـ أيضن
يتـ تعريؼ فئات . يتـ التعامؿ مع تفسير درجات مؤشر كتمة الجسـ بشكؿ مختمؼ للأطفاؿ كالمراىقيف

يُعرَّؼ الطفؿ بأنو زائد الكزف إذا كاف كزنو مقابؿ -الكزف فيما يتعمؽ بمعايير النمك لمنظمة الصحة العالمية 
. طكلو أكثر مف انحرافيف معيارييف عف كسيط معايير نمك الطفؿ لمنظمة الصحة العالمية
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 عامنا 19 ك5أفادت منظمة الصحة العالمية أف نسبة الأطفاؿ كالمراىقيف الذيف تتراكح أعمارىـ بيف 
٪ في عاـ 18 إلى حكالي 1975٪ في عاـ 4كالذيف يعانكف مف زيادة الكزف أك السمنة قد ارتفعت مف 

2016 
الذيف - سنكات 4 ك2الذيف تتراكح أعمارىـ بيف -نرل في الخريطة ىنا نسبة الأطفاؿ الصغار جدنا 

 ،Hannah Ritchie and). يعانكف مف زيادة الكزف بناءن عمى معايير نمك الطفؿ لمنظمة الصحة العالمية
Max Roser ،web ،2017) 

V .ر( اتخ ني) افنلي أشكثو:
: ىناؾ شكميف

. حيث يتكضع النسيج الدىني في الفخذيف كالأكراؾ كالحكض: gynoideالبدانة الأنثكية الشكؿ 
حيث يتكضح النسيج الدىني في الجدار البطني كحكؿ المعدة : androideالبدانة الذككرية الشكؿ 

. (21:ص، 2009سمير، . أبك حامد) .كفي جدار الصدر

   
VI.رر( اتخ ني)نو عر افنليأ:

ففي حيف يصنفيا بعض الخبراء استنادا . في حقيقة الأمر فانو لا يكجد تصنيؼ معتمد عالميا لمبدانة
الى أسبابيا، يقكـ بعض العمماء بتصنيؼ البدانة بحسب حدتيا كشدتيا، كمنيـ مف يصنفيا بحسب تكقيت 

. ظيكرىا
:   الى النكعيف التالييفسمنةكلتسييؿ الأمر فيمكف تصنيؼ اؿ

:  النوع الاوؿ
كىك الذم يبدا مف الطفكلة كيستمر طكاؿ العمر، كيككف عادة صعب العلاج لاف السمنة في الصغار 

تككف بسبب زيادة عدد الخلايا الدىنية في الجسـ، كىذه الخلايا لا يمكف التخمص منيا في الكبر عف 
. طريؽ الحد مف السعرات الحرارية
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:  النوع الثاني
 كىك الذم يظير في منتصؼ العمر، كيككف لدل النساء أكثر مف الرجاؿ، كيرجع سببو الى زيادة 

الركباف، ). حجـ الخلايا الدىنية لا الى زيادة عددىا، كىذا النكع مف السمنة يمكف علاجو بالتغذية السميمة
  (60 :، ص2009محمد بف عثماف، 

 كتحصؿ بسبب زيادة عدد الخلايا الدىنية كتككف ذات شدة كاضحة كعمى مدل :السمنة بداية الأحداث
الحياة كيتكزع الدىف بشكؿ محيطي كمركزم، كتحصؿ بسبب زيادة المتناكؿ مف الطعاـ أك زيادة ترسيب 

الدىف أك فرط تكليد الدىف أك زيادة فاعمية إنزيـ اللايبيز كىك البركتيف الدىني أك قمة الانتفاع مف الدىف أك 
نقص تأكسد كضعؼ تحريؾ أك قمة اليرمكنات الحالة لمدىف مف خلاؿ المكازنة بيف الأستركجيف 

كالإنتركجيف كتأثيرىما عمى مكضع ككمية الدىكف المترسبة أك نقص تكليد الحرارة أك حالة الخمكؿ كتقدـ 
.  عمر الانساف

 كىي تحصؿ بسبب زيادة حجـ الخلايا الدىنية لإعدادىا مع استثناءات كتككف :سمنة بداية البالغيف
معتدلة الشدة كتحصؿ بعد عمر العشريف سنة، كيتكزع الدىف بشكؿ مركزم أك تحصؿ بسبب الغدد 
الصماء كالاستقلاب غير الطبيعي كما في حالة نقص الدرقية، نقص جنب الدرقية الكاذب، نقص 

 (21:ص، 2016،جندؿ. جاسـ محمد). الصنكبرية

:  خطكرة البدانة تزداد طرديا عند البدناء في الاحكاؿ التالية
. زيادة مؤشر كتمة الجسـ_ 
. زيادة محيط الخصر_ 
  (60:ص، 2009 ،الركباف، محمد بف عثماف). زيادة النسبة بيف محيط الخصر الى محيط الحكض_ 

VII.( اتخ ني)أدو ترقسثسر افنلي: 
  :الميزاف التقميدي. 1

: ـ نكعاف منو، كىمااستخدإىك أقدـ نكع مف أنكاع مقاييس الكزف؛ إذ عُرؼ في الحضارة الفرعكنية، ك
الميزاف ذك الكفتيف، كميزاف القباف، ككاف الميزاف ذك الكفتيف مف أكثر المكازيف استخدامان في الحياة العامة، 
كذلؾ لقدرتو عمى تحديد كزف الشيء، كقيمتو بالمقارنة مع كزف قطعة معدنية، أك حجرية تكضع عمى أحد 

.  كفيو، أمّا ميزاف القباف فانتشر في الحضارة الركمانية، كاستخدـ لقياس الأكزاف الكبيرة

 :الميزاف الميكانيكي .2
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ىك الميزاف الذم ظيرَ مع بداية ظيكر التطكّرات الفكريّة في أكركبا في القرف الثامف عشر لمميلاد، 
كاتّصمت بو مجمكعة مف الأذرع التي تقمّؿ نسبة الكزف الثقيؿ، مف أجؿ تحديد الكزف بشكؿ صحيح، 

.  ميزاف البندكؿ، كميزاف الذراع، كميزاف الزنبرؾ: كصنعت منو عدة أشكاؿ، كىي
 : الميزاف الإلكتروني.3

 ىك أحدث نكع مف أنكاع مقاييس الكزف، كاستخدـ في خمسينيات القرف العشريف لمميلاد، كاعتمد عمى 
كجكد شاشة تحتكم عمى مؤشر يتكقؼ عند درجة كتمة الكزف المؤثر عميو، كاستمرّ تطكير ىذا النكع مف 
المكازيف حتى استخدمت معو شاشة إلكتركنية تحتكم عمى العديد مف المقاييس الخاصة بالكزف، كدقات 

 (Web، 2018مجد خضر،) القمب، كطبيعة التنفس، كغيرىا

:  شريط القياس.4
 يقاس محيط الخصر بكضع المتر القياس بإحكاـ عمى الخصر كيعد مؤشرا جيدا لعكامؿ الخطكرة 

 سـ لمرجاؿ 100 سـ لمسيدات ك90كتتمثؿ الخطكرة عند زيادة محيط الخصر عمى . المتعمقة بالبدنة
خر آم جزء أشد خطرا، مف الدىكف المكجكدة في المحيط الارداؼ كفي أ كتراكـ الدىكف حكؿ الخصر 

:    الخصرةدناه دليؿ ميـ لتحديد مدل الخطكرة المتعمقة بتراكـ الدىكف في منطؽأمف الجسـ كالجدكؿ 
 مؤشر قياس محيط الخصر لقياس حجـ تراكـ الدىوف: 1الجدوؿ

 الجنس  طبيعي   خطر   خطر شديد 
 الذككر  سـ 90 اقؿ مف  سـ 94  أكثر مف  102 أكثر مف 
 اناث  سـ  80 اقؿ مف  سـ  80 أكثر مف  سـ 88 أكثر مف 

 
 الكمثرل ةفـك سأ التفاحة ةسمف)ك تكزع السمنة أ محيط الخصر الى محيط الحكض ة قياس نسب

 ة التفاحة تكجد عادنةك البطف يطمؽ عمييا اسـ سـأ الخصر ة طبيعي فالدىكف المتراكمة عمى منطؽ
. (ر لدل السيداتث الكمثرل كتؾةفـعند الرجاؿ كىي تشكؿ خط تتسمى س

عمى محيط الحكض لقياس مدل زيادة الخطكرة كيككف ذلؾ بقياس محيط . ة كيستعمؿ مقياس نسب
الخصر كالحكض بكاسطة متر القياس ثـ قسمة محيط الخصر عمى محيط الحكض كتكمف الخطكرة عند 

:  عند الرجاؿ مثاؿ1.0 عند النساء ك0.8زيادة 
 سـ 110=  إذا كاف محيط الخصر لرجؿ

 سـ 100=  كمحيط الحكض
 1,1=100÷110= محيط الخصر لمحكضةف نسبإ ؼ
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 (110:، ص 2009محمد، . عثماف الركباف) خطرة ةف سمنة الرجؿ ىي سمفأ كىذا يعني 
 ة، كذلؾ بقياس محيط الخصر كقياس نسبةفايعد شريط القياس مف الكسائؿ المستخدمة في قياس البد

. ك تكزيع السمنةألى محيط الحكض إمحيط الخصر 
5.BMIمؤشر كتمة الجسـ  : 

 الدىكف في ة الجسـ كىك يدؿ عمى نسبة يتـ تقييـ الكتمة الدىنية مف خلاؿ حساب ما يسمى مؤشر كتؿ
. الجسـ حسابو بتقسيـ كزف الجسـ بالكيمكغراـ عمى مربع طكؿ الشخص بالمتر
ذا كاف أكبر مف 18.5 كيمكف تصنيؼ الاشخاص كفقا لمؤشر كتمو الجسـ الى نحيؿ الرقـ دكف   25 كا 

ف يعطي الجسـ تقييما زائدا غير حقيقيو لمكتمة الذىنية عند كبر كتمتيـ العضمية أفيك زيادة في الكزف 
كعمى العكس تماما فقد يعطي تقييما منخفضا لمكتمة الدىنية عند كبار السف بسبب ضمكر كتمتيـ 

   (16، ص2009 ،سمير. ابك حامد).  العضمية
 25 كيككف حساب مؤشر كتمو الجسـ بتقسيـ الكزف الحالي عمى مربع الطكؿ بالمتر فاذا تراكح الناتج 

ذا تراكح الناتج مف 29.9الى   فانو يعاني مف سنو 40 الى 30 فاف الشخص يعاني مف سمنو بسيطة كا 
 فيك نحيؼ 18 فالشخص يعاني مف سمنو مفرطو اما إذا قؿ الناتج عمى 40متكسطة الناتج عمى 

  مثاؿ
 ـ 1.70 كمغ كطكلو 100 كزف شخص ما 

 34.6 =1.7×1.7÷100= إذا يككف معامؿ كتمو الجسـ
 (7 : ص،2004حسف . فكرم منصكر) . متكسطةة إذا فيذا الشخص يعاني مف سمف

 BMI مؤشر كتمة الجسـدرجات : 2الجدوؿ 
  هكح BMI التصنيف

وحٍو ـ 

ـاىىسناىمثاىً

ـسٌادةاىىسن

مؼخذىت1ـاىبذاوت

اىشذٌذة2ـاىبذاوت

اىخطزة3ـاىبذاوت

18.5دون

18.5ـ24.9

25ـ29.9

30ـ34.9

35-39.9

40.0أػيىمه
(12:،ص2011،مصطفى.محمذشىا)

 : الطرؽ الأنثروبومترية.6
كيأشر مصطمح الأنثركبكمترم الى المقاييس التي تحدد .  يكجد العديد مف الطرؽ الأنثركبكمترية

. ك سمؾ طبقات الجمدأالمعايير المختمفة لمجسـ البشرم محيط الاجزاء الجسدية المختمفة 
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 عف طريؽ الفرجار ة كبيرة ككذلؾ طرؽ قياس ثنايا الجمد ليتـ مف خلاليا قياس الضغط عمى الجمد بدؽ
 مف الجسـ لتحديد طبقة سمؾ الدىكف تحت الجمد كيشمؿ ىذا منطقة البطف كالمنطقة تحت ةنقاط معيارم

 .جمالي الدىكف في الجسـإبعد ذلؾ تستخدـ ىذه القياسات لتقدير . الكتؼ كالذراعيف كالارداؼ كالفخذيف
حدل الطرؽ التصكير المقطعي مثؿ التصكير بالرنيف إستخداـ إف يتـ حساب تركيب الجسـ بأ كيمكف 

 ةف المغناطيسي كالتصكير الطبقي يعطياف قياسات دقيؽالرنيف التصكير بأالمغناطيسي كالتصكير الطبقي ك
  (23:ص ،2019،كماؿ كآخركف. العجمكني).  الدىكفةجدا لتركيب الجسـ كنسب

 : قياس سمؾ الجمدة أجيز.7
 مف أسيؿ الطرؽ لتحديد ةطريؽاؿ ىذه كتعد ، الكتركني كحجاـ منيا ما ىك يدكمأشكاؿ كأ ة كليا عد

عد كالبطف ا الشحكـ في الجسـ الدقيقة في تحديدىا كيمكف قياس مستكل الشحكـ في الجمد مثؿ السةنسب
 ككذلؾ فكؽ الخصر كمف ثـ تقكـ الأجيزة الإلكتركنية بحساب .عمى الظير كأسفؿ لكح الكتؼ تماماأكفي 
.  الشحكـةكتكماتيكيا كيمكف تطبيؽ بعض المعادلات لحساب نسبأ الشحكـ ةنسب
:   التيار الكيربائي الحيوي.8

كتقكـ فكرتو عمى تكصيؿ تيار كيربائي ضعيؼ التردد في الجسـ كقياس الجراـ الذم يقؿ فيو تكصيؿ 
كيرباء ما عدا الشحف فيي لؿ ة جيدةنيا مكصؿأعضاء الجسـ أ كذلؾ لأف مف طبيعة ،تيار الكيربائي

.  الشحكـ في الجسـة المقاكمة التيار الكيربائي نسبةضعيفة كتمثؿ كمي
 معتدلة مف الماء كما ة القياس عمى مستكل الماء في الجسـ كيتطمب استخدامو كجكد نسبة كتعتمد دؽ

 اشكاؿ فمنو كحيد التردد كمنيـ ةك النحيفيف جدا كلو عدأ في الأشخاص المفرطيف في البدانة ةتقؿ دقت
 .متعدد التردد

 يستمقي الشخص في أسطكانة تقكـ بتكليد تيار : التوصيؿ الكيربائي الكامؿ لمجسـ.9
ف ىذا أ الأملاح المكجكدة في الماء، كبالرغـ مف ة التيار عمى كميةكيركمغناطيسي ضعيؼ كتعتمد قك

 . تحكؿ دكف الدكرم لوةف تكمفتو باىظأالجياز سريع كبالغ الدقة الا 
كيعد ىك المقياس الأدؽ لتحديد التركيب المختمؼ لمجسـ  :الوزف باستخداـ التوازف المائي.10 

 الشحكـ في الجسـ بقياس الكثافة ةكيتـ عف طريؽ غطس الشخص المراد كزنو في الماء كيتـ حساب نسب
ما الأعضاء غير الدىنية ألى الطفك في الماء إ الكثافة كلذا تميؿ ةف الشحكـ قميؿأكمف المتعارؼ عميو 

.  فيي عالية الكثافة كليذا فيي تغكص في الماء
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 تكزيع الدىكف في الجسـ ةدؽ الأجيزة التي يمكف استخداميا لمعرؼأكىك مف  : جياز دكسا.11 
 ،عضاء الجسـ المختمفة كذلؾ كمف أشيرىا العظاـأ ة كىك جياز الذم يحدد مقدار كثاؼ، نسبتياةكمعرؼ

نو متكفر في أ كسرعة غير ةشاشة العظاـ بدؽقحيث يستخدـ كثيرا في تشخيص المرضى المصابيف ب
. المراكز الطبية المتقدمة فقط

لياؼ أ عف مجس يحتكم عمى ةعبار : جياز التفاعؿ للأشعة المقاربة لتحت الحمراء.12
 حجـ الماء كالشحكـ عف طريؽ محمؿ رقمي ةىا عمى الأجزاء المختمفة مف الجسـ معرؼجترـ يمكف بةبصرم

 الشحكـ في الجسـ كيتميز الجياز بانو ة يمكف لجياز تحديد نسب،كبحساب الطكؿ كالكزف كمستكل النشاط
 .خفيؼ كسيؿ الحمؿ كالاستعماؿ كغير مكمؼ

مف كأسرع الأجيزة التي يمكف أأدؽ كأ تعد مف : التصوير الطبي بأشعة الرنيف المغناطيسي.13
ف تحدد مستكل الشحكـ في الجسـ كتكزيعيا اذ تعطي نتائج عالية الجكدة خلاؿ نصؼ ساعة فقط غير أ
 .ة جدا كغير عمميةنيا مكمؼأ

نو تحت الجمد أك أتحديد تكزيع الدىكف داخؿ الأحشاء  : التصوير الطبي بالأشعة المقطعية.14
، 2009 محمد، . عثماف الركباف).  الى تكمفتيا الباىظةةضاؼإكمف مساكئيا انيا تعرض الانساف للأشعة 

 .(120:ص

 :طرؽ أخرى.15
ك بتكصيؿ تيار كيربائي ضعيؼ أدؽ كذلؾ بكزف الجسـ تحت الماء أ ة الدىكف بطريؽة يمكف قياس كمي

ثناء مركره أ الدىكف حسب المقاكمة التي يكاجيا التيار ةلى الجسـ بكاسطة قطبيف كيربائييف كتقاس كميإ
 .في الجسـ

م أ الجسـ ة كيعتمد تحديد البدانة بيذه الطريقة عمى قياس الجزء الخالي مف الدىكف ضمف كتؿ
 القياس ىذه ة الجسـ المحمية كتعتمد طريؽةالأنسجة الصمبة كالماء باستثناء النسيج الشحمي، كتسمى كتؿ

 الجسـ المحمية إذا ىي ذلؾ الجزء مف كزف الجسـ اللازـ ةف النسيج الشحمي نسيج لا مائي فكتؿأ ةعمى فكر
قصد مف ؿ محتكل اة الماء الكمي في الجسـ أمكف معرؼةف تمكنا مف تحديد كميإلاحتكاء الماء الجسد، ؼ

  .(112:، ص2009محمد، . عثماف الركباف) .النسيج الشحمي
:  أدوات قياس نسبة الكتمة الدىنية بالجسـ

تكمف أىمية معرفة نسبة الشحكـ في الجسـ في أنيا تعطينا معمكمات دقيقة عف كجكد البدانة مف 
: نة تعد مصدر خطكرة للإصابة بالعديد مف الأمراض المزمنة مثؿاعدميا لدل الفرد، كالمعركؼ أف البد
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ف تحديد نسبة أ. ، كأمراض المفاصؿ، كغيرىا2أمراض القمب، كارتفاع ضغط الدـ، كداء السكرم مف نكع 
البدانة في المجتمع يعد أيضا ضركريا كأحد المؤشرات الصحية المطمكب رصدىا كمتابعتيا مف حيف 

كما أف معرفة نسبة الشحكـ تساعدنا في التعرؼ بدقة عمى التغيرات التي تحدث لتركيب الجسـ مف . لآخر
جراء الانخراط في برنامج نشاط بدني أك غذائي بغرض خفض الكزف، حيث المرغكب في الكاقع ىك 

 .(102: ، ص2018، يكسؼ لازـ.كماشلازـ ) تقميص كتمة الشحكـ كالابقاء ما أمكف عمى كتمة العضلات
كتتنكع طرؽ قياس نسبة الشحكـ أك تقديرىا تبعا لمنمكذج المستخدـ في تحديد التركيب الجسمي للإنساف 

كطبقا لتعقيدات استخداميا كتكمفتيا كمدل ككنيا ذات طبيعة معممية أك ميدانية غير أف أىـ الطرؽ 
: المستخدمة كأكثرىا شيكعا ىي

 كذلؾ إما بكاسطة الكزف تحت الماء، أك عف طريؽ :(Body densité)تحديد كثافة الجسـ  
ازاحة اليكاء، كمف ثـ حساب نسبة الشحكـ في الجسـ مف خلاؿ استخداـ معدلات متخصصة ليذا 

لكف ىذه الطريقة تعد معممية كتتطمب أجيزة كأدكات . الغرض، كالتي مف أشيرىا معادلتي سيرم كبركزيؾ
. ذات كمفة كىي تستغرؽ كقتا

 تعتمد فكرتيا :(Bioelectrical impedance)أجيزة تحميؿ المقاومة الكيرو حيوية 
كالجياز في . عمى تمرير تيار كيربائي منخفض الشده خلاؿ الجسـ، كمف ثـ قياس مقاكمة ىذا التيار

الحقيقة يقدر المحتكل المائي في الجسـ كليس نسبة الشحكـ، كبعد ذلؾ يتـ تحديد نسبة العضلات، كمف 
ثـ حساب نسبة الشحكـ مف خلاؿ طرح كتمة العضلات مف كتمة الجسـ، كمف المعركؼ أف العضلات 
تحتكم عمى نسبة عالية مف الماء مقارنة بالشحكـ، كليذا فالذيف لدييـ نسبة عالية مف الشحكـ تنخفض 
لدييـ نسبيا درجة تكصيؿ التيار في أجساميـ أك بمعنى آخر تزداد مقاكمة التيار الكيربائي المار في 
الجسـ كعمى الرغـ مف أف ىذه الطريقة سيمة الاستخداـ، كتكمفتيا ليست عالية جدا الا أنيا مبنية عمى 

، 2018، يكسؼ.كماشلازـ ).مسممات كثيرة، كيتأثر تحديد المحتكل المائي في الجسـ بمقدار السكائؿ المتناكلة
 (106:ص

: DXA SCANمقياس امتصاص الأشعة السنية ثنائي البواعث أو 
.  الحديثة لتقدير نسبة الدىكف في الجسـ كتقدير تركيب الجسـ ككثافة المعادف في العظاـؽالطرمف 

كتستخدـ الأشعة السينية ثنائية البكاعث لفحص الجسـ، كيتـ امتصاص أحداىما بصكرة أكبر مف الأخرل 
كيمكف لمحاسكب استخراج صكرة كاحدة مف الأخرل، كيمكف لمحاسكب استخراج صكرة . عف طريؽ الدىكف

كيساعد . كاحدة مف الأخرل، كيشير الاختلاؼ إلى كمية الدىكف المتعمقة بالخلايا الأخرل عند كؿ نقطة
.  المجمكع الزائد عف الصكرة الكاممة في حساب تركيب الجسـ الكمي
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 (22:ص ، 2019كماؿ، . العمجكني)

VIII.ر:أإتثبر افنلي
إف الأسباب المؤدية لمبدانة تتعدد كتتنكع، عمى آلية حدكث البدانة لدل الاشخاص ىي في الكاقع نتاجا 

: لتدخؿ الكثير مف العكامؿ البيكلكجية كالبيئية كمف بيف ىذه الاسباب كبشكؿ عاـ نذكر ما يمي
 
كتسمى أيضا بالتمثيؿ الغذائي كىي عبارة عف  : تباطؤ سرعة عمميات الايض الداخمي والخارجي.1

ىا مف شخص لأخر فبعض .15تفاعلات اليدـ كالبناء التي تحدث داخؿ الجسـ كتختمؼ سرعت
الأشخاص يلاحظ عمييـ مثلا انيـ يأكمكف الكثير مف الطعاـ كمع ذلؾ يتصفكف بالنحافة اك اعتداؿ الجسـ 

كذلؾ لاف سرعة الايض لدييـ مرتفعة في حيف اف ىناؾ مف يأكمكف نفس المقدار كيعانكف مف السمنة 
كما نلاحظ عمى الرياضييف زيادة سرعة معدلات الايض بسبب كجكد . نتيجة تباطؤ عمميات الايض لدييـ

. كتمة عضمية كبير بالجسـ لدييـ مقارنة بالأشخاص العادييف
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 كىك سبب بدييي يعرفو الجميع، فالإكثار مف تناكؿ الأطعمة النشكية : الاكثار مف تناوؿ الطعاـ/2
. كالدىنية مع عدـ ممارسة أنشطة حيكية حركية كافية يؤدم الى السمنة كتخزيف الدىكف في الجسـ

 مثؿ عادة الاكؿ لمتسمية كتناكؿ اليكمي لكثير مف الاطباؽ الأرز مع :العادات الغذائية الخاطئة/ 3
المحكـ الدسمة كتناكؿ عشاء دسـ غني بالنشكيات كالدىكف في كقت متأخر مف الميؿ ثـ النكـ بعده  

يؤدم عدـ ممارسة الرياضة يكميا كعدـ ممارسة الأنشطة الحركية  :انخفاض الطاقة المنصرفة/ 4
الكافية لجعؿ الطاقة المنصرفة اقؿ مف الطاقة الداخمة مف خلاؿ الطعاـ ىك ما يؤدم مع مركر الأياـ الى 

. حدكث السمنة
يميؿ بعض الأشخاص الى الاندفاع الى تناكؿ الكثير مف الطعاـ عندما  :الحالة النفسية والمزاجية/ 5

دخاؿ شيء مف  يككنكا تحت ضغط نفسي مثؿ الحزف كالاكتئاب في المحاكلة لميركب مف مشاكؿ كا 
. السركر المفقكد الى النفس عمى عكس أشخاص اخريف يتعرضكف لنفس الضغكط النفسية

مثؿ العقاقير الككرتيزكف كالعقاقير الخاصة بعلاج الاكتئاب  :أسباب مرتبطة بتعاطي بعض العقاقير/ 6
. في حدكث زيادة كبيرة في الشيية لمطعاـ مما يسبب عمى مدل طكيؿ في حدكث السمنة

 تسبب بعض الامراض اليرمكنية مثؿ قصكر الغدة الدرقية في نقص افراز ىرمكف :أسباب مرضية/ 7
. صالح احمد بشر) .التيرككسيف مما يسبب تباطؤ غير طبيعي في معدلات الايض الدخميف ينتج عنو السمنة

 .(168 :ص، 2017اميف، 

 كمف المعمكـ أف المحافظة عمى الكزف الطبيعي لمجسـ يتطمب المكازنة بيف الطاقة الحرارية المستيمكة 
عف طريؽ الطاقة المصركفة في كؿ مف العمميات )، كالطاقة الحرارية المصركفة (عف طريؽ الطعاـ)

الحيكية الأساسية، كالطاقة المصركفة في ىضـ الطعاـ كامتصاصو، كالطاقة المصركفة في ىضـ الطعاـ 
كامتصاصو، كالطاقة المصركفة مف جراء القياـ بالأنشطة الاعتيادية اليكمية، بما في ذلؾ الأنشطة البدنية 
كالرياضية، كيضاؼ إلى ذلؾ الطاقة اللازمة لمنمك في حالات الأطفاؿ الذيف ىـ في فترة ما قبؿ مرحمة 

. (الرشد
: مرحمة الطفولة

إف سنكات الطفكلة المبكرة تعد مرحمة ميمة في الكقاية مف البدانة في مراحؿ تالية مف عمر الطفؿ، 
فالعديد مف البحكث العممية تشير عمى أف ىناؾ ما يسمى بنقطة ارتداد الشحكـ، كىي الفترة مف العمر 

كعادة ما تككف ىذه النقطة ما بيف . التي يصؿ عندىا مستكل الشحكـ لدل الطفؿ إلى أدنى مستكل لو
كمف المعمكـ أف شحكـ الجسـ تبدأ في التناقص التدريجي بعد الأشير . السنتيف الرابعة كالسادسة مف العمر

الأكلى مف كلادة الطفؿ لتصؿ أدنى مستكل ليا فيما بيف الرابعة كالسابعة مف العمر، لتبدأ فيما بعد في 
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عند مرحمة المراىقة تستمر نسبة الشحكـ في الزيادة لدل الإناث . الزيادة التدريجية حتى مرحمة المراىقة
بشكؿ ممحكظ بتأثير ىرمكنات الأنكثة، لكف نسبة الشحكـ تبدأ في الانخفاض قميلا لدل الذككر خلاؿ تمؾ 

، نظرا لتطكر الجياز العضمي لدييـ بفعؿ ىرمكنات الذككرة عمى (أم مرحمة المراىقة)المرحمة مف العمر 
. كجو الخصكص

كمف المتعارؼ عميو أنو عند حدكث الارتداد قبؿ السنة الخامسة مف العمر فيعني ذلؾ ارتدادان مبكران 
ذا تجاكزت نقطة حدكث الارتداد عمر ست سنكات (Early adiposity rebound)لشحكـ الجسـ  ، كا 

، كما بينيما يعد ارتدادان متكسطان لشحكـ (Later adiposity rebound)فيعني ذلؾ ارتدادان متأخران 
رسمان تكضيحيان لكيفية حساب نقطػػػػة ارتداد الشحكـ باستخداـ  (۱)كيبيف لنا الشكؿ البياني رقـ . الجسـ

بيانات مؤشر كتمة الجسـ، حيث نلاحظ في الرسـ البياني أف مؤشر كتمة الجسـ يبدأ بالانخفاض منذ السنة 
الأكلى مف عمر الطفؿ حتى يصؿ إلى أدنى نقطة لو ثػػػـ يبدأ في الارتفاع التدريجي كيستمر في ذلؾ حتى 
مرحمة الرشد، كيشير السيـ المكضح عمػػػػى الرسـ البياني إلى أف أدنى نقطة في مؤشر كتمة الجسـ حدثت 

كتشير نتائج بعض البحكث إلى أف حدكث نقطة ارتداد الشحكـ في عمر مبكر . عند عمر خمس سنكات
يرتبط ارتباطان مكجبان مع الإصابة بالبدانة في عمر المراىقة كبداية  (أم قبؿ الخامسة مف عمر الطفؿ)

ففي إحدل تمؾ الدراسات التي تتبعت نسبة الشحكـ ككتمة الشحكـ لدل مجمكعة مف الفتيات ، مرحمة الرشد
 5قبؿ عمر )أشارت نتائجيا إلى أف البنات اللاتي تميزف ببداية مبكرة لنقطة ارتداد الشحكـ في الجسـ 

، %27كنسبة الشحكـ لدييف أعمى بمقدار ، 14,4 سنكات أكبر بنسبة 9كانت أكزانيف عند عمر  (سنكات
مقارنة مع الفتيات اللاتي تميزف بنقطة ارتداد متأخرة في % 50ككتمة الشحكـ في أجساميف أكبر بنسبة 

شحكـ الجسـ، عمى الرغـ مف عدـ كجكد فركؽ ممحكظة بيف المجمكعتيف في مؤشرات الشحكـ المشار 
 كمف الجدير بالذكر أف نقطة ارتداد الشحكـ تحدث متأخرة لدل 2004 سنكات 5إلييا أعلاه عند عمر 

مما يعني أف الأطفاؿ النشيطيف بدنيان في ، الأطفاؿ النشيطيف بدنيان، كما أشارت إلى ذلؾ بعػض البحكث
مرحمة الطفكلة المبكرة ىـ أقؿ عرضة للإصابة بالسمنة في مراحؿ لاحقة مف عمرىـ مقارنة بالأطفاؿ غير 

 (11:، ص 2006، ىزاع بف محمد اليزاع  ).النشيطيف بدنيا
  : في تفسير نشأة السمنةset_point theoryظرية النقطة الحدية ف

مؤداىا أف كؿ شخص لو نمط اك شكؿ مف الكزف كىك يسعى لتحقيؽ ىذا الشكؿ أك ىذا النمط أك ذلؾ 
الحد مف الكزف، يحاكؿ الجسـ أف يصؿ الى حدكده أك قريبا منيا بعممية تشبو الترمكستات المنظمة 

thermostat_like كىي عممية فسيكلكجية، كعندما يبتعد الشخص عف نقطة الحدكد، فإف الجسـ يسعى ،
لتصحيح الكضع، كذلؾ عف طريؽ زيادة اك نقص عممية التمثيؿ الغذائي، كالانساف بسرعة يعكد الى كزنو 
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، hypothalamusالطبيعي، كيتحكـ في ذلؾ جزء مف الجياز العصبي في الانساف ىك اليبكثلامكس 
كحدكث تغيير في أجزاء ىذا الجياز العصبي يؤدم الى زيادة الكزف أك الى قمتو كيتـ افراز انزيـ لمزيادة أك 

مما يساعد في التحكـ في الكزف كضبط نسبة الانسكليف في الدـ كىك ىرمكف يفرزه البنكرياس . النقص
حيث يتحكؿ السكر الى دىكف كيخزف الدىف في الأنسجة، كيؤثر في احساس الفرد بالجكع كالرغبة في 

. تناكؿ السكريات كفي تناكؿ الطعاـ
:  كمؤدم ذلؾ اف السمنة اك الكزف تتأثر بالعكامؿ الآتية

. عكامؿ بيكلكجية. 1
. عكامؿ نفسية. 2
. عكامؿ اجتماعية كثقافية كاقتصادية كتربكية. 3

 (117: ص،2004، عبد الرحماف.العيسكممحمد ) .حيث تتفاعؿ ىذه العكامؿ مع بعضيا بعضا
: heredityالوراثة 
 كراثي فيو نقص يؤدم geneمؿ لا يمكف انكار تأثيره في نشأة السمنة، كىك الكرثة ىناؾ جيف أىناؾ 

كيؤكد عمى ذلؾ . الى خمؿ في التكازف بيف عممية التمثيؿ الغذائي ككمية الطاقة التي يحصؿ عمييا الفرد
 التي تربت معا اك التي تربت منفصمة ككجد اف idential twinsالدراسة التي اجريت عمى التكائـ العينية 

 fraternalمقدار الطعاـ لا تختمؼ عندىـ عف اكلئؾ التكائـ مف ذات الجنس الكاحد مف التكائـ الاخكية 
twinsكزف الطفؿ يشبو كزف كالده .  ككذلؾ ايدت ىذا الاتجاه الدراسات التي اجريت عمى اطفاؿ التبني

. البيكلكجي ام الحقيقي أكثر مما يكجد كجو لمشبو بيف كزنو ككزف ابيو في التبني
فقط مف الاطفاؿ يعانكف مف السمنة منحدريف  (%7)كذلؾ ىناؾ تشابو بيف سمنة الاب كالابف، ىناؾ 

إذا كاف الكالداف  (%80)إذا كاف أحد الكالديف بدينا ك (%40)مف اباء عادييف، كلكف ىذه النسبة كانت 
. بدينيف

ىذا التشابو بيف كزف الاباء كالابناء، لا يرجع فقط الى عكامؿ كراثية بحتة، كلكف ىناؾ تأثير التقميد 
 عبد .العيسكممحمد ). كالمحاكاة بيف الاباء كالابناء في عادات تناكؿ الطعاـ، ككذلؾ الاطعمة المفضمة

 (116:،ص2004،الرحماف 

:  قمة النشاط والحركة
اف الطريؽ الكحيد لصرؼ ىذه السعرات الحرارية كاجتناب اخطارىا عمى الصحة ىك المجيكد البدني 

انو مف المعركؼ اف السمنة نادرة الحدكث في الاشخاص “ ماىر احمد عاصي “ كالحركة المستمرة كيقكؿ 
الدائميف الحركة اك الذيف تتطمب اعماليـ النشاط كالحركة المستمرة كايضا يجب استيعاب اف قمة حجـ 
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النشاط بمفرده السبب الكافي لحدكث السمنة كلا شؾ اف النشاط كالحركة ليما فائدة كبيرة في تحسيف صحة 
الفرد بصفة عامة كيمكف اف نكجز النشاط كالحركة بكممة كاحدة ىي الرياضة، كما اشارت الدراسات اف 
لمرياضة دكر في تخفيض نسبة الدىكف ك غمكككز الدـ ، كما ليا دكر في نشاط الانسكليف كاستقباؿ 

. انسجة الجسـ لو 
 لممكتب الاقميمي لمنظمة الصحة العالمية في اقميـ شرؽ المتكسط 2004ككشؼ التقرير السنكم لعاـ 

انو يتزايد اتخاذ المجتمعات في اقميـ الشرؽ الاكسط لأنماط حياتية تفتقر الى الحركة كالنشاط بفعؿ التأثير 
كشيكع استخداـ التقنيات المكفرة ، البعيد لأساليب الحياة العصرية كالاستخداـ المتزايد لكسائؿ النقؿ الالية 

لمجيد بصكرة اكبر داخؿ المنازؿ كقد اصبحت السمنة ظاىرة منتشرة بيف النساء في بعض بمداف الاقميـ 
كالكثير مف سكاف الاقميـ لا يمارسكف ام نشاط بدني عمما اف عدـ ممارسة ام نشاط بدني يتسبب كحده 

  (58:، ص2014، تنييناف.زمكر).  كفاة سنكيا 124000في ما يقدر بنحك 
: الادوية التي يؤدي تناوليا الى حدوث السمنة

استعمؿ عقار ككرتيزكف بكثرة في الامراض المناعية كالحساسية، كالتياب الجمد، كالربك، : الكورتيزوف
. كمعظـ ىذه الامراض تتميز بانيا مزمنة، كتحتاج لفترات طكيمة مف العلاج بيذا العقار. كالركماتيزـ

دكف )المعركؼ عف الككرتيزكف انو يؤدم الى تراكـ الدىكف في منطقة الكجو، كالرقبة، كالصدر، كالبطف، 
 .(الأطراؼ

بالإضافة الى أف ىذا العقار يؤدم الى اختزاف الماء كالممح داخؿ الجسـ، كتحت الجمد مما يسبب زيادة 
. (سمنة كاذبة)في الكزف 
نسبة كبيرة مف حبكب منع الحمؿ تحتكم عمى ىرمكني الأستركجيف  : الحمؿ  منع حبوب

 .كىذاف اليرمكناف ليما دكر في زيادة الكزف كظيكر السمنة. كالبركجستركف
فيما يزيداف في اختزاف الماء داخؿ الجسـ كتحت الجمد، كما أف ىرمكف البركجستركف يؤدم في العادة 

. الى زيادة الشيية لتناكؿ الطعاـ
بعض الادكية المضادة لمحساسية مثؿ الافيؿ كالتافيجيؿ، كجد انيا تؤدم : الادوية المضادة لمحساسية

في بعض الأشخاص الى تنشيط مراكز الأكؿ في غدة اليبكثلامكس، فتزيد مف الشيية كالقابمية لتناكؿ 
 .الطعاـ مما يؤدم الى السمنة كزيادة الكزف بعد فترة طكيمة مف العلاج

. كىذا ما دفع بعض مراكز علاج النحافة الى استخداـ ىذه الادكية كفاتح لمشيية كلزيادة الكزف
: بعض الادكية التي تستخدـ في علاج الامراض النفسية مثؿ: الادوية الميدئة والمضادة للاكتئاب

كجد اف استخدميا لفترة طكيمة يؤدم  (الكالمباـ)ك (الترابتازكؿ)كبعض الادكية الميدئة مثؿ  (الفينكثيازيف)
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فبعضيا ينبو مركز الاكؿ في المخ كيفتح الشيية كالبعض الاخر يقمؿ مف استيلاؾ الطاقة . الى السمنة
 .كتكسير الدىكف لما يسببو مف خمكؿ، ككسؿ، كقمة الحركة

مف المعركؼ اف ىرمكف الانسكليف الذم يستخدـ في علاج مرض السكر، يعمؿ  : ىرموف الأنسوليف
كلذا نجد . عمى تخزيف جمكككز في صكرة نشاء بالكبد كالعضلات، كفي صكرة دىكف في الخلايا الدىنية

كىذا ما يجعؿ بعض الاطباء . بعد فترة مف العلاج بو يزداد الكزف كتزداد كميات الدىكف المتراكمة بالجسـ
  (12: ص ،2004منصكر، حسف فكرم ) .يستخدـ حقف الانسكليف احيانا في علاج النحافة

:  السمنة بسبب عدـ توازف الغدد الصماء
تسبب زيادة الكزف نتيجة تجمع كميات مف الماء تحت الجمد كزيادة نسبة : نقص افراز الغدة الدرقية
. الدىكف لنقص التمثيؿ الدىني

تسبب السمنة كخاصة في منطقة الكجو كالعنؽ كالاطراؼ الامامية بسبب  :اضطراب افراز الغدة الدرقية
. (زيادة الككرتيزكف)نجمع السكائؿ بيا 

.  كبيا يزيد تجمع السكائؿ في منطقة الكجو كالعنؽ فقط كليس بالأطراؼ:اصابة الغدة النخامية
 تسبب زيادة في الكزف خاصة لمسيدات في سف الياس اك عند الاضطراب :نقص افراز الغدة الجنسية

. لنزع المبيض اك الخصية جراحيا
 كىنا تزيد الدىكف لزيادة استخداـ الجمكككز بكاسطة الخلايا نظرا لزيادة افراز :زيادة افراز الانسوليف

، 2014\2013، بف صخرية. الطيب). الانسكليف كالذم بدكره يزيد مف تناكؿ الطعاـ الذم يتحكؿ الى دىكف
 (29:ص

 :العكامؿ النفسية
عمى العكامؿ النفسية تمعب دكرا بارزا في امراض  " M. Halberstameالبيرستاـ "  يؤكد الدكتكر 

الجسـ مثؿ ضغط الدـ، امراض القمب، ارتفاع درجة حرارة الجسـ، امراض العيكف كالسمنة ايضا، كيشير 
مف حالات السمنة المفرطة ترجع الى عامؿ نفسي بحت، كمف  % 65 _ 62أف الدراسات بينت أف نسبة 

جية أخرل أثبتت الدراسات في مجاؿ عمـ الجراحة كالاعصاب أف مركز الانفعالات كمركز الشباب 
، لذلؾ (بالإضافة الى مراكز اخرل مثؿ النكـ، الجنس، المذة ك الألـ )" اليبكثلامكس"يكجداف في منطقة 

فاف حالة القمؽ كالانفعاؿ الزائداف يؤدياف الى تعطيؿ مركز الاحساس بالشبع كبالتالي لا يشعر الفرد بالشبع 
فيتناكؿ مزيدا مف الطعاـ دكف أف يدرم بذلؾ الى أف يشعر خاصة السيدات فيما بعد بأف الكزف أصبح 
أكثر مف اللازـ كأف المنظر أصبح غير مرض مما يترؾ أثرا سمبيا عمى جماؿ الجسـ كعمى نظرة الفرد 

عمى كجكد علاقة بيف حالات الضغط  (E_.sharovski)لذاتو، كيؤكد الطبيب النفسي في جامعة صكفيا
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النفسي كالقمؽ الحاد كظائؼ الييبك تلامكس خاصو فيما يتعمؽ بالجكع كالشبع، كيرل اف حالة السمنة 
. المفرطة ترجع الى عكامؿ نفسية كاضحة

كيرل فركيد أف العلاقة بيف العكامؿ النفسية كمرض السمنة ترجع الى عكامؿ متعمقة بشخصية ىؤلاء 
 (مف الكلادة الى قبؿ سنتيف )الافراد كظركؼ تنشئتيـ كأساليب تربيتيـ فالطفؿ في المرحمة الفمية مف نمكه 

يدرؾ عالمو الخارجي مف خلاؿ الفـ الذم يعتبر حسب رأم فركيد مصدرا لمذة، كاف ام حرماف اك اشباع 
زائد يؤدياف الى حدكث عممية تثبيت عند المرحمة الفمية في الطفكلة كما يؤدياف الى عممية نككص في 
الكبر حيث يصبح الطعاـ بديؿ الحب ك الكراىية، كعممية الاىتماـ كالاشباع كالرعاية الزائدة لمطفؿ تنمي 
لديو الاعتماد عمى الغير كالانانية مع ارتباط الحب ك الاىتماـ ك الرعاية بالفـ كبالمذة الفمية، أما الاىماؿ 
كالحرماف الزائداف فيجعلاف الطفؿ يشعر بالقمؽ كالخكؼ مف العالـ الخارجي مع الاحساس بعدـ الاماف 
كالحرماف كافتقاد الحب، كلد فاف التعكيض يتـ عف طريؽ الفـ حيث يحدث ارضاء مؤقت ييدؼ الى 

 ،2020،كامؿ.علاء الديف،ميدم.زكرياء).التخفيؼ مف مشاعر الحرماف كالاتكالية التي ارتبطت بحب الطعاـ 
 (45:ص

تحدث ىذه الحالة في سف المراىقة المتأخرة عمى شكؿ اضطراب انتيابي يتمثؿ بأقباؿ شديد   :النيـ
 .عمى الطعاـ يتمكه فقد الشيية كمحاكلة إنقاص الكزف، ثـ العكدة مرة أخرل الى التناكؿ الشره لمطعاـ

: كيمكف تشخيص المرض بالأعراض التالية
نكبات متكررة مف النيـ كالاكؿ الكثير، يشعر المريض اثناءىا بفقد السيطرة عمى تحديد كمية طعاـ  .أ

. اثناء ىذه النكبات
كبيف ىذه النكبات نجد المريض يتصرؼ بشكؿ مختمؼ اخر فيمجا الى محاكلة تحريض القيء بام . ب

كسيمة يستطيعيا، أك يستعمؿ الادكية المحرضة للإسياؿ الادكية المدرة لمبكؿ، أك يمجأ الى اتباع النظـ 
. الغذائية القاسية أك الامتناع الكامؿ مف تناكؿ الطعاـ، أك ممارسة تمرينات رياضية عنيفة لإنقاص كزنو

عمى الاقؿ مرتيف في الاسبكع، كلمدة لا تقؿ عف ثلاثة شيكر،  (الاكؿ الكثير)تحدث نكبات النيـ . ج
. كيعتبر ذلؾ شرطا لتأكيد التشخيص بالإصابة بالنياـ

. اىتماـ زائد كمستمر بشكؿ الجسـ كزنو. د
اف السبب الحقيقي ليذا المرض غير معركؼ، كلكف ىناؾ ثلاث نظريات تفسر حدكث ىذا المرض، 

: ىي
 كىي تفسر الحالة بانيا مرتبطة بخيالات الطفكلة التي تربط بيف زيادة الاكؿ كزيادة :النظرية النفسية

. الكزف مف جانب كبيف الحمؿ مف جانب الاخر
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كىي ترجع الحالة الى تركيز المجتمعات المعاصرة عمى النحافة كمظير : النظرية الاجتماعية البيئية
. مف مظاىر الجماؿ

 كتفترض كجكد اضطراب في النشاط العصبي كنشاطا في افراز الغدد الصماء في :النظرية البيولوجية
 (269: ، ص2006 ،فاركؽ. عزت، شاىيف.خميس أميف) . ىؤلاء المرضى

:  أثر نقص نشاط الغده الدرقية عمى الاصابة بالسمنة
تفرز الغدة الدرقية ىرمكنا يسمى الثرككسيف، كىك المنظـ لنشاط الجسـ، فإذا ارتفع نشاط الغدة ك زاد 
افرازه اصيب الانساف بحالة مرضية ترتبط بالنقص الشديد في كزف الجسـ كالعصبية كالحركة الدائمة، أما 
انخفاض افراز الغدة عف المعدؿ الطبيعي فيؤدم الى انخفاض في معدؿ نشاط الانساف كنقص حركتو 
كاصابتو بنكع مف البلادة الحسية كالحركية مما يؤدم الى زيادة كبيرة في كزف الجسـ، كىذا النكع مف 

السمنة لا يجب بؿ كلا يمكف علاجو عف طريؽ تنظيـ الغذاء بؿ يعالج اساسا بعلاج الغدة الدرقية ذاتيا اك 
 (270:، ص2006 ،فاركؽ. عزت، شاىيف.خميس أميف) .تقديـ ىرمكف الثيرككسيف بصكرة يكمية

:  التغذية وكمية السعرات الحرارية
:  إف تغذية الانساف يتحقؽ مف خلاليا غرضاف أساسياف ىما

إمداد العضلات كالاعضاء بمصادر الطاقة التي يحتاجيا بصكرة مستمرة كدائمة خلاؿ النشاط \ 1
. اليكمي الذم يقكـ بو الفرد

.  تغطية احتياجات الخلايا كالأنسجة في عممية اليدـ كالبناء\2
مف خلاؿ كمية نكعية الغذاء اليكمي الذم يتناكلو الانساف يحصؿ عمى عدد مف السعرات الحرارية 

لتقدير الطاقة الناتجة مف تمثيؿ المكاد الغذائية،  (الكالكرم)اللازمة للأغراض انفة الذكر، لقد استخدـ 
. كالسعر الحرارم

لتر مف الماء لدرجة مئكية كاحدة، كأف عدد 1كمية الحرارة اللازمة لرفع درجة حرارة : (الكالكرم)
السعرات التي يتـ تجييزىا عف طريؽ الغذاء الذم يتـ تجييزه عف طريؽ الطعاـ كبصكرة اساسية مف المكاد 

. حسب التكالي (1:1:4)، كيجب اف تككف النسبة ليذه المكاد (الكربكىيدراتية، الدىنية، البركتينية)
سعر حرارم خلاؿ اليكـ كفي الحالات الاعتيادية  (3000 _ 2500)يحتاج الانساف الاعتيادم ما بيف 

: كعميو تككف الكمية كما يأتي
. غـ (400)كربكىيدرات _ 
. غـ (100)دىكف _ 
. غـ (104)بركتينات _ 
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:  سعر حرارية في اليكـ فإف الكمية تككف كالتالي (5000)أما إذا كاف الفرد يحتاج إلى 
. غـ (570)كربكىيدرات _ 
غـ  (166)دىكف _ 
غـ  (170)بركتينات _ 

إف كمية السعرات الحرارية المطمكبة يكميا تختمؼ باختلاؼ نكع العمؿ كالكظيفة التي يقكـ بيا الفرد، أما 
سعر حرارم كقد تككف  (5000)بالنسبة إلى الرياض فإف كمية السعرات الحرارية تككف إما بنفس الكمية 

: سعر حرارم كعميو تككف كمية كالاتي (7000)تزيد في بعض الفعاليات لتصؿ الى 
. غـ (732)الكربكىيدرات _ 
. غـ (134)الدىكف _ 
. غـ (183)البركتينات _ 

دىكف،  (%20)كربكىيدرات،  (%70 _ 35)كعميو فإف النسب المئكية لمعناصر الأساسية ىي 
مف القيمة العادية مع % 25بركتينات كعند تبديؿ عنصر غذائي مكاف آخر يتـ بما لا يزيد عف  (14%)

أخذ الحذر بالنسبة لمبركتينات، كما يجب أف يككف ىناؾ تساكم ما بيف عدد سعرات التي يتـ الحصكؿ 
عمييا كعدد السعرات التي يحتاجيا الجسـ، بحيث أف الزيادة تسبب السمنة كالنقصاف في الكمية يسبب 

. كماشلازـ ). استيلاؾ بعض البركتينات مما يؤدم الى نحافة الجسـ ىذا بالنسبة الى الفرد العادم
 (295 :، ص2018،يكسؼ

:  المراءة أكثر عرضة لمسمنة
عمى الكمية المكجكدة في جسـ الرجؿ، % 7يحتكم جسـ المرأة عمى كمية مف الدىكف تزيد بحكالي 

يقابؿ ىذه الكمية مف الدىكف . كتتجمع ىذه الدىكف في اماكف خاصة مف الجسـ لتعطي ليا الطابع الانثكم
كفي حدكد . كمية مكازية مف العضلات في جسـ الرجؿ الذم يعتبر أكثر قكة كصلابة مف جسـ المراءة

ىذه النسبة يمكف لممراءة المحافظة عمى كزف جسميا في المعدؿ الطبيعي، أم أف ككنيا امرأة لا يعتبر 
 (2006 ،الغذاء ك التغذية،).  مبررا عمى الاطلاؽ لزيادة الكزف كتخزيف الدىكف كالتحكؿ الى كتمة مف الشحكـ

:  تكرار الحمؿ
 كيمكغراـ اثناء الحمؿ، كام زيادة أكثر مف ذلؾ 12 _ 10في الظركؼ الطبيعية يزيد كزف الاـ مف 

تعتبر غير طبيعية، فقد تنتج عف تخزيف كميات كبيرة مف الدىكف اك الماء داخؿ جسـ الحامؿ، كمف 
 كيمك جرامات مف كزنيا قبؿ الحمؿ، كىذه الزيادات 5الطبيعي اف يككف كزف الاـ بعد الكضع أكثر بحكالي 

تمثؿ طاقة مخزنة يمكف للاـ لاستخداميا في ارضاع الطفؿ، لكف يجب عمييا تفقدىا قبؿ الشركع في حمؿ 
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آخر، أما إذا تتابعت مرات الحمؿ دكف اعطاء فرصة للاـ لاسترداد كزنيا الطبيعي، إف اصابتيا بالسمنة 
 .(2006،الغذاء ك التغذية).  المفرطة يككف أمرا مؤكدا

 :ةلودتوع والبيئا

تعتمد بشكؿ كثيؽ نسبة انتشار حدكثة البدانة عمى العكامؿ الإجتماعية الثقافية كالإقتصادية، تبدك 
تكجد علاقة عكسية بيف مستكل التشكيؿ أك الفئة الإجتماعية المينية . بعض تحت المجمكعات أكثر تاثرا

كالعائمية  (تكافر الطعاـ، تنكعو، محتكاه مف الحريرات )تنظـ البيئة الغذائية . كبيف نسبة انتشار البدانة
كالإجتماعية الى التطكرات الاقتصادية كطرؽ  (...العادات الغذائية العائمية، الرغبة بالتشبو بالكالديف)

محمد ). ك تساعد عمى حدكث البدانة لدل الاشخاص المييئيف (قمة الحركة )العيش 
  (77:،ص2011،مصطفى.شكاء

  : الجانب الاجتماعي لمبدانة

اذا كانت البدانة تعتبر اليكـ مرضا، فإف الدراسات التاريخية كالأنثربكلكجية التي تقكؿ أف الحالة دائما 
. مثاؿ ذلؾ الثقافات التي تعتبر البدانة مرغكبة كتمزـ الأفراد باتباع نظاـ غذائي لاكتساب الكزف. كذلؾ

أما . حتى في الحضارات الغربية، لكقت طكيؿ كانت النحافة تعني المرض كالمزاج الإكتئابي كالعقـ
 (30:،ص2011، ،مصطفى. شكاء محمد). الاجساـ المكتنزة فكانت تعني الصحة كالحياة كالخصكبة

  :تطور النظاـ الغذائي

عرؼ النظاـ الغذائي تطكرات رئيسية عمى جميع المستكيات، أنو في قمب النقاش حكؿ العكامؿ 
 .لـ نعد في اقتصاد القكت انما إقتصاد الانتاج المفرط. الاقتصادية

عمى سبيؿ المثاؿ، تتجاكز الكفرة الغذائية المتاحة .  تضخـ الاسكاؽ، زياده استيلاؾ الكطني :الانتاج 
يكـ، تتجاكز الحاجة اليكمية / حريرة4000 _ 3500الكسطية لكؿ شخص في أمريكا، كالتي تقدر ب 

 .الأمر الذم أدل الى زيادة كاضحة في حصص الفرد. بشكؿ كبير

تحسيف الإحساس بالطعاـ ك إطالة فترة استيلاكو، جعمو متاحا :   تحكلت الأغذية الى ثلاثية:الانتقاؿ
 .(إضافة مكاد الدسمة كالسكريات)ترافؽ ذلؾ بزيادة في المحتكل الحريرم . لمعدد الأكبر

عدادىا:  تمغي قيكد التخزيف:الإستمرارية بسيكلة أدت ىذه . عدد مف الأغذية  يمكف تحكيميا كا 
نقاص كؿ الطعاـ  .التطكرات التكنكلكجية الى الزيادة في الكمية كا 

 . لقد بدؿ تكافر الغذاء في أم  ساعة كفي نقاط بيع متنكعة العادات الغذائية بشكؿ كبير:التوزيع

 لقد بدلت السيكلة الناتجة عف الحفظ بالتبريد كالعمميات الأخرل شركط حفظ كطبيعة المكاد :التخزيف
 .المحفكظة
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كبعض  (القمي) لقد قؿ الجيد المبذكؿ لمتحضير، كيبقى فرصة لإضافة بعض الحريرات :التحضير
 (78 :،ص2011 ،مصطفى،محمد  شكاء) .الغذائيات الصغيرة

IXرمضث ن ثتر افنلي.ر:
 :عمى الجياز التنفسي.1
ربما يككف جياز تنفسي مف أكثر الأجيزة تأثرا بزيادة الكزف فنجد البديف يتنفس بصعكبة كيميث عند  

بذؿ جيكد متكسط الشده مثؿ صعكد السمـ كجيد بسيط مثؿ تغيير ثياب 
 % 80ربما يككف تناذر كقؼ التنفس مف أخطر المشاكؿ التنفسية التي تكاجو البديف حيث لاحظ اف 

مف البدناء مصابكف بالبدانة المرضية  % 10مف المرضى ىـ مف زائدم الكزف ك
 ثكاني كيتكرر أكثر 10يعاني المريض مف صعكبات عند النكـ تتجمى بتكقؼ عابر لمتنفس لأكثر مف 

 مرات في الساعة الكاحدة مع التعرؽ المتكرر مع احساس بالاختناؽ كرغبو بالتبكؿ عده مرات في 10مف 
يستيقظ المصاب بالتناذر في الصباح بجفمة مع احساس بالاختناؽ كمع انو يناـ كثيرا الى انو يبقى . الميؿ

. طكؿ النيار نعسا كتعبا كيناـ خاصة في اكضاع الجمكس مترافقة مع حالة سكينة كخاصو بعد الطعاـ
يمعب النسيج الدىني المتجمع حكؿ العنؽ كحكؿ جدار الصدر دكرا ضاغطا عمى طرؽ اليكائية العميا 

 (63: ص، 2009،سمير. ابك حامد). كأحيانا عمى الرئتيف كيلاحظ ذلؾ في بدانة الذككرية التمكضع

نجد المصاب بالسمنة يعاني مف ضيؽ التنفس، حيث يككف القفص الصدرم قد نقص اتساعو في كؿ 
. الاتجاىات أثناء عممية الشييؽ

إذا نستطيع القكؿ إف عمميو التبادؿ الغازم عمى مستكل الرئتيف قد تككف معطمو الى حد بعيد كىذا ما 
يجعؿ ضغط الاككسجيف في الدـ منخفض جدا كىكذا عمميو احتراؽ الأغذية في الجسـ قد تككف ضعيفة 

 (11: صمراد،. بكزيت). جدا كىذا قد ينجر عنو عكاقب كخيمو
 يزداد التنفس صعكبة كمما ازداد كزف الشخص لاف التنفس يعتمد عمى حركو الحجاب :صعوبة التنفس

الحاجز كعمى حركو القفص الصدرم اثناء الشييؽ خاصو ككمما زاد الكزف كمما كانت الحركة ابطا كمعاقة 
كتؤدم الى الاحساس بالضيؽ مما يؤدم الى نقصاف كميو الاكسجيف التي تستطيع اف تأخذىا الدماء التي 

 تركم الرئتيف
 اف نقصاف التيكية تحصؿ الا في حالات السمنة 1979 كقد اثبتت الابحاث الطبية لي ركست اكركرا 

اف الشخص البديف يتعرض لمحاجة الى اجراء عمميات جراحيو فاف مضاعفات ىذه العمميات  .المفرطة
كخاصو في الجياز التنفسي تزداد كؿ ما ازدادت البدنو كيتعرض الاطفاؿ الذيف يعانكف مف السمنة ابمى 



 (البذاهت)العمىت : الفصل الأول 

 

35 

مف الاطفاؿ الذيف لا يعانكف مف  اصابو جيازىـ التنفسي بالتيابات ميكركبيو بأكثر مما يتعرض امثاليـ
 )السمنة ككذلؾ فاف شفائيـ مف الامراض الرئكية مثؿ الالتياب الرئكم يككف ابطا مف اقرانيـ غير السماف

 .( 38:، ص 1984محمد، . عمى البار
 السكري   .2

 ىذا المرض ىك أخطر مضاعفات السمنة ينتج عف ارىاؽ غده البنكرياس التي تصنع ىرمكف 
الانسكليف 

  تتمخص ميمة ىذا اليرمكف في تمكيف السكر مف الدخكؿ الى قمب الخلايا التي تستعممو لتكليد 
الطاقة كيؤدم تكاثر السكر الناتج عف الافراط في اكؿ النشكيات الى طمب متزايد الانسكليف ام الى 

مضاعفو عمؿ البنكرياس كتقكـ الغده بعمميا ىذا بيد انيا تعجز عف تمبيو الطمب اف زاد السكر المستيمؾ 
عف الحد المعقكؿ، فتقؿ فعاليتيا كينخفض انتاجيا للأنسكليف كيبقى السكر في الدـ متسببا في امراض 

 (85:،ص1985،منصؼ. المرزكقي). مختمفة تنتج اغمبيا عف تصمب الشراييف

اف العلاقة بيف الانسكليف كالنسيج الدىني في الجسـ ىي علاقة تبادليو بمعنى اف ارتفاع مستكل 
الانسكليف بالدـ يحرض عمى تشكيؿ النسيج الدىني كما اف زيادة النسيج الدىني يزيد مف الحاجة الجسـ 
الانسكليف لأنو يزيد مف مقاكمو الخلايا مما يدفع البنكرياس الى زيادة افراز الانسكليف مف اجؿ التغمب 

عمى ىذه المقاكمة كمع مركر الكقت يعجز البنكرياس عف تاميف احتياجات الجسـ المتزايدة مف الانسكليف 
سمير، . ابك حامد). التالي يبقى مستكل السكر في الدـ مرتفعا ما يعني اصابو الشخص بداء السكرم

 (58:،ص2009

اف نسبو الإصابة بداء السكرم تزداد مع زيادة الكزف كالاشخاص الذيف تجاكز معدؿ كتمو الجسـ لدييـ 
 مره للإصابة بداء السكرم مف الأشعة كحتى اشخاص ذكم الكزف الزائد الذيف لـ 40 بالمئة معرضكف 25

يصمكا لمرحمو البدانة فانيـ يككنكف معرضيف حكالي عشر مرات أكثر مف ذكم الكزف الطبيعي للإصابة 
بداء السكرم في منطقو الخصر كيصاب البدينيف بداء السكر مبكرا مقارنو بدكف كزف الطبيعي 

 ارتفاع السكر بطريقتيف زيادة الحاجة ةف زيادة النسيج الدىني تؤثر عمى الانساف مسببأكمف المعمكـ 
 .للأنسكليف

 الأنسكليف المفرزة في الدـ كترجع ة في كمية الخلايا للأنسكليف مما يؤدم الى زيادة مقاكـةالثانية زياد
 المستقبلات ليرمكف الانسكليف عمى الخلايا الدىنية ككجكد خمؿ في استعماؿ الانسكليف ةىذه المقاكمة لقؿ

 مف خلايا الجسـ عمييا مكاد الانسكليف الذم يحرؽ الجمكككز لينتج الطاقة كىذه المكاد ةالخلايا نفسيا خمي
تسمـ مستقبلات الانسكليف ك اذ لـ تكجد ىذه المستقبلات فاف الانسكليف لف يعمؿ عمى ىذه الخمية كبالتالي 
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 عمى الخلايا الدىنية العادية فاف زاد حجـ ة في الدـ كىذه المستقبلات نسبتيا ثابتقلف يستفاد فترتفع نسبت
 . الخمية الكبيرة الحجـة بالنسبة لمساحةالخمية لدل البدينيف فاف عدد المستقبلات تككف قميؿ

 الانسكليف كيحسف ةإنقاص الكزف لدل البدناء مصابيف بمرض السكرم مف النكع الثاني يقمؿ مف مقاكـ
 بالمئة مف مجمكع الحالات 10 الى 5مستكل التحكـ بالسكرم سكرم مف النكع الاكؿ كالذم يمثؿ حكالي 

 (94:ص ،2009 ،محمد. عثماف الركباف).  بالسمنة كزيادة الكزفةداء السكر الإجمالية فميس لو علاقة مباشر

 :الاضطرابات اليرمونية الناتجة عف مرض السمنة.3
 شخص مصابكف 100 كينفرد بيا مرض السكرم فاذا كاف لدينا مثلا ةف الاضطرابات اليرمكنية كثيرإ

منيـ قد يظير لدييـ مرض السكرم كيؼ يحدث ذلؾ؟ % 60بالسمنة فاف حكالي 
 غذائية ةؿ، فعند كؿ كجب/غ1 السكر في الدـ مقاربة لػ ةاف الانساف السميـ ذك الكزف المقبكؿ تككف نسب

حيث تقكـ ىذه الأخيرة بإفرازات أنسكليف " البنكرياس " المعتقمة ةيككف ىناؾ منعكس عمى مستكل الغد
 تككف الخلايا بيت المتجمعة مع بعضيا البعض ثانطلاقا مف خلايا بيتا المكجكدة بجزر لانجرىانز حي

 عف جزر ىذه الجزر ىي مف ة، فتبدك بالمجير الالكتركني ككأنيا عبارةىنا كىناؾ في نسيج ىذه الغد
. اكتشاؼ العالـ لاف لانجرىانز

، تتناسب مع العناصر ةك كحدات ثابتأف الافرازات الأنسكليف مف ىذه الخلايا يككف دكما بكميات إ
المستقبمة للأنسكليف المكجكدة عمى سطح الخلايا لتقكـ بالعمؿ المنكط بيا، الا كىك ادخاؿ الغمكككز داخؿ 

. الخلايا ليتـ احتراقو داخؿ الميتاككندريا ليتـ تحرير الطاقة التي يحتاجيا جسـ الانساف عند نشاطو
 تصب في ة كافرازات داخمي12 تصب ؼ ة مختمطة حيث تقكم افرازات خارجية ىي غدةاف ىذه الغد

. الدـ منيا الانسكليف
 الانسكليف المفرزة كعدد العناصر ة الانساف بالسمنة، يختؿ ذلؾ التكازف بيف كميةلكف عند اصاب

 لتعديؿ ةالمستقبمة لو عمى سطح الخلايا كتصبح تمؾ الكمية التي ألؼ البنكرياس عمى افرازىا غير كافي
 ةكميات الجمكككز اليائمة التي تسرم في دـ ىذا الانساف الضخـ جدا المصاب بالسمنة كبالتالي تككف نسب

 منو ةؿ حتى كاف قاـ الكبد بتخزيف كميات كبير/ غ1الجمكككز الذم يسرل في الدـ عالية لي أكثر مف 
. عمى شكؿ جميككجيف

اف ىذا الارتفاع شيء مخالؼ لفيزيكلكجيا الانساف تظير عمى المريض الاعراض كالمضاعفات التي 
 ( 11:،صمراد.بكزيت ). تظير كؿ انساف مصاب بمرض السكرم

 مشاكؿ ومضاعفات في القمب والشراييف .4
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 نحف نعمـ باف الدـ يسرم في الجسـ كفقا نظاـ عجيب في دمكيتيف :بالنسبة لمقمب والشراييف 4.1
الدكرة الدمكية الكبرل كالصغرل : ىانتيف كىما

نجد الدـ ينطمؽ مف البطيف الايسر عبر الشرياف الابير، محمؿ : الدورة الدموية الكبرى 4.2
بالأكسجيف كالأغذية التي يحتاجيا الجسـ يصؿ ىذا الدـ عبر الشراييف كالشعيرات الدمكية الى كؿ الأنسجة 
الجسـ فيقدـ الاكسجيف كالأغذية كيتسمـ غاز ثاني اكسيد الكربكف كبعد الفضلات السامو ثـ يعكد ليصؿ 
كيصب في الاذيف الايمف عف طريؽ الكريد الاجكؼ السفمي كالكريد الاجكؼ العمكم كمف الاذيف الايمف 

ييبط الدـ الى البطيف الايمف مف القمب 
بكاسطة تقمص انقباض البطيف الايمف ينطمؽ الدـ مف ىذا الاخير اتجاه  :الدورة الدموية الصغرى 4.3

الرئتيف بكاسطة الشرياف الرئكم ليتـ ىناؾ تبادؿ الغازم بطرح غاز ثاني اكسيد الكربكف كبعض الغازات 
كما يتشبع عائدا عبر الأكردة الرئكية ليصب في الاذيف الايسر كمف الاذيف الى البطيف الايسر مف القمب 

. ليبدأ في الدكرة الكبرل مره اخرل
اف القمب كىك يستقبؿ الدـ مف انحاء الجسـ قد يمقى صعكبات جمة لدفع الدـ اتجاه الرئتيف عبر 

الشرياف الرئكم كعند رجكع ىذا الاخير الى القمب عبر الدكرة الرئكية فيك يعاني عند قذفو مف البطيف 
. الايسر عبر الشرياف الابير الى كافة انحاء الجسـ

كؿ ىذه الصعكبات المكجكدة عند المصاب بالسمنة قد تجعؿ قمب يبذؿ جيدا كبيرا يفكؽ العادة ليقكـ 
. بكزيت ). بيذا النشاط كمو محالو في ذلؾ بكىف كعجز مع مركر الزمف القمب كالأكعية الدمكية السميميف

 (12:،صمراد 

:   ارتفاع ضغط الدـ.4.4
 كتعد مشكمو ارتفاع ضغط الدـ مف أكثر المشاكؿ الصحية المرتبطة بالسمنة فكمما زاد كزف الجسـ 

عمى معدلو الطبيعي زادت فرصو الإصابة بمرض ارتفاع ضغط الدـ 
ما يؤدم اليو مرض ارتفاع ضغط الدـ المضاعفات كثيره في حالو عدـ احكاـ السيطرة عمى ىذا 

المرض فاف اجتماع السمنة كخاص المفرطة مع ارتفاع ضغط الدـ يمثؿ تيديدا قكيا لمصحة كحياه الفرد 
المضاعفات الخطيرة بؿ يمكف اعتبار اجتماع ىذيف المرضيف معا يعد بمثابة قنبمة مكقكتة تيدد صحة 

 (6:، ص2002،ايمف. الحسني) كحياه المصاب بخطر المكت المبكر
 ككجد اف ىناؾ تلازـ كبيرا بيف البدانة كالإصابة بارتفاع ضغط الدـ الشرياني ارتفاع ضغط الدـ بيف 

البدينيف ثلاثة اضعاؼ نسبتو بيف ذكم الاكزاف الطبيعية كاف تخفيض الكزف مع تقميؿ مف تناكؿ الممح عند 
 بالمئة 50مرتفعي ضغط الدـ حسف حالو ضغطيـ في حدكد تصؿ الى 
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كما اف البدناء أكثر عرضو مف غيرىـ للإصابة بألـ المفاصؿ الجياز التنفسي كالجمطات الدماغية 
 (94:ص،2009محمد، . عثماف الركباف). كبعض انكاع السرطاف

كما أف نسبة الأفارقة المصابيف بو أعمى مف نسبة .  يصيب ضغط الدـ الذيف تعدكا سف الستيف سنة
البيض بمقدار حكالي الثمث كيميؿ الرجاؿ أكثر مف النساء للإصابة بارتفاع ضغط الدـ كتزداد بالنسبة 

لمنساء بعد انقطاع الدكرة الشيرية كتقترب بسرعة مف نسبة الرجاؿ كما تزداد مخاطر إصابة المرأة بالمرض 
. إذا كانت تتناكؿ حبكب منع الحمؿ أك إذا حممت

بالقاتؿ )كلأف ارتفاع ضغط الدـ لا يسبب أم عرض حتى تأتي مضاعفاتو لذلؾ فيك يعرؼ 
عراض الزيادة الكبيرة لضغط الدـ كىي الصداع، العرؽ، سرعة النبض، قصر التنفس، الدكار أ(الصمت

كاضطرابات النظر  
كيمكف تقسيـ ضغط الدـ عادة إلى فئتيف كىما   

: كسببو عادة مجيكؿ، لكف يمكف التعرؼ عمى عدة مخاطر تسببو كىي :ارتفاع ضغط الدـ الابتدائي
التدخيف، الضغكط، البدانة، الإفراط في استخداـ المنبيات مثؿ القيكة كالشام، إساءة استخداـ بعض 

. الأدكية، الإكثار مف تناكؿ الممح، استخدـ حبكب منع الحمؿ
 كيككف نتيجة لتراكـ الدىكف عمى جدراف الشراييف مما يؤدم إلى انقباض :ارتفاع ضغط الدـ الثانوي

 (48:، ص2006شريفة، .ابك الفتكح) .الأكعية الدمكية
: ضغط الدـ الشرياني

تشير الاحصاءات الى اف العلاقة بيف البدانة كبيف المرض كالكفاه علاقة طرديو  :امراض الشراييف
% 25حيث تزداد نسبو الإصابة بأمراض الشراييف التاجية الى الضعؼ إذا تجاكز معدؿ كتمو الجسـ 

  بالمئة فالكزف الزائد ىك حمؿ عمى القمب كالرئتيف29كتصؿ الى اربعو اضعاؼ إذا ما تجاكز المعدؿ 
تأتي الامراض القمب لدل البدناء في معظـ الحالات بسبب ضيؽ في الشراييف التاجية كلذلؾ 

يقؿ امداد القمب بالدـ كقد يؤدم الى اصابات مؤلمو في الصدر كفي النياية الى اصابات في القمب 
تيدد الحياة 

علاقة بيف البدنو كالامراض القمب كتصمب الشراييف تتعمؽ بطبيعة كنكع الغذاء الذم يتناكلو البديف كعاد 
ما يميؿ الى تناكؿ الأغذية الغنية بالدىكف اك المقمية أكثر مف ميمو لتناكؿ البركتينات اك الكربكىيدرات اك 

كتناكؿ مثؿ ىذه الاصناؼ يرفع نسبو الككلستركؿ في الدـ كىذا ىك عامؿ الخطكرة . الخضركات اك الفكاكو
اضافة الى انتشار العكامؿ الاخرل المسببة لتصمب الشراييف مثؿ داء السكرم . الاكؿ لأمراض القمب

كارتفاع ضغط الدـ كقمو النشاط البدني كغيرىا في مثؿ ىؤلاء المرض كتعتمد العلاقة بيف البدانة كامراض 
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القمب كالمكت المفاجئ عمى مده البدانة عند الشخص حيث كجدت بعض الدراسات اف استمرار السمنة 
لمده تزيد عف عشر سنكات تزيد مف احتماليو التعرض لأمراض القمب كالمكت المفاجئ اضعاؼ مرات 

 (92: ص ،2009محمد، . عثماف الركباف). بالسمنة في مرحمو الطفكلة اك في مرحمو الشباب الاكلى
 سـ زئبقي 14يعتبر الشخص مصابا بارتفاع ضغط الدـ الشرياني إذا ارتفاع الرقـ الانقباضي عف 

كىنالؾ ارتباط كثيؽ بيف زيادة الكزف كالبدانة مف جية، كارتفاع ارقاـ .  يـ زئبقي9كالرقـ الانبساطي عف 
. الضغط الشرياني الانقباضي كالانبساطي مف جية أخرل

يتضاعؼ احتماؿ الإصابة بارتفاع ضغط الدـ ثلاث مرات عند السماف عمكما، كيرتفع ىذا الرقـ إلى 
. ستة أضعاؼ عند لدييـ بدانة مرضية

مف البُدف بارتفاع ضغط الدـ الشرياني أما في حاؿ انخفاض الكزف، فإف % 40 الى 30يصاب ما بيف 
يقكد إلى انخفاض في % 10 الى 5أف تخفيؼ الكزف مف . أرقاـ الضغط الشرياني تتراجع ايضا، حيث

.  سـ زئبقي0.9 إلى 0.5أرقاـ الضغط الشرياني مف 
 ؟لماذا يصاب البديف بارتفاع ضغط الدـ الشرياني

حديثا يتـ التركيز ،  اليات تتشارؾ مع بعضيا لشرح ىذا الارتفاع في ضغط الدـ الشريانيةىنالؾ عد
ىنالؾ دكر لتناظر تكقؼ التنفس ،ف الخلايا الدىنية تفرز الشريانيأ حيث يعتقد ةعمى الالية العصبية الغدم

شد مف اقرانو أ البديف عمى حبس الأملاح في الجسـ ةتككف قابمي ثناء النكـ المشاىد عند الشخص البديفأ
كلا ننسى الدكر الذم يمعبو ارتفاع مستكل الأنسكليف في الدـ عند الشخص البديف في الدـ  غير البدينيف

 :يقكد الى تأثيرات التالية
تسميؾ جدار الأكعية الدمكية كبالتالي زيادة في تصمبيا يؤدم الى ارتفاع ضغط الدـ الشرياني ػ 

زيادة الضخ القمبي لمدـ بسبب زيادة الادريناليف  
ؿ الأنسكليف عمى زيادة حبس الكمى لمماء كالأملاح ما يؤدم الى زيادة الحجـ داخؿ الأكعية ـحػ 

 (60:،ص2009،سمير.ابك حامد) .كبالتالي ارتفاع ضغط الدـ

  :المرارة. 5  
 كاضحة جدا لدل النساء ة لدل النساء عنيا في الرجاؿ كتزداد بصكرة تزداد امراض المرارة زيادة كبير

 ككمما زادت البدانة كمما زادت الإصابة بأمراض المرارة كحصكتيا، كتزداد الإصابة لدل النساء ،البدينات
رجعكا أ.  الإصابة بالمرارةةيضا نسبأ بعد سف الخامسة كالثلاثيف فما فكؽ ككمما زاد الكزف زادت ةعاـ

ف السمنة تككف مصحكبة بزيادة في الككليستركؿ ككمما زادت أىميا أ ةالسبب في ذلؾ الى عكامؿ عد
فراز الككليستركؿ مف إنو في الصفراء التي تفرزىا الكبد كيتركز في المرارة أالسمنة زاد الككليستركؿ كبما 
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. عمى البار). مراض المرارة كتككف الحصى بياإ في ةلى زيادة كبيرإالكبد مع زيادة السمنة تؤدم 
 (1984،36،محمد
مراض المرارة تكثر في السماف خصكصا لدل السيدات ذكات الحمؿ المتكرر كقد أف أمف المعركؼ  

عزا الباحثكف ىذا الى الزيادة الكبيرة في ىرمكف الاستركجيف نتيجة لمسمنة كالحمؿ المتكرر، كالتي تؤدم 
لى ارتفاع الككليستركؿ في الدـ مما يؤدم الى عمى جدار الحكيصؿ المرارية مككف فيما بعد حصكات إ

 (17: ص،2004 ،حسف. فكرم منصكر) .المرارة
 عادة ما يصاحب حصيات المرارة كجكد التياب بالمرارة كقد يظؿ كجكد الحصيات دكف متاعب اك 

اعراض كاضحة، لكف مع تحرؾ ىذه الحصيات ينبعث الـ شديد كعادة يزيد مع تناكؿ الأغذية الدسمة التي 
. تحفز المرارة عمى الانقباض لإفراز عصاراتيا الياضمة لمدىكف

 كينبعث الـ المرارة بكضع محدد أسفؿ الضمكع مباشره عمى الجية اليمنى كقد ينتشر بالبطف اك يمتد 
 (28:، ص2002ايمف ،. الحسيني). لمذراع كالكتؼ كاعمى منتصؼ الظير

  :(داء المموؾ)النقرس . 6 
  يعاني المرضى المصابكف بالسمنة مف داء النقرس بنسبو أكبر مف الاشخاص الطبيعييف يرجع ىذا 
الى   الافراط في الاكؿ الذم يؤدم الى زيادة معدؿ حمض البكليؾ الدـ كترسبو في الأغشية المبطنة 

حسف، . فكرم منصكر). لممفاصؿ حيث يسبب ذلؾ الشعكر بألـ شديد كخاصو مفصؿ الاصبع الكبير لمقدـ
 (18:، ص2004

 عندما يرتفع حمض البكليؾ كتترسب املاح ىذا الحمض في المفاصؿ محدثو ألـ كالتيابا، تحدث 
اساسا لكجكد خمؿ بالتمثيؿ الغذائي ينتج عنو تراكـ ليذا الحمض بالجسـ كلعلاج ىذه المشكمة يستكجب 

الحد مف تناكؿ الأغذية الغنية بالبيكريف كىي الأغذية التي ينتج عنيا تككف ىذا الحمض مثؿ الكبد 
. كالمحكـ

 كقد كجد اف ىناؾ عده حالات مرضيو تزيد فييا القابمية لحدكث ىذا الارتفاع بمستكل حمض البكليؾ، 
كتعد السمنة احدل ىذه الحالات كخاصو إذا كانت السمنة مصحكبة بارتفاع ضغط الدـ اك ناتجو عف 
كجكد ضعؼ بالنشاط الغده الدرقية كلذا فاف علاج السمنة في حد ذاتو يمكف اف يساعد في تخفيؼ 

 (36:ص،2002،ايمف. الحسيني). اعراض النقرس كالكقاية منو

 :الامراض الرئوية.7
 اف السمنة تزيد مف الضغط عمى القفص الصدرم ما يؤدم الى تحديد : مرض الرئة الانحساري.أ

. كتقميؿ حركو كمركنة الرئة كىذا يؤدم الى ىبكط في كظيفتيا
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السمنة المفرطة تؤدم الى اعتلاؿ في التيكية صمو  : ىبوط التنفس المصاحب لمسمنةة متلازـ.ب
. الرئة كىذا يؤدم الى اليبكط في كظيفتيا كالبطيف الايمف لمقمب متلازمو بككيكياف

كىذا المرض يتصاحب عاده مع ازدياد في مؤشر كتمو  : ضيؽ النفس الانسدادي خلاؿ النوـ.ج 
 17، كايضا يتصاحب مع سمنو البطف كالرقبة محيط الرقبة أكثر مف 2ـ/ كمغ30الجسـ ككف أكثر مف 

 (35:،ص2019كماؿ، . العمجكني).  انش لمنساء16انش لمرجؿ ك
 : تأثيرىا عمى الجنس.8 
كجو الحياة الجنسية حيث أ اجمعت الدراسات عمى الدكر السمبي لمبدانة عمى مختمؼ  : عند الرجؿ/ أ

مف البدناء الاطباء بسبب التغيرات في الرغبة اك المتعة الجنسية اك الصعكبات الميكانيكية % 30يراجع 
 في اتماـ العممية الجنسية 

 المشكمة الاكثر حدكثا كازعاجا لمرجؿ فيي صعكبات الانتصاب، كالتي كصمت نسبو المصابيف بيا 
. حسب أحدث الدراسات بيذا الخصكص% 34حكالي 

 كتعكد ىذه الاضطرابات في الانتصاب الى عده عكامؿ تتكاجد بنسب مختمفة عند البديف ارتفاع 
الانسكليف كالككليستركؿ، كتأثير ذلؾ عمى حدكث تغيرات في جدراف الأكعية الدمكية في العضك الذكرم، 

ككذلؾ الحاؿ بالنسبة لمدكر السمبي لإفراز الاستركجيف . مما يقمؿ مف كميو الدـ اللازمة لحدكث الانتصاب
مف نسيج الشحمي كيتضاعؼ ىذا التأثير إذا ترافقت البدانة مع التدخيف كما اظيرت الدراسات اف إنقاص 

. مف كزنو يحدث تحسنا مممكسا عمى كؿ مف الانجاز الجنسي كالاضطرابات الانتصاب% 10البديف   
 (67: ص،2009،سمير. ابك حامد)

 مثؿ ما تؤثر السمنة المفرطة عمى استجابة الرجؿ الجنسية كعمى : ضعؼ الخصوبة عند المرأة/ب
 درجو خصكبتو فأنيا يمكف اف تؤدم الى نفس التأثيرات بالنسبة لممرأة البدينة

 ففي حالات العادية قد يحدث اضطراب بمستكل اليرمكنات الجنسية مما يضعؼ مف عمميو التبكيض 
كيقمؿ مف الرغبة الجنسية كما اف تراكـ الدىكف حكؿ المبيض كقناه فالكب يمكف اف يؤثر عمى عمميو 

. التبكيض كالانجاب
 اما بعض الحالات السمنة المرضية فقد تككف مصحكبة بكجكد خمؿ ىرمكني 

 اك مصحكبة بكجكد ضمكر في الاعضاء الجنسية قسمنا الناتجة عف امراض الغده النخامية 
 اعاقو المعاشرة الجنسية 

 اف الكرش الضخـ يعد بمثابة حاجز منيع ضد الاتصاؿ الجنسي الكامؿ اللائؽ كخاصو في حالو تميز 
 كما تؤثر السمنة تأثيرا عمى المياقة البدنية كالمركنة العضمية، مما يؤثر بدكره ،الزكجيف بسمنة الكاضحة



 (البذاهت)العمىت : الفصل الأول 

 

42 

 السمنة المفرطة تمنع الزكجيف مف الاستمتاع ة كبذلؾ فاف مشكؿ.تأثيرا سيئا عمى النشاط الجنسي خاصة
الكافي بالمعاشرة الجنسية عمى انيا يمكف اف تتسبب كذلؾ في خفض فرص الانجاب بسبب عدـ الاتصاؿ 

 ففي ىذه الحالة لا نتكقع حدكث التكصيؿ جيد لمحيكانات المنكية داخؿ الميبؿ الزكجة ،الجنسي تاـ ككاؼفٍ 
إنزاؿ المني عمى الفرج الزكجة مف الخارج كىذا بالتالي يقمب درجو كبيره مف امكانيو كصكؿ الحيكانات 

 (43: ص،2002،ايمف . الحسيني). المنكية الى البكيضة كحدكث اخصاب ليا

 : الجمد.9 
 لمفطريات، التي تنتشر بيف ثنايا الجمد كخاصة تحت ابط كالثدييف كبيف ة يقع مريض السمنة فريس

الفخذيف كيساعد عمى انتشار ىذه الفطريات زيادة ثنايا الجمد عند السماف كالعرؽ الغزير الناشئ عف 
كأكثر ىذه الفطريات شيكعا الفطر المكنيميا يسب يسبب احمرارا بالجمد مع حكو في مناطؽ ، السمنة
كذلؾ تكثر الدمامؿ كالالتيابات البكتيرية الخطكط البيضاء كالحمراء تظير ىذه الخطكط في  ك. انتشارىا

العادة لدل بعض الاشخاص الذيف لدييـ استعداد لحدكثيا نتيجة لزيادة كزنيـ بشكؿ سريع ككذلؾ نتيجة 
لشد الجمد بدرجو كبيره خلاؿ فتره قصيره فمف المعركؼ اف جمد الانساف يحتكم عمى عده طبقات تكجد 

طبقو منيا ليا مركنة كلكف بحدكد معينو كعند تمدد الجمد نتيجة لزيادة الكزف لا تستطيع ىذه الطبقة التمدد 
بنفس القدر لافتقارىا الى المركنة الكافية فتحدث ىذه الخطكط نرل ىذه الخطكط ايضا مع الحمؿ اك عند 

       (20:، ص2004حسف،. فكرم منصكر). الإصابة بمرض ككشيج كالعلاج بالككرتيزكف لمده طكيمو
 : الاـ المفاصؿ .10 

 لا يكاد يكجد شخص بديف بدرجو كاضحو لا يعاني مف الـ كخشكنة بمفصؿ الركبة بالتحديد بالالتياب 
كالخشكنة امر متكقع الحدكث بسبب ما يمقاه مف ضغط شديد متكرر مع الحركة بسبب زياده كزف الجسـ 
كتزيد فرصو ذلؾ ما تقدـ العمر حيث تقؿ مركنة الغضاريؼ تدريجيا كتقؿ قدرتيا عمى احتماؿ الضغط 
الشديد الكاقع عمييـ غريبا اف نجد نسبو كبيره مف المتردديف عمى عيادات انقاص الكزف تسعى لمتخمص 
مف الكزف الزائد بغرض تخفيؼ المعاناة مف متاعب الركبة  كزيادة  القدرة عمى الحركة بدكف الـ كمف 
الملاحظ في ىذه الحالات اف كؿ كيمكغراـ كاحد يختزؿ مف كزف الجسـ يؤدم الى شيء مف الارتياح 

،  (36: ص،2002،ايمف.الحسيني ) كتخفيؼ المعاناة كلذا فاف انقاص الكزف ىك الحؿ المثالي ليذه المشكمة
في غالب الاحياف تككف كضعيو الكقكؼ عند المصابيف بالسمنة صعبو لمغاية، كما تتأكؿ المفاصؿ ؼ

السفمى مف اجساميـ ىذا ما يسبب ألاما كثيرة تزداد حده بدؿ جيد الماء كىذا الشيء يجعؿ المريض يميؿ 
 (14:،صمراد . بكزيت). الى الراحة مما يسبب ارتفاع درجو السمنة عند ىذا الاخير
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X .ر الآثار النفسيرور لإجمنث سيرامفنلي:
 .إنخفاض في العلاقات الإجتماعية كعدـ التكاصؿ مع الاخريف بشكؿ ايجابي .1
اختلالات نفسية مرتبطة بالجانب الجسمي خاصة بيف المراىقات البدينات تتضمف إنخفاض تقدير  .2

 .الذات كعدـ تقبميا كلا الرضا عنيا
 .التعرض للاىانة كالسخرية مف الأخريف .3
رتفاع في درجات الحزف بالاضافة الى  .4 رتفاع معدؿ الاكتئاب كالقمؽ كا  إضطرابات في الشخصية كا 

 .الشعكر بالكحدة
 .انخفاض الميارات الاجتماعية كعدـ التكيؼ النفسي .5
رتفاع معدؿ القمؽ كالشعكر بانعداـ الجاذبية .6  محمد مصطفى ).الانطكاء كالعزلة كالشعكر بالنقص كا 

 (93:ص،2016أمل ،.الفقى
 
XIر( اتخ نيرر) عجثتر افنليرر.ر

 :رياضةعلاج بممارسة اؿؿا. أولا
 :ممارسة الانشطة الرياضية لعلاج السمنة. 1

لقد اىتـ الباحثكف كثيرا بدراسة السمنة كما قد ينتج عنيا مف اضرار صحية حيث أجمعت كؿ الدراسات 
كالبحكث عمى انيا مشكمة صحية تؤدم عادة الى سرعة الاصابة بأمراض تصمب الشراييف كضغط الدـ 
كالفشؿ الكمكم كأمراض القمب ككمما زاد كزف الشخص كمما قمت حركتو كركف لمراحة كىك ما يساعد عمى 
زيادة كزنو بشكؿ متزايد عاما بعد عاـ حتى يصبح عاجزا عف ازالة ىذه الشحكـ المتراكمة، كمف ثـ يصبح 

 .جسمو أسير شحكمو لا يقكل عمى الحركة أك النشاط
لقد أصبحت السمنة أمرا غير مرغكب فيو سكاء لمرجاؿ أك النساء عمى حد سكاء، كىي لا تحدث نتيجة 

الإفراط في تناكؿ الطعاـ فقط، بؿ إف الابحاث قد أثبتت أنيا تحدث نتيجة الافراط في الراحة كالكسؿ كعدـ 
 .بذؿ الجيد البدني بالإضافة الى تناكؿ المزيد مف الطعاـ، خاصة الأطعمة الغنية بالطاقة

 كيمك غراـ سنكيا، 11 دقيقة يكميا يؤدم إلى نقص في الكزف قدره 30إف ممارسة النشاط البدني لمدة 
 100بشرط أف يظؿ معدؿ استيلاؾ الطعاـ ثابتا، إف أم قطعة خبز أك زجاجة مياه غازية إضافية تعطي 

 كيمك غرامات سنكيا الا اذا زادت كمية 5سعر حرارم زيادة يكميا لمجسـ، كفيمة باف تزيد الكزف بحكالي 
 .النشاط البدني بنفس القدر الذم يخمص الجسـ مف ىذه الزيادة

كلقد أكضحت الدراسات أف الأشخاص المصابيف بالسمنة لا يأكمكف أكثر مف غيرىـ مف الأشخاص ذكم 
كما . الكزف العادم الا أف نشاط ىؤلاء الأشخاص كاف دائما أقؿ، كىذا ىك السبب في زيادة كزنيـ أساسا

 3000أكضحت احدل الدراسات التي شارؾ فييا طلاب الجامعة، حيث زادكا مف كميات طعاميـ مف 
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 سعر حرارم يكميا كلكف كزنيـ لـ يزد نتيجة لزيادة كمية النشاط البدني اليكمي بما يكازم 6000الى 
 .الزيادة في السعرات الحرارية

كثير مف المصابيف بالسمنة يصيبيـ اليأس مف محاكلة إزالة ىذه السمنة عف طريؽ ممارسة الرياضة 
خاصة عندما يعرفكف أف الشخص يحتاج لأف يمشي لمسافة طكيمة جدا ليتخمص مف كيمكغراـ كاحد مف 
الدىف، كىك تصكر خاطئ، إذ يمكف لمشخص أف يتخمص مف ىذا الكزف بالحركة كالنشاط عمى فترات 

 كيمك متر لمدة شيريف كىك 5، 2متقطعة فيك يستطيع أف يتخمص مف ىذا الكيمكغراـ لمجرد المشي كؿ 
حتى كلك حافظ ،  كيمكجرامات سنكيا6فإذا كاظب عمى ىذا النشاط يكميا فإنو يتخمص مف ، أمر سيؿ

فإذا أضاؼ إلى ذلؾ بعض التعديؿ في نظاـ غذائو يقمؿ مف . عمى كمية الطعاـ التي يأكميا ثابتة
كيستبدؿ بعض الأنكاع الغنية بالسعرات الحرارية لأمكنو أف يتخمص مف ضعؼ ىذا الكزف سنكيا ، الكميات

فمكي يتخمص الشخص مف مزيد مف الدىكف المختزنة ، كعمى ذلؾ فإف المعادلة سيمة لمغاية. دكف إرىاؽ
 ( 80: ،ص1995،  فاركؽ.عبد الكىاب).لديو فعميو أف يأكؿ أقؿ ك يتحرؾ أكثر

 :كيؼ تؤدي ممارسة الانشطة الرياضية لعلاج السمنة.2
 :زيادة استيلاؾ السعرات الحرارية. 1

كمما زاد استيلاؾ الجسـ مف السعرات الحرارية زادت الفرصة لإنقاص الكزف كالتخمص مف الشحكـ الزائدة 
فعمى سبيؿ المثاؿ . كممارسة الرياضة بإنتظاـ تؤدم الى استيلاؾ السعرات الحرارية. المتراكمة بالجسـ

نجد أف الانساف المتكسط في حالة النشاط العادم يستيمؾ في الساعة قدر مف السعرات الحرارية في حدكد 
 سعر حرارم تقريبا عند القياـ بأم 300بينما تصؿ ىذه الكمية إلى حكالي _ ( سعرا حراريا70 _ 60)_

 .نشاط رياضي معتدؿ، مثؿ المشي السريع
كيجب ملاحظة أف استيلاؾ الشخص البديف لمسعرات الحرارية أثناء ممارسة الرياضة يفكؽ استيلاؾ 

الشخص معتدؿ الكزف، كذلؾ ببساطة لأف الشخص البديف يتحرؾ بكزف إضافي زائد يجعمو يبذؿ مجيكدا 
يستيمؾ الشخص الذم يبمغ : فعؿ سبيؿ المثاؿ. أكبر كيصرؼ بالتالي قدرا أكبر مف السعرات الحرارية

 سعرا حراريا، بينما يستيمؾ البديف الذم 70 رطؿ في المشي البطيء لمسافة ميؿ كاحد حكالي 100كزنو 
.  سعرا حراريا140يزيد ضعؼ ىذا الكزف قدرا يصؿ الى 

كىذا الاستيلاؾ المتكرر لمسعرات الحرارية مف خلاؿ الإنتظاـ عمى ممارسة الأنشطة الرياضية يؤدم مع  
  .(98: ص، 2002أيمف، .الحسني) .الكقت الى اختزاؿ الكزف الزائد بالجسـ

  :  زيادة معدؿ التمثيؿ الغذائي.2
إف أجسامنا تحرؽ الطعاـ الذم نأكمو بمعدؿ معيف يسمى معدؿ الأيض القاعدم كقد كجد أف ممارسة 

كىذا يعني زيادة إستيلاؾ كحرؽ الطعاـ كتقميؿ فرصة تحكلو إلى ، الرياضة بإنتظاـ تزيد مف ىذا المعدؿ
 .دىكف تختزف بالجسـ

  : استيلاؾ مخزكف الدىكف بالجسـ.3
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نظرا لإحتياج ممارسة الانشطة الرياضية إلى كمية زائدة مف الطاقة بالنسبة للأحكاؿ العادية فإف ذلؾ 
يؤدم الى حرؽ مخزكف الدىكف المترسبة بالجسـ كالزائدة عمى حاجتو لمحصكؿ عمى قدر كافي مف الطاقة 

مف مناطؽ متفرقة مف الجسـ،  (الدىكف)مما يؤدم بالتالي الى اختراؿ الشحكـ  (السعرات الحرارية)
. كخاصة إذا صاحب ممارسة الأنشطة الرياضية الإلتزاـ بنظاـ غذائي محدكد السعرات الحرارية

 .(99:، ص2002أيمف،.الحسني)
  : إخماد الشيية. 4

تككف  (السعرات الحرارية)إف ممارسة الأنشطة الرياضية أك ما يصاحبيا مف زيادة إستيلاؾ الطاقة 
مصحكبة بزيادة تناكؿ الطعاـ لتعكيض إستيلاؾ الطاقة مما يجعؿ كزف الجسـ معتدلا في كثير مف 

 .الأحياف
كلكف في الحقيقة أف الدراسات الحديثة أثبتت أف القاعدة السابقة تنطبؽ عمى الأشخاص النشيطيف ذكم 
الأكزاف المعتدلة، أما بالنسبة لأصحاب الاجساـ البدينة الذيف اعتادكا عمى الحياة الكسكلة فإنيـ عندما 

يمارسكف الأنشطة الرياضية بإنتظاـ فإف شييتيـ لمطعاـ تنخفض في معظـ الاحياف مما يؤدم بالتالي الى 
 (99:،ص2002أيمف ،.الحسني). إنتقاص أكزانيـ

: لأدوية الطبيةلعلاج با. ثانيا
بعض المناىج الطبية المستخدمة لخفض الكزف تتطمب بعض الإجراءات الطبية أك اخضاعيا للاشراؼ 

 مف ذلؾ  appetite طبي مف قبؿ الأطباء مف ذلؾ إستعماؿ العقاقير كالأدكية التي تقمؿ مف شيية الطعاـ
لأنيا تغمؽ الشيية كتزيد عممية التمثيؿ الغذائي كلكف بطؿ إستخداميا،  amphetamines الأمفيتامينات

 physical لأنيا تككف عادة الإدماف عمى تعاطييا بالإدماف الفيزيقي أك الاعتمادية الفيزيقية عمييا
dependence كلكف ىناؾ عقاقير أخرل تخفض الشيية كلا تسبب الإدماف، كلكنيا تسبب جفاؼ الفـ .

ذات أثر قكم كفعاؿ كمباشر كسريع، كتؤدم   appetite suppressants ىذه العقاقير الخافضة لمشيية
كلكف لا ينبغي تعاطييا إلا للاشخاص الذيف يعانكف . الى خفض الكزف مباشرة ما داـ المريض يتعاطاىا

كىناؾ برامج غذائية تحرص عمى عدـ تناكؿ المريض مأككلات ذات سعرات حرارية . فعلا مف السمنة
كلكف ىذه الكجبات قد تككف خطيرة إذا كانت قميمة البركتيف كالبكتاسيكـ، كيخشى مف إستعمالو لدل . كبيرة

. كالشعكر بالتعب كالارىاؽ constipation كلكف ليا آثار جانبية بسيطة مف ذلؾ الإمساؾ. مرضى القمب
كيعاب عمى ىذه الطريقة حدكث نكسات كثيرة في بحر ثلاث سنكات، كيصمح ىذا المنيج الطبي لمف 

فشؿ في التحكـ في طعامو، كلمف لـ تفمح معو مناىج العلاج السمككي كللاصحاء مف السماف كالذيف يزيد 
 عبد الرحماف ،. محمد العيسكم).رطلا كالذيف تسبب سمنتيـ ليـ أخطارا صحية جسيمة (50)كزنيـ بمقدار

 (125:،ص2004
 :ةيالجراحالعلاج بالعمميات . ثالثا

لإجراء جراحة السمنة كخيار علاجي  NICE تعتبر الجراحة عادة تدخلا أخيرا تكصي إرشادات السمنة
 .فقط عند إستيفاء جميع المعايير المدرجة
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 كأمراض خطيرة 40 ك 35 أك أكثر، أك مؤشر كتمة الجسـ بيف 40الشخص الذم لديو مؤشر كتمة الجسـ 
التي يمكف تحسينيا بفقداف  ( أك ارتفاع ضغط الدـ2داء السكرم مف نكع : عمى سبيؿ المثاؿ )أخرل 
تـ تجربة جميع التدابير غير الجراحية المناسبة كلكنيا فشمت في تحقيؽ اك الحفاظ عمى فقداف . الكزف

الكزف المفيد سريرم، لمدة ست أشير عمى الأقؿ كاف الشخص يتمقى أك سيتمقى إداره مكثفة في خدمة 
 . مختصة في السمنة

كمع ذلؾ، لا يكصى بالعلاج إلا في حالة كجكد أمراض مصاحبة جسدية أك أمراض نفسية كمصاحبة 
للإستخداـ في البالغيف عند استيفاء  NICE مؤخرا مف قبؿ Rimonabant تمت المكافقة عمى. شديدة

 .شركط معينة، لكف لـ تتـ المكافقة عمى إستخداميا للاطفاؿ
 .يككف الشخص لائقا بشكؿ عاـ لمتخدير كالجراحة، يمتزـ الشخص بالحاجة الى متابعة طكيمة الأمد

بإجراء جراحة السمنة كخيار علاج عاـ للأطفاؿ كالشباب الذيف يعانكف  NICE لا تكصي ارشادات السمنة
كمع ذلؾ، يقر الدليؿ الإرشادم بأنو قد تككف ىناؾ ظركؼ إستثنائية يمكف فييا . مف السمنة المفرطة

 .إعتبار جراحة السمنة شريطة أف يككف الشاب قد حقؽ النضج الفيسيكلكجي اك كاد أف يصؿ اليو
بدلا مف تدخلات نمط الحياة أك )تكصي الدلائؿ الارشادية أيضا باجراء جراحة السمنة كخيار الخط الأكؿ 

 كالذيف يعتبر التدخؿ العلاجي مناسبا 50لمبالغيف الذيف يزيد مؤشر كتمة الجسـ عف  (العلاج بالعقاقير
 . ليـ

جراحة السمنة ىي تدخؿ علاجي كبير مع خطر الإصابة بالأمراض المبكرة كالمتأخرة كالكفيات المحيطة 
تشمؿ مكانع جراحة علاج البدانة ضعؼ إحتياطي عضمة القمب، كمرض إنسداد مجرل اليكاء . بالجراحة

 .المزمف أك ضعؼ الجياز التنفسي كعدـ الامتثاؿ لمعلاج الطبي كالإضطرابات النفسية بدرجة كبيرة
قبؿ الجراحة يجب تكعية المرضى بطبيعة الإجراءات ككيؼ يتناسب مع برنامج إدارة السمنة المرضية 

تعتبر تماريف التنفس قبؿ الجراحة ميمة بشكؿ خاص لتقميؿ حدكث شد الفصكؿ الرئكم بعد ، الشامؿ
 J Picot, J Jones, JL Colquitt , E Gospodarevskaya, E).الجراحة كالتقييـ مف خلاؿ قياس التنفس 
Loveman, L Baxter and AJ Clegg.،p12 ،2009) 

 :تصنيفات جراحة السمنة.1
 :اتفؽ الأطباء عمى أف جراحة السمنة تصنؼ مف حيث الجممة الى ثلاثة أصناؼ

 :عمميو تصنيؼ المعدة: الصنؼ الأكؿ 
ىذا الصنؼ مف العمميات يقتصر عمى جراحة المعدة فقط، كييدؼ الى تقميؿ كمية الطعاـ الداخؿ الجياز 

 :اليضمي، كمف أنكاعيا
 (ربط المعدة أك الحمقة ): حزاـ المعدة القابؿ لمتعديؿ ك تسمى بالإصطلاح الطبي: أكلا
 (تكميـ المعدة)كتسمى بالإصطلاح الطبي : القص الطكلي لممعدة : ثانيا
كىي أكؿ عمميات تصغير المعدة كقد تـ إيقافيا بناء عمى تكصيات مؤتمر : التدبيس الطكلي لممعدة: ثالثا

 . البدانة العالمي لعدـ جدكاىا ككثرة مضاعفاتيا
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 عمميات تقميص الإمتصاص: الصنؼ الثاني
ىذا الصنؼ يقكـ عمى تقميؿ الإمتصاص عبر الأمعاء الدقيقة كذلؾ بمنع الإمتصاص في جزء كبير مف 
الأمعاء عبر تحكيؿ مجرل العصارات كالأنزيمات الضركرية للإمتصاص الى مسار مكاز لمسار الطعاـ 

دكف الإختلاط بو الا عبر مسافة محدكدة، كتسمى ىذه العممية في إصطلاح الأطباء عممية تحكيؿ مجرل 
 (سككبينارك)العصارات الكبدية كالبنكرياسية كتسمى أيضا 

 مزيج مف الفئتيف السابقتيف: الصنؼ الثالث
يرل الكثير مف الجراحيف بأف ىذا الصنؼ ىك أفضؿ الأصناؼ لمعظـ المرضى، حيث يعتبر ىذا الصنؼ 
مزجا بيف الفئتيف السابقتيف كذلؾ بنسبة كبيرة مف الفئة الأكلى مع نسبة محدكدة مف الفئة الثانية حيث يتـ 
تصغير حجـ المعدة بشكؿ كبير مع تقميؿ محدكد للامتصاص، كتسمى ىذه العممية التي تعد مف أشير 

 .مف العمميات حاليا بعممية تجاكز المعدة كتحكير الأمعاء
إف اليدؼ مف ىذه الجراحة بأصنافيا الثلاثة أف يعتاد المريض بعد إجراء ىذه الجراحة عمى سمكؾ غذائي 

لا سيشعر بالضيؽ . ىشاـ عبد الممؾ النكرم)الرغبة في القيء ، جديد فيتكقؼ عف الإكثار مف تناكؿ الطعاـ كا 
 .(170:، ص2015،سارة

 :كىذا النكع مف الجراحة لا يخمك مف الآثار الجانبية، كمف الآثار الجانبية المتكقعة ما يمي
 النزؼ. أ
 .القيء في بدء الأمر. ب
 .تقرح المعدة كالمرمء. ج
 .إنزلاؽ الحزاـ. د
 .حدكث إلتياب. ق
 .خطكرة التخدير العاـ لمبديف. ك

ف كجدت ىذه الآثار فإنيا تعالج  إلا أف أغمب ىذه الآثار نادرة الحدكد خاصة مع تطكر ىذه الجراحة، كا 
 (171:، ص 2015، سارة. ىشاـ عبد الممؾ النكرم). بعممية بالمنضار دكف الحاجة إلى فتح البطف

IV .السعرات الحرارية: 
 سعر يكميا عف التكصيات المسمكحة سكؼ ينتج عنو إنقاص الكزف 500إنقاص كمية السعرات الكمية 

 سعر في 1000)جـ في الأسبكع .  كا1إنقاص الكزف . بمعدؿ كاحد عمى اثناف كمغ في الأسبكع تقريبا
كما أنو لا ينصح بإتباع نظاـ . غير مسمكح بيا إلا في حالة كجكد المريض تحت إشراؼ طبي (اليكـ

 سعر في اليكـ إلا إذا كاف المريض مقيـ بالمستشفى تحت إشراؼ 1000غذائي يحتكم عمى أقؿ مف 
  .(135:، ص2004منى،.خميؿ عبد القادر).طبي
  :الصياـ. رابعا

في ىذا النظاـ يقدـ الماء كجميع السكائؿ التي لا تحتكم عمى سعرات مع إضافات مف الفيتامينات  
 جـ في 1.5 _0.5خلاؿ فترة الصياـ يككف الفقداف في الكزف السريع، قد يصؿ إلى . كالأملاح المعدنية
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يستطيع الجسـ أف يمد المخ بالجمكككز خلاؿ فترة الصياـ عف طريؽ إستخداـ الجميسيريدات الثلاثية . اليكـ
يستطيع المريض المقيـ . بالخلايا الدىنية ككذلؾ بركتيف العضلات لمحصكؿ عمى الطاقة المطمكبة

كلكف لا ينصح بإستخداميا للافراد مف تمقائي أنفسيـ، بؿ .  يكـ30بالمستشفى أف يتحمؿ الصياـ لمدة 
قد يصاب المريض . يجب أف يككف تحت إشراؼ طبي حتى يمكف علاج أم مضاعفات قد تحدث فكرا

  (137:، ص2004منى،.خميؿ عبد القادر).بانخفاض في مستكل جمكككز بالدـ كقد تتطكر الى فقداف الكعي
 :وخز بالإبر الصينيةعلاج باؿاؿ. خامسا

تعد الإبرة الصينية مف الكسائؿ المنتشرة جدا لانقاص الكزف، حيث يقكـ المريض بضغط الإبرة قبؿ    
تناكؿ كجباتو الغذائية بثمث ساعة أك عند الاحساس بالجكع لمحصكؿ عمى أكبر تأثير تنشيطي للإبر 

يقكؿ أطباء علاج السمنة أف الإبر . خلاؿ العلاج مع الإلتزاـ بالنظاـ الغذائي لمحصكؿ عمى نتائج جيدة
الصينية تؤدم الى التأثير عمى مراكز الجكع فإذا كضعت في النقاط الصحيحة عمى صيكاف الأذف ككذلؾ 

كيجب . تؤثر عمى انقباض الجزء الأعمى مف القناة اليضمية ،المعدة ، الأمعاء، فتقمؿ الإحساس بالجكع
مع كضع ىذه الابر إتباع نظاـ غذائي متكازف يحتكم عمى كؿ العناصر الغذائية اللازمة  لمجسـ، مما 

يؤدم الى تفادم حدكث أم مشاكؿ صحية نتيجة لإتباع رجيـ إنقاص الكزف مع الإلتزاـ بالسعرات الحرارية 
ىناؾ فرؽ في السعرات الحرارية الداخمية كالخارجية مف جسـ الإنساف مما يجعؿ الجسـ يمجأ . المنخفضة

 .إلى مخزكنو مف الدىكف لمحصكؿ عمى الطاقة اللازمة لأداء نشاطو اليكمي مما يؤدم إلى إنقاص الكزف
فقط مف الحالات، ككاف تأثيرىا في تثبيط % 10كتشير الدراسات أف الإبر قد أثرت عمى نسبة        

الى تثبيط مركز شييتة   (في الأذف)كيؤدم الضغط عمى مكاف محدد أك أكثر في جسـ الانساف . الشيية
لمطعاـ في الييبكثيلامكس بالمخ فيقمؿ شعكره بالجكع، عند اتباعو حمية غذائية قميمة السعرات الحرارية 

كليس ليذه الطريقة اثار جانبية عمى الصحة كلا . تكصؼ لو كيحس بالشبع بعد تناكؿ القميؿ مف الطعاـ
 يتعارض الاستخدامات مع ام طريقة علاجية اخرل

: طريقة استخداميا 
في برنامج إنقاص الكزف تكضع إبره صغيرة جدا قطرىا حكالي مميمتر كاحد في مكاف كاحد أك اكثر    

يقاؿ انو المسؤكؿ عف الشعكر بالجكع في الاذف، ثـ تزاؿ بعد مركر فترة مف الزمف كتستعمؿ ىذه الابر 
أك تكضع  قطرة صغيرة مف . عمى شكؿ جمسات علاجية في عيادات خاصة بالكخز بالإبر الصينية

الفضة في منطقة معينة  في الاذف ثـ تكصؿ بجياز خاص يعطي ذبابات خفيفة لإثارتيا أك يضغط  
البعض ما يشبو حمقا معدنيا عمى منطقة معينة  في الاذف، ثـ يترؾ فترة مف الزمف تصؿ الى أسابيع 

 .كيتبع خلاليا الشخص البديف حمية غذائية قميمة السعرات الحرارية
كيقتضي العلاج إثارة بعض النقاط بالجسـ بكاسطة الإبر، كيمكف الحصكؿ عمى نتائج جيدة          

كفي بعض . كثابتة أكثر إذ ترافؽ علاج الكخز بالإبر مع حمية مرافقة لتخفيؼ الجكع كتقميؿ التكتر
المراكز لمثؿ ىذا العلاج يكضع نكع مف التيار الكيربائي بيف الابر عند كخزىا  عمى الأماكف التي يتكدس 
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ثـ يحقف ىذه الأماكف بسائؿ يحرؽ الدىكف بكاسطتو، كفي العادة يمتد نكع ىذا . فييا الشحـ في الجسـ
 (149:ص،2010 عادؿ،. عبد العاؿ)العلاج لعدة أشير لمدة إثنيف إلى ثلاث مرات في الأسبكع 

 :العلاجات الأخرى. سادسا
 :العلاج بالكريمات. 1
دائما في صؼ الأكؿ تندرج مساحيؽ التجميؿ ك بعض الأنكاع مف الكريمات التي تعد بأنيا علاج        

نيائي لإزالة السمنة كالسيمكلايت مف الجسـ، كيحمؿ الإعلاـ لنا  يكميا أسماء لأنكاع مختمفة مف الكريمات 
التي تكضع عمى المناطؽ التي يتكدس بيا الشحـ الزائد في الجسـ عف طريؽ التدليؾ، كعادة  العلاج 

 .بالتدليؾ مع الكريـ العادم يخفؼ بعض السنتيمترات مف عرض الفخذ كالأرداؼ مثلا
 :ثياب التنحيؼ. 2
مثؿ الشكرت الذم يساعد في خسارة الكزف فإف معظـ ىذه الثياب تحتكم عمى أنكاع النايمكف كىي         

لا تساعد عمى خسارة الدىكف مف الجسـ، بؿ تزيد مف حرارتو كمف إفرازه لمعرؽ ككثرة التعرؽ تؤدم بدكرىا 
الى خطر جفاؼ الجسـ كزيادة خفقاف القمب، كما تتسبب في مشاكؿ ضغط الدـ كيعكد الجسـ الى كزنو 

 .الطبيعي بعد إستعادة نسبة المياه التي خسرىا الجسـ بكاسطة افراز العرؽ
 :العلاج الحراري

إف خصائص العلاج الحرارم تكمف في الماء كفي النشاط الإشعاعي، أملاح المعدنية كالماء الذم     
لكف . يستعمؿ لا يشترط بأف يككف مف مصدر معيف، فأم ماء يستعمؿ يؤدم الى إذابة الشحكـ مف الجسـ

 :الأمر الجيد في المراكز التي تتبع العلاج الحرارم ىك برنامج يشمؿ
 حمية خاصة لتنحيؼ ػ 

 (171:ص ،2001 كارلا،. يار دمياف  ). ػ رياضة اضافة الى التدليؾ كنشاطات جسدية متنكعة 
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:رر انفلر اووةخعص
كتناكلنا مختمؼ أنكعيا ك ،  (البدانة )كمستخمص لما تناكلناه في ىذا الفصؿ تناكلنا تعريفا لمسمنة 

أشكاليا ، كما تناكلنا طرؽ ككسائؿ قياسيا ، كالمضاعفات التي تنتجيا عمى الصحة ، كآثارىا عمى الصحة 
 .النفسية ك الإجتماعية، ك علاجاتيا
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ر النسير الغ اسي:ر انفلر الثنيرر

 

 :مدخل

كمف أجؿ . اليدؼ مف كؿ علاجات السمنة ىك الكصكؿ بالمرضى إلى الكزف الصحي ك الحفاظ عميو
كمف بيف ىذه . مخاطر حدكث المضاعفات المتعمقة بالسمنةمف أجؿ ك، تحسيف الحالة الصحية بكجو عاـ 

 .، الحميات الغذائيةالعلاج 

نشغاؿ قطاع الصحة كالقطاع الاقتصادم إفي ظؿ الانتشار الكاسع لمسمنة كتصدرىا قائمة ك
كأصبحت مف المشكلات العصرية التي يتيافت عمييا الأطباء كالعمماء ككذا أصحاب . كالدراسات العممية

الشركات التجارية مف أجؿ الكلكج بحؿ يقضي عمى ىذه الازمة الصحية كالنفسية لمفرض فمريض السمنة 
كجد نفسو في دكامة مف الأمراض كالضغكط النفسية كالاجتماعية بسبب البدنة فبات في رحمة بحث دائمة 

 . لمتخمص مف   الكزف الزائد كأكؿ ما يمجأ اليو الشخص البديف ىك اتباع حمية غذائية 

اكدت العديد مف الدراسات عمى التحكـ في مأخكذ الطعاـ كأحد  الاساليب المجدية في علاج  } 
 نجاحا كاضحا في انقاص الكزف عف طريؽ انقاص المكاد 18أكاخر القرف   (بانتينغ   )السمنة، فقد حقؽ

الكربكىيدراتية في الكجبة الغذائية لمريض السمنة كمنذ ذلؾ الحيف قدمت بعض الدراسات العممية  
تفاصيؿ  لأنكاع مف الأطعمة التي مف شانيا انقاص الكزف كارتفعت أسعار مثؿ ىذه الأطعمة عمى 
أساس أنيا منتجات خاصة بالنحافة بالإضافة الى خدمات أخرل أخذت صكرة تجارية تقدـ مف أجؿ 

 ..أصحاب الكزف الثقيؿ

كالمبدأ الأساسي في العلاج الغذائي ىك أف تككف مدخلات الطاقة أقؿ مف مخرجات الطاقة كاذا 
استمر المريض عمى ىذا المبدأ بصفة مستمرة فإف ىذا يؤدم الى خفض كمية الدىف بدرجة مستمرة  

 (209:ص ،2009احمد ، . محمد بدح) {.كىذا بدكره يؤدم الى إنقاص  الكزف

I.رلتيفر النسير الغ اسيرر: 
أم ما تاكمو . ىي تحديد ام كمية مف الغذاء يتناكليا الانساف في الاحكاؿ المختمفة لمصحة كالمرض

 .مف الطعاـ في الكجبة الغذائية في حالة الصحة أـ المرض
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II.أنو عر النسير الغ اسي  
  :الحميات التي تقدـ في المستشفيات/ 1

  :يمكف تقسيـ الحميات التي تقدـ في المستشفيات إلى قسميف رئيسييف

 الحمية العامة اك الركتينية .أ

 الحميات العلاجية.ب

  :و الروتينيةأ ة العاـةالحمي: أ 

ىي تمؾ الكجبات التي يتكقع أف يتناكليا المريض العادم غير المصاب بأمراض تستكجب الحميات 
كىي كجبات عدلت كما كنكعت لتناسب الحالة الصحية الطارئة مثؿ عف التخديرأك . مف النكع العلاجي

 . N) إجراء عممية جراحية حيث يككف الشخص في كضع لا يسمح لو بتناكؿ أم شيء عف طريؽ الفـ
P. O)  كقد يضاؼ اليو % 5اذ تككف الأمعاء خاممة لذا يعطي المريض محمكلا مف الجمكككز تركيزه

كيبقى الكضع كذلؾ حتى يشعر المريض بحركة الامعاء كجكد الغازات عندىا % 0.9الاملاح بتركيز 
 (222: ص،2009، أحمد، كآخركف. محمد بدح)الماء يعطى المريض سرعات صغيرة مف 

  :كتشمؿ الحمية العامة ما يمي

 السكائؿ الصافية ػ

 ػ السكائؿ الكاممة

 حميو الغذاء الميف ػ 

 ػ كجبو الطعاـ العادم

  :حميو الطعاـ الميفػ 

 الأطعمة السائمة كالشبو السائمة كالصمبة سيمة اليضـ كالإمتصاص. 
  قميمة الألياؼ كالبذكر كالقشكر (غير خشنة)الأطعمة المسمكقة كناعمة المممس. 
  تجنب الفكاكو كالخضركات الفجة كالمثيرة لمغازات مثؿ البقكليات كخضركات العائمة

 .(الفجؿ، الزىره، البصؿ)الصميبية 
 تجنب التكابؿ كالبيارات كالسكائؿ الغنية  بالمنبيات مثؿ القيكة. 
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  :حمية الطعاـ العادي

ىك الطعاـ الذم نتناكلو في البيت في حالة الصحة، كيحتكم عمى احتياجاتنا مف جميع العناصر 
الغذائية أم أنو متكازف كيحقؽ الكفاية في العناصر الغذائية كيشترط أف نراعي في كجبة الطعاـ العادية 

   :ما يمي

رغبو المريض كتقبمو لمطعاـ كعدـ إحجامو عف تناكؿ الأطعمة التي لا يحبيا حيث ينعكس ذلؾ ػ 
 .عمى صحة المريض كقد يؤخر عممية شفائو

ػ كمية الطاقة التي تقدـ لممريض في كجباتو اليكمية بحيث تككف أقؿ مما يحتاجو الإنساف السميـ 
فيجب التنكيع في . لأف المريض يقضي كثيرا مف الكقت نائما أك مسترخيا دكف القياـ بنشاطات جسمانية

كجبة المريض كحساب كمية الطعاـ المرتجع مف الكجبة لحساب صافي كمية الطاقة المتناكلة مف قبؿ 
. أحمد محمد بدح ) .المريض كخاصة أف شيية المريض تككف قميمة خلاؿ إقامتو في المستشفى

 (225: ، ص2009كآخركف،

  :  الحمية العلاجية/ب

ىي غذاء كدكاء في آف كاحد فيي تساىـ في علاج مرض لو علاقة ما بالإستفادة مف الطعاـ أك 
العناصر الغذائية كىي لذلؾ تعطى كجزء مف العلاج بحيث تصبح حمية مناسبة لمحالة المرضية المعنية 

 :كيتـ ذلؾ بإجراء كاحد أك أكثر مف التعديلات التالية.

ػ التعديؿ في كمية العنصر الغذائي بحيث تزيد أك تنقص كمية كاحد أك أكثر مف العناصر الغذائية 
 .كالكيركبيدات أك البركتينات أك الدىكف أك العناصر المعدنية

 .تعديؿ كمية الطاقة زيادة أك نقصاف ػ 

كمية السكائؿ أك بعض الأطعمة المثيرة لمجياز اليضمي أك ، ػ يشمؿ ذلؾ نقص أك زيادة الألياؼ
  (225: ، ص2009كآخركف،. أحمد محمد بدح ). المسببة لتككيف الغازات كالإنتفاخ

 :الحمية الغذائية المبنية عمى نوع واحد/ .2

ىناؾ الكثيركف ممف يعتقدكف أف  حمية  شكربة الممفكؼ كالكركـ كالتي تحتكم عمى عدد قميؿ مف  
الكربكىيدرات مثلا أفضؿ  الكسائؿ لتقميؿ الكزف كلمحصكؿ عمى معدة أصغر، كلكف طبقا لدائرة الأغذية 
كالأدكية الأمريكية  فإف ىذا النكع مف الحمية  يعتمد عمى نكع كاحد مف الغذاء غير مجدم عمى مدل 

كما أف ىذا النكع مف الحمية مخالؼ لأسس التغذية . الطكيؿ، كأف فقداف الكزف يتكقؼ بعد فترة قصيرة
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الصحية التي يحتاجيا الجسـ كالمعتمدة عمى التنكع  الغذائي، كلا يستخدـ الا قبؿ العمميات الجراحية كفي 
 (88 :، ص2010عادؿ،. عبد العاؿ ) .حالات خاصة

IIIلثصتر الظثار الغ ايرفير النسير الغ اسي.ر : 
يجب عمى الشخص البديف انقاص كمية السعرات الحرارية التي يتناكليا يكميا حكالي  :الطاقة / 1
 . سعرة عف النسب المسمكح بيا  كىذا بدكره سكؼ ينتج عنو نقص في الكزف500

 سعرة حرارية  يكميا فإنو 1000إذا تـ تحديد السعرات الكمية لمشخص بحكالي  :البروتيف/ 2 
 غ بركتيف يكميا 75 الى 50مف ىذه السعرات عمى ىيئة  بركتيف أم حكالي  % 20ينصح بتناكؿ 

 .كبفضؿ ىذا تككف مف المصادر الحيكانية لأنيا تككف عالية القيمة الغذائية

مف كمية السعرات % 25يجب أف لا تزيد كمية الدىكف لمشخص البديف عف  :الدىوف/ 3  
 المأخكذة في اليكـ مع الإقلاؿ بالقدر الامكاف مف الدىكف المشبعة

مف كمية السعرات المأخكذة يكميا بالنسبة % 50تمثؿ الكربكىيدرات حكالي  :الكربوىيدرات/ 4 
 .لمشخص البديف كيفضؿ اف تككف كربكىيدرات معقدة مع تناكؿ الألياؼ بكثرة

يجب التأكد مف احتكاء الكجبات المقدمة عمى جميع العناصر  : الفيتامينات والأملاح المعدنية / 5
الغذائية الأساسية كخصكصا الفيتامينات كالأملاح المعدنية حيث لا تقؿ عف النسب المكصي بيا 

 سعرة حرارية يكميا يجب أف 1000كالأحتياجات الغذائية المسمكحة كلكف في حالة تحديد السعرات الكمية 
تأخذ جرعة إضافية مف الفيتامينات كالأملاح عند الاحتياج الييا لأف الغذاء في ىذه الحالة لا يمكف أف 

 .يغطي احتياجات الشخص

لا يحدد الماء أك السكائؿ الأخرل عند تحديد سعرات الكمية حالة كجكد مشاكؿ في القمب :الماء/ 6 
 (66:، ص2001،نخبو مف الاطباء الاختصاصييف )أك الكمى 

IVالنسيروطتسلير اجفلرر.ر : 
لكؿ انساف تركيبة جسمية ك فيزيكلكجية  خاصة  فاف لكؿ جسـ ردة فعؿ خاصة  اتجاه نظاـ  

 مختمفة ةالرجيـ، فالإنساف طبيب نفسو كالرجيـ الذم لا يصمح لإنساف صالحا لأخر، فمكؿ شخص علاؽ
مع الغذاء كىناؾ أفكار منتشرة في العالـ تنصح بالابتعاد تماما عف تناكؿ الارز كالسكريات أك الاستغناء 
الكمي عف كجبة العشاء كىذا خطا شائع، اذ أف ىذا النكع مف الحمية لا يمكف تطبيقو  بشكؿ صحي إلا 

كما أف تحديد عدد معيف مف السعرات الحرارية .  عمى فئة قميمة مف الناس ممف تستجيب أجساميـ ليـ
. لكؿ انساف خطأ آخر إف كؿ جسـ يتطمب عند اتباعو حمية  عدد خاصا بو مف السعرات الحرارية  
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فمف تتبع نظاما غذائيا صارما متكاصلا ،  كما أف الجانب النفسي ميـ لدل المرأة  المتابعة  لمحمية
يؤثر ذلؾ في نفسيتيا سمبيا كيجعميا متكترة ككئيبة لذلؾ ينصح بمراعاة شيية المرأة كذكقيا عند تحديد 

 (96:ص ،2010، عادؿ. عبد العاؿ  ) .حمية ليا فلا يكجد رجيـ محدد بؿ مف ىناؾ قائمة اغذئية متنكعة

Vلآثار النسير الغ اسيرر.ر : 
 عف آثار الحمية عمـ الأمراض النفسية ك العقميةكذكر ايضا محمد السيد عبد الرحماف في كتابو 

آثار بيكلكجية كمعرفية كعاطفية متنكعة ربما تجعؿ الفرد عرضة للإستمتاع الفكضكم أف ليا  (الريجيـ)
بالأكؿ، فمف بيف آثارىا البيكلكجية، إف الحمية قصيرة المدل في الإناث العاديات الأسكياء أدت الى 

خفض كاضح في كظائؼ ىرمكف السيركتكنيف في المخ كمف المعركؼ أف اختلاؿ مستكل السيركتكنيف 
كما لمريجيـ عددا مف الآثار المعرفية، فالعديد ممف يتبعكف نظاما . في المخ يرتبط بإضطرابات الأكؿ

غذائيا ثابتا لدييـ معايير متصمبة كغير كاقعية لتحكميـ في نظاـ الأكؿ، كعمى المستكل المعرفي فإف 
ذلؾ يجعميـ يشعركف بالحرماف، كتحت ىذه الظركؼ الصارمة يككف الأشخاص المتبعيف لنظاـ غذائي 
قابميف لفقداف تحكميـ أنيـ أخمكا بنظاـ تغذيتيـ، كقد تؤدم الزلات كاليفكات أثناء فترة الحمية إلى كؿ 

 abstinence violation ردكد الأفعاؿ المعرفية كالتي لا تؤذل، كىك ما يعرؼ بآثار انتياؾ التقشؼ
effect  فالأفراد يعزكف ىفكاتيـ الغذائية إلى العجز الكامؿ في المحافظة عمى الضبط، كىك ما يجعميـ ،

 .يتخمكف عف كؿ محاكلات تنظيـ كمية الأكؿ كيأكمكف بإفراط كشره

لقد صار مف المقبكؿ الآف التحدث عف الدكر الكاضح الذم تمعبو الحمية أك الرجيـ في تطكر 
إضطرابات الأكؿ، حتى أف بعض الأطباء ذىب الى أبعد مف ذلؾ حيف اقترح أف نطمؽ عمييا  

_ كلكف الرجيـ ليس دائما عاملا كافيا . إضطرابات الحمية أك الرجيـ بدلا مف إضطرابات الأكؿ
في حدكث إضطرابات الأكؿ فالعديد مف النساء في العالـ يتبعف أسمكبا غذائيا _ كليس ضركريا أيضا 

لممحافظة عمى كزف الجسـ كشكمو، كلكف نسبة قميمة منيف ىي اللاتي يتطكر لدييف إضطرابات الأكؿ، 
فالرجيـ بالتأكيد عامؿ خطر كلكنو ضعيؼ نسبيا إذا بقى بمفرده، مف الكاضح انو يجب أف يتفاعؿ مع 

كما أف . عكامؿ القابمية للإصابة سكاء البيكلكجية منيا أك النفسية ليس بدكره في حدكث إضطرابات الأكؿ
الرجيـ ليس ضركريا كظرؼ مسبب لتطكر إضطرابات الأكؿ، لقد أكضحت النتائج المستمدة مف دراسة 

محمد .عبد الرحماف) . أف الإضطراب يمكف أف يتطكر في غياب كجكد نظاـ غذائي ثابت1994فايربرف 
 (245:ص،1999، السيد

منذ فترة قصيرة كانكا في الغرب يعتبركف أف الجسـ المثالي بالنسبة لممراة ىك الجسـ الممتمئ أك 
المراة السمينة، كلكف مع خركج المرأة لمعمؿ كالإىتماـ المتلاحؽ بالمكضة كتحكؿ العالـ إلى تفضيؿ 

المراة النحيفة كالرشيقة عمى تمؾ السمينة الممتمئة، كقد ساعد عمى ذلؾ أيضا شركط اختيار النسؽ العاـ 
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لمجسـ في مسابقات ممكات الجماؿ، لقد أدل مثؿ ىذا الصراع بيف الكاقع البيكلكجي كالضغط النفسي في 
 :خمؽ إضطرابات الأكؿ، كىكذا أثرت المحددات الثقافية في التطكر السيككلكجي لممرأة مف زاكيتيف

أصبح الجماؿ محكر أساسي مف محاكر الأنكثو الكاممة، فالبنات يتعممف منذ نعكمة أظافرىف : أولا
أف الجماؿ ىك أىـ ما يجذب انتباه كاستحساف الآخريف، كلقد لعبت كسائؿ الاعلاـ دكرا خطيرا في ذلؾ، 

ككجدت في دراسات حديثة عمى ارتباطية بيف تقدير الذات كالبناء الجسمي لمبنات منذ الصؼ الرابع 
 .الإبتدائي

إف تكجو العلاقات بيف شخصية لممراة يتأثر بشكؿ جسـ كبنيتو فنظريات سيككلكجية المراة : ثانيا
تؤكد أف الشعكر بالقيمة الذاتية لممراة ترتبط بقكه بقياـ  كالمحافظة عمى العلاقات قكية مع الآخريف، 

كىكذا يرتبط القبكؿ الثقافي . الكصؼ الذاتي لمبنات كىف في سف السابعة يتأثرنا بكصؼ الأخريات ليف
كالإجتماعي بالجاذبية الجسمية، كقد أكضحت الدراسات كجكد علاقة ارتباطيو قكية بيف تقدير الذات 

 .كمشاعر الفرد حكؿ جسمو كخاصو لدل المراة كما يرتبط تقدير المرء لذاتو بتقدير الآخريف لو

محمد .عبد الرحماف). كىكذا أصبحت النحافة أكثر معايير الجاذبية الجسمية خلاؿ السنكات الاخيرة
 (251:ص،1999، السيد

VI.لالآتر النفيرألآلثءر النسي :  
إف أصعب المحظات التي تكاجو مريض السمنة في  نظامو الغذائي  كالحمية التي يتبعيا،  ىي  

لحظات الضعؼ التي تتجمى في الرغبة الممحة في تناكؿ أنكاع معينة مف الأكؿ تحتكم عمى الدىنيات أك 
 بعد يكـ أك يكميف فقط مف بدء أم نظاـ رجيـ يصؿ الأمر الى درجة أف اسكريات الرغبة التي نكاجو
 .ب بحالة مف الشمؿ في التفكير كينصب كؿ الاىتماـ عمى الاكؿاالقدرة عمى التفكير تص

كعمى طكؿ الطريؽ الى فقداف الكزف  كالصعكبات التي تكاجو  الشخص البديف ىي فقداف  الحافز   
الخاص كالتفكير في الاستسلاـ ربما يككف الممؿ مع الالتزاـ الركتيف الدائـ بحياتو ىك السبب الشعكر 

 .بالإحباط مف الكزف

يعرؼ أف تغيير نمط الحياة لف يككف مسالة سيمة خاصة حينما يبدا ذلؾ بقرار إنقاص الكزف لذلؾ  
اذا كانت الخطة ىي تخفيض سعرة حرارية إيجاد الحافز للإستمرار فإذا سيطرت العاطفة في النظاـ 

الغذائي  الخاص بالرجيـ كالقكؿ أنو لا يكجد مشكمة مف تناكؿ كجبة كاحدة كبيرة أك حمكل كبيرة أك حتى 
الإفراط بشكؿ عاـ كىذا قد يؤدم إلى العكدة إلى نقطة البداية كبالتالي عدـ الاستمرار في الحمية 

 (75: ، ص2010، محمد السيد ، عبد الباسط).الغذائية



الحميت الؼزئيت :  الفصل الثاوي   

 

 
52 

كمف خلاؿ ما سبؽ نلاحظ أف العامؿ النفسي لو دكر كبير في نجاح الحمية الغذائية لذا  قبؿ بدء  
 .الحمية  لابد مف الاستعداد النفسي التاـ كالكعي بصعكبات التي  تصاحب ىذه الحمية

عمى قكة الحكافز سكاء كانت صحية أـ أساسا كيؤكد خبراء التغذية أف نجاح أم نظاـ يعتمد  
لتحقيؽ حمـ الرشاقة لأنو عمى قدر أىمية ىذه الحكافز ستحقؽ الأىداؼ فقد يقرر البعض مف اتباع حمية 
غذائية بمراجعة إختصاصي يضمف لو سلامة ىذا النظاـ كقد نبدأ ىذه الخطكة بسيكلة نتيجة الحماس 
لكف ما أف تمر الأياـ معدكدة حتى نفقد عزمنا كنبدأ بمكاجية  لحظات الضعؼ صارت تجاه دعكة 
العشاء، كترل أماـ قطعة حمكل شيية، كتارة  بحجة أننا نعاني مف ظركؼ الشخصية العصبية كما 

 (76:،ص2010  عبد الباسط،.محمد السيد ) . شابييا مف الأمكر التي ممكف التغمب عمييا بإرادة قكية

VII.الآثار اجثنتسيراملنسير الغ اسي :   
الإلتزاـ ببرنامج غذائي معيف دكف دراسة، مثؿ ىذه الخطكة كالإقداـ عمييا دكف كعي يسبب  إف     

آثارا جانبية، ففي كثير مف الحالات تصاب المرأة بحالات مف الصداع كالدكخة بسبب نقص معدلات 
السكر في الجسـ العصبية كالتكتر مع المحيطيف مف حكليا فيصبح الرجيـ بلا فائدة كتعكد ىي إلى كزنيا 

 .القديـ

كمف الضركرم عند الإقداـ عمى إتباع برنامج غذائي معيف بأف يككف متكاملا كتككف لدل  
 51 ).الشخص قابمية لمتماشي مع خطكاتو فالتأثير النفسي يمغي عممية إنقاص الكزف الفيزيكلكجية

  .(51:، ص2014، دلاؿ. الاء، يوسؼ جرار. جميؿ العيسى
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ر:خعصير انفل

تناكلنا في ىذا الفصؿ بعض العلاج بالحمية الغذائية، كقد تطرقنا إلى تعريفيا كأنكاعيا ككذالؾ أىـ 
عناصر النظاـ الغذائي في الحمية الغذائية، الحمية كطبيعة الجسـ كآثارىا النفسية، كالآثار الجانبية 

 . لمحمية

ر

ر

ر

ر

ر

ر



 

 

 

 

 اقفلر انلهجيررررررررررر

ر
 

I  .مىهج البدث  

 II .ميذان البدث  

 III .مجمىعت البدث  

 IV .أدواث البدث  

V  .طشيلت إحشاء الذساظت وجدليل الىخائج  
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 :رنهسخ

بعد أف تطرقنا في الجانب النظرم إلى تحديد الإشكالية ك فرضيات البحث ك أىدافو ، بالإضافة لأىـ 
 الجكانب التي ليا علاقة بمكضكع البحث ك التي تتمثؿ في السمنة كعلاجتيا ك الحمية  

 القياس أدكات ، العينةكصؼمف خلاؿ لإجراء الدراسة،  المنيجية المتبعة إلى ىذا الفصؿ سنتطرؽ في
 .دراسة كطرؽ إجرائيا ك تحميؿ النتائج المستعممة في اؿ

Iر :رملههر اتلحرر.ر

اعتمدنا في دراستنا الحالية عمى المنيج العيادم كسبب اختيارنا لو يعكد إلى أنو يخدـ مكضكع بحثنا، 
فطبيعة الفرضيات تستكجب عمينا اختيار ىذا المنيج،بالإضافة إلى أنو يعطينا معمكمات كافية كىذا ما 

. يساعد في جمع أكبر قدر مف المعطيات

:ررلتيفر انلههر السثديرر

يعني منيج دراسة الحالة البحث المتعمؽ لحالة فردية أك أكثر مأخكذة مف مجمكعة مف الحالات التي تنتمي 
إلييا، ككذلؾ بحث العكامؿ المختمفة المتفاعمة في التأثير عمى ىذه الحالة أك تمؾ الحالات عمى أساس أف 
الفيـ العميؽ ليا ك لمعكامؿ المؤثرة فييا سيمقي الضكء عمى الحقائؽ المتعمقة بيذه الحالة ك العكامؿ التي 

. تدخؿ في نطاقيا

كذلؾ ىي كسيمة لتقديـ صكرة مجمعة لمشخصية ككؿ بذلؾ تشمؿ دراسة مفصمة لمفرد في حاضره ك 
 (224 ، 2012، حساـ . محمد مازف ).ماضيو

كيعرؼ أيضا بأنو ذلؾ الفرع مف فركع عمـ النفس الذم يتناكؿ بالدراسة كتحميؿ سمكؾ الأفراد الذيف يختمفكف 
في سمككيـ اختلافا كبيرا عف غيرىـ مف الناس مما يدعك إلى اختبارىـ ،ك غير أسكياء أك منحرفيف كذلؾ 
بقصد مساعدتيـ في التغمب عمى مشكلاتيـ كتحقيؽ تكييؼ أفضؿ ليـ، كيختمؼ عمى المناىج الأخرل مف 

خلاؿ أنو مكجو إلى الفرد أم أنو يتجو إلى دراسة الحقائؽ السمككية الخاصة بفرد معيف كتقييـ دكافعو 
، 2012محمكد،.مندكه محمد سالـ).كتكافقو فيك ييدؼ إلى تشخيص كعلاج مف يعانكف مف مشكلات السمككية

 (91ص 
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IIر:رمسخ نر اتلحرر/ر
 . كرقمة –مركز العلاج بالتغذية ، بحي سيدم عبد القادرتمت إجراء الدراسة ب

IIIرمجو ير اتلح/ر
 15تتراكح اعمارىـ ما بيف  قمف باتباع حمية غذائية لعلاج السمنة متمت الدراسة عمى مجمكعة مف النساء 

  سنة46الى 

جخووروصنيراتفثاخرمجنو ير اتلحرر:3جخوورر
الحالة 

 الاجتماعية 

الحالة 
 المادية 

خطورة  الوزن الحالي  
الاصابة 
بالسمنة 

 (البدانة)

مؤشر 
كتلة 

الجسم قبل 
 الحمية 

 الوزن بداية السمنة 

 قبل الحمية  

 الحالة  العمر  الجنس الطول

سمنة  69 جٌدة عزباء

 متوسطة

 خلود 24 انثى 1.55 85 منذ الطفولة 35,38

سمنة  85 متوسطة متزوجة

 متوسطة

 هدى  45 انثى 1.68 95 منذو طفولة  33.66

سمنة  80 جٌدة متزوجة

 مفرطة

 فرح 46 انثى 1.60 106 منذ الطفولة  36.94

سمنة  68 جٌدة عزباء

 مفرطة

 أمل 26 أنثى 1.65 90 20فً عمر  33.05

سمنة  72 جٌدة عزباء

 متوسطة

 سارة 16 أنثى 1.68 91 10منذ عمر  32.24

ر

IVر:أدو تر اتلح/رر

االإلابلت  .1

تعتبر المقابمة مف أىـ طرؽ جمع المعمكمات كالبيانات كأكثرىـ صدقا، حيث يستطيع الباحث التعرؼ عمى 
 .مشاعر كانفعالات المقابؿ، ككذلؾ اتجاىاتو كميكلو كىذا ما يستطيع الكصكؿ إليو مف خلاؿ المقابمة
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كتعد المقابمة مف أىـ أدكات عمميات الممارسة العيادية ، كبالتالي فإف ما يحدد ككنيا أداة لمدراسة أك 
لمتشخيص أك لمعلاج ىك اليدؼ منيا، كعادة ما تككف المقابلات الأكلية التي يتعرؼ مف خلاليا الأخصائي 

أما .عمى طبيعة العميؿ كشككاه كيقرر مدل حاجتو لعممية المساعدة، تدخؿ في إطار مقابلات الدراسة
المقابلات التي تككف بيدؼ تحديد الأعراض كالكصكؿ لفيـ أعمؽ لكضع العميؿ كيتـ مف خلاليا تطبيؽ 

المقاييس كالاختبارات، فتككف مقابلات تشخيصية، كمف خلاليا يستطيع الأخصائي أف يصؿ لتحديد 
لممشكمة لينطمؽ بعد ذلؾ بتطبيؽ المقابلات العلاجية كىي المقابلات التي مف خلاليا يقكـ الأخصائي 

 .(175، ص 2012محمود،.مندوه محمد سالم).بتطبيؽ الأساليب العلاجية المناسبة لطبيعة المشكمة

 :تعريؼ المقابمة  

كفييا يحاكؿ العميؿ أف يحصؿ عمى  (المرشد كالعميؿ)علاقة ديناميكية بيف شخصيف : تعرؼ المقابمة بأنيا 
حؿ لممشكمة التي يعاني منيا كيحاكؿ المرشد أف يقدـ لمعميؿ مف خلاؿ المساعدة الفنية التي يراىا ملائمة 

 (95، ص1999عبدالجابر،. كاممة،تيـ. الفرخ).سكاء كانت مباشرة أك غير مباشرة

مكقؼ مكاجية بيف اثنيف اك اكثر يدكر فييا حكار اك محادثة   )كما يعرفيا  ابراىيـ عبد الستار بانيا  
كالمقابمة تتككف مف انكاع . مكجية لمحصكؿ عمى معمكمات مف المريض اك لتعديؿ في سمككو كعلاجو 

إبراىيـ ، . عبد الستار.)(متعددة منيا مقابمة تشخيصية، مقابمة  بيدؼ دراسة حالة مقابمة مميدة لمعلاج
2008 ،135) 

 :ة حاؿةدراسفي منيج  ةمقابؿاؿ

ىي مقابمة تيدؼ لمحصكؿ عمى معمكمات نفسية عف حياة المريض كظركفو الأسرية كعلاقتو بالأسرة 
 كتشجع المريض عمى الحديث المفصؿ عف  خبرات حياتو السيئة كالناجحة التي مر بيا كعلاقتو ،كالعمؿ

 (110، 2008ابراىيـ، . عبد الستار ).بكالديو كزملائو كىكاياتو كعلاقتو بالمحيطيف بو

 :مقابمة الدارسة

التي تتناسب مع الأىداؼ المطمكبة في دراستنا كالتي نسعى    تـ الإعتماد عمى المقابمة نصؼ المكجية 
فييا إلى التطرؽ إلى معمكمات حكؿ الحالة النفسية كالاجتماعية التي كاف عمييا افراد العينة كعمى ىذا 

 .الأساس تـ تحديد محاكر المقابمة
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: لقد تـ بناء المقابمة في ىذه عمى الدراسة عمى ثلاث محاكر أساسية، كتمثمت فيما يمي

.  تمثؿ في البيانات الشخصية لمحالة :المحور الاوؿ

 تمثؿ في الابعاد الاجتماعية كالذم ينقسـ الى جزئيف  :المحور الثاني 

بعد العلاقة مع الاسرة  / 1     

بعد العلاقة مع الاخريف / 2     

 الابعاد النفسية كينقسـ الى  :المحور الثالث 

بعد تقدير الذات  / 1

بعد القمؽ كالاكتئاب  / 2

 : االإلاًيغ الىفعيت/2ر

: مقياس بيؾ للإكتئاب .1

 ، كفي يولكنيا تصعب الأمكر عؿ، حالة مزاجة ىابطة، لاتكقؼ سير حياة الفرد الطبيعية :تعريؼ الإكتئاب 
. ء حياتواأصعب حالاتو يدفع الإكتئاب الفرد إلى التفكير في إنو

: نبذة عف المقياس

بشير معمرية " تـ الإعتماد عمى مقياس بيؾ ك المقنف عمى البيئة الجزائرية مف طرؼ الباحث ك الأستاذ 
 مجمكعة أعراض، كيتككف كؿ عرض مف أربعة عبارات 21، يحتكم المقياس عمى قائمة  بيا 2010سنة 

ماعدا المجمكعتيف المتيف تقيساف تغيرات في نمط النكـ كتغيرات في الشيية، فإنيما تتككناف مف سبع )
. تقيس العرض بطريقة متدرجة مف لاكجكد لمعرض إلى كجكده بدرجة مرتفعة (عبارات لكؿ مجمكعة

إلى ثلاثة درجات  (لاكجكد لمعرض)كبالتالي تكجد أربع درجات في مقابؿ ذلؾ درجة متدرجة مف الصفر 
  .(العرض مكجكد بدرجة مرتفعة)

 : الأعراض التي تقيسيا قائمة بيؾ الثانية للإكتئاب ، ىي مايمي
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عدـ \ 7مشاعر العقاب \ 6مشاعر الإثـ  \ 5فقداف الأستمتاع \ 4الفشؿ السابؽ \ 3التشاؤـ \ 2الحزف \ 1
فقداف الإىتماـ ك \ 12التييج ك الإستثارة \ 11البكاء \ 10الأفكار الإنتحارية \ 9نقد الذات \ 8حب الذات 

تغيرات في \ 16فقداف الطاقة \ 15إنعداـ القيمة \ 14التردد في إتخاذ القرارات \ 13الأنسحاب الإجتماعي 
الإرىاؽ \ 20صعكبة التركيز \ 19تغيرات في نمط النكـ \ 18القابمية لمغضب أك الإنزعاج \ 17نمط النكـ 
 .فقداف الإىتماـ بالجنس \ 21ك الأجياد 

 : للأداة ةالخصائص السيكومتري

 473 فردا، منيـ 998 تقنيف مف ة تـ تطبيقيا عمى عيفة للاداة لمتاكد مف الخصائص السيككمترم:الصدؽ
 26.55، بمتكسط حسابي قدره ة سف49 18 الذككر بيف ةعمار عيفأناث، تراكحت أ 525ذككر ك 

، 24.80 بمتكسط حسابي قدره ة سف45 ك 18عمار الإناث بيف أ، كتراكحت 3.66 ةنحراؼ معيارم قدرإك
، ة الحاج لخضر باتفةمف كميات جامع (الذككر كالاناث)كتـ سحب العينتيف  .5.06نحراؼ معيارم قدره إك

 . باتنةة، كمف مراكز التككيف الميني كالتككيف شبو الطبي بمديفة كالمكظفيف كالأساتذةكشممت الطمب

 :الصدؽ

 العينة 
 المتغير

 العينة العميا
  122=ف

 العينة الدنيا 
 122= ف 

 "ت " قيمة  

 ع ـ ع ـ
*** 24.48 4.46 8.99 7.67 29.55 الإكتئاب

 .لدلالة الفرؽ بيف المتكسطيف الحسابييف لعينة الإناث " ت" الجدكؿ يبيف قيـ 

 0.001دالة إحصائيا عند مستكل " ت"قيمة 

 تتميز ةف القائـأ 0.001حصائيا عند مستكل إ ةكالداؿ*** 20.48 المتحصؿ عمييا "ت"تبيف مف قيـ 
بقدرة كبيرة عمى التمييز بيف المرتفعيف كالمنخفضيف في الاكتئاب، مما يجعميا تتصؼ بمستكل عاؿ مف 

 .الصدؽ لدل الذككر كالاناث

 :الثبات

. 0.01حصائيا عند مستكل إ ة كالداؿ0.839 ة الفا لكركمباخ، كانت النتيجةحساب معاملات الثبات بطريؽ
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 معامؿ الثبات حجـ العينات نوع العينة نوع معامؿ الثبات
 (بعد أسبكعيف)طريقة إعادة التطبيؽ 

 
 (بعد أسبكعيف)طريقة إعادة التطبيؽ

 
 (بعد أسبكعيف)طريقة إعادة التطبيؽ 

 ذككر
 

 إناث
 

 كمية

81 
 

117 
 

198 

0.751 **
 

0.747 **
 

0.743 **

 معامؿ ألفا لكركنباخ 
 معامؿ ألفا لكركنباخ 
 معامؿ ألفا لكركنباخ 

 ذككر
 إناث
 كمية

432 
520 
952 

0.839 
0.831 
0.839 
 .كيبيف الجدكؿ معاملات الثبات بطريؽ إعادة التطبيؽ كطريقة حساب معامؿ ألفا لكركنباخ

 .0.01دالة إحصائيا عند مستكل 

 لقياس الاكتئاب تتميز ة بيؾ الثانيةف قائـأيتبيف مف معاملات الصدؽ كالثبات التي تـ الحصكؿ عمييا، 
طمئناف، أ للاستعماؿ بكؿ ةمما يجعميا صالح. ة الجزائرمة عمى عينات مف البيئة مرتفعةبشركط سيككمترم

 .ك مجاؿ التشخيص العيادمأسكل في مجاؿ البحث النفسي 

 :طريقة التطبيؽ والتصحيح 

  سنة فأكثر15ػ يطبؽ المقياس عمى الأشخاص البالغيف 

 .ػ يختار المفحكص أحد البدائؿ الأنسب لكضعو الحالي، بكضع دائرة حكلو

فإف درجتو ليذا  (3)ػ درجة لكؿ سؤاؿ ىي رقـ العبارة، التي اختارىا المفحكص، فمثلا إذا اختار البديؿ رقـ 
 .كىكذا.. (3)السؤاؿ ىي 

 يسأؿ المفحكص ىؿ ىك خاضع حاليا لبرنامج لمتخسيس؟ فإذا كاف الجكاب نعـ، 19 في السؤاؿ :ملاحظة
يعطى صفرا، كاذا كاف لا، يعطى الدرجة بحسب إختياره مف البدائؿ، ك تجمع الدرجة الكمية كتصنؼ فكؽ 

: الجدكؿ التالي

مستكيات الإكتئاب الدرجة الكمية الخاـ 
 لا يكجد إكتئاب   16 ػ 0

إكتئاب خفيؼ   24 ػ 17
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إكتئاب متكسط  32 ػ 25
إكتئاب شديد  63 ػ 34

 (99 ، 2010، بشير معمرية)

 :ـ ملياط سوصهبىسغ لخلذًش الزاث2

، مف أجؿ دراسة تقدير الذات (1960)صمـ ركزنبكرخ مقياس تقدير الذات الذم يحمؿ اسمو في منتصؼ 
مف المراىقيف يتراكح مدل العمر  (5024) ثانكيات بمقاطعة نيكيكرؾ، ضمي 10لدل عينة عشكائية شممت 

مكافؽ شدة ، مكافؽ ، غير مكافؽ ، كغير مكافؽ :  سنة، بأبربعة بدائؿ أجابة كىي19 إلى 12لدييـ مف 
 . بشدة

كيتقدـ أحيانا بخمسة بدائؿ إجابة ،كىناؾ مف الباحثيف إستخدمو بستة بدائؿ إجابة، غير أف كيتقدـ أحيانا 
مقياس تقدير ذات لركزمبكرغ صمـ في الأصؿ عمى طريقة مقياس جرتماف ثنائي الكزف، كلكف أغمب 

 .الدراسات نستخدميـ بطريقة ليكرت كقد قاـ بترجمة ىذا المقياس الى المغة العربية عمى يكطاؽ

كيعتبر مقياس تقدير الذات لركزتياخ متداكؿ مقاييس في تقدير الذات، كما أنو يعتبر نمكذجا في تصميـ 
مقاييس تقدير الذات، كىك مستخدـ بكثرة في مختمؼ المكاضع التي تتطمب قياس تقدير الذات، كيعتبر مف 

أكثر المقاييس إستخداما لقياس تقدير الذات في الاكساط الناطقة بالمغة الانجميزية حيث يرل سلاس 
ككفيتش كتكماكا إف مقياس تقدير الذات لركزنباخ ىك المقياس بامتياز في ربع  الدراسات المشيكرة التي 

 .1967تناكلت مكضكع تقدير الذات منذ عاـ 
بنكد أك عبارات تقيس تقكيـ الذات العاـ، منيا خمسة بنكد  (10)كيتككف مقياس تقدير الذات لركزنبارخ مف 
 :مكجبة كخمسة بنكد سالبة، كىي كالتالي

 :البنكد المكجبة
 .ػ عمى العمكـ انا راضي عمى نفسي

 .ػ أحس أف لدم عددا مف الصفات الجيدة
 .ػ باستطاعتي انجاز الأشياء بصكرة جيدة كغالبية الأفراد

 .ػ أحسف أني فرد لو قيمة كىذا عمى الأقؿ مقاربة بالاخريف
 .ػ أتخذ مكقؼ إيجابيا

 :البنود السالبة
 .ػ في بعض الأكقات أفكر بأني عديـ الجدكل

 .ػ أحس أنو لا يكجد لدم الكثير مف الأمكر التي أعتز بيا
 .ػ أنا متاكد مف احساسي أحيانا باني عدـ الفائدة

 .ػ اتمنى كلك يككف لي احتراـ اكثر لذاتي
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 .ػ عمى العمكـ انا مياؿ الإحساس بأني شخص فاشؿ
 :طريقة التصحيح

، 4مكافؽ بشدة، مكافؽ، غير مكافؽ، غير مكافؽ بشدة، الدرجة التالية : أخذ الإجابات الأربعة سابقة الذكر
ىي  (10)، في حالة البنكد السالبة كتعتبر الدرجة 4، 3، 2، 1، في حالة البنكد المكجبة كنأخذ 1، 2، 3

ىي أعمى درجة يمكف  (40)أدنى درجة يمكف لمفرد الحصكؿ عمييا في ىذا المقياس بينما تعتبر الدرجة 
 .لمفرد الحصكؿ عمييا

 . تشير إلى تدني تقدير الذات 15 تقع ضمف النطاؽ الطبيعي، الدرجات الأقؿ مف 25 ك 15الدرجات بيف 
  :الخصائص السومترية لمقياس تقدير الذات لروزمبورغ. أ

  الثبات: أولا
 بطريقة إعادة الإجراء عمى عينة مف الطمبة 0.88تكصؿ كؿ مف شكب كفريتماف إلى معامؿ ثبات يبمغ 

 بطريقة إعادة 0.82بفارؽ زمني يقدر بأسبكع، أما بلاسككفيتش كتكماؾ فقط تكصؿ إلى معامؿ ثبات يبمغ 
التطبيؽ بفارؽ زمني يقدر بأسبكعيف، أما الدكتكر بكقصارة منصكر فتكصؿ إلى النسبة إرتباط المقياس 

 .0.79بطريقة التناسؽ الداخمي بحساب معامؿ ألفا كركنباخ تقدر 
  الصدؽ: ثانيا

 :الصدؽ الذاتي. أ
، أما بلاسككفيتش 0.93 إلى معامؿ صدؽ بحساب الصدؽ الذاتي يبمغ 1997" شكب كاخركف"تكصؿ 

، دكتكر بكقصارة منصكر تكصؿ 0.90كتكماس فقد تكصلا إلى معامؿ صدؽ بحساب الصدؽ الذاتي يبمغ 
 .0.88إلى نسبة 

 (105، 2014مريـ،.بف عمي) 
 

 : BAIملياط بيك للللم . 3

  :كصؼ المقياس

مقياسا يقيس القمؽ كالمصمـ بناء عمى الدليؿ التشخيصي،  (1990)يعد مقياس بيؾ لأعراض القمؽ 
النسخة الثالثة، كالنسخة الثالثة المعدلة، كالمتعمقة  ( III –DSM )كالإحصائي للإضطرابات العقمية 

  .سنة (17-76)باضطرابات القمؽ بمدل عمرم يراكح 

عبارة كصفية تقيس شدة أعراض القمؽ كفقا للاعراض المكصكفة في الدليؿ  (21)يتككف المقياس مف 
، كالدليؿ التشخيصي،  (III-DSM 1980)التشخيصي كالإحصائي الثالث للإضطرابات العقمية عاـ 

كتقيس الجكانب المختمفة لمقمؽ   (DSM III ػ ػ 1987R)كالإحصائي الثالث المعدؿ للأضطرابات العقمية عاـ
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: طريقة الإجابة 

أماـ البديؿ  X الإجابة تككف بالطمب مف المختبريف إتباع التعميمات في كرقة الإستبانة كذلؾ بكضع إشارة
لكؿ عبارة، كتقدير الدرجات عمى   (شديد- معتدؿ- بشكؿ خفيؼ- أبدا )الأنسب مف البدائؿ الأربعة، 

،  كما أف الدرجة الكمية لممقياس (3 ، شديد 2=، معتدؿ 1=بشكؿ خفيؼ  ، 0= أبدا  ): الميزاف الرباعي
 (49:ص ،2015،سيى.ياسيف) .ةنقط (21X 3 =63)تككف بجمع الدرجات ليككف الحد الأعمى 

  مستكيات القمؽ الدرجة الكمية الخاـ
 قمؽ طبيعي 7 ػ 0
قمؽ خفيؼ  15 ػ 8

قمؽ متكسط  25 ػ 16
 شديدقمؽ  63 ػ 26

Donovan Maust, et al,2012 , P 227)) 

 : بطريقة الفرؽ المتقابمةBAIالتحقؽ مف صدؽ مقياس بيؾ للإكتئاب . 
 بطريقة الفرؽ المتقابمة إذ جرل التحقؽ مف ىذا النكع مف الصدؽ عف BAIحُسب صدؽ مقياس بيؾ لمقمؽ 

طريؽ حساب الفركؽ بيف درجات عينة الأسكياء، كعينة المرضى النفسييف بعد تطبيؽ المقياس عمى أفراد 
لدرجات أفراد  (T)العينتيف ، كالجدكؿ يكضح قيـ المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ 

لدرجات  (T)قيـ المتكسطات كالانحرافات المعيارية كقيمة  (20)جدكؿ  . BAIالمجمكعتيف عمى مقياس 
 . BAIعمى مقياس  (الأسكياء كالمرضى النفسسيف)أفراد المجمكعتيف 

مقياس 
BAI 

 المرضى النفسوف (402= ف)الأسوياء
 (143= ف) 

قيمة إختبار 
(T) 

درجات 
الحرية 

القيمة 
الإحتمالية 

القرار 

المتوسط 
الحسابي 

الإنحراؼ 
المعياري 

المتوسط 
الحسابي 

الإنحراؼ 
المعياري 

البعد 
العصبي 

داؿ  0.000 334.6 12.69 3.227 14.16 4.466 8.99

البعد 
الشخصي 

داؿ  0.000 320.3 13.52 2.839 11.97 3.664 7.41

داؿ  0.000 543 11.79 2.175 7.95 2.725 4.980بعد اليمع 
داؿ  0.000 340.3 10.02 1.941 7.769 2.654 5.340البعد 
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اللاإرادي 
الدرجة 
الكمية 

 داؿ 0.000 337.3 13.12 9.307 41.886 12.619 26.72

 
يلاحظ مف الجدكؿ  كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف مجمكعتي الأسكياء، كالمرضى النفسييف عمى 

عمى الدرجة الكمية لممقياس،  (0.01)، إذ ظيرت فركؽ دالة عند مستكل دلالة  BAI الدرجة الكمية لمقياس
. BAIكأبعاده الفرعية، كىذا يؤكد الصدؽ بطريقة المجمكعات المتعارضة لمقياس

 
 
 
 
 
 
 

الدرجة الكمية 
لمقياس تايمكر 
لمقمؽ الصريح 

مقياس بيؾ لمقمؽ 
 402= عينة الأسكياء

البعد البعد العصبي  
الشخصي 

الدرجة الكمية البعد اللإرادم بعد اليمع 

 0.671 6.608 0.610 **0.628 **0.648ارتباط بيرسكف 
القيمة 

الاحتمالية 
0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 

داؿ داؿ داؿ داؿ داؿ القرار 
 143= عينة المرضى النفسييف 

 0.820 0.679 0.751 0.778 0.766ارتباط بيرسكف 
القيمة 

الاحتمالية 
0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 

داؿ داؿ داؿ داؿ داؿ القرار 
 545= العينة الكمية 

 0.771 0.690 0.718 0.741 0.747ارتباط بيرسكف 
القيمة 

الاحتمالية 
0.000 0.000 0.000 0.000 0.000 

داؿ داؿ داؿ داؿ داؿ القرار 
الصريح كبيف  يتضح مف الجدكؿ كجكد ارتباطات دالة احصائيان بيف الدرجة الكمية لمقياس تايمكر لمقمؽ

كىذا يشير إلى أف . (0.01) كأبعاده الفرعية عند مستكل دلالة BAIالدرجة الكمية لمقياس بيؾ لمقمؽ 
المقياسيف ييتماف بقياس أعرض القمؽ لذلؾ يمكف القكؿ بأف الارتباطات الدالة التي ظيرت بيف ىذيف 

.  بدلالة محؾ مقياس تايمكر لمقمؽ الصريحBAIالمقياسيف تقدـ دليلان يدعـ صدؽ مقياس 
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:  الثبات 
 :الثبات بمعادلة ألفا كرونباخ

باستخداـ معادلة ألفا كركنباخ لدرجات كؿ مف عينتي الأسكياء عمى حدا  (BAI)حسب ثبات مقياس 
كالمرضى النفسييف عمى حدا ، ككذلؾ لدرجات العينة الكمية التي تشمؿ كلان مف الأسكياء، كالمرضى 

.  (BAI)كالجدكؿ يكضح نتائج معاملات الثبات بمعادلة ألفا كركنباخ لعينة الدراسة عمى مقياس . النفسييف
 (BAI) نتائج الثبات بمعادلة ألفا كرونباخ لدرجات أفراد عينة الصدؽ والثبات عمى مقياس 

معامؿ ألفا كرونباخ  مقياس
 545=العينة الكمية  143= المرضى النفسيكف 402= الأسكياء عدد بنكدالمقياس 

 0.894 0.811 0.873 7البعد العصبي 
 0.873 0.804 0.837 6البعد الشخصي  

 0.841 0.766 0.809 4بعد اليمع 
 0.810 0.622 0.796 4البعد اللارادي 
 0.960 0.932 0.951 21الدرجة الكمية 

 
كانت  (BAI) يتضح مف الجدكؿ أف معاملات الاتساؽ الداخمي بمعادلة ألفا كركنباخ المحسكبة لبنكد مقياس

مرتفعة عمى عينتي الأسكياء، كالمرضى النفسييف، كعمى العينة الكمية كذلؾ، مما يدؿ عمى كجكد اتساؽ 
كتتفؽ نتيجة الدراسة الحالية مع ما تكصمت إليو . ، باستخداـ ىذه الطريقة (BAI) داخمي جيد لبنكد المقياس

، ك دراسة ستاكي  (2008)، كدراسة إنس ماجف كأخركف (2011)كؿ مف دراسة مككتار فريدكس كأخريف 
، (1997)، كدراسة ادكف بكرز كأخركف (2001)، كدراسة تكماس نكرداغف  (2008)سانفكرد أخركف ،

.ٌاسٍه). ، مف حيث تمتع المقياس بدرجة اتساؽ داخمي مرتفعة(1997)كدراسة كاباككؼ كسيجاؿ 

 (85:،ص2015سهى،
Vر:رطتيقير جت ءر اخا إيرورلمسلر المثاهر.ر

 : مراحؿ 4تناولنا الدراسة عمى 

التي جمعنا مف خلاليا البيانات الشخصية ، تناكلنا أكلا المقابمة العيادية بمحاكرىا الثلاثة :المرحمة الأولى 
 . ثـ أثبتنا أف ىناؾ سمنة مف خلاؿ مؤشر كتمة الجسـ 

 : محاكر3كقد إشتممت المقابمة العيادية عمى 
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 البياناث الشخصيت : 1الوحور 

 ................................................................................................................الاسم

 ............................................................................................................... اىسه 

 .......................................................................................................اىىسن اىطىه

 ....................................................................................مؤشر كتلة الجسم  

.............................................................................................................اىىظٍفت 

..................................................................................................الاخخماػٍتاىحاىت

....................................................................................؟مىذمخىحؼاوًمهاىسمىت

. ...................................................................... ؟هوحؼاوًمهأمزاضاىمشمىت

................................................................................؟هوسبقىلػموبزوامححمٍت

........................................................................... ؟ماهًاىحمٍاثاىخًقمجبخدزبخها

.................................................................... ؟هوٌىخذىذٌلمزٌطسمىتفًالأسزة

...............................................................................؟ماهًاوىاعالامواىخًحفعيها

...............................................................................؟وماهًإمناوٍتاسخغىائلػىها

........................................................؟هوالاموىذٌلمزحبػباىحاىتاىىفسٍتوالاخخماػٍت

..................................................؟هوٌىخذىذٌلاسخؼذادىؼموبزوامحرٌاظًمغرخٍم

 المحور الاجتماعي :  2المحور 

 :ة مع الاسرةلعلاقبعد ا

 ة ؟  الحمًة اسرتك معك فً فترتعاملكٌف ت 

 ًلاسرة ؟ من اةهل كنت تتلقى على تعلٌقات سلب 

  ؟سرتك ان تصل الى هدفك ام لاأتوقعت هل 

 ً؟ تشكل عبء على اهلكةهل شعرت ان متطلبات الحم 

 ؟(خلال الحمٌة )  نظام حٌاتك الجدٌدفًسرتك ما هً الصعوبات التً كانت تواجهك مع أ 

 هل أسرتك اجبرتك على اتباع حمٌة  ام كان قرارك ؟  

 :بعد العلاقت هع الآخرين

 ك ؟ٌتحمحد عن نوع أ كغضب عندما ٌسالهل ت 
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 ٌشعرك بالإحراج؟هل تناول الطعام مع الاخرٌن  

 هل حمٌتك كانت تمنعك من حضور المناسبات ؟ 

 ة ؟، ما سبب ذلك فً اعتقادك ؟  بعد الحمً جسمك الاخرٌن مستغربٌن من شكلهل تعتقد أن 

  ؟شعر بالاحباط شكل جسمك وت تغٌروالاحظينزعج لان الاخرٌن لم هل ت 

   ؟همئراكٌف كانت آو؟،  الآخرٌن ةثرت فٌك نظرأهل  

 المحور النفسي : 3المحور 

 تقدير الذاتبعد 

 هل تظن أن الحمٌة جعلتك أفضل؟ 

 كٌف تصف جسمك بعد الرٌجٌم ؟ 

  (مزاجا ، شكلا  )ماهً التغٌرات التً لاحظتها على نفسك أثناء تطبٌق الحمٌة؟   

 (ترٌد أن تنقص الوزن كاملا أو مناطق معٌنة  )ذا سألتك ماذا ترٌد أن تغٌر فً شكلك ماذا ستغٌر؟ ا  

  عن متابعة الحمٌة ؟فكرت فً التوقف

  هل تقٌس وزنك بإستمرار ؟ وكٌف ٌؤثر فٌك تغٌر الرقم ؟ 

   هل أنت راض ومقتنع بما وصلت إلٌه؟ 

  ؟رضاء النفس ام ارضاء الغٌرإالهدف من عمل الرجٌم هل هو 

  :بعد الاكتئاب و القلق 

  ة؟ بالقلق خلال الحمًأشعرك كثر شًء أما هو 

  ؟ٌضاأوماذا ؟ بك بالتوتر ونوبات غضب يصيهل الشعور بالجوع 

  ؟حباطكإ زاد من توترك وأم ساعدك ةبسرعإلى هدفك هل التفكٌر فً الوصول 

  ؟ثر فً مزاجك  المفضلة تأتوبعض المأكولا عدم تناول الحلوٌاتن أهل ترى 

 ؟عرقل حمٌتكي لأنهمثل الدوار وهبوط السكر ٌشعرك بالحزن ة  للحمًة الجانبًةهل الاثار الجسدي 

 ؟ ٌشعرك بالحزنةبالحمًالتقٌٌد ل ه 

  .قمنا بتطبيؽ إختبار بيؾ لمقمؽ: المرحمة الثانية 

 .طبقنا إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات : المرحمة الثالثة 

 .طبقنا إختبار بيؾ للإكتئاب: المرحمة الرابعة

فقمنا بدراسة المكضكع حالة حالة ، بحيث نقكـ بتقديـ الحالة ، ثانيا :  أما طريقة تحميؿ نتائج الدراسة 
تقديـ معطيات المقابمة، ثالثا إثبات السمنة بحساب مؤشر كتمة الجسـ، رابعا معطيات إختبار بيؾ لمقمؽ، 

خامسا معطيات إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات، سادسا ثـ إختبار بيؾ للإكتئاب، ثـ خلاصة الحالة 
 .كمناقشة النتائج كمنو نستنتج صحة أك خطأ الفرضيات
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I .  عشض الىخائج ودساظت الحالاث

    ( ظىت26)خلىد : دساظت الحالت الأولى . 1

    ( ظىت46) هذي: دساظت الحالت الثاهيت . 2

    ( ظىت25) أمل:  دساظت الحالت الثالثت .3
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Iر ترر المثاهرودا إير الثلاترر.ر
 : فيما يمي عرض لدراسة الحالات الخمسة كىـ عمى التكالي

 

 ( سنة 26)خمود : دراسة الحالة الأولى. 1
 ( سنة 46ىدى : دراسة الحالة الثانية. 2
 ( سنة26)أمؿ : دراسة الحالة الثالثة .3
 ( سنة45)فرح : دراسة الحالة الرابعة. 4
 ( سنة15)سارة : دراسة الحالة الخامسة. 5

 :ك قد تمت طريقة دراسة الحالات كما يمي
 

. جلذًم الحالت

 

معطياث االإلابلت  : أولا 

 

 . البياهاث الشخصيت االإدىس الأول 

. االإدىس الثاوي  جاسيخ الحالت 

 . الأبعاد الؤحخماعيتاالإدىس الثالث 

 .  الأبعاد الىفعيتاالإدىس الشابع 

     

 إخخباس  بيك للللممعطياث : ثاهيا 

 معطياث إخخباس سوصهبىسغ لخلذًش الزاث : ثالثا

 معطياث إخخباس بيك للإكخئاب: سابعا

 

خلاصت الحالت  : خامعا
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ر

ر(رإلي24)رخمودررر: اواى الثايرر
:ر الثايرررقخيلرر

دب انجميزم ، كلدت في كرقمة أ سنة طالبة جامعية تدرس ثانية ماستر 24 فتاة تبمغ مف العمر خمكد
.كتسكف بيا كىي ضمف  عائمة نككية ترتيبيا الثانية في بيف الاخكة   

كانت بصحة جيدة نكعا ما بالرغـ مف المعاناة الحالة مع السمنة  ، حيث كانت نسبة مؤشر كتمة الجسـ 
 كتعد درجة سمنة متكسطة ، ككذا عانت مف الحساسية مما دعاىا الى تناكؿ  الأدكية لمدة 35,38لدييا

بالإضافة الى . طكيمة كاصيبت عمى اثرىا بمرض السكرم مف  نكع الاكؿ كىي الاف تتابع علاج السكرم
 .نظاـ غذائي لخفض الكزف

رملطسثتر انق ثبميرر:أولارر
ر

   تاريخ الحالة  :المحور الأوؿ
شعر أكقالت بدأت  (نا سمينة أكؿ حياتي كأمف  )عانت الحالة مف السمنة منذ الطفكلة ككصفت نفسيا

 حيث كنت الاحظ كيؼ كاف شكؿ البنات الاخريات ،بخطكرة السمنة كحساسية مكضكعيا منذ المراىقة
 .شعر انني غريبة كيكجد شيء غريبأ كف نحيفات عمى عكسي كنت  ،ناأككيؼ شكمي 

ثـ حسيت ليا تاع الصح، كيف كانت تباف مقكمات  ) كبر ككصمت الى الثانكيةأف بدأت  أكبعدما  
 (الأنكثة

 (تختارم لبسة ما تجيؾ تمقي كاش تمبسي مي ماشي كيما نتخيؿ )كانت السمنة تشكؿ عائؽ في حياتي 
حتى كتجي  )كعانيت جدا مف مشكمة  التنمر (كايف مشؾ لماشي الاز )كمف ناحية الحركة غير خفيفة

) ك بعد أف اجمس كحدم كاف عقمي ينتظرني ليسرد ما حدث (بضحكة  بعد كتمسخير بصح لداخؿ تحرؽ
 .  (بزاؼ كانت مقمقتني مش مرتاحة متفكرة مكاقؼ التنمر كخاصة مكقؼ صرالي كانا في الثالثة ابتدائي

شكمت السمنة لمحالة ازمة نفسية كجسمية منذك الطفكلة كاكثر ما كاف يؤلميا كيسبب ليا معاناة نظرة 
 الاخريف ليا كالتنمر الذم لاحقيا طكاؿ حياتيا كىذا ما تبيف مف خلاؿ المقابمة 

 الحمية 
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منذ بداية حياتيا قامت  بعدة حميات اغمبيا قاسية كفاشمة مع الرياضة لكف دكف جدكل الى أف جاء يكـ  
كدخمت المستشفى عمى إثر غيبكبة سكر بعدىا قررت تغيير حياتيا كبدأت بحمية صحية تحت اشراؼ 

طبيبة   

  المحور الإجتماعي :المحور الثاني 
  الاسرةبعد العلاقة مع/ 1

بعد الانتكاسة الصحية قامت الحالة باتباع حمية غذائية حيث كاف قرار الرجيـ منيا دكف ضغط الأسرة  
 .كتمقت دعـ اسرم جيد جدا كىذا ما ساعدىا الى الكصكؿ الى اليدؼ

كانت الأسرة تبذؿ كؿ جيدىا لمساعدة الحالة بالرغـ مف اف بعض الأخكة الصغار كانكا يمقكف بعض  
لكف ىذا لـ يجعميا محبطو  الا انيا استمرت كىذا جعؿ اسرة  (لي كمكنتار تفشؿ بزاؼ )التعميقات السمبية

  تتكقع كصكليا الى ىدفيا كلـ تكاجو صعكبات مف ناحية الأسرة  لا مادية كلا معنكيةخمكد

  الاخريف بعد العلاقة مع/2

اكثر مكاف يعرقؿ كيضغط عمى الحالة ىك الضغط الاجتماعي منذ الطفكلة نتيجة التنمر كتعميقات  
 .  السمبية مف قبؿ الاخريف

كخلاؿ فترة الحمية لـ تنزعج مف الحديث عف الحمية عمى عكس الحميات السابقة الفاشمة التي كاف  
 (يشكفكا فيا كيقكلكا كاش درتي باش ما نديركىش )يتنمر الاخريف عمييا كقتيا 

ككانت سابقا  تخجؿ مف تناكؿ الطعاـ اماـ الاخريف .كانت نظرات الاخريف تؤثر  فييا سابقا اما الاف لا 
 .الاف اصبح الامر عاديا لأنيا كما تقكؿ اصبحت اسيطر عمى نفسي

بالرغـ مف التعميقات الاخريف لـ تعد تؤثر فييا بشكؿ كبير الا اف في اخر حمية امتنعت مف الخركج  
اكثر حاجة كانت تقمقني كي نركح لبلاصة كيقكلكا ككلي   )حتى لا يجبرىا احد عمى تناكؿ ما لا تريد

كبسبب ىذا الالحاح لـ تعد تخرج كثيرا مف   (كيبدك ككلي كالله تاكمي ككلي كالله تاكمي تقمقني بزاؼ 
 .المنزؿ
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مع المداكمة عمى الحمية كظيكر نتائج الحمية في شكؿ جسميا، كانت ردت فعؿ الآخريف عبارة عمى  
 .(كالله حسيت بطعـ النصر ) نظرات إستغراب ك دىشة أسعدتيا كأشعرتيا بالإنتصار

  المحور النفسي: المحور الثالث 
 بعد  تقدير الذات /1

 حالتيا عمىثر الرجيـ أ كقد . ك تشعر بالخفة الجسدية كالنفسية، التاـ كالثقةل تشعر بالرضالحالة فرح 
 .(كليت نشكؼ في المرايا كنقكؿ ىذه ىي انا ) شكؿ جسمياكتقبميا  جيد بشكؿالنفسية

بعد الاكتئاب والقمؽ/ 2    

ك المناسبات عمى جعميا تأكؿ كىي أصرار الاخريف في الزيارات إكثر ما كاف يثير قمؽ الحالة ىك أ 
عانت خلاؿ كقد . تمجئ إلى النكـ كحؿ لمتخمص مف الآلاـ الجكع مف نظاـ معيف ككانت الحالة ض

 الكصكؿ الى بسبب رغبتيا في تجاربيا السابقة مع الحميات لإنقاص كزنيا مف الجكع الشديد حد البكاء
تتبع حميتيا  كالسابؽ كعانيما الاف لـ تعد تأ. ربالقمؽ كالتكت شعرىاأ ، كىذاما(خفض الكزف)  بسرعةىاىدؼ

كأنيا بالعكس  (لا)بأريحية أكبر، ككانت إجابتيا حكؿ إف كانت تشعر بالحزف جراء التقييد الغذائي بػ 
 .(الحفاظ عمى صحتيا )سعيدة بالنتائج التي تكصمت ليا كتريد الإستمرار فييا حتى تصؿ إلى أىدافيا 

 :ملطسثتر خمتثاربسيرامق ملرر:رلآثنسثرر
 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ لحالة خمكد: 4جدكؿ

 درجة الإختبار الحالة

 24)خمود 
 (سنة

9 

 قمؽ خفيؼ

ر
 :ملطسثتر خمتثاراوزنتواررامقخيتر اغ ترر:رلآثالثرر
 .نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات لحالة خمكد : 5جدكؿ

 درجة الأختبار الحالة
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 24)خمود 
 (سنة

38 

 في نطاؽ الطبيعي

 :ملطسثتر خمتثاربسيراللإمتثبرر:را بلث
 نتائج إختبار بيؾ لحالة خمكد: 6جدكؿ 

 درجة الإختبار الحالة

 24)خمود 
 (سنة

7 

 لا يكجد إكتئاب

 ( سنة24)خمود 
 (لا يكجد قمؽ ) درجة 9: كانت نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ كالتالي

 (في النطاؽ الطبيعي ) درجة 38: كانت نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات كالتالي
 (لا يكجد إكتئاب ) درجة 7: كانت نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب كالتالي

ر
خعصير الثايرر:رلآثالثرر

 شكمت  ، كذلؾ نتيجة لعكامؿ كراثية ، كقد عانت مف السمنة منذ الطفكلةخمكدنستخمص في الأخير أف 
مف خلاؿ سردىا عف معانتيا مع  نظرة الاخريف ليا كعانت كذلؾ مف، زمة نفسية كجسميةأالسمنة لمحالة 

السمنة في  مرحمة الطفكلة، بالإضافة لممشاكؿ النفسية لفترة المراىقة مع بركز علامات الأنكثة، كأصبحت 
بعد مرحمة الطفكلة  ، التاـ كالثقةل تشعر بالرضالحالة فرحتقارف نفسيا بباقي الفتيات في سنيا، أما الآف 

ك المراىقة كدخكليا مرحمة الشباب لعب عامؿ العمر ك النضج العقمي ك المعرفي ك دكرا في طريقة 
 يجابي جداإ حالتيا المزاجية بشكؿ عمىثر الرجيـ بذلؾ أك. التعامؿ مع آثار الحمية النفسية ك الإجتماعية 

 ( درجة،لا يكجد قمؽ9)نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ- كىذا ما أكدتو نتائج الإختبارات   شكؿ جسميا تقبمياعمى
 7)، كنتائج إختبار بيؾ للإكتئاب ( درجة، في النطاؽ الطبيعي38 )، نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات

 كالله ..كليت نشكؼ في المرايا كنقكؿ ىذه ىي انا )كالذم لخصتو في قكليا  (لا يكجد إكتئاب، درجة
 .(حسيت بطعـ النصر
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ر(رإلي45)هخىررر:ر الثنسيرر الثايرر
ر

:ررقخيلر الثايرر
 4)  إخكة  8 في المغير كتسكف  بكرقمة، كىى الاخيرة  بيف ت سنة،  كلد45بمغ مف العمر تىدل سيدة   

. ( ذككر 3 بنات ك 4) أكلاد  7متزكجة كلدييا .  ( إناث 4ذككر ك 

ك بمغ مؤشر كتمة .  كقد بدأت السمنة لدييا منذ الطفكلة.  ىدل ماكثة في البيت ، حالتيا المادية  ميسكرة
،  حيث انيا تعكد لأسباب كراثية  فاغمب افراد عائمتيا يعانكف   (سمنة متكسطة  ) 35.86الجسـ لدييا

. مف سمنة منيا سمنة متكسطة كالبعض لديو سمنة مفرطة  

مآخرا قامت ىدل بإجراء عممية جراحة لإزالة المرارة كخلاؿ فترة العممية الجراحية كالفحكصات الطبية 
. ظير اف الحالة لدييا ارتفاع في نسبة مخزكف السكر كىذا ما ادل بيا الى اتباع حمية غذائية

رملطسثتر انق ثبميرر:أولارر
ر

 تاريخ الحالة  :المحور الأوؿ
تباع حمية عف طريؽ إ فقررت ،ثر عمى كضعيا الصحيأف ىذا  ألا إقامت الحالة باتباع حميات متعددة 

 صنظاـ صحي، كتكجيت لطبيب مختص جؿ تفادم المشاكؿ الصحية كاتباعأص مف تطبيب مخ
جؿ خفض الكزف كتقميؿ نسبة أقامت بإجراء حمية مف  ( مالسكرمرض مختص ب)بالأمراض المزمنة 

.  مخزكف السكر في الدـ
 

  الأبعاد الأجتماعية : المحور الثاني 
 الأسرةالعلاقة مع / 1   

 ،سرم مف قبؿ زكجيا كاكلادىا خاصة بعد اجراء العممية  الجراحية كبدأ الحميةأتمقت الحالة دعـ كتشجيع  
 تعميقات  أمكلـ تكاجو،  (كانكا يخافكا عمي كيقكلكا لي ما تاكميش بو ما تضريش  )كلادىا أ عفتقكؿ 

كماؿ حميتيا إ كما زالت مستمرة في ،لى مبتغاىاإنيا تكقعت  الكصكؿ  أسمبية مف قبؿ الأسرة كما 
 .بإصرار مع دعـ اسرتيا
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 حيث ، الكضع المادم ككذا مسؤكلية الأسرة التي عمى عاتقيا ىيكمف الصعكبات التي كاجيت الحالة 
ككف جا الكحد داير كحدك رجيـ كما عندكش اكلاد كلا مسؤكليات ، ك زيد المادة ) عبرت عف ذلؾ بقكليا

 .  (تعبتني  كنت نقدر لمرجيـ مميح

 الاخريف/ 2   

مرا أكانت تعتبره فقد لحالة ؿ تناكؿ الطعاـ مع الاخريف لـ يشكلا عائؽ  حتىكأ في مكضكع الحمية التحدث
،  ( في نفسي كلبستيةقبؿ الرجيـ كبعدك  ما كانش عندم مشكؿ ككانت عندم ثؽ ) غير محرج كعادم 

م أكلـ تمنعيا الحمية عف حضكر مناسبات لأنيا كانت تسيطر عمى نفسيا مف ناحية الاكؿ كلـ تتأثر بر
 .(حتى كي كانكا يسقسكني نقكؿ درت عممية كلازـ ندير رجيـ ىذه ىي اجابتي )الاخريف كقالت 
  الأبعاد النفسية  :المحور الثالث

تقدير الذات/  1   

شعرىا أف  النتائج الصحية جيدة كىذا أ كترل ، النشاط فيصبحت الحالة تشعر بخفة كزيادةأبعد الحمية  
 ،ف حالتيا النفسية  بعد الرجيـ تحسنت جداألاحظت  الحالة   (مف ناحية الصحة كتكلي فرحانة )بالفرح 

جابات الحالة يبدك عمييا الثقة بالنفس بالرغـ مف زيادة كزنيا لكف مع ذلؾ تشعر بالرضا إكمف خلاؿ 
.كمستمرة في برنامجيا الغذائي  

القمؽ/ 2 والاكتئاب  

– لى اليدؼإف الجكع ك الكصكؿ أ في حيف ، كىذا سبب ليا قمؽصحيةكاجيت الحالة صعكبات مادية ك 
 إلتمسنا قمؽ شديد يبدك عمى  الملاحظة ك المقابمةمف خلاؿ.  قمؽ  ليا مصدر لـ يشكؿ-خسارة الكزف

.الحالة مخاكؼ حكؿ الإصابة بالسكرم كقد كاف ىناؾ تحفظ في الاجابات  

ر
ر
ر
ر
ر
ر
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 :ملطسثتر خمتثاربسيرامق ملرر:رلآثنسثرر
 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ لحالة ىدل: 7جدكؿ

 

 الحالة

 نائج الإختبار

 45)ىدى 
 (سنة

7 

 قمؽ طبيعي

ر
 :ملطسثتر خمتثاراوزنتواررامقخيتر اغ ترر:رلآثالثرر
 نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات لحالة ىدل: 8جدكؿ 

 درجة الإختبار الحالة

 45)ىدى 
 (سنة

34 

 في نطاؽ الطبيعي

 
 :ملطسثتر خمتثاربسيراللإمتثبرر:را بلث
 نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب لحالة ىدل: 9جدكؿ 

 الدرجة بعد  الحالة

 الحمية الغذائية

 45)ىدى 
 (سنة

7 

 لا يكجد إكتئاب

    :( سنة45)ىدى ػ 
 .(قمؽ طبيعي ) درجة 7:كانت نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ كالتالي
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 .(في النطاؽ الطبيعي ) درجة 34: كانت نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات كالتالي
 . (لا يكجد إكتئاب ) درجة 7: كانت نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب كالتالي

 

خعصير الثايرر:رلآثالثرر
نستخمص في الاخير اف الحالة  ىدل عانت مف السمنة منذ الطفكلة كحسب المقابمة معيا لاحظنا أف 

السمنة لـ تكف تشكؿ عائؽ في حياتيا ككاف لدييا ثقة بالنفس كاضحة ، لكف بعد إنتكاسة صحية حدثت 
ليا كالتي تمثمت في إجرائيا عممية جراحية لممرارة أصبحت تكلي إىتماـ بالغ بشأف كزنيا، فقد أدركت أنو 

كىذا دفع بالحالة إلى البحث . ييدد سلامتيا الصحية  كذلؾ مف خلاؿ إحتمالية إصابتيا بمرض السكرم
الأخرل لمرض السمنة، لذلؾ قامت  عف حمكؿ لتجنب خطر الاصابة بيذا المرض ككذا كعييا بالمخاطر

. بإتباع حمية غذائية كمازالت مستمرة عمييا 

قامت الحالة ىدل بتجربة حمية بشكؿ عشكائي كىذا أثر عمى كضعيا الصحي كأصبحت تعاني آثار 
جانبية مف بينيا القمؽ عمى حد قكؿ الحالة، كىذا كاف كاضح خلاؿ المقابمة كمع ذلؾ لـ تنخفض 

. معنكياتيا كعزيمتيا لممكاصمة في برنامج الحمية الغذائية 

ر
ر
ر
ر

ر
ر
ر
ر
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ر
ر(رإلي26)رأملررر: الثالي الثايرر

ر
 : رقخيلر الثاي

 سنة ، تنحدر مف كلاية الكادم كتقطف بكرقمة ، نجمة  ترتيبيا ثالثة 26  عزباء تبمغ مف العمربنت أمؿ  
 .( ذككر2بنات ك 3)خكتيا  أبيف 

رملطسثتر انق ثبميرر:أولارر
 تاريخ الحالة  :المحور الأوؿ
 كقد بدأت السمنة  لدييا  بعد البكالكريا.  جتازت البكالكريا مرتيف كلـ تنجحإفي المعيد ، أمؿ      تدرس 

مضت عاـ في  كانت قد أ.مف كجكد خمكؿ في الغدة الدرقية  كقد عانت ،(2019عاـ  )  فترة ككركنافي
ثرت عمى حالتيا النفسية بشكؿ كبير كمف خلاؿ المقابمة أالمنزؿ كبعدىا بدأت تظير عمييا السمنة التي 

كلقد .  مف تنمر خارج المنزؿاهتمؽتكاف يبدك عمييا تدني في تقدير الذات بسبب السمنة نتيجة لما كانت 
كلا تشكؿ خطكرة كبيرة بالنسبة ليا لكف كانت ترل   متكسطة حسب مؤشر كتمة  الجسـأمؿكانت سمنة 

 .نفسيا بدينة كىذا دفع بيا لاتباع الحمية كلـ يكف ليا تجارب سابقة في الرجيـ

ررالأبعاد الإجتماعية   :المحور الثاني
 لأسرةلعلاقة مع اا/ 1  

ككانت  بداية  ذلؾ حيث قامت الاسرة أمؿ تمقت الحالة دعـ أسرم كبير حيث سعت الاسرة لمتعاكف مع  
ككجدت دعـ مادم كمعنكم كبير مف قبؿ . بالتكجو الى مختص التغذية لمساعدة الحالة في انقاص كزنيا

 .الاىؿ

كقد كجدت  ، (كنت فرحانة  ما تتصكريش كمتحمسة باش نبدأ الرجيـ)كقد كصفت الحالة بداية حميتيا 
دعـ كبير مف اميا كاختيا كدعـ مادم مف الاب ككانت الحالة في جك اسرم داعـ بشكؿ كبير كىذا ادل 

بيا لمكاصمة الحمية بالإضافة الى  تحفيز اختيا التي كانت تقكـ معيا بنظاـ غذائي مف اجؿ انقاص 
 .الكزف
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 لاخريفلعلاقة مع اا/ 2   

لقد كاجيت الحالة تنمر مف قبؿ الاخريف كىذا اثر عمى نفسيتيا فأصبحت تعاني مف خجؿ كنقص الثقة  
كي كنت سمينة  يقكلكا )ككاف بعض الاقارب كثيرا ما يعمقكف عمى شكميا كىذا كاف يزعجيا جدا، بالنفس

 (اضعفي ككي ضعفت قالكا كي كنت سمينة كنت خير

لكف  بالرغـ  مف ىذا التنمر كنظرة الاخريف لأنو كاف دافعا كحافز كبير ليا كىذا ساعدىا جدا في   
 . حميتيا

  الأبعاد النفسية  :المحور الثالث
تقدير الذات/ 1     

مف خلاؿ المقابمة مع الحالة كاف يظير تدني في تقدير الذات خاصة قبؿ الحمية حيث كانت تتجنب  
كقد صرحت الحالة بالرغبة الشديدة  في   (كنت نخاؼ نشكؼ ركحي في المرايا كنيرب )النظر في المرآة 

. (حب نككف ضعيفة ياسرفانا نمكت عمى الضعؼ  )اف تككف نحيفو جدا  حيث قالت   

رادة عالية كثقة بالنفس كبيرة إ كلدييا ، تشعر بسعادة كبيرة لما كصمت لو أصبحتحمية لؿ  الخضكعكبعد 
ثرت الحمية عمييا بشكؿ ايجابي مف الناحية أكقد  ،( رادة كبيرة كالله ما يحطمكنيإعندم  )حيث قالت
 الجسدية

القمؽ والاكتئاب / 2    

 ( كي يجي كقت النكـ كما ترقدشني تقمؽت كافةكثر حاجأ ) ما كاف يثير قمؽ الحالة ىك النكـ قالت أكثر

كنت نقكؿ ركحي )كقد كانت الحالة تتجنب الكقكع في التكتر كالقمؽ في حالو الجكع بتذكير نفسيا بيدفيا  
بسرعة الى  كلـ تكف الحالة في قمؽ لمكصكؿ  .( ما تنسايش بالمي راح تبدلي شكمؾأمؿاصبرم اصبرم يا 
 (كنت نقكؿ كاش نقصت فييا فايدة )الكزف المستيدؼ 

 :ملطسثتر خمتثاربسيرامق ملرر:رلآثنسثرر
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 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ لحالة أمؿ: 10جدكؿ
 نتائج الإختبار الحالة

 23 ( سنة26)أمؿ 

 قمؽ متكسط

ر
 :ملطسثتر خمتثاراوزنتواررامقخيتر اغ ترر:رلآثالثرر
 نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات لحالة أمؿ : 11جدكؿ

 نتائج الإختبار الحالة

 25 ( سنة26)أمؿ 

 في نطاؽ الطبيعي

 
 :ملطسثتر خمتثاربسيراللإمتثبرر:را بلث
 نتائج إختبار الإكتئاب لحالة أمؿ: 12جدكؿ 

 نتائج الإختبار الحالة

 17 ( سنة26)أمؿ 

 إكتئاب خفيؼ

 ( سنة26)أمؿ 
 .(قمؽ متكسط) درجة 23:  كانت نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ كالتالي

 .(في النطاؽ الطبيعي ) درجة 38: كانت نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات كالتالي
 .(لا يكجد إكتئاب ) درجة 7: كانت نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب كالتالي

 
ر
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خعصير الثايرر:رلآثالثرر
تعاني مف قمؽ خفيؼ مف خلاؿ نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ كنتج عف  أمؿ    نستخمص في الأخير أف   

 كي يجي كقت النكـ كما ني تقمؽت كافةكثر حاجأ)ذلؾ مشاكؿ كصعكبة في النكـ كىذا ما زاد معدؿ القمؽ 
التي تتأثر بدكرىا -أف الفيتامينات تؤثر " الموسوعة الصحية" ذكر حسف نعمة في كتابو . (رقدشف

في تركيب جسـ الإنساف كىذه الفيتامينات ك المعادف المتعددة منيا ماىك ضركرم - بالأغذية التي نتناكليا
لمجسـ فلا صحة كلا كقكد بدكنو فيي تسيطر عمى كظائؼ الخلايا كتنظـ تكازف الدـ ك الأنسجة كتساعد 

 . الغدد عمى الإفراز كليا دكر في الجياز العصبي، كتترؾ آثار عمى الجسـ إذا زادت نسبتيا أك نقصت

نقص الكالسيكـ مف الناحية الفيزيكلكجية عند البالغيف فإف نقصانو يؤدم إلى بعض الإضطرابات العصبية 
كسرعة التأثر ك الأرؽ، كلدل المراىؽ حيث يصاب بالتكتر بالعضلات ك الميؿ إلى النكـ ك الشعكر 

 (77:حسف، د ت، ص.نعمة).  بالتعب ك الأرؽ ك القمؽ

 Restricted" بعنكاف Karklin A , Driver HS , Buffenstein R (1994)ؿ كما جاء في دراسة
energy intake affects nocturnal body temperature and sleep patterns  "  أدل اتباع

تـ إطالة كقت استجابة بداية النكـ كتناقص نكـ المكجة  نظاـ غذائي إلى تغيير أنماط النكـ بشكؿ كبير ؛
التخميؽ / قد تككف ىذه التغييرات مؤشرا عمى انخفاض متطمبات التصالحية  .(P<0.05) البطيئة
ؤثر عمى درجة حرارة م ذمكبالتالي يبدك أف تقييد الطاقة يؤدم إلى حالة نقص التمثيؿ الغذائي اؿ .الحيكم

 .الجسـ الميمية كأنماط النكـ

، ك ( درجة ، في النطاؽ الطبيعي38)أما مف خلاؿ نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات فكانت درجتيا 
انا نمكت عمى الضعؼ  )بيذا الحالة أمؿ أنيا لاتعاني مف تدني تقدير الذات، كالذم ظير مف خلاؿ 

 كىك مايدؿ عمى أف الحالة كصمت (كنت نقكؿ كاش نقصت فييا فايدة ... حب نككف ضعيفة ياسرف
 .ليدفيا كىذا ما رفع مستكل تقدير الذات بالإضافة لمدعـ الإسرم الذم تتمقاه

أف الحالة أمؿ تعاني مف  ( درجة ، إكتئاب خفيؼ17)نستنتج مف خلاؿ نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب 
إكتئاب لكف بأخذ الدعـ العائمي الذم تتمقاه الحالة بعيف الإعتبار، بالإضافة لعمر الحالة كظركفيا 

الإجتماعية نذىب للإعتقاد بأف أسباب الإكتئاب نتيجة عكامؿ خارجية، في حيف الحمية قد شكمت عنصر 
 .دعـ لممشاكؿ النفسية التي تعانييا الحالة

ر
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ر

ر(رإلي46)رفترررر: ات بلي الثايرر
ر

 : رقخيلر الثاي
تعاني .  أكلاد ، الحالة المادية للأسرة ميسكرة7 سنة، متزكجة ماكثة في البيت كأـ لػ46 تبمغ مف العمر رحؼ

 تقكـ بمتابعة مركز العلاج بالتغذية مف أجؿ إنقاص 105مف السمنة منذ الصغر كاف كزنيا قبؿ الحمية 
 . 41.40، مؤشر كتمة الجسـ لدييا الكزف 

رملطسثتر انق ثبميرر:أولارر
 تاريخ الحالة  :المحور الأوؿ

 متزكجة ماكتة في البيت، تعاني مف السمنة منذ الصغر كتعاني مف أمراض مزمنة تتمثؿ رحالحالة ؼ     
تباع حمية .ضغط الدـ، السكرم، إرتفاع مستكل الككلستركؿ : في لجأت إلى مركز العلاج بالتغذية كا 

ستعدادا منيا، كما أف الحالة ليست الكحيدة المصابة بالسمف  ةغذائية بتكجيو مف طبيبيا مف جية كرغبة كا 
خكتيا أيضا  .  أقؿ منيا درجةإلا أنيـفي أسرتيا، أميا كانت تعاني السمنة كا 

ررالأبعاد الإجتماعية   :المحور الثاني

 لأسرةلعلاقة مع اا/ 1  

 (دعمكني كقالكلي زيدم )تمقت الدعـ مف عائمتيا كالتشيع في بدايتيا مع برنامج الحمية تقكؿ فرح أنيا  
 )، لكف أسرتيا لـ تتكقع منيا أف تخسر الكثير مف كزنيا في الأكؿأم تعميقات سمبيةمنيـ  تمقىكلـ ت

، أما مف ناحية مصاريؼ الحمية فيي  (ماظنكش إني نقدر نستغنى عمى لماكمة كييبط كزني كؿ ىكا
 قرار الحمية  أما، (لمكملات لغذائية لي يقكلكلنا أشركىا غالية كلماكمة ثاني ... يكمؼ ياسر  )مكمفة جدا

 .(قرارم ك بقكة ثاني) كقرار الحالة بعد نصيحة الطبيب كاف بتكجيو مف الطبيب نتيجة مشاكؿ صحية

 لاخريفلعلاقة مع اا/ 2   

خاطر انا باقتيا يعني مذابيؾ تقكلي لمناس ديرك  ) فتقكؿ تنزعج مف أسئمة الاخريف عف مكضكع حميتياـ ؿ
لانيا لا   أف الحمية تمنعيا مف حضكر بعض المناسبات فرح ترل، ك (كديرك باه تكصمك كاش كصمت أنا
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تعكدم باقة ىذيؾ الحاجة كتخزرم فييا ككاف تاكمييا تفسدلؾ الريجيـ  ) تستطيع مقاكمة رؤية الأكؿ فييا
 الاخركف أبعد خسارتيا لمكزف تفاج. (حنا عاطينا فالريجيـ كاف تاكمي خبزة صغيرة ىذاؾ اليكـ راحمؾ..

، فظنكا انيا قد أصيبت بمرض أك  بشكميا لككنيا خسرت الكثير مف كزنيا كأثر ذلؾ عمى شكؿ جسميا
 إلا أف ىذا لـ (تفاجئكا كتخمعكا عنباليـ مريضة كلا راجمي بقى يتزكج عميا )ة أنيا تعاني مف مشاكؿ أسرم

لأنك شكمي زياف، بعد ما شفت ركحي فالتصاكر تصدمت .. بالعكس فرحت أنا ) يزعجيا عمى حد قكليا
 . (في شكمي

  الأبعاد النفسية  :المحور الثالث
تقدير الذات/ 1     

الحمية كجسميا صار أخؼ، الا أف التغيرات عمى تجربة  ترل نفسيا أفضؿ بعد  الحالة فرحأصبحت 
أفضؿ نفسيا عدت خفيفة كبريت ك  )مستكل شكميا الخارجي لـ تعجبيا لأنيا أصبحت تظيرىا أكبر عمرا

، كىذا جعؿ (الجسـ راكي عارفة كي يعكد الكاحد سميف كيضعؼ..ثقتي في نفسي زادت أما جسديا كالك 
كانكا يشكفك فيا تفاحة كليت دنجالة  ) زكجيا كبعض أفراد أسرتيا يطمبكف منيا التكقؼ عف إتباع الحمية

 .(تقصد بيا بدنجاؿ ذابؿ)خامرة  

مف ناحية التغيرات التي تريد أف تحدثيا في جسميا ىي تصغير منطقة الصدر كالتخمص مف دىكف 
البطف كالظير، أما بالنسبة ليدفيا مف الرجيـ ليس إرضاء الآخريف إنما لأجؿ نفسيا لتستعيد ثقتيا كتحافظ 

 .(علاجاؿ صحتي باه مانبقاش مريضة ) عمى صحتيا

القمؽ والاكتئاب / 2    

لـ يقمقيا شيء في الحمية عمى حد قكليا فكؿ شيء كاف مكفرا ليا، كتقكؿ أيضا أف الشعكر بالجكع لا 
مانحسكش بالجكع  )يؤثر عمييا فحسب الحمية مسمكح ليا بالأكؿ عند الجكع بشرط أف تاكؿ أكؿ صحي

ناكمك خمسة كجبات في اليكـ ك الميؿ مع الستة ناكمك تفكت الستة معاد تاكمي حتى حاجة كبيف ... أصلا 
مانخككاش حنا .. ىذكؾ الأكقات تاكمي لازـ تاكمي ماتخميش ركحؾ خكيانة ديسر كلا خيار كلا حاجة

  .(يعطكلنا الشيككلة لي نخمطكىا فالحميب ماتخميكش تخكم.. خاطر كي تخكام ماتنقسيش
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ة الإنشغاؿ بالكصكؿ ليدفيا جعميا دائـمصدر القمؽ الرئيسي كاف الحياة اليكمية أما مف ناحية الحمية ،
كي نعكد متقمقة نقكؿ اىدم اىدم مانتقمقش باه )التفكير في كيفية المحافظة عمى طعاميا كعمى ىدكئيا 

 (كلانك حابة نكصؿ تحاكلي ماتقمقيش ركحؾ ...قالنا التقلاؽ يفسد الريجيـ.. مايفسدليش البرنامج 

تقكؿ بأف إشتياء الحمكيات كعدـ تناكليا يؤثر عمى المزاج كثيرا، إلا أف الإلتزاـ بالحمية يجبرىا عمى 
تكلي باقة ىذيؾ الحية تاكمييا .. تأثر شكية ) التخمي عنيـ لككنيا خسرت عمى الحمية ماديا كمعنكيا

حتى ماديا تقكلي أنا خاسرة مميكف كنص فالشير كفالتالي علاجاؿ حبيبة ..كتكلي تخممي عمى الريجيـ 
،  (تتشيام حكايج بصح كي تكلي نتي باقة في ذاتؾ تنحييـ.. تحسي شكية بقمقة .. نتاع قاطك تفسدلؾ 

 .كما قالت أيضا بإف إتباع الحمية لايزعجيا

 :ملطسثتر خمتثاربسيرامق ملرر:رلآثنسثرر
 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ لحالة فرح: 13جدكؿ

 نتائج الإختبار الحالة

 46)فرح 
 (سنة

29 

 قمؽ شديد

ر
 :ملطسثتر خمتثاراوزنتواررامقخيتر اغ ترر:رلآثالثرر
 نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات لحالة فرح: 14جدكؿ 

 نتائج الإختبار الحالة

 46)فرح 
 (سنة

21 

في النطاؽ 
 الطبيعي

ر
ر
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 :ملطسثتر خمتثاربسيراللإمتثبرر:را بلث
 نتائج إختبار الإكتئاب لحالة فرح: 15جدكؿ 

 
 

 الحالة

 نتائج الإختبار

 46)فرح 
 (سنة

14 

 لا يكجد إكتئاب

    :( سنة46)فرح 
 .(قمؽ شديد ) درجة 29:كانت نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ كالتالي

 .(في النطاؽ الطبيعي ) درجة 21: كانت نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات كالتالي
 .(لا يكجد إكتئاب ) درجة 14: كانت نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب كالتالي

 
خعصير الثايرر:رلآثالثرر

أف الحالة  ( درجة، قمؽ شديد29)نستنتج مف خلاؿ نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ الذم تحصمت فيو عمى درجة 
.. تأثر شكية )فرح تعاني قمؽ شديد في سمـ درجات الإختبار كىذا ما أجابت عنو مف خلاؿ المقابمة ب 

حتى ماديا تقكلي أنا خاسرة مميكف كنص ..تكلي باقة ىذيؾ الحية تاكمييا كتكلي تخممي عمى الريجيـ 
تتشيام حكايج بصح كي .. تحسي شكية بقمقة .. فالشير كفالتالي علاجاؿ حبيبة نتاع قاطك تفسدلؾ 

.. كي نعكد متقمقة نقكؿ اىدم اىدم مانتقمقش باه ماتفسدليش البرنامج )تكلي نتي باقة في ذاتؾ تنحييـ  
  .(كلانك حابة نكصؿ تحاكلي ماتقمقيش ركحؾ ...قالنا التقلاؽ يفسد الريجيـ

أف   ( درجة، في النطاؽ الطبيعي21) كمف خلاؿ نتائج إختبار ركزنبكرغ الذم تحصمت فيو عمى درجة 
الحالة فرح لـ يكف لدييا إنخفاض في تقدير ذات حسب درجات المقياس كلكف بالرجكع الى الحديث الذم 

، (الجسـ راكي عارفة كي يعكد الكاحد سميف كيضعؼ..أما جسديا كالك )قالتو الحالة في المقابمة في قكليا
كما قد أشارت إلى أف زكجيا  ،(تقصد بيا بدنجاؿ ذابؿ)كانكا يشكفك فيا تفاحة كليت دنجالة خامرة   )

كعائمتيا الذيف عقبكا عمى شكؿ جسميا بعد الحمية ك طمبكا منيا التكقؼ عف الحمية نتيجة لمترىلات التي 
ظيرت عمى جسدىا كالذم جعميا تفكر في قرارة نفسيا أف تخضع لكلاميـ ك كحسب تفسيرنا لما قالتو ىذا 
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يدؿ عمى إنخفاض تقدير الذات كعدـ ثقتيا في نفسيا بشكؿ تاـ نتيجة لكلاـ المحيط الأسرم الذم كجيكه 
 .أما عف الإكتئاب فالحالة فرح لا تعاني مف أم إكتئاب .ليا

ر(15)رإثاةررر: اتثمفي الثايرر
ر

 : رقخيلر الثاي
 10 سنة، الحالة المادية للأسرة ميسكرة تعاني مف السمنة منذ أف كاف عمرىا 15 تبمغ مف العمر سارة

 .تقكـ بمتابعة مركز العلاج بالتغذية مف أجؿ أنقاص الكزف ،  كمغ91سنكات، كاف كزنيا قبؿ الحمية 
رملطسثتر انق ثبميرر:أولارر

 تاريخ الحالة  :المحور الأوؿ
اربيا تجأكلى  بالسمنة بعد بمكغيا العاشرة ، لـ يسبؽ ليا أف جربت حمية مف قبؿ فكانت ىذه  سارةأصيبت

 كجكد لمرض السمنة في محيطيـ العائمي لدييا أخت فقط  تعاني مف أم أمراض مزمنة كلالا.مع الحمية
 . بالسمنةةمصاب

ررالأبعاد الإجتماعية   :المحور الثاني
 لأسرةلعلاقة مع اا/ 1  

 كما أف عائمتيا كانت تدفعيا ،لـ تكف تتمقى تعميقات سمبية كلـ تكاجو أم صعكبات مع متطمبات الحمية 
 مف أجؿ أما بالنسبة لقرار الخضكع لبرنامج الحمية كاف قرار العائمة ككؿ . الغذائية لمكاصمة إتباع الحمية

 كانت لدييا رغبة في الذىاب كقد (كما راحتشلممكعد  أختيكانت باه تركح .. العائمة خططت  ) صحتيا،
 .مف قبؿ

 لاخريفلعلاقة مع اا/ 2   
كعند الخركج مف المنزؿ لأنو يتطمب منيا أف تأخذ معيا تشعر بالاحراج عند تناكؿ الطعاـ مع الآخريف  

في مناسبات العائمة ناكؿ عادم بصح الاعراس مذابيا ما .. مناسباتؿشكية نحشـ كنتقمؽ ؼ)أكميا الخاص 
 .  إلا أف ذلؾ لا يمنعيا مف حضكر المناسبات(ناكمش خلاص

 لـ تنزعج مف ردكد الا أنيا (ؾمكاش بقالكلي سقسكني  )تقكؿ بأف الآخريف إستغربكا تغير شكؿ جسميا
ما تكقعكش  (مرض)ما تزعجنيش التعميقات بالعكس الناس لاحظكا فيا الفرؽ كتكقعكا حاجة اكثر )فعميـ 
 .(رجيـ

  الأبعاد النفسية  :المحور الثالث
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 تقدير الذات/ 1   

نعـ تظف أف الحمية جعمتيا أفضؿ فقد جعمتيا أخؼ كأنحؼ بالاضافة الى أنيا أصبحت ترتدم الملابس  
 نمشي  خفيفة ك كليت..  ركحيةكليت إنسانة عادية عدت متقبؿ )تغيرات التي لاحظتيا كاؿ. التي تريدىا

مف الناحية ،( تسقمتكضرؾ حسيت ركحي كنت كي نشكؼ ركحي فالظؿ نباف مش منظمة ...أسرع
تريد أف تغير في مف الناحية الجسدية سارة ، (كليت كاثقة مف ركحي كالمي حب يتنمر يتنمر)النفسية 

كي نمبس حاجو ضيقة نحسيا ما زالت كماتعجبنيش  )،كبطنيا (يديا حابتيـ يضعفكا )جسميا شكؿ يدييا 
 (ركحي

باه )كعبرت عنو بقكليا  شخصي تقكؿ سارة أنو ىدؼ علاج الغذائي اؿالخضكع لبرنامجىدفيا مف بالنسبة ؿ
خفت مف .. خاطر السمنة علابالي تديرلي أمراض ..ىدفي مف اجؿ نفسي..نقي نفسي مف الامراض 

 (جؿ انو نتجنب انظار الناس في الشارعأ مف ..السكر قمت أنا صغيرة نمرض بالسكر كاش ندير 
القمؽ والاكتئاب  / 2  

  خصكصا في بدايتيا لمحمية الغذائية، فقد كانت مصابة بالزكاـ  الأكؿكأكثر شيء أقمقيا في الحمية ق
كصمت لمرحمة كرىت خلاص يعكدك ... تقكلي ماما ككلي علاجالي ..كي كليت نعيؼ  الماكمة ) لقكليا

كرغبتيا في  (يحفزك فيا ىذكؾ التحفيزات معادش عندىـ معنى بصح نصبر كاش راح ندير ىذا ىك الحؿ
 بصح مبعد نكع لماما الماكمة نتقمؽتجي كي مكي نشكؼ خكيا تاع العسكرم  )  ك تقييدالاكؿ دكف حمية

 تغيضؾ ركحؾ خطرات كيفاه ىكما ياكمك كانتي كالك بصح كي تتفكرم بمي عندؾ ىدؼ ..خلاص
انيا ، ككذلؾ شعكرىا (الريجيـ خير مف حكايج أخرل.. تكصميمك كلازمؾ باه تكصميمك كيفاه تصبرم 

 ئحاسة ركحي عب..مرات نخمي ركحي بلا ماكمة تعكد ماما مشغكبة عميا  )أصبحت عبئ عمى كالدتيا
عدت حابة حؿ أسرع بصح كاف نتبع  )، كالكقت الذم تتطمبو الحية الغذائية لمكصكؿ إلى نتائج (عمييا

كي الجكع فالأيامات الأكلة ماكنتش نحس،  )تقكؿشعكرىا بالجكع ،أما بالنسبة ؿ(حؿ أسرع نرجع دكبؿ 
، عبرت ( نمضغ ليكاء كي الشكينقكـ باه يركح الجكع ..  كلا ندير أم حاجة نحس بالجكع نشرب الماء

. (اكثر حاجو تعبتني بصح كليت نسيطر عمى ركحي ) عف صعكبة إمتناعيا عف أكؿ الحمكيات بقكليا
ر
ر
ر
ر
ر
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 :ملطسثتر خمتثاربسيرامق ملرر:رلآثنسثرر
 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ لحالة سارة: 16جدكؿ

 
 نتائج الإختبار الحالة

 15)سارة 
 (سنة

20 

 قمؽ متكسط

ر
 :ملطسثتر خمتثاراوزنتواررامقخيتر اغ ترر:رلآثالثرر
 نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات لحالة سارة: 17جدكؿ 

 نتائج الإختبار الحالة

 28 (سنة15)سارة

 في نطاؽ الطبيعي

 
 :ملطسثتر خمتثاربسيراللإمتثبرر:را بلث
 نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب لحالة سارة: 18جدكؿ 

 نتائج الإختبار الحالة

 15)سارة 
 (سنة

12 

 لا يكجد إكتئاب

    :( سنة15)ليناػ 
 .(قمؽ متكسط )درجة 20:  كانت نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ كالتالي

 .(في النطاؽ الطبيعي ) درجة 28: كانت نتائج إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات كالتالي
 .(لايكجد إكتئاب ) درجة 12: كانت نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب كالتالي
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خعصير الثايرر:رلآثالثرر
في الكزف ممحكظة عشر سنكات ، لدييا زيادة اؿ السمنة منذ سف تعاني مفسارة فتاة في فترة المراىقة 
 كىذا دفعيا لاتباع ،نو فكضكمأ لـ تكف سارة تشعر بالرضا عف شكميا كتشعر ،بشكؿ كبير مقارنة بعمرىا

كزنيا لتجنب مخاطر السمنة كخاصة السكرم كىذا حسب ما صرحت بو مف أجؿ إنقاص حمية غذائية 
. في المقابمة 

كي نشكؼ خكيا تاع  )  كلعؿ ىذا أشد ما أثر عمييا أثناء الحمية قكية بالأكؿ ة علاؽت لدل الحالةفاؾ
 تغيضؾ ركحؾ خطرات كيفاه ىكما .. بصح مبعد خلاص ماما الماكمة نتقمؽلكنكعتجي كي مالعسكر 

.. ياكمك كانتي كالك بصح كي تتفكرم بمي عندؾ ىدؼ تكصميمك كلازمؾ باه تكصميمك كيفاه تصبرم 
كما أف الحالة مرت بفترات عصيبة اثناء الحمية استنتجناىا مف خلاؿ  (الريجيـ خير مف حكايج أخرل

كصمت لمرحمة كرىت خلاص يعكدك يحفزك فيا ىذكؾ التحفيزات معادش عندىـ معنى بصح )قكليا 
حاسة ..مرات نخمي ركحي بلا ماكمة تعكد ماما مشغكبة عميا  ) (نصبر كاش راح ندير ىذا ىك الحؿ

، أما عف ( درجة، القمؽ متكسطة20 ) نتائج إختبار القمؽ لبيؾ كىذا ما أكدتو  أيضا ( عمييائركحي عب
، كظير ىذا في اجاباتيا عمى ( درجة، في النطاؽ الطبيعي28)إختبار ركزنبكرغ لتقدير الذات فكانت 

 ة كليت إنسانة عادية عدت متقبؿ..كليت كاثقة مف ركحي كالمي حب يتنمر يتنمر)أسئمة المقابمة أيضا 
،ك نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب ( شكمي تسقـ في ظمي كي نمشي ركحينشكؼ.. ركحي كليت نمشي أسرع 

ككذلؾ أجكبة الحالة عف أسئمة المقابمة لـ تظير أم علامات تشير  ( درجة ،لايكجد إكتئاب12  ) كانت
 .إلى كجكد الإكتئاب

II . مناقشة وتفسٌر الفرضٌات 

إختبار ، جدوؿ وصفي لدرجات الحالات الخمسة في إختبار بيؾ لمقمؽ : 19جدوؿ
 .و إختبار بيؾ للإكتئاب، روزنبورغ لتقدير الذات

 نتائج الإختبار إسـ الإختبار الحالة

 
 

 خمكد

  درجة09 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ
 (قمؽ خفيؼ)

نتائج إختبار روزنبورغ لتقدير 
 الذات

  درجة38



 عرض النتائج ودراسة الحالات
 

 

90 

 

 (في نطاؽ الطبيعي) ( سنة24) 

  درجة07 نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب
 (لا يكجد إكتئاب)

  
 
 

 ( سنة45)ىدل

  درجة07 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ
 (قمؽ طبيعي)

نتائج إختبار روزنبورغ لتقدير 
 الذات

  درجة34
 (في النطاؽ الطبيعي )

  درجة07 نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب
 (لايكجد إكتئاب)

  
 
 

 ( سنة26)أمؿ

  درجة23 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ
 (قمؽ متكسط)

نتائج إختبار روزنبورغ لتقدير 
 الذات

  درجة25
 (في النطاؽ الطبيعي )

  درجة17 نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب
 (إكتئاب خفيؼ)

  
 
 

 ( سنة46)فرح 

  درجة29 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ
 (قمؽ شديد)

نتائج إختبار روزنبورغ لتقدير 
 الذات

  درجة21
 (في النطاؽ الطبيعي )
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  درجة14 نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب
 (لايكجد إكتئاب)

  
 
 

 ( سنة15)سارة 

  درجة20 نتائج إختبار بيؾ لمقمؽ
 (قمؽ متكسط)

نتائج إختبار روزنبورغ لتقدير 
 الذات

  درجة28
 (في نطاؽ الطبيعي )

  درجة12 نتائج إختبار بيؾ للإكتئاب
 (لايكجد إكتئاب)

 

   :الأولى  الدزئيتالفرضيتوتفسير هناقشت 

 لدى النساء البدينات المواتي يتبعف الحمية الحمية القمؽمستوى "  : هص الفشطيت
. "الغذائية لعلاج السمنة مرتفع

خفيفة لدل الحالة  كانت القمؽف درجات أالمشار إليو في الأعمى تكصمنا إلى ك (19) مف خلاؿ الجدكؿ
 أما بالنسبة   . ك التي تندرج ضمف القمؽ خفيؼ9 حيث قدرت درجتيا بػػ :( سنة26)خمود -الأكلى

 قمؽ التي تندرج ضمف القمؽ  29درجتيا قدرت ب : ( سنة26)أمؿ -لمحالتيف الثالثة ك الخامسة 
-، كشديدة لدل الحالة الرابعة-  قمؽ متكسط20 ك التي قدرت درجتيا بػػ :( سنة15)سارة المتكسط ك  

كىذا يدؿ عمى أف النساء البدينات المكاتي يتبعف الحمية -.  قمؽ شديد29درجتيا  : ( سنة45)فرح 
، و ىذا يحقؽ الفرضية التي تنص عمى مستوى الغذائية يعانكف مف مستكل قمؽ بيف الخفيؼ ك الشديد

 .القمؽ لدى النساء البدينات المواتي يتبعف الحمية الحمية الغذائية لعلاج السمنة مرتفع 

إلى أنو مف المعترؼ بو أف الأعراض الغذائية تساىـ  (2011) مصطفى محمد شواكفي ىذا الصدد يشير 
لا يشير ذلؾ بالضركرة إلى أف العرض الغذائي ىك إستجابة نكعية لتكتر . في حؿ التكتر النفسي الداخمي

. داخمي نكعي في الكاقع، عمى غرار الرضعات الأكلى، يحرض كؿ تناكؿ طعامي زكالا لمتكتر كراحة
 (91: ، ص2011مصطفى،. محمد شكا)
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جكدة النظاـ الغذائي ، درست الدراسة et al.. Seanna E. McMartin (2013)كتشير أيضا دراسة 
تـ استخداـ الردكد عمى استبياف ىارفارد  ، كمشاعر القمؽ أك الحزف أك التعاسة لدل الأطفاؿ الكندييف

:  طالبنا في الصؼ الخامس لحساب الدرجة المركبة لجكدة النظاـ الغذائي كمككناتو6528لتكرار الغذاء لػ 
 .مشاعر القمؽ أك الحزف أك التعاسة"تشكؿ الإجابات عمى السؤاؿ حكؿ  .التنكع كالكفاية كالاعتداؿ كالتكازف

ارتبطت جكدة النظاـ الغذائي عكسيان بمشاعر الأطفاؿ بالقمؽ أك الحزف أك أشارت النتائج إلى أنو قد 
كما ارتبط التنكع الغذائي كمدل كفاية النظاـ الغذائي بشكؿ كبير إحصائينا بانخفاض احتمالات .التعاسة 

عندما تـ تصنيؼ النتائج حسب الجنس ، كاف تأثير النظاـ الغذائي  .الشعكر بالقمؽ أك الحزف أك التعاسة
ا في الفتيات منو عند الأكلاد  النتائج إلى أف أشارت .عمى الشعكر بالقمؽ أك الحزف أك التعاسة أكثر كضكحن

 ، Seanna E. McMartin et al ) .جكدة النظاـ الغذائي تمعب دكرنا في الشعكر بالقمؽ أك الحزف أك التعاسة
2013،322p –326p) 

 : الثانيت الدزئيتالفرضيتوتفسير هناقشت 

مستوى الإكتئاب لدى النساء البدينات المواتي يتبعف الحمية الحمية  " : هص الفشطيت
. "الغذائية لعلاج السمنة منخفض

تكصمنا إلى أف درجتو خفيفة  ك المشار إليو في الأعمى (19) مف خلاؿ الجدكؿأما مستكيات الإكتئاب 
أما الحالات الأكلى ، الثانية، الرابعة،  ، 17حيث قدرت درجتيا ب  : ( سنة26)أمؿ لدل الحالة الثالثة  

و ىذا يحقؽ الفرضية التي تنص عمى مستوى الخامسة أشارت الدرجات إلى أنو لايكجد إكتئاب، 
 .الإكتئاب لدى النساء البدينات المواتي يتبعف الحمية الحمية الغذائية لعلاج السمنة منخفض

عمى العلاقة بيف تقدير الذات ك الإكتئاب، فيرل أف  (1998 )(parker)كفي ىذا الصدد أكد باركر
" باركر"إنخفاض تقدير الذات ربما يعتبر السمة الأساسية أك العلامة المميزة لخبرة الاكتئاب، كيستطرد 

كذلؾ كجد . يبدك معقكلا اقتراح أف الذيف لدييـ تقدير منخفض لمذات يككنكف أكثر قابمية للإكتئاب
المرتبطة بالإكتئاب  (Affictive)كزملاؤه إلى أف مفيكـ الذات يعتبر أحد المتغيرات الكجدانية " رينكلدز"

عمى العلاقة بيف  (parker)كقد أكد . كأنو يمكف النظر إلى مفيكـ الفرد عف ذاتو مثمو مثؿ الإكتئاب
 (6:، ص2014صباح ، . بركات).تقدير الذات ك الإكتئاب

كمف خلاؿ ماذكرنا يفسر ىذا العلاقة بيف نتائج إختبار تقدير الذات المرتفعة كدرجات الإكتئاب المنخفضة 
 .لدل الحالات 
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 مدل ارتباط الاضطرابات النفسية عالية الانتشار إلى، Felice N. Jacka et al (2010)دراسة  كتشير
ا تـ اختيارىف عشكائينا مف 93 ك 20 امرأة تتراكح أعمارىف بيف 1046بالنظاـ الغذائي المعتاد في   عامن

المتميز بالخضركات كالفكاكو كالمحكـ كالأسماؾ كالحبكب الكاممة " التقميدم"السكاف، ارتبط النمط الغذائي 
 ,Felice N. Jacka et all)  .باحتمالات أقؿ للاكتئاب الشديد أك الاكتئاب المزاجي كاضطرابات القمؽ

2010, 305-311). 

أرشانا سينغ مانككس   كيفيماكي ميكا مايكؿ جي مارمكت،  دراسة تسنيـ ف أكبرالي،ككذلؾ تشير 
دراسة الارتباط بيف الأنماط الغذائية كالاكتئاب باستخداـ نيج نظاـ غذائي  ىدفت الدراسة الى  (2009)

 .شامؿ

ا55.6٪ مف النساء ، متكسط العمر 26.2) مشاركنا 3486تـ إجراء التحميلات عمى بيانات مف   ( عامن
المرتقبة كتكصمت الدراسة بعد ضبط عكامؿ الإرباؾ المحتممة ، كاف لدل  Whitehall II مف مجمكعة

 = CES-D (OR المشاركيف في أعمى درجة مف نمط الغذاء الكامؿ احتمالات أقؿ للإصابة بالاكتئاب
0.74 ، 95٪ CI 0.56-0.99) مف أكلئؾ المكجكديف في أدنى درجة مف Tertile.  ، في المقابؿ

 CES-D (OR = 1.58 ، 95٪ ارتبط الاستيلاؾ العالي للأطعمة المصنعة بزيادة احتمالات اكتئاب
CI 1.11-2.23). (et alTasnime N Akbaraly،2009،p408-13)

 :لثت الثا الدزئيتالفرضيتوتفسير هناقشت 

مستوى تقدير الذات لدى النساء البدينات المواتي يتبعف الحمية الحمية  " :هص الفشطيت
. "الغذائية لعلاج السمنة مرتفع 

تقدير الذات لدل الحالات ف درجات أالمشار إليو في الأعمى تكصمنا إلى ك (19) مف خلاؿ الجدكؿ
 26)خمود  -( درجة21 –38)أم كميا مرتفعة تراكحت الدرجات مابيف  (في النطاؽ الطبيعي)الخمسة 

قدرت درجتيا بػ : ( سنة26)أمؿ  ،34قدرت درجتيا بػ : ( سنة45)ىدى ، 38 قدرت درجتيا بػ :(سنة
كىذا يدؿ عمى -. 21قدرت درجتيا بػ  : ( سنة45)فرح ، 28 قدرت درجتيا بػ :( سنة15)سارة  ، 25

، و بذلؾ تحقؽ نص الفرضية أف النساء البدينات المكاتي يتبعف الحمية الغذائية لدييـ مستكل تقدير عاؿ
التي تنص عمى أف مستوى تقدير الذات لدى النساء البدينات المواتي يتبعف الحمية الحمية الغذائية 

 .لعلاج السمنة مرتفع

https://ajp.psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp.2009.09060881
https://ajp.psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp.2009.09060881
https://ajp.psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp.2009.09060881
https://ajp.psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp.2009.09060881
https://ajp.psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp.2009.09060881
https://ajp.psychiatryonline.org/doi/full/10.1176/appi.ajp.2009.09060881
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ferrie+JE&cauthor_id=19880930
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ferrie+JE&cauthor_id=19880930
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ferrie+JE&cauthor_id=19880930
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إف القمؽ الرئيسي في مجتمع اليكـ يرتبط بصكرة الجسد كأف الجسد يمعب دكرا في إتخاذ القرارات المينية 
عمكما إف صكرة الجسد ىي مكقؼ ك اتجاه الإنساف نحك جسده، خاصة . كفعالية الذات ك الإصرار

 .الحجـ، الشكؿ، كالجماؿ، كأيضا تقييمات الأفراد كخبراتيـ الإنفعالية فيما يتعمؽ بصفاتيـ الجسدية

إف نمك صكرة الجسد الإيجابية تساعد الناس في رؤية أنفسيـ كيفكركف بأنفسيـ عمى نحك إيجابي عمى 
فصكرة الجسد . بينما صكرة الجسد السمبية يمكف أف تؤثر عمى حياة الفرد . الأرجح، يككنك أكثر صحة

طارؽ، .سراب، ىاشـ خميس.محمكد كريـ ).السمبية يمكف أف تؤدم إلى الإكتئاب، كتقدير الذات المنخفض
  . (64، ص2017

إلى تسميط الضكء عمى أىـ العكامؿ ، (2021)كفي ىذا الصدد عمدت دراسة نيى تكفيؽ مكركـ
نعكاس ذلؾ عمى إتخاذىـ  الإجتماعية ك الثقافية ك دكرىا في التأثير عمى صكرة الجسد لدل الشاب، كا 

كممارسة الرياضة بإعتبارىما  (الريجيـ\ الدايت)قرار اتباع بعض العادات الصحية كالحمية الغذائية 
الكسيمتيف الأكثر إتباعا لتخفيؼ الكزف كتحسيف تناسؽ الجسـ كتكازنو ك إستعادة مقاييس الجماؿ، تـ 

 .  مبحكث مف الذككر ك الإناث الذيف اتبعكا العادات الصحية20تطبيقيا عمى عدد 

تكصمت الدراسة إلى عدة نتائج منيا أف المحيط الاجتماعي لمشباب لو تأثير عمي تشکيؿ رؤية الشباب 
لجسدىـ؛ حيث الأسرة، الأصدقاء، كسائؿ الإعلاـ ليـ دكر في الحکـ عمي شکؿ الجسـ كجعمو مقبكؿ أك 

كمع انتشار نمكذج الجسد النحيؼ الرشيؽ الرياضى يميؿ الشباب كيسعى إلى البحث عف تعديؿ . لا
للإقتراب مف الشکؿ الذم " الحمية الغذائية كممارسة الرياضة"صكرة الجسد بإتباع العادات الصحية 

 (2021نهى توفٌق، . مكروم). يرتضيو ىك كالمجتمع

صكرة الجسـ  ، كىك التعرؼ عمى العلاقة بيف(2022)ك ماتشير إليو دراسة مجذكب أحمد محمد أحمد قمر
 طالب ك طالبة، تكصمت الدراسة إلى 100ك تقدير الذات لدل عينة مف طمبة كمية التربية، ، تككنت مف 
 .كجكد علاقة إحصائية مكجبة بيف صكرة الجسـ كتقدير الذات

 :عام الإستنتاج 

كمف خلاؿ الحالات الخمسة نستنتج أف الآثار النفسية المترتبة عف الحمية الغذائية تتمثؿ في إرتفاع 
 .مستكل القمؽ ك إنخفاض مستكل الإكتئاب ك إرتفاع مستكع تقدير الذات 



  

 

 

 

 
        

 لخاجمتا           
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 :ةــــــــــــــــــــخاتمال
 

في الدكؿ أكثر الأمراض المزمنة المنتشرة مف خلاؿ دراستنا ليذا المكضكع حاكلنا أف نسمط الضكء عمى 
كالتي تتمثؿ في السمنة حيث أنيا تعتبر مرض يؤدم إلى العديد مف المشكلات الصحية  ،المتقدمة كالنامية

كلتفادم مضاعفات السمنة يمجئ المصابيف بالسمنة لإتباع برامج . الخطيرة التي تيدد حياة المصابيف بيا
 حميات غذائية  

كفي ىذا السياؽ تعتبر الحمية الغذائية مف أكثر الكسائؿ التي يمجئ ليا الشخص البديف لخفض كزنو 
. كأنجحيا، كلكف المشكؿ يكمف في طريقة إختيار الحمية المناسبة لمحالة، لأف لكؿ حالة خصكصياتيا

كمف خلاؿ ىذه الدراسة حاكلنا الإحاطة بأثر الحمية الغذائية عمى مستكيات كؿ مف القمؽ ، الإكتئاب ك 
تقدير الذات كذلؾ مف خلاؿ مقابمة عيادية ك مجمكعة إختبارات تقيس الآثار النفسية لمحمية الغذائية 

، كقد إنطمقت الدراسة مف خمفية نظرية مف خلاؿ الفصكؿ ك الرجكع إلى (الأكتئاب، تقدير الذات، القمؽ)
ستقصاء الكاقع ك الميداف، كىذا بإتباع خطة  الدراسات السابقة لكي نستعيف بيا في دراسة الظاىرة كا 

كقد . منيجية ك إتباع مجمكعة مف الخطكات لجمع المعمكمات اللازمة لتحميؿ الظاىرة محؿ الدراسة 
تكصمنا إلى نتيجة مفادىا أف الآثار النفسية المترتبة عف الحمية الغذائية المستخدمة في علاج السمنة 

تتمثؿ في قمؽ مرتفع ك إكتئاب منخفض ك تقدير الذات مرتفع ، كبحديثنا عف الآثار النفسية لمحمية لدل 
النساء المكاتي يستخدمف الحمية الغذائية يجرنا لمبحث عف الأسباب التي تؤدم لإتباع الحمية، فالآثار 
الناتجة عنيا ماىي إلا عرض ناتج عف ىشاشة نفسية تعاني منيا ىذه الفئة كما تحممو مف إضطرابات 
مف مراحؿ عمرية سابقة، ك ما تعرضت لو الحالات مف مضايقات ك تنمر مف المجتمع بالإضافة إلى 

المحيط الأسرم الغير داعـ لبناء شخصية كاثقة بنفسيا متقبمة لصكرة جسدىا، فيذه الفئة تحتاج إلى الدعـ 
الأسرم ك التشجيع مف المجتمع كالمساعدة عمى رفع مستكل تقدير الذات كىذا مف أجؿ تجنب الآثار 

 .النفسية لمحمية الغذائية 

كبالرغـ مف أف الدراسات قدمت العديد مف التفسيرات عف آثار الحمية الغذائية إلا أنو لا يمكف الإدعاء 
 .بأنيا أحاطت بجميع جكانب المكضكع لاف حجـ الظاىر أعمؽ مف أف يختزؿ في دراسة كاحدة
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 : واقتراحاث الدراستتوصياث

: مف خلاؿ ىذه الدراسة تكصمنا إلى
ضركرة التكعية ك التحذير المستمر مف مرض السمنة كمخاطرىا الصحية مف خلاؿ الندكات ك  .1

 .الممتقيات كمختمؼ الكسائؿ الإلكتركنية
. تكعية المجتمع حكؿ الطرؽ السميمة في إنقاص الكزف ك الإيتعاد عف الطرؽ الخاطئة .2
ػ الإبتعاد عف الحميات العشكائية ك السريعة القاسية المخصصة لإنقاص الكزف ذات التأثيرات  .3

. الضارة عمى الصحة
 .ػ تصميـ برامج إرشادية لعممية فقداف الكزف قائمة عمى الجانب النفسي .4
 .بناء برامج علاجية غذائية تراعي أىمية إكتشاؼ الإضطرابات النفسية المرتبطة بالريجيـ .5
 . مراقبة منظمة الصحة برامج الحمية ك التأكد مف صلاحيتيا .6
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ع ـــــــقائوت الوراج

 . :قائوت الوعاخن
 .2020، 1 تونس، دار المعارف، ط،"لسان العرب"محمد، . ابن منظور .1

 :الوراخع باللغت العربيت

، خطكات لمنشر كالتكزيع، "البدانة مرض العصر مف الألؼ إلى الياء" ،سمير. أبك حامد .2
  .2009، 1دمشؽ،ط

 .1،2002 ، مكتبة القراف كالتكزيع، القاىرة، ط"أخطبوط اسمو السمنة"أيمف، . الحسيني .3
،  الدار التكنسية لمنشر، الكطنية لمكتاب "الدليؿ في التثقيؼ الصحي"منصؼ، . المرزكقي .4

 .1985، 1الجزائر، ط
الأسباب ، الأعراض ، )عمـ الأمراض النفسية و العقمية "،  محمد. السيد عبد الرحماف .5

 .1999 ، ، دار قباء لمطباعة ك النشر ك التكزيع"التشخيص، العلاج
 .1999، 1 ، ط، المكتبة الأكاديمية ، القاىرة " أمراض ناتجة عف الغذاء "عبده ، .السيد شحاتو .6
 . 2004 ،1، دار النيظة العربية،بيركت، ط"المؤثرات النفسية"عبد الرحمف محمد، . العيسكم .7
، عماف، دار الصفاء لمنشر ك التكزيع، "مبادئ التكجيو النفسي" عبد الجابر،.كاممة، تيـ. الفرخ .8
 .1999، 1ط
أثر ممارسة النشاط البدني المعتدؿ الشدة في اعتداؿ الضغط الدموي "،بف صخرية.الطيب .9

وتخفيض نسبة الشحوـ في الجسـ بث تجريبي أجري عمى مسنات المقيمات بدار الاشخاص 
جامعة عبد الحميد بف باديس مستغانـ معيد التربية البدنية ،  "(سنة56ػ55)المسنيف بولاية تيارت 

مذكرة مقدمة لنيؿ شيادة الماستر في تخصص رياضة كصحة عند الاشخاص ، ك الرياضة 
 .2014\2013، المسنيف 

المركز الككني لمسكر ك الغدد ، 54العدد ، ، مجمة الصحة ك السكرم "السمنة" كماؿ،. العمجكني .10
 .2019، عماف، الصماء ك الكراثة

مامدى انتشارىما؟ : السمنة و النشاط البدني في مرحمة الطفولة المبكرة"ىزاع، . بف محمد اليزاع .11
 .2006جامعة الممؾ سعكد،  ،9- 16الدكرية السعكدية لمطب الرياضي،  ، "وماىي العلاقة بينيما؟

أثر ممارسة النشاط البدني المعتدؿ الشدة في "جماؿ، . الطيب ، اشراؼ بف قادة. بف صخرية .12
إعتداؿ الضغط الدموي وتخفيض نسبة الشحوـ في الجسـ ، بحث تجريبي أجري عمى مسنات 
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، جامعة عبد الحميد بف باديس " ( سنة65- 55)المقيمات بدار الاشخاص المسنيف بولاية تيارت 
مستغانـ ، معيد التربية البدنية ك الرياضية، مذكرة مقدمة لنيؿ شيادة ماستر في تخصص رياضة ك 

 .2014 \2013صحة عند الاشخاص المسنيف ، 
تقدير الذات وعلاقتو بالإكتئابمدى تلاميذ السنة الأولى ثانوي دراسة ميدانية "صباح، . بركات .13

 جامعة محمد بكضياؼ، مذكرة مكممة لنيؿ ،"بثانوية عبد الرحماف عوؼ بعيف الخضراء المسيمة
 .2015\2014شيادة الماستر في عمكـ التربية، تخصص إرشاد ك تكجيو ، 

 دار اليدل لمطباعة كالنشر كالتكزيع، ،"مرض السمنة أسبابو مضاعفاتو علاجو"مراد، . بكزيت .14
 .، بدكف تاريخعيف مميمة

 . 2014، 1، كرقة لمنشر كالتكزيع ، عماف، ط"عمـ النفس العيادي"أحمد ، .رشيد زيادة  .15
دراسة مقارنة لتأثير ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى "،كامؿ.علاء الديف،ميدم.زكرياء .16

دراسة ميدانية عمى تلاميذ ، بعض الصفات المورفويدنية عند الأطفاؿ البدنيف و العادييف
ومتوسطة بالوصيفي عمي بدائرة زيغود ،متوسطة خالد عمي حي الاخوة عرفة بولاي قسنطينة

ونادي CREConstantine يوسؼ بولاية قسنطينة ذكور و أصاغر نادي بناء قسنطينة 
جامعة العربي بف مييدم ػ أـ البكاقي ػ معيد عمكـ كتقنيات ،  "ASEZYالاكاديمية زيغود يوسؼ 

مذكرة لنيؿ شيادة الماستر في تخصص التحضير البدني ، النشاطات البدنية ك الرياضية 
 .2020\2019، الرياضي

دراسة )سنة  (50ػ 34)تقدير الذات لدى النساء المصابات بالسمنة المفرطة " ،تنييناف.زمكر .17
،  جامعة اكمي محمد أكلحاج ػ البكيرةػ كمية العمكـ الاجتماعية ك الانسانية ،"(عيادية لخمس حالات

قسـ العمكـ الاجتماعية فرع عمـ النفس ، مذكرة مقدمة لنيؿ شيادة الماستر في عمـ النفس العيادم 
 ،2014\2015. 

  ، منى خميؿ عبد القادر ، ،مجمكعة النيؿ العربية "التغذية العلاجية" منى،.خميؿ عبد القادر .18
  .2004، 2ط .القاىرة. لمنشر 

أكاديمية  ، "الغذاء و التغذية الكتاب الطبي الجامعي"، فاركؽ. عزت، شاىيف.خميس أميف .19
 .2،2006، طبيركت،انترناشيكناؿ لمطباعة ك النشر

 03.02.2023، تـ الإسترجاع بتاريخ 27.09.2018 ، "جياز قياس الوزف"مجد ، .خضر  .20
 :مف المكقع 16.02ساعة 
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%8A%D8%A7%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86 

، دار الأسرة "الرجيـ الكيميائي مف أجؿ شباب دائـ"دلاؿ ،.  يكسؼ جرار،الاء .جماؿ العيسي   .21
 .2014لمنشر كالتكزيع،

دار  ، 1ط ، " الكشؼ عف أسرار انقاص الوزف، شيفرة البدانة " ترجمة أييـ أحمد، ، جايسكف فانغ  .22
 .  بيركت ، 2018،  التنكير لمنشر ك التكزيع

، دار دجمة لمنشر ك التكزيع، " الصحة و التغذية لمحياة و الرياضة"، يكسؼ.لازـ كماش .23
 .2018عماف،

، دار دجمة لمنشر ك التكزيع  ،"التربية الصحية و الصحة الرياضية"، يكسؼ.لازـ كماش .24
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 مقياس بيك للقلق:(1)ملحق رقم 

 

:  معمكمات عامة

  ( )أنثى                                                   ( )ذكر : الجنس 

:  العمر

:  الكضع الإجتماعي 

: المستكل التعميمي 

: الإقامة

فيما يمي لدينا مجمكعة مف العبارات التي تعكس مشاعرؾ ك أفكارؾ، التي مررت بيا خلاؿ الأسبكع 
الماضي حتى يرجى تقدير درجة إحساسؾ أك شعكرؾ بيذه الأعراض كذلؾ بإختيار البديؿ المناسب مف 

 .بيف البدائؿ الأربعة المقابمة لكؿ عبارة

بشكؿ  معتدؿ  شديد
 خفيؼ

عمى 
 الإطلاؽ    

العبارات  

الخدر أك التنميؿ في أحد الأطراؼ     
  (معبؽ)الحر الشديد     
 ساقي ترتجفاف     
 عدـ القدرة عمى الاسترخاء    
 الخكؼ مف حدكث الأسكأ    
 الدكخة أك خفة في رأسي    
 خفقاف في ضربات القمب    
 (عدـ التكازف بالمزاج )التقمب     
 (مرعكب)الشعكر بالرعب     
 أنا عصبي    
 الشعكر بالإختناؽ    
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 (رعشة)يدام ترتجفاف     
 (مشكش)الشعكر بالتزعزع     
الخكؼ مف فقداف السيطرة      
 الصعكبة في التنفس    
 الخكؼ مف المكت    
 خائؼ    
 شعكر بعسر ىضـ أك إنزعاج في البطف    
   (إغماء)الإحساس بأنو سيغمى عمي      
 (تكىجو)إحمرار بالكجو     
  (بغض النظر عف الحرارة )التعرؽ     
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 مقياس بك للاكتئاب:(2)ملحق رقم 

: تعميمات 

المطمكب منؾ أف تقرأ كؿ مجمكعة عمى حدة كبعناية، ثـ .  مجمكعة مف العبارات21تتضمف ىذه القائمة 
تختار مف كؿ منيا عبارة كاحدة فقط ، تصؼ بطريقة أفضؿ مشاعرؾ في الأسبكعيف الأخيريف بما في 

. 3 أك 2 أك 1 أك 0ذلؾ اليكـ، ثـ تضع دائرة حكؿ الرقـ الذم يشير إلى العبارة التي اخترتيا 

ذا تبيف لؾ أف أكثر مف عبارة في مجمكعة كاحدة تنطبؽ عميؾ بصكرة متساكية ضع دائرة حكؿ أعمى ، كا 
كتأكد أنؾ تختار دائما عبارة كاحدة فقط مف كؿ مجمكعة، حتى المجمكعة رقـ . رقـ في ىذه المجمكعة

. (تغيرات في الشيية) المتعمقة ب 18ك المجمكعة رقـ  (تغيرات في نظاـ النكـ) المتعمقة ب 16

العبارات   البند

لاأشعر بالحزف  0الحزف - 1
. أشعر بالحزف  معظـ الكقت 1
أشعر بالحزف طكؿ الكقت  2
. أشعر بالحزف إلى درجة لا أستطيع تحمؿ ذلؾ 3

. لـ تضعؼ ىمتي فيما يتعمؽ بمستقبمي 0التشاؤـ - 2
. أشعر بضعؼ ىمتي فيما يتعمؽ بمستقبمي بطريقة أكثر مما تعكدت 1
. أتكقع ألا تسير الأمكر بشكؿ جيد بالنسبة لي 2
. أشعر بأنو لا أمؿ لي في المستقبؿ كانو سكؼ تزداد الأمكر سكءا 3

. لا أشعر بأنني شخص فاشؿ 0الفشؿ السابؽ - 3
. لقد فشمت أكثر مما ينبغى 1
. كمما نظرت إلى حياتي السابقة أرل الكثير مف الفشؿ 2
أشعر بأني شخص فاشؿ تماما  3

فقداف الاستمتاع - 4
بالحياة 

.. أستمتع بالحياة بنفس قدر استمتاعى بيا مف قبؿ 0
لا أستمتع بالحياة بنفس القدر الذل اعتدت عميو  1
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أحصؿ عمي قدر قميؿ جدا مف الاستمتاع مف بالحياة مما تعكدت عميو  2
مف قبؿ 

. لا أستطيع الحصكؿ عمي أل استمتاع بالحياة مما تعكدت عميو مف قبؿ 3
تأنيب  )مشاعر الإثـ - 5

 (الضمير 
. لا أشعر بالذنب 0
أشعر بالذنب عف العديد مف الأشياء التى قمت بيا، أك أشياء كاف يجب  1

. أف أقكـ بيا كلـ أقـ بيا
. أشعر بالذنب أغمب الأكقات 2
. أشعر بالذنب كؿ  الأكقات  3

الشعكر بالتعرض - 6
لمعقاب أك للأذل 

. لا أشعر بأني يمكف أف أتعرض لمعقاب أك للأذل  0
. أشعر باني يمكف أف أتعرض قميلا لمعقاب أك للأذل 1
. أشعر بأني سكؼ أتعرض كثيرا لمعقاب  2
. أشعر بأني سأتعرض دائما لمعقاب  3

. شعكرل نحك نفسي عادم  0عدـ حب الذات - 7
. فقدت الثقة في نفسي 1
. أصبت بخيبة أمؿ في نفسي 2
. لا أحب نفسي 3

. لا أنقد كلا ألكـ نفسي 0نقد الذات ك لكميا - 8
. أنقد نفسي أكثر مما تعكدت 1
. أنقد نفسي عمي كؿ أخطائي 2
. أنقد كألكـ نفسي عمى كؿ ما يحدث بسببي مف أشياء سيئة 3

الأفكار أك الرغبات - 9
الانتحارية 

. ليس لدل أم أفكار انتحارية 0
. لدل أفكار للانتحار كلكف لا يمكنني تنفيذىا 1
. أريد أف أنتحر 2
. قد انتحر لك سنحت لي الفرصة 3

. لا أبكي أكثر مما تعكدت 0البكاء - 10
. أشعر بالرغبة في البكاء 1
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. أبكى أكثرمما تعكدت 2
. أبكي بكثرة جدا 3

الييجاف ك الإثارة - 11
 (عدـ الإستقرار)

. أشعر بالييجاف ك الإثارة بدرجة عادية 0
. أشعر بالييجاف ك الإثارة أكثر مما تعكدت 1
. أتييج ك أثكر إلى درجة أنو مف الصعب عمي البقاء مستقرا 2
. أتييج ك أثكر إلى درجة تدفعني إلى الحركة أك إلى فعؿ شيئ ما 3

فقداف الاىتماـ أك - 12
الإنسحاب الإجتماعي 

. لـ أفقد الاىتماـ بالآخريف أك بالأنشطة العادية 0
. أنا قميؿ الإىتماـ بالآخريف أك بالأنشطة العادية 1
. فقدت معظـ اىتمامى بالآخريف ك الأنشطة الأخرل 2
. مف الصعب عمي اف أىتـ بأل شيئ 3

التردد في إتخاذ - 13
القرارات 

. اتخذ القرارات بنفس كفاءتي التي تعكدت عمييا 0
. أجد صعكبة في اتخاذ القرارات 1
. لدل صعكبة في اتخاذ القرارات أكثر بكثير مما تعكدت عميو 2
. لا أستطيع اتخاذ القرارات 3

. لا أشعر أنى عديـ القيمة 0انعداـ القيمة - 14
. أنا لست ذا قيمة كما تعكدت أف أككف 1
. أشعر أنى عديـ القيمة بالمقارنة بالآخريف 2
. أشعر أنى عديـ القيمة تمامان  3

فقداف الطاقة عمى - 15
العمؿ 

. لدل نفس القدر مف الطاقة كما تعكدت  0
. لدل قدر مف الطاقة أقؿ مما تعكدت 1
. ليس لدل طاقة كافية لعمؿ الكثير مف الأشياء 2
. ليس لدل طاقة كافية لعمؿ أل شيئ 3

تغيرات في نظاـ - 16
النكـ 

. لـ يحدث لي ال تغير في نظاـ  نكمى 0
. أناـ أكثر مما تعكدت الي حد ما - أ 1

. أناـ أقؿ مما تعكدت الي حد ما - ب
. أناـ أكثر مما تعكدت بشكؿ كبير - أ 2
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. أناـ أقؿ مما تعكدت بشكؿ كبير - ب
. أناـ معظـ اليكـ - أ 3

أستيقظ مف نكمى مبكرأ ساعة اك ساعتيف أك أكثر، كلا أستطيع  - ب
. أف أعكد لمنكـ مرة أخرل

القابمية لمغضب أك - 17
الانزعاج 

. أغضب بدرجة عادية 0
. أغضب أكبر مما تعكدت 1
. أغضب أكبر بكثير مما تعكدت 2
.. أككف في حالة غضب طكؿ الكقت 3

. لـ يحدث أل تغير في شييتى 0تغيرات في الشيية - 18
. شييتى أقؿ مما تعكدت الي حد ما - أ 1

. شييتى أكبر مما تعكدت اليحد ما - ب
. شييتى أقؿ كثيرا مما تعكدت - أ 2

. شييتى أكبر كثيرا مما تعكدت - ب
. ليست لي شيية عمي الاطلاؽ - أ 3

. لدل رغبة قكية إلى الطعاـ طكؿ الكقت - ب
. أستطيع التركيز بكفاءة كما تعكدت 0صعكبة التركيز - 19

. لا أستطيع التركيز بنفس الكفاءة كما تعكدت 1
. مف الصعب عمي اف أركز عقمي عمي أل شيئ لمدة طكيمة 2
. أجد نفسي غير قادر عمي التركيز عمي أم شئ 3

. لست أكثر إرىاقا أك إجيادا مما تعكدت 0الإرىاؽ أك الإجياد - 20
أصاب بالإرىاؽ اك الإجياد عند عمؿ الكثير مف الّأشياء التي  1

. تعكدت عمييا
يعكقني الإرىاؽ اك الإجياد عند عمؿ الكثير مف الّأشياء التي تعكدت  2

. عمييا
أنا مرىؽ ك مجيد جدان بحيث أجد صعكبة لعمؿ معظـ الأشياء التي  3

. إعتدت عمييا 
. إف إىتمامي بالجنس عادم في ىذه الأياـ 0فقداف الاىتماـ - 21
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. أنا أقؿ اىتماما بالجنس في ىذه الأياـ مما تعكدت 1بالجنس 
. أنا أقؿ اىتماما بالجنس بدرجة كبيرة في ىذه الأياـ 2
. فقدت الاىتماـ بالجنس تماما 3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 االإلاخم

 

 

مقياس روزينبيرج لتقدير الذات : (3)ملحق رقم 

فيما يمي، قائمة ببعض البنكد التي تتعمؽ بمشاعرؾ العامة نحك نفسؾ، ضع إشارة بجانب الغجابة : تعميمة
. الصحيحة

أكافؽ البند 
بشدة 

لا أكافؽ 
أكافؽ 

لا 
أكافؽ 
بشدة 

    بشكؿ عاـ، أنا راض عف نفسي . 1
    أحيانا، أشعر بعدـ جدكام . 2
    أعتقد أنني أمتمؾ العيد مف الصفات الجيد . 3
    أستطيع القياـ بالأشياء التي يقكـ بيا الآخركف . 4
    أشعر بعدـ كجكد شيء يجعمني فخكر بنفسي .5
    بالتأكيد، أشعر بعدـ فائدتي أحيانا .6
أشعر بأنني شخص ذك قيمة، عمى الأقؿ بشكؿ متساك مع . 7

غيرم 
    

    أتمنى أف أكف لنفسي احتراما أكبر . 8
    بشكؿ عاـ، أميؿ إلى الشعكر بأنني فاشؿ . 9

    لدم سمكؾ إيجابي تجاه نفسي . 10
 

ر


