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منة وسوء التغذیة 4-2 السُّ
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منة  السُّ
ض الأشخاص لزیادة الوزن عن�دما یتن�اولون أغذی�ة غنی�ة بالطاق�ة  یتعرَّ

ل استھلاكھم . أكثر من مُعدَّ
 تُس��مّى الزی��ادة الكبی��رة ف��ي ال��وزن

���منة  5-4 الص���ورة Obesity السُّ
���منة آث���ارًا  وم���ن المع���روف أن للسُّ

 .خطیرة على الصحة
یع�����انون م�����ن  الأش�����خاص ال�����ذین یع�����انون م�����ن  الأش�����خاص ال�����ذین

الس�������منة یكون�������ون أكثرعرض�������ة 
القل���������ب،  للإص���������ابة ب���������أمراض

والس������كتات الدماغی������ة وم������رض 
ري . السكَّ

الزائ�د یتس�بَّب ف�ي مش�كلات  الوزن
.الركب للمفاصل وبخاصة مفاصل

عن�دما یك�ون الش�خص مف�رط 5-4الصورة 
ض���ھ لمش���كلات  ال���وزن أو س���مینًا ذل���ك یعرِّ

زی�ادة ال�وزن ح�ول منطق�ة  وُج�د أن.خطیرة
.الخصر ترتبط بأمراض القلب
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 م���وا ب���أوزانھم وذل���ك بتن���اول  یس���تطیع معظ���م الأش���خاص أن یتحكَّ
الریاض�یة  وجبات غذائیة عادیة ومتوازنة، وأن یمارسوا التم�ارین

.بانتظام
 

فك��رة جی��دة س��وى للأش��خاص  لا تُع��دّ الحمی��ات الغذائی��ة والس��ریعة
.في الوزن الذین یعانون من الإفراط

م�ن ال�وزن س�ریعًا، إلا  مع أن أولئ�ك الأش�خاص ق�د یفق�دون الكثی�ر
د التوقُّ��ف ع�ن حمی��تھم  أنھ�م عل�ى الأغل��ب س�وف یس��تعیدونھ بمج�رَّ
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المجاعة وسوء التغذیة 
عدة، لم  حین عمّ الجفاف بعض المناطق في قارة أفریقیا، لسنوات

. لجمیع الناس تعد المحاصیل الزراعیة تكفي لتوفیر الطعام

ال�دول الأخ�رى، فق�د تس�بَّبت  على الرغم من تقدیم المس�اعدات م�ن
. الناس المجاعة في موت الكثیر من

عل��ى حی��اة  حت��ى ل��و ت��وافرت كمّی��ات كافی��ة م��ن الطع��ام للمحافظ��ة
الناس وحمایتھم من الموت، فإن الكثیرین منھم سوف یعانون م�ن 

Malnutrition.alm سوء التغذیة
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  ین���تج س���وء التغذی���ة ع���ن
عدم تناول الش�خص نظامً�ا 

ا . متوازنًا غذائیًّ
 م������ن الأش������كال الش������ائعة

والخطی���رة لس���وء التغذی���ة 
 م�������رض الكواش�������یوركور

Kwashiorkor الص�����ورة Kwashiorkor الص�����ورة 
ینتج ع�ن نق�ص  الذي 4-6

كمّی������ة البروتین������ات ف������ي 
.الطعام

 الول�د الأكبرعم�رًا نحی�ف وم�ع ذل�ك 6-4الصورة 
ل��ھ بط��ن من��تفخ وھ��ذا یش��یر إل��ى أن��ھ یع��اني م��ن 

. الكواشیوركور مرض

یكث���ر ب��ین الأطف���ال م���ن س��ن التس���عة أش���ھر وحت���ى  ھ��ذا الم���رض
. بعد توقُّفھم عن الرضاعة السنتین،أي
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 ینتج م�رض الكواش�یوركور غالبً�اعن الفق�ر، لأن الق�ائمین عل�ى رعای�ة
عل��ى ت��وفیر طع��ام غن��ي بالبروتین��ات لإطع��ام  الطف��ل إم��ا غی��ر ق��ادرین

.معرفتھم بأنواع الأطعمة المناسبة التي یجب تناولھا الطفل، وإمّا لعدم

 م�ن  الدوام یعاني الأطف�ال ال�ذین یص�ابون بم�رض الكواش�یوركور على
. نقص في الوزن قیاسًا بأعمارھم

تظھ�ر عل�یھم ف�ي كثی�ر م�ن الأحی�ان ب�وادر زی�ادة ف�ي  مع ذلك یمك�ن أن تظھ�ر عل�یھم ف�ي كثی�ر م�ن الأحی�ان ب�وادر زی�ادة ف�ي  مع ذلك یمك�ن أن
الانتف�اخ،  أو السمنة، لأن أجسامھم تحتفظ بالماء، ما یُسبِّب لھم الوزن

الغذائي یؤثِّر عل�ى كیفی�ة  ذلك أنَّ النقص الشدید للبروتینات في نظامھم
.الھضمیة حدوث عملیة الأسموزیَّة في القناة

 
 إذا أخُضِ��عوا لنظ��ام غ��ذائي غن��ي بالبروتین،ف��إنھم یع��ودون إل��ى النم��و

.بشكل طبیعي مرة أخرى
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  ق��د یُس��بِّب نق��ص الب��روتین والطاق��ة نوعً��ا آخ��ر م��ن س��وء التغذی��ة
المُص��اب  یك��ون وزن الطف��ل. Marasmus یُس��مّى الھُ��زال الش��دید

 .بالھُزال الشدید أقلّ بكثیر من الوزن الطبیعي

ال�دھون فی�ھ  ھو یب�دو نحی�لً وھ�زیلاً، لأن جس�مھ یس�تھلكِ مخ�زون
. من أجل الحصول على الطاقة

ن علاج �ز بزی�ادة  یتضمَّ ب�اع نظ�ام غ�ذائي خ�اصّ یتمیَّ ھ�ذه الحال�ة اتِّ
.الدھون والبروتین فیھ نسبة

رْ       تذكَّ
كبی�رة م�ن  أنّ سوء التغذی�ة ق�د ین�تج ع�ن احت�واء نظام�ك الغ�ذائي كمّی�ات

ا من الدھون، مما ون معیَّن ككمّیات كبیرة جدًّ .یؤدّي إلى السمنة مُكِّ
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أسئلة 
.اذكر ثلاث مشكلات صحّیة مرتبطة بالسمنة3)
ما الفرق بین المجاعة وسوء التغذیة؟ 4)
ما المقصود بالمرض الناتج عن نقص التغذیة؟ 5)
.اذكر مثالَین على مرضین ناتجین عن نقص التغذیة6)
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ملخَّص  
:ما یجب أن تعرفھ

تختلف الانظمة الغذائیة المتوازنة باختلاف الناس.

 كی��ف ی��ؤثِّر نظ��ام غ��ذائي س��یّئ ف��ي الص��حة، بم��ا ف��ي ذل��ك المجاع��ة

.والسمنة ومرض القلب التاجي

 ،أس��باب س��وء التغذی��ة الن��اجم ع��ن نق��ص ف��ي البروتین��ات والطاق��ة

.وآثاره
alm
an
ah
j.c
om
/om



alm
an
ah
j.c
om
/om

تمرین
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