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المخاطر الصحية المرتبطة 

بزيادة الوزن / السمنة 

مركز المواساة للسكري و الغدد الصماء 



زيادة الوزن مؤشر على سوء الصحية :
المحافظة على الصحة يكون بالتخلص من عوامل الخطورة :

• مـن الممكـن أن تقـي نفسـك مـن المخاطـر الصحيـة المرتبطـة 
بزيـادة الـوزن .

• يجب اعتبار البدانة مرضا مزمنا ينبغي التعامل مع على الفور .

• تغيـر أسـلوب الحياة طويـل الأمد , وليس الحميـة المؤقتة التي 
تتبعهـا العـودة إلـى عـادات الأكل السـابقة , هو ما يجـب تطبيقه 

بشـكل جاد.

الطعـام  باختيـار  يتعلـق  فيمـا  الصغيـرة  السـلوكية  التغيـرات   •
والنشـاط الجسـدي سـتجعلك تسـتمعين بحياة مفعمـة بالصحة . 

التعديـات  إلـى  بالإضافـة  والرياضـة  النشـطة  الصحيـة  الحيـاة   •
الغذائيـة هـي مـا يجـب التركيـز عليـه .

راقبي الطعام الذي تتناولينه 

يراقبـوا  أن  بسـرعة  وزنهـم  يـزداد  الذيـن  الأشـخاص  علـى  يجـب 
بدقـة الطعـام الـذي يتناولونه والنشـاط الحركي الـذي يقومون 
بـه , فـوزن الجسـم هـو العامـل الوحيـد الأكثـر أهمية فـي تحديد 

نسـبة الدهـون فـي الجسـم .

حافظي على معدل منخفض للدهون في جسمك :
مـن الممكـن أن تشـكل نسـبة الدهـون مـن %2 إلـى %70 مـن وزن 
لديهـم  الدهـون  نسـبة  تتجـاوز  الذيـن  الرجـال  ويعتبـر  الجسـم 
%25 والنسـاء الاتـي تتجـاوز نسـبة الدهـون لديهـن )-30% 35%( 

أشـخاص مصابيـن بالبدانـة.

إسعي وراء الحصول على حياة أفضل :

الـوزن الزائـد يزيـد من إمكانيـة حدوث المشـاكل الصحيـة, كأمراض 
مشـاكل  الشـرياني,  الضغـط  ارتفـاع  الدماغيـة,  الجلطـة   , القلـب 

المفاصـل , وحتـى بعـض أنـواع الأورام السـرطانية .

الوزن الزائد يتعارض مع الصحة :
يتجـاوز  عندمـا  بالـوزن  المتعلقـة  الصحيـة  المشـاكل  تـزداد 
25 )ممكـن قياسـها بقسـمة وزن الجسـم  مؤشـر كتلـة الجسـم 

بالمتـر(. الطـول  مربـع  علـى  بالكيلوغرامـات 



التغذية الجيدة لا تكفي وحدها :
إن الجميـع يفكـر بالخيـارات الصحيـة بنيـة جيـدة / ولكنهـم كثيـرا 

مايفشـلون فـي تطبيقهـا علـى أنفسـهم .

الـوزن الزائـد يزيد مـن إمكانية حدوث المشـاكل الصحيـة , كأمراض 
القلب , الجلطة الدماغية , ارتفاع الضغط الشـرياني, داء السـكري 

, مشـاكل المفاصل , وحتى بعض الأورام السـرطانية .

ارتفاع الضغط الشرياني :
باسـتمرار  مرتفعـا  الـدم  ضغـط  فيهـا  يبقـى  التـي  الحالـة  هـي 
وخاصـة فـي حالـة اسـترخاء القلـب بيـن النبضـات , وإذا تـرك دون 
عـاج فإنـه يميـل لازديـاد ببـطء , وثبـات علـى مـدى عدة سـنوات 
, فـي بعـض الأحيـان يظهـر الضغـط شـديد الارتفـاع فجـأة, وهـو 
واجـب العـاج أقصى سـرعة لأنه قـد يؤذي الأوعيـة الدموية في 
الكليتيـن , العينيـن , أو الدمـاغ وإذا تـرك دون عـاج فإنه قد يؤدي 
إلـى الوفـاة خـال سـتة أشـهر , ارتفـاع الضغـط الشـرياني عامـل 
رئيسـي مـن العوامـل المحدثـة للجلطـة الدماغية وأمـراض القلب 

لـدى البالغيـن .

الضغـط  بارتفـاع  المصابيـن  مـن  العديـد  هنـاك  أن  حيـن  فـي 
إلا أن   , زائـدة  بـأوزان طبيعيـة غيـر  الشـرياني والذيـن يتمتعـون 
المصابيـن بالبدانـة يميلـون للإصابـة بارتفـاع الضغـط بمعـدل ثـاث 

الطبيعـي. الـوزن  ذوي  بالأشـخاص  مقارنـة  أضعـاف 

الضغـط  بارتفـاع  والمصابيـن  الـوزن  زائـدي  للأشـخاص  يمكـن 
نصـف  فقـدوا  إذا  الطبيعـي  الضغـط  إلـى  العـودة  الشـرياني 

. الزائـد  وزنهـم 

قـدر  التخلـص  علـى  الـوزن  زائـدي  الأشـخاص  تشـجيع  يجـب 
اسـتطاعتهم مـن الـوزن الزائـد , إذا لـم يتمكنوا من خسـارة الكثير 
مـن الـوزن فـإن كل كيلـو غـرام يتخلصـون منـه يسـاعدهم علـى 
الـوزن  مـن  نسـبيا  قليلـة  فبخسـارة   , المرتفـع  بالضغـط  التحكـم 

. الشـرياني  الضغـط  فـي  هامـا  انخفاضـا  نشـاهد  أن  يمكننـا 

ازدياد المخزون من المواد الدهنية :
يحـدث بشـكل طبيعـي مـع تقـدم العمـر وذلـك بالتماشـي مـع 
, والكثيـر مـن هـذا يرجـع فـي الأسـاس  تناقـص الكتلـة العضليـة 
الجسـدي,  النشـاط  مـن  والإقـال  الطعـام  تنـاول  فـي  للإفـراط 



بعـض  يكسـبون  المحترفيـن  الرياضييـن  بعـض  أن  مـن  بالرغـم 
. الخمسـين  سـن  بعـد  الوسـط  حـول  الإضافيـة  السـنتيمترات 

البدانـة الناتجـة عـن زيـادة المخزون مـن الدهون قد تسـبب ارتفاع 
الضغـط الشـرياني ومعـدل السـكر فـي الـدم , وتجعـل المشـي 
وإنجـاز المهـام أمـرا أكثـر صعوبة , بالرغـم من أن الزيـادة القليلة 
أن  إلا  بالصحـة,  تضـر  لا  قـد  المراهقـة  فتـرة  فـي  الدهـون  مـن 

الزيـادة الكبيـر كثيـرا مـا تجلـب المشـاكل .

داء السـكري : يتصف داء السـكري بارتفاع تركيز السكر 
في الدم بسـبب ما .

• عدم كفاية الانسولين الذي يطلقه البنكرياس .

• عـدم نقـل السـكر إلـى خايـا الجسـم, ممـا يسـبب ظهـور النـوع 
الثانـي مـن العوامـل البيئيـة والوراثيـة , ويظهر هذا النـوع عادة 

مـع سـن العشـرين مـن العمر .

الأشـخاص الذيـن ينتمـون إلـى أسـر مصابة بالنـوع الثانـي من داء 
السـكري يجـب أن يتجنبـوا عوامل الخطـورة المرافقة لـه كالبدانة 

وقلـة النشـا, كمـا أن يخضعـوا للفحص بشـكل منتظم .

كثيـرا مـا يختفـي النوع الثانـي من داء السـكري المرتبـك بالبدانة 
إذا تـم التخلـص مـن الـوزن الزائـد , إن تحقيـق الـوزن الصحـي يجب 
أن يكون الهدف الرئيسـي للعاج , ولكن حتى الخسـارة البسـيطة 

فـي الـوزن ستسـاعد في تنظييم سـكر الـدم بشـكل أفضل .

أمراض القلب :

تتصـف أمـراض القلـب بترسـب مـواد دهنية فـي الأوعيـة الدموية 
التـي تغـذي القلـب , هذه الترسـبات تعيـق تدفق الـدم ووصوله 

إلـى القلـب وقد تسـبب أذي فـي القلـب والموت . 

مشاكل المفاصل :

, أو ببسـاطة بسـبب  نتيجـة لحـالات مرضيـة أو وراثيـة  قـد تحـدث 
الحمـل الزائـد الـذي يتعرض لـه العمود الفقـري, الركبتـان , الفخذ 

, الكاحـان , ومفاصـل القدميـن بسـبب زيـادة وزن الجسـم .

السرطان :

هو الحالة التي تتصف بالنمو الفوضوي لخايا غير طبيعية . 



   The obesity that is a result of increased store of fat, that 
may lead to hypertension and increase in blood sugar 
level, consequently, the walk and achieving the daily ac-
tivities will be difficult to do. although the mild increasing 
in the fat ratio for the adults may not harm the health, 
but the high دincreasing in the fat ratio may lead to many 
problems.

Diabetics : diabetics is characterized high sugar ratio in 
the blood are a result of :

• Pancreas does not generate is enough amount of insulin 
the blood. 

• the sugar is not transported well to body cells that caus-
es the second stage of the genetic factors, this type occurs 
with twentieth young.

The people who have family medical history of second 
stage of diabetics must avoid the dangerous factors that 
accompanied it such as obese and lack of starch, these 
people must do regular examination .

The second degree of diabetics can be hidden in when the 
obesity is decreased, to have healthy weight is the main 
purpose of the treatment. even petty lose in weight will 
help to stable the sugar blood level .

Cardiology :

Cardiology characterized of deposit fat in the blood ves-
sels that supply the heart, these depositions hinder the 
flowing of the blood to the heart and cause harm the 
heart and death.  

Arthritis “joints problems”:

That could happened because of sick case or geneticist, 
or simply because of the overweight that presses on the 
backbone, knees, thighs, ankles, hip and joints.

Cancer : Is the case characterizes with randomly growing 
in the cells unnaturally .



 overweight is against the health 

the health problems that related to the weight increase 
gradually when the weight reaches )25( )that by dividing 
weight “kg” over length “M”(.

better nutrition is enough solely.

Everyone thinks of the health choices, body, but they fail 
repeatedly to apply these on themselves . 

Overweight increase the possibilities of health occurring 
such as  such as heart diseases, brain clot, hypertension, 
arthritis/joints, even some cancer tumor diseases . 

Hypertension :

  It is the case the blood pressure is hyper continuously , 
especially when the heart pulse are slow, if it left without 
treating that will increase gradually, and will stay at that 
increasing for some years, sometimes the blood pressure 
goes up suddenly, it must be treated immediately because 
it may harm the vessels in both kidneys, eyes or the brain, 
if it left without any treatment that will lead to the death 
in six months, hypertension is a main factor of many fac-
tors that cause brain clot and heard diseases for adults. 

There are many people who suffer hypertension and 
obese, the overweight people mostly could have hyper-
tension three times “in comparison with” more than the 
normal weight people.

 The obese people and who have hypertension could have 
normal blood pressure if they lose half their weights .

Increasing in the stored fat in the body

 It happens normally at the old age as the muscles could 
decrease, that could occur because of too much eating 
and less physical exercise, although some professional 
athletes get some additional centimeter in their waists 
after the age of fifty .



overweight indicate to bad health

keeping health by avoiding the dangerous factors :

• it is possible to protect yourself from the medical risk 
that related to the overweight.

•  you must consider the obesity a chronicle disease that 
should be treated immediately . 

• altering the long term life style, not only the temporary 
diet, then return to the previous food habits, this long life 
style must be followed .     

• the petty behavioral changes that related the food’s 
choices and the body activity will let you enjoy the life 
healthily . 

• better healthy life and sports and nutrition modification 
have to be stressed . 

observe you intake food 

the person who suffer overweight have to observe ac-
curately the food they eat and the performed  physical 
activities , the body weight is the important main factor to 
show the fat ratio in the body .

keep on low level of fat in your body 

it is possible that the fat ratio is about )2%-70%) of the 
body weight, men whose fat ratios are more than )25%( 
are considered overweight, the women whose fat ratios 
are more than )30%-35%( are obese/overweight .

seek to have a better life :

overweight lead increasingly the possibility of health 
occurring such as heart diseases, brain clot, hypertension, 
arthritis/joints, even some cancer tumor diseases .    
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