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القيام بالمشروع -------- 
طباعة  التقرير -------- 

إحضار معلومات عن السمنة --------  
                                          كتابة التقرير  --------

                                التصوير -------- 

ما هي السمنة ؟ 

السمنة هي زيادة وزن الجسم عن حده الطبيعي نتيجة لتراكم الدهون فيه ... 

مسببات السمنة  :

*التهام سعرات حرارية عالية مع عدم حرق أو صرف هذه السعرات يؤدي إلى تراكم الدهون في جسم الإنسان ..
* قلة النشاط والحركة : من المعروف أنا لسمنة لا تصيب الأشخاص المتعودين على الحركة الدائمة أو النشاط المستمر .. وبالتأكيد أن قلة النشاط ليست السبب الوحيد في السمنة .. 

* العوامل النفسية : حين يتعرض المرء لمشاكل عديدة دائمة وقاسية ينعكس ذلك في صورة التهام لكميات كبيرة من الطعام علما أن هذا مسبب للسمنة لدى النساء أكثر منه لدى الرجال .. 

* اختلال في الغدد الصماء : السبب الملائم دائما في حالات السمنة .. 

* الوراثة : نسبته في التسبب بالسمنة ضعيفة جدا وليس العامل الوحيد في ذلك .. 


السمنة وأمراض القلب والموت المفاجئ
هل تعلم أنه من النادر ما تجد معمراً بديناً!، قد تكون هذه النظرية فيها شئ من المغالطة ولكنها مؤشراً عاماً للبدينين بدانة مفرطة بأهمية تخفيض وزنهم. فالوزن الزائد هو حمل زائد على القلب والرئتين فيحتاج كل منهما إلى مجهود مضاعف.

ورغم عدم معرفة العلاقة بين السمنة وأمراض القلب وتصلب الشرايين إلا أنها علاقة موجودة وإن كانت هذه العلاقة تتعلق أيضاً بطبيعة ونوع الغذاء الذي يتناوله البدين حيث أنه يميل إلى تناول الأغذية الغنية بالدهون أو المقلية أكثر من ميله لتناول البروتينات أو الكربوهيدرات وتناول مثل هذه الأصناف يرفع نسبة الكولسترول في الدم وهذا هو عامل الخطورة الأول لأمراض القلب.

أما علاقة السمنة بأمراض القلب والموت المفاجئ فهي علاقة تعتمد على مدة البدانة أو عمرها عند الشخص. وجدت بعض الدراسات أن استمرار السمنة لمدة تزيد عن 10 سنوات تزيد نسبة التعرض لأمراض القلب والموت المفاجئ، بالذات عند الإصابة بالسمنة في مرحلة الطفولة أو في مرحلة الشباب الأولى. 

السمنة ومرض السكري
مما لا شك فيه أن هناك علاقة قوية بين السمنة ومرض السكري (الغير معتمد على الأنسولين) غير أننا يجب أن لا نغفل عن أنه توجد أسباب أخرى مثل الوراثة والجنس والأماكن الجغرافية وغيرها، ولكن ما علاقة السمنة بمرض السكري؟

إن كل خلية عليها مواد تستقبل هرمون الأنسولين الذي يحرق الجليكوز لينتج الطاقة هذه المواد تسمي مستقبلات الأنسولين وإذا لم توجد هذه المستقبلات أو قل عددها فإن الأنسولين لن يعمل على هذه الخلية وبالتالي لن يستفاد من الجليكوز فترتفع نسبته في الدم. وهذه المستقبلات نسبتها ثابتة على الخلية الدهنية العادية فإن زاد حجم الخلية كما هي الحال في البدين فإن عدد المستقبلات تكون قليلة 
بالنسبة لمساحة الخلية الكبيرة الحجم. ونصيحتنا لكل بدين تخفيض وزنه حيث أنه العلاج الأمثل لمرضى السكر إذ أن تخفيض الوزن يؤدي إلى تحسين حالة إفراز الأنسولين واستقباله عند هؤلاء المرضى. 



  1- تطبيق عملي على مؤشر السمنة .
 2-دراسة مدى انتشار مرض السمنة وخطورته على الناس.

  1- تطبيق عملي على مؤشر السمنة .
  2-  تطبيق قانون مؤشر السمنة .  
  3- معرفة المزيد من المعلومات عن السمنة .
  4- توعية الطلاب بأسباب السمنة .


- التعرف على التطبيق الصحيح لقانون مؤشر السمنة .1
           2 - حساب مؤشر السمنة لمجموعة من الأفراد .             

ـ  جمع المادة العلمية  وتدوينها في جداول .
 ـ تكوين المخطط البياني وتمثيل البيانات في جداول  .
 ـ تسجيل النتائج .
 ـ جمع معلومات السمنة  .
 ـ إعداد تقرير المشروع .
كيفية يمكن قياس السمنة : 

دليل كتلة الجسم
إن من أفضل الطرق التي يمكن أن تحدد إذا ما كان وزنك طبيعي أم لا هي ما تسمى بطريقة دليل كتلة الجسم Body Mass Index أو BMI وذلك حسب المعادلة التالية:
BMI = الوزن (بالكيلو جرام) ÷ الطول (بالمتر المربع)

	فإذا كانت النتيجة أقل من
	20
	فإن الوزن يكون دون الطبيعي

	وإذا كانت النتيجة بين
	20-25
	فإن الوزن يكون طبيعي

	وإذا كانت النتيجة بين
	25-30
	فإن الوزن يكون زائد عن الطبيعي

	وإذا كانت النتيجة بين
	30-35
	فإن الشخص يعتبر بدينا

	وإذا كانت النتيجة بين
	35-40
	فإن الشخص يعتبر بدينا جدا

	وإذا كانت النتيجة أكثر من 
	40
	فإن الشخص يعتبر مفرط في البدانة


.2     شريط القياس
  يعتبر شريط القياس من التقنيات المستخدمة في قياس الوزن، وذلك بقياس محيط الخصر. وتعتبر الدهون المتراكمة حول الخصر أشد خطرا من الدهون الموجودة في محيط الأرداف أو في أي جزء آخر في الجسم. فتراجع قياس الخصر يعني تراجع أو انخفاض كمية الدهون في الجسم. والجدول علاه مهم في هذا الصدد:

	الجنس
	خطر شديد
	خطر شديد فعلي

	الذكور
	أكثر من 94 سم
	أكثر من 102 سم



	الوزن

	   الاسم

  

	55
	

	59
	

	54
	

	60
	

	52


	






إن السمنة مرض صعب .. يؤثر سلبا على الجسم وعلى الحالة النفسية .. 

ولتلافي آثار السمنة يجب على الفرد مايلي  : 
1. مراعاة كميات الطعام التي يتناولها الفرد من خلال اتباع حمية مناسبة 

2. ممارسة الرياضة بشكل دوري ومنتظم خصوصا رياضة المشي.. 

3. الحفاظ على اللياقة والمرونة بالنشاط والحركة .. 


 معرفة الكثير من المعلومات عن السمنة .. -1

 معرفة كيفية قياس السمنة وكيفية استخدام مؤشر السمنة -2

ان السمنة مرض صعب وخطير وعلى الفرد تلافيه كي لا يوثر عليه وعلى جهده ونشاطه ..        
 و من خلال هذا المشروع  تبين لنا انتشار هذا المرض على البشر .. و مدى خطورته  و تمكنا من التعرف على الأمراض التي قد يسببها هذا المرض و مضاعفاته على المصاب و كيف يمكننا علاجه.

و هنا يجب التنسيق بين أخصائي التغذية و الطبيب النفسي. ان معرفة الأسباب النفسية و التي أدت أن يكون الشخص شرهاً أمر مهم في العلاج. و قد يوصف للمريض بعض الأدوية المفقدة للشهية على حسب تشخيص الطبيب المعالج

الاســــــــــــتــبــيــــــــان :.





التحليل باستخدام  النسبة المئوية  
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