
عالجها السمنة من للعقاية عسيلة الرياضة
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العراق – بابل / الرياضة عالعم البدنية لتربية كلية المستقبل- جامعة

اضطراب فهي ا، الجا عأصعبها تشخيصاا الطبية الحالت أسهل من السمنة
نزاات فهناك فقط، طبية ليست السمنة اعاقب عان اامة، صحية عمشكلة مزمن
عيمكن ا، أيضا الصحية الرااية يقدم من عحتى المجتمع مصدرها نحعها سلبية
في عالسكن العامة، بالعظائف بالسمنة المصابين قبعل ادم في ذلك ملحظة
زعجة أع ا زعجا قبعلهم ادم في عحتى لهم، المسكن تعفير ادم عفي الفنادق
عحيعيتهم. نشاطهم لقلة لغيرهم هع مما أقل دخعلهم عنجد بغيرهم، مقارنة

(كمية الكل اادات تحسين يتضمن العزن الى السلعكية للسيطرة برامج عضع ان
عزيادة الحياة أنماط عتغيير الطعام) تناعل سراة – الطعام نعاية المقدمة، الطعام
فإنه الطعام، لتناعل معتدل تحديد مع البرامج هذه طبقت ما عاذا الرياضي. النشاط
بالسمنة المصاب عزن من معقعلا ا عزنا فقدان يتم أشهر خمسة حعالي مدة في
عيعد الخرين. مع القاته في عادائه لنفسه عاحترامه بجسمه قنااته عيحسن
يقال ما ا فغالبا الجسم، في الطاقة بها تتصرف التي العسائل أهم من البدني النشاط

لممارسة بالنسبة الطعام دخعل من جداا العالية النسبة من تتعلد السمنة إن
بها. الشخص يقعم التي البدنية الرياضة

بأمرا عالقتها ا), كيميائيا – عراثياا – (باثعلعجياا السمنة الى التعرف عجب لذا
– القلب ض

لس مقترحة تصعرات عضع اجل عالعقاقير,من عالجراحة عالمرأة عالطفل – الغدد
المية س

عالجها منها عالعقاية السمنة, عالج العزن في للتحكم الرياضة ممارسة في
عذلك ،

من تعد التي الرياضية النشطة عزيادة الحياة أنماط تغيير لكيفية تصعرات بعضع
أهم

العالية النسبة من تتعلد السمنة لن الجسم، في الطاقة بها تصرف التي العسائل
من جداا

الشخص. بها يقعم التي البدنية الرياضة لممارسي بالنسبة الطعام دخعل



يلي: ما بضرعرة أعصي ذلك علجل

تكعن- قد لنها طعيلة لفترات (الرجيم) التغذية برامج أع الطعام ان المتناع
بالصحة. ضارة

تقليل- مع علكن الفرد اليه ااتاد الذي الطعام نعاية نفس استخدام
الكميات.

لكعنها- عالفعاكه كالخضرعات باللياف الغنية الطعمة تناعل من الكثار
ا مفرطا ا احساسا عتعطي للهضم أطعل مدة إلى عتحتاج السعرات قليلة

بالشبع.
لن- الجسم من الدهعن استئصال في الجراحية العمليات إلى اللجعء ادم

العمليات. لهذه نتيجة تحدث قد التي الصحية المضاافات من العديد هناك
بدلا- اليعم في صغيرة طعام عجبات (5) بالسمنة المصاب الشخص تناعل

اليعم. في كبيرة عجبات ثلث أع عجبتين تناعل من
بين- السكر بدائل استخدام عيمكن سكر، بدعن عغيرها عالشاي القهعة تناعل

مستمرة. بصعرة ليس علكن عأخرى، فترة
بالدهعن.- الغنية عالبذعر المكسرات بتناعل الفراط ادم
الكل- اادات تحسين يتضمن العزن الى السلعكية للسيطرة برامج عضع

الطعام). نعاية – الطعام تناعل -سراة المقدمة الطعام (كمية
تقبله- الى العام الجع عتهيئة الرياضي النشاط عزيادة الحياة أنماط تغيير

اام. بشكل عالمجتمع خاص بشكل بالسمنة المصابين لدى ثقافته عانتشار
غير- صحية مضاافات تسبب لنها للشهية المقللة الدعية استخدام ادم

مرغعبة.
لها- لن الطباء، استشارة دعن العزن زيادة في الدعية استخدام ادم

خطيرة. صحية مضاافات
النباتية- بالزيعت انها عالستعاضة الحيعاني كالدهن المشبعة الدهعن تقليل

الزيتعن. عزيت الذرة كزيت المشبعة غير
كالنشار- المعقدة بالسكريات انه عيستعاض المائدة سكر تقليل

المتصاص. في طعيل عقت تأخذ ل لنها عالعيكسترني
باستمرار.- الصباحية عالرياضة المشي رياضة ا عخصعصا الرياضة ممارسة
بين- تناعله عادم الطعام تناعل اند التخمة ان عالمتناع التغذية تنظيم

العجبات.
أعقاتها.- في الصلة عأداة المبكر النعم



المعايير- عفق أعزانهم عتحديد السنعي الدعري بالعزن المعظفين شمعل
السمنة. من العقاية في فعائد من له لما عالطعل بالعمر المرتبطة العالمية

منها: بالعزن للتحكم الرياضة لممارسة أسس عهناك

الرياضية.- النشطة ممارسة إمكانية من للتأكد الطبي الفحص
التدريب- مرات ادد تكعن بحيث التدريبية البرامج تنفيذ في التدرج

دقيقة. ( 60-15 ) من التدريب فترة عتتراعح (5-3) من السبعاية
لزيادة- عذلك فرد (5-2) من صغيرة جمااات مع الرياضي التدريب يفضل

بالتدريب. عالستمرار عالتمتع الرغبة
السراة.- تمرينات ان عالبتعاد بالتهدئة عالنتهاء بالحماء البدء
انقطاع.- دعن به عالستمرار التدريب معاايد تنظيم
الرياضي.- التدريب ممارسة أثناء عشتاءا صيفاا الملئمة الملبس ارتداء

بحيث الفراد سلعك تعديل مع التحمل عتدريبات التغذية تنظيم من مزيج استخدام -
المفقعدة السعرات كمية تقل عل عاحد غرام كيلع ان المفقعدة العزن كمية تزيد ل

العاحد. اليعم في حرارية سعره (1200) ان


