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الجسم السليم في السلوك الصحي القويم 

نسمع هذه المقوله كثيرا ً في حياتنا ولكن هل تمعنا بهذه المقولة؟ هل استطعنا تفسيرها ؟
البعض سوف يجيب بنعم والبعض سيجيب بلا
ومن هنا سوف اتحدث عن مفهوم الغذاء عندما اذكر الغذاء يخطر ببال العقل البشري أنه هو الطعام الذي يتناوله لن اختلف معكم فهو الطعام ولكن هو الطعام الصحي الذي يجهله الكثيرون نسمع الكثير قد اصيب بتوعك معوي ونسمع بمرض سرطان المعدة من أين أصبنا بهذه الأمراض ؟أولا: هو أمر الله
ثانياً:هناك مسببات وهو الطعام الغير صحي هل لاحظتم قلت طعام ولم أقل غذاء لأن مفهوم الغذاء هو كل مايغذي الجسم بالعناصر الستة كربوهيدرات، بروتينات، دهنيات بالإضافة إلى الماء و الفيتامينات و الأملاح المعدنية وبما انه لا يوجد غذاء واحد يحتوي على جميع العناصر التي يحتاجها الجسم أصبح من الضروري تناول غذاء منوع يحتوي على كل من المجموعات الغذائية الستة الأساسية وهي:-
1. مجموعة الحبوب والنشويات مثل الخبز بجميع أقسامه –الأرز- الذرة – البطاطا.
2. مجموعة اللحوم مثل السمك والدواجن والبيض.
3. مجموعة الفواكه مثل البرتقال- التفاح – المشمش.
4. مجموعة الخضار مثل الجزر – السبانخ – الفاصوليا.
5. مجموعة الحليب مثل الحليب – الألبان.
6. مجموعة الدهنيات مثل الزيتون -الزيت -الزبدة .
سؤال: أين الوجبات ( الأطعمة )السريعة؟
هل أمنعكم من تناولها ؟
لا أمنعكم من تناولها وإنما نأكل الشي بالمعقول فإذا زاد الشييئ عن حده سوف ينقلب إلى ضده
لذا يجب أن نتناولها مرة في الشهر ولا نزيد وهذا لضررها وأيضا لاننسى الحلويات المليئة بالألوان فهي شديدة الضرر ولا يظهر ضررها الا بعد مرور السنوات
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البدانه اسبابها واضرارها
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تراكم الشحوم
إن البدانة التي يعاني منها الكثيرون ناتجة عادة عن انعدامالوعي الغذائي ، وزيادة كمية الطعام ، مع الإساءة في اختيار الأصناف الغذائية ، معقلة في المجهود والحركة المبذولة ، فنحن نأكل أكثر مما تحتاج إليه أجسامنا ونتحركقليلا ، وبالتالي تحتجز بالجسم الطاقة الزائدة الناتجة عن الطعام على هيئة شحومتتراكم بأجزاء متفرقة من الجسم .
ويلقي البعض اللوم على الغدد ، والواقع أنالغدد الصماء مظلومة ؛ فهي لا تلعب إلا دورا لا تزيد نسبته عن 2 - 3 % من حالاتالسمنة
العادات الغذائية السيئة
إن أكثرحالات البدانة في المنطقة العربية هي بسبب العادات الحياتية والغذائية السيئة التييجهل معظم الناس سلبياتها والمقصود بمثل هذه العادات تلك المرتبطة بالكرم العربي فيالضيافة ، حيث تعمر الموائد بمختلف أنواع الأطباق الشهية والدسمة طبعا ، ويتم إرغامالضيف ، من باب إكرامه ، على تناول كميات كبيرة من هذه المأكولات
كما أن يبقىالطفل مصدر قلق لأهله ما لم يكن وزنه يميل إلى الامتلاء ؛ لأن النحافة في نظرهممؤشر غير صحي ، وليس العكس ! ويقول العلم : " إن الأم مسئولة بنسبة 30 % عن حالاتزيادة الوزن عند الأطفال ، الأمر الذي قد يعانون منه طيلة حياتهم "
قلة المجهود العضلي
ويرجع أيضا السبب في البدانة تغير نمطحياتنا اليومية بحيث أصبحنا نبذل مجهودا عضليا أقل من خلال العمل الوظيفي المكتبي ،واستعمال وسائل النقل المتعددة في تحركاتنا ، حيث تشير إحصاءات دوائر ميكانيكيالسيارات إلى أن كل عائلة تكاد تملك سيارتين على الأقل ، وكذلك من خلال الجلوسلساعات طويلة لمتابعة شاشات التليفزيون أو السينما أو الكمبيوتر ، وتغير عاداتناالغذائية بحيث أصبحنا نكثر من تناول وجبات الطعام الدسمة والغنية بالدهون أو مايعرف بوجبات الطعام السريعة "
الاضرار الطبية والصحيةللبدانة
أكدت دراسة أجريت في بأمريكا أن معدل الوفاة قدازداد بنسبة 1 % عن معدله الطبيعي لكل نصف كيلوجرام زائد عن الوزن الطبيعي فيالفترة العمرية من 30 - 42 عاما ، كما أن للسمنة مضاعفات معروفة عند الأطباء ،وهىأنتشار امراض البول السكري ، وارتفاع ضغط الدم ، وزيادة الدهون بالدم ، وزيادة معدلأمراض الشريان التاجي بالقلب ، ونقص في معدل الخصوبة عند النساء ، وخشونة المفاصلولا سيما في الركبتين , ويكفي أن نتصور أن البدين هو إنسان يتحرك وهو يحمل دائماحملا ثقيلا قد يصل إلى العشرات من الكيلوجرامات وهو وزنه الزائد والذي سيؤثر حتماعلى الكثير من أجهزة جسمه وأعضائه المختلفة .
اضرار البدانة النفسية
إن من أضرار البدانة في المجتمع تعرض البدين للسخرية منزملائه وأقرانه ، ومراقبته في الأكل والحركة ، وهذا يولد لديه عقدة من شكله ومظهرهأمام الناس , كما أن البدين غير مقبول الشكل أمام النساء ؛ لذلك ربما تأخر في زواجه؛ لعدم وجود من ترضى به وكذلك للنساء أيضا .
أضرار البدانة بالجانب الجسدي
أما ما يتعلق بالجانب الجسمي ، فمنها : زيادة الشحومفي جسم البدين ، وكذلك زيادة نسبة الكوليسترول في الدم ، وصعوبة التنفس حيث يشعرالبدين بصعوبة بالغة في التنفس وخاصة بعد القيام بجهد حركي معين ، وأيضا بعدم ثباتضغط الدم ؛ مما يؤدي إلى إزعاجات كثيرة لدى البدين ، وصعوبة الحركة والتنقل والذيينجم عنه الخمول والكسل , وعن العوائق التي تمنع البدين عادة عن ممارسة الرياضة . 
[image: image3.png]



الريجيم والرياضة
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مثل ما أن الطعام غذاء الجسد فالرياضة غذاء للجسد والعقل معاًوهى تؤدى إلى نجاح تطبيق الريجيم الغذائى والحصول على كمية أكبر من نسبة الأكسجينالتى تدخل الجسم وذلك يساعد على اكتساب الحيوية والنشاط ولذلك فإنه يجب أن نمارسجميعاً تمرين التنفس بعمق عدة مرات يومياً لإزالة الإحساس بالهبوط ونقصالحيوية.

ولنبدأ معاً بأهم فوائد الرياضة:
ولنبدأ معاً بأهمفوائد الرياضة:
زيادة قوة المناعة فى الجسم. 
تخفف من الآلام والضغوطالنفسية .
تقليل نسبة الكوليسترول فى الدم.
انتظام ضغط الدم. 
حرق وتوزيع الدهون الموجودة فى جسم الإنسان.
تنشيط الدورة الدموية بالجسم. 
تنشط العقل والقدرة على التركيز.
تساعد على الحيوية ومرونة أعضاء الجسم.
نحصل من خلالها على جسم متناسق رشيق.



ولكن ينبغى أن يكون اختيار نوعالرياضة مناسباً لسن الإنسان ويجب تجنب الإرهاق الشديد، ومن الرياضات المحببة "المشى وركوب الدراجات ونط الحبل والسباحة والتنس" وأيضاً استخدام بعض التمريناتالرياضية المعتدلة.




ويستهلك المشى لمسافة كيلو متر نحو 60 سعراً أى إنقاص مايساوى 20 جراماً من الخبز يومياً، وكل 25 دقيقة من التمرينات الرياضية العنيفةيترتب عليها إحراق 300 سعر حرارى ولكى ينقص الوزن كيلو جراما واحداً لابد من إحراق 800 سعر حرارى. 
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ماذا تعرف عن نصائح التغذية الصحية؟
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لا بد أنكم تعرفون الكثير عن السعرات الحرارية، والحصص الغذائية،والتمارين. لكن ماذا تعرفوا عن هذه الخدع حول تخفيف الوزن.

1. هل تفترض بأن كل شيء "قليل السعرات"،صحي.
هناك الكثير من الملصقات الغذائية التي تحمل شعارات مثل "قليلالدسم، " صفر% دهون متحولة "، أَو "لا نشويات"، ونحن لا نعارض أن تهتمي بهذهالملصقات وتختاريها على الأنواع الأخرى الكاملة الدسم، ولكن يجب أن تنظري اولا إلىكمية السعرات الحرارية بالنسبة لحجم الحصة الغذائية الواحدة.ستتفاجئي بحجم الحصةالغذائية المحسوبة، مثلا بعض المنتجات تعتبر نصف كوب من الرقائق وجبة، بينماتعتبره شركات أخرى كوب وربع. لذا تأكدي من أن الوجبة التي يتحدث عنها الملصقالغذائي معقولة.

2. تتجاهل الأمور البسيطة
استعمل الدرج بدلامن المصعد، موقف السيارات البعيد بدلا من القريب، وتمشي إلى السوق بدلا من استعمالالسيارة. كذلك إذا كنت تريد أن ترسل رسالة إلى موظف قريب خذ الرسالة إليه بدلا منإرسالها بالبريد الإلكتروني. إن أي نشاط بدني يستمر لمدة 5 دقائق يمكن أن يساعدك فيإحراق السعرات الحرارية الإضافية.

3. تشرب الكثير من السعرات الحرارية
للأسف،مع أننا نهتم كثيرا بالسعرات الحرارية، إلا أننا ننسى أن نحسب السعرات الحرارية فيالمشروبات. العصائر، الكاكاو، وحتى المياه المنكهه تحتوي على سعرات حرارية إضافيةخفية. انتبه لما تأكله وما تشربه.

4. التركيز على النشاط الصباحي
حاول أن تقفزخارج السرير كل صباح وتمشى لمدة نصف ساعة في الهواء الطلق لتجديد النشاط والحيويةوتحفيز الطاقة. تشير دراسات عديدة إلى أن النوم غير المنتظمة ولساعات قليلة يزيد منالشهية ويمكن أن يزيد من الوزن، كما أنه يؤثر على الهرمونات التي تتحكم بالجوع.

5. تعيش على الوجبات الخفيفة
سواء كانت قطعةمن الشوكولاته أو الرقائق، أو المثلجات، الأطعمة التي نشتهيها كوجبة خفيفة غالبا ماتكون ثقيلة بالسعرات، وفقا لدراسة قامت بها جامعة تافتسِ مؤخراً. هذا وقد لاحظَالباحثون أيضاً بأنّ الأشخاص الذين توقفوا عن اشتهاء هذه الوجبات الخفيفة كانواالأسرع في التخلص من الوزن والحفاظ على وزن مثالي. تقول الدكتورة سوزان روبرتس،بروفيسورة في علوم التغذية في جامعة تافتس، "أحيانا لا نستطيع إلا أن نأكل مانشتهي، وأحيانا أخرى، نقوكم بغسل أسنانا وننتظر أن تزول هذه الرغبة المفاجئة بتناولشيء لذيذ وغير صحي".
المراجع
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