
الكرش ... الأسباب و العلاج
للتخلص من الكرش لا بد التعرف

على الأسباب وانواع الكرش حتى الوصول

الى العلاج..

من الحقائق التي باتت واضحة الآن أن العالم الآن یعاني من ظاھرةالكرش، وتشیر التقدیرات الى ان
ملیون عربي من نحو نصف ملیار شخص في العالم تقریبا ممن یعانون من ھذه ٤٥ھناك نحو 

الظاھرة، وھذه بالطبع نسبة كبیرة لھا معناھا،فالعرب یحتلون المرتبة الأولى لأصحاب الكروش في 
العالم.

یة السیئة والأكل ویرجع السبب في ارتفاع نسبة أصحاب الكروش في الدول العربیة إلى العادات الغذائ
الزائد على الحاجة في أوقات غیر منتظمة، وأیضاً الإفراط في تناول النشویات بالإضافةإلى عدم 

ممارسة الریاضة، ولا ننسى دور الوجبات السریعة والمیاه الغازیة، والأخطر من ذلك منتجات الألبان 
المستوردة.

اً من الجبنة البیضاء القریش قلیلة الدسم فإننا ومما قد یصعب تصدیقھ ھو انھ حتى نصنع كیلوواحد
لترا من الحلیب،وكل كیلو حلیب بودرة یحتاج لأكثر من ذلك بكثیر، فما بالك بالأجبان ١٤نحتاج إلى 

المطبوخة؟

ولھذا، فلا غرابة في اننا نجد رجلاً من كل ستة رجال في الدول العربیة یعاني من البدانة في سن 
ذه النسبة بعد سن الأربعین.الثلاثین ثم تزید ھ



ومعروف ایضا أن نسبة الدھون في جسم المرأة ھي ضعف الدھون الموجودة في جسم الرجل، وھذه 
الدھون ھي التي تسبب الكرش حیث تتكون قرب الكبد والجھاز الھضمي وتنتشر في أوردة البطن 

إلى دھون وخاصة مع تزاید العادات بسبب تأثیر ھرمون الأنسولین فتزید نسبة السكر في الدم ویتحول 
الخاطئة في الأكل والتھادي بالحلویات والشیكولاتھ علما بأنھ كلما كان النوع فاخراً كلما كانت السعرات 

أكثر.

أنواع الكرش:

تقسم الكروش إلى أربعة أنواع:

أما النوع الأول فھو الكرش العضلي:وتحدث ھذه المشكلة في عضلات البطن وھو یتكون نتیجة عدم -
التوازن في إستخدام صاحبھ لجھازه الحركي كأن یستعمل مثلاً عضلات الكتفین والذراعین فقط أثناء 

في ھذاالنوع العمل ولایتحرك وسطھ أثناء الجلوس على المكتب طوال النھار أو أمام عجلة القیادة و
یحدث تمدد لعضلات البطن ویزید حجمھ ویتكور.



والنوع الثاني ھو الكرش المترھل:ویحدث نتیجة استعمال عضلتین فقط في وسط البطن فتكون النتیجة -
ھي ترھل وظھورالكرش، وھذا النوع یحدث أیضاً نتیجة العلمیات الجراحیة في منطقة البطن مثل 

لتي تؤدي إلى ترھل البطن وارتخاء عضلاتھا وإصابتھا بالكسل والتراخي عملیات الفتق الجراحي ا
وبالتالي یتسع حجمھا فتزداد حاجة الإنسان للطعام والشراب بشكل كبیر فتترسب الدھون وتحدث البدانة 

مما یؤدي إلى ظھور الكرش بشكل مترھل مع وجود ثنیات في الجلد على شكل طبقات في بعض 
الأحیان.

النوع الثالث فھو الكرش المنتفخ:وھو كرش یشبھ البالون، ویحدث نتیجة إسراف الإنسان في اما-
تناول الطعام والشراب بشكل كبیر وزائد على حاجة الجسم، وھذا الإسراف في الأكل یحدث نتیجة 

اولة إصابة الشخص بالاكتئاب أو القلق أوالتوتر العصبي فیجد الإنسان في الأكل بشراھة متنفساً ومح
للخروج من ھذه الھمومالتي تسبب لھ ھذا التوتر والقلق، وقد یحدث أیضاً للإنسان المتفائل السعید 

نتیجةتفتح شھیتھ بعد تفریغ ما لدیھ من عواطف وانفعالات فتجده أیضاً یتناول كمیات كبیرةمن الأكل 
والشراب حتى تحدث لھ السمنة وبالتالي یظھر الكرش.

ھو الكرش الھرموني:ویلاحظ أن شكل ھذا الكرش یكون متعرجا ویشبھ قشر البرتقال، الرابع والنوع-
ویحدث عندما یضطرب عمل الھرمونات داخل جسم الإنسان ویزید إفراز مادة الكورتیزون فیختل 

توزیع الغدة فوق الكلویة للدھون على مناطق وأجزاء الجسم المختلفة مما یؤدي إلى زیادة الشحوم في 
لبطن فقط وذلك عند الرجال، أما بالنسبة للنساء فإن الدھونغالباً ما تتراكم في الجزء السفلي من منطقة ا

البطن ویصاحبھ سمنة في الفخدین والأرداف وتأخذ ھذه السمنة أشكالاً غیر منتظمة في ھذه الأجزاء.

التخلص من الكرش:



غییر واستبدال العادات الغذائیة السیئة إن أفضل وأبسط طرق التخلص من الكرش ھي ان نبدأ فوراً بت
بعادات جدیدة سلیمة وصحیحة تعتمد على التكامل بین الركائزالغذائیة الأساسیة التي تبني جسم الإنسان 
مثل السكریات والبروتینات والنشویات وكذلك في تناول الدھون ولیس منعھا وتناول الألیاف الغذائیة 

ة الغذائیة.% من الوجب٤٠٦٠بنسبة لا تقل عن 

كیلو مترات ١٠كما یجب ممارسة الریاضة بشكل منتظم وأسھلھا ریاضة المشي،حیث ان المشي كل 
وحدة حراریة، فمن خلال الریاضة تستطیع أن تقضي على الكرش نھائیاً.٨٠٠یساعد على حرق 

على الأقل، سعرا حراریا٥٨٠كما یجب المداومة على أداء الصلاة، وفیھا یستطیع الإنسان حرق 
بالإضافة إلى الانتباه لشد الجسم والمحافظة على شكل القوام.

كما یوصى بارتداء حزام حول البطن لتصغیر حجم المعدة

(تحزیم من الخارج بدل عملیة تحزیم المعدة)

وممارسة تمرینات شد البطن وتقویة الظھر.


