
انتفاخ البطن عدو الرشاقھ .. أسبابھ وعلاجھ
انتفاخ البطن یصیب مرضى السمنة والنحفاء أیضاً 

یعتبر انتفاخ البطن مشكلة الكثیرین.. حیث یعانى منھا 

بتة عند المرأة، فھي أحیاناً ترتبط بالدورة الشھریةالنحفاء مثلھم مثل مصابي السمنة، والبطن المنتفخ حالة غیر ثا

.وبحبوب منع الحمل وبالغذاء الیومي، وعشرات الأسباب الأخرى

احذر الإمساك

یقول الدكتور ماھر إسكندر استشارى السمنة والنحافة إن

الإمساك یؤدى إلى انتفاخ البطن، وللتخلص منھ یجب زیادة نسبة

تناول الخضراوات والفاكھة والأرز الأسمر في الغذاء بالألیاف

والخبر الأسمر والبطاطس بقشرھا، مع الحرص على شرب الماء 

.بكمیات كافیة

وإذا تطلب الأمر یمكنك تناول ملینات طبیعیة مثل ثمرة 

.الخوخ المجفف

لبان ضد النحافة

"تناول العلكة "اللبانویضیف أنھ یجب التخلص من الإكثار من 

والتى تعد عادة سیئة لدى كثیر من الرجال والنساء أیضاً، 

وأغلب أنواع العلكة تحتوي على مادة (السوربیتول) وھي أحد 

أنواع السكریات الصناعیة التي تسبب إزعاجاً وانتفاخاً بالمعدة

لصعوبة ھضمھا، ھذا بالإضافة إلى أن عملیة مضغ العلكة نفسھا 

.ى المعدةتسبب دخول الھواء إل

الملح.. بشروط



ارتفاع نسبة الملح في الجسم یسبب زیادة نسبة الصودیوم في

سوائل الجسم، الأمر الذي یعرقل آلیة دفع السوائل إلى الخارج

.فتمتلئ الخلایا بالماء وینتفخ البطن والجسم عامة

جرامات ملح في الیوم لكننا ٤ونحن لا نحتاج إلى أكثر من 

نتناول أكبر من ھذه الكمیة بكثیر، لذا نتعرض لاحتباس بالطبع 

السوائل في الجسم، ویمكنك تقلیل نسبة الملح (الصودیوم) في 

.الأكل باستبدالھ بمطیبات أخرى مثل اللیمون والأعشاب

وتذكر أن الأغذیة المعلبة والوجبات الجاھزة غنیة بالملح،

ر أنك أفرطت في تناولویؤكد الدكتور ماھر أنھ فى حالة الشعو

الصودیوم، فحاول موازنتھ بتناول الأغذیة الغنیة

.بالبوتاسیوم كالموز، وذلك لخلق نوع من الموازنة

سكر الحلیب یسبب الانتفاخ

أحیاناً یعانى الجسم من الحساسیة من بعض الأغذیة، فیرفضھا 

ویحیطھا بالسوائل التي تسبب انتفاخ البطن، من ھذه 

الأغذیة "اللاكتوز" أو سكر الحلیب ونجد أن الكثیرین یصابون 

بالغازات بعد تناول حلیب البقر، وھناك الكثیر من الأغذیة 

المعلبة التي تحتوي على اللاكتوز لذا یستحسن أن تقرئ 

.محتویات العلبة

وإذا تطلب الأمر أن تتوقف عن الحلیب فحاول تعویض الكالسیوم

بتناول أغذیة أخرى غنیة بالكالسیوم مثل سمك الموجود فیھ

.السردین بعظامھ، وغیره



الماء ضرورى لرشاقتكـ

شرب الماء وسیلة أخرى لتخفیف تركیز الصودیوم، وبالتالي 

أكواب ٨إلى ٦التخلص من السوائل المحبوسة، اشرب بین 

یومیاً، لكن یحذر الدكتور حمدى سامى ناصر من إھمال الماء 

لصالح المشروبات الخاصة بالریجیم (الدایت)، لأن أغلب ھذه 

المشروبات یحتوي على مادة (السوربیتول) التي أشرنا إلیھا، 

وھي من المحلیات الصناعیة التى یصعب ھضمھا ویؤدي تناولھا

.إلى حدوث الانتفاخ

أدویة محظورة

منھا مثلاً بعض الأدویة تسبب انتفاخ البطن كمضاعفات جانبیة،

حبوب منع الحمل المركبة والمضادات الحیویة، وحتى الأسبرین 

أحیاناً، وقد تحتاج إلى استشارة طبیبك لكي یستبدل دواءك، 

وھناك أیضاً حبوب تباع في الصیدلیات تساعد على طرد الغازات 

.من الجسم

امضغوا الطعام جیداً 

طعام جیداً كوسیلة صحیةاتفق خبراء التغذیة على ضرورة مضغ ال

.لإتمام تقطیع وطحن الطعام ولراحة الجھاز الھضمى بصفة عامة 

وترى الدكتورة إیمان سلطان أن مضغ الطعام جیداً یعتبر وسیلة

من وسائل التغذیة الصحیة، التى یمكن أن تسھم فى إنقاص 

.الوزن الزائد دون الحاجة لنظم الریجیم القاسیة

ور إیمان راغبي إنقاص الوزن بضرورة تناول الطعام وتنصح الدكت

ببطء مع المضغ الجید، وھو ما یلقى معارضة شدیدة لدى 



.دقائق على الأكثر٥الأوربیین الذین تعودوا على تناول الوجبة فى 

وھى تؤكد أن المضغ الجید للطعام یساعد على تشبع المأكولات 

ھضم والامتصاص، وبالتالىباللعاب بشكل جید ویسھل عملیة ال

لا یحدث زیادة فى الوزن أو انتفاخ


