
النحافة

ماھي النحافة؟

% ٢٠-١٥عبارة عن حالة یقل فیھا وزن الجسم عن الوزن المثالي بإكثر من 

.٢٠أو مؤشر كتلة الجسم أقل من 

أسباب النحاف :

عدم أخذ القدر الكافي من الطعام اللازم لسد احتیاجات الجسم .-*

كثرة النشاط والمجھود الجسماني .-*

أمتصاص الطعام أو في أستقلابھخللا في ھضم أو-*

*أو بسبب بعض الأمراض التي تسبب ضعفا في الجسم مثل:

التدرن الرئوي .-١

زیادة نشاط الغدة الدرقیة التي تزید من معدل الإیض في الجسم.-٢

الألتھابات المزمنة والأمراض الخبیثة.-٣

*الورا ثة.



*نتیجة لمسببات عصبیة ونفسیة وضغوط عاطفیة .

بالقھم *أو بسبب رفض الفرد تناول الطعام حتى یصل إلى حالة الھزال الشدید ...وتسمى ھذه الحالة 

العصابي 

الذي یمكن أن یؤدي إلى حدوث خلل في وظائف الغدد الصماء في الجسم ، مثل انقطاع الحیض عند 

الإناث.

نھ إذا كان نشیطاً ومتحركاً وحیویاً وقد قال أحد الأطباء الإنجلیز المشھورین عن الطفل النحیف ا

فإنھ لا خوف علیھ

وھؤلاء الفئة من الناس ھم الذین یعمرون بالرغم من أن أكلھم قلیل وتعتبر ظاھرة النحافة عند

ھؤلاء الناس ظاھرة 

طبیعیة. أما إذا كان خاملاً بلیداً مریضاً فإنھ في مثل ھذه الحالة لابد من عرضھ على طبیب لأنھ 
بدلا

من وجود سبب 

مرضي أدى إلى حدوث النحافة.



ولمعرفة فیما إذا كان الشخص نحیفاً وبالأخص بالنسبة للیافعین والشباب والبالغین وكبار السن 

فإن ھناك قاعدة بسیطة 

سم والقاعدة ھنا أن نطرح ما مقداره ١٢٠وسھلة وھذا الوزن یخص أي شخص یزید طولھ عن 

سم من الطول ١٠٠

فیكون المقدار الباقي ھو الوزن الصحیح المناسب للشخص ویكون محسوباً بالكیلوجرام فلو كان

سم ١٧٠شخص طولھ 

كیلوجراماً ومن نقص عن ذلك الوزن مثلاً فیكون نحیفاً .٧٠= ١٠٠-١٧٠فإن وزنھ سیكون 

أعراض النحافة:

سوء التغذیة أو مشاكل ھرمونیة الصداع أو الدوخة أو-سقوط الشعر–الوجھ الشاحب ،جفاف الجلد 
أو

بعض الأمراض العضویة والنفسیة ...فلا یمكن للشخص المتوتر والعصبي من زیادة وزنھ مھما 

تناول الطعام إلا إذا تغلب عن على المشاكل النفسیة وتخلص من التوتر والعصبیة وإعطاء جسده 
حقا

ي أساس في البدایة لعلاج النحافة.من الراحة والأستجمام فالراحة الجسدیة والنفسیة ھ



علاج النحافة: 

من الصعب على النحیف زیادة وزنھ مقارنة بالشخص العادي أو ذي الوزن الزائد، وذلك یرجع 

یادة نسبة الإیض أو حرق الغذاء لدیھ، أو لأنھ یمتلك عدداً أقل من للجینات الموروثة أو بسبب ز

الخلایا الدھنیة أو بسبب زیادة طولھ أو لأنھ ببساطة غیر حریص على الأكل.

ولذلك لا بد من العمل المستمر وعدم الملل من المحاولات.

یحتاج المصاب بالنحافة الشدیدة للاستشارة الطبیة للتأكد من خلوه من الأمراض المسببة للنحافة 

ومن ثم علاجھا، فالمصاب بفقر الدم مثلاُ یحتاج لفحوصات خاصة لمعرفة سبب الفقر وعلاجھ، فإن

الشدید كان بسبب نقص الحدید یُعطى حبوب الحدید التي تعوض النقص، أما إذا كان بسبب النزف

أثناء الدورة الشھریة، عندھا تحتاج السیدة للعلاج من قِبل طبیب النساء والولادة لمعرفة سبب 

غزارة النزف وعلاجھ.

وكذلك بالنسبة للمصاب بفرط الغدة الدرقیة فھو بحاجة لعمل تحلیل لمستوى الھرمونات بالدم ثم 

العلاج المناسب لتثبیط الھرمون المرتفع.



تأكد من سلامة النحیف من الأمراض العضویة والجسدیة یأتي الدور العلاجي للتغذیة بعد ال

والتمارین الریاضیة المنتظمة للوصول إلى الوزن الطبیعي.

بعض النصائح لزیادة المحتوى الطاقي للطعام:

وضع الزبدة على شرائح خبز الإفطار وكذلك المربى أو العسل الأسود.-١

إضافة مركز الطماطم وفاتحات الشھیة إلى اللحوم والدجاج والأسماك.-٢

تناول الفواكھة المجففة والمكسرات والفول السوداني بین الوجبات.-٣

یومیا على الأقل .تناول البطاطس والرز والمعكرونة مرتین -٣

استعمال المایونیز والطحینیة ومضافات السلطة قدر المستطاع في الشطائر وفي -٤

السلطات وفي الخضروات.

تناول مصادر فتح الشھیة مثل: التمر مع اللبن ،الحلبة ،الخل ،البصل مع البقدونس -٥

المحمرة ،الكزبرة ،الزعتر ،الكرفس ،الكمون ،القرنبیط، الفجل ،الحمص ، البطاطس

،المكسرات المحمرة....



إضافة زیت الزیتون إلى السلطات.-٦

إضافة العسل الأسود إلى الحلیب والمشروبات الغازیة.-٧

بدء الوجبة بالطبق الرئیسي وتأجیل السلطة لآخر وجبة.-٨

یحتاج یفضل تناول وجبات صغیرة ومتعددة بدلا من وجبات كبیرة وقلیلة ، فمثلا -٩

النحیف إلى ثلاث وجبات رئیسیة وثلاث وجبات صغیرة .

شرب كلا من الحلیب واللبن كامل الدسم.-١٠

عدم شرب الماء أثناء الوجبات لأن ذلك یضعف الأنزیمات الھاضمة ویعوق عملیة -١١

الھضم ، إلى أنھ یملأ المعدة ویجعل النحیف یشعر بالشبع بسرعة.

جبات لطرد الملل.التغییر في الو-١٢

ممارسة الریاضة البدنیة بانتظام فالریاضة تقوي العضلات وتجعل زیادة الوزن تتركز-١٣

في العضلات بدلا من زیادة الدھون كما أنھا تفتح الشھیة وتقلل من تأثیر الضغوط النفسیة .

حبوب عند عدم كفایة الوجبات الغذائیة ممكن استشارة الطبیب لأستعمال بعض ال-١٤

المقویة أو الفیتامینات والمعادن.



محاولة الابتعاد قدر الإمكان عن الضغوط النفسیة والمشكلات التي تضعف الشھیة -١٥

وبالتالي تنقص الوزن.


