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 تقليل وجبات الطعام لمواجهة السمنة خطر

السمنة مرض نفس قاتل للمرض؛ حيث تتضاعف من جراء السمنة كمية دهون الجسم بشل مفرط، لتصبح عامل
قلق بشأن المظهر الجمال، إل جانب كونها مشلة طبية تزيد من عوامل خطر الإصابة بأمراض ومشلات صحية

أخرى مثل مرض القلب وداء السري، وارتفاع ضغط الدم إضافة إل أنواع معينة من السرطان، والت تنتج عادة عن
.عوامل وراثية وفسيولوجية وبيئية، إل جانب اختيارات النظام الغذائ والنشاط البدن وممارسة الرياضة

ويعد اتباع نظام غذائ أكثر فائدة للصحة وزيادة مستوى النشاط البدن وإدخال بعض التغييرات السلوكية ف إنقاص
الوزن، خياراً ممناً للعلاج، لن من دون التوقف عن تناول الطعام وتقليل المية الت يحتاج إليها الجسم، وفق موقع

.««ميديم

وحذر تقرير طب من خطورة توقف الشخص عن تناول الطعام بشل منتظم لمعالجة السمنة، حت لا تحدث مجموعة
:من التغيرات، أهمها



ارتفاع هرمونات التوتر العال (الورتيزول والأدرينالين)، زيادة ف القلق وانخفاض المزاج، تراجع معدل الأيض
المسؤول عن زيادة الطاقة بالجسم، قلة النوم، نقص ف الأداء المعرف، وعدم انتظام السر ف الدم، وزيادة

.الحساسيات الغذائية

ويؤدي عدم تناول الطعام إل بدء هرمونات الجوع ف الظهور، مما يجعلك تشته أكثر المواد الغذائية المتاحة كثافة من
تشعر بالجوع لتناول الطعام، فسوف تأكل أكثر، وتظهر الأبحاث أن ما يحدث ف السعرات الحرارية. عندما تنتظر حت

⁣.الأغلب هو فترة من الجوع يتبعها سلوك الشراهة

ون فقدان الوزن علتغيير لياقتهم البدنية، فيجب ألا ي ومن المهم تقديم تحذير لمن يعانون السمنة أو يرغبون ف
.حساب تقليل الطعام، وتناول الأطعمة الصحية
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