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المنحفات

ي،الحالعصرنافيللجمالعنوانا ًالرشاقةاصبحت

اليالمثالوزنعلىللحصولنسعىجميعا ًوأصبحنا

أفضلأنالمعلومومنونحيف،رشيقجسموعلى

باعاتخلالمنتتمالمثاليالجسمعلىللحصولالطرق

ولكنالرياضة،وممارسةالصحيةالغذائيةالنظم

.ةامنتكونانعلىاسهلطرقايريدونمناالكثيرين



؟المنحفاتماًهيً

أدويييةًتتسييتلدمًللمسيياعدخًعلييىًخسييارخًالييوزنًميينًهيييً

خيييلالًالمسييياعدخًعليييىًاظلتييياامًمنظيييامً يييذائيًمييينلف ً

السييييعراتًالحراريييييةًعيييينًطريييييقًالت ليييييلًميييينًالجييييوعً

اليوزن،ًوهييًوالشهية،ًالذيًيحدثًعنيدًمحاوليةًخسيارخً

رًكتتليةًتتصرفًف طًللأفيرادًاليذينًيتعيانونًمينًزييادخًم ش ي

ًاغنظمييييةًالغذائي ييييةًأوً( BMI >30)الجسييييمً ولييييمًتتجييييد 

الرياضييييييييييييييييييييييييييييييييةًنفع يييييييييييييييييييييييييييييييياًمعهييييييييييييييييييييييييييييييييم،ً



تحديدًمعاملًكتلةًالجسم

تحديدًمعاملًكتلةًالجسم
لة معامل كت)من خلال تنسيب الوزن إلى الطول لنصل لما يسمى 

لكلمةًس، والذي (الجسم علمياً  وتحديداً  مينًأوًنحيفًيعطيناًتوصيفاً 
ع ويتم هذا بقسمة الوزن بالكيلوغرامات على مرب،ًأوًسمينًجدا

سنتم، 180كلغ، والطول 100الطول بالأمتار، فمثلا لو كان الوزن 
(  1.8)الوزن على حاصل ضرب الطول ( كلغ100)نقوم بقسمة 
  30.8(=1.8*1.8)/ )100نفسهبالأمتار في 

لًالطو* الطولًمالمترً/ )الوزنًمالكيلو رامً= معاملًكتلةًالجسمً
(مالمتر





تحديدًمعاملًكتلةًالجسم

معاملًكتلةًجسمكًيحددًخطواتك

فالأفضل لك اتباع ، 29.9-25منإذا كان ناتج حساب معامل كتلة الجسم 

ون أساسي النظم الغذائية مع تغيير سلوكيات التغذية، وإدخال الرياضة كمك

في حياتك، ومن الأفضل أن يكون هذا من خلال إشراف طبي متواصل

.ومستمر لتحقيق الهدف والمحافظة على الوزن مدى الحياة

هي الحل، التكميم مع الإصرار ثم فالجراحة 40ولو كان أكثر من 

مط حياة، الاستمرار على تغيير السلوكيات الغذائية، وممارسة الرياضة كن

ليست الحل السحري الذي يضمن -وحدها –وهنا نكرر أن الجراحة 

.المحافظة على الوزن مدى الحياة

اذ يستحسن اتخ" منطقة رمادية"يعتبر 40إلى 30ومعامل كتلة الجسم بين 

"المنحفات"وسيلة مساعدة مثل 



كيفًتعملًالمنحفات

 الشهيةأدوية تعمل على تقليل

 الدهونأدوية تعمل على تقليل امتصاص

 السكرعلاج مرضى أدوية

الهضميحركة الجهاز أدوية تعمل على إبطاء

 . اعشابًوالحرقأدوية تساعد على زيادة

مكملات الغذائية 



تعملًالمنحفاتكيفً

مباشرةً على هرمونات تؤثر هذه الأدوية:أدويةًتعملًعلىًت ليلًالشهية
ا بالامتلاء ، التي تؤثر مباشرةً على مخ الإنسان، معطية إحساسً السيروتونين

بيلفيكأو lorcaserinلوركاسيرينوالشبع  شعورا بالامتلاء، ومن أشهرها 
Belviq. 

فينترمين(Phentermine)،رات زمنيةّ الذي يصُرف للبالغين فقط، ويعُطى لفت
بالشبع أسبوعًا، وتقتضي آلية عمله بكبح الشهية والشعور12قصيرة لا تتجاوز 

، كما أنّ استعماله مُبكّرًا، ويوُصى بتجنبّ تناوله مساءً؛ إذ إنهّ قد يسُببّ الأرق
و يصُرف ، ولذا فهالأمفيتاميناتمُرتبط بالإدمان عليه؛ لاعتباره من ضمن عائلة 

.بحذر



  .



كيفًتعملًالمنحفات

على هذه الأدوية تعمل بالأساس:أدويةًتعملًعلىًت ليلًامتصاصًالدهون
ضمي، منع امتصاص الدهون فقط من الطعام في الأمعاء الدقيقة بالجهاز اله

هذه ولا يوجد لها أي تأثير على امتصاص الكربوهيدرات وأشهر 
أورليستاتالمجموعة من الأدوية هي 

لكون ،(lipase)يعتمد عملها على منع عمل الإنزيم المحلل للدهون . 
م امتصاصها ليتوترايجلسريدالدهون تحتاج إلى أن تتحلل إلى كوليسترول 

ون في الأمعاء، فعند منع الإنزيم من العمل تخرج الدهون في البراز بد
.امتصاص

ومن الأخطاء المشهورة عن هذا الدواء أنه يتخلص من دهون الجسم، وهو 
وجبة غير صحيح، فجلّ عمله أن يتخلص من ثلث الدهون الموجودة في ال

ن أصبح إذا كانت الوجبة قليلة الدهووبالتالىوليست الموجودة في الجسم، 
.الدواء غير ذات قيمة كبيرة



كيفًتعملًالمنحفات

ى تستعمل هذه الأدوية أساسًا في علاج مرض:أدويةًعلاجًمرضىًالسكر

كري ، إذ أنه يساعد على فقدان الوزن لمرضى السالسكرالنوع الثاني من 

البدانة حيث غير المعتمد على الأنسولين الذين يعانون من 

 اء امتصاص الأمعو  تقليل إنتاج سكر الجلوكوز في الكبد  تقليل

الميتفورمينأشهر أدوية هذه المجموعة هو عقار .:. للغلوكوز



كيفًتعملًالمنحفات

اء، تعتمد هذه الأدوية على إبطاء حركة الأمع:حركةًالجهازًالهضميأدويةًتعملًعلىًإمطاء

ب وتماثل في التركيما يؤدي إلى إطالة مدة الإحساس بالشبع وعدم الإحساس بالجوع،

يتم  ”GLP-1. الذي وجد أن بعض مرضى السمنة يعانون من نقصه"GLP-1"هرمون 

ات، هذا إفرازه من الأمعاء الدقيقة بعد الأكل استجابة لوجود النشويات والدهون والبروتين

بالدمالهرمون عندما يصل إلى مجرى الدم فإنه يساعد على إنقاص مستوى السكر 



كيفًتعملًالمنحفات

Liraglutideليراجلوتيد

الأدوية وهو من،Saxendaساكسينداالأسواق باسم فىيعرف هذا الدواء 

السكري من فىويؤخذ عن طريق الحقن، ويستخدم ،FDAأقرتها الـ التى

.النوع الثاني والسمنة

ويعمل الدواء كمضاد لهرمون الجلوكاجون، مما يؤدي إلى خفض مستوى 

، ومنع الجلوكوز في الدم عن طريق تحفيز إفراز الأنسولين من البنكرياس

تفريغ إطلاق الجلوكاجون فيقل إنتاج الجلوكوز في الكبد، كما أنه يبطئ من

.زيادة الوزنالمعدة، وبذلك يسبب شعورًا بالشبع فيقلل

.



كيفًتعملًالمنحفات

 .دًٌليسًهناكًطعامًٌمحد:اعشابًتساعدًعلىًزيادخًالحرق

اضافهًأوًأعشابًٌمعي نةًٌتسببًخسارخًالوزنًوحدها؛ًإذًإنً 

اظعشابًإلىًالطعامًدونًإجراءًتغييراتًٍعلىًالنظامً

ًلنًيسببًخسارخًالوزن،ًمينماًتساهمًإضاف تهًإلىًالغذائي 

ياًنظامً ذائيًصحيًمنلف ًالسعراتًالحراريةًفيًتعا

خسارخًالوزنً

ًاًفيًسوقًالدواءًفأكثرًهذهًغعشابًمنًولعل يًانتشار 

السنواتًاغخيرخ،ًومعظمهاًيعتمدًعلىًجرعاتًعاليةًمن

راغخضاغعشابًأوًالنباتاتًمثلًالبنًاغخضرًأوًالشايً



كيفًتعملًالمنحفات

ًالشايًاغخضرحبوب

 وهي أحد مضادات الأكسدة، كما أن الشاي الأخضر يحرق الدهون ولكن

بديل في حال تناوله بكميات كبيرة، ولذا تؤخذ حبوب الشاي الأخضر ك

التي زالكاتيكينالشاي الأخضر به مادة . لتجنب شرب الكثير من الشاي

من الحرق والتخلصتعمل كمضاد للأكسدة، والكافيين يزيد من معدلات 

.الدهون



كيفًتعملًالمنحفات

ًاللضراءال هوخ

ا،ًمنًحبوبًالبنًاللضراءًقبلًتحميصهوتستلرجً

.الكلوروجينيكحم ًوالمادخًالفعالةًفيهاًتسمىً

ملًهذاًالحم ًعلىًزيادخًالتمثيلًالغذائيًمماًيعيعملً

.الوزنعلىًت ليلً

.هالل هوخًاللضراءًتغنيًعنًشرمكذلكًحبوبًيوجدً



للتنحيفًأعشابً

علىًرفعًمعدظتًحرقيساعدًالانجبيلً: الانجبيل

فيًالسعراتًالحراريةًوًزيادخًمعدظتًالتمثيلًالغذائي

ماظمتلاءًوًالشبعًلفالجسمًكماً ترخًمنًيتعطيًشعوراً 

.علىًكمياتًمنًاظليافًالغذائيةالامنًظحتوائهً





 إلى الكمون التي تساعد على خسارة الوزن؛ قد تعودخصائص :  الكمون

النشط، وهو  (Thymoquinoneالثيموكينونمحتواه من مركبٍ يسُمّى 

وتساعد ات، مادة كيميائية طبيعية تمتلك خصائص مضادة للأكسدة والالتهاب

.على خسارة الوزن



افًويطلقًعليهًالهيل،ًوهوً نيًماغلي: لحبهانا

متلاءًالغذائيةًمماًيساعدًعلىًالشعورًمالشبعًوا

.المعدخ،ًكماًيساعدًعلىًخف ًالكوليسترول



يًتساعدًال رفةًعلىًالحدًمنًزيادخًالسكرًف: ال رفه

أنًال رفةًالمعدخًكماًالدمًوإمطاءًمعدلًالهضمًفيً

تحتويًعلىًمركبًيساعدًعلىًزيادخًمعدلًحرقً

السينامالديهيدالجسمًًًالدهونًفيً

(Cinnamaldehyde) ًذلكًللف ًم دي ا

.الوزن



ًمكملاتًالغذائيةًهيًعبارخًعنًمجموعةًمنًالمكونات

التيًتشتملًعلىًالمعادن،ًوالفيتامينات،ًومع 

دلياتًالإنايمات،ًواغحماضًاغمينية؛ًوتتوفرًفيًالصي

فيًشكلًأقراصًأوًحبوبًأوًكبسوظتًأوًشراب،ً

وتعتبرًمنًاغدويةًالمصرحًمتناولهاًمدونًوصفة

لًالبدءًطبية،ًولكنًمعًذلكًينصحًماستشارخًالطبيبًقب

ناسبةًفيًتناولًهذهًالمكملاتًالغذائيةًلتحديدًالكميةًالم

استعمالهالجسمك،ًوطولًمدخً



المكملاتًالغذائية

الشيتوزان(chitosan) : حاء لهو بوليمر طبيعي تمامًا يتم استخراجه

حر، ثم القشريات والمحار والصدفيات البحرية مثل الجمبري وسرطان الب

ية، تتم انتزاع مجموعة الأستيل، ليصبح بعدها المركب ذا شحنة إيجاب

تلك ومثلها مثل أي شحنة إيجابية تسعى هذه لجذب الشحنات السلبية ك

لة وتكون كتمغناطيسًالدهونًالموجودة بالدهن، ولذلك يسميها البعض 

.لزجة كبيرة لا يمكن امتصاصها، فتخرج مع البراز



المكملات الغذائية

كامبوجياكارسينيا(Garcinia Cambogia)
ى المكملات التي ذاع صيتها حديثا خاصة بعدما أوصمن 

وتستخرج من إحدى ، 2013الشهيرأوز في برنامجه . بها د
.  بخ الهنديالتي تستعمل في المطالجارسينيافصائل فواكه 

ون تتميز بشكلها المشابه لليقطين مع حجم أصغر ول
.أخضر

Hydroxycitric)المادة الفعالة به هي حمض  acid) 
بقشر الثمرة، وهو الحمض الذي يحد من إنزيمالموجود 

(Citrate lyase)د ويزي،الذي يساعد في تكون الدهون
تحسينومما يساعد على سد الشهية السيروتونينمن إفراز 

.المزاج



المكملات الغذائية

ًلكروميومChromium ًمنًأفضلًالمكملاتًويعد

نًالغذائية،ًويعملًمعدنًالكروميومًعلىًتحفياًهرمو

وهوًالهرمونًالمسئولًعنً (Insulinاغنسولينً

وتعملًمكملاتًطاقة؛ًتحويلًالغذاءًفيًالجسمًإلىً

الكروميومًعلىًت ليلًالشهية،ًوحرقًالمايدًمنً

ةًإلىًالسعراتًالحرارية،ًوت ليلًدهونًالجسم،ًمالإضاف

الجسمتعاياًكفاءخًعضلاتً



المكملاتًالغذائية

Lipo لً ذائي،ًويعتبرًأكثرًمنًمركبًفيً،"6 الذيًيصنفًكمكم 

واحدقرصً



المكملاتًالغذائية

:هذاًالمكملًمنًخمسةًمركباتًوهيويتكونً
هي مادة مستخرجة من البرتقال المر،  (synephrine)السينفرين. 1

ة معدلات الأيض في تأثيره في زيادالإيفيدرينوقد تصنع كيميائيا، وهي تشبه 

وحرق الدهون وتقليل الشهية، 

2 .caffeine anhydrous)) منبهة للجهاز العصبي، موجودة مادة

رق والقهوة والكولا والشكولاتة مع كفاءته في حكالشاي في المنبهات 

الدهون



المكملاتًالغذائية

هو ستيرويد نباتي ويستخدم (guggulsterones)الجاجلستيرون. 3

منذ قرون كمادة علاجية، حيث يحفز الغدة الدرقية مما يرفع من معدلات

.للشهيةالأيض، كما أنها مادة مثبطة 

هو مستخلص من الفلفل الأسود، ويعمل  (Bioperine)البيومرين. 4

للأكسدةعلى زيادة معدلات الأيض، كما أن له خواص مضادة 

وسط في (  (Yohimbeاليوهيمبيهو مستخرج من نبات اليوهيمبين. 5

ة تدفق كما أنه يساعد على زياد. وفائدته أنه موسع للأوعية الدموية. أفريقيا

.الدم إلى الأنسجة الدهنية مما يعني احتراق أسرع للدهون



ملاطرالمنحفاتماًهيً

خللًفيًالهرمونات

إنتاجًي ديًتناولًحبوبًالتنحيفًإلىًالإخلالًمالتوازنًالطبيعيًلمستوى

الجسمًًًًًمنًالهرمونات،ًفبحسبًوكالةًالدواءًوالغذاءًاغمريكيةً

"FDA" ظًتعدًمكوناتًتلكًالحبوبًامَنةًمشكلًيجعلهاًمتداولةًفي

.اغسواقًمشكلًشرعيً

الإصامةًمأمراضًال لب-2

أصحابًحبوبًوع اقيرًالتنحيفًظًتتناسبًعلىًالإطلاقًمعًمرضىًال لبًو

ضاتًال لبًضغطًالدمًالمرتفعًغنهاًقدًتعرضهمًإلىًالوفاخًأن هاًتايدًمعد لًنب

لصًوترفعًضغطًالدمًكماًيايدًتناولًتلكًالحبوبًمنًاحتماليةًإصامةًالش

السليمًماعتلاظتًال لبًومشاكلًضغطًالدمًالمامنة



ملاطرالمنحفاتماًهيً

مشاكل المعدة-4

تم بسبب تأثيرها على قدرة الجسم في امتصاص الغذاء من الطعام الذي ي

في تناوله تؤثر حبوب التنحيف على قوة المعدة وتؤدي إلى تكون القرح

.ة جدارها والإصابة بحالات الإمساك الشديدة والصداع والتقلبات المزاجي

الفشل الكلوي وتضرر الكبد-5

ين بسبب من أخطر التأثيرات السلبية لعقاقير إنقاص الوزن هو تدمير الكليت

عامل معها كمية السموم المتراكمة بداخل الجسم والتي قد تفشل الكلى في الت

هضم بسبب ضعف قوتهما وكفاءتهما في طرد السموم الناتجة عن عملية ال

.

بد الذي يعد وبجانب الكلى تعمل حبوب التنحيف أيضاً على إلحاق الضرر بالك

.أهم أعضاء الجسم لطرد السموم وتنظيم مستويات السكر في الدم 



ملاطرالمنحفاتماًهيً

ويلًتسب بًحبوبًالتنحيفًالإدمانًفيًحالًتناولهاًعلىًمدىًطالإدمان-5
يًتحتويًالتاغمفيتاميناتواستلدامهاًمشكلًٍمفرط،ًوذلكًمسببًالمركباتً

الإكتئابعليهاًوالتيًتشبهًتلكًالموجودخًفيًمضاداتً

الفاعليةعدم -6

هون معظم عقاقير التنحيف على وجود عنصر الكافيين الفعال لحرق الد
ومدرات البول من أجل التخلص من المياه الزائدة في الجسم وهو الأمر 

.الذي يسبب الجفاف ووضع أجهزة الجسم الداخلية في خطر كبير 

الاكتئاب -7

لذلك يجب التأكد من خلو المنتج من مادة السيب 
Sibutramineوترامين

، وهي مادة تعمل على تقليل مشاعر الجوع وسد الشهية لكنها تسبب
.اعراض الاكتئاب



نصائحًظن اصًالوزن

لمدلحرصًا  ً اوًالمشيًعليًاظقلًيوميا  ً خًعليًممارسةًالرياضةًيوميا
.نصفًساعة

صبيًحيثًينصحًاظمتعادًعنًال لقًوالتوترًالنفسيًوالعصبيًوالضغطًالع
.ي ديًاليًافرازًهرموناتًت ديًاليًزيادخًالوزن

وتينًالحرصًعليًتناولًاظطعمةًالغذائيةًالصحيةًالتيًتحتويًعليًالبر
.واظليافًوالدهونًالصحيةًأوًاتباعًنظامً ذائيًصحي

ًلتيً،ًأوًاظطعمةًالدهنيةًا” النشوياتً” الت ليلًمنًتناولًالكرموهيدرات
.متحتويًعليًالسكرياتًحيثًتتحولًاليًدهونً يرًصحيةًفيًالجس

لدامًالت ليلًوتجنبًتناولًالمشروماتًالغازيةًأوًمشروماتًالطاقةًأوًاست
معل ةً”السكرًفيًالمشروماتًواستبدالهًمبدائلًالسكرًأوًالعسلًاظمي ً

.“واحدخًف طً

ونًالحصولًعليًقسطًكافيًمنًالنومًحيثًينتجًجسمكًأثناءًالنومًهرم
عليًالشعورًما لراحةًيعملًعليًتحفياًالشهيةً،ًفيساعدكًالنومًمبكراً 

.ويجنبكًتناولًالوجباتًالليلة



-

نةًيوجدًحلًسحريًللسمنة،ًفإذاًكانتًالسمظً-

نتيجةًلمرضًأوًخللًهرموني،ًفلاًمانع،ًملً

ماًإذاًيجبًتناولًاغدويةًمعدًاستشارخًالطبيب،ًأ

كانتًالسمنةًنتيجةًحياخًالكسلًواللمولًمع

عاداتً ذائيةًخاطئة،ًفلاًمدًمنًأنًتعكسً

.اغسبابًحتىًتعكسًالنتيجة


