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كثر من غيرهم؟ الوزن أ
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يـدون بـأي كميـة يفضلونهـا دون أن يـزداد وزنهـم غرامًـا واحـدًا، كلـون مـا ير جميعنـا نعرف أشخاصًـا يأ
وهناك أشخاص يزدادون في الوزن بمجرد شرب الماء، ولمعرفة الأسباب المؤدية لذلك، أجرى العلماء
دراســـات عـــدة حـــول الموضـــوع، فوجـــدوا أن العوامـــل الوراثيـــة وجنـــس الشخـــص وغيرهـــا مـــن
المعايير تلعب دوراً مهماً في قدرة الشخص على فقدان وزنه، كما تحدد كيفية فقدان الوزن خاصة في

أماكن معينة من الجسم.

في دراسة أجراها باحثون بقيادة الدكتور فان بينيت – أستاذ الكيمياء الحيوية بجامعة ديوك – على
يـادة معـدلات السـمنة، عـثروا علـى أن هنـاك طفـرةً جينيـةً مسـؤولةً عـن تراكـم الـدهون في الجسـم، ز

هذا الجين يُسمى “ankyrin-B” وهو موجود في العديد من الثدييات وليس البشر فقط.

عندما حقن الباحثون الحمض النووي للجين في الفئران ازدادت هذه الفئران بدانة بشكل ملحوظ
رغم تناولها كمية الطعام نفسها وقيامها بنفس كمية النشاط الذي كانت تقوم به من قبل، فهذا
ية وهو ما أطلق عليه العلماء الجين يخزن الطاقة على شكل دهون بدلاً من حرق السعرات الحرار

“سمنة خالية من العيوب”.
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العوامل المؤثرة في فقدان الوزن
هناك العديد من العوامل الأخرى المهمة التي اكتشفها الخبراء وتؤثر بشكل كبير في فقدان الوزن، لكن
ية السريعة التي تروج لها الإعلانات مثل مشروبات الناس لا ينتبهون إليها لانشغالهم بالطرق التجار
التخسيس أو الأقراص الدوائية، كما أن هناك بعض العوامل النفسية أيضًا التي يبدو أن لها دورًا في

فقدان الوزن.

معدل التمثيل الغذائي: ربما لا يعلم الكثيرون أن عملية الأيض تتأثر بشكل كبير بكتلة العضلات في
كبر ازدادت قدرة الجسم على حرق الدهون وبالتالي فقدان الجسم، فكلما كانت الكتلة العضلية أ

الوزن بشكل أسرع.

يتأثر إنقاص الوزن أيضًا بمدى الالتزام بالخطة، فهناك من يتناول كمية صغيرة
من الحلوى ويعتقد أنها لن تؤثر على عملية الأيض

كـبر، لـذا هـذا الأمـر يفسر سرعـة فقـدان الرجـال للـوزن عـن النسـاء، لأن الرجـال يملكون كتلـة عضليـة أ
ية أقل من الرجل، ورغم ذلك قد تزداد في الوزن عنه، فقدرة المرأة تحتاج المرأة لاستهلاك سعرات حرار

كبر من الرجل وتلعب الهرمونات دورًا كبيرًا في ذلك. على تخزين الدهون أ

لذلك يجب على من يرغبون في إنقاص وزنهم أن يهتموا بإضافة تمارين القوة إلى جدولهم الرياضي
لزيادة الكتلة العضلية وبالتالي تحسين معدل التمثيل الغذائي.

كثر نقطة البداية: يلعب الوزن دورًا كبيرًا في سرعة خسارة الوزن، إذا كان لدينا شخصان أحدهما أ
كــثر، إذا قلنــا إن الشخــص الأول اعتــاد أن يــة أ وزنًــا مــن الثــاني، وبالتــالي فإنــه يســتهلك ســعرات حرار
يستهلك  سعر حراري بينما كان الشخص الثاني يستهلك  سعر، فإذا استهلك الاثنان
كثر من قدرًا متساويًا من السعرات ( سعر حراري على سبيل المثال) فإن الأول سيفقد وزنًا أ

الثاني.

ية بشكل دقيق مع الالتزام العوامل السلوكية: يقوم بعض الناس بحساب وزنهم والسعرات الحرار
يــبي دون يــاضي لــوقت محــدد، بينمــا يخفــض الآخرون الســعرات بشكــل تقر بممارســة النشــاط الر

حساب، كما أنهم لا يلتزمون في ممارسة الرياضة مما يؤثر بشكل كبير على انخفاض الوزن.

يتأثر إنقاص الوزن أيضًا بمدى الالتزام بالخطة، فهناك من يتناول كمية صغيرة من الحلوى ويعتقد
أنها لن تؤثر على عملية الأيض، لكن في الحقيقة هذه الكميات الصغيرة تتراكم وتؤثر بشكل واضح

على عملية إنقاص الوزن.
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عادات الطعام: تؤثر جودة الطعام ونوعيته في سهولة إنقاص الوزن، فالأطعمة الغنية بالفيتامينات
والمعادن والألياف والدهون الصحية والبروتين تساهم في إنقاص الوزن بشكل أفضل من الأطعمة
ية المسموحة، الأمر نفسه يؤثر كذلك على غير الصحية حتى لو كانت داخل نطاق السعرات الحرار

صحة جسدك فلا تجد أنك تفقد وزنك وصحتك معًا.

يؤثر تناول الطعام قبل النوم أيضًا في قدرة الجسم على حرق الدهون، فتناول الطعام يرفع من
درجــة حــرارة الجســم وســكر الــدم والإنســولين وكلهــا عوامــل تــؤثر علــى عمليــة التمثيــل الغــذائي، لــذا

احرص على تناول وجبة العشاء قبل النوم بثلاث ساعات على الأقل.

هناك بعض الخطوات التي تساعد على الالتزام بعادات طعام صحية ومن بينها: استخدام مفكرة
لكتابــة وصــفات الطعــام المناســبة للجــوء إليهــا عنــد الحاجة وإعــداد بعــض الوجبــات لتكــون جــاهزة
للنضج فقط مما يحفظ الوقت ويشجع على الالتزام، وأخيرًا فالنوم مبكرًا يساعد بشكل كبير على

التخلص من عادة تناول الطعام ليلاً.

ــا خاصــة للنســاء، حيــث يرتبــط بصــنع الارتبــاط العــاطفي بالطعــام: يشكــل الطعــام ارتباطًــا عاطفيً
الأكلات لأبنـائهم أو أحفـادهم أو مـا تعلمـوه في المـاضي مـن أمهـاتهم وجـداتهم، هـذه العاطفـة تجعـل

من الصعب الالتزام بنظام غذائي مناسب يساعد في إنقاص الوزن.

لن تسير كل الأيام على ما يرام المهم أن لا تستسلم أبدًا
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التهاب الأنسجة الدهنية: اكتشف العلماء في جامعة إكستر بالمملكة تأثير جزيء في الأمعاء يُسمى
“Lysyl oxidase” علـــى الخلايـــا الدهنيـــة، فحـــدوث خلـــل في هـــذا الجزيء يـــؤدي إلى التهـــاب

الأنسجة الدهنية مما يؤثر على قدرة الجسم على حرق الدهون والتخلص منها.

الــدوافع الذاتيــة وأهــدافك: تــؤثر دوافعــك وأهــدافك بشكــل كــبير علــى التزامــك بالنظــام الغــذائي
وممارسة الرياضة لإنقاص الوزن، إذا كنت تضع أهدافًا مستحيلةً ستشعر بالفشل الدائم ويتسبب

ذلك في عدم التزامك بالخطة المحددة.

كبر اكتشف كيف يتفاعل جسمك مع المواد الغذائية المختلفة وأي التمارين الرياضية تؤثر فيه بشكل أ
وحدد خطتك وفقًا لذلك والتزم بها، ومن الجيد أن تضع في طريقك بعض المحفزات التي تشجعك

على إكمال هذه الرحلة.

المرونة: من الصعب أن تستمر الحياة على نفس النمط كل اليوم، قد تسيقظ متأخرًا في أحد الأيام
ولا تتمكــن مــن إعــداد الفطــور المناســب وربمــا تتــأخر في العمــل ولا تتمكــن مــن اللحــاق بموعــدك في

الصالة الرياضية.

في تلك الأحوال يجب أن تكون مرنًا تجاه البدائل المناسبة ولا تستلم للواقع، فبدلاً من أن تسرع إلى
شراء الوجبــات السريعــة، اشــتر بعــض الفــواكه والخــضراوات وتناولهــا مؤقتًــا حــتى موعــد الغــداء، ربمــا
يمكنك العودة من العمل سيرًا على الأقدام في يوم ما أو ممارسة الرياضة في المنزل بدلاً من موعد

الصالة الرياضية الذي لم تلحق به، لن تسير كل الأيام على ما يرام المهم أن لا تستسلم أبدًا.
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يادة الوزن المشاكل النفسية: تسبب الأمراض النفسية عادة في اضطراب عادات الطعام وبالتالي ز
في معظــم الأحــوال، حيــث يلجــأ المــرضى عــادة إلى تنــاول الطعــام معظــم الــوقت كوســيلة مــن وسائــل

الراحة فيصبح طريقتك في التعامل مع المشكلات.

في تلــك الحــالات يفضــل أن يحصــل الشخــص علــى مساعــدة مــن الطــبيب النفسي لعلاج الأســباب
وبالتـالي التوقـف عـن هـذا الأكـل العـاطفي، كمـا يجـب أن يكـون محاطًـا بعائلـة وأصـدقاء مسـتعدين

لتقديم الدعم ومساعدة الشخص في الالتزام بخطته لخسارة الوزن.

يــق طويــل في معظــم الأوقــات يحتــاج – بالإضافــة إلى ذلــك كلــه – إلى العزيمــة إن إنقــاص الــوزن طر
والإرادة والصــبر للوصــول إلى أفضــل النتــائج، افهــم جســدك واكتشــف أفضــل الطــرق المناســبة لــك

للتخلص من الدهون.
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