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نقص التغذية 
نقص أو فقر في كمية الاغذية التي يحصل عليها الشخص في اليوم, تشيع هذه الحالة في الدول النامية و المناطق المنكوبة، و خاصة في الأطفال.
في حال عدم تلقي الجسم لكميات كافية من الطاقة من الغذاء، يلجأ إلى استخدام مصادر الطاقة الموجودة في الجسم، فيبدأ بحرق الدهون من مخازنها في الجسم. و في الحالات الشديدة و بعد انتهاء مخزون الدهون، يلجأ الجسم إلى تكسير البروتينات (التي تشكل المكون الأساسي للعضلات) و حرقها
تتناسب التغيّرات التي تحدث في تكوين الجسم نتيجة التوازن السلبي في الطاقة مع الطاقة المُستهلكة، لذلك فإنَّ زيادة الإستجابة الأيضية بشكلٍ مستمر إلى جانب نقص التغذية، ينتج عنها الإصابة بمتلازمة الهزال والمتمثّلة بفُقدان للوزن بشكلٍ كبير، وفقدان الأنسجة، وفُقدان الشهيّة،
ومن الأعراض التي تظهر على الأشخاص الذين يُعانون من نقص التغذية ما يأتي: 
1. فُقدان دهون الجسم، أو الأنسجة الدّهنية، والتي تُعدُّ من أكثر العلامات والأعراض وضوحاً. 
2. نقص واضح في الوزن. 
3. بروز العظام.
4. جفاف الجلد، وعدم مرونته.
5. تساقط الشّعر بسهولة، وجفافه.
6. إصابة بعض الأشخاص بالذّهول في الحالات الشّديدة، والتي يُصبح فيها الشخص غير مُستجيب، ويشعر بالضّعف، ولا يستطيع القيام بالأنشطة العاديّة. 
7. عدم انتظام في فترات الدّورة الشهرية، أو توقفُها،
8. قد تتراكم السّوائل في الذراعين، والسّاقين، والبطن في حالات نقص التّغذية الشديد. 
9. عدم القُدرة على مكافحة العدوى.
10. التئام القروح، والجروح بشكلٍ بطيء، وتقليل احتماليّة الشّفاء.
11. نقص في فيتامين د بشكلٍ كبير ممّا يُؤدي إلى زيادة خطر الإصابة بالكسور عند السقوط.
12. توقّف النموّ، أو عدم الوصول إلى الوزن المُتوقع الطبيعي لدى الأطفال.
13. نقص في الفيتامينات والمعادن، وخاصةً فيتامين أ الذي يُمكن أن يؤدي نقصه إلى حدوث جفاف المُلتحمة  ويُقلل من مناعة الجسم، بالإضافة إلى نقص الحديد الذي يُسبب فقر الدّم، ونقص الزّنك الذي يُقلل المناعة، واليود الذي يُسبب نقصه حدوث قصور في الغدّة الدّرقية، والتأثير في التعلّم.

أسباب نقص التغذية:
يحدُث نقص التغذيّة عند تناوُل كمية غذاء أقلّ من الحد الأدنى لاحتياجات الطّاقة، والتي تُعرف اختصاراً بـ MDER، وهي كميّة الطاقة التي يحتاجُها الجسم لممارسة الأنشطة، وللحفاظ على الحد الأدنى من الوزن المقبول بالنسبة لطول الشخص، لذلك عندما يُعاني الشخص من نقصٍ في التّغذية فإنَّه يُصبح من الصعب الحفاظ على القدرات الجسديّة الطبيعيّة مثل النموّ، ومقاومة العدوى، والتعافي من الأمراض، والتعلّم، والأعمال البدنيّة، والحمل، والرضاعة عند النساء، إذ يُعدُّ نقص التغذيّة من أكثر الحالات الشّائعة بين كبار السن، وحالياً يُعدُّ نقص التغذية من المشاكل التي تؤثّر في البلدان النامية والصناعية، وفي الحالتين فإنّ الأشخاص الأكثر تأثُراً بهذه الحالة هم الأشخاص الأكثر حرماناً من الناحية الاقتصاديّة.
نقص التغذية يحدث لدى الأشخاص بسبب :
· عدم الحصول على الطّعام، أو عدم القُدرة على إعداده،
· قد يُعاني البعض من الاضطرابات التي تجعل تناوُل الطعام وامتصاصه صعباً
· تزايد احتياجات الجسم للغذاء
· اتباع نظام غذائي سيئٍ أو انخفاض كمية الوجبات أو كثافتها من العناصر الغذائيّة، أو قلّة تنوّعها ، أو تناوُل الطعام بشكلٍ غير منتظم بالإضافة إلى احتمالية عدم حصول الأطفال الرّضّع على ما يكفي من حليب الأم.
· الإصابة بالأمراض، خاصةً فيروس نقص المناعة البشريّة ، والإسهال، وأمراض الجهاز التنفسيّ ، والدّيدان الشَّصية Hookworms))، وغيرها من طُفيليات الأمعاء.
· الفقر. 
· الحروب.
علاج مشكلة نقص التغذية 
يجب أن يحتوي النظام الغذائي للأشخاص المصابين بنقص التغذية على مجموعةٍ متنوعةٍ من الأطعمة، كالفول السوداني، والبازلّاء، والفاصولياء، والفواكه والخضروات المُختلفة، والأطعمة الحيوانيّة مثل: الأسماك، واللّحوم، ولحوم الأعضاء مثل: الكلى، والأمعاء في حال توفّرها، أمّا إذا كان الشخص لا يستطيع تناوُل الطعام عن طريق الفم، فيُمكن إعطاؤه المُغذيات التي تحتوي على السوائل من خلال أنبوب يتمّ وضعهُ في المعدة من خلال الأنف، أو عبر ثقوبٍ صغيرةٍ في جدار البطن، أو قد يتمّ وضعه عن طريق الوريد، إذ تكون هذه التغذيّة ضروريةً لفترةٍ قصيرة، حتى يتمكّن الشخص من تناول الطعام عن طريق الفم، كما يُمكن أن يوفّر اختصاصي التّغذية المكملات الغذائية السائلة، للمساعدة على منع نقص التغذية.


نقص البروتين
يؤثر نقص البروتين على جميع وظائف الجسم تقريباً، لهذا فقد يسبب مجموعة واسعة من الأعراض والمشاكل الصحية، من أبرزها ضعف العضلات.
يمكن أن تظهر أعراض نقص البروتين في الجسم، حتى وإن لم يكن هناك انخفاض حاد في مستويات البروتين، وذلك لأن البروتين أحد المكونات الرئيسية لجميع الخلايا والأنسجة، وهو اللبنة الأساسية لبناء العضلات، والجلد، والإنزيمات، والهرمونات
أعراض نقص البروتين في الجسم 
غالباً ما تبدأ أعراض وعلامات نقص البروتين في وقت مبكر من حدوث النقص، وتزداد شدتها مع مرور الوقت. فيما يلي أهم وأبرز الأعراض:
1. التعب والخمول
يمكن أن يؤثر انخفاض تناول البروتين لمدة قصيرة على العضلات المسؤولة عن الحركة وتغيير وضعية الجسد، خاصة لدى كبار السن. ومع استمرار انخفاض مدخول البروتين اليومي إلى الجسم قد تظهر أعراض التعب والخمول أكثر من المعتاد، وذلك نتيجة: 
· عدم حصول خلايا الجسم على ما يكفي من الأكسجين، وذلك بسبب الإصابة بفقر الدم وخلل أو نقص في بروتين الهيموجلوبين الموجود في خلايا الدم الحمراء والمسؤول عن نقل الأكسجين إلى جميع أنحاء الجسم. في بعض الحالات، قد يسبب نقص الهيموجلوبين أيضاً ضيق في التنفس.
· انخفاض معدل التمثيل الغذائي في الجسم، مما يؤدي إلى عدم إنتاج الطاقة اللازمة لإمداد الجسم بالنشاط والقدرة على القيام بعملياته الحيوية المختلفة بكفاءة.
2. ضعف وانخفاض كتلة العضلات
تعتبر العضلات أكبر مخزن للبروتين في الجسم، وعند تناول نظام غذائي منخفض البروتين لفترة طويلة نسبياً، يبدأ الجسم باستهلاك وأخذ البروتين من عضلات الهيكل العظمي بهدف تلبية حاجة وظائف الجسم وأنسجته الأكثر أهمية.
مع مرور الوقت، يؤدي ذلك إلى هزال العضلات: (Muscle Wasting)، وهي حالة تتطور نتيجة قيام الجسم بتعويض نقص مدخول البروتين الغذائي من مصادر أخرى؛ أهمها العضلات.
يعد انخفاض الكتلة العضلية من أعراض نقص البروتين الأولية، ومن العلامات التي تدل على انخفاض كتلة العضلات في الجسم ما يلي: 

· صعوبة التخلص من دهون البطن رغم ممارسة الرياضة، وقد يحدث هذا نتيجة خسارة العضلات عوضاً عن تقويتها وبنائها، إذ تسبب التمارين الرياضية، مثل رفع الأثقال تفكك الألياف العضلية، ويحتاج إعادة بنائها تناول ما يكفي من البروتين، وخاصة بعد التمرين.
· انخفاض الوزن بالأرقام فقط، دون ملاحظة انخفاض في قياسات الجسم، حيث قد يكون هذا الأمر دلالةً على فقدان العضلات بدلاً من فقدان الدهون. يتطلب الحفاظ على العضلات المداومة على تناول حاجة الجسم اليومية من البروتين وتجنب الأطعمة السكرية والمعالجة.
3. زيادة معدل إصابة العظام بالكسور
على الرغم من أن صحة العظام تعتمد بشكل أساسي على الكالسيوم، إلا أن ضعف العظام يمكن أن يكون أحد أعراض نقص البروتين في الجسم، إذ يزيد انخفاض مستوى البروتين من خطر الإصابة بكسور العظام، وذلك للأسباب التالية: 
· انخفاض كتلة العضلات الهيكلية المحيطة بالعظام، والتي توفر لها الدعم والحماية.
· ضعف العظام وانخفاض كثافتها، وذلك نتيجة نقص تناول البروتين الذي يدخل في تكوين أنسجة العظام.
4. هشاشة الشعر والأظافر
تعتبر العديد من أنواع البروتينات، مثل الكولاجين، والإيلاستين، والكيراتين من مكونات الجلد، والشعر، والأظافر الأساسية، لذلك قد يسبب نقص البروتين بعض المشاكل في الشعر والأظافر والبشرة، مثل: 
· هشاشة الأظافر وتقصفها.
· ترقق الشعر.
· تلاشي لون الشعر الطبيعي.
· تساقط الشعر.
· احمرار الجلد.
· تقشر الجلد.
· يجدر الإشارة إلى أن مشاكل الشعر، والأظافر، والجلد غالباً ما تعد من أعراض نقص البروتين الحاد وليس الخفيف.

5. انخفاض مناعة الجسم
يمكن أن يؤثر نقص البروتين الطفيف أو الحاد على مناعة الجسم، وفيما يلي أبرز علامات نقص المناعة التي قد تعد من أعراض نقص البروتين في بعض الحالات:
· زيادة عدد مرات الإصابة بأنواع العدوى البكتيرية أو الفيروسية، بما في ذلك نزلات البرد.
· زيادة شدة وأعراض العدوى أو الالتهاب عن المعتاد، ويعد هذا العرض من أعراض نقص البروتين الحاد الشائعة.
· زيادة طول المدة اللازمة للتعافي من عدوى ما، وذلك نتيجة انخفاض قدرة الجسم في التغلب على مسببات العدوى.
يؤثر نقص البروتين سلباً على كفاءة الجهاز المناعي للأسباب التالية:
· يعد البروتين مصدر أساسي للأحماض الأمينية التي تلعب دوراً في إنتاج الأجسام المضادة المسؤولة عن تنشيط خلايا الدم البيضاء ومحاربة مسببات الأمراض، بما في ذلك الفيروسات والبكتيريا.
· يلعب البروتين دوراً في تعزيز امتصاص العناصر الغذائية الأخرى الهامة للحفاظ على صحة الجسم وتعزيز مناعته.
· يؤثر البروتين على مستويات البكتيريا النافعة في الأمعاء، والتي لها دور أساسي في الحفاظ على صحة الجهاز الهضمي ووقايته من الإصابة بالالتهابات والعدوى.
6. زيادة الشهية
في حالات عدم تناول ما يلبي حاجة الجسم من البروتين، يزداد الشعور بالجوع نتيجة محاولة الجسم إرسال إشارة تعبر عن حاجته للبروتين. بالإضافة إلى أن استهلاك الأطعمة منخفضة البروتين لا تمنح الشعور بالشبع لفترة طويلة كما تفعل الأطعمة الغنية بالبروتين.
تكون زيادة الشهية الناتجة عن نقص البروتين لدى البعض انتقائية نحو الأطعمة الغنية بالبروتين، لكن الأمر ليس كذلك لدى جميع الأشخاص، إذ قد تزداد شهية البعض تجاه الأطعمة ذات السعرات الحرارية العالية جداً مقارنةً بمحتواها المنخفض من البروتين. نتيجةً لذلك يعاني البعض من السمنة كأحد أعراض نقص البروتين. 
7. تقلبات المزاج
 يمكن أن يؤثر نقص البروتين على توفر الأحماض الأمينية اللازمة لإنتاج بعض الناقلات العصبية المسؤولة عن نقل المعلومات بين الخلايا، بما في ذلك ناقلات السيروتونين والدوبامين، والتي قد يسبب انخفاض مستوياتها سوء المزاج والشعور بالاكتئاب أو العدوانية.
8. ضبابية الدماغ
 يسبب نقص البروتين لدى البعض ضعف التركيز وعدم القدرة على إتمام المهام والعمل كما يجب، وذلك نتيجة الانخفاض في معدل تصنيع بعض الناقلات العصبية التي لها دور مهم في القدرة على التركيز، مثل الدوبامين، والسيروتونين، والإبينفرين، والنورأدرينالين.
9. الأرق
 يسبب عدم تناول كميات كافية من البروتين الغذائي انخفاض في معدل إنتاج السيروتونين الذي يلعب درواً رئيسياً في انتظام دورة النوم وتحسين جودة النوم.
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