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من هم أعداؤك

منة   في حربك على السِّ

الفصل السادس
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ــاة وأكل  ــط حي ــع نم ــك تخــس أو حــىت تتب ــرار إن ــت أخــدت ق ــو إن ل
ي الغالــب بيكــون قــرار فــردي وتنفيــذه كمــان بيكــون فــردي 

صحــي ده �ف
دي رحلــة لازم تكــون مســتعد أن الاحتمــال الأكــرب إنــك تمشــيها وحيــد 
ــك أو  ــق حيات ــك ســواء رفي ــت محظــوظ وأسرت ــو إن ــري مســانده ل ــن غ م
ن ســاعدوك عــى القــرار ده فــا دي حاجــه  الأب والأم أو أصحابــك المقربــ�ي
كويســه جــدا وهاتســاعدك تحقــق هدفــك بشــكل أحســن وأسرع وألطــف 
ي نظــام أكل مختلــف وممكــن تكــون 

لأن لــو إنــت مثــا قــررت تخــس يعــن
. هاتلعــب رياضــة أكــرت

تأثير المقربين:
ي بيــت واحــد 

ن معــاك �ف  نــاس ممكــن تأثــر بالســلب عليــك الــ�ي عايشــ�ي
ــري  ــك ضغــط كب ــون علي ــت هايك ــا هــي إن ــة أكلهــم زي م ــو طريق لأن ل
هــا  ــات وغ�ي ــه والحلوي ــت اتعــودت علي ــ�ي إن ــاوم الأكل ال ــك تق جــدا إن
امــات أسريــة أو حــىت  ز لــو مــش عــارف تخلــق وقــت للرياضــة بســبب ال�ت
ــو كل  ــق ل ــة ده عائ ــادر تغــري طريقــة ســهرك أو خروجــك اليومي مــش ق
مــرة بتســوف تقــول أنــا هابــدأ النظــام مثــا لمــا أكــون لوحــدي أو لمــا 
وع  ييجــي الصيــف أو الشــتا أو لمــا أخلــص امتحانــات أو تســليم المــرش
ــك داخــل  ــا أرجــع مــن الســفر كل دي حجــج ومعناهــا إن ــد أو لم الجدي

. ي
أصــا النظــام بنيــه إنــك هاتوقفــه تــا�ن
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المحبطين:
مــن  والمحبطــة  البايخــة  التعليقــات  لــكل  مســتعد  تكــون  لازم 
ــت  ــات كن ي حاج

ــخصيا و�ف ــا ش ــ�ي أن ــه حص ــ�ي هاقول ن كل ال ــ�ي المحيط
ي الغالــب هايحصــل لأي واحــد قــرر يخــس 

مســتعد ليهــا وحاجــات لا و�ف
ي عينيهــا انتظــار لحظــة الانتكاســة بالنســبة لــك ورجوعــك 

ي نــاس �ف
هاتــا�ق

ــا عــم  ــه ي لوزنــك القديــم وعاداتــك القديمــة تعليقهــم عــى أكلــك وإي
ــده  ــري ك ــض كت ــاكل بي ــك بت ــه ده أو مال ــت بتاكل ــ�ي إن ــش ال الأكل الوح
ــد  ــكلام ده متأك ــاكل ال ــع ت ــو ينف ــه ده ه ــك إي ــ�ي يقول ي ال

ــا�ق ــه وهات لي
ي الدايــت أو الــ�ي بيقولــك لا إنــت كــده خســيت أوي 

إن ده ينفــع �ف
ــه  ــري كفاي ــة كت ــب رياض ــت بتلع ــس لا إن ــده كوي ــه ك ن كفاي ــ�ي ــروح ف هات
ــك  ــان وإن ــش زي زم ــى م ــ�ي بق ــكلك ال ــى ش ــاس ع ــات الن ــده تعليق ك
ي نــاس أساســا 

كنــت أحــى زمــان والتخــن كان مناســب ليــك أكــرت هاتــا�ق
ــمنة  ي س

ــق أو �ف ي متناس
ــما�ن ــم الجس ــط ولا تكوينه ــم غل ــلوب حياته أس

ــن  ــه م ــ�ي خــس علي ــك إن النظــام ال ــح أو بيقول ــك نصاي مفرطــة وبيدي
ي أصحابــك بيتكلمــوا عــن الأكل 

20 ســنة أحســن مــن نظامــك هاتــا�ق
والمطاعــم الجديــدة الــ�ي جربوهــا بشــكل أكــرت مــن المعتــاد وده برضــه 
طبيعــي مــن النــاس لأنهــم بيحاولــوا يوصلولــك إنــت فايتــك متــع كتــري 
ــه  ــدوش حاج ــا يقص ــم م ــري منه ــب كت ي الغال

ــا �ف ن بيه ــتمتع�ي ــا مس إحن
ي عــادي جــدا وطبيعــي إنــك تبقــى حســاس  بنيــه وحشــه ده طبــع بــرش
ــة.  ــى الحاف ــا ع ــون أص ــك بتك ــا إن ــ�ي زي دي وخصوص ــات ال  للتعليق
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المفسدين:
ــم  ــش تعمي ــال م ــودك ومث ــك مجه ــد علي ــا هاتفس ــة هاتواجه ي فئ

�ف
ــز  ــزوج عاي ــزه جوزهــا أو ال ــام عاي ن بشــكل ع ــ�ي يك ــن الأزواج أو ال�ش ممك
ي حالــة جســمانية غــري جيــدة أو غــري مُرضيــة خوفــا مــن 

مراتــه يفضــل �ف
يــك آخــر وده ســبب فعــا  أن التغــري ده يخليــه يتشــجع للبحــث عــن �ش
بيحصــل لــو العلاقــة أساســا مبنيــة عــى أننــا ارتبطنــا علشــان ده المتــاح 
ي المســتوى بتاعنــا لــو مبنيــة عــى حــب ده هايعــزز الارتبــاط أكــرت 

�ف
ــة  ي أحســن هيئ

ــل و�ف ــى شــايفك أساســا كام ــك بيبق ي ــا أن ال�ش وخصوصً
ممكــن الأم تلاقيهــا عمالــة تطبــخ أكل أكــرت وأحــى وأنــواع جديــدة عــن 
الــ�ي اتعــود عليــه منهــا وده برضــه طبيعــي هــي حاســه إنــك هفتــان أو 

أكلهــا مــا بقــاش عاجبــك زي زمــان.

الميزان:
الــ�ي  النــاس  وخصوصًــا  ي 

مــر�ض بشــكل  ان  ز المــري عــى  الوقــوف 
ــوم...  ي الي

ــه �ف ن تلات ــاعت�ي ــف كل س ــن تق ــه ممك ــد لس ــت جدي ــه داي عامل
ي 

الــ�ي بيجننهــم أكــرت إن ممكــن يــوزن الصبــح رقــم وبالليــل يــا�ق
ي 

�ف أولا  زايــد..  نفســه  ي 
ويــا�ق بالدايــت  زم  ملــرت يكــون  وممكــن  رقــم 

ــتهلكة  ــاه المس ــة المي ان أولا كمي ز ــري ــم الم ي رق
ــم �ف ــري بتتحك ــل كت عوام

ــا  ــ�ي أكلته ــة الأكل ال ــم كمي ي الجس
ــة �ف ــوم أو المحبوس ــدار الي ــى م ع

ي أو أي نشــاط 
ان نوعيــة النشــاط الريــا�ض ز قبــل مــا تطلــع عــى المــري

ي 
ــد �ف ــة أكي ــن مقاوم ــد أو تماري ــيل حدي ــو بتش ــك. ل ي يوم

ــام �ف ــكل ع بش
كتلــة عضليــة جديــدة اتضافــت لجســمك. كــم النــوم الــ�ي أخدتــه 
.. باختصــار كل العوامــل دي ممكــن  ي ــك ضغــط نفــ�ي وعصــىب هــل علي
ان!  ز المــري عنــك  اتــرك  ان.  ز المــري عــى  ن  اتنــ�ي أو  كيلــو  تزيــد   تخليــك 
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ة أو اســتخدم  هــات مــازورة وخــد مقاســاتك وارجــع وقــارن كل فــرت
ن منــك  ملابــس قديمــة وشــوف إذا وســعت عليــك أو لا واســتمع للمقربــ�ي

ــوزن.  ي ال
ــك �ف ــى نزول ــم ع وتعليقاته

اليوم الفري:
ي أي دايت”

يوم الفري “أخطر وأهم حاجة �ف

ــبوع  ــن الأس ــتناه م ــت بيس ــل داي ــت أو عم ــل داي ــد بيعم وده أي ح
للأســبوع..

أولا إيــه أهميتــه لــ�ي بيعمــل دايــت وليــه متخصــ�ي التغذيــة 
بينصحــوا بيــه. 

حقيقــي  مفيــش دراســة واضحــة أوي مؤكــدة بتأكــد عــى أهميتــه لكــن 
مبدئيــا هــو بيعمــل عــى اســتقرارك نفســيا وجســديا، وده الأهــم لمــا مــن 

ي تغــري نوعيــة الأكل الــ�ي داخلــه جســمك.
وقــت للتــا�ن

ليه وإزاي، تعال نشوف!

ن ويتــم تصنيــع  ي الجســم هــو الليبتــ�ي
ي موجــود �ف

ي هرمــون بروتيــن
�ف

ي المــخ 
ــة �ف ــات قليل ــم تصنيعــه بكمي ــة. ويت ي الأنســجة الدهني

ــه �ف غالبيت
والعضــات. وكلمــا زادت كميــة دهــون الجســم, كلمــا زاد مــن إفــراز 
ي معــدلات الأيــض 

ن يتحكــم �ف هرمــون الـــ Leptin . وهرمــون الليبتــ�ي
ز والذاكــرة والمــزاج  كــري ي ومســتويات الشــعور بالجــوع وحــدة ال�ت

الغــذا�ئ
ن كلمــا زادت معــدلات  العــام. باختصــار كلمــا زادت معــدلات اليبتــ�ي

ــوع.  ــعور بالج ــل الش ــا ق ي وكلم
ــذا�ئ ــض الغ الأي
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ن  ــ�ي ــدلات الليبت , مع ــاسي ــم ق ــى رجي ــة ع ة طويل ــرت ــتمريت ف  إذا اس
ل جــدا وبيقلــل حــرق الدهــون وبتحــس بجــوع بشــكل مســتمر  زن بتــ
ي مجاعــة وعلشــان يحميــك مــن المــوت 

علشــان الجســم بيفتكــر إنــك �ف
بيقلــل اســتهلاك الدهــون ووزنــك يثبــت ويبتــدي الجســم يتخلــص مــن 

ــون. ــر الده ي الآخ
ــات، و�ف ــاه والعض ــادن والمي ــاح والمع الأم

فــا علشــان كــده متخصــ�ي التغذيــة بينصحــوا بيــوم فــري علشــان 
ي اليــوم ده فــا 

ن إنــك هاتلبــخ �ف يحــل مشــكلة ثبــات الــوزن وهــم عارفــ�ي
ي الحــرق.

الجســم يرجــع يتــوازن �ف

ي وحلويــات 
اليــوم ده محــا�ش ي 

النــاس بتخــرب الدنيــا �ف وأغلــب 
ي كل الوجبــات ومعتقــد إنــه مســتحيل يتخــن، 

وفاســت فــوود وبيكــون �ف
ــوم. ي ي

ــه �ف ــبوع يرجع ي أس
ــره �ف ــ�ي خ ال

ي يــوم تبــوظ تعــب 
ك بالعكــس, أنــت ممكــن تــاكل �ف أحــب أبــرش

ن تلاتــة بتدخــل زيــوت ودهــون وفاســت فوود  أســبوع، وبعــد أســبوع اتنــ�ي
ة الجســم مــش هايعــرف يتخلــص منهــم إلا بعــد  وحلويــات كميــات كبــري
ي الــوزن وتبطــل وتحبــط وتوقــف 

ي نفســك زدت �ف
ة طويلــة جــدا هاتــا�ق فــرت

ريجيــم وأكل صحــي:

. اكم عليه الكلام ده تصعب العملية أك�ت وكل أسبوع ي�ت

الحل الأسلم:

ما تعملش فري لو إنت مش بتحب الأنظمة الصارمة. 

. لكن كل كام يوم أدخل حاجة محببة لقلبك بدون تأنيب ضم�ي

قطعة حلويات. 
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ة من أكلك مفضل. أكله صغ�ي

وب مفضل ليك. م�ش

ي عزومــة أو مناســبة اجتماعيــه تنــاول الطعــام بــدون أن تحــرم 
لــو �ف

نفســك ثــم تعــود لنظامــك سريعــا وكأن شــيئا لــم يكــن.

ي 
ــا�ن ــاة مســتمر ومــن وقــت للت ــك تعمــل نظــام حي ك إن عــدل تفكــري

ــة جــدا.  ــة معتدل ــك المفضــل بكمي ــاكل مــن أكل تقــدر ت

زم أســبوع كامــل ثــم تاخــد فــري يبقــى خــد وجبــة  لكــن لــو بتحــب تلــرت
فــري مــش اليــوم المفتــوح  مــرة كل أســبوع.  

ــة ولا معلقــة  ــوم ولا وجب ــت ملكــش لا ي ــط الداي ــوم بتلخب ــو كل ي ل
ــه. ــا الدايــت بتاعــك شــمال كل فــري أساسً

ــدرات  ــض الكاربوهي ــك منخف ن أكل ــ�ي ــ�ي يوم ــري خ ــوم الف ــد الي بع
. الجســم  ن يــد مناعة الأنســول�ي ز ن ب�ت جــدا. لأن مــع ارتفــاع معــدلات الليبتــ�ي
ــظ عــى  ــن حاف ــدرات كدهــون. لك ــن الكاربوهي ــة لتخزي ــه قابلي ــح ل تصب

ــك. ي وجبات
ــة �ف اوات والدهــون الصحي ن والخــضر ــ�ي وت ال�ب




