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لا يوجد طرق مختصرة

الفصل السابع
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ي لا يوجــد طــرق مختــرة أبــدا للوصــول إلى جســم 
عزيــزي صدقــن

ي الســطور القادمــة...
ــالي وســأقنعك  بالمنطــق والعلــم �ف مث

ــحري  ــاز س ــحرية أو جه ــة س ــاك حب ــو هن ــع أن ل ــك أن تقتن أولا علي
ي 

ن الجســم وإصــاح عيوبــة بــدون بــذل أي مجهــود صدقن� يقــوم بتحســ�ي
ي أجمــل الأجســام والأوزان. 

كان أغنيــاء العالــم كلهــم �ف

وليــس المجــال هنــا لتعديــد المشــاه�ي الذيــن يعُانــون مــن الســمنة 
المفرطــة أو الصحــة المتدهــورة عــى الرغــم مــن امتلاكهــم ثــروات تتيــح 

لهــم ذلــك. 

ي أو المغنيــة أو الممثلــة الفلانيــة تبــدو 
ولا تقــول إن المطــرب الفــا�ن

أكــرث شــبابا مــن عمرهــا وجســمها جميــل.

عزيــزي كلهــم يمُارســون الرياضــة كلهــم يتبعــوا أنظمــة تغذيــة صحية 
ــا فهــو يفعــل  ق دائمً ولأن مهنتهــم تعتمــد عــى الشــكل الشــاب المــرش
ي مهنــة المضيــف 

ي نفســه مثــل مــن يعمــل �ف
ي وســعه ويســتثمر �ف

كل مــا �ف
الجــوي عليــه أن يحافــظ عــى وزن محــدد.

حقيقة حبوب التخسيس وسد الشهية
ي التلفزيونــات والعطاريــن 

وج ليهــا �ف أدويــة التخســيس الــ�ي بيــرت
ي ودون 

ــة بشــكل عشــوا�ئ ــت والمتداول ن ن�ت ــع الإ ــز التخســيس ومواق ومراك
ي عليهــا..

ي دوا�ئ ي رقــا�ب اف طــىب أي إ�ش

 كلامي اللي جاي ينطبق على أي دوا يندرج تحت مسمى

Formula ,smart , slimming , Diet

أو قاطع ومقلل للشهية. أو أي وجود لكلمة
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 slim, max , o max , k max , fax

هم من المئات من الأنواع بدون أي مبالغة وغ�ي

حاجــة  وكل  حاجــة  أي  اب  شــاي, �ش أعشــاب,  أو  حبــوب  ســواء   
باختصار.

..” ن أغلب الأدوية دي فيها مادة “السيبوترام�ي

نشوف بقى الأجانب بيقولوا 
إيه: 

والــدواء  الغــذاء  إدارة 
الأمريكيــة FDA ثبتــت الدراســات 
ــة  ــارا جانبي ــه آث ــة أن ل كلينيكي الإ
ي رفــع ضغــط الــدم، 

بيتســبب �ف
القلــب  مــر�ض  عــى  وخطــر 
ي 

�ف آلام  ويســبب  ن  ايــ�ي وال�ش
العضــات، ولا يصلــح الحوامــل 

ن تحــت الـــ 18 ولا كبــار الســن فــوق 65 ســنة ومر�ض  والمرضــع والمراهقــ�ي
الضغــط والقلــب وممكــن يســبب أزمــات قلبيــة وجلطــات، ونوبــات 

المميتــة. القلــب 

ي بعض الأشخاص ظهرت عليهم أعراض متنوعة منها:
�ف

احمــرار العيــون وعــدم وضــوح الرؤيــة وأمــراض الزغللــة والتهابــات ــ
 . ن العــ�ي
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ــاك ــ مس ــهال أو الإ س ــيء والإ ــل الق ــي مث ــاز الهضم ــات الجه اضطراب
ــرح المعــدة.  وق

ز ــ كــري ال�ت عــى  القــدرة  وعــدم  العصبيــة  والالتهابــات  الرعشــة 
الذهــن. وتشــوه  دراك  الإ واضطرابــات 

ي المفاصــل, تســاقط الشــعر وضعــف ــ
هشاشــة العظــام وآلام �ف

ــب. ــات القل ب ــام ض� ــدم انتظ ــنان وع الأس

كــة أبــوت  ن Sibutramine وهــي �ش كــة الصانعــة لســيبوترام�ي إن ال�ش
وع  )Abbott( قــررت منــع توزيــع الــدواء لجميــع دول أوروبــا وبــدأ مــرش
ــر 2010.  ي 21 يناي

ــة �ف ــة الصانع ك ــل ال�ش ــن قب ن م ــيبوترام�ي ــف لس التوقي
ــكا ومنــع اســتخدامه. ــا وأمري ي أوروب

وتــم ســحبه مــن الأســواق �ف

وقــرروا أن الأعــراض المصاحبــة والجانبيــة أخطــر مــن أي فايــدة 
مرجــوة مــن الأدويــة دي.

كات  ــة بتصنعهــا �ش ي الــدول العربي
ــة دي موجــودة �ف مــا زالــت الأدوي

نــت, وحــىت إن لــم  ن�ت ي الصيدليــات أو عــى الإ
مجهولــة أو أفــراد وتبــاع �ف

تذكــر المــادة عــى العلبــة فهــي موجــودة فيهــا.

لا يوجــد دواء يقــوم بتســييح الدهــون. والشــهية المفتوحــة علاجهــا 
الامتنــاع عــن الســكريات مــش بالــدواء ودي الطريقــة الصحيــة.

ــد  ــك وتفق ي دم
ن �ف ــول�ي ــينتظم الأنس ــكر س ــن الس ــع ع ــا  تمتن أول م

ــام. ــن الطع ــث ع ي البح
ــة �ف ــة الملح س ــة ال�ش الرغب
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حبوب القهوة الخضراء وهل ليها علاقة 
بنزول الوزن....

, هــي  ا هــي بــن عــادي خالــص مــش بــن أخــضر أولا القهــوة الخــضر
ا  ــضر ــوة الخ ــص, القه ــا يتحم ــل م ــام وقب ــه الخ ي حالت

ن �ف ــ�ب ــول ال محص
ن  الكلوروجــ�ي أحمــاض زي حمــض  وفيهــا  أكســده  كا مضــاد  مفيــده 

. ن والكافيــ�ي

ي 
ا �ف ــضر ــوة الخ ــة القه ــى فعالي ــت ع ــ�ي اتعمل ــات ال ــب الدراس أغل

ي 
ة المــدى وعــى أعــداد محــدودة وبــدون تنــوع �ف التخســيس كانــت قصــري

ي حــالات فقــدت وزن فعــا وحــالات محصلش 
، و�ف ي

الأشــخاص بشــكل كا�ف
ــدة زي القهــوة  ا مفي ــر, لكــن بشــكل عــام القهــوة الخــضر ــري يذُك أي تغي
ي القهــوة العاديــة..

ن تقريبــا �ف الداكنــة وتحتــوي عــى نفــس نســبة الكافيــ�ي

ــات  ي شــوية معلوم
ا �ف ــوة الخــضر ــوب القه ــت هاتســتخدم حب إذا كن

خــد بالــك منهــا:

ي تعــارض ــ
لــو إنــت مريــض ســكر لازم تستشــري طبيبــك الأول لأن �ف

ن بعــض أدويــة الســكر. بينهــا وبــ�ي

ا بتقلل امتصاصهم من الأكل.ــ الزنك والحديد.. القهوة الخض�

ا بيســبب أرق، صــداع، توتــر، ــ كــرت اســتخدام حبــوب القهــوة الخــضر
بــات القلــب. ي ض�

ارتفــاع �ف

ــال، وبعــض ــ ــل، المرضــع، الأطف ــب والضغــط، الحوام مــر�ض القل
لحبــوب  باســتخدامهم  ينصــح  لا  الاكتئــاب  أدويــة  مســتخدمي 

ا. ــضر ــوة الخ القه
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ا للتخسيس ولا لا؟  الخلاصة, أستخدم حبوب القهوة الخض�

ــارب  ــات والتج ــؤال ده لأن الدراس ــى الس ــددة ع ــة مح ــش إجاب  مفي
عليهــا قليلــة جــدا، وخصوصًــا إنهــا منتــج جديــد, لكــن مبدئيــا مفيــش أي 
ة عــى الصحــة وبرضــه مفيــش دليل  ار خطــري دراســات بتقــول إن ليهــا أض�
نــت  ن�ت ــوزن, وأغلــب المنتــرش عــى الإ ــزول ال قــوي إنهــا بتســاعد عــى ن
عــى فعاليتهــا قائــم عــى تجــارب وتقييمــات شــخصية لناس اســتخدموها 

. بشــكل شــخصي

مادة الأورلستات ومنتجاتها:
مادة الأورليستات. 

وكل مشتقاته من أسماء تجارية. 

هــم الحاجــات مصنعــة مــن نفــس مــواد  زي زينيــكال شــيتوكال وغ�ي
ــة . ــات صناعي ــة وســماد ودهان ي ي تركيبــات  مبيــدات ح�ش

تدخــل �ف

ــاص  ــع امتص ــاء وتمن ي الأمع
ــز �ف ــون حاج ــي بتك ــديد ه ــار ش باختص

ــاء..  ــدار الأمع ــال ج ــن خ ــون م الده

وح للكبــد ولا  وبعــد عمليــة الهضــم الدهــون غــري الممتصــة مــش بــرت
لخلايــا الدهــن ولا لتغذيــة للجســم. وبالتــالي يتــم التخلــص منهــا كمــادة 

غــري مفيــدة للجســم.

ي ناكل دهون وما تروحش للجسم.
الكلام شكله حلو يعن�

ــى  ــتغل ع ــتات بيش ــوة، أولا الأورليس ــة حل ــش حاج ــيدي م ــا س لا ي
ي مــش بيتشــغل عــى دهــون 

دهــون الوجبــة المتناولــة فقــط، يعــن
الجســم القديمــة. 
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وكمــان بيشــتغل عــى 10 الـــ%20 مــن دهــون الوجبــة فقــط، وليــس 
بالكامــل. 

ــش،  ــة، عي ــاكل رز، مكرون ــو بت ي ل
ــن ــويات، يع ــع النش ــل م ولا يعم

ســكريات، حلويــات فاكهــة..

ملوش أي تأث�ي تمامًا..

ن  بيشــتغل مــع الدهــون فقــط. وأحــب أقولــك الــ�ي أغلــب المصريــ�ي
والعــرب مــش دي أســباب تخنهــم. 

أغلــب النــاس بســبب الحلويــات، والنشــويات، رز، مكرونــة، عيــش، 
والعصايــر، والصــودا والحاجــات الخفيفــة دي .

ي دراسة اتعملت على 1200 شخص.. 
كان �ف

.Cochrane Database Systemic Reviewsي مجلة الـ
ها �ف  تم ن�ش

إدوا جرعة حوالي 3 جرامات لكل فرد لمدة 4 أسابيع.. 

ي 4 أسابيع..
النتيجة نص كيلو �ف

ي سنة.
ي دراسات تانية لقوا ناس خسوا 3 كيلو بس �ف

و�ف

أنا مش هاقولك على العوارض الجانبية المقززة للمادة دي..  

از ذات لــون أصفــر ذي رائحــة نفــاذة وغــري قابــل  ي الــرب
مــن دهــون �ف

للســيطرة..
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ــدرة  ــعر، أو الق ــدون أن تش ــراج ب ــة إخ ــك عملي ــن يحصل ي ممك
ــن يع

ي حالــة إنــك 
از �ف عــى التحكــم لدرجــة إن هدومــك بتغــرق مــن زيــت الــرب

عطســت جامــد أو كحيــت كحــة قويــة.. 

الخلاصة: 

ي مــن الســمنة أو الــوزن 
 ليســت لهــا فعاليــة حقيقيــة تجعــل مَــن يعُــا�ن

الزائــد يعتمد عــى المنتجــات دي..

ار الأورليستات..   أخطر أض�

تراكم مواد سامة على الكلى بسبب عدم امتصاص الدهون..

ــ�ي  ــاج دهــون ل ــ�ي بتحت ــات ال ي امتصــاص الفيتامين
ضعــف شــديد �ف

ــذوب..  ت

ي الكبد 
ن بمشــاكل �ف اً لا يصلــح للحوامــل ولا المرضــع ولا المصابــ�ي أخــري

ن  ــ�ي ــتعداد, ولا المصاب ــم اس ــاس أو عنده ــوات والبنكري ــكلى أو حص وال
ــة أو مشــاكل نفســية ســواء  ــة أو خمــول الغــدة الدرقي ي المثان

بمشــاكل �ف
ه.  ــا أو زي النهــام والــرش اكتئابً

أعراض جانبية:

افراز بقع دهنية مع الغازات.••

براز رخو.••

•• . ي
براز دهن�

ي حركات الأمعاء.••
ي التحكم �ف

صعوبة �ف

ي المستقيم )أسفل(.••
 ألم أو إزعاج �ف

ي المعدة.••
آلام �ف
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ات الحيض غ�ي النظامية.•• •  ف�ت

صداع الراس.••

القلق.••

•• . ن اصفرار الجلد أو العين�ي

بول داكن اللون.••

 براز ذو ألوان فاتحة.••

حبوب الجارسينيا والرازبيري كيتون
ــا  ــي كذب ــ�ي بتدع ــة ال ــيوية والأدوي ــاب الآس ــتخلصات الأعش  أو مس
إنهــا بتخســس وخصوصًــا بعــد مــا دكتــورأوز وهــو طبيــب أمريــ�ي شــه�ي 
ي برامجــه وده 

ي برنامجهــا.. روج لهــا �ف
جــدا وكان يظهــر مــع أوبــرا وينفــري �ف

كلام ملــوش أي مرجــع علمــي وكــذب محــض.. وكل ده ملــوش أي تأثــري 
عــى التخســيس ودكتــور أوز طلــع واعتــذر بنفســه وقــال إنــه أخطــأ لمــا 

مــة.. روج للمنتجــات دي, واترفــع عليــه شــوية قضايــا مح�ت

ي الطبــخ 
أولا الجارســينيا دي هــي فاكهــة زي القــرع وبتســتخدم �ف

يك أســيد,  وادعــاء إنهــا بتخســس علشــان فيهــا مــادة الهيدروكــ�ي ســي�ت
ــة  ــى مجموع ــت ع ــة اتعمل ــدة يتيم ــة واح ــق تجرب ــن طري ــفوها ع اكتش
ز عــال بتقلــل تراكــم الدهــون،  كــري ان واكتشــفوا أنهــا لــو اتاخــدت ب�ت فــرئ
لكنهــا بنفــس الوقــت ســببت ضمــور الأعضــاء التناســلية ليهــم. المــادة 
 Hydroxy cut دي كانــت واحــدة مــن مكونــات حبــوب هايدروكــ�ي كــت

.. ــر الشــه�ي ن بالمناســبة الفــات ب�ي

ي أغلب الدول بسبب تسببها بتلف الكبد والموت.
 اللي اتمنع �ف
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ن وزنهــم زاد  ي متطوعــ�ي
ي المعامــل �ف

نســان �ف لمــا اتجربــت عــى الإ
ــن  ــهرين م ــد ش ــد بع ــو واح ــري كيل ــروش غ ــا خ ن م ــ�ي ــب المتطوع وأغل

الاســتخدام المتواصــل للمــادة دي.

ــول  ــدي مفع ــان ي ــدا علش ــالي ج ن ع ــ�ي ــط كافي كات بتح ي �ش
ــا �ف طبعً

ــر  ــب والتوت ــات القل ب ــه بيــرع ض� ــة لوحــده لأن للتخســيس، وده مصيب
ــو حــد  ن العــالي ول ــ�ي ــج عــن الكافي ــق والأرق وارتفــاع الضغــط النات والقل
ي القــب ومــا يعرفــش احتمــال إنــه يمــوت وارد جــدا جــدا 

عنــده مشــكلة �ف
ــري جــدا. ي مــر كت

ــت �ف وحصل

حبــوب التخســيس وحــرق الدهــون بأنواعهــا الأعــراض الجانبيــة ليهــا 
. ي الكبــد والــكلى واحتمــال الوفــاة وارد للمــر�ض

مخيفــة وأمــراض �ف

الديتوكس
ي مــرة ســمعت حــد بيكلــم عــن الديتوكــس أو عمليــة تنظيــف 

أكيــد �ف
ــعد  ــى أس ــه بق ــاه أوي وإن ــرق مع ــه إزاي ف ــموم وإن ــن الس ــم م الجس
ي عــى 

ي ويعــزف عالربابــة ويمــ�ش
وأخــف أنشــط، وبقــى يعــرف يكلــم يابــا�ن

الحيطــة بســبب الديتكــوس.

 لازم تفهــم إن الديتوكــس ده محاولــة فاشــلة لتقليــد الوظائــف 
ن  ي الجســم الــ�ي بتقــوم بيهــا الــكلى والكبــد والقولــون والرئتــ�ي

الربانيــة �ف
ي ودي منظومــه مــا 

ي العمليــة دي يوميــا, بشــكل مبهــر وربــا�ن
كة كلهــا �ف مشــرت

تخــرش الميــه، أعضــاء جســمك أحســن وأكــرت فعاليــة مــن أي خزعبــات 
ــار والكرفــس.. ي علبــة دوا أو منقــوع براطيــش بالخي

�ف

ي المنتجــات الــ�ي بتدعــي قدرتهــا على تخلص الجســم  والنــاس بتشــرت
ي علــب فيهــا تركيبات  ي الفكــرة بشــكل عاطفي وبتشــرت

مــن الســموم حبــا �ف
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ر  مــا أنــزل اللــه بهــا مــن ســلطان ومــواد مجهولــة ممكــن يكــون فيهــا ض�
ابــات وبــروكلي وتــاكل قــرش بطيــخ  ي خيــار و�ش

أكــرب مــن نفعهــا.. أو تغــ�ي �ف
نســان كان أصلــه قــرد... وبيدفعونــا دفــع إننــا نصــدق إن الإ

الــكلام ده يشــمل عشــبة بامــا الســحرية الــ�ي بتتلــزق عــى الكعــب 
ــام.  اب وتن ي الــرش

تــك أو تحــط بصــل �ف حض�

الحاجــة الوحيــدة الــ�ي ممكــن تخلــص منهــا هــي أسرتــك الــ�ي 
هاتطفــش مــن ريحــة رجلــك..

يطلــع واحــد فلحــوس يقــولي بــس أنــا خســيت خمــا�ش كيلــو بمنقــوع 
ي شــهر واحــد, ده بيكــون بســبب اعتمــادك عــى ســوائل 

الديتوكــس ده و�ف
ــس  ــي تخ ــا طبيع ــة ف ــعرات قليل ــة وس ــدة غذائي ــاش أي فاي ــس مفيه ب
عضــات وميــه مــش دهــون وهاترجــع تتخنهــم آجــا أو عاجــا بــا أي 

نقــاش أو شــك..

ــ�ي كان فيهــا  ــة الحرمــان ال وأكــرت كمــان لأن الجســم هايعــوض حال
ــ�أكل الصلــب..  بتخزيــن دهــون وســعرات أكــرت لمــا ترجــع ل

 ده غــري خطورتــه إنــه ممكــن يســبب جفــاف للجســم وبيج�ب الجســم 
يتخلــص مــن المعــادن والأمــاح والفيتامينــات المهمة..

لــو عايــز تحســن وتســاعد أعضــاء جســمك عــى تنفيــذ عمليــة 
التخلــص مــن الســموم بشــكل أحســن هــم خمــس حاجــات:

, تبطــل الســكر المُصنــع, تلعــب  ب الميــه الكتــري تــاكل أكل صحــي, �ش
رياضــة..

اعشاب التخسيس:
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ــوط  ــو المخل ــا ه ــة م ــري معلوم ــا غ ــري انه ــاب دي غ ــر الاعش مخاط
بهــا مــن مــواد انهــا بتعمــل عــى ادرار البــول و الاســهال وان ظننــت ان 

ــت مخطــىء . ان هــو دهــون فان ز ــري ــام عــى الم ــن ارق ماتخــره م

ن ولــه فائــده لكــن يجــب ان  اولا هنــاك نــوع مــن الاعشــاب ملــ�ي
اف طبيــب وبصــورة قليلــة جــدا. يســتخدم تحــت ا�ش

ار جســيمة  ات طويلــة والاعتمــاد عليهــا كليــا لــه اض� اســتخدامها لفــرت
عــى صحــة الانســان لانهــا بتدفــع الجســم للتخلــص مــن كافــة العنــاصر 
ــب  ــر عــى مســتوى ضغــط الانســان وبتصي ــة �ف الجســم، وبتأث الغذائي
ي الضغــط وبتجــرب الجســم يتخلــص مــن الامــاح 

الشــخص بهبــوط حــاد �ف
ي البــول زي الصوديــوم و البوتاســيوم ومــع الوقــت ده بيســبب ضعــف 

�ف
ي العضــات وممكــن توصــل لانقباضــات وتشــنجات مؤلمــة ده غــري انــه 

�ف
ــة  ي عملي

ــات �ف ي الامعــاء نتيجــه لاعتمادهــا عــى الملين
بيســبب تكاســل �ف

الاخــراج.




