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حافة النَّ

الفصل الرابع عشر
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السمنة المفرطة والنحافة المفرطة وجهان لعملة واحدة.

ــوا مــن مشــاكل مختلفــة وحياتهــم مــش ســهلة بــس  ن بيعان  والاتنــ�ي
إحنــا مــش بنحــس بيهــم لأن غالــب مجتمعنــا مصــاب بالــوزن الزايــد فــا 
ي حالــة أحســن منــه وبــاش بطــر عــى 

بيشــوف النحيــف عــى إنــه كــده �ف
النعم��ة ال�ل�ي إن��ت فيه��ا .

ــري  ــاس كت ــس ن ــا عك ــى م ــعيد ع ــش س ي م
ــر�ض ــكل م ــف بش  النحي

ن يخــس أســهل بكتــري مــن واحــد رفيــع  متخيلــه عــى فكــره واحــد تخــ�ي
ــن.  ــاول يتخ بيح

ي 
ي مــن اكتئــاب برضــه عــى فكــرة وصعوبــة إنــه يلا�ق

الرفيــع جــدا بيعــا�ن
حاجــة عــى مقاســه، وعنــد الســتات بيكــون الموضــوع أصعــب لأن إحنــا 
ــو وفــرص  ــال الســت بالكيل ــة للأســف بنشــوف جم ــا العربي ي مجتمعاتن

�ف
جــواز الممتلئــة أفضــل مــن النحيفــة. 

ل  زن ــ ــوه وي ــس ماي ــف يلب ن يتكس ــ�ي ــن التخ ــا ممك ــرة زي م ــى فك  وع
ــكله. ــن ش ــف م ــه بيتكس ــع برض ــر، الرفي البح

ي منهــا زي أنيميا 
 ده غــري الأمــراض العضويــة الــ�ي ممكــن يكــون بيعــا�ن

ي الشــعر والضوافر.
وضعــف المناعــة وســهوله كسر العظــام وضعــف �ف

ــة  ــاكل أي حاج ــه بي ــا بخت ــوظ وي ــه محظ ــف إن ــايفه النحي ــاس ش  الن
ومــش بيتخــن.. عــى فكــرة النحيــف بيكــون عايــز يــاكل ومــش طايــق الأكل 

وملــوش نفــس وبيغصــب عــى نفســه علشــان يــاكل.

ي نــاس معتقــده إن الحــرق 
ي نــاس فعــا مهمــا تــاكل مــا بتتخنــش، �ف

 �ف
بيكــون عندهــم عــالي جــدا.. هــو الــكلام ده مــش صــح أوي ومــش غلــط!

ي 
ــه �ف ــري أن ــري ده غ ــاكل كت ــا ي ــدر فع ــش بيق ــف م ــب النحي ي الغال

 �ف
الغالــب بيــاكل غلــط وآه ممكــن تكــون نحيــف وعنــدك كــرش عادي يســطا.
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ي الغــدة الدرقيــة وفقــر 
 وممكــن أســباب وراثيــة أو نشــاط عــالي �ف

ي الجهــاز الهضمــي بتمنــع 
الــدم الشــديد بيعمــل كــده برضــه أو أمــراض �ف

ــان. ــده كم ــاب الشــديد بيعمــل ك امتصــاص الأكل والاكتئ

 طيــب الحلــول إيــه لازم تــزود الســعرات الحراريــة بــس بشــكل 
منهجــي..

ة 4 أساسية و3 سناك بينهم .ــ تاكل وجبات كت�ي بكميات صغ�ي

تاكل مكسرات فاكهة. ــ

اوات وبروتينات متنوعة.ــ خض�

ــا،  ــف تمامً ــق عــى النحي ــاب ده ينطب ي كل الكت
ــ�ي �ف ــكلام ال نفــس ال

ــادة.  ــات تكــون زي الفــرق فقــط هــو الكمي

 وبرضــه ابعــد عــن الزيــوت والفاســت فــوود والمقــ�ي والمحمــر 
والعصايــر المعلبــة لأن كــده هاتتخــن عــى صحــة زفــت.

ــة  ــة صح ــوزن، الرياض ــة بال ــاش علاق ــة مله ــة, الرياض  ولازم رياض
ــه يســتهلك ويصــل للجســم والعضــات   ــ�ي بتاكل وبتســاعد أن الغــذا ال

ــع الوقــت. ــح شــهيتك م ــا هاتفت ــري إنه بشــكل ســليم، ده غ

 وعلشــان مــا تلاقيــش نفســك زدت دهــون وطلعلــك جنــاب وفخــاد 
ــن  ــة ع ــة عضلي ــك كتل ــف لي ــا تضي ــعرات دي إنه ــتخدم  الس ــرش اس وك

ــأوزان. ــن ب ــق التمري طري

 ، ن ــ�ي ي فايتام
ــىت ــوب مال ــات بحب ــص الفيتامين ــوض نق اً لازم تع ــري  أخ

ــك.  ــب لي ــه المناس ــور إي ــال دكت ولازم تس
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ن الــ�ي بيعملــه واحــد عايــز يخــس   الخلاصــة أنــت بتعمــل نفــس روتــ�ي
بــس إنــت بتــاكل ضعــف الأكل ومواعيــد الســكريات مختلفــة وكميتهــا.

 والص�ب ثم الص�ب ..

 بــاش تجــري ورا وصفــات شــعبية أو حبــوب بتدعــي كذبــا أنهــا 
ــخ الجســم  ــة بتنف ي شــهر أو أدوي

ي أســبوع ولا حــىت �ف
ــو �ف بتتخــن 10 كيل

ه . ــري أو غ

ن شــهريا، بــص   الزيــادة المنطقيــة والطبيعيــة والآمنــة كيلــو إلى اتنــ�ي
للرقــم ده عــى مــدار ســنه وإنــت هاتعــرف إنــه كويــس أوي.




