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معتقدات خاطئة في التغذية

الفصل السابع عشر
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ي أســاط�ي كتــري ومفاهيــم مغلوطــة عنــد كتــري مــن النــاس لمــا تبتدي 
�ف

تعمــل ريجيــم والمفاهيــم دي هــي الــ�ي بتــؤدي للفشــل والزهــق، وبعــد 
ة بتوقــف وترجــع تزيــد أي وزن نزلتــه.. وكل المعتقــدات  ة قصــري فــرت
ي خســارة الــوزن لأنــك 

ي الفشــل �ف
المغلوطــة دي هــي مــن أكــرب الأســباب �ف

زم بيهــا حرفيــا وعــى الرغــم مــن كــده لا تجــد  معتمــد عــى صدقهــا وملــرت
النتيجــة المرجــوة.

المعتقدات الخاطئة في التغذية:
ما تاكلش حاجة بعد 7 بالليل: ــ

.  خطــأ
لازم تعــرف إن الســعرات الحراريــة مــا بتعرفــش تقــرا الســاعة, الجســم 
ي أي وقــت نهــار أو ليــل، ممكــن يكــون الليــل أقــل 

بيســتهلك الســعرات �ف
ــوزن،  ي ال

ــة �ف ــادة مهول ــ�ي هاتعمــل زي ة مــش هــي ال بــس نســبة صغــري
. ي

 وطبعًــا إحنــا بنكلــم عــى أكل صحي مــش زيوت ومقــ�ي ومحمــر ومح�ش
ن ودهــون صحيــة ودول أأمــن خيــار زي الأجبــان  لكــن تقــدر تــاكل بروتــ�ي

هــم.. ن قريــش زبــادي بيــض وغ�ي ي جــ�ب
مــع المكــرات زي الســودا�ن

 لازم تقطع النشويات تمامًا:ــ
خطأ..

واكتئــاب  بخمــول  هاتصيبــك  لأنهــا  الحاجــات  أخطــر  مــن  ودي 
ز وفقــدان العنــاصر الأساســية للحركــة وبنــاء الجســم,  وعــدم تركــري
ــدل البســكوت  ي ب

ــن البســيطة يعــن ــدل م ــدة ب حــول للنشــويات المعق
ي 

، مكرونــة بــن ي
والعصائــر المعلبــة وأشــباههم بشــوفان، بطاطــا، رز بــن

ة لمتوســطة، والأحســن تجعــل أكل  كاملــة الحبــوب، بكميــات صغــري
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ي علشــان تــروح لمخــازن 
النشــويات قريــب مــن أوقــات النشــاط الريــا�ض

ــات. ــد والعض ي الكب
ــة �ف الطاق

ــش ــ ــا تخلط ــار أو م ــع الخض ــوم م ــع اللح ــويات م ــش نش ــا تاكل م
ــض: ــع بع ن م ــ�ي ن بروت ــ�ي نوع

خطأ..

برضــه غلــط جهــازك الهضمــي بيعــرف يتعامــل مــع أنــواع الأكل 
المختلفــة مــع بعــض عــادي وبيســتخلص العنــاصر المفيــدة بشــكل 
ي 3 

ن لوحــده �ف ســلس جــدا وهاتحــس بشــبع ولمــدة أطــول, ثــم إن اللــ�ب
ن ولــو أكلــت معــاه جبنــة وبيــض وفــول كــده 3 أنــواع كمــان. أنــواع بروتــ�ي

ما تاكلش أي حاجة فيها دهون خالص:ــ

خطأ

ودي مــن أخطــر الحاجــات الجســم محتــاج الدهــون بــس الصحيــة 
ــرات زي  ــان، المك ــذرة الكت ــون وب ــت الزيت ي زي

ــودة �ف ــدة الموج والمفي
ه وصفــار البيــض، لحــوم، ومنتجــات ألبــان كل دي  ي وغــري

الســودا�ن
ــة.. ــة ومطلوب ــون صحي ــادر ده مص

العب رياضة وكل زي مانت عايز:ــ

خطأ

ده نهايتــه معروفــة أول مــا توقــف رياضــة هاترجــع تزيــد نفــس الــوزن 
ــة  ــا الرياضــة محتاجــة تغذي ــك وطبعً ــا ظبطــش أكل ــت م ، لأن إن ــرت وأك
ود مــن أنــواع أكل أصــا مــش صحيــة ولا ســليمة، فالجســم بيحــرق  ز فاهــرت
الأكل الجديــد الزايــد عــن الحاجــة كمصــدر للطاقــة بــدون اللجــوء لحــرق 

ي الجســم..
الدهــون المخزنــة �ف
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ي الوزن السريع:ــ
ول �ف زن� دايت ال

كيلــو   5 كســبت  إذا  وبالمنطــق  تعــد،  لا  الصحيــة  مضــاره  وده 
أيــام..   3 ي 

�ف تخسرهــم  إنــك  متخيــل  أشــهر   3 ي 
�ف وزنــك  ي 

�ف ي 
 إضــا�ف

إنــت بتخــر عضــات ومــاء ومعــادن وأمــاح وقــدر قليــل مــن الدهــون, 
أي دايــت متــوازن يخــرك مــن 2 إلى 4 كيلــو شــهريا. 

ب الماء أثناء الأكل بيعمل كرش وبيتخن: ــ �ش

خطأ 

ــش  ــا بيعمل ــش وم ــا بيتخن ــط الأكل م ــد ووس ــل وبع ــاء قب ب الم �ش
ــم.. ــة الهض ــى عملي ــاعد ع ــعرات ويس ــه س ــد ب ــاء لا يوُج ــرش والم ك

اليوم الفري يوم كامل مفتوح لازم يتعمل كل أسبوع:ــ

خطأ 

ط أيضًــا إنــك تاخــد  ط إنــك تاخــد يــوم فــري كامــل، ولا يشــرت لا يشــرت
ي تــاكل أطعمــة محببــة لقلبــك 

فــري ولكــن الصحيــح انــك مــن وقــت للتــا�ن
ة..  لكــن بكميــات صغــري

أمــا غالــب أيامــك أكل مطبــوخ بطريقــة صحيــة للحفــاظ عــى صحتك 
والوقايــة مــن الأمراض.. 

ولكن إذا تفضل إن كل أســبوع تكسر نظامك فهي وجبة واحدة، وليس 
 يومًا كاملا لأن بمنتهى الســهولة يوم واحد قد يفســد مجهود أسبوع كامل.. 




