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مقدمة

ي خســارة 
الكتــاب ده هايكــون بوابتــك إلى مســتوى جديــد تمامًــا �ف

ي أنــواع الريجيــم التقليديــة 
الــوزن والريجيــم، لأنــه بينســف أول مبــدأ �ف

ــك لازم  ــاب إن ــدف الكت ــان, وه ــس بالحرم ــوع وتح ــك لازم تج ــو إن وه
ــاكل علشــان تخــس.  ت

ن  ي ابــن خالتــك, هاقولــك الأول إنــت تخ�ي
 أنــا هاخــدك مــن إيــدك أكــن

ــة  ــه وهافهمــك إن المشــكلة مــش بــس وزن المشــكلة نفســية وعضوي لي
ة إنــت مظلــوم فيهــا جــدا، ومــش إنــت لوحــدك  واجتماعيــة وقصــة كبــري

ي ده..
ي نــاس وأســباب كتــري الســبب �ف

ي الــوزن الزايــد ده، وإن �ف
الســبب �ف

ي 
ي أصلحلــك كل مفهــوم غلــط كان الســبب إنــك تعيــش �ف

خليــن
ي أســاعدك تواجــه كل المعوقــات دي. 

المُنهــك ده، خليــن الجســم 

ــد  ــش بعي ــب وم ــود وقري ــل موج ــك إن الح ــاعدك وأقول ي أس
ــن خلي

ــت  ــو أن ــاب، ل ــل أو ش ــل طف ــت أو راج ــت س ــو إن ــتحيل, ل ــش مس وم
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، أيــوه تقــدر تغــري مــن  ن ن أو حــىت التمانــ�ي ن أو فــوق الســت�ي فــوق الأربعــ�ي
ــك. ــتمتع بحيات ي وتس

ــا�ن ــك ت ــتعيد حيات ــدر تس ــك وتق ــمك وصحت جس

ــا  ــد م ــس لح ي أخ
ــي إ�ن ي دماغ

ــت �ف ــرة ج ــا الفك ــن أول لم ــدك م هاخ
ــا  ــم يومي ي حياته

ــري �ف ــا بغ ــع لي ــون متاب ــص ملي ــن ن ــرت م ي أك
ــارده �ف النه

ي مفاهيمهــم الغذائيــة. 
وبغــري �ف

ــك,  ــف دهون ــا هانس ــط ومعاه ــة الغل ــك الغذائي ــف معتقدات هانس
بــس هنــا أنــا هاعلمــك إزاي تعمــل كــده بنفســك ولوحــدك مــن غــري مــا 

ــه.  ــاج لحــد أو ورقــه ممل تحت

ــك إزاي  ــط هافهم ــه الغل ــك، وإي ــب لي ــه المناس ــرر إي ــك تق هاعلم
ب  ــرش ــالأكل وال ــتمتع ب ــت بتس ــس الوق ي نف

ــح، و�ف ــك ص ــتمتع بحيات تس
والرياضــة الصحيــة.

مــن 40 كيلــو  ي خســارة أك�ت
ي الشــخصية �ف

ي هاشــاركك تجربــىت
والأهــم إ�ن

ــل  ــل أو تره ــدون آلام مفاص ــان، ب ــوع أو حرم ــدون ج ــب، ب ــدون تع ب
ــك  ــك كل معتقدات ــات, هاهدمل ــدون عملي ــة، ب ــدون أدوي ــد، ب ي الجل

�ف
الســابقة مــن أول إن العَــرق الكتــري بيخســس وإن الجــري بيخســس 

ــس.. ــضر بيخس ــاي الأخ ــل والش بي زن� ــة بالج ــون والقرف ــادي باللم والزب

ي الأكل وحشــه، وإن الواحــد 
وإن قلــة الأكل بتخســس وإن الدهــون �ف

علشــان يخــس أهــم حاجــة إنــه يلعــب رياضــة, كل ده هانهدمــه ونعيــد 
البُنــا مــن الأول عــى نضافــه وعلــم.

ــد،  ي دولي مُعتم
ــا�ض ــدرب ري ــة وم ــري تغذي ــس خب ــام إدري ــا إس أن

ــة. ــبكات الاجتماعي ــى الش ــع ع ــون متاب ــف ملي ــن نص ــرث م ي أك
ــن  ويتُابع

قليمــي للــدول العربيــة للأمــم  وتــم اختيــاري مــن قِبــل المكتــب الإ
ن  ــ�ي ن الجنس ــ�ي ــاواة ب ــة بالمس ــرأة  للتوعي ن  للم ــ�ي ــد الداعم ــدة كأح المتح
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ي 
ــي �ف ــع مســتوى الوع ي رف

ن �ف ــرص متســاوية. وأحــد الناشــط�ي ــق ف وتحقي
ن جــودة الحيــاة للمــرأة عــن طريــق الرياضــة والتغذيــة الســليمة.  تحســ�ي
ي مــش هاكلمــك مــن 

 وأب وزوج، وأعمــل مــن الســابعة للســابعة، يعــن
ــرت  ــا وانت ــت بيه ــ�ي ومري ــتها بنف ــا عش ــاكلك أن ــي، كل مش ــرج عاج ب
ومراعــاة  الرياضــة  وممارســة  الوجبــات  تحضــري  مــن  بــدءًا  عليهــا، 
ــح. ــكل صحي ــه بش ــق وتنظيم ي الضي

ــىت ــة ووق ــة والعملي ي الأسري
ــا�ت ام ز  ال�ت

ن سابق.   والأهم من ده كله تخ�ي

دي الأســباب الــ�ي تخليــك تحــط الكتــاب ده تحــت مخدتــك كل يــوم 
بالليــل وتاخــده تحــت باطــك بالنهــار.




