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منة  أسباب السِّ

الفصل الثالث
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ليه إنت بتحب الأكل؟

بداع  إحنــا اتعودنــا إن الأكل الغلــط هــو الــ�ي طعمــه حلــو، وفقدنــا الإ
ي عمــل أكل صحــي حلو.

�ف

نا بقى فاسد. حاسة التذوق عندنا باظت وفاسده، وتفك�ي

لكــن لمــا نتعالــج ونعــرف إزاي نعمــل أكل حلــو هانكتشــف إن 
ســهل. الموضــوع 

ا.. ز أنا باكل ملوخيه ومسقعه وفته وشاورما وبرجر وبي�ت

وفــول وعــدس ولحــوم وبيــض بطريقــة صحيــة وطعمهــا حلــو 
ي مســتمتع..

، أو أوهمهــا إ�ن ومســتمتع مــش بجــرب نفــ�ي

ات  ي عــرش
ي ســفاح الفــات عــى فيســبوك هاتــا�ق

“تابــع صفحــىت
ده” لــ�أكل  الوصفــات 

ــادي،  ــا ع ــم بأكله ــن الأكل القدي ــه م ــى حاج ي ع
ــن ــ�ي تهفِّ ــا نف ولم

ــو  ــش حل ــا م ــف إن طعمه ــهر، وبكتش ي الش
ــره �ف ن م ــ�ي ن وف ــ�ي ــس كل ف ب

ــر  ج ــم ال�ب ــرف، وطع ــت مق ــان زي ــم الأكل الغرق ــان، وطع أوي زي زم
ــن  ــرت م ن أك ــ�ي عجــ�ي ا ال ز ــرت ــرف والبي ــى مق ــه رخيصــه بق نن ولحم المدهــ

. ي
ــن ــب بط ن بتقل ــ�ي بروت

ي الــوزن مــن أكل البيــت النضيــف مــش مــن 
أنــا شــخصيا كنــت زايــد �ف

ه ربنــا يعينهــا لا شــافت أكل بيــوت ولا  رمرمــه الشــوارع، الأجيــال الصغــري
أكل نضيــف مــن بــره..

ــكوت،  ــات، بس ــوود، ومعلب ــت ف ــارع وفاس ــن الش ــاكل أكل م ــو بت ل
ــل  ــا بتدخ ــت حرفي ــات إن ــات المنتج ــات، ومئ ــر، معجن ــيبس، عصاي ش
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جســمك أكل داخــل فيــه معــادن ثقيلــة ومــواد حافظــة ومــازوت ويوريــا 
وليــة ومطاطيــة وورقيــة، أكل معمــول  ومــواد كيميائيــة ومشــتقات ب�ت
ن وتخليــك  ي معامــل بنســب مدروســة علشــان تديــك طعــم معــ�ي

�ف
ي حالــة إدمــان الأطعمــة المملحــة داخــل فيهــا ســكر، والأطعمــة 

�ف
المســكرة داخــل فيهــا ملــح علشــان يظبطــو الطعــم ويزيــد إقبــال 
ــف  ــوود مصن ــم. والفاســت ف ــا مغــري ليه ــون طعمه ــا وتك ــاس عليه الن
ــق شــعور بالراحــة  ــ�ي بتطل ــه ال ــه في ــ�ي داخل ــواد ال ــان بســبب الم كإدم
والســعادة المؤقتــة. طــول مــا إنــت بتــدور عــى أكل صحــي جــوه علــب 
ي ســماه مــا هاتشــوف خسســان.

 محطوطــه عــى أرفــف المحــات,  اللــه �ف
ده إدمان وبياخد وقت للعلاج زي المدمن أو المُدخن.

ي مجتماعاتنا العربية 
وربط الســعادة بالأكل، أو لقاء الناس وترابطهم �ف

 مرتبــط بــالأكل, تعبــري الوالديــن والأجــداد للأبنــاء والأحفاد مرتبط بــالأكل..
ــة  ــالأكل, لأن عملي ــا مرتبطــة ب ــة تقريبً ــة أو الديني كل مناســباتنا الاجتماعي
ي عمليــة الطبــخ وجلــوس 

ه وانشــغال النســاء �ف ز تحضــري الأكل وتجهــري
ــذ  ي الفكــر من

ــط الطعــام �ف ــة هــو جــزءٌ مــن رب ي انتظــار المأدب
الذكــور �ف

ــي. ط ــاط ال�ش ــعادة والارتب ــر بالس الصغ

ــرادف  ــري وبيتحــول إن الأكل م ــاس كت ــد ن ــر ده بيتطــور عن ــن الأم لك
ي العمــل 

ي حــالات الحــزن الشــديد أو الاكتئــاب أو الضغــوط �ف
للســعادة �ف

ــا.  أو الأسرة عمومً
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- السكر، والسكر الخفي ومقاومة 
الأنسولين وليه جسمك بيخزن دهون أكثر 

من غيرك.
أنت مدمن رغمًا عن إرادتك للأكل..

ى عايزاك مدمن للسكر مدمن للأكل. كات الأغذية الك�ب �ش

ي الغالــب مــش متخيــل كــم الســكر الــ�ي بتاخــده مــن غــري مــا 
أنــت �ف
تعــرف.. 

ــاكل صحــي، ولكــن بتــضر نفســك  أنــت ممكــن تكــون متأكــد إنــك بت
بعــض  علــب  عــى  مخفيــة  أو  الواضحــة  غــري  المعلومــات  بســبب 
المنتجــات المعلبــة ودول كتــري للأســف والمكتــوب عليهــا دهــون قليلــة، 
ي الســكر أو الكاربوهيدريتــس الــ�ي بيتحــول جلوكــوز 

ولكــن بتكــون عاليــة �ف
ــة. ي النهاي

�ف

أكل كتــري بيتســوق لينــا عــى أنــه صحــي ومناســب لــ�ي بيعمــل دايــت 
ي الأصــل ســبب الأمــراض.

أو عايــز يعيــش بصحــه كويســه، وهــي �ف

ــر،  ــض، شــوكلاته ســايحة، عصاي ــش أبي ــوب إفطــار عي يال حب  ســري
صــودا، صلصــات، بطاطــس مقليــة، وأيــوه حــىت الأكل المملــح لازم 
ي ســكر وبنســب, وحاجــات تانيــة كتــري جــدا, حــىت أكل الأطفــال 

يدخــل �ف
ــول ليهــم. ــه ســكر علشــان يكــون مقب الرضــع بيتحــط علي

ــل أكل، وعــى  ي رياضــة أو تقلي
ــري ســواء �ف ــذل مجهــود كب وتكــون بتب

ي الــوزن لحــد مــا يجيلــك إحبــاط.
ل �ف زن الرغــم مــن كــده مــش عــارف تــ

ر هــم أطفالنــا الــ�ي بنديهــم الحاجــات دي بإيدينــا,  أكــرت نــاس بتــضر
ي للاختيــار الســليم لكــن إحنــا عندنــا.

لأنهــم معندهمــش الوعــي الــكا�ف
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- ليه جسمك بيخزن دهون أكثر من غيرك؟
 .. ن هــي مفتــاح أبــواب كتــري وإجابــات لأســئلة كتــري  مقاومــة الأنســول�ي
, هــو هرمــون بيفــرزه  ن ح بشــكل سريــع إيــه هــو الأنســول�ي ي الأول أ�ش

خليــن
البنكريــاس ولــه تأثــري عــى كتــري مــن خلايــا الجســم )خلايــا الكبــد, الخلايا 
العضليــة والأنســجة الدهنيــة(، النشــويات أو الكاربوهيدريتــس بتتحــول 
ــة دي  ــاج للطاق ــم بيحت ــة، والجس ــول لطاق ــوز بيتح ــوز والجلوك لجلوك
ن بقــى ببيخــ�ي الخلايــا تمتــص الجلكــوز وامتصــاص الأحمــاض  والأنســول�ي

الدهنيــة والأمينيــة..

ــد الأكل  ــب فواي ــاص أغل ــن امتص ــؤل ع ــو المس ــر ه ــن الآخ ي م
ــن يع

ــم. ــا للجس وإمداده

ي الــدم بشــدة ســام جــدا, وانخفــاض 
 لكــن ارتفــاع نســبة الجلكــوز �ف

ــف  ــى وظائ ي ع ــل�ب ــري س ــه تأث ــار ول ــدة ض ــدم بش ي ال
ــوز �ف ــبة الجلك نس

الجســم. 

ــمها  ــة اس ــة التاني ــا الحال ــمها hyperglycemia  أم ــة الأولى اس  الحال
 ,hypoglycemia

ي الــدم 
نســان نظــام لظبــط مســتويات الجلكــوز �ف ي جســم الإ

�ف
ــو  ــة دي ه ــن العملي ــئول ع ــن, المس ــدل الآم ي المع

ــا �ف ــان وجوده لضم
ن برضــه. ولمــا بيجيلــك مــرض الســكر ده بيكــون خلــل الوظايــف  الأنســول�ي

ي جســمك. 
دي �ف

ــن  ــوا م ن ده وبيخاف ــ�ي ــاس فاهم ــرت ن ــروض أك ــكر المف ــر�ض الس “م
” ن الحالتــ�ي
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طيب إيه فايدة الكلام ده؟

ــا دي  ، الخلاي ــري ــة كت ــا دهني ــدك خلاي ــوزن وعن ي ال
ــد �ف لمــا تكــون زائ

ي 
تفــع الســكر �ف بتمنــع أو ترفــض إدخــال ســكر الــدم ليهــا، علشــان كــده ب�ي

الــدم، وده معنــاه أن الجســم هاييطلــب مــن البنكريــاس إفــراز هرمــون 
ن أكــرت علشــان يقــدر يدخــل الســكر، والحالــة تدعــى بمقاومــة  الأنســول�ي

. ن الجســم للأنســول�ي

إم�ت ينخفض سكر الدم؟

ن دون وجــود جلوكــوز “ســكر الــدم”   عنــد ارتفــاع هرمــون الأنســول�ي
ي داخــل الــدم.

كا�ف

 وده معنــاه إن طاقــة الجســم ســتنخفض إلى أقــل مســتوياتها، 
ي للمشــكلة دي معنــاه 

غمــاء. ..إيجــاد دواء وحــل نهــا�ئ وممكــن توصــل إلى الإ
ــك  ــم عايزين ــة: “ه ــاع الأدوي ــنة لصن ــدولارات كل س ــارات ال ــارة ملي خس
حــي وعايــش، ولكــن مريــض” ليســتمر اســتهلاكك للأدويــة.. الطــب لــم 
يــدرب عــى معرفــة ســبب المشــكلة وإنمــا دُرب عــى إدارة المشــكلة بعــد 

مــا تحصــل. 

ي أشــخاص بتاخــد مــن تلقــاء نفســها أو بنــاء عــى نصيحــة 
وللأســف �ف

مــن شــخص غــري مختــص باســتخدام منظمــات الســكر زي الســيدوفاج 
أو الجلوكوفــاج كعــاج للــوزن الزائــد.

إيه اللي بيعمله منظم السكر؟

ــل  ــاء، والتقلي ي الأمع
ــوز �ف ــاص الجلوك ــن امتص ــد م ــى الح ــل ع يعم

ي عمليــة الجلوكونيوجانيســس، والســؤال هــل ده 
ي الكبــد �ف

مــن صناعتــه �ف
ي الــدم.

ن �ف ــد مــن تواجــد الأنســول�ي ي ز ــج المــرض؟ لا، ده ب�ي هايعال
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علشــان  يــن”  “المم�ب الخليــة  جــدار  بتبــوظ  ن  الأنســول�ي زيــادة   
ي مــن عــدم التئــام الجــروح بسرعــة.. الخليــة 

كــده المصــاب بيعــا�ن
ــة، وده بيحصــل  ــوز لتخطــي هــذه المرحل ــا للجلوك ــح أبوابه ــاج لفت تحت
 vanadium and chromium :ن جــدا، وهمــا ن مهمــ�ي  بتواجــد معدنــ�ي
الفانيديــوم والكروميــوم، الــ�ي بيشــتغلوا عــى فتــح بــاب الخليــة ومــن 
ي 

ــوز �ف ــل الجلوك ــرت وتقلي ن أك ــراز أنســول�ي ف ــم عــدم حاجــة الجســم لإ ث
ــدم:  ي ال

ــات مســتوى الســكر �ف ــري بيســاعد عــى ثب ي أكل كت
ــدم. �ف ال

والأفــوكادو،   ، وكلي والــرب والزيتــون،  الحلــوة  والبطاطــا  الشــوفان 
ي مــن 

واللــوز، والكاجــو، والخــس، وســمك الســالمون.. و.. و.. إلــخ.. يعــن
ــة.. ــاج بالتغذي ــة والع ي التغذي

ــكلة �ف ــر المش الآخ

ي ممكــن تتحســن حالتهــم بشــكل مبهــر 
ي ســكر النــوع التــا�ن ي مصــا�ب

و�ف
ــا لــو لعبــوا رياضــة منتظمــة وتغذيتهــم  ويعيشــوا مثــل الاصحــاء تقريبً
ســليمة.. الــكلام ده مــش دعــوة إنــك توقــف الــدوا أو تفتكــر إنــك ممكــن 
 توقــف الدوا من نفســك، إنــت لازم الدكتور بتاعك هو الــ�ي يقرر ده بس.
ــح  ــاكل ص ــو بت ــة ل ي العيل

ي �ف
ــورا�ث ــكر ال ــب الس ــن تتجن ــت ممك ــن إن لك

وبتلعــب رياضــة، ومــش بــس الســكر وأمــراض كتــري جــدا تقــدر تتجنبهــا 
ن دول. بالحاجتــ�ي

أنــت كشــخص غــري مصــابٍ بالســكر، كلمــا ابتعــدت عــن الســكريات 
ــق  ــتقات الدقي ، أو مش ز ــات والخــرب ــات والمعجن ــل الحلوي البســيطة، مث
ة هاتتجنــب  فــع ســكر الــدم بسرعــة وبتكــون كميتهــا كبــري الأبيــض الــ�ي ب�ت
ــا  ــا يســتخدم م .. ف ن ــ�ي هــو الأنســول�ي ــن الدهــون ال رفــع هرمــون تخزي
ي 

ــا �ف ــزن دهونً ي يخُ
ــا�ق ــة والب ــة والحرك ي الطاق

ــام �ف ــن الطع ــتخدم م يس
جســمك.



41

ي بيســاعد الجســم عــى البنــاء 
ن خصائــص Anabolic يعــن للأنســول�ي

ن بتقــل  عــن طريــق نقــل المــواد الغذائيــة للخلايــا، ومــع وجــود الأنســول�ي
ي نفــس الوقــت 

, و�ف ن وتــ�ي عمليــة الـــ)Protein breakdown( أو هــدم ال�ب
ن بيأمــر  ي تخزيــن الدهــون لأن زي مــا اتفقنــا الأنســول�ي

لــه دور عظيــم �ف
خلايــا الجســم بـــ: امتصــاص الجلوكــوز وامتصــاص الأحمــاض الدهنيــة 
والأمينيــة، وكنتيجـــة: تتــم عمليــة بنــاء الجليكوجــن مــن الجلوكــوز وتتــم 
ــة  ــم عملي ــة والجليــرول لدهــون، تت ــل الأحمــاض الدهني ــة تحوي عملي

ن مــن الأحمــاض الأمينيــة. وتــ�ي بنــاء ال�ب

ن هــو أســاس كل حاجــة، بــس لازم  ي نقــدر نقــول إن الأنســول�ي
يعــن

ــى  ــون ع ه كهرم ــري ــاءة, وتأث ــده البن ن فوائ ــ�ي ــوازن ب ــل ت ــم إزاي نعم نتعل
ــون.. ــن الده تخزي

طيب، وإزاى نحقق التوازن ده؟

قبل ما ندخل على النقطة دي لازم نفهم حاجه اسمها:

Glycemic Index GI

ده جــدول مشــهور جــدا مهمتــه قيــاس سرعــة دخــول الكاربوهيــدرات 
للــدم كجلوكــوز بعــد الأكل.

زي   :High Glycemic بتصنــف  كاربوهيدريتــس  أنــواع  ي 
�ف لأن 

الكاربوهيدريتــس  البســيط والــ�ي لمــا بيدخــل جســمك بيعــى مســتوى 
ي الــدم بسرعــة شــديدة، وكنتيجــة بيــؤدي لارتفــاع معــدل 

الســكر �ف
 Insulin ن ثــم تراجعــه وانخفاضــه بسرعــة، العمليــة دي اســمها الأنســول�ي

 spike

البلــح,  زي  بهبــوط  مصحوبــة  قليلــة  ة  لفــرت طاقــة  بيديــك  وده 
العنــب،  ا,  ز البيــرت الأبيــض,  الســكر  بأنواعهــا,  الحلويــات  البطاطــس, 
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أيســكريم الشــيكولاته، العيــش الأبيــض، والمكرونــة، والــرز الأبيــض 
. وحاجــات تانيــه كتــري

زي   :  Low Glycemic بتصنــف  كاربوهيدريتــس   أنــواع  ي 
و�ف

ي بالأليــاف والــ�ي لمــا بيدخــل جســمك 
الكاربوهيدريتــس  المُعقــد الغــن

الــدم ببــطء، وبالتــالي بيكــون رد فعــل  ي 
بيعــى مســتوى الســكر �ف

ن وارتفاعــه بطــيء وغــري سريــع. الأنســول�ي

مــداد الجســم بالطاقــة اللازمــة لأداء المجهــود  وده مناســب أكــرث لإ
ــمر،  ز الأس ــرب ــا, الخ ــوفان, البطاط ــال: الش ــة.. مث ات الطويل ــرت ي للف

ــد�ن الب
ــاح، المكــرات.. ــرز الأســمر، التف ال

ــكر،  ــر�ض الس ــبة لم ــن بالمناس ، ودول ممتازي ــري ــه كت ــات تاني  وحاج
ــدا. ــكر ج ــراءات الس ــوا ق وبيظبط

  لــو أنــت شــخص مــش بيمــارس أي نــوع رياضــة يفضــل تبعــد عــن 
ي النشــويات المعقــدة 

مــكان، وخليــك �ف النشــويات السريعــة قــدر الإ
ن أســبوعيا بس مع الفطــار تضيــف أي كاربوهيدريتس   وممكــن مــرة أو اتنــ�ي
ي 

سريــع حلويــات مثــا. أكل النشــويات بالليــل مفيهــوش مشــكلة مــا دام �ف
حــدود ســعراتك، لكــن الأفضــل تبعــد عــن النشــويات البســيطة بالليــل 
ي النشــويات المعقــدة وكميــات قليلــة 

زي الفاكهــة والحلويــات.. خليــك �ف
برضــه، لأنهــا مصــدر للطاقــة بالليــل أنــت مــش محتاجــه إلا لــو بتتمــرن 

. ي
بالليــل أو عنــدك شــغل شــيفت مســا�ئ
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أنت مدمن سكر
ي 

ي كل حاجــة حــىت لــو مــش بتــاكل حلويــات الســكر داخــل �ف
الســكر �ف

، عيــش بأغلــب أنواعــه مثــا..  نشــويات تانيــه كتــري

ــدو  ــف كع ئ ولازم يتصن ــىي ــكر س ــه الس ــه لي ــم الأول إي ــان تفه علش
الأول..  يــة  الب�ش

 لازم تفهم هو معمول من إيه..

ــم إلى  ــي بيتقس ــاز الهضم ــن الجه ــدم م ــل ال ــا يدخ ــل م ــكر قب الس
ــوز” ــوز والفركت ــيطة “الجلوك ــكريات البس ــن الس ن م ــم�ي قس

ي كل خليــة حيــة عــى وش الأرض، ولــو مــا 
والجلوكــوز موجــود �ف

أخدنهــوش مــن الأكل الجســم بيصنعــه لوحــده..

الفركتــوز بقــى ده مختلــف، أجســامنا مــش بتنتجــه لوحدهــا ومفيــش 
أي احتيــاج فســيولوجي ليــه خالــص, الفركتــوز بيتعملــه حــرق أو تمثيــل 

ي الكبــد بــس مــش بــأي كميــة هاتدخلهــا لجســمك.
ي �ف

غــذا�ئ

ة لــو بتتحــرك كتــري أو طبيعــة شــغلك حركيــة  وده مــش مشــكلة كبــري
عضليــة، مثــا:

ز  ن وعــرب بنــاكل عيــش أو خــرب لــو البعــد عــن العيــش لأننــا كمصريــ�ي
ــا، الكبــد هايســتخدمها ويمــى مخــازن الطاقــة مــن  بــدون حســاب تمامً
ي الفركتــوز الكبــد 

ســكر الفاكهــة مــن ثمــرة واحــدة، لكــن الزيــادة بقــى �ف
ــم  ي الجس

ن �ف ــول�ي ــة الأنس ــع مقاوم ف ــا وب�ت ــل معاه ــرف يتعام ــش بيع م
ي الســمنة 

تــروح متخزنــة دهــون مــع الوقــت، وده من الأســباب الرئيســية �ف
.. ي

وخصوصًــا ســمنة الأطفــال ومــرض الســكر النــوع التــا�ن
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ــيبس،  ــى ش ــات، ع ــى حلوي ــا، ع ــن هن ــكر م ــة س ي كام معلق
ــن يع

ــات بسبوســه، ســينامون رز دوناتــس، عيــش  وبســكوت، وكــولا، ومعجن
أبيــض بلــدي فينــو أســمر ســن كرواســون باتيــه، وكمــان أغلــب الحاجــات 
ــوز... ــا الفركت ــا داخــل فيه ــت تقريبً ي ســوبر مارك

ــاع عــى رف �ف ــ�ي بتتب ال

ــد،  ي الكب
ــم �ف ــد وتضخ ــى الكب ــون ع ــب ده ــكر دي بتجي ــة الس كمي

ي الكحوليــات بتصيــب 
وممكــن نفــس الأمــراض الــ�ي بتصيــب مدمــن

ي الســكر المُصنــع..
مدمــن

ــل  ــا نبط ــزاج أول م ــال م ــداع واعت ــة وص ــس بدوخ ــى بنح ــه بق لي
هــم  ا مــن بــره وغ�ي ز ســكر، وأول مــا نــاكل حلــو أو فاســت فــوود برجــر بيــرت

ــا.  بيتحســن مزاجن

ــدا،  ــري ج ــوز كب ــم فركت ي ك
ــل، و�ف ي معام

ــج �ف ــه معال  لأن الأكل ده كل
الراحــة  ، وده واحــد مــن هرمونــات  ن الدوبامــ�ي بيفــرز  والفركتــوز ده 
ــان  ــة إدم ي حال

ــت بتدخــل �ف ــط أن ــف أوي بالظب والســعادة، وبشــكل مكث
ــا. حرفي

ــدور عــى الأكل وخصوصًــا  ــدك ت ن يقــل عن ــا إفــراز الدوبامــ�ي  وكل م
الحلويــات، والشــوكلاته، آيــس كريــم، فشــار، كاراميــل، نشــويات، 
هــا، وأي أكل مــن الكشــك وطبعًــا كل الســتات فاهمــه أنــا  شــوكلاته، وغ�ي

..):smile emoticon ي إيــه
بتكلــم �ف

النهايــة أنــت مدمــن ســكر بشــكل رســمي وعلمــي، ولازم تتعالــج لأن 
 .. كل يــوم بيعــدي بتحتــاج جرعــة أكــرب ثــم أكــرب ثــم أكــرب

 يجيلك مشكله تاكل، تزعل تاكل، تفرح تاكل.. 
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 كل حياتك مرتبطه بالأكل.. 

 إلى أن تفُاجأ إنك أصبحت مريض بالسكر.

قلاع..  الحل هو الإ

ي مــن أعــراض انســحاب واكتئــاب وقــرف وزهق، 
 زي المدمــن وهاتعــا�ن

وده لازم إنــت بتخــرج ســم مــن جســمك.

الناس اللي بتقولي إنت بتقاوم الحلويات إزاي؟

ــكر  ــن س ــا مدم ــان، وحالي دم ــن الإ ــت م ــا خفي ــاوم، أن ــش بق ــا م  أن
ي .

ــا�ف ــابق متع س

! ي تبطيل يا علي
وأيوه �ف

- اختبار مدمني السكر:
ي 

ــكر و�ف ــى الس ــن ع ــت مدم ــا إن ــم ف ــدك 7 منه ــو عن ــا ل 15 عارضً
ي تعليــق عنــدك 

حاجــة للتوقــف, عايــزك بعــد مــا تقــرا الأســئلة دي تكتــب �ف
حصلــت عــى كام علامــة مــن الـــ 15 علامــة.
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الدقيق الأبيض عدو الإنسانية:
أغلب الناس معتقدة أن مشكلتها إن حرقها ضعيف.

ي الغدة الدرقية.
 وأغلب الناس برضه بتفتكر إن عندها مشاكل �ف

 لازم تعــرف إن الحــرق شــغال عــادي عنــد أغلــب النــاس، أنــت 
ي أكلــك الغلــط، والدكتــور الــ�ي بتابــع معــاه مــا بيفهمــش ولا 

مشــكلتك �ف
ــاعدك..  ــم أو يس ــم يفه مهت

ها. ن وغ�ي  ويحل مسببات السمنة زي مقاومة الأنسول�ي

ي جودة الحرق.. 
ي نقطة معدل الحرق و�ف

المفتاح �ف

 وجودة الحرق أهم بكت�ي من معدل الحرق..

ا..   رفع معدل الحرق حاجه سهلة بالمناسبة جدًّ

ب مياه كت�ي بس كده..   رياضة ونوم و�ش

ي أو تخــس 
ــكا�ف ــده ومــش بتخــس بالشــكل ال ــاس بتعمــل ك ي ن

ــا�ق  وت
وتتخــن بسرعــة، ده علشــان جــودة الحــرق وحشــة، ومــش بتتحســن 

ــة..  بالأدوي

النــاس  أغلــب  ي 
ي حــالات مرضيــة محــددة جــدا، وصدقــن

�ف إلا   
مرضيــة.. حالــة  معندهمــش 

ــه الرياضــة  ــت صــح الحــرق مــش حل ــت قري ــوه أن ولا بالرياضــة، أي
هــي عامــل مســاعد بــس..

بيتحسن بحاجة واحدة:

جودة وأنواع الأكل اللي بتدخل جسمك.. 
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ي مــن أماكــن تركــز دهــون عنيــدة مــش 
 حرقــك جودتــه وحشــة وبتعــا�ن

ن أو  عــارف تتخلــص منهــا، ولــو أنــت مــن أصحــاب جملــة أنــا مــش تخــ�ي
جســمي كلــه حلــو مــا عــدا منطقــة كــذا.. 

يبقى حرقك ذو جودة متدنية..

ــع وأكل الشــارع المُشــبع   الحــل باختصــار، البعــد عــن الأكل المُصن
ــة..  ــوت والأمــاح والدهــون غــري الصحي بالزي

.. ن  البعد عن مسببات رفع الأنسول�ي

أنا مش بشبع إلا بالعيش..

ــط  ــة إن ده كلام غل ــة دي، والحقيق ــول الجمل ــدا بتق ــري ج ــاس كت ن
ي عقلــك بــس، لأنــك لــم تجُــرب الحــل الآخــر 

ي العلــم، وده وهــم �ف
وينُــا�ف

الصحيــح، لأنــك مدمــن عــى العيــش.

ز يعُتــرب مــن النشــويات البســيطة زيــه زي الفاكهــة،  العيــش أو الخــرب
ن ويجوعــك بسرعــة، وجملــه أنــا لازم آكل بعيــش  ومحفــز للأنســول�ي
ــع ورفعــه لســكر  ، لأن بســبب هضمــه السري ــري علشــان أشــبع وهــم كب
ي مــع 

، فــا بتاخــد عيــش تــا�ن ي
ة بتجــوع وتكــون عايــز تــا�ن الــدم بعــد فــرت

أي وجبــة والحقيقــة إنــك مــش بتشــبع بيــه، والدليــل إنــك بتحطــه جنــب 
ي 

ن وبعديهــا حلــو، يعــن أي وجبــه، وممكــن يكــون فيهــا بطاطــس وبروتــ�ي
ــش  ــواع العي ــى كل أن ــق ع ــاكل دول, وده ينطب ــش ت ــا منعك ــش م العي
ــا دام داخــل  ــوع وتحــت أي مســمى م أبيــض أســمر ســن توســت، أي ن
ــن  ــيطة م ــبة بس ــى نس ــوى ع ــن وإن احت ــىت الس ــق وح ــه الدقي ي تكوين

�ف
ي ســكر برضــه، نفــس النــوع المُضــاف للعيــش الأبيــض، وبالتالي 

الأليــاف �ف
نفــس التأثــري عــى الجســم، علشــان كــده الــ�ي اتعــود يــاكل عيــش كتــري 
ي الدايت ســواء 

بلــدي أو أبيــض بيــدور زي المدمــن عــى بدايــل للعيــش �ف
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ة برضــه منهــا مــن غــري مــا  ســن أو توســت وبيوصــل إنــه بيــاكل كميــة كبــري
ي النهايــة خــالي مــن 

ي أنــواع العيــش لأن �ف
يعــرف إن مفيــش فــرق يذُكــر �ف

الســكر مــش معنــاه إنــه خــالي مــن النشــويات.

ــاكل  ــرب بن ن وع ــ�ي ــا كمصري ــكان لأنن م ــدر الإ ــش ق ــن العي ــد ع  البع
ــا. ــاب تمامً ــدون حس ز ب ــرب ــش أو خ عي

ء قليــل وده  ي
ي اليــوم ده �ش

ن إن رغيــف �ف  ولــو أكلنــاه بحســاب مقتنعــ�ي
غلــط، ولــو اســتخدمنا بدايــل داخــل فيهــا الدقيــق حــىت وإن كان أســمر 

برضــه غلــط..

ز اسمه  ي الخ�ب
 المكون النشوي للقمح المستخدم �ف

 Amylopectin A

وهــو يتحــول لجلوكــوز أسرع مــن أي حاجــة تتخيلهــا.. أسرع حــىت مــن 
ي التحــول لجلوكــوز بمجــرد ملامســته للعابــك.

الســكر الأبيــض ويبــدأ �ف

ز بيضاف عليه سكر وملح وزيوت مهدرجة..  ده غ�ي إن الخ�ب

ي شــكله وطعمــه 
 طــول مــا أنــت بتــدور عــى بديــل للعيــش مشــابه �ف

وقوامــه مــش هانوصــل لنتيجــة.

اء اللون،  اوات خصوصًــا الخــضر ي نشــوياتك عــى: أولا الخــضر
اعتمــد �ف

ــة، رز  ــوفان، بليل ــدة، ش ــويات المُعق ــة والنش ــوب الكامل ــى الحب ــم ع ث
أســمر، بطاطــا، بطاطــس..
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اضطراب الأكل القهري
Binge Eating Disorder اضطراب الأكل القهري

ي حبهــا لــ�أكل وأكل أي 
الحالــة دي هــي الــ�ي بتحــرك بعــض النــاس �ف

ز شــوكلاته مــع شــيبس مــع عصــري مــع  حاجــة عــى بعــض، وبــدون تميــري
ن كمثــال أو أكل عــدة أنــواع مــن الطعــام مختلفــة بســبب  فشــار مــع جــ�ب
ــد  ــان أو لا، وق ــخص جع ــن الش ــر ع ــض النظ ــخ، بغ ي المطب

ــا �ف وجوده
ي البطــن، ويصــل بعدهــا 

يســتمر الأكل بــا وعــي أو انتبــاه لدرجــة وجــع �ف
ي بعــض الحــالات 

لتأنيــب الضمــري الشــديد والاكتئــاب، وتصــل للبــكاء �ف
المتطرفــة..

وا  نســان, وعلميــا بيشــري ي جســم الإ
ي �ف

أولً المعــدة تعتــرب العقــل التــا�ن
ا جدا  ي لأن فيهــا عددا كبــري

ي المعــوي باســم الدمــاغ الثــا�ن للجهــاز العصــىب
مــن الأعصــاب والخلايــا الجذعيــة, وبتبــدأ مــن عنــد الصــدر مــرورًا بــكل 
طبقــات الأمعــاء, علشــان كــده لمــا مثــا تحــس بخــوف أو ألــم عاطفــي 
ي 

ي بطنــك و�ف
أو عنــدك امتحــان أو مقابلــة مهمــة ممكــن بتحــس بوجــع �ف

نــاس بتوصــل لحــد القــيء...

ــوع الأكل  ي موض
ــه �ف ــون بتحرك ــه تك ــد بطن ــا إن الواح ــي فع وحقيق

ــن  ــم ع ــة بينه ــفرة المتبادل ــايل المش ــا والرس ــخ طبعً ــع الم ــؤ م بالتواط
طريــق الهرمونــات. الــ�ي بتديــك إحســاس كاذب بالجــوع أو الحاجــه 
ن علشــان يحسســك  ــل أكل معــ�ي ــب أو تخي ــح نفســيا أو طل ــ�أكل المري ل

بالســعادة...

ــة  ــع ده عملي ــش دل ــاكل, ده م ــرح ت ــاكل أو تف ــل ت ــا تزع ــاس لم ي ن
و�ف

ي الجســم وإنــت علشــان تــوازن هرمونــات الجســم 
كيميائيــة بتحصــل �ف

ــات أو أكل دســم. ي صــورة حلوي
ــاح �ف ــا ســواء بســكريات أو أم بتعوضه
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يــدز وسرطــان الثــدي  تخيــل إن المــرض ده منتــرش أكــرت مــن الإ
وأوائــل  المراهقــة  نهايــة  ي 

�ف بيبتــدي  المــرض   , كتــري تانيــة  وأمــراض 
النســاء. بيــه مــن  ن  المصابــ�ي ينــات و%60 مــن  الع�ش

واضطرابــات الأكل هــي أمــراض حقيقيــة قابلــة للعــاج, وليهــا أســباب 
ــية وبيولوجية. نفس

، الســمنة  ــب نفــ�ي ــارة طبي ــاج زي ــد تحت ــة فعــا ق ي حــالات صعب
�ف

 مــرض نفــ�ي وعضــوي ولــه مســببات ويجــب عــاج المســبب أولً.
ويتكون العلاج، على الأغلب من:

 المعالجة النفسية.ــ

المعالجة الدوائية.ــ

الاستشارة الغذائية.ــ

المعالجة الجماعية، أو المعالجة العائلية.ــ

- البحث عن حلولٍ سريعةٍ لإسكات الجوع:
ي زيــادة الــوزن هــو إدخــال كميــات أكل أكــرب مــن 

العامــل الأســاسي �ف
نشــاطك والحركــة اليوميــة لــك.

ي الجسم ويتحول لدهون.
فا الفائض يخُزن �ف

ســكات جوعــك وتظــن أن صغــر حجمهــا أو  ة بتاكلهــا لإ حاجــات صغــري
أن مكتوبــا عليهــا خاليــة مــن الســكر. 

ر منها والعكس للأسف صحيح.  أن لا ض�
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ــون  ــكر وده ــة وس ــوان صناعي ــى أل ــوي ع ــة تحت ــري معلب ــة عص علب
ــة. ــة غذائي ــدون أي قيم ــة وب ذائب

ــد  ــرى وق ــرة أخ ــوع م ــعر بالج ــتجعلك تش ــاعة س ــن س ــل م ــد أق بع
ــوكلاته. ــل الش ــات مث ــأ لحلوي تلج

- مش الإرادة ولا الصبر هما الحل
ــش  ــا مفي رادة لأن تقريب ــش الإ ــك م ــكلة بتواجه ــرب مش ــه أك ــارف إي ع
ــوزن إلا وجــرب يعمــل ريجيــم ويلعــب رياضــة حــىت  ي ال

ــد �ف إنســان زاي
ــو أســبوع واحــد.  ل

الــ�ي  العلميــة  الصــح والطــرق  بالطريقــة  المعرفــة  لكــن عــدم 
هاتخــر وقــت ومجهــود كبــري هــو ده ســبب عــدم النجــاح مــش ضعــف 

ــدًا. ــك أب إرادت

رادة القويــة جدا بالمناســبة,  ي الشــخصية أنــا مــن أصحــاب الإ
وبتجربــىت

ن كنــت بلعــب رياضــة  ي زايــد ولمــدة آخــر عــرش ســن�ي
ي أثنــاء مــا كان وز�ن

و�ف
ــن  ــم م ــم ريجي ــع أوزان ويتخلله ــري ورف ن ج ــ�ي ــا ب ــبوعيا م ــرات أس 4 م

. ي
وقــت للتــا�ن

ن إرادة وماخســتش غــري 5 كيلــو وأنــا كان عنــدي زيــادة 40  وعــرش ســن�ي
كيلــو، تخيــل؟

، بعــد ســنة كمــان أو حــىت 10 مــا هــو  تفتكــر كنــت هاستســلم إمــىت
ي الآخــر، 

أكيــد هايــأس �ف

ــ�ي  ــش ال ــو ملقت ــه ل ن أو تلات ــ�ي ــهر أو اتن ــد ش ــلم بع ــاس بتس ي ن
و�ف

متوقعــاه.
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ــا  ــم ده، هــو أن ي الريجي
ــو �ف ــا هاخــس كام كيل والشــك دايمــا هــو أن

ــم  ي الجي
ــعر �ف ــرق كام س هاح

بيل كام كوبايه علشان أخس.  زن� بت ج طيب هو لو �ش

ي اكتئــاب ويبــدأ النقــد واللــوم الدائــم لنفســك 
ولمــا تزهــق تدخــل �ف

ــاس  ــتمر أو الإحس ــكل مس ــا بش ــمانية وتضخيمه ــك الجس ــر لعيوب والنظ
ــة  ــت والرياض ــى الداي ــتمرار ع ي الاس

ــرة �ف ــن م ــرت م ــلك أك ــدم لفش بالن
بيحطــك تحــت ضغــط كبــري وبيعرضــك للاكتئــاب والعزلــة وده هايخليــك 

.. ي
تتجــه لــ�أكل مهــرب مريــح مؤقــت، ده مــش الحــل صدقــن

ويبــدأ عقلــك يقنعــك إن مفيــش فايــده ومــش هاتخــس وإن دي 
خلقتــك وعوامــل الوراثيــة ولازم نــاكل علشــان ننبســط، هــو إحنــا 

 . ي
ن لحــد إمــىت يعــن هانفضــل محرومــ�ي

ي 
ي الــ�ي عملــو دايــت ولعبــوا رياضــة عملــوا إيــه. مــا هــو �ف

وهــم يعــن
نــاس رفيعــة وبتــاكل الــ�ي هــي عايــزاه ومــش بتتخــن إحنــا حظنــا وحــش 

ي الدنيــا.
�ف

ي مجتمعاتنا العربية إنت 
وللأســف علشــان مفيش توعية غذائية كافية �ف

 مش قادر تعرف أو تصدق إن كل الكلام ده قابل للتغ�ي بسهولة جدا جدا.
إنــت لأن هدفــك غلــط هدفــك بــس تبقــى رفيــع أو جســمك عــادي مــش 

لافــت للأنظــار مــش عــارف تعمــل ده.

لكــن لــو هدفــك تغــري إنــك تعيــش بصحــة وتبعــد عــن الأكل الضــار 
والكتــري ومارســت رياضــة.

هايبــدأ جســمك يرجــع يقــوم بوظايفــه طبيعــي يرجــع الحرق يشــتغل 
ــس الكفاءة. بنف
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ي عــدة خطــوات لتحولــك 
خســارة الدهــون مــا هــي إلا خطــوة �ف

ــل  ــرر عم ــا تق ــل جســدك, لم ــادة تشــكيل لروحــك قب ــي إع ــل, فه بالكام
ات الصحيــة الصحيحــة. التغــري

ــة  ــك العام ــان صحت ــك لا وكم ــى وزن ــس ع ــش ب ــس ده م ــا ينعك ه
ــل. ــخصيتك بالكام ــك وش وروح

ــة عــى جســدك ســيجعلك  اكم ــات الدهــون الم�ت ــك كيلوجرام فقدان
اقــا وســعادة وحبــا للحيــاة والنــاس وتقبــل لــكل مــا هــو جديــد  أكــرث إ�ش

ومختلــف عمــا اعتدتــه ســابقًا.

ــض  ــفاء بع ــى ش ــادر ع ــة وده ق ي صح
ــون �ف ــمك يك ــاعد جس ــا تس ه

ســكر  عندهــا  بيكــون  نــاس  ي 
�ف أيــوه  المزمنــة.  أو  الحــادة  الأمــراض 

ول آلام مفاصــل والضهــر  ي أو ضغــط أو كوليســرت
التــا�ن النــوع  مــن 

ة بتختفــي الأمــراض دي تمامًــا.  وأول لمــا تخــر نســبة دهــون كبــري

الفرق بين خسارة الوزن وخسارة الدهون
المشــكلة الأساســية أن أغلــب النــاس هدفهــا مــن إنهــا تعمــل دايــت 
ان وخــاص، لازم تفهــم إن أول وأهــم ســبب  ز ل وزنهــا عــى المــري زن إنهــا تــ

إنــك تخــر دهــون إنــك تكســب صحتــك. 

ن والســكر  ايــ�ي ي تقلــل مــن فــرص إصابتــك بأمــراض القلــب و ال�ش
يعــن

هــا كتــري مــن أمــراض ســببها الرئيــ�ي الســمنة، رقــم  وآلام المفاصــل وغ�ي
ان ملــوش علاقــة دايمــا بجــودة صحتــك، يامــا نــاس أوزانهــم مثاليــة  ز المــري

ان وعندهــم أمــراض ســمنة..  ز عــى المــري



57

ي بورقة عليها وزنك للناس.
إنت مش هاتم�ش

ان كبــري لكــن أغلبــه مــن العضــات  ز لأن ممكــن تخــر رقــم عــى المــري
والمــاء ونســبة قليلــة جــدا مــن الدهــون.

ة وهاترجــع لعاداتــك الغذائيــة  ة قصــري يــت نفســك وفــرت فــا يبقــى ض�
القديمة.

ك وإنــت تفهــم إن مفيــش حاجــة اســمها دايــت، ولمــا  صحــح تفكــري
ي 

ــا�ن ــن ت ــان هاتتخ ــع لأكل زم ــم، هاترج ــام أكلي القدي ــع لنظ ــس أرج أخ
بمنتهــى البســاطة..

الوزن: 

مصطلــح يقُصــد بــه جميــع مكونــات الجســم مــن عضــات وعظــام 
ودهــون وجلــد وأنســجة حيويــة )القلــب, الكبــد, والــكلى, والأمعــاء,……

إلخ(.

الدهون:

: ن فيقصد بها نسبة الدهون بالجسم, وتنقسم الدهون إلى نوع�ي

دهون أساسية وتشكل %10 من دهون الجسم.••

ودهــون غــري أساســية وتشــكل نســبة %90 مــن إجمــالي دهــون ••
الجســم.

ــوزن(،  ــون وال ن )الده ــ�ي ن المصطلح ــ�ي ــحٌ ب ــرقٌ واض ــاك ف ــك هن لذل
ــا  ــت بتقصــد تخــر دهــون وخصوصً ــك تخــس وزن إن ــا تقصــد إن ولم
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ن وتحــت  المتجمعــة عنــد منطقــة البطــن والأرداف والفخذيــن والذراعــ�ي
ــد. الجل

ن يملــكان نفــس الطــول والــوزن  عــى ســبيل المثــال يمُكــن لشــخص�ي
ي الشــكل الخارجــي للجســم، وذلــك لأن أحدهمــا يملــك 

أن يختلفــا �ف
نســبة أقــل مــن دهــون الجســم عــن الشــخص الآخــر.

خســارة الــوزن غــري الصحيــة هــي خســارة: )دهــون +مــاء + 
عضــات( ومــن علامتهــا.

انخفاض مستوى اللياقة والقوة البدنية.••

انخفاض المناعة.••

الشعور بالتعب والضعف.••

تساقط الشعر.••

تكسر الأظافر.••

ضعف الأسنان.••

الإحساس بالجوع الدائم.••

اكتساب الوزن المفقود بسرعة شديدة.••

ــة  ــبع وممارس ــي مُش ــام صح ــون بنظ ــارة الده ــة خس ــا نتيج أم
ــي: ــأوزان ه ــة ب الرياض

ن اللياقة البدنية.•• تحس�ي

صابة بالأمراض وقوة المناعة.•• انخفاض مستوى الإ
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الإحساس بالنشاط.••

الإحساس بالرضا عن شكل الجسم.••

•• . السيطرة على الجوع بشكل كب�ي

لا يزيد الوزن بسرعة مثل السابق.••

ــا عــى  ، اجعــل هدفــك خســارة الدهــون وليــس رقمً باختصــار أكــرث
ي صحــي. 

ــق أكل مشــبع كا�ف ان عــن طري ز المــري

وممارسة الرياضة بأوزان لبناء كتلة عضلية.

ــح  ــرق الص ــه الط ــوف إي ــد ونش ي الج
ــل �ف ــاي هاندخ ــل الج ي الفص

�ف
ــة. ــا رجع ــون ب ــارة الده ــة لخس والصحي




