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إهداء

َّ ملــك وفــرح وطفــ�ي عُمــر، أنــا اليــوم عــى مــا  ي
ي ريهــام وابنــىت

لزوجــىت
أنــا عليــه مــن أجلكــم حــىت أكــون حائطكــم الــذي لا ينقــض كمــا كنتــم 

ي لخســارة الــوزن. 
ي رحلــىت

ن �ف ن الماضيــ�ي حائطــي طيلــة العامــ�ي

إلى أخــي الــذي لــم تلــده أمــي أحمــد منــري مرشــدي وموجهــي ومــن 
ــم وأسرار الرياضــة  ي لعال

ــن ــاب وأدخل ــح الب ــق الصحــة وفت ــار لي طري أن
والتغذيــة مــن أوســع أبوابــه.

ي بمعلومــة مخلصــة صحيحــة، ولــكل إنســان كان 
ولــكل إنســان أفــاد�ن

..  شــكرًا. َّ ي لا عــ�ي
ي رحلــىت

عونــا لي �ف
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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



13

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.
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منة هي   السِّ

ا التجارة الأولى عالميًّ

الفصل الأول
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- حلم الوزن المثالي:
ــراض  ــرش وأم ــادة أوزان الب ــن زي ــون م ــا المنتفع عه ــة اخ�ت ــرب كذب أك

. ــالي ــوزن المث ــمى بال ــا يسُ ــود م ــي وج ــمنة ه الس

ي 
ء يسُــمى بــوزن مثــالي بهــذة الدقــة، لكــن �ف ي

لأن منطقيــا لا يوجــد �ش
ء اســمه نســبة الكتلــة العضليــة ونســبة دهــون الجســم.  ي

�ش

، لكــن  ا للــوزن المثــالي ان مقــارب جــدًّ ز والدليــل كتــري وزنهــم عــى المــري
بيشــتكي مــن وجــود كــرش أو النســاء خصوصًــا بتشــتكي مــن حجــم الــذراع 

الفخذين. أو 

ــم قــاسي تظــل نفــس المشــكلة، ربمــا تنكمــش  ــت ريجي ومهمــا عمل
ــار  ــوة وتنه ــرث قس ــم أك ــل ريجي ــوم بعم ــا تق ــي ف ــن لا تختف ــا لك قلي
ــعر وتتكــر الأظافــر وتظهــر آلام العظــام  صحتهــا ويتســاقط الشَّ

والحالــة النفســية الســيئة المســتمرة والعصبيــة الشــديدة.

: ي
ن تمامًا �ف وللأسف لن تصل للشكل المثالي لأن الأمرين مختلف�ي

ــدرك  ــى ص ــق ع ــك معل ــم وزن ــارع برق ي الش
ي �ف

ــ�ش ــش هاتم ــت م إن
أبــدًا، ولكــن مــا يهمــك إنــك بصحــة جيــدة وتجــد ملابــس بســهولة بــدون 
تعــب، مــش بتتعــب مــن أقــل مجهــود، محيــط خــرك قليــل لا تجــد 

حــرج مــن جســمك.. 

ــاط ضعفــك, رقــم  ــاء نق ــة لإخف ــس ســوداء ثقيل ــس ملاب وتحــاول لب
ــدًا..  ــك أب ــح ذل ــن يصل ــل ل ان القلي ز المــري

ــبيلك  ــو س ــة ه ــة مرتفع ــبة عضلي ــة ونس ــون متدني ــبة ده ــن نس لك
لجســم جميــل..

ي الصفحات القادمة:
 وسنناقش ذلك بالتفصيل �ف
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- تجارة تسمين البشرية:
هــل تعلــم أنــك مــن أول مــا تخــرج مــن البيــت لحــد مــا ترجــع وتنــام 

بتشــوف أكــرت مــن 85 إعــان عــن منتجــات غذائيــة يوميــا عــى الأقــل؟ 

وبــات وأطعمــة ومحــات أكل وأجهــزة مرتبطــة بالطبــخ،  ن م�ش مــا بــ�ي
هــا. زي أجهــزة عمــل فشــار، حلويــات، عصايــر، أيســكريم، وغ�ي

ــات  ــت وتطبيق ن ن�ت ــق الإ ــن طري ــون أو ع ــب الأكل بالتلف وســهولة طل
ــا.. ــدون تعــب تمامً ــف أصبحــت  ب الهات

ــاء  ــل والأصدق ــع الأه ــهرات م ــوة والس ــة الحل ــام باللم ــط الطع ورب
ــا..  ــعيدة عمومً ــة الس ــة الراقي ــاة الجميل ــفر والحي والس

ــة  ب وبأهمي ي الأكل والــرش
ــك إن الســعادة �ف ي عقل

ــم زرع صــورة �ف بيت
مســتخدم.  أو  مســتهلك  ســواء  بــالأكل  مرتبــط  هــو  مــا  كل   اقتنــاء 
ا مقارنــة بالســفر أو اقتنــاء منتجــات أو أي  لأنــه الأكل يعتــرب رخيــص نســبيًّ

أشــياء أخــرى تحتــاج قــدرة ماليــة. 

ي مــن الســمنة لأن دهونــك 
ن وبتعــا�ن إنــت مســتهدف إنــك تفضــل تخــ�ي

ي مــن الأعمــال التجاريــة المربحة.
 الزيــاده هــي مصــدر ربــح لعــدد لا نهــا�ئ

-  تجارة تخسيس البشرية:
وبعــد أن تصُــاب بالســمنة وتتكالــب عليــك الأمــراض يبــدأ دور تجــارة 

ي اتجــاه آخــر.
أخــرى تســتهدف أموالــك، ولكــن �ف

ي أمريــكا مــا يسُــمى العــاج التجاري للســمنة والاســتثمارات 
عــارف إن �ف

فيه تتجــاوز 50 مليــار دولار. 
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ــة والمشــاه�ي  ــرة والصيادل ــن الدكات ــش م ــد جي ــة بتجن كات عالمي و�ش
ــوزن  ــج لمنتجــات تخســيس أو مكمــات بتســاعد عــى خســارة ال وي لل�ت

وأجهــزة تقــوم بالتخلــص مــن الدهــون بشــكل موضعــي.

مراكــز عــاج الســمنة أطبــاء التخســيس النــوادي الرياضيــة المنتجــات 
الــ�ي بتدعــي أنهــا بتحــرق الدهــون.

ــا بتنحــف الجســم  ــي أنه ــ�ي بتدع ــة والمشــدات ال ــس الحراري الملاب
ــج  ــفيات بتعال ــة مستش لي زن� ــن م ــزة تماري ــي  أجه ــف موضع ــزة تنحي أجه
ات مــن  ول وضغــط والعــرش أمــراض الســمنة مــن قلــب وســكر وكوليســرت

ــراض المرتبطــة بالســمنة. الأم

مراكــز ومستشــفيات جراحــات الســمنة مثــل تحويــل المســار القــص 
هــم. التكميــم البالــون وغ�ي

ــز  ي دور مراك
ــأ�ت ــات ي ــار العملي ــن آث ــدك م ــل جل ه ــد أن ي�ت ــم بع ث

التجميــل مــن شــد الجلــد وقــص الزائــد ثــم النحــت وإبــراز العضــات 
ــوب.  ــاء العي وإخف

ي حصرها أبدًا. 
القائمة لا تنتهي ولن يسعن�

النهاية يا عزيزي أنت فأر تجارب لا حول لك ولا قوة.

ــو  ــت، ه ــو إن ــة ه ــة الجهنمي ــذه المنظوم ــن ه ــروج م ي الخ
ــل �ف الح

اً.  ــري ــت أولً وأخ ــرارك إن ق

ي الصفحات القادمة:
لكن إزاي هو ما سأقوله �ف
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الهرم الغذائي

الفصل الثاني
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ــات  ــوية مصطلح ــا ش ــم معاي ــل لازم تفه ي التقي
ــل �ف ــا ندخ ــل م قب

ــوزن. ــارة ال ــك لخس ي رحلت
ــري �ف ــرر كت هاتتك

ي إيه أكل صحي وأكل مش صحي. 
لازم تعرف يعن�

ي إيــه طبقــك يكــون 
ي متــوازن، يعــن

ي إيــه هــرم غــذا�ئ
لازم تفهــم يعــن

فيــه كل العنــاصر الــ�ي جســمك محتاجهــا علشــان يشــتغل. 

الهرم الغذائي:
الماء:

الماء أساسي لجميع وظائف الجسم الحيوية. 

هــو إحــدى المــواد الأكــرث انتشــارًا عــى ســطح الكــرة الأرضيــة، حيــث 
ــاة،  ــاصر الحي ــم عن ــن أه ــاء وم ــى بالم ــطحها مغط ــاع س ــة أرب إن ثلاث
ن القســم الأعظــم  كيبــة الخليــة، حيــث يكــوِّ فهــو المكــون الأســاسي ل�ت
ي مختلــف صورهــا وأشــكالها وأحجامهــا مــن 

مــن جميــع الخلايــا الحيــة �ف
نســان.  ــوان والإ ــات والحي النب

الهضميــة  الوظائــف  أول  مــن  الجســم  لوظائــف  أســاسي  وهــو 
الــكلى. مــن  والإخراجيــة  الــدم  ي 

�ف والامتصاصيــة 

نســان مــن المــاء هــو 8 أكــواب يوميــا أو 2 ليــرت   الحــد الأد�ن للإ
ي تعيــش بهــا كلمــا 

ــىت ــا، وكلمــا اشــتدت درجــة الحــرارة للمنطقــة ال تقريبً
ــاء.  ــن الم ــك م زاد احتياج

ــا  ــبة طبعً ــه بنس ــتخلصه من ــم بيس ي الأكل، والجس
ــود �ف ــاء موج والم

ــة. ــه الطبيعي ي صورت
ــاء �ف ــش زي الم م

ب ميه كت�ي كل نص ساعة كوباية. الخلاصة، ا�ش
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وتينات : ال�ب

والخلايــا،  الأنســجة،  بنــاء  عــن  المســئولة  العنــاصر  مــن  هــي 
ن مــع الدهــون والنشــويات المصــادر  وتــ�ي والعضــات؛ ويشُــكل ال�ب

نســان. الإ يحتاجهــا  ي  
الــىت الطاقــة  نتــاج  لإ الرئيســيّة 

يــن نوعًــا مــن الأحمــاض الأمينيــة، منهــا  وتينــات مــن ع�ش تتكــون ال�ب
تســعة أساســية، أي يجــب الحصــول عليهــا مــن مَصــادر الطّعــام الغنيّــة 

 .. ن وتــ�ي بال�ب

والأنواع الأخرى غ�ي أساسية يمُكن تصنيعها داخل الجسم.. 

ي طعامــك مصــادر بروتينيــة تحــوي تلــك 
علشــان كــده لازم تتنــاول �ف

الأحمــاض الأمينيــة الأساســية التســعة.

الكمية اللازمة:

ن لــكل كيلــو مــن  نســان البالــغ 0,8 جــرام بروتــ�ي ننصــح أن يتنــاول الإ
ــا.  وزنــه يوميًّ

أمــا إذا كان يمــارس رياضــة شــاقة زي كمــال الأجســام- ألعــاب قــوى- 
.. ن كــروس فيــت  قــد يحتــاج  لــكل كيلــو   مــن وزنــه   ١،٦ جــرام بروتــ�ي

أمــا إذا كان يمــارس رياضــة خفيفــة هوائيــة: جــري ســباحة كــورة عجلــة 
ن مناســب لــكل كيلــو مــن وزنــه. ليــة مــن 1 الي 1,2 جــرام بروتــ�ي زن� تماريــن م

ولازم نفهــم إن مــش معــىن إن صــدر دجــاج  وزنــه 100 جــرام عــى 
، ولكــن بيحتــوي عــى 25  ن ان إنــه بيحتــوي عــى 100 جــرام بروتــ�ي ز المــري

. ن جــرام بروتــ�ي

 . ن والبيضة كاملة كمثال تحتوي على 6 أو 7 جرامات بروت�ي
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ن تقريبــا، و 100 جــرام  وكــوب الزبــادي يحتــوي عــى 6 جرامــات بروتــ�ي
ن وهكــذا. ن القريــش بــه 10 أو 11 جــرام بروتــ�ي مــن الجــ�ب

 أمــا لــو بيلعــب رياضــة خفيفــة هوائيــة: جــري ســباحة كــورة عجلــة 
ليــة..  زن� تماريــن م

ن معقول.  من ١٢٠ ولحد ١٤٠ ج بروت�ي

ولازم نفهــم إن مــش معــىن إن صــدر دجــاج  وزنــه 100 جــرام عــى 
، ولكــن بيحتــوي عــى 25  ن ان إنــه بيحتــوي عــى 100 جــرام بروتــ�ي ز المــري

. ن جــرام بروتــ�ي

 . ن والبيضة كاملة كمثال تحتوي على 6 أو 7 جرامات بروت�ي

ن تقريبــا، و 100 جــرام  وكــوب الزبــادي يحتــوي عــى 6 جرامــات بروتــ�ي
ن وهكــذا. ن القريــش بــه 10 أو 11 جــرام بروتــ�ي مــن الجــ�ب

: ن وت�ي مصادر ال�ب

: ي
ي والنبا�ت

يوجد نوعان: الحيوا�ن

: ي
وتينات الحيوا�ن ال�ب

الأســماك- الدواجــن- اللحــوم الحمــراء- البيــض- الحليــب ومشــتقاته 
ن وزبــادي ورايــب". "مــن جــ�ب

وتينات النباتية : ال�ب

ــرز  ــوفان، ال ــوز، الش ــص، الل ــول، الحم ــدس، الف ــازلاء، الع زي الب
ــوا.. وم، الكين ــرش ــا، الم ــول الصوي ــه، ف ــل الحب ي كام

ــن الب
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وتينات للجسم: فوائد ال�ب

 بناء عضلات الجسم وعظامه.••

ــعر، والأظافــر، والجلــد وجعلهــا أكــرث صحــة •• ن الشَّ الحفــاظ وتحســ�ي
وتينيــة. لأنهــا تتكــون بشــكل رئيــ�ي مــن المــواد ال�ب

•• .. ن ن الجلوب�ي  وتعزيزها لخلايا الدم الحمراء لاحتوائها على بروت�ي

ي تسُــاعد الجســم ••
نزيمــات المفيــدة ال�ت وقدرتهــا أيضًــا عــى تعزيــز الإ

ــم؛  ــة، والهض ــات المختلف ــة كالتفاع ــات مهمَّ ــام بعمليَّ ــى القي ع
ــة  ــل العصبي ــدرات النواق ــن ق ز م ــزِّ ــات أن تع وتين ــن لل�ب ــا يمك كم

ــاغ. ــة إلى الدم ضاف ــة، بالإ ــا العصبي ــة، والخلاي المختلف

: ن وت�ي ار نقص ال�ب أ�ض

ضعــف العضــات والعظــام وفقــدان أنســجتها نتيجــةً لمــا يسُــمى ••
بإحــال العضــات، إذ يلجــأ الجســم إلى تعويــض النقــص مــن 
ــام.  ــات والعظ ي العض

ــودة �ف ــات الموج وتين ــذ ال�ب ــات بأخ وتين ال�ب

ضعــف عضلــة القلــب بســبب عــدم وصــول كميــة كافيــة مــن ••
الجســم.  إلى  ن  الأكســج�ي

نسان.•• ضعف جهاز المناعة لدى الإ

ي هرمونــات ••
ٍ �ف رهــاق وحــدوث نقــصٍ كبــري  إصابــة الجســم بالإ

ــر  ي إلى تأخُّ ــا يــؤدِّ الجســم مثــل هرمــون النمــو وهرمــون الذكــورة ممَّ
.. ــ�ي ــف الجن ــم والضع ــو الجس نم

الخلاصة:

ن هو أساس العضلات والحفاظ عليها وعلى وظايفك الحيوية.  وت�ي ال�ب
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النشويات:

ن  ــ�ي وت ــع ال�ب ن م ــوِّ ــم، وتك ة الحج ــري ــات الكب ــن المغذي ــويات م النش
ــويات  ــان. والنش نس ــم الإ ــية لجس ــة الرئيس ــاصر الغذائي ــون العن والده
ن  هــي عبــارة عــن مركبــات عضويــة وتتكــون مــن ذرات كربــون وهيدروجــ�ي
ــتخدم  ــح يسُ ــي مصطل ــويات ه ــذاء، النش ــوم الغ ي عل

. و�ف ن ــج�ي وأوكس
ــة . ــوب الغذائي ــل الحب ــة بالنشــويات مث ــة الغني ــا عــى الأغذي غالبً

مصادر النشويات:

 ثلاثة أقسام رئيسية هي:

11 النشويات المركبة..

22 النشويات البسيطة. .

33 الألياف الغذائية..

النشويات المركبة:

ــاء  ــظ بالم ــاف تحتف ــى ألي ــوي ع ــ�ي بيحت ــام ال ــام الخ ــي الطع وه
ــبع: ــا بالش ــي إحساسً وتعُط

اوات النشــوية مثــل: البــازلاء، والــذرة، والبطاطــس، والبطاطا •• الخــضر
الحلوة.

البقوليات الجافة مثل: الفول، والعدس، واللوبيا.••

••. ي
، والأرز البن� الحبوب مثل: القمح، والشوفان، والشع�ي
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ــه النشــويات  ــواع النشــويات نشــوف إي ي أن
ــا الفــرق �ف حن ــا �ش بعــد م

ــه الســيئة.. ــدة وإي الجي

 النشويات الجيدة ) على سبيل الذكر وليس الحصر(:

اوات بأنواعها المختلفة.•• الخض�

الفاكهة، وخصوصًا الغنية بالألياف.••

الشوفان.••

••. ي
الأرز البن�

البقوليات، مثل الفول والعدس.••

البطاطا الحلوة. ••

ي القيمــة الغذائيــة ومحتــوى الأليــاف، كمــا أنهــا تعُطــي 
وهــي عاليــةٌ �ف

ة  ــرت ــبع لف ــاس بالش ــول.. أي إحس ةٍ أط ــرت ــة لف ــن الطاق ــا م ــوباً ثابتً منس
أطــول.

الكمية اللازمة:

ي من النشويات. 
من %30 إلى %45 من إجمالي سُعرات الفرد قد تأ�ت

النشويات غ�ي الجيدة, السكريات وتعُرف بالنشويات البسيطة:

الأبيــض •• الدقيــق  تــم تكريرهــا، مثــل منتجــات  ي 
الــىت الحبــوب 

الأبيــض. والأرز  والحلويــات(  )المعجنــات 

المُعلبــة •• العصائــر  ي 
�ف الموجــودة  مثــل  المضافــة،  الســكريات 

ــب البســكوت  ــوزات وعل ــات والمخب ــة والمعجن ــات الغازي وب والم�ش



29

والكيــك والحلويــات ومئــات المنتجــات المُصنعــة، وغالبــا مــا تكــون 
ي النشــويات البســيطة مــن 

فــراط �ف مصحوبــة بالدهــون العاليــة, والإ
ــية. ــوزن الأساس ــادة ال ــباب زي أس

ــاع  ي ارتف
ــبب �ف ــة وتتس ــة الغذائي ي القيم

ــل �ف ــيطة أق ــويات البس     النش
وانخفــاض ســكر الــدم بصــورةٍ سريعــةٍ ممــا يسُــبب شــعورًا بالجــوع 

 .. وتنــاول وجبــات أكــرث

مما يؤدي إلى مشاكل صحية وزيادة الوزن.

ي طعامــك، والامتنــاع عنهــا مكســب 
ويجــب أن تكــون أقــل القليــل �ف

ــا بإيقافهــا، ولكــن العكــس هــو الصحيــح. لــك ولــن تتأثــر صحيًّ

الخلاصة:

 لو ما أكلتش حلويات وسكر مش هايجرالك حاجه. 

الألياف: 

ي العديــد مــن النشــويات المُعقــدة، زي 
 الأليــاف الغذائيــة تتواجــد �ف

هــا مــن منتجــات الحبــوب الكاملــة.  ي وغ�ي
الشــوفان والــرز البــن

ي الأغذيــة ذات المصــادر 
ي مــن مصــادر نباتيــة ولا يوجــد أليــاف �ف

وتــأ�ت
ي الأغذيــة 

الحيوانيــة. وتعُــد الأليــاف الجــزء غــري القابــل للهضــم �ف

ــل:  ــة، مث النباتي

وعنــد  والفاكهــة.  الكاملــة  والحبــوب  اوات  والخــضر البقوليــات 
تنــاول الأليــاف، يمــر معظمهــا مــن الأمعــاء دون هضــم، وينصــح 
ــا. يوميًّ الأليــاف  مــن  جرامًــا    -30  25 البالــغ  نســان  الإ يتنــاول   أن 
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ي إمســاك مزمــن ومــش 
الخلاصــة: لــو مــا أكلتــش أليــاف كفايــه هاتعيــش �ف

، وترقــد عــى عوامــه بلاســتيك.  بعيــد توصــل للبواســري

اً الدهون: أخ�ي

ي ــ
ــه بالتســبب �ف ــه رغــم اتهام ي أســاسي لا غــىن عن

ــرٌ غــذا�ئ هــي عن
ار صحيــة، فبــدون الدهــون لا نســتطيع الحيــاة، لأنهــا  حــدوث أض�

تــؤدي لنــا فوائــد حيويــة: 

ــاص ــ ــا لامتص وريًّ ــرب ض� ــي يعُت ــا اليوم ي غذائن
ــون �ف ــود الده إن وج

.. ) A,D,E,K (.ــي ــون، وه ي الده
ــان �ف ــة للذوب ــات القابل ــض الفيتامين بع

ــا إلى ــ ــون وتحويله ــرق الده ــوم بح ــم يق ــة، فالجس ــدر للطاق مص
ــة. طاق

ي تصنيع الهرمونات داخل الجسم.ــ
لها دور أساسي �ف

ن ــ ــ�ي ــون الليبت ــم لهرم ــراز الجس ــة إف ــبع نتيج ــا بالش ــي إحساسً تعط
ــبع. ــاس بالش ــي الإحس ــذي يعُط ال

ي تعتمــد عــى عــدم تنــاول الدهــون قــد تــضر ــ
الأنظمــة الغذائيــة الــىت

. بالجسم

ام بالدهــون ــ ز ي تنــاول الدهــون، بــل الالــرت
فــراط �ف لا نقصــد بذلــك الإ

الصحيــة بكميــاتٍ معقولــة.

: ي
تتواجد الدهون الصحية �ف

ــون  ــت الزيت ــل زي ــة مث ــري المُهدرج ــة غ ــوت النباتي ــرات، الزي المك
ي والأفــوكادو وصفــار البيــض والســمن الطبيعــي.

وزبــدة الفــول الســودا�ن
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ة لا  ي النهايــة الاســتخدام باعتــدال جــدا وكميــات صغــري
ولكــن �ف

تتجــاوز %20 إلى%30 مــن إجمــالي ســعرات الرســاله المرجــو اســتيعابها.

ي صحــي ســليم يجــب أن يحتــوي عــى العنــاصر 
إن أي نظــام غــذا�ئ

الأساســية:

وتينات- النشويات المُعقدة- الدهون الصحية. الماء- ال�ب

وأي إلغاء لأي عنصر منها يعُت�ب مهددًا للصحة الجسدية.. 

ي التوزيع والكميات السابق ذكرها.
الفكرة �ف
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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.
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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
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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



58

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
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 كيف تنتصر في حربك

  على السمنة؟

الفصل الرابع
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القرار:
، ولكــن هنــاك  إذا وصلــتَ لهــذا الفصــل فأنــت الآن مُســتعد للتغيــري
بعــض الاســتعدادات النفســية, لأنــك لــ�ي تتبــع نمــط حيــاة وأكل صحــي 

ي الغالــب بيكــون قــرار فــردي وتنفيــذه كمــان بيكــون فــردي.
ده �ف

دي رحلــة لازم تكــون مســتعد إن الاحتمــال الأكــرب إنــك تمشــيها 
ــاندة ــري مس ــن غ ــد م وحي

ــك أو الأب والأم أو  ــق حيات ــواء رفي ــك س ــوظ وأسرت ــت محظ ــو إن ل
ــة  ــة كويس ــا دي حاج ــرار ده، ف ــى الق ــاعدوك ع ن س ــ�ي ــك المقرب أصحاب

ــف. ــن وأسرع وألط ــكل أحس ــك بش ــق هدف ــاعدك تحق ــدا وهاتس ج

ي نظــام أكل مختلــف وممكــن 
ــا قــررت تخــس يعــن ــت مث ــو إن لأن ل

تكــون هاتلعــب رياضــة

ي بيــت 
ن معــاك �ف أكــرت نــاس ممكــن تأثــر بالســلب عليــك الــ�ي عايشــ�ي

واحــد، لأن لــو طريقــة أكلهــم زي مــا هــي إنــت هايكــون عليــك ضغــط 
ــات  ــه والحلوي ــودت علي ــت اتع ــ�ي إن ــاوم الأكل ال ــك تق ــدا، إن ــري ج كب

هــا. وغ�ي

ــة أو  ــات أسري ام ز ــبب ال�ت ــة بس ــت للرياض ــق وق ــارف تخل ــش ع ــو م ل
ــق. ــه ده عائ ــك اليومي ــهرك أو خروج ــة س ــري طريق ــادر تغ ــش ق ــىت م ح

ــام،  ــدأ النظ ــا هاب ــول أن ــل تق ــر رج ــل وتأخ ــدم رج ــره بتق ــو كل م ل
مثــا لمــا أكــون لوحــدي، أو لمــا ييجــي الصيــف أو الشــتا، أو لمــا أخلــص 

وع الجديــد، أو لمــا أرجــع مــن الســفر. امتحانــات، أو تســليم المــرش

ي لمــا يظهرلك 
إنــت كــده داخــل أصــا النظــام بنيــة إنــك هاتوقفــه تــا�ن

أقــرب عائــق وتحدي.
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ــا أد�ن  ــا ب ــر م ــدوث أم ــف بح ــام مختل ــدء نظ ــط ب ــ�ي راب ــا ال دايمً
ــام  ــه نظ ــل إن ــل أو متخي ــا يتخي ــر أسرع مم ــع صف ــع للمرب ج ــك ب�ي ش
كان. مــا  زي  هايرجــع  برضــه  ويوقفــه  يــوم  ليــه  الصحــي   الحيــاة 
أو  وظيفــة  عــن  فقــط  بالبحــث  التغيــري  قــرار  تربــط  فــا 
الملابــس. ي 

�ف بســهولة  مقاســاتك  يجــاد  لإ أو  حيــاة  يــك   �ش
وعــة، ولكــن اربــط الأمــر بصحتــك وإكــرام  وإن كانــت كلهــا رغبــات م�ش

ء. ي
ــل كل �ش جســدك وإســعاد روحــك قب

رادة إنك تحســن صحتك وجســمك  ولــو تخطيــت كل ده وكان عندك الإ
ن  لازم تكــون مســتعد لــكل التعليقــات البايخــة والمحبطــة مــن المحيطــ�ي
ي حاجــات كنــت مســتعد ليهــا 

كل الــ�ي هاقولــه حصــ�ي أنــا شــخصيا. و�ف
ي الغالــب هايحصــل لأي واحــد قــرر يخــس.

وحاجــات لا، و�ف

ي عينيهــا انتظــار لحظــة الانتكاســة بالنســبة لــك، 
ي نــاس �ف

هاتــا�ق
ورجوعــك لوزنــك القديــم وعاداتــك القديمــة..

تعليقهــم عــى أكلــك، وإيــه يــا عــم الأكل الوحــش الــ�ي إنــت بتاكلــه 
ده أو مــا لــك بتــاكل بيــض كتــري كــده ليــه..

ي الــ�ي يقولــك إيــه ده هــو ينفــع تــاكل الــكلام ده متأكــد إن 
وهاتــا�ق

ي الدايــت
ده ينفــع �ف

ن كفايــه كــده  أو الــ�ي بيقولــك لا إنــت كــده خســيت أوي هاتــروح فــ�ي
كويــس..

لا إنت بتلعب رياضة كت�ي كفايه كده..

تعليقــات النــاس عــى شــكلك الــ�ي بقــى مــش زي زمــان، وإنــك كنــت 
. أحــى زمــان والتخــن كان مناســب ليــك أكــرت
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ــخ كان  ــدور ومتخت ــك م ــا كان وش ــع، وإن لم ــى رفي ــ�ي بق ــك ال ووش
ــن..  أحس

ي 
ي نــاس أساسًــا أســلوب حياتهــم غلــط ولا تكوينهــم الجســما�ن

هاتــا�ق
ــام  ــك إن النظ ــح أو بيقول ــك نصاي ــة وبيدي ــمنة مفرط ي س

ــق أو �ف متناس
الــ�ي خــس عليــه مــن 20 ســنة أحســن مــن نظامــك.

ي أصحابــك بيتكلمــوا عــن الأكل والمطاعــم الجديــدة الــ�ي 
هاتــا�ق

جربوهــا بشــكل أكــرت مــن المعتــاد، وده برضــه طبيعــي مــن النــاس لأنهــم 
ن بيهــا. بيحاولــوا يوصلولــك إنــت فايتــك متــع كتــري إحنــا مســتمتع�ي

ي الغالــب كتــري منهــم مــا يقصــدوش حاجــة بنيــة وحشــة، ده طبــع 
�ف

ي عــادي جــدا، وطبيعــي إنــك تبقــى حســاس للتعليقــات الــ�ي زي  بــرش
دي وخصوصًــا إنــك بتكــون أصــا عــى الحافــة عصبيــا.

ي منهــم عايزيــن فعــا يبوظــوا عليــك مجهــودك، ومثــال 
لكــن برضــه �ف

ن بشــكل عــام عايــزه جوزهــا أو  يكــ�ي مــش تعميــم ممكــن الأزواج أو ال�ش
ي حالــة جســمانية غــري جيــدة أو غــري مرضيــة خوفــا مــن 

مراتــه يفضــل �ف
يــك آخــر، وده ســبب فعــا  إن التغيــري ده يخليــه يتشــجع للبحــث عــن �ش
بيحصــل لــو العلاقــة أساسًــا مبنيــة عــى إننــا ارتبطنــا علشــان ده المتــاح 
ي المســتوى بتاعنــا لــو مبنيــة عــى حــب ده هايعــزز الارتبــاط أكــرت 

�ف
ي أحســن هيئــة.

يــك بيبقــى شــايفك أساسًــا كامــل و�ف وخصوصًــا إن ال�ش

ــدة  ــواع جدي ــرت وأحــى وأن ــخ أكل أك ــه تطب ــا عمال ــن الأم تلاقيه ممك
عــن الــ�ي اتعــود عليــه منهــا، وده برضــه طبيعــي هــي حاســة إنــك هفتــان 

أو أكلهــا مابقــاش عاجبــك زي زمــان.
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ي 
ــوزن لا �ف ي ال

ــس �ف ــش ب ات م ــري ، تغي ــري ات كت ــري ــتعد لتغي لازم تس
الشــكل والهيئــة واللبــس والشــخصية وحــىت مقاســات الجــزم كمــان ودي 
ي الموضــوع ده.

كمــان هانكلــم عليهــا ويــا ريــت النــاس تتشــارك تجاربهــا �ف

اً، إنــك تخــس زي بالظبــط إنــك تتعلــم لغــة أو مهــارة جديــدة  أخــري
علشــان تنجــح وتســتمر وتقتنــع إنــه نظــام حيــاة مســتمر علطــول مــش 

هايقــف.....

ــد,  ــل الوحي ــم وده الح ــوة العل ي بق
ــ�ش رادة ام ــوة الإ ــيش بق ــا تمش م

ــس إزاي. ــك تخ ــم بيقول ــوف العل ــى نش ــال بق تع

- لازم تاكل علشان تخس:
أخطرهــم  ليــ�ي  وجــوع  نهــاري  جــوع  ن  لنوعــ�ي ينقســم  الجــوع 
ء ســهل  ي

ي الوقــت ده بتــدور عــى �ش
ي لأنــك �ف

عليــك الجــوع المســا�ئ
 مريــح مشــبع ويديلــك إحســاس بالراحــة بعــد نهايــة يــوم شــاق. 
مــع  نشــويات  لازم  النهــاري،  الجــوع  عــى  أولا  تتغلــب  علشــان 
ة المســاء بقليــل. ي 3 وجبــات عــى الأقــل حــىت قبــل فــرت

ن �ف  بروتــ�ي
، لحــم، ســمك، فــراخ، مــع نشــويات معقــدة رز  ن ي أي نــوع بروتــ�ي

يعــن
ضافــة للنشــويات الليفيــة  بطاطــس بطاطــا عــدس فــول ومــا إلى ذلــك، بالإ

اوات. طبعًــا وهــي الخــضر

ي هــو جعــل آخــر وجبــة بهــا نشــويات 
وللتغلــب عــى الجــوع المســا�ئ

ن  قبــل النــوم بـــ 4 ســاعات مثلا ثــم أخذ وجبــة أخرى قبــل النوم بســاعت�ي
ن مع دهــون ومنــع النشــويات المعقدة  والحــل الســحري هــو خلــط بروتــ�ي
ي أو حليب 

ي وزبــادي، أو فول ســودا�ن
أو البســيطة.. مثــال زبــدة فول ســودا�ن

ــادي،  ن قريــش، مكــرات وزب ــادي مــع جــ�ب ن قريــش، زب رايــب مــع جــ�ب
ممكــن صــدر فرخــة، تونــة، بيــض، قريــش مــع مكــرات، وضيــف 
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ــت كمــان.... الخضــار بمفــرده مــش هايشــبعك-  جنبهــم ســلطة إذا حبي
ــل  ــم باللي ه ــات وغ�ي ــو، رز وحلوي ــش الفين ــا زي العي ــويات البيض النش
ي الغالــب- الفاكهــة بالليــل مصــدر ســكريات 

هاتجوعــك أكــرت وتتخنــك �ف
ي الوقــت ده مــن اليــوم. 

 حــىت لــو طبيعيــة وطاقــة غــري مطلوبــة �ف
ن ودهون أحسن وجبات مسائية. بروت�ي

- لا تقاوم جوعك!
ما تحاولش تقاوم جوعك، بكل بساطة جعان كُل. 

ي الأكل 
ك �ف ــري ــا تفك ــوع، كل م ــك للج ــايب نفس ــل س ــا تفض لأن كل م

ي 
ــز �ف ــات جاي ــواع أكل وتركيب ــك أن ــان هايصورل ــك الجع ــا خيال زاد وكل م

ــا. ــاد بتاعــك مــش بتاكله المعت

ــا  ــه، م ــة الأكل وكميت ــع نوعي ــكلتك م ــع الأكل، مش ــش م ــكلتك م مش
ي حــالات الجوع الشــديد، إنت مــش أرنب، 

تاكلــش خيــار وخــس وزبــادي �ف
الجــوع المؤلــم والمســبب لتغــري المــزاج ده معنــاه الجســم بيعــرب عــن 
اضــه لنقــص عنــاصر غذائيــة لازمــة لحياتــه وأداء وظايفه بشــكل كامل.  اع�ت
ن نفســك زي قــرد   أكل الزحالــف ده مــا ينفعــش. وهاتفضــل تلــف حوالــ�ي
ن التلاجــة وتحســس عليهــا مــع قليــل مــن الريالــة  قاطــع وبتحــوم حوالــ�ي
اللاإراديــة تنســاب منــك بــدون وعــي وعــى وشــك نظــرات حمــدي الوزيــر 
ي فيلــم المغتصبــون، ومــع الوقــت هاترتكــب معاهــا الدنيئــة وهاتبطــل 

�ف
ي مرحلــة مــا.

الدايــت �ف

 ما تجوعش! 



68

- لا للحرمان:
ــة  ــة مؤلم ــح قص ــت أصب ي إن الداي

ــ�ي �ف ــبب الرئي ــو الس ــان ه الحرم
ي 

ــا يتعــرض لجــوع شــديد ونقــص �ف ــاس، الجســم لم ــب الن ــه لأغل وممل
ــد  ــابيع وق ــاوز الأس ــة تتج ات طويل ــرت ــية لف ــة الأساس ــاصر الغذائي العن
ي 

ــل �ف ــب بيدخ ي الغال
ــذكي �ف ــوع ال ــن الن ــمك م ــهور، ولأن جس ــد لش تمت

ــدي  ــة احتضــار يبت ي حال
ــك �ف ــه بيظــن إن ــاذ مــن المــوت لأن نق ــة الإ مرحل

ي تقليــل الحــرق وتخزيــن الدهــون والميــاه علشــان 
يســتخدم كل قدراتــه �ف

ــا  ــا، ف ــة ربن ــم وحكم ــزات الجس ــن معج ــك، ودي م ــى حيات ــظ ع يحاف
دايــت قــاسي للجســم ولــو كمــان مــع تمريــن مجهــد جــدا أكنــك بالنســبه 

ي الصحــرا وبتمــوت..
ــه �ف ل

فــا لــو إنــت مــن النــاس الــ�ي بتعمل كــده لمــا تبــدأ ريچيــم وبيحصلها 
أعــراض الثبــات بــل وزيــادة الوزن ده التفســري لــ�ي بيحصلك..

بســبب معتقــدات خاطئــة إن كلمــا قللــت أكلــك كلمــا خــرت دهــون 
ــدأوا  ــوا أكلهــم لدرجــة الحرمــان ب ــاس إذا قلل ي الحقيقــة إن أغلــب الن

و�ف
بخســارة العضــات والمــاء، أمــا القــدر القليــل يكــون مــن الدهــون 
ي الوجــه وتســاقط الشــعر وتدهــور الصحــة والألــم 

ويصاحبــه شــحوب �ف
ــم.  ي العظ

�ف

ي غن� عنها. 
ة إنت �ف ومشاكل كث�ي
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- نظام الحياة الصحي مش مرادف للحرمان:

نظام الحياة الصحي مش مرادف للحرمان أو عدم الأكل..

ــت  ــع الأصحــاب إن ــات أو الخــروج م ي المناســبات أو العزوم
ســواء �ف

ــبات  وح مناس ــرن ــا ب ــا كلن ــة، لأنن ــك العادي ــن حيات ــزل ع ــش لازم تنع م
ــة.  ــة وعائلي اجتماعي

ي انعزال دائم. 
فا مستحيل نحيا �ف

ي الحفاظ على نظامك: 
لكن تقدر تعمل كام نقطة مفيدين �ف
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التخطيط لخسارة الدهون:
ي 

ــم بشــكل عــام تنحــر �ف ــت أو ريجي ي أي داي
المشــكلة الأساســية �ف

النقــاط الآتيــة:

11 عدم الاستمرارية دي أول حاجة..

22 إيمــان الشــخص إن أي دايــت ده حاجــة مؤقتــة وأخــس وأرجــع .
لنظامــي القديــم ويرجــع لحياتــه العاديــة.

33 عــدم الإحســاس بالرغبــة ســواء للتمريــن أو الأكل الصحــي والكســل .
الشــديد والخمــول.

44 إيه الرياضة المناسبة..

55 عدم معرفة الشخص إيه الأكل اللي المفروض ياكله..

66 الإحباط من الآخرين..

77 المدة اللازمة للإحساس بنتيجة..

ــرة,  ــرق مخت ــحرية ولا ط ــول س ــش حل ــم إن مفي أولا لازم تفه
ن أو  ي 10 ســن�ي

ي الــوزن �ف
ماهــو ربنــا عرفــوه بالعقــل مــش إنــت زدت �ف

ي شــهر.
ــز تخــس �ف ي الــوزن وعاي

ــد �ف منــذ طفولتــك زاي

11 ــه وده . ــت بتعمل ــ�ي إن ــب ال ــك لازم تراق ــتمرارية إن ــدم الاس ــل ع ح
ي تــوزن نفســك مــرة واحــدة كل أســبوع 

بيكــون بشــكل أســبوعي، يعــن
ي نفــس الميعــاد أســبوعيا، وبعــد دخولــك 

والصبــح قبــل الفطــار و�ف
ي اليــوم ده غلــط عــى 

ان 7 مــرات �ف ز الحمــام مــش تنــط عالمــري
، منهــا كــم  ي عوامــل كتــري

ي أي نتيجــة لأن �ف
نفســيتك ومــش هاتــا�ق
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ــه أو الكاربوهيدريتــس، طبيعــة نشــاطك اليومــي،  بت المــاء الــ�ي �ش
ان يتغــري أكــرت مــن مــرة  ز عمومًــا كل العوامــل دي ممكــن تخــ�ي المــري

ــوم.  ي الي
�ف

     وكل 30 يــوم أوزن نفســك صباحًــا لمــدة 7 أيــام، ثــم اقســم الرقــم 
عــى 7 هــو ده متوســط وزنــك الحقيقــي .

ــور كل 15  ــع التط ــاتك وتتاب ــوزن أو مقاس ــواء ال ــك س ــب أرقام     وتكت
. ــري ــز كب ــك حاف ــا ده هايدي ــوم مث ي

22 قناعتــك إنــك بتخــس علشــان مناســبة فــرح أو مصيــف أو لوظيفــة .
ه..  ــري أو زواج أو غ

ــا، ومــن حــق أي إنســان, لكــن ده  وعــة طبعً     هــي كلهــا أهــداف م�ش
ن أو شــهر مثــا، فــا  معنــاه إنــك هاتحــرم نفســك مــن الأكل أســبوع�ي
ل مــن الدهــون غــري  زن هاتخــس ميــاه وأمــاح وعضــات ومــش هاتــ
ي الميــه، وشــكلك هايبقــى مرهــق وأصفــر ومفيــش طاقــة.

5 أو 10 �ف

 ، ي وأكــرت
ــا�ن ــوزن ت ــد ال ــاكل، وده هايحصــل، هايزي ــا ترجــع ت     وأول م

والجســم هايكــون نــزل بعمليــة الحــرق لأد�ن مرحلــة علشــان يحميك 
ي 

ي مجاعــة فــا ممكــن تزيــد الــ�ي خســيته �ف
مــن المــوت، لأنــه فاكــرك �ف

ض إن المناســبة الــ�ي كنــت عايــز  , ولنفــرت ن ي أســبوع�ي
شــهرين تلاتــة �ف

تخــس علشــانها اتلغــت أو الجــوازة باظــت أو الوظيفــة ماجاتلكــش, 
ي صحتــك مرتبطــة بآخريــن 

معنــاه إنــك تهمــل صحتــك، خــاص يعــن
كــده دايمًــا.
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33  عــدم الإحســاس بالرغبــة للتمريــن أو الزهــق بســبب عــدم ظهــور .
نتيجــة.

ــط  ــي, لازم تح ــت يوم ــدول ثاب ــع ج ــدم وض ــبب ع ــون بس     وده بيك
ي وقــت 

ش 30 إلى60 دقيقــة مثــا، �ف جــدول للرياضــة يومــي مــا بيتغــري
ه جــزء مــن يومــك ماينفعــش تتنــازل عنــه  ن مــن اليــوم وتعتــرب معــ�ي

مهمــا حصــل.

ــل أوي  ــا باللي ــت تخليه ــس الوق ي نف
ــش �ف ــارئ مقدرت ــرف ط     ولأي ظ

ــتمرارية  ــس الاس ــل، ب ــود أق ــىت بمجه ــل أو ح ــدة أق ــو لم ــىت ل وح
مهمــة أوي علشــان الجســم يبتــدي يديــك نتيجــة, أو تثبــت 3 أيــام 
ك أيــا كان مــع مجموعــة تحفــزك مثــل  ي مشــرت

أســبوعيا لنشــاط ريــا�ض
ي 

ل أو حــىت �ف زن ــة مــن المــ ــة قريب ي حديق
ــع �ف ي السري

ممارســة المــ�ش
الشــارع أو المــول.

44 ة معقولــة مــش مجهــدة أوي ولا برضــه .  والرياضــة لازم تكــون بوتــري
ي الجيــم أو 

مريحــة أوي، وســط، مــا ينفعــش تقعــد 3 - 4 ســاعات �ف
ي اليــوم ده هايجيــب نتيجــة عكســية أو تطلــع تجــري 

ن �ف تــروح مرتــ�ي
ن عــى آخــر سرعــة. عــى الســري ســاعت�ي

    بالتدريــج علشــان جســمك يتأقلــم, 60 دقيقــة مجمــوع الوقــت 
ــزود  ــدة شــهر، وكل أســبوع ت ن لم ــ�ي ــن كا أقــى حــد للمبتدئ للتمري
ي لــو بتجــري كيلــو اجــري بعديهــا كيلــو 

قــوة تمرينــك %10 بــس يعــن
. ــرت و 100 م

ــادر  ــش ق , م ي
ــ�ش ــرول ام ــادر ته ــش ق ــرول, م ــري ه ــادر تج ــش ق     م

ــتمر. ــم تس ــف.. المه ي ازح
ــ�ش تم
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ــر  ــد كولدي ــا عن ي نصه
ــد ســاعة مقــض ــروح تقع ــا ينفعــش ت وبرضــه م

ي روحــت 
ي الموبايــل وتقــول المهــم إ�ن

ي بتبــص �ف
الميــه والنــص التــا�ن

الچيــم.

55 عدم معرفة الشخص إيه الأكل اللي المفروض ياكله..

ــادة  ــؤدي لزي ــا ده بي ــا تمامً ــويات مث ــع النش ــرر تقاط ــاس بتق ي ن
    �ف

الــوزن والإحســاس بالاكتئــاب وضعــف الجســم كلــه وســقوط الشــعر 
ــة المفرطــة. ز والعصبي كــري والضوافــر وعــدم ال�ت

ــة  ن كل وجب ــ�ي ــناك, ب ن و2 س ــي�ي ــا 3 أساس ــرات يومي ــاكل 5 م      لازم ت
ن  أساســيه والتانيــة مــن 3 إلى 5 ســاعات يتخللهــا ســناك بســاعت�ي

ــم. بينه

    ماتفوتــش واحــدة مــن أي حاجــة مــن دول أبــدًا، وأكلــك لازم يكــون 
متنــوع مــن بروتينــات ونشــويات أليــاف ودهــون صحيــة. 

ي مــش هايكــون عنــدك طاقــة تــروح التمريــن 
    قطــع النشــويات يعــن

ــاردة كام  ــدرت النه ــو ق ــرن ل ــادر تتم ــش ق ــون م ــت هاتك ــو روح ول
ــش  ــا تتمرن ــب وم ــتمر بالتع ــك المس ــروح لإحساس ــش هات ــوم وم ي

ــدًا. ــه أب عــى بطــن فاضي

ي جســمك هاتحــرق أضعــاف 
    واعــرف إن وجــود كتلــة عضليــة �ف

ي حالــة مفيــش عضــات فــا لازم تلعــب تماريــن مقاومــة 
الدهــون �ف

ــك. ي أكل
ن �ف ــ�ي وت ــزود ال�ب ولازم ت

    لازم يكــون %90مــن أكلــك صحــي وعاملــه بنفســك ممكــن10% 
ــب. ــون صع ــك هايك ــس طريق ــو العك ــن ل ــره لك ــن ب ــاكل م ــط أو ت تلخب
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66 الإحباط من الآخرين..

ــع  ــك متب ــم إن ــب إخباره ــك تجن ــن لنظام ــاد الآخري ــب إفس     لتتجن
ــعر  ــا أو تش ــض قلي ــك مري ــم أن ه ــادي، أخ�ب ــل ع ــم تعام لريجي
ك أن تقلــل أكلــك أو  ي الجهــاز الهضمــي وإن الطبيــب أخــرب

بتوعــك �ف
ــر.  ــأي أم ــه، تحجــج ب تغــري نوعيت

نجاح هدفك. وعة لإ      كل الطرق م�ش

77 هاتحتاج قد إيه علشان تشوف نتيجة:.

ــكلك  ي ش
ــرق �ف ــظ ف ــك تلاح ــدة عن ــاس البعي ــان الن ــابيع علش      4 أس

ن زي الصحــاب والقرايــب الــ�ي بتشــوفهم عــى  و8 أســابيع للمقربــ�ي
ات متباعــدة شــوية. فــرت

ــت  ــري إن ــكل كب ــرق بش ــظ الف ــة هاتلاح ــك اليومي ــبوعا أسرت     و12 أس
ــا. ــتمريت يومي ــو اس ــبوع ل ي أس

ــا�ن ــن ت ــس م هاتح

مثــا عايــز  ي دماغــك صــورة إنــت لــو فقــدت وزن كت�ي
    ولازم ترســم �ف

ه ومــا  تعمــل إيــه حجمــك كان عائــق ليــه نشــاط مثــا أو لبــس أو غــري
ي كل حتــه أنــا هاخــس أنــا هاعمــل دايــت.

تقعــدش تقــول �ف

ت. ي صمت وخلي الناس هي اللي تقولك إنك اتغ�ي
    اعمل �ف

اً إنــك تخــر وزن ده صعــب، وإنــك تعيــش بــوزن زايــد وصحــة  أخــري
متهالكــة برضــه صعــب.

اختار الصعب بتاعك.
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- ما هو النظام المناسب لك؟
الحقيقــة مفيــش إجابــة واحــدة, لــكل حالــة ولــكل إنســان نظــام, الــ�ي 
ط أبــدا ينفــع ليــك والعكــس ممكــن يكــون مــضر  ك مــش �ش ينفــع لغــري

جــدا..

لا يمكــن بــأي حــال مــن الأحــوال إنســان وزنــه 120 كيلــو مثــا يكــون 
نفــس نظــام أكل ورياضــة إنســان وزنــه 80 كيلــو.

ولا يمكــن إنســان طبيعــه عملــه مكتبيــة قليلــة الحركــة نفــس النظــام 
يناســب إنســان عملــه يتطلــب حركــة يوميــا ومجهــود شــاق مســتمر.

لكن هناك خطوطًا عريضة تصلح للجميع.
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كيف تخسر الدهون بأسهل طريقة ممكنة؟

 نظامك سواء الهدف منه إنك تخسر وزن أو تكسب وزن.. 

ن  مــا يجــب أن يهمــك هــو الحفــاظ عــى عضلاتــك وزيادتهــا وتحســ�ي
صحتــك بشــكل عــام.

وبنــاء عضــات  شــكل جســمك  تغيــري  هــو  لــو هدفــك  مثــا   
ي الحالــة دي الدايــت المناســب هــو الــ�ي 

وتقســيمها والنحــت, هايكــون �ف
ــون. ــرق الده ــع ح ــل م ــاء العض ــظ/ بن ــه حف ــن أولويات ــن ضم ــون م  تك
اوات،  خــضر وأليــاف  بروتينــات  ي 

�ف مشــبع  ي 
كا�ف أكل  طريــق  عــن  وده 

يوميــا. الحجــم  متوســطة  وجبــات   3 ي 
�ف صحيــة  ودهــون   فاكهــة، 

ن  أحســن أنــواع الدايــت الــ�ي بتكــون متكاملــة العنــاصر مــن بروتــ�ي
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ــع خســارة  ــك م ــن صحت ــات وتحس ــاف ودهــون وفيتامين ونشــويات وألي
ــلبية. ــار س ــه آث ــام لس ــو نظ ــاصر دي ه ــد للعن ــام مفتق ــوزن أي نظ  ال

ي الصورة نموذح عالمي للطبق الصحي المتكامل. 
�ف

الجوع والمرونة:
ي ويجنبــك الحرمــان والجوع 

 الدايــت لازم يكــون مــرن مــن وقــت للتــا�ن
الشــديد )الحرمــان طويــل المــدى طريــق للفشــل مــن غ�ي شــك(.

ي أي دايــت 
بــس لازم يكــون فيــه شــوية حرمــان وده لازم وأســاسي �ف

ــس الإحســاس  ــا هــو لي ــان المقصــود هن علشــان حــرق دهــون، والحرم
والمقليــة.  السريعــة  الأطعمــة  عــن  مثــا  التوقــف  ولكــن   بالجــوع 

وبات الغنية بالسكر بشكل كب�ي يوميا.  والم�ش

قلاع عن العــادات الخاطئة وليس الجوع.  فــا الحرمان المقصــود هو الإ

الرياضة:
 لازم نوع وكميات الأكل يكون مناسب لنوع الرياضة اللي بتمارسه.

ي الــ�ي بيمــارس رياضات هوائيــة مثل الهرولة والســباحة، الجري، 
 يعــن

 نــط الحبــل،  مختلــف عــن مــن يمــارس رفــع الأثقــال وكمــال الأجســام. 
كلما زادت قوة تمرينك كلما ازدادت كميات أكلك بالتبعية.

الخلاصة:
النظــام المناســب لــك أولا تغــري عاداتــك وإنــت بالتأكيــد تعلــم مــا 

هــي.. 
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مثال:

ز يوميا. هناك من يأكل الكث�ي من أرغفة الخ�ب

ب الصودا يوميا وعدة زجاجات. هناك من ي�ش

 . هناك من يتناول الحلويات يوميا وبشكل كب�ي

الاعتماد على أكل الشارع. 

. النشويات و المعجنات بشكل يومي كب�ي

عدم ممارسة الرياضة.
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التغلب على الشراهة والأكل العاطفي:
اهة عند تناول الطعام �ش

Binge Eating Disorder

نــاس كتــري ممكــن يكــون عندهــا المــرض ده ومــش عارفــه والــ�ي هــو 
ي الأكل..

اهــة �ف عــدم القــدرة عــى الســيطرة عــى ال�ش

وا  نســان, وعلميــا بيشــري ي جســم الإ
ي �ف

أولا 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 مــرورا 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 طبع ــع الم ــؤ م بالتواط
طريــق الهرمونــات. الــ�ي بتديــك إحســاس كاذب بالجــوع أو الحاجــة 
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

ــم. ي الجس
ــل �ف ــة بتحص كيميائي

كمــان الأدويــة المضــادة للاكتئــاب بتكــون مــن أســباب زيــادة الــوزن 
ن الانتقائيــة. وتون�ي بســبب إنهــا مــن مثبطــات امتصــاص الســري

ي الجســم مــن زيــادة الــوزن وتغــري 
ات كيميائيــة كتــري �ف وبتعمــل تغــري

. الشهية.
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ــهيتك  ي ش
ــم �ف ــى التحك ــك ع ــدم قدرت ــن ع ــكوتك م ــت ش وإذا كان

ن الجــوع الحقيقــي  وبتحــس بالجــوع بسرعــة..  أولا لازم تعــرف الفــرق بــ�ي
واحتيــاج الجســم للطاقــة والجــوع العاطفــي واشــتياقك لأنــواع طعــام 

ــة: بعينهــا غــري صحي



81

الحــل علشــان تحــاول تتغلــب عــى الجــوع ســواء العاطفي بســبب 
ي بســبب أدويــة أو مــا شــابه.

ظــروف نفســية حياتيــة أو الهرمــو�ن

ي ــ
ان لأنــه عــدوك اللــدود لــو أنــت بتعــا�ن ز أول حاجــة ابعــد عــن المــري

ي أكلــك وخصوصــا العاطفــي..
ي التحكــم �ف

مــن مشــاكل �ف

     لأنــه هايزيــد حالتــك النفســية تدهــورا وهاتتجــه لــ�أكل كا مهــرب مــن 
بــاب هــي بايظــه بايظه.

ي يومــك زي ــ
ثانيــا لازم تــاكل بــس تــاكل إيــه؟ لازم نشــويات معقــدة �ف

اوات. ي أو البطاطــا، البطاطــس، البقــول، الخــضر
الشــوفان والــرز البــن

، ويفُضــل الســمك ذو اللحــم الأبيــض، ثــم اللحــوم،  ن     وبروتــ�ي
ومنتجــات الألبــان هايحسســوك بالشــبع.

، طبــق ســلطة وثمــرة أو ــ ن ي يومــك مرتــ�ي
ن �ف الســلطة والفاكهــة أساســي�ي

ن فاكهــة.. معقــول. اتنــ�ي

مــا تاخــدش أيــام فــري لأنــك مــش هاتعــرف تســيطر عــى نفســك ــ
ي نظــام، بــس بكميــات أقــل مــا تحرمــش 

إلاحســن تــاكل كل حاجــة �ف
ة  نفســك مــن حاجــة, مثــا عايــز تــاكل شــوكلاته خــد قطعــة صغــري
ــا  ــوم كل منه ي ي

ــا�ن ــادي وت ــك ع ــل يوم ــاص، وكم ــاع وخ ــد صوب ق
وتالــت برضــه بــس الكميــة المهــم.

ــ�ي ــ ــديدة ال ــوع الش ــة الج ــش لمرحل ــا توصل ــدا، م ــش أب ــا تجوع م
ــن. ــ�ي بط ــام وم ــة انتق ــاكل أي حاج ــك ت تخلي

ــه: ــ ــت بتعمل ــ�ي إن ي ال
ــز �ف ي رك

ــش النتيجــة, يعــن ــع الفعــل م ــز م رك
بتــاكل صحــي بتلعــب رياضــة وبــس، مــا تقعــدش كل شــوية تقــول 
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ي الأســبوع، 
هــو أنــا حرقــت كام ســعر، هــو أنــا هاخــس كام كيلــو �ف

.. ، هــو أنــا هابطــل دايــت إمــىت هــو أنــا هاخــد فــري إمــىت

ــدة ــ ــبوعيا لم ــرات أس ــل 3 م ــى الأق ــة، ع ــة، أي رياض ــب رياض الع
ــأوزان. ــة ب ــن رياض ــرة والأحس ــاعة كل م س

تســاعدك، ــ البيــت  ي 
�ف معــاك  عايشــه  الــ�ي  النــاس  مــن  اطلــب 

ــوك  ــو بيحب ــف ل ــك ضعي ــو قدامــك أكل هايخلي ــاش ياكل قولهــم ب
هايســاعدوك.

ــاظ وهاكمــل بوظــان ــ ــوم ب ــط تقــول خــاص الي ــا تلخب إوع لمــا مث
ي يومــك صــح 

ي مــش هايحصــل, كمــل بــا�ق
وبكــره أعمــل ريجيــم تــا�ن

يــن وجبــة. بــوظ وجبــة واحــدة أحســن مــا تبــوظ ع�ش

خليك صبور.ــ

خليك رحيم على نفسك، بلاش تلوم نفسك واحدة واحدة.ــ

ي والنفــ�ي والجســدي ــ حــاول تبعــد عــن مســببات الضغــط العصــىب
ي زمنــا ده وظــروف النــاس، بــس 

ة، أنــا عــارف إن ده صعــب �ف الكبــري
ي كبــري  حــاول مــا تاخــدش كل حاجــة عــى أعصابــك ليــه تأثــري ســل�ب

عــى شــهيتك وهروبــك لــ�أكل وخصوصًــا الدســم والحلويــات.

- تحسين معدل التمثيل الغذائي )الحرق(:
 الحرق عندي ضعيف، إيه الحل؟

اشــهر ســؤال بيتســأل ودايمــا الــ�ي بيســأل الســؤال ده متوقــع إجابــة 
بيــل وقرفــه وزبــادي بالليمــون أو خــد دوا يســاعد  زن� ب ج مــن نوعيــة: ا�ش

عــى الحــرق...



83

للأســف الحاجــات دي نتيجتهــا غــري فعالــة أبــدا، ومــش هاتســببلك 
ــان  ــس كم ــف ب ــرق الضعي ــكلتك الح ــش مش ــت م ــاط, لأن إن ــري الإحب غ
ــه  ــه فمــا تتخيلــش إن في ي عن

ي الغالــب مــش را�ض
إنــت شــكل جســمك �ف

وب أو دوا هايحســن شــكل جســمك ومناطــق تجمــع الدهــون ســواء  مــرش
ــك  ــا متضيعــش وقت ي الجســم.. ف

ــوي أو الســفلي �ف ي الجــزء العل
ــت �ف كان

ــه ملهــاش نتيجــة.. ــك بأدوي وفلوســك وتعــذب نفســك وتــضر صحت

ي الانتظام 
نســان بيظــن إن حرقــه ضعيــف وهــي لمــا يبــدأ �ف ي حالــة الإ

�ف
ــد أي  ن لا يج ــ�ي ــبوع أو اتن ــد أس ــة، وبع ــة الرياض ــم وممارس ــى ريجي ع
نتيجــة أو نتيجــة ضعيفــة لا تناســب قــدر الحرمــان مــن الأكل ومجهــود 

التمريــن:

؟ ن الخطأ ف�ي

ح الحرق باختصار: ي الأول أ�ش
خلين�

بقائــه عــى  هــو العمليــات الكيميائيــة الــ�ي بتحصــل داخــل الجســم لإ
ي أداء وظيفتهــا.

قيــد الحيــاة وعلشــان الأعضــاء الداخليــة تســتمر �ف

نســان قطــر بيشــتغل بالبخــار فــا الأكل هــو  ضنــا جســم الإ  فــإذا اف�ت
الفحــم, النــار هــي عمليــة الحــرق الــ�ي بتســتهلك الأكل وتحولــه لطاقــة 

علشــان الجســم يتحــرك ويعيــش..

عربيــات القطــر المليانــة هــي الخلايــا الدهنيــة المســئولة عــن تخزيــن 
الأكل أو الفحــم.. 

 , ي
ــا�ن ــن الت ــف ع ــة مختل ــا دهني ــدد خلاي ــوق بع ــا مخل ــد فين وكل واح

ــات ــو العض ــل ه والعج
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ــا  ــرك أسرع وكل م ــر هايتح ــا القط ــرت كل م ــى أك ــل يبق ــا العج  كل م
ــس لازم  ــة.. ب ــه للطاق ــرت ويحرق ــو الأكل أك ــ�ي ه ــم ال ــتهلك الفح هايس
ــم  ي فح

ــن ــرق، يع ــى الح ــر ع ــدرة القط ــع ق ــب م ــم متناس ــون الفح يك
ي عربيــات القطــر الــ�ي هــي 

زيــادة مــش هايتخلــص منــه كلــه وهايخزنــه �ف
ــا الدهنيــة وفحــم أو أكل أقــل هايخــ�ي النــار تــدور عــى مخــزن  الخلاي
ي 

ــ�ش ــر يم ــات والقط ــي العض ــ�ي ه ــل ال ــرق العج ــة فاتح ي للطاق
ــا�ن ت

بطــيء.

ي القطــر أكــرت مــن عــدد العجــل 
لكــن كل مــا يكــرت عــدد العربيــات �ف

حركــة القطــر هاتكــون بطيئــة وصعبــة لمســتحيلة..

ي اليــوم بــس فحــم هايشــتغل شــوية ويريــح 
هاتحــط مــرة واحــدة �ف

ي اليــوم.
ة �ف ي اليــوم.. ده الــ�ي بيــاكل وجبــة واحــدة كبــري

بــا�ق

يبقــى الهــدف إنــك تــزود عجــل القطــر الــ�ي هــي العضــات تخفــف 
ــم  ــة. وفح ــا الدهني ــي الخلاي ــ�ي ه ــات ال ي العربي

ــ�ي �ف ــة ال ــن الحمول م
. ي

ــا القطــر بيتحــرك أو إنــت صاحــي يعــن بشــكل مســتمر طــول م

ــش  ــم م ــو الفح ــ�ي ه ــمك ال ــاج جس ــع احتي ــب م ــل أكل يتناس تدخ
ــه. ــرت علشــان يتحــرق كل أك

ي لــو حطيــت زلــط وحجــارة مــش 
مــا تدخلــش إلا فحــم بــس، يعــن

ــح و  ــم دول المل ي وه
ــا�ض ــى الف ــكان ع ــا الم ــة وهاتم ــول لطاق هاتتح

ــبعة. ــة والمش ــون المتحول ــكريات والده الس
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طيب يبقى ثلاثية الحرق الضعيف تتكون من:

11 ي جسمك..
عدم وجود عضلات مناسبة �ف

22 . . حجم وعدد الخلايا الدهنية كب�ي

33 بتدخــل أكل أكــرت بكتــري مــن المطلــوب أو أقــل بكتــري مــن المطلــوب .
ومــش بتــوزع أكلــك عــى مــدار اليــوم.

ــدا إلا  ــة أب ــة تاني ــش حاج ــس مفي ــرق، ب ــف الح ــباب ضع ودول أس
ي الغدةالدرقيــة, أو بتاخــد أدويــة لأمــراض مزمنــة أو 

لــو عنــدك قصــور �ف
ة.  ــة بكــرث مضــادات حيوي

ي 
غــري كــده هــي دي أســباب ضعــف الحــرق أو التمثيــل الغــذا�ئ

والأيــض.

أولا لازم تاكل علشان تخس. ــ

اســتمرارك عــى أنــواع ريجيــم كتــري وكميــة الأقــل قليلــة جــدا 
ــوم زي  ي الي

ــد �ف ــوع أكل واح ــى ن ــد ع ــ�ي بتعتم ــات ال ــا الحاج خصوصً
ــل  ــة التمثي ــد عملي ــس ده بيفس ــات، ب ــار أو بروتين ــس أو خض ــة ب فاكه
ن بلــه وبيخــ�ي  ود الطــ�ي ز ي وعلشــان كــده بتتخــن مــن بــق الميــه وبــري

الغــذا�ئ
ي المناطــق الــ�ي أصــا عايــز تصلحهــا... تخيــل...

الدهــون تتخــزن أكــرت �ف

وأول مــا توقــف الريجيــم ده حــىت لــو رجعــت تــاكل صحــي وتعمــل 
ــك  ــروض هايحصل ــن الف ــى أحس ي الأول أو ع

ــن �ف ــوازن هاتتخ ــت مت داي
ة. ثبــات وزن فــرت

ي دقيــق، ســكر, بــدل الآن للنشــويات ــ
أغلــب نشــوياتك بيضــاء، يعــن

. ي
المعقــدة زي البطاطــا، البطاطــس، العــدس، الشــوفان، الــرز البــن
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إنــك قطعــت النشــويات تمامــا مــن أكلــك, كمــان قطــع النشــويات ــ
ضــار وبيقلــل النشــاط وبيــدي شــعور بالتعــب, الأحســن تحــول 

ــدة. ــويات المعق للنش

ي ســليم أو حــىت لــو بتعمــل مــش ــ
إنــك مــا بتعملــش أي نشــاط ريــا�ض

بتلعــب صــح, الحــرق علشــان يرجــع يشــتغل بفعاليــة لازم مجهــود 
ن تماريــن بــأوزان وتماريــن  متوســط إلى عــالي الشــدة متــوزع بــ�ي

هوائيــة.

إنك بتاكل أكل مُصنع ومن الشارع كت�ي ح�ت لو الكميات قليلة.ــ

ء بالأمــاح وده بيعمــل عــى احتبــاس المــاء      لأن الأكل المُصنــع مــ�ي
ي الجســم. 

�ف

الحلول:

ي لــو بتــاكل رز وفــراخ ابــدأ بالفــراخ ثــم ــ
، يعــن ن وتــ�ي ابــدأ الأكل بال�ب
الســلطة وبعــد كــده الــرز.

تجنــب الوجبــات الــ�ي بتحتــوي عــى النشــويات بــس, لأنهــا بتتهضم ــ
بسرعــة وهاتجــوع بسرعــة جدا:

     مثــال مــا تاكلــش طبــق رز لوحــده أو بطاطــاس لوحدهــا, الأحســن 
. ن دايمــا تكــون وجبــة متكاملــة ومعاهــا بروتــ�ي

، ــ ن ــ�ي ــى بروت ــوي ع ــة تحت ــات متكامل ــا 3 وجب ــبع يومي ــاكل أكل مش ت
ن ســناك  اوات ودهــون صحيــة ووجبتــ�ي نشــويات معقــدة وخــضر

ــة. ــوكلاته غامق ــا أو ش ــة مث ــة فاكه خفيف
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ي الجســم ــ
ممارســة رياضــه تنمــي العضــات لأن وجــود عضــل �ف

فــع معــدل الحــرق جــدا وبيعالــج عيــوب الجســم وإعــادة توزيــع  ب�ي
ــة. ــل الرجال الدهــون وده للســتات قب

كل وجبــة لازم تحــط معاهــا أليــاف, منظمــة الصحــة العالميــة ــ
ي اليــوم لــكل 

ن فواكــه �ف اوات و حصتــ�ي حــددت 3 حصــص خــضر
إنســان, ودايمــا قــم بالتنويــع لتجنــب الملــل أليــاف زي الشــوفان، 

ــا. اوات عموم ــضر ــات، والخ ، البقولي ي
ــن ــرز الب ال

مــا تقطعــش النشــويات أبــدا بــس بدلهــا بكاملــة الحبــوب زي ــ
. ي

الشــوفان، الــرز البــن

ــح ــ ــاء وبيكب ــة الأمع ــم حرك ــوق بينظ ــا ف ــرت فم ــري 2 ل ــه كت ب مي ا�ش
ــكاذب. ــوع ال ــاس الج ــي إحس ــهية وبيلغ الش

نام كويس وما تسهرش لأن كل ما تسهر كل ما هاتعوز تاكل.ــ

ي فيتامينــات معينــة زي دال وسي والزنك ــ
اتأكــد إن معندكــش نقــص �ف

ن  ي فيتامــ�ي
ــىت ــد والمغناســيوم والكالســيوم, ممكــن تاخــد مال والحدي

هايعوضلــك النقــص مــن أكلــك.

، لأن جســمك علشــان يتصلــح بياخــد وقــت علشــان يعالــج ــ الصــرب
ــد شــويه  ــ�ي عملتهــا زمــان وممكــن تزي ــط ال ار الريجيمــات الغل أض�

ــة. ودي علامــة صحي

ــان ــ ــة ودي كم ــري المي ــك غ ي الكش
ــاع �ف ــة بتتب ــش أي حاج ــا تاكل - م

ي أمرهــا.
مشــكوك �ف

- وقف أكل من الفاست فود ومحلات الشوارع.ــ

ي يوميــا مــن مُحســنات عمليــة الأيــض, حــىت ــ
ب الميــه الــكا�ف - �ش

يتحــول لــون البــول للــون الشــفاف.
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- الحفاظ على مواعيد ثابتة للأكل يوميا.ــ

ب القهوة بشكل معتدل من محسنات عملية الحرق. ــ - �ش

هاتعرف إم�ت إن حرقك اتحسن:ــ

- لما شهيتك تبقى تحت السيطرة. ــ

ن أو أك�ت وما يأثرش على وزنك.ــ - لما تبوظ الدايت يوم أو اتن�ي

ي نفــس الوقــت صحتــك كويســه ــ
- ولمــا مــع الوقــت تبتــدي تخــس و�ف

يــد.  ز ومســتوى نشــاطك بيتحســن ولياقتــك ب�ت

ــن ــ ــن أول التمري ــون مســتمر معــاك م ــا إحساســك بالنشــاط يك - لم
ــه. لنهايت
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اعرف أصدقاءك

منة!  في حربك على السِّ

الفصل الخامس
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- حاوط نفسك بالإيجابية..
 لازم تحاوط نفسك بحاجات إيجابية..

فيســبوك،  زي  ميديــا  السوشــيال  ي 
�ف حســابات  عنــدك  لــو  أولا 

هــا وغ�ي تويــرت  أنســتجرام، 

ن وتابع حسابات وصفات أكل صحية.  تابع حسابات الرياضي�ي

ي خســارة الــوزن 
تابــع حســابات نــاس عندهــم قصــص نجــاح �ف

بطريقــة صحيــة.

تابــع مشــاه�ي أجســامهم كويســه وبيقدمــوا معلومــات رياضيــة 
وغذائيــة.

ي انضــم لنــادي  كمــان مهــم تخــ�ي الوســط الشــخصي بتاعــك إيجــا�ب
ي وأقــم صداقــات مــع أشــخاص ليهــم نفــس الاهتمــام بالرياضــة 

ريــا�ض
والأكل الصحــي.

اعمــل مجموعــات تشــجيع ومســاندة عــى الواتــس آب أو الفيســبوك 
مثــا. 

ــرت  ي أك
ــا�ق ــب هات ي الغال

ن ودول �ف ن أو المحبطــ�ي ــن الســلبي�ي ابتعــد ع
ــوزن.  ي ال

ــوا مــن مشــاكل �ف ــاس صحتهــم متدهــورة وبيعان ن

ــز  ي الأكل المســتمر، عاي
هاتقابــل نــاس كتــري هاتقولــك إن المتعــة  �ف

ي مــر�ض كتــري بأمراض 
فــراط إيــه روح أي مستشــفى هاتــا�ق تعــرف نهايــة الإ

هــم كتــري جاتلهــم الأمــراض دي  زي الســكر والكبــد والــكلى والقلــب وغ�ي
مضاعفــات للســمنة والأكل المســتمر الغلــط وقلــة الحركــة..

ي شيخوختك من دلوقت..   اش�ت
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غــرورك بصحتــك دلوقــت هاتدفــع تمنــه مــن غــري أي شــك لمــا تكــرب 
ي محيطــك يقولــك لــو يقــدر يرجــع الزمــن 

ي الســن �ف
اســأل أي حــد كبــري �ف

كان اهتــم بجســمه وصحتــه بــدل المرمطــة الــ�ي وصلهــا.. أكــرم جســمك 
علشــان جســمك يكرمــك.

ة النــاس الــ�ي بقالهــا كت�ي مــش شــايفاك هاتبــدأ تلاحظ  زم فــرت لمــا تلــرت
تغــري شــكلك وجســمك ووزنــك نفــس النــاس الــ�ي حاولــت تحبطــك هــم 
ــاس هايجــروا عليــك يســألوك عملــت كــده إزاي, شــوف ســعادتك  أول ن

وفخــرك وإنــت بتبقــى ملهــم ومرجــع للنــاس.

- لازم تاكل علشان تخس:
مشكلتك مش مع الأكل، مشكلتك مع نوعية الأكل وكميته .

ــت  ــديد إن ــوع الش ــالات الج ي ح
ــادي �ف ــس وزب ــار وخ ــش خي ــا تاكل م

ــب.. ــش أرن م

 الجــوع المؤلــم والمســبب لتغــري المــزاج ده معنــاه الجســم بيعــرب 
اضــه لنقــص عنــاصر غذائيــة لازمــة لحياتــه وأداء وظايفــه بشــكل  عــن اع�ت

كامــل. 

ن نفســك زي  ــ�ي ــف حوال ــا ينفعــش. وهاتفضــل تل ــف ده م أكل الزحال
ــن  ــل م ــع قلي ــا م ن التلاجــة وتحســس عليه ــ�ي ــرد قاطــع وبتحــوم حوال ق
الريالــة اللاإراديــة تنســاب منــك بــدون وعــي وعــى وشــك نظــرات حمــدي 
ــة  ــا الدنيئ ــب معاه ــت هاترتك ــع الوق ــون وم ــم المغتصب ي فيل

ــر �ف الوزي
ي مرحلــة مــا، مــا تجوعــش، لازم تــاكل علشــان تخــس.

وهاتبطــل الدايــت �ف

ــاف  ــدة والالي ــات والنشــويات المعق وتين ن ال�ب ــ�ي ــوزع ب ــك مت لازم أكل
. ي

ــكا�ف ــاء ال ب الم ــة و�ش والدهــون الصحي
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 3 وجبات أساسية مكتملة العناصر.  

ن سناكس مرة فاكهة ومرة مكسرات. ووجبت�ي

إنت المفروض تفهم المبدأ.

الخضار مش هايشبعك.ــ

النشــويات البيضــا والمشــتقة مــن الدقيــق الأبيــض والحلويــات ــ
  . هــا  هاتجوعــك أكــرت والفاســت فــوود وغ�ي

ي الوقــت ده ــ
الفاكهــة بالليــل مصــدر ســكريات وطاقــة غــري مطلــوب �ف

ة النهــار وحــىت  ي فــرت
مــن اليــوم خــ�ي الفاكهــة والنشــويات عمومــا �ف

المغــرب.

ــط ــ ــل ده غل ــام 1 بلي ــت بتن ــا مــن المغــرب وإن مــا توقفــش أكل مث
ومتعــب نفســيا وجســديا.

ن والدهون الصحية هي أحسن وجبات مسائية..ــ وت�ي ال�ب

الرياضة:
نســان مخلــوق علشــان يتحــرك ويتنقــل بشــكل مســتمر بــس الزمــن  الإ
والعــر الحديــث وتطــور التكنولوجيــا هــي الــ�ي حولتنــا للحيــاة داخــل 
ــا الحركــة والرياضــة مــن مســببات الســعادة  المكعبــات الأســمنتية. علميًّ
ي لأن  نســان وبتعالــج الاكتئــاب وتخفــف التوتــر والضغــط العصــىب للإ
جســمك لمــا بتمــارس رياضــة لمــدة 30 دقيقــة يوميــا عــى الأقــل 
ــري  ــكل كب ن بش ــ�ي ــراز الأندورف ــد إف ي ز ن ب�ي ــبوع�ي ــدة أس ــد أول دورة لم وبع
يــد إفــراز  ز ي الجســم وب�ي

وده هرمــون بيقلــل الألــم بشــكل طبيعــي �ف
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ود الســعادة ويقلــل الاكتئــاب ويحســن النــوم..  ز ن وده بــري الميلاتولــ�ي
وكمــان الضحــك بيقلــل الإحســاس بالتعاســة ويعــزز المناعــة فــا اجمــع 
ي الشــارع وإنــت مبتســم أو 

ي جــرب تجــري �ف
ن مــع بعــض.. نصيحــىت الاتنــ�ي

ــادة ســلطان. ــر حم ــد الذك ــط نكــت لخال ي بتســمع �ش

ي رياضــة مناســبة، بالتأكيــد أي مجهــود أحســن مــن مفيــش لكــن 
هــل �ف

لــو عايــز المختــر لــو بــدأت تتمــرن بــأوزان. 

ــم  ــوب الجس ن عي ــ�ي ــون وتحس ــرق الده ــق لح ــر وأسرع طري ده أق
ــكان.  م هــات قــدر الإ وشــد ال�ت

 full body workout routine forادخــل عــى يوتيــوب ودور عــى
.weight loss with dumbbells

ي إنــك تفقــد وزنــك أو تبقــى 
واحــد مــن أهــم أســباب النجــاح �ف

ــو بتصحــى  صحتــك ومظهــرك أحســن هــي الاســتمرارية، بمعــىن إنــك ل
ي 

ــن �ف ــارس التماري ــت وبتم ــت ثاب ي وق
ــاكل �ف ــت وبت ــاد ثاب ي مع

ــوم �ف كل ي
ات مــا تقلقــش عــن 4 أســابيع وبعــد كــده  وقــت ثابــت بنظــام ثابــت لفــرت
ن ده هايوصلــك لنتايــج مبهــرة حــىت وإن كان قليــل فــا قليــل  تغــري الروتــ�ي
ي اليــوم مارســت أي 

دائــم خــري مــن كثــري منقطــع، حــىت لــو 10 دقايــق �ف
ي المــكان هاتشــوف نتيجــة مــع الوقــت.

نشــاط زي النــط  �ف

ي وقت ثابت جســمك 
ي وقــت ثابــت وتتمــرن �ف

أولا لمــا تتعــود تصحــى �ف
ة يفــرز هرمونــات الســعادة، أي واللــه  بيبتــدي يســتعد مــن قبليهــا بفــرت
بــات القلــب ويأهــل  ي الجســم وينظــم ض�

ويضــخ الــدم وســيولة الــدم �ف
ــز  ــدي تجه ــان تبت ــازم علش ن ال ــج�ي ــدم والأكس ــا بال ــات ويمده العض

نشــاطها الصباحــي.
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ي نفســك اتعــودت ومــش قــادر تغــري 
لــو إنــت بتتمــرن يوميــا هاتــا�ق

ب  ن مزاجــك ارتبــط بالنشــاط ده زي الــ�ي اتعــود عــى �ش بســبب إن تحســ�ي
ن أول حاجــه الصبــح . القهــوة أو التدخــ�ي

فــع معــدل الحــرق بشــكل قــوي جــدا وبيفضل  الرياضــة الصباحيــة ب�ت
ي دراســات بتقــول 

الجســم يحــرق ســاعات بعديهــا عــى مــدار اليــوم، و�ف
إنــه ممكــن يســتمر لـــ 24 ســاعة كاملة.

ن نوعية النوم بشكل كب�ي جدا وبيعالج الأرق. ده غ�ي تحس�ي

الرياضــة الصباحيــة بتقلــل كتــري إحساســك بالجــوع عــى مــدار 
ي طريقــة أكلــك ونفســيا لأنــك بتســتحرم 

اليــوم وبتخليــك قــادر تتحكــم �ف
الرياضــة الــ�ي مارســتها الصبــح تضيعهــا بــأكل فاســت فــوود أو ســكريات 

عاليــة.

الراحة:
مــة أوي بالدايــت بتاعهــا والرياضــة اليوميــة لازم راحــة  ز النــاس المل�ت

مناســبة لحجــم المجهــود. 

ــوم أو  ــش ي ــا ريحت ــو م ــة ل ــة الرياض ــس أهمي ي نف
ــة �ف ــة الكافي الراح

ــية.  ــه عكس ــب نتيج ــبوع هاتجي ن كل أس ــ�ي اتن

. اليوم اللي بتاخده راحه فوايده كت�ي

ي 
ــا�ن ــوازن ت جــع يت ي ب�ي  عضلاتــك بتعمــل استشــفاء وجهــازك العصــىب

ويقلــل الضغــط مــن عليــه.

ي 
ود طاقتــك ونشــاطك تكمــل نظامــك الريــا�ض ز  بيدعــم مناعتــك وبــري

أحســن. 
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ي 
صابــة الجســدية �ف بيحســن مزاجــك، والأهــم بيحميــك مــن الإ

التمريــن...

ي الــوزن، مــش 
يــوم الراحــة مــش هايبــوظ نظامــك، مــش هايــزودك �ف

هايقلــل حجــم عضلاتك...العكــس تمامًــا.

ــا  ــود م ــش مجه ــا تعمل ــا م ــح فع ــد، ري ــوم ده بج ي الي
ــتمتع �ف واس

ي حــىت لــو خفيــف ونــام كتــري وكل كويــس مــا 
تعملــش أي نشــاط ريــا�ض

ي 
تقللــش أكلــك عــن الطبيعــي أبــدا علشــان الجســم يســتفاد بالتغذيــة �ف

ــفاء.. الاستش

ي نــاس يــوم كفايــة، وممكــن توصــل 
ن راحــة و�ف ي نــاس بتحتــاج يومــ�ي

�ف
ي الســن أو تكــون طبيعــة عملك 

ي الأســبوع كل مــا تكــرب �ف
لـــ 3 أيــام راحــة �ف

شــاقة المهــم مــا يكونــوش أيــام متتابعــة .

امــك وحجــم مجهــودك ونــوع الرياضــة، كل مــا  ز وده يتوقــف عــى ال�ت
 . يكــون المجهــود عــالي كل مــا تحتــاج أيــام راحــة أكــرت

وكل 3 أشــهر خــد أســبوع متصــل راحــة مــن التمريــن، وقلــل تشــددك 
ء. ي

ي بعــض الــ�ش
مــن النظــام الغــذا�ئ

 المهم عيش اليوم ده زي الباندا البلهاء السعيدة...
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من هم أعداؤك

منة   في حربك على السِّ

الفصل السادس
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ــاة وأكل  ــط حي ــع نم ــك تخــس أو حــىت تتب ــرار إن ــت أخــدت ق ــو إن ل
ي الغالــب بيكــون قــرار فــردي وتنفيــذه كمــان بيكــون فــردي 

صحــي ده �ف
دي رحلــة لازم تكــون مســتعد أن الاحتمــال الأكــرب إنــك تمشــيها وحيــد 
ــك أو  ــق حيات ــك ســواء رفي ــت محظــوظ وأسرت ــو إن ــري مســانده ل ــن غ م
ن ســاعدوك عــى القــرار ده فــا دي حاجــه  الأب والأم أو أصحابــك المقربــ�ي
كويســه جــدا وهاتســاعدك تحقــق هدفــك بشــكل أحســن وأسرع وألطــف 
ي نظــام أكل مختلــف وممكــن تكــون 

لأن لــو إنــت مثــا قــررت تخــس يعــن
. هاتلعــب رياضــة أكــرت

تأثير المقربين:
ي بيــت واحــد 

ن معــاك �ف  نــاس ممكــن تأثــر بالســلب عليــك الــ�ي عايشــ�ي
ــري  ــك ضغــط كب ــون علي ــت هايك ــا هــي إن ــة أكلهــم زي م ــو طريق لأن ل
هــا  ــات وغ�ي ــه والحلوي ــت اتعــودت علي ــ�ي إن ــاوم الأكل ال ــك تق جــدا إن
امــات أسريــة أو حــىت  ز لــو مــش عــارف تخلــق وقــت للرياضــة بســبب ال�ت
ــو كل  ــق ل ــة ده عائ ــادر تغــري طريقــة ســهرك أو خروجــك اليومي مــش ق
مــرة بتســوف تقــول أنــا هابــدأ النظــام مثــا لمــا أكــون لوحــدي أو لمــا 
وع  ييجــي الصيــف أو الشــتا أو لمــا أخلــص امتحانــات أو تســليم المــرش
ــك داخــل  ــا أرجــع مــن الســفر كل دي حجــج ومعناهــا إن ــد أو لم الجدي

. ي
أصــا النظــام بنيــه إنــك هاتوقفــه تــا�ن
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المحبطين:
مــن  والمحبطــة  البايخــة  التعليقــات  لــكل  مســتعد  تكــون  لازم 
ــت  ــات كن ي حاج

ــخصيا و�ف ــا ش ــ�ي أن ــه حص ــ�ي هاقول ن كل ال ــ�ي المحيط
ي الغالــب هايحصــل لأي واحــد قــرر يخــس 

مســتعد ليهــا وحاجــات لا و�ف
ي عينيهــا انتظــار لحظــة الانتكاســة بالنســبة لــك ورجوعــك 

ي نــاس �ف
هاتــا�ق

ــا عــم  ــه ي لوزنــك القديــم وعاداتــك القديمــة تعليقهــم عــى أكلــك وإي
ــده  ــري ك ــض كت ــاكل بي ــك بت ــه ده أو مال ــت بتاكل ــ�ي إن ــش ال الأكل الوح
ــد  ــكلام ده متأك ــاكل ال ــع ت ــو ينف ــه ده ه ــك إي ــ�ي يقول ي ال

ــا�ق ــه وهات لي
ي الدايــت أو الــ�ي بيقولــك لا إنــت كــده خســيت أوي 

إن ده ينفــع �ف
ــه  ــري كفاي ــة كت ــب رياض ــت بتلع ــس لا إن ــده كوي ــه ك ن كفاي ــ�ي ــروح ف هات
ــك  ــان وإن ــش زي زم ــى م ــ�ي بق ــكلك ال ــى ش ــاس ع ــات الن ــده تعليق ك
ي نــاس أساســا 

كنــت أحــى زمــان والتخــن كان مناســب ليــك أكــرت هاتــا�ق
ــمنة  ي س

ــق أو �ف ي متناس
ــما�ن ــم الجس ــط ولا تكوينه ــم غل ــلوب حياته أس

ــن  ــه م ــ�ي خــس علي ــك إن النظــام ال ــح أو بيقول ــك نصاي مفرطــة وبيدي
ي أصحابــك بيتكلمــوا عــن الأكل 

20 ســنة أحســن مــن نظامــك هاتــا�ق
والمطاعــم الجديــدة الــ�ي جربوهــا بشــكل أكــرت مــن المعتــاد وده برضــه 
طبيعــي مــن النــاس لأنهــم بيحاولــوا يوصلولــك إنــت فايتــك متــع كتــري 
ــه  ــدوش حاج ــا يقص ــم م ــري منه ــب كت ي الغال

ــا �ف ن بيه ــتمتع�ي ــا مس إحن
ي عــادي جــدا وطبيعــي إنــك تبقــى حســاس  بنيــه وحشــه ده طبــع بــرش
ــة.  ــى الحاف ــا ع ــون أص ــك بتك ــا إن ــ�ي زي دي وخصوص ــات ال  للتعليق
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المفسدين:
ــم  ــش تعمي ــال م ــودك ومث ــك مجه ــد علي ــا هاتفس ــة هاتواجه ي فئ

�ف
ــز  ــزوج عاي ــزه جوزهــا أو ال ــام عاي ن بشــكل ع ــ�ي يك ــن الأزواج أو ال�ش ممك
ي حالــة جســمانية غــري جيــدة أو غــري مُرضيــة خوفــا مــن 

مراتــه يفضــل �ف
يــك آخــر وده ســبب فعــا  أن التغــري ده يخليــه يتشــجع للبحــث عــن �ش
بيحصــل لــو العلاقــة أساســا مبنيــة عــى أننــا ارتبطنــا علشــان ده المتــاح 
ي المســتوى بتاعنــا لــو مبنيــة عــى حــب ده هايعــزز الارتبــاط أكــرت 

�ف
ــة  ي أحســن هيئ

ــل و�ف ــى شــايفك أساســا كام ــك بيبق ي ــا أن ال�ش وخصوصً
ممكــن الأم تلاقيهــا عمالــة تطبــخ أكل أكــرت وأحــى وأنــواع جديــدة عــن 
الــ�ي اتعــود عليــه منهــا وده برضــه طبيعــي هــي حاســه إنــك هفتــان أو 

أكلهــا مــا بقــاش عاجبــك زي زمــان.

الميزان:
الــ�ي  النــاس  وخصوصًــا  ي 

مــر�ض بشــكل  ان  ز المــري عــى  الوقــوف 
ــوم...  ي الي

ــه �ف ن تلات ــاعت�ي ــف كل س ــن تق ــه ممك ــد لس ــت جدي ــه داي عامل
ي 

الــ�ي بيجننهــم أكــرت إن ممكــن يــوزن الصبــح رقــم وبالليــل يــا�ق
ي 

�ف أولا  زايــد..  نفســه  ي 
ويــا�ق بالدايــت  زم  ملــرت يكــون  وممكــن  رقــم 

ــتهلكة  ــاه المس ــة المي ان أولا كمي ز ــري ــم الم ي رق
ــم �ف ــري بتتحك ــل كت عوام

ــا  ــ�ي أكلته ــة الأكل ال ــم كمي ي الجس
ــة �ف ــوم أو المحبوس ــدار الي ــى م ع

ي أو أي نشــاط 
ان نوعيــة النشــاط الريــا�ض ز قبــل مــا تطلــع عــى المــري

ي 
ــد �ف ــة أكي ــن مقاوم ــد أو تماري ــيل حدي ــو بتش ــك. ل ي يوم

ــام �ف ــكل ع بش
كتلــة عضليــة جديــدة اتضافــت لجســمك. كــم النــوم الــ�ي أخدتــه 
.. باختصــار كل العوامــل دي ممكــن  ي ــك ضغــط نفــ�ي وعصــىب هــل علي
ان!  ز المــري عنــك  اتــرك  ان.  ز المــري عــى  ن  اتنــ�ي أو  كيلــو  تزيــد   تخليــك 
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ة أو اســتخدم  هــات مــازورة وخــد مقاســاتك وارجــع وقــارن كل فــرت
ن منــك  ملابــس قديمــة وشــوف إذا وســعت عليــك أو لا واســتمع للمقربــ�ي

ــوزن.  ي ال
ــك �ف ــى نزول ــم ع وتعليقاته

اليوم الفري:
ي أي دايت”

يوم الفري “أخطر وأهم حاجة �ف

ــبوع  ــن الأس ــتناه م ــت بيس ــل داي ــت أو عم ــل داي ــد بيعم وده أي ح
للأســبوع..

أولا إيــه أهميتــه لــ�ي بيعمــل دايــت وليــه متخصــ�ي التغذيــة 
بينصحــوا بيــه. 

حقيقــي  مفيــش دراســة واضحــة أوي مؤكــدة بتأكــد عــى أهميتــه لكــن 
مبدئيــا هــو بيعمــل عــى اســتقرارك نفســيا وجســديا، وده الأهــم لمــا مــن 

ي تغــري نوعيــة الأكل الــ�ي داخلــه جســمك.
وقــت للتــا�ن

ليه وإزاي، تعال نشوف!

ن ويتــم تصنيــع  ي الجســم هــو الليبتــ�ي
ي موجــود �ف

ي هرمــون بروتيــن
�ف

ي المــخ 
ــة �ف ــات قليل ــم تصنيعــه بكمي ــة. ويت ي الأنســجة الدهني

ــه �ف غالبيت
والعضــات. وكلمــا زادت كميــة دهــون الجســم, كلمــا زاد مــن إفــراز 
ي معــدلات الأيــض 

ن يتحكــم �ف هرمــون الـــ Leptin . وهرمــون الليبتــ�ي
ز والذاكــرة والمــزاج  كــري ي ومســتويات الشــعور بالجــوع وحــدة ال�ت

الغــذا�ئ
ن كلمــا زادت معــدلات  العــام. باختصــار كلمــا زادت معــدلات اليبتــ�ي

ــوع.  ــعور بالج ــل الش ــا ق ي وكلم
ــذا�ئ ــض الغ الأي
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ن  ــ�ي ــدلات الليبت , مع ــاسي ــم ق ــى رجي ــة ع ة طويل ــرت ــتمريت ف  إذا اس
ل جــدا وبيقلــل حــرق الدهــون وبتحــس بجــوع بشــكل مســتمر  زن بتــ
ي مجاعــة وعلشــان يحميــك مــن المــوت 

علشــان الجســم بيفتكــر إنــك �ف
بيقلــل اســتهلاك الدهــون ووزنــك يثبــت ويبتــدي الجســم يتخلــص مــن 

ــون. ــر الده ي الآخ
ــات، و�ف ــاه والعض ــادن والمي ــاح والمع الأم

فــا علشــان كــده متخصــ�ي التغذيــة بينصحــوا بيــوم فــري علشــان 
ي اليــوم ده فــا 

ن إنــك هاتلبــخ �ف يحــل مشــكلة ثبــات الــوزن وهــم عارفــ�ي
ي الحــرق.

الجســم يرجــع يتــوازن �ف

ي وحلويــات 
اليــوم ده محــا�ش ي 

النــاس بتخــرب الدنيــا �ف وأغلــب 
ي كل الوجبــات ومعتقــد إنــه مســتحيل يتخــن، 

وفاســت فــوود وبيكــون �ف
ــوم. ي ي

ــه �ف ــبوع يرجع ي أس
ــره �ف ــ�ي خ ال

ي يــوم تبــوظ تعــب 
ك بالعكــس, أنــت ممكــن تــاكل �ف أحــب أبــرش

ن تلاتــة بتدخــل زيــوت ودهــون وفاســت فوود  أســبوع، وبعــد أســبوع اتنــ�ي
ة الجســم مــش هايعــرف يتخلــص منهــم إلا بعــد  وحلويــات كميــات كبــري
ي الــوزن وتبطــل وتحبــط وتوقــف 

ي نفســك زدت �ف
ة طويلــة جــدا هاتــا�ق فــرت

ريجيــم وأكل صحــي:

. اكم عليه الكلام ده تصعب العملية أك�ت وكل أسبوع ي�ت

الحل الأسلم:

ما تعملش فري لو إنت مش بتحب الأنظمة الصارمة. 

. لكن كل كام يوم أدخل حاجة محببة لقلبك بدون تأنيب ضم�ي

قطعة حلويات. 
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ة من أكلك مفضل. أكله صغ�ي

وب مفضل ليك. م�ش

ي عزومــة أو مناســبة اجتماعيــه تنــاول الطعــام بــدون أن تحــرم 
لــو �ف

نفســك ثــم تعــود لنظامــك سريعــا وكأن شــيئا لــم يكــن.

ي 
ــا�ن ــاة مســتمر ومــن وقــت للت ــك تعمــل نظــام حي ك إن عــدل تفكــري

ــة جــدا.  ــة معتدل ــك المفضــل بكمي ــاكل مــن أكل تقــدر ت

زم أســبوع كامــل ثــم تاخــد فــري يبقــى خــد وجبــة  لكــن لــو بتحــب تلــرت
فــري مــش اليــوم المفتــوح  مــرة كل أســبوع.  

ــة ولا معلقــة  ــوم ولا وجب ــت ملكــش لا ي ــط الداي ــوم بتلخب ــو كل ي ل
ــه. ــا الدايــت بتاعــك شــمال كل فــري أساسً

ــدرات  ــض الكاربوهي ــك منخف ن أكل ــ�ي ــ�ي يوم ــري خ ــوم الف ــد الي بع
. الجســم  ن يــد مناعة الأنســول�ي ز ن ب�ت جــدا. لأن مــع ارتفــاع معــدلات الليبتــ�ي
ــظ عــى  ــن حاف ــدرات كدهــون. لك ــن الكاربوهي ــة لتخزي ــه قابلي ــح ل تصب

ــك. ي وجبات
ــة �ف اوات والدهــون الصحي ن والخــضر ــ�ي وت ال�ب
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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.
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منة جراحات السِّ

الفصل الثامن
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ــه آلاف  ــأ إلي ــي”، يلج ــوس اجتماع ــت إلى “ه ــمنة تحول ــات الس جراح
ــاس ســنويًّا.  الن

ي أقــل وقــت ممكــن ودون بــذل 
ي الــوزن �ف

ول �ف زن بيلجــأ إليــه النــاس للــ
ي قــد تــودي 

مجهــود، وبــدون النظــر إلى مضاعفــات هــذه الجراحــات الــىت
بحيــاة أصحابهــا.

النــاس فعــا بتظــن أن العمليــات هــي الســحر الــ�ي هاينســف 
دهونــك والــكلام ده مــش دقيــق بالشــكل ده أبــدا.

ي الآفــات مــن حــالات الوفــاة ســنويًّا بســبب الســمنة ومضاعفاتهــا، 
�ف

، والفشــل  ن ايــ�ي مثــل الســكتة القلبيــة، والســكتة الدماغيــة، وتصلُّــب ال�ش
الكلــوي.

ــد  ــة، ولاب ة خاص ــرب ــارة وخ ــاج إلى مه ــات بيحت ــن الجراح ــوع ده م الن
ات وتقنيــات عاليــة، وإجــراء عــدد  ز ي مــزود بتجهــري ي مــكان طــىب

مــن إجرائــه �ف
مــن الفحوصــات والاختبــارات الأوليــة لتحديــد نــوع العمليــة المناســب، 

ي تنفيذهــا.
والدقــة والمهــارة الشــديدة �ف

ــن  ــات ، ولك ــة العملي ــن غرف ــض م ــي بخــروج المري ــة لا تنته والعملي
ــات.  ــدأ مــن بعــد الخــروج مــن غرفــة العملي ــة هــي تب الحقيقــة الغائب

من هم المؤهلون لأحد جراحات السمنة؟
ــة جســم   ــؤ�ش كتل ــون م ــن يملك ــون مناســبة للأشــخاص الذي ــد تك ق
ا لكتلــة  ، إضافــة للأشــخاص الذيــن يملكــون مــؤ�ش BMI= 40 أو أكــرث

ن 35 و40. الجســم بــ�ي
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والذيــن يعُانــون مــن مشــاكل صحيــة تتعلــق بالســمنة مثــل الســكري 
نــوع 2، أمــراض القلــب أو اضطــراب التنفــس أثنــاء النــوم.

زيــادة الــوزن: ( BMI 25-29 : ( الأشــخاص ضمــن هــذه الفئــة لا 
ن عــادة لجراحــات عــاج الســمنة. يكونــون مرشــح�ي

ــة  ــؤ�ش كتل ــون م ــن يحمل ــخاص الذي ــمنة:( BMI 39–30 : ( الأش الس
ــن  ــون م ــوا يعُان ــال كان ي ح

ن �ف ــح�ي ــون مرش ــد يكون ــرث ق ــم 35 أو أك جس
ــمنة.. ــق بالس ــة تتعل ــاكل صحي مش

مثل السكري نوع 2، أمراض القلب أو اضطراب التنفس أثناء النوم.

 الســمنة الشــديدة: ) ) BMI 40 أو أكــرث الأشــخاص ضمــن هــذه الفئــة 
ن جيدين..   قــد يكونــون مرشــح�ي

ويصنــف الشــخص كمريــض ســمنة مفرطــة عنــد وصــول المعــدل إلى 
ي نقــدر 

ن يتجــاوز مــؤ�ش كتلــة الجســم 40 �ف 2(.. وحــ�ي )35 - 40 كجم/مــرت
ــه  ــد تســتوجب حالت ــا ق ــة”، وحينه ــه “ســمنة مميت ــول إن حالت ــا نق وقته

التدخــل الجراحــي.

وإذا كانــت لديــه مشــكلات صحيــة بجانــب الســمنة، زي مــرض 
ي الــدم، وارتفــاع 

الســكري، واختــال تحمــل الجلوكــوز، وفــرط الدهــون �ف
ــوم.. ــاء الن ــدادي أثن ــس الانس ــاع النف ــدم، أو انقط ــط ال ضغ

أو باختصار للرجال فوق الـ40 و45 كيلو زيادة عن الوزن الطبيعي.. 

وللنساء فوق الـ30 لـ35 كيلو زيادة.

ــخاص  ــل الـــ FDA للأش ــن قب ــدة م ــط المع ــراء رب ــة إج ــم مصادق ت
الذيــن يحملــون مــؤ�ش كتلــة جســم 30 عــى الأقــل والذيــن يعُانــون مــن 

ــق بالســمنة. ــة تتعل مشــاكل صحي
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سريعًا نشرح أنواع جراحات السمنة 
المختلفة والفرق بينها:

تحويل مسار المعدة :

ي الجســم ويتــم 
تتــم عــن طريــق المنظــار ولا يتــم إحــداث أي شــق �ف

ي لا تتجــاوز الـــ 
ــىت ة ال ــه إلى المعــدة مــن خــال الفتحــات الصغــري إدخال

1ســم لــكل فتحــة. 

إلى  وبشــكل سريــع  ة  مبــا�ش الطعــام  مــرور  النتيجــة  وباختصــار 
الأمعــاء بــدون أي إفــرازات مــن المعــدة أو الأمعــاء، الأمــر الــذي يقلّــل 

ــام.  ــاص الطع ــن امتص م

ــم  ــدة، ويت ي المع
ــا�ق ــكل ب ــذي يشُ ــفلي ال ــزء الس ــا الج ــاك أيضً وهن

إقفــال الشــق الموجــود فيــه باســتخدام الدباســات الجراحيّــة. 

عيوب تحويل مسار المعدة:

ي المعــدة: بســبب 
ي بعــض الحــالات مشــاكل والتهابــات �ف

قــد يحــدث �ف
ــح  ــن أن تنفت ــن الممك ي م

ــىت ــدة وال ي المع
ــا �ف ــم فتحه ي يت

ــىت ــقوق ال الش
ي حــدوث نزيــف داخــ�ي أو تسريبــات لمكونــات 

وبالتــالي سيتســبب �ف
المعــدة عــى الأعضــاء القريبــة منهــا، أو قــد تتقــرّح وتصُــاب بالالتهابــات.

ي الشــخص مــن الانتفــاخ أو 
ي الجهــاز الهضمــي: قــد يعُــا�ن

اضطرابــات �ف
مســاك، وذلــك بســبب التغيــري الــذي يطــرأ عــى آليــة عمــل الأمعــاء.  الإ

ــوء  ــبب س ــم بس ي الجس
ــادن �ف ــات والمع ي الفيتامين

ــديد �ف ــص ش نق
وقلــة الامتصــاص بســبب مــرور الطعــام بسرعــة مــن المعــدة إلى الأمعــاء 

بــدون هضــم جيــد.
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ي تخفيــف الــوزن ومناســبة 
ولكــن تعتــرب هــي أكــرث العمليــات فعاليــة �ف

ة مصاحبــة بســبب الــوزن الزائــد.  ن بأمــراض خطــري للبدنــاء المصابــ�ي

حزام المعدة:

ــا، لأن  ــدأ تطبيقه ــذ ب ــت فشــلها من ــة أثبت ــي عملي ــا فه  لا ينصــح به
ــط.  ــاوز %17 فق ــالات لا تتج ــل الح ي أفض

ــوزن �ف ــاص ال ــبة إنق نس

تدبيس المعدة الطولي القديم:

ــاط  ــر �ف الأوس ــد تذُك ــم تع ، ل ي
ــا�ض ــن الم ــت م ــة دي أصبح  الجراح

الطبيــة, ولا ينُصــح نهائيــا حاليــا بمناقشــتها كخيــار مطــروح مــع أى 
ــب. طبي

بالون المعدة :

ــار  ــم بمنظ ــن الف ــدة م ــل المع ــه داخ ــم وضع ــي بيت ــون مطاط بال
الجهــاز الهضمــي ويتــم ملــؤه بمحلــول خــاص وتتــم العمليــة دون 
ي نفــس اليــوم. 

الحاجــة لتخديــر عــام أو إجــراء جــروح ويخــرج المريــض �ف

رًا؛ لأنــه يدخــل عــن طريــق  ويعتــرب أقــل أنــواع جراحــات الســمنة ض�
ــد 6  ــه بع ــم إزالت ــبع، ويت ــا بالش ــض إحساسً ــي المري ــا يعُط ــار م المنظ

أشــهر.

عيوب البالون:

 العمليــة إمكانيــة تعرضهــا للفشــل بســبب إنفجــار البالــون أو عــدم 
تحملــه أو حــدوث انســداد الأمعــاء والشــعور بعــدم الراحة نتيجــة وجود 

صابــة بحرقــة المعــدة والبلعــوم.  جســم غريــب داخــل المعــدة والإ



125

وبــات الســكرية العاليــة  ي الحلويــات والم�ش إذا كنــت مــن محــىب
ة البالــون غــري مناســب لســهولة وسرعــة امتصــاص النوعيات  فبنســبة كبــري

ــدم. ي ال
ــن الأكل �ف دي م

المضاعفات الشهيرة وقد يشترك فيها 
بعض من أجروا هذا النوع من الجراحات:

 ..  الأشهر القليلة الأولى، تنخفض قابليتك للأكل بشكل كب�ي

وسوف تتناول بشكل طبيعي طعاما أقل بكث�ي .

ي تنــاول الطعــام، فــإن جيــب 
لــو أكلــت الطعــام بسرعــة أو أفرطــت �ف

معدتــك ســوف يمتــئ� زيــادة عــن اللــزوم، وقــد تصــاب بالقــيء وتشــعر 
ضافــات مــن الفيتامينــات   ي الصــدر.. والبطــن العلــوي. وســتحتاج لإ

بألــم �ف
ن B12 و D ( والمعــادن )خاصــة الكالســيوم والحديــد(.  (خاصــة فيتامــ�ي

ــعرات إلى  ــادة الس ــى زي ــة ع ــدر الغالبي ــد يق ــنة، ق ــوالي س ــد ح بع
ي اليــوم.

1،200 ســعرة حراريــة �ف

ولازم تكــون تحــت مراجعــة دوريــة مــن قبــل الطبيــب، لأن مــن 
المضاعفــات الشــائعة لجراحــات الســمنة، حــى المــرارة، حــى الــكلى 

ــرح.  والق

وقــد يطــور بعــض الأشــخاص مضاعفــات أخــرى مثــل حــدوث 
ي موقــع الشــق أو التضييــق حيــث يتــم إرفــاق المعــدة بالأمعــاء 

الفتــق �ف
ي البعــض مــن 

الدقيقــة. بعــد وجبــة غنيــة بالنشــويات، وقــد يعــا�ن
ــرق،  ــه، التع ــرار الوج ــبب احم ــل  بيس ــو رد فع ــراق”، وه غ ــة الإ “متلازم
ــاء.  ي الأمع

ــازات �ف ــهال، والغ س ــؤ، والإ ــان، التقي ــديد والغثي ــب الش التع
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ي بعــض الأحيان 
الأشــخاص الذيــن يخــرون 40 إلى 45 كيلــو أو أكــرث �ف

زالــة الجلــد  ة قــد يكونــون بحاجــة لعمليــة جراحيــة إضافيــة لإ بنســبة كبــري
، وهــو أمــر  هــل الــذي لــن يعــود إلى وضعــه الطبيعــي بشــكل كبــري الم�ت
يجــب أن تأخــذه النســاء خصوصــا وأي شــخص يجــري العمليــة عمومــا.. 

ي غن� عنها.. 
هل هو مأساة أخرى أنت �ف لأن الجلد الم�ت

ــأوزان  ــة ب ــة الرياض ــليمة وممارس ــة س ــام بتغذي ــك الاهتم ــذا علي ول
ــون  ــل الده ــل مح ــة تح ــة عضلي ــاء كتل ــكان وبن م ــدر الإ ــد ق ــد الجل لش

المفقــودة.

أخيرًا.. 
ي مثــل هــذا يجــب أن يكــون آخــر قــرار تلجــأ إليــه،  اتخــاذ قــرار مصــري

وط المذكورة. ــرش وبال

ي مشــبع بــدون 
ي اتبــاع نظــام غــذا�ئ

أولا أعطــى نفســك فرصــة عادلــة �ف
حرمــان مــع ممارســة الرياضــة والصــرب عــى النتائــج..

ــرة  ــدا م ــا زائ ــابك وزن ــة اكتس ك أن إمكاني ــرب ي أخ
ــن ــزي- دع لأن- عزي

ــدًا. ــتحيلا أب ــس مس ــائع ولي ــر ش ــو أم ــة ه ــد العملي ــرى بع أخ

ي حالة إنك لم تتبع نظاما سليما ورياضة. 
�ف

لأن الرياضــة والتغذيــة الصحيــة همــا ســبيلك الآمــن والأسرع والأصح 
ن صحتــك بشــكل قاطع. لإصــاح عيــوب جســمك وتحســ�ي
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نصائح عامة لتغذية الأطفال 

الفصل التاسع
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الطفل الزائد في الوزن:
ي مــن الســمنة والــ�ي تحــت ســن البلــوغ  زادت 

الأطفــال الــ�ي بتعــا�ن
ــان جــدا,  ــن زم ــت ع ــار اختلف ة وملاحــظ أن الأعم ة الأخــري ــرت ي الف

جــدا �ف
ن ومصــاب بالســمنة. ي طفــل مــن عمــر ســنت�ي

ــا�ق ممكــن ت

ــوع  ــون بالرج ــمنة ولا لا يك ــا بالس ــك مصاب ــد إذا كان طفل أولا تحدي
ــدد ده. ــا بتح ــدة طبي ــس معتم ي مقايي

ــص �ف ــال المخت ــب الأطف لطبي

ي اختيــار التغذيــة الســليمة للطفــل، لأن 
بالمناســبة أســبابها أخطــاء �ف

ي مفاهيمنــا كا عــرب خصوصًــا أن الطفــل الممتــئ� المنتفــخ 
ارتبــط عندنــا �ف

ي أغلــب 
الوجــه هــو دليــل عــى الصحــة وللأســف ليــس الحــال هكــذا �ف

الحــالات.

ي الــوزن عندهــم طفــل يــا نحيــف 
اً مــا تجــد  أي أب وأم زيــادة �ف كثــري

ي 
ــويات �ف ــى نش ــاد ع ــا اعتم ي الأكل ي

ــط �ف ــادات غل ــبب ع . بس ن ــم�ي ــا س ي
ــة النحافــة. ي حال

ــة الســمنة أو الاعتمــاد عــى ســكريات �ف حال

ــات  ــم بالحلوي ــع أطفاله ــا م ــدم وجوده ــوض ع ــالي بتع ي أه
ــا �ف مث

ــل. ــات الطف ــى رغب اض ع ــرت ــداء أي اع ــدم إب والأكل وع

ــب  ــغل أغل ي الش
ــ�ي �ف ــا أو ال ــج خصوصً ي دول الخلي

ن �ف ــ�ي  زي المقيم
ــوم. الي

ي الإحســاس إن طفلهــم محــروم 
 كمــان بســبب عــدم رغبــة الأهــل �ف

ه. ي المدرســة أو النــادي أو غــري
مقارنــة بصحابــه �ف

ف إن التعامــل مــع ســمنة الأطفــال موضــوع صعــب   لازم نعــرت
, علشــان كــده أنــا شــخصيا أنصــح إننــا  وأصعــب مــن الكبــار كمــان بكتــري
نتفــادى أي نظــام وجــداول صارمــة للطفــل لأن ده هايزيــد مــن المشــكلة 

ــاد. والعن
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طفلــك لمــا يــاكل فاســت فــوود خصوصًــا المنتجــات الأمريكيــة مــن 
ــكوتات،  ــوكلاتات، بس ــيبس، ش ــس ش ــة، ناجت ــراخ مقلي ا، ف ز ــرت ــر، بي برج

ــا هــي الســمنة بالمناســبة: ــو عــدة مشــاكل أقله بيحصل

عطــاء ــ بيتحــول لمدمــن ســكر بالتدريــج، لأنهــا غنيــة بالســكر لإ
الطعــم المُحبــب مــع معادلــة نســبة الملــح للوصــول لنقطــة الرضــا 

ــن الطعــم. ع

ي الأكل العادي.ــ
بيفقد الشهية والرغبة �ف

يشعر بالجوع بسرعة بعد الوجبة. ــ

ي جســمه سريعًــا ويقــوم بطلــب حلويــات ــ
ن �ف ينخفــض الأنســول�ي
ــج. ــح ومزع ــكل مل بش

ر ــ ــضر ــدأ ال ن ويب ــ�ي اي ي ال�ش
الاســتهلاك المســتمر مســبب للانســداد �ف

ــاول. ي التن
ــوم �ف ــن أول ي م

إمساك بشكل مستمر بسبب نقص استهلاك الألياف.ــ

رًا.ــ ب طفلك قهوة بل أكث� ض� ن أكنك بت�ش الكولا مليانة كافي�ي

ن العصبية والخمول والنعاس. ــ تغ�ي مزاجي ب�ي

شــحوب الوجــه وابيضاضــه بســبب نقــص المغذيــات والفيتامينــات ــ
 .” “مــش علشــان أمــه ليهــا عــرق تــركي

واحمــرار الوجــه وانتفاخــه بســبب ارتفــاع ضغــط الــدم “مــش عــز ولا ــ
حاجــه طفلــك عيان”. 

ارتفاع فرص إصابته بمرض السكر.ــ

اً المعاناة مع السمنة طول حياته.ــ أخ�ي

أنت المسئول مش طفلك عن تغذيته. 

غ�ي عاداته عن طريق تغي�ي نفسك أولا.
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 الحل:

ــري ــ ــرد تغي ــا بمج ــار، ف ــن الكب ــرت م ــرق أك ــامهم بتح ــال أجس الأطف
ــه  ــوزن مــن غــري مــا يحــس إن ي ال

ل �ف زن ــ شــوية حاجــات بســيطة هاي
ــروم. مح

، ــ إلغــي الأكل المُعلــب ومــن الشــارع، شــيبس، بســكوت، عصــري
إلــخ...  باتيهــات،  كرواســون،  دوج،  هــوت  لانشــون،  حلويــات، 
ي البيــت كميــة لا تتجاوز 

، �ف واســتبدله بالفاكهــة، المكــرات، العصــري
ــة.  لي زن� ــوزات م ــري ومخب ــوب صغ ك

ن أو حــىت تلاتــة ــ الســماح بالحلويــات أو الممنوعــات مــرة أو اتنــ�ي
ن الكميــات.  أســبوعيا لكــن تحــت رقابــة الأكل وتقنــ�ي

ن أسبوعيا ثم مرة وهكذا..      ثم التقليل إلى مرت�ي

ــت ــ ــة للبي ــة غــري صحي ــا تحــضر أطعم ا ف ــدوة أولا وأخــري ــت الق إن
ــا الأب  ــا مث ــه منه ــة وتمنع ــري صحي ــة غ ــه أطعم ــأكل أمام أو لا ت

ــا. اره ــن أض� ــم م ــه ويحذره ــام أبنائ ــن أم ــن يدخ المدخ

ــة، ــ ــم نقط ــول ودي أه ــة علط ــات ثابت ي أوق
ــه �ف ــد أكل ــم مواعي نظ

ي حلويــات علشــان يســد 
لــو عملــت كــده مــش هايجــوع ولا يفكــر �ف

ــه. ــا يطلب ــل م ــه الأكل قب ــه إديل جوع

ي الوقــت الــ�ي ــ
ئ طفلــك بحاجــة بيحبهــا بــس �ف ي كا�ف

ــا�ن مــن وقــت للت
ــ�ي تحددهــا.  ــة ال إنــت تحــدده وبالكمي

ئ مــع الطفــل بخصــوص أكلــه أو أي ــ لازم تكــون حــازم بعــض الــ�ش
ي إذا مــا رضيــش يــاكل الأكل المناســب لــه، مهــم إنــك مــا 

جانــب تــا�ن
ي لغــة حــوار 

ــن مــش بقســوة وخــ�ي �ف ــه بحــزم لك تضعفــش لرغبات
ي كلامــك.

ونقــاش لأن كل مــرة هاتضعــف هايعــرف إنــك مــش جــدي �ف
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ــا إن ــ طي ــه ارتباطــا �ش ان حــىت لا تســبب ل ز ــري ــا تطلعــوش عــى الم م
ــط برقــم.  ــه مرتب رضــاك عــن وزن

ن جسمه إزاي ولا بيعمل إيه.ــ ما تقارنوش بحد، تقوله شوف م�ي

مــا توجهلــوش أي انتقــاد بخصــوص وزنــه ســواء قــدام حــد أو ــ
لوحدكــم.

ــاعة ــ ــن س ــل م ــش أق ــاط م ي أي نش
ــا�ض ــاط ري ــارس أي نش ــه يم خلي

ي البيــت يعتــرب مــن 
ي الشــارع والتنطيــط المســتمر �ف

يوميــا واللعــب �ف
 . ي

ــا�ض النشــاط الري

ــش الأكل ــ ــا تربط ــالأكل، م ــه ب ــح تكافئ ــا ص ــة يعمله ــش كل حاج م
ي 

طــي �ف بالســعادة والنجــاح عنــد طفلــك لأن ده هايعملــه ارتبــاط �ش
ــتقبل. المس

ــاق ده ــ ــل أو خن ــكاء أو زع ــة ب ــد مرحل ــاكل بع ــك ي ــش طفل ــا تخلي م
ــي.  ــأ عاطف ــ�أكل كملج ــرب ل ــرب بيه ــا يك ــه لم هايخلي

زيــادة وزن طفلــك إنــت الســبب فيهــا مــش هــو لأنــك المســئول عــن ــ
ابــه أغلب الأســبوع.  أكلــه و�ش

ي مهــم جــدا وعــدم الســهر لأن الســهر مــن أكــرب ــ
النــوم الــكا�ف

بالمناســبة. الســمنة عنــد الأطفــال  مســببات 

شــبع خــاص بــاش فيلــم الرعــب بتــاع الأكل هايجــري وراك يــوم ــ
القيامــة.

ن ــ ــ�ي اوات وحصت ــن الخــضر ــكان ياخــد 3 حصــص م م ــدر الإ حــاول ق
ــرب حصــة. ــا, مقــدار الكــوب يعت مــن الفاكهــة يومي

ــه ــ ي زقــه إن
طفلــك علشــان يعمــل رياضــه لازم تعملهــا معــاه, يعــن

، خــده بنفســك والعــب كــورة جــري. يلعــب أكــرت
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قلــل اســتخدامهم للتكنولوجيــا والتلفونــات والتلفزيــون وزقهــم ــ
. ــرت ــوا أك ــم يلعب إنه

ي ــ
ــدا �ف ــدا ج ــم ج ــل مه ــدة، ده عام ــة واح ــى طاول ــوا ع ــدوا كل اقع

ــوار  ي ح
ــون �ف ــوا ويك ــوا س ــدوا تاكل ــم تقع ــا كلك ــل لم ــية الطف نفس

دايــر بينكــم وكلام وضحــك مــش هايحــس بالحرمــان عــى العكــس 
ــوم.. ــدة دي كل ي ي القع

ــتن� ــى مس هايبق

ب مــن 6 لـــ 8 أكــواب مــاء يوميــا، لازم تهتــم ــ لازم طفلــك يــرش
بنفســك وتفكرهــم كل شــوية. بالموضــوع ده 

     الطفــل لمــا يعطــش خيــاره الأول عصايــر أو صــودا للاســف, 
ــؤدي  ــر والصــودا لا يفضــل أن يحســب مــن المــاء وبي ب العصاي �ش
ــالي  ــكر الع ــبب الس ــهية بس ــدان الش ــل وفق ــم الطف ــاف جس لجف
ي الكــولا. وجــه طفلــك للميــه دايمــا, ومــا تحطــش 

ن �ف فيهــم, والكافيــ�ي
ــه.. ة الأكل لمصلحت ز ــري ــى تراب ــودا ع ــر أو الص العصاي

ي إيطاليــا عــن 
ي يونيــو 2016 �ف

حســب المؤتمــر العــا�ش الــ�ي اتعمــل �ف
ــليمة إن  ــة الس ــن التغذي ــة ع ــال والتوعي ــمنة الأطف ــة س ــلة مكافح سلس
ــت  ــت %5، دلوق ــدارس كان ي الم

ــمنة �ف ــبة الس ــت نس ــبعينيات كان ي الس
�ف

ي صغــره 
ي الغالــب الطفــل المُصــاب بالســمنة �ف

وصلــت %21 , وإن �ف
.. ــرب ي الك

ــا �ف بيظــل مصــاب بيه

ــرب  ــا يك ــت لم ــق ده دلوق ــن تحقي ــس وممك ــت وب ــدك إن ي إي
ــرار �ف الق

ــا.. ــام عنه ــد الم ــت الوحي ــة إن ــه فرص ــت علي ــت ضيع إن

وده يعت�ب من بر الآباء بالأبناء..
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كيف يتحول الطفل الطبيعي لطفل سمين؟

ن مــن الخلايــا الدهنيــة  ي جســمه عــدد معــ�ي
منــذ ولادة الطفــل يكــون �ف

ي 
ي يحصــل عليهــا تبــدأ الخلايــا �ف

ومــع طبيعــة ونوعيــة التغذيــة الــىت
ــم..  التضخ

ثم بعد ذلك  يبدأ الجسم بخلق خلايا دهنية جديدة.

ن الخلايــا الدهنيــة الــ�ي عنــده هايفضــل   لــو طفلــك بلــغ وهــو ســم�ي
محتفــظ بيهــا عمــره كلــه بنفــس العــدد. 

الخلايــا الدهنيــة الــ�ي اتكونــت خــاص مــش هاتنقــص لمــا يخــس، 
نقــاص الخلايــا  آه بتنكمــش بــس بتفضــل بنفــس العــدد الحــل الوحيــد لإ

الدهنيــة هــي عمليــات شــفط الدهــون.

ولمــا يبــوظ نمــط الحيــاة الصحــي يرجــع بيتخــن بسرعــة خياليــة لأن 
خلايــا الدهــون مســعورة حرفيــا وجاهــزة لتخزيــن الدهــون.

ي هاتحــددي 
ي رحمــك إنــىت

ن اتكــون �ف ي إن مــن أول مــا الجنــ�ي
اعــر�ف

ي حامــل.
ن وأكل مــن الشــارع وإنــىت حياتــه، مــا تاكليــش ســكر ومقــ�ي وعجــ�ي

ــوزن ودي  ي ال
ــد �ف ــود زاي ــؤدي لمول ــد ت ــل ق ــة للحام ــادة المهول الزي

حاجــة محزنــة عــى عكــس المعتقــد الســائد ويبــدأ الأهــل يخافــوا 
طفلهــم يتحســد.

ن الأم  ــ�ب ــة ل ي نوعي
ــش الحاجــات دي بتغــري �ف ــا تاكلي ــا ترضعــي م ولم

ــوه ممكــن تســبب ســمنة للطفــل. وأي

ي أن 
ي حامــل اعــر�ف

ــىت ضيــش تقعــدي مــع حــد بيدخــن وإن ــو مــا ب�ت ل
. ن ــ�ي ر للجن ــضر ــك للســكريات بيوصــل ال أكل
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ــة  ــكان أخــرى المصيب م ــدر الإ ــا تعرفيهــوش عــى الســكر ق ــك م طفل
ــك..  ــدر إمكان ق

وأيهــا الأب عليــك إنــك تكــون عــى قــدر المســئولية مــا تدخلــش أكل 
ن الحلويــات والشــوكلاتة.  غلــط البيــت مــا تجبــش كراتــ�ي

ي وجــود أطفالــك الأولى مــا تاكلــش الحاجــات 
إذا مثــا مــش بتدخــن �ف

ي وجــود أطفالــك.
دي �ف

. ما ترميش المشكلة على الأم لوحدها أبدا إنت مسئول زيها وأك�ت

ي من الوزن الزايد.
ارحموهم من العذاب اللي بيعيشه أي إنسان بيعا�ن

لــو إنــت عانيــت مــن زيــادة وزنــك مــا تخليــش أطفالــك يمــرو بنفــس 
المعانــاة.

كل دي مشاكل تغذية من الطفولة.

ي وش المجتمــع غــري 
اً وعــارف الصعوبــة إنــك تقــف �ف أنــا أب أولا وأخــري

ــي غذائيا  الواع

والجــد والجــدة وأصحــاب المدرســة والأقــارب الــ�ي الحــب عندهــم 
مرتبــط بــالأكل

انقذوا أطفالكم وإن خاصمكم نص العالم.

عيادات السكر بقى يزورها الأطفال أك�ت من الكبار.

ي اللي كان مستحيل زمان.
ن بالسكر النوع التا�ن وأطفال مصاب�ي

ــرت بســبب كيــس شــيبس أو شــوكلاتايه أو  ــك أك ــك مــش هايحب طفل
ــولا بســكوت. عصــري كرواســون ك

حب طفلك إنت وامنع عنه السموم دي.
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ــاف  ــاس بالاخت ــكلة الإحس ــل مش ــخصية لح ــة ش ــن تجرب اً وع ــري  أخ
ي البيــت نــدي لبناتنــا أكل صحــي 

ي المدرســة لمــا بدأنــا �ف
ن الصحــاب �ف بــ�ي

ــا  ــوا لأمهاتهــم إحن ــدأ أصحابهــم يقول ــوع ب ــوان ومتن ــل وأل وشــكله جمي
عايزيــن زيههــم وكانــوا بياخــدوا أكلهــم يجربــوا فــا كنــا بنديهــم بزيــاده 
ــا  ــوا منه ــن يعرف ــم عايزي ــوا أمه ــات يكلم ــدأ الأمه ــم وب ــان صحابه علش
الطــرق والحاجــات الــ�ي بتعملهــا, أيــوه إنــت ممكــن تغــري الوســط الــ�ي 

ــا. ــاكل بعنيه ــال بت ــك بمنتهــى الســهولة, الأطف حوالي

الطفل النحيف:
قدمــت منظمــة الصحــة العالميــة )WHO( بعــض الإحصــاءات لعــام 
2012 وأشــارت مــن خلالهــا إلى نحافــة مــا يقــارب %17 من الأطفــال الذين 
ــادل  ــا يعُ ــة، أي م ــدول النامي ي ال

ــنوات �ف ــس س ــن خم ــم ع ــل أعماره تق
ــق  ي المناط

ــة �ف ــة وخاص ــوء التغذي ــة لس ــك نتيج ــل، وذل ــون طف 97 ملي
الجنوبيــة للقــارة الآســيوية.

أســباب نحافــة الأطفــال أو عــدم اكتســاب الــوزن هــي عــرض 
لاضطرابــات مرضيــة أو عرضيــة مختلفــة زي اضطــراب عمليــة امتصــاص 
ــواد  ــة الم ــدم كفاي ــالي ع ــكل كاف وبالت ــاء بش ي الأمع

ــة �ف ــواد الغذائي الم
وتينــات, الكاربوهيــدرات والدهــون,  الغذائيــة اللازمــة لعمليــة النمــو كال�ب
ــة  ــاز المناع ــف جه ــا بضع ــط بدوره تب ــرة ف�ت ــولادة المبك ــة ال ي حال

ــا �ف أم
ــل. ــاء الحم ــة أثن ــة مرضي ــة الأم بحال ــل. أو إصاب ــدى الطف ل

ي كل طفــل نحيــف مــن 
ط أن يعــا�ن قــد تكــون النحافــة وراثيــة ولا يشــرت

ســوء تغذيــة، ولكــن المقصــود هــو عــدم تنــاول الطفــل لــ�أكل المتنــوع 
الصحــي والــذي يحتــوي عــى جميــع العنــاصر والفيتامنيــات والمعــادن 

ن والدهــون الصحيــة والنشــويات. وتــ�ي وال�ب
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ي مــن ــ
أولا الرجــوع للطبيــب المختــص للتأكــد إن الطفــل فعــا يعُــا�ن

ســوء التغذيــة والــوزن أقــل مــن الطبيعــي.

التأكــد أولا مــن عــدم  وجــود الطفيليــات والديــدان المعويــة ــ
ي لا تجــدي معهــا التغذيــة الســوية ويجــب اســتخدام العــاج 

والــىت
ــة. ــوص اللازم ــراء الفح ــد إج ــب بع المناس

التأكــد مــن عــدم اضطرابــات الغــدة الدرقيــة والغــدد الصمــاء ــ
صابــة بالســكري وعــدم  وأمــراض المعــدة والأمعــاء، أو حــىت الإ

اكتشــافه.

عــدم منــع أي طعــام حــىت لــو شــككنا إنــه يســبب حساســية للطفــل ــ
مثــال مشــتقات الألبــان إلا بعــد الرجــوع للطبيــب المختــص.

الغنيــة ــ الغذائيــة  للمكمــات  الأطفــال  بعــض  يحتــاج  وممكــن 
بالفيتامينــات والمعــادن، وطبعًــا بعــد إجــراء التحاليــل اللازمــة 

للطبيــب. والرجــوع 

المشاكل الأسرية مسببة لمشاكل التغذية عند الأطفال.ــ

حلول فعالة أساسية:

الأكل العــالي بالســكريات والنشــويات ليــس هوالحــل أبــدا, ابتعــدي ــ
عــن البســكوت والمقليــات والكــولا والشــيبس والشــوكلاتة والأطعمــة 
ي 

الدســمة لأن ده بيشــكل خطــر عــى صحتهــم وسيســبب الزيــاده �ف
ي الــدم.

ول �ف الدهــون ورفــع الكوليســرت

ي التغذيــة مــن الكربوهيــدرات ــ
الاعتمــاد عــى حصــص متوازنــة �ف

ي شــوفان والحبــوب الكاملــة. 
اليوميــة، البطاطــا البطاطــس ارز بــن

اوات على الأقل 5 حصص يوميا.ــ الفواكة والخض�
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الأجبــان والزبــادي الســادة, وتجنــب المحــاة مســبقا ومعلبــة بقطــع ــ
الفواكــه لأنهــا غنيــة جــدا بالســكر ومــن مفســدات الشــهية. 

ن الطري زي الأسماك واللحوم البيضاء والبيض. ــ وت�ي اختيار ال�ب

ــبعة ــ ــات مش ــى وجب ــد ع ــة واعتم ــة الخفيف ــات السريع ــل الوجب قل
ــة. ــا مجتمع ــون الأسرة كله ــل أن تك ــة والأفض ــد ثابت ي مواعي

ــررة �ف متك

لبنــاء ــ النحيــف ومســاعد  للطفــل  مهــم جــدا  الحــركي  النشــاط 
ــعوره  ــد ش ــه عن ــم إن نعطي ــن نهت ــهية ولك ــح الش ــات وفت العض

بالجــوع وجبــات صحيــة متنوعــة.

لا مانــع مــن إعطائــه القليــل مــن الحلويــات مــن وقــت لآخــر حــىت لا ــ
يشــعر بالحرمــان.

تحض�ي الطعام يكون بشكل جذاب وجميل.ــ

المكسرات والفواكه المجففة محببة لدى الأطفال.ــ

ن والمشمش الجاف والموز والعنب والتمر من فواتح الشهية.ــ الت�ي

السمسم جيد للطفل النحيف.ــ

كمال طعامه. ــ لا تصرخي فيه لإ

ــدر ــ ــة ق ي المدرس
ــة �ف ــة متنوع ــات صحي ــه وجب ــى إعطائ ــرص ع الح

ــكان. م الإ

ــه ــ ــادة وزن ــك وزي ــو طفل ــتوى نم ي مس
ات �ف ــري ــة التغ ــجيل ومراقب تس

ــا  ــك بعدم ــن أن طفل ــد م ــب. والتأك اف الطبي ــإ�ش ــكل دوري، وب بش
ي الوصــول إلى الــوزن الصحــي لــن يتعــداه إلى مرحلــة 

حقــق هدفــه �ف
ــوزن والســمنة. ــادة ال زي
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نصائح عامة لتغذية الحوامل 
والمرضعات

الفصل العاشر
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الحامل:
ــوزن  ــن ال ــص م ــا إزاي تخل ــل إنه ــال كل حام ــغل ب ــة بتش ــرت حاج أك
ي 

ي لازم تــاكلي كتــري إنــىت
الزيــادة بعــد الحمــل, أولا الأســطورة بتقــول إنــىت

ن يــا ضنايــا.. بتــاكلي لاتنــ�ي

ي الحيطة..
ي هاتلبسي �ف

كده إن�ت

ي 
ن 300 إلى 400 ســعر حــراري لــو حامــل �ف المفــروض تــاكلي زيــادة بــ�ي

طفــل واحــد.

ولو توءم من 400 إلى 600 سعر حراري.

ــزودي  ــة 2000 ســعر حــراري ت ي ســعراتك العادي
ــىت ــو إن ــا ل ي مث

يعــن
. ن ــ�ي ي طفــل أو اتن

ــك �ف بمــا يتناســب مــع حمل

 بس تاكلي إيه وإزاي..

من الشهر الأول للشهر التالت:

ــده  ــان ك ــوش علش ــوع الوح ــه وج ــس والقريف ــان النف ة غمم ــرت دي ف
ي بالأليــاف وحبــوب القمــح الكاملــة علشــان يحســن 

لازم أكلــك يكــون غــن
 . ن وتــ�ي مزاجــك ويحسســك بالشــبع, ابتــدي يومــك بالحبــوب الكاملــه وال�ب

ي صورة ثمرة فاكهة..
 وضيفي سكريات طبيعية �ف

ــرات  ــه و4 م ــرات فواك ــد 3 ثم ن ولح ــ�ي ــن ثمرت ــه م ــون في ــك يك يوم
ي اليــوم

ا �ف ســلطة خــضر

ي الوجبات.
ن �ف ي اليوم متوزع�ي

ن يفضل 3 مرات �ف وت�ي  ال�ب

ن و فراخ ولحم وسمك.   بيض ول�ب
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ي الأســبوع قطعــة مــا تــزدش عــن 3 صوابــع 
ن �ف  الحلويــات مرتــ�ي

ويفضــل تكــون بالنهــار مــع الفطــار بــدل الفاكهــة.

ه دي ما يزدش وزن الحامل. ي الف�ت
ض �ف المف�ت

من الشهر الرابع للسادس..

 هنــا بقــى نبتــدي نركــز عــى الأكل بشــكل أكــرت وخصوصًــا مشــتقات 
الحليــب

ن ورايب وزبادي. ن وج�ب ي ممكن 3 مرات ل�ب
 يعن�

ي اللحــوم الحمــرا والبقوليات 
 كمــان الحديــد مهــم جــدا نــزود شــوية �ف

ونبــدل الحلويــات بالفاكهة. 

ي الأسبوع.
ة دي نص كيلو �ف ي الف�ت

 الزيادة الطبيعية �ف

من الشهر السابع ولحد التاسع. 

ــاس  ــان واحتب ــة والحرق ــى النفخ ــدي بق ــل تبت ي الحم
ــة �ف ــر مرحل آخ

مســاك.  ي الجســم والإ
الميــه �ف

 .  علشان تقدري تقللي الأعراض دي بشكل كب�ي

غل، واللي زيهم.  ابعدي عن العدس، الفول، الحمص، ال�ب

اهتمي بالخضار والفاكهة.

 قللي على قد ما تقدري من الملح. 

ي الجســم 
 الأكل مــن الشــارع المليــان أمــاح هايــزود حبــس الســوايل �ف

ي الأطراف.
ــورم �ف والت
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ضافــة   اســتخدمي بــودرة الخــردل أو المســطردة أو أي بهــارات تانيــة لإ
ــة للطعام. نكه

. ي ميه كت�ي �ب  ا�ش

ة دي حوالي 6 كيلو ودي زيادة لابد منها.. ي الف�ت
 الزيادة الطبيعية �ف

ي الرحــم كيلــو 
الطفــل نفســه حــوالي 3.5 كيلــو، وبيحصــل تضخــم �ف

ي 
ــس �ف ــ�ي بتتحب ــو، والســوايل ال ــص كيل ــاع ن ــي بت ــان، والمشــيمة ترم كم

الجســم 2كيلــو ونــص. 

ي الــدم كيلــو كمــان، ده غــري تضخــم الصــدر حــوالي نــص 
 والزيــادة �ف

يــد كيلــو.. ز كيلــو، وطبقــة الدهــون تحــت الجلــد ب�ت

الحامل لازم وزنها يزيد من 9 ولحد 11 كيلو دي زيادة طبيعية.

ــادة  ــم لأن أي زي ــك وده مه ــك بيوزن ــور بتاع ــي للدكت وح ــرة ب�ت كل م
ي الــوزن أو حــىت عــدم الزيــادة دي علامــة مقلقــة ومحتاجــة 

ة أوي �ف كبــري
فحــوص..

اً نصائح عامة: أخ�ي

، الحلويــات، أكل الشــارع، والحاجــات دي مــش تغذيــة  المقــالي
ــبب  ــا وده س ــفى ولادة بحاله ــي مستش ــة تكف ــعرات مهول ــة دي س صحي
ي مرحلــة حرجــة 

زيــادة الــوزن والدهــون العنيــدة الــ�ي الســت بتدخــل �ف
ــدي.  ــكل أب وا بش ــري ــمها يتغ ــا وجس وحياته

ن  ــن�ي ــكلك الـــ9 س ــدد ش ــهور دول هايح ــع ش ي التس
ــه �ف ــ�ي هاتاكلي  ال

 . ن ــ�ي الجاي
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 .. ي
 لما يجيلك السعار الغذا�ئ

 كلي كبشه مكسرات من غ�ي ملح..ــ

.ــ ي
 كلي زبدة فول سودا�ن

 كلي فاكهة. ــ

.ــ ن  أي نوع بروت�ي

 كلي خضار.ــ

وأهــم حاجــة الحامــل مــا ينفعــش تعمــل دايــت هدفــه نــزول الــوزن, 
ــن تتابعــي  ــس, ممك ــوط مناســب وب ــط جــدا؛ الصــح نظــام أكل مظب غل
ــد  ــري بع ــاكي كت ــرق مع ــس وهايف ــل كوي ــة وده ح ــص تغذي ــع متخص م
ي خــال 3 شــهور بــس..

الــولادة وتقــدري تتخلــ�ي مــن الــوزن الزايــد �ف

ي هاتحــددي 
ي رحمــك إنــىت

ن اتكــون �ف ي إن مــن أول مــا الجنــ�ي
اعــر�ف

ي حامــل.
ن وأكل مــن الشــارع وإنــىت حياتــه، مــا تاكليــش ســكر ومقــ�ي وعجــ�ي

ي الــوزن ودي حاجة 
 الزيــادة المهولــة للحامــل هاتــؤدي لمولــود زايــد �ف

ــم  ــوا طفله ــل يخاف ــدأ الأه ــائد ويب ــد الس ــس المعتق ــى عك ــة، ع محزن
يتحســد.

ــى  ــق ع حل ز ــال، ال�ت ــلق الجب ــي تس ــل ه ــة للحوام ــة الممنوع والرياض
 ، ي

ــاز، والغطــس، غــري كــده تقــدري تمــ�ش المــاء، ركــوب الخيــل، الجمب
تشــيلي حديــد، طبعًــا بعــد الرجــوع لطبيبــك المعالــج وحســب حالتــك 

ــة. الصحي
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المُرضع:
ي المرحلــة دي علشــان هــي 

الأم المُرضــع تغذيتهــا مهمــة جــدا �ف
بتكــون بتعمــل المعادلــة الصعبــة.

ن  ــش إدرار اللــ�ب ــا تقلل ــان م ــادة وكم ــى وزنهــا مــن الزي ــظ ع  تحاف
وللمرضــع يفضــل ألا يزيــد نــزول الــوزن عــن 2 كيلــو شــهريا.

 أول حاجة تعمليها يا ست الكل..

ــو  ــه وج ن وتلات ــ�ي ــاكلي لاتن ي بت
ــىت ــك إن ــد يقول ــمعيش كلام ح ــا تس  م

ــر ده، ــ�ي بالنف ــات ال الجمعي

ــة والمغــات وســد  ــة بالعســل والمفتئ ابعــدي عــن الحــاوة الطحيني
الحنــك. 

ــة  ي محتاجــة ســعرات حراري
ــىت ــري إن ــده بكت ــن ك  الموضــوع أبســط م

أزيــد مــن الطبيعــي بتاعــك بـــ 300 لـــ 500 ســعر بحــد أقــى. 

ــل أكلهــا وهــي حامــل  ــا بتقل  علشــان الســت بتبقــى خايفــه تتخــن ف
ــة جــدا  ــات وســكريات وســعرات عالي ــاكل حلوي ــا ت ــل ف ن يق ــ�ب يقــوم الل
ي الــوزن وتبــدأ البطــن 

ن يزيــد وهنــا تحصــل الزيــادة المهولــة �ف يرجــع اللــ�ب
هــل وخصوصــا الســفلى ومــا نقــدرش نلمهــا بســبب كــم الســكر الــ�ي  ت�ت
ن ترتفــع وتخزيــن  ي الجســم وتبــدأ مقاومــة الأنســول�ي

بيضــخ يوميــا �ف
الدهــون اليومــي الــ�ي يوصلــك تزيــدي بالـــ2 والـــ 4 كيلــو شــهريا وعــى 
20 كيلــو عــى الأقــل مــع إن المفــروض تخــ�ي  ي

ي زد�ت
الفطــام تكــو�ن

ــادة. ــعرات الزي ــه للس ــتهلاك الرضاع ــبب اس بس
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الحل إيه بقى:

ة ــ ب المــاء بكــرث اً هــو �ش ن والحــل الســحري أولا وأخــري ــ�ب مــدرات الل
مــن10 لـــ 12 كوبًــا عــى الأقــل. 

ي النهايــة ســائل ولــو مفيش ــ
ن �ف بغــض النظــر عــن أي أكل بتاكليــه اللــ�ب

, كبايــة ميــه  ن كميــات كافيــة مــن الميــه مفيــش كميــات كافيــة مــن اللــ�ب
مــع كل رضعــة ليهــا مفعول الســحر.

ــه ــ ي مهــم لاســتعادة النشــاط والجســم يســتعيد طاقت
ــكا�ف ــوم ال الن

 . ي
ــا�ن ن ت ــاج اللــ�ب نت لإ

ن منتظــم، رضاعــة متقطعــة ــ ي إدرار لــ�ب
الرضاعــة المنتظمــة يعــن

ــل. ن أق ــ�ب ي ل
ــن يع

ــه حصتــك ــ ــه وضيفــي علي ــو أوي أوي أوي، افطــري بي الشــوفان حل
يه  اليوميــة مــن الفاكهــة ومكعــب شــوكلاته دارك ومعــاه زبــادي واعت�ب

ي بيــض مثــا. 
ن حيــوا�ن ي يومــك مــع بروتــ�ي

الحاجــة الحلــوة �ف

، ــ ــروكلي ــار، ب ــس، خــس، خي ــد، بقدون ــه أخــضر مفي أي خضــار لون
.. خضــار مــش أقــل مــن 3 مــرات يوميــا، وبالمناســبة  ســبانخ، جرجــري
ة مــا فيهوش  ز ، والمــري الخضــار فيــه نســبة كالســيوم أكــرب ممــا تتخيــ�ي
ي الحليــب مثــا الــ�ي النــاس معتقــده 

حجــم الســكر الــ�ي موجــود �ف
إنــه أكــرب مصــدر للكالســيوم.

السمك صديقك الصدوق.ــ

ن يوميا. ــ فاكهة مرت�ي

حلبه، ينسون، سمسم، كراوية، شبت، ممتازين.ــ

ي بيحفز إنتاج الحليب بشكل كب�ي جدا. ــ
ن الكا�ف وت�ي طبعا أكل ال�ب
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وأكل ــ وحــاوة طحينيــة  ورز وحلويــات  عيــش  بتــاكل  الــ�ي  الأم 
ــن، والأم  ــس هاتتخ ــري ب ن كت ــ�ب ــرز ل ــري بتف ــارع كت ــن الش ــ�ي وم مق
ن والخضــار والمــاء بتفــرز نفــس الكميــة  وتــ�ي الــ�ي معتمــدة عــى ال�ب

ل. زن ــ ــل وهات ــوزن، ب ي ال
ــادة �ف ــدون زي ــن وب ــة أحس بصح

مــكان. فنجــان كفايــة  ، الأحســن تقلــ�ي منــه بقــدر الإ ن  بالنســبة للكافيــ�ي
قــوي. مــش لازم تمنعيــه خالــص لــو بتحبيــه ومحتاجــاه وبيفــرق معــاكي 
مــا هــو مــش هايبقــى العيــال وأبوهــم وقلــة المــزاج كمــان. وســهر بســهر 
. بــس خليــه بعيــد عــن النــوم بـــ 6 ســاعات، ويفُضــل يكــون بعــد  ي

يعــن
رضــاع مــش قبــل. الإ

ة  ن أســبوعيا تــاكلي أي أكل ليــ�ي نفــس فيــه بكميــة صغــري مــرة أو مرتــ�ي
مــع الحفــاظ عــى نظــام أكلــك الصحــي هايحســن مزاجــك ومطلــوب.

الفيتامينات للمرضع:
ــات  ــتخدام المكم ــن اس ــوا ع ــدوا بيتوقف ــا يول ــد م ــري بع ــات كت أمه

ــل. ة الحم ــرت ــاء ف ــتخدم أثن ــت بتس ــ�ي كان ال

بقــاء عــى نفــس المكمــات بعــد الرجــوع للطبيــب  وده خطــأ لازم الإ
المختــص.. 

 3 وأوميجــا  أســيد  والفوليــك  والزنــك  ومغنســيوم  كالســيوم  زي 
دال. ن  وفيتامــ�ي والحديــد 

اً لمــا الأم بتــاكل أكل مُصنــع ومــن الشــارع وجانــك فــوود مليــان  أخــري
ي حرفيــا بتــأذي طفلــك. 

زيــوت مهدرجــة ومتحولــة إنــىت

 حرفيا مش مبالغة.
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ي هاتحــددي 
ي رحمــك إنــىت

ن اتكــون �ف ي أن مــن أول مــا الجنــ�ي
اعــر�ف

ي حامــل.
ن وأكل مــن الشــارع وإنــىت حياتــه، مــا تاكليــش ســكر ومقــ�ي وعجــ�ي

ي الــوزن، ودي 
 الزيــادة المهولــة للحامــل هاتــؤدي لمولــود زايــد �ف

حاجــة محزنــة عــى عكــس المعتقــد الســائد ويبــدأ الأهــل يخافــوا 
طفلهــم يتحســد.

ن الأم  ي نوعيــة لــ�ب
ولمــا ترضعــي مــا تاكليــش الحاجــات دي، بتغــري �ف

وأيــوه ممكــن تســبب ســمنة للطفــل.

ي إن 
ي حامــل اعــر�ف

ــىت ضيــش تقعــدي مــع حــد بيدخــن وإن ــو مــا ب�ت ل
. ن ــ�ي ر للجن ــضر ــك للســكريات بيوصــل ال أكل

ــة  ــكان أخــري المصيب م ــدر الإ ــا تعرفيهــوش عــى الســكر ق ــك م طفل
ــك.  قــدر إمكان

 وأيهــا الأب، عليــك إنــك تكــون عــى قــدر المســئولية مــا تدخلــش أكل 
ن الحلويات والشــوكلاته.  غلــط البيــت، مــا تجبــش كراتــ�ي

ي وجــود أطفالــك، الأولى مــا تاكلــش الحاجــات 
 إذا مثــا مــش بتدخــن �ف

ي وجــود أطفالك.
دي �ف

ــا  ــت مســئول زيه ــدًا، أن ــا أب ــى الأم لوحده ــش المشــكلة ع ــا ترمي م
. ــرت وأك

ي مــن الــوزن 
 ارحموهــم مــن العــذاب الــ�ي بيعيشــه أي إنســان بيعــا�ن

الزايد.

لــو إنــت عانيــت مــن زيــادة وزنــك، مــا تخليــش أطفالــك يمــروا بنفــس 
. المعاناة 
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كل دي مشاكل تغذية من الطفولة.

ي وش المجتمــع غــري 
اً وعــارف الصعوبــة إنــك تقــف �ف أنــا أب أولا وأخــري

ا،  ــي غذائيًّ الواع

 والجــد والجــدة وأصحــاب المدرســة والأقــارب الــ�ي الحــب عندهــم 
مرتبــط بــالأكل..

 أنقذوا أطفالكم وإن خاصمكم نص العالم.

عيادات السكر بقى يزورها الأطفال أك�ت من الكبار.

ي اللي كان مستحيل زمان .
ن بالسكر النوع التا�ن  وأطفال مصاب�ي

ــرت بســبب كيــس شــيبس أو شــوكلاتايه أو  ــك أك ــك مــش هايحب طفل
ــولا بســكوت . عصــري كرواســون ك

حب طفلك إنت وامنع عنه السموم دي.

الدورة الشهرية والشهية المفتوحة:
ي الحلويــات أو الأكل المملــح قبــل وأثنــاء الــدورة 

 الرغبــة الشــديدة �ف
الشــهرية..

ي 
ات بتحصــل �ف  وعــى فكــرة الشــعور ده مــش طفاســة، ده تغــري

رة جــدا.  الجســم والرغبــة دي مــرب

 والرغبة دي بتكون قوية قبل بداية الدورة وبتقل مع بدايتها.

ي هرمــون 
�ف اختــالات  الســبب  إن  جــح  ب�ت العلميــة  الآراء  أغلــب   

أو  بالارتفــاع  , ســواء  ن وج�ي الأســرت ون ومســتويات هرمــون  وجســرت ال�ب
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ة قبــل وأثنــاء الــدورة الشــهرية وبتولــد  الانخفــاض عــى مــدار فــرت
ي الــدم، وده بيعمــل رغبــة شــديدة 

ي مســتويات الســكر �ف
انخفــاض �ف

للســكر. 

ي الدم.
فا الست تاكل حلويات فا يرفع مستويات السكر �ف

ي الــدم، فــا 
ي نســبة الســكر �ف

ثــم بعــد كــده يحصــل انخفــاض حــاد �ف

ي
تــاكل حلويــات تــا�ن

 ثم نفسها تموع فا تاكل حاجة مملحة. 

ي علشان تعادل الملوحة. 
 ثم تاكل حاجة حلوة تا�ن

ــده 3  ــري عن ــل صغ ي عي
ــا�ق ان ت ز ــري ــى الم ــف ع ــح تق ــى الصب  وتصح

ــا  ــوزن معاه ن بي ــن�ي س

 تكتئب فا تاكل حاجة حلوة. 

 ثم نفسها تموع فا تاكل حاجة مملحة. 

ي يا لمونة.
 ودوخين�

الحل:

ــي ــ ــاعدك تنظم ــان تس ــوم علش ــول الي ة ط ــري ــات صغ ــاكلي 6 وجب ت
ــدم. ي ال

ن �ف ــول�ي الأنس

ن قريــش، ــ ي كل الوجبــات، فــراخ، لحمــه، ســمك، جــ�ب
ن �ف تــاكلي بروتــ�ي

. ن وتــ�ي ي ال�ب
منتجــات ألبــان، بيــض، زبــادي، بقوليــات عاليــة �ف

سلطة ثم سلطة ثم سلطة 3 أطباق يوميا.ــ

ن فاكهة يوميا.ــ ثمرت�ي
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ميه كت�ي أوي أوي.ــ

ــري ــ ــل كت ي الجســم هاتقل
ــى نســبة الماغنســيوم �ف ــي ع لازم تحافظ

ــوز،  ، ل ي
ــودا�ن ــول الس ــق الف ــن طري ــات، وده ع ــة للحلوي ــن الرغب م

ــا.. ــمس، فاصولي ــاد الش ــب عب ، ول ي
ــن ــو، رز ب كاج

“بالمناســبة الشــوكلاته غنيــة بالماغنســيوم علشــان كــده تفكــري ــ
ي الســكر والدهــون”.

وح عليهــا علطــول، لكــن عاليــة �ف نســان بــري الإ

ممكن تاخدي مكملات ماغنسيوم.ــ

مكان.ــ ي قدر الإ
ي للشمس بشكل كا�ف

اتعر�ض

ي ــ
ي عامــل مهــم ممكــن تطفــ�ش النــوم، والبعــد عــن الضغــط العصــىب

ي مــن ســواق أوبــر. 
ن وتقــولي اتخطفــىت يومــ�ي

ي لجو بارد.ــ
، بلاش تتعر�ض ي

اد�ف

الحركة أو أي نشاط إن شالله تجري ورا العيال بالشبشب.ــ

ي الــدورة، وممكــن أكــرت لــو ــ
ن �ف ي قــوي أول يومــ�ي

بــاش مجهــود ريــا�ض
بتكــون متعبــة جســديا ليــ�ي بشــكل عنيــف.

ان قبــل وأثنــاء وبعــد الــدورة خاااالــص “دي ــ ز إوعــي تقفــي عــى المــري
ي ثــم انتحــار جماعــي”.

ممكــن يحصــل فيهــا قتــل عشــوا�ئ

طبيعــي بســبب الــدورة تزيــدي مــن 2 ولحــد 3 أو 4 كيلــو كمــان، مــا ــ
تقلقيــش دي ســوايل.

ي قتــل 
ي تفكــري جديــا �ف

ي حالــة الموضــوع خــرج عــن الســيطرة وبــدأ�ت
�ف

ي محيــط ســواء الشــغل أو البيــت أو الحــي.
أي راجــل �ف

ن شوكلاته دارك مع كوب زبادي.ــ خدي قطعة او اتن�ي
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ي حجم قبضة إيدك مرة كده. ــ
ي أو بولة �ف

ممكن آيس كريم بي�ت

ي اليــوم وارفعــي ــ
ا وإلغــي النشــويات بــا�ق ز ن بيــرت يحــة أو اتنــ�ي �ش

. ن
وت�ي ال�ب
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نصائح عامة لتغذية كبار السن

الفصل الحادي عشر
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ســوء التغذيــة عنــد كبــار الســن أمــر شــه�ي جــدا، ولأن معظــم 
بالتغذيــة.  وثيقــة  علاقــة  لهــا  بيكــون  بتصيبهــم  الــ�ي   الأمــراض 
ي الحفــاظ عــى 

التغذيــة الســليمة، وخاصــة لــدى كبــار الســن، تســاعد �ف
ي الحيويــة 

الصحــة، والحــد مــن تكــوّن الأمــراض المزمنــة، تســهم �ف
والأنشــطة اليوميــة، الطاقــة والمــزاج  الأعمــار 65 فمــا فــوق، أكــرث 
ي أوســاطهم نســبة أعــى مــن المشــاكل 

عُرضــة لنقــص التغذيــة ويوجــد �ف
ــة. الغذائي

ي شــبابك، ده كلام واقعــي وصحيــح كل مــا 
أولا اعمــل لشــيخوختك �ف

ي الصغــر كلمــا قللــت فرصــة 
اهتميــت بجســمك وصحتــك ونــوع أكلــك �ف

إصابتــك بأمــراض التغذيــة الســيئة..

ســواء أمــراض قلــب ســكر، آلام عظــم ومفاصــل ســواء كنــت نحيفًــا 
ر متشــابه. أو ســمينًا الــضر

ــل عــى ســوء  لأن الســمنة المفرطــة والنحافــة الشــديدة كلاهمــا دلي
ــل الســلوكيات. ــة والحاجــة لتعدي التغذي

هنــاك عــدة عوامــل مؤديــة لســوء التغذيــة لكبــار الســن وقــد تكــون 
ي زيــادة الــوزن أو النحافــة:

مســببة �ف

- قصور وظائف الجسد:
بيقــل المعــدل الوظيفــي لأعضــاء الجســم  مــع تقــدم العمــر 
ــدي  ــض المع ــل الحام ــي مث ــاز الهضم ــرازات الجه ــل إف ــة. وتق المختلف
ــع  ــم م ــاز الهض ــل جه ــك يتعام ــى ذل ــاء ع ــة. وبن ــات الهضمي نزيم والإ
ي 

ــع نفــس الغــذاء �ف ــه م ي تعامل
ــه �ف ــف عن ــة أخــرى، تختل الغــذاء بطريق

ن الطفولــة والشــباب، حيــث يقــل تحمــل الجســم لبعــض المــواد  ســن�ي
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الغذائيــة، مثــل الأغذيــة عاليــة الســكر أو الأغذيــة المالحــة. وتبعًــا لذلــك 
ــة  ــة والطاق ــة المنتج ــاسي للطاق ــل الأس ــدل التمثي ــا مع ــض أيضً ينخف

ــة. ــة الدارج ــرق باللغ ــم أو الح ي الجس
ــة �ف المخزن

ــواء  ــة س ــذاء المتناول ــة الغ ــاف كمي ــؤدي إلى اخت ــنان ي ر الأس ــضر ت
بالزيــادة أو النقصــان.

ب  فقــد يضطــر المســن إلى ابتــاع الطعــام بــدون مضــغ أو يفضل �ش
الســوائل المليئــة بالســكريات لســهولة بلعهــا.. دون الشــعور بالحــرج ممــا 
ــان المعــدة،  ــاخ، حرق ــا انتف ــج عنه ــة الهضــم وينت ي عملي

ــؤدي لعــرث �ف ي
ي بعــض الأحيــان.

وإمســاك مزمــن �ف

الأمراض:
ن والســكر، أمــراض  ايــ�ي كأمــراض ضغــط الــدم وأمــراض القلــب وال�ش

المفاصــل والعظــام عمومًــا. 

ضعف الحواس:

ي عــى  مثــل ضعــف أو فقــدان التــذوق والشــم والبــر لــه تأثــري ســل�ب
ن إمــا النهــم  حجــم الطعــام فضعــف هــذه الحــواس يــؤدي إلى حالتــ�ي

الشــديد أو العــزوف عــن الطعــام. 

أعراض سوء التغذية عند المسنين:
ي 

ــىت ــة، ال ــواد المهم ي الم
ــص �ف ــبب النق ــة بس ــوء التغذي ــن س ــج ع ينت

ات  ي تكــون مــؤ�ش
يحتاجهــا الجســم لأداء وظائفــه بعــض الأعــراض، والــىت

واضحــة وهــي:
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ضعــف مناعــة الجســم، فقــدان الشــهية، نقصــان الــوزن، الأرق 
، الارتبــاك، الاكتئــاب، الصــداع،  ي

عيــاء البــد�ن والســهر، العصبيــة، الإ
، ضعــف البــر، الســقوط المفاجــئ، جفــاف الجســم،  ن غشــاوة العينــ�ي
تســاقط الشــعر، تقصــف الأظافــر، آلام المفاصل والعضــات والعظام، 
ــي  ــاز الهضم ــل الجه ــدم انتظــام عم ــان المعــدة، ع ــة، حرق ــورم اللث ت
ي 

مســاك(، احتقــان الأورام المائيــة �ف ســهال، الإ )تراكــم الغــازات، الإ
ي حــالات عــدم الاســتفادة مــن كميــات الغــذاء 

الجســم، البدانــة �ف
ــة. ــة بالطاق ــون غني ي تك

ــىت ــا، وال ــة يومي المتناول

كيفية وقاية كبار السن من سوء التغذية:
تناول مجموعة متنوعة من الغذاء:

 يفُضــل كل وجبــة أن تحتــوي عــى غــذاء مــن ثــاث مجموعــات 
اوات..  غذائيــة عــى الأقــل.. مــن بروتينــات ونشــويات وخــضر

ي تحتــوي عــى الأليــاف: مثــل الحبــوب الكاملــة، 
يفُضــل الأغذيــة الــىت

اوات وفواكــه. البقوليــات، خــضر

ــح، عــى  ــن المل ــل م ــات أق ــوي عــى كمي ي تحت
ــىت ــة ال يفُضــل الأغذي

ســبيل المثــال أجبــان قليلــة الملوحــة، الابتعــاد عــن الأطعمــة الجاهــزة. 

تجنبــوا الســكريات المضافــة للغــذاء- يجــب الامتنــاع بشــكل خــاص 
وبــات المحــاة والعصائــر المعلبــة وتبــدل بالفاكهــة الطازجــة. مــن الم�ش

ي 
الرياضــة المناســبة لــكل إنســان أيــا كانــت هــي عامــل رئيــ�ي �ف

ــام أســبوعيا 30 دقيقــة كحــد  الحفــاظ عــى القــوة والنشــاط.. 3 إلى 5 أي
ي أو ســباحة أو ألعــاب جماعيــة وتمريــن بــأوزان 

أد�ن مناســب ســواء مــ�ش
ي العظام.

نســان مصــاب بــأي إصابــات �ف ي حالــة إن الإ
مــع مــدرب مؤهــل �ف
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اوات  ة والخــضر ي الفاكهــة بالقــرش
الاهتمــام بالأليــاف الموجــودة �ف

، الشــوفان والبقوليــات. ي
والحبــوب الكاملــة مثــل الأرز البــن

ب المــاء مهــم جــدا ومتابعــة كبــري الســن خصوصًــا لأنهــم يميلــون  �ش
ب المــاء بســبب قلــة النشــاط  فيقــل العطــش بالتبعيــة.  لقلــة �ش

لــدورة  مــرة  مــن  أكــرث  للذهــاب  بالحــرج  شــعورهم  وأيضًــا 
لذلــك.. تجنبــا  المــاء  ب  �ش مــن  يقلــون  فيجعلهــم   الميــاه 

فيجب التأكد من ترطيب أجسادهم.

ي 
 الدائــم للمحافظــة عــى وظائــف الجســم وخصوصًــا عمــل الــكلى �ف

المواســم أو البلــدان الحــارة فيجــب تســهيل الأمــر عليهــم.

ــب  ــارة الطبي ــد استش ــية بع ــات الأساس ــام بالفيتامين اً الاهتم ــري وأخ
ــع.  المتاب

ن أو معــدن لــه آثــاره الســلبية القوية خصوصا  ي فيتامــ�ي
لأن أي نقــص �ف

عــى كبــار الســن مثل:

فيتامينات دال والكالسيوم و بـ 12..
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نصائح عامة لتغذية مرضى الغدة 
الدرقية

الفصل الثاني عشر
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ما هي الغدة الدرقية؟
ي الجــزء الســفلي مــن 

الغــدة الدرقيــة هــي غــدة عــى شــكل فراشــة �ف
ي 

ي مختلــف عمليات التمثيــل الغذا�ئ
العنــق لدينــا. إنهــا تلعــب دورًا حيويا �ف

ــات  ــن الهرمون ن م ــ�ي ــن اثن ــراج ع ف ــن الإ ــئولة ع ــي مس ــمنا. وه ــن جس م
 . )T4( و2.  هرمــون الغــدة الدرقيــة )T3( ن ونــ�ي ي يودوث�ي

الرئيســية: 1. ثــا�ث
ي الجســم.

ي �ف
معًــا، وهــذه لســيطرة التمثيــل الغــذا�ئ

وقلــة نشــاط الغــدة الدرقيــة ينتــج عنهــا إنتــاج مســتويات منخفضــة 
ي إفــرازات الغــدة 

مــن هــذه الهرمونــات، وتسُــمى هــذه الحالــة انخفاضًــا �ف
.”Hypothyroidism الدرقيــة

أولا اعــرف إن الــدور الرئيــ�ي لهرمونــات الغــدة الدرقيــة هــو تنظيــم 
ي للجســم، ونقــص إفــراز هــذه الهرمونات 

معــدل النمــو والتمثيــل الغــذا�ئ
يــؤدي إلى حــدوث أعــراض عديــدة، ويتــم عــاج نقــص هرمــون الغــدة 
الدرقيــة باســتخدام الأدويــة، أو الجراحــة )إن لــزم الأمــر(، واتبــاع نظــام 

ي خــاص بالغــدة الدرقيــة مهــم جــدا.
غــذا�ئ

ــوزن،  ــادة ال ــة بزي ــدة الدرقي ــور الغ ــط قص تب ة ب�ي ــري ــالات كث ي ح
و�ف

ي إفــراز 
ي الجيــد للأطعمــة نتيجــة قصــور �ف

فعــدم التمثيــل الغــذا�ئ
ي الجســم، 

هرمونــات الغــدة الدرقيــة ينتــج عنــه تراكــم الدهــون �ف
ــدة  ــات الغ ــاض هرمون ــبة لانخف ــة المناس ي للأطعم

ــذا�ئ ــط الغ والتخطي
الدرقيــة يعتمــد عــى اســتعادة وظائــف الغــدة الدرقيــة.

ي يجــب أن يتجنبهــا المــر�ض المصابــون 
وهنــاك بعــض الأطعمــة الــىت

بانخفــاض إفــراز هرمونــات الغــدة الدرقيــة، حيــث توجد بعــض الأطعمة 
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تؤثــر ســلبا عــى صحــة ونشــاط الغــدة الدرقيــة، وأيضًــا عــى امتصــاص 
الأدويــة المســتخدمة �ف عــاج الغــدة الدرقيــة.

ــر�ض  ــى م ن ع
َّ ــ�ي ــبَّعة: يتع ــري المش ــون غ ه ــة بالدُّ ــة الغنيَّ الأطعم

ــة  ــة الغنيَّ ــة الدهنيَّ ــن الأطعم ــاد ع ــة الابتع ة الدرقيَّ ــدَّ ــاط الغ ــرط نش ف
نَّهــا تقلِّــل مــن 

ــة المُشــبَّعة، لأ هــون غــري المُشــبَّعة والأحمــاض الدهنيَّ بالدَّ
ــة، كمــا أنَّهــا تؤثــر عــى  قــدرة الجســم عــى امتصــاص الهرمونــات الدرقيَّ

ــات. ــة للهرمون ة الدرقيَّ ــاج الغــدَّ مســتويات إنت

اوات الكرنبيــة مثــل  اوات الكرنبيــة أو الخردليــة: تؤثــر الخــضر الخــرض
ة  ، اللّفــت والملفــوف لأنهــا تؤثــر عــى قــدرة الغــدَّ وكــولي القرنبيــط، ال�ب
ــدة  ــل الغ ــان عم ا لضم ــدًّ ــمٌّ ج ــر مُه ــو أم ــود، وه ــاص الي ــى امتص ع

ــة بشــكلٍ طبيعــي. الدرقيّ

ي الأمعــاء، مــا يعــوق 
: يؤثــر عــى امتصــاص الأدويــة �ف ن الكافيــ�ي

ــة. ة الدرقيَّ تنظيــم إفــرازات الغــدَّ

ــل  ي تعرق
ــىت ” ال زن� وج ــرت ة “فيتويس ــادَّ ــى م ــوي ع ــا تحت ــا: لأنه الصوي

ضافــة إلى  ــة، والــذي يشــكّل هرمونهــا، هــذا بالإ عمــل أنزيــم الغــدّة الدرقيَّ
صابــة بفــرط نشــاط الغــدّة الدرقيّــة. أنَّ تنــاول الصويــا يزيــد مــن فــرص الإ

الأطعمــة المُصنَّعــة واللحــوم المدخنــة المليئــة بالملــح لأن الكميّــات 
ُّ مــر�ض 

ي الأطعمــة المُصنَّعــة تــضر
ة مــن الصوديــوم الموجــودة �ف الكبــري

ــة بشــكلٍ كبــري وتجعلهــم أكــرث عرضــة لخطــر  ة الدرقيَّ فــرط نشــاط الغــدَّ
صابــة بارتفــاع ضغــط الــدّم بنســبة تصــل إلى 3 أضعــاف. الإ

ي المحليــات 
المحليــات الصناعيــة )الأســبارتام(: المــواد الكيميائيــة �ف

ي جهــاز المناعــة، ويمكــن أن تحفــز 
الصناعيــة يمكــن أن تســبب مشــاكل �ف
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عــى ردة فعــل لجهــاز المناعــة تــؤدي إلى التهــاب الغــدة الدرقيــة وتكويــن 
أجســام مضــادة للغــدة الدرقيــة.

ــن  ــل م ــا القلي ــية به ــة قاس ــة غذائي ــى أنظم ــاد ع ــوم بالاعتم لا تق
ــون  ــب أن يك ــي يج ــك اليوم ــوى طعام ــن محت ــن %45م ــويات ولك النش
ــول،  ــدس، الف ــس، الع ــا، البطاط ــل البطاط ــدة مث ــويات معق ــا نش به

اوات، والفاكهــة المناســبة.  الخــضر

ــع  ــل من ــر مث ــى آخ ــاد ع ــر واعتم ــاء عن ــوم بإلغ ي تق
ــىت ــة ال الأنظم

اوات والبقوليــات والنشــويات  اللحــوم والدهــون والاعتمــاد عــى الخــضر
فقــط غــري مناســب أيضًــا.

ــدواء  ام بال ز ــرت ــب الرياضــة والال ــا بجان ــدال هــو المناســب طبعً الاعت
ــون  ــن تك ــتمر، ول ــكل مس ــة بش ــج والمتابع ــب المعال ــادات الطبي وإرش

ــد. ــوزن الزائ ــك لل ي فقدان
ــدا �ف ــا أب عائق

أما الأطعمة المحبب وينصح بتناولها 
لمرضى الغدة الدرقية هي الآتي:

 الحبوب الكاملة:

ــاك  مس ــب إلى الإ ي الغال
ــؤدي �ف ــد ي ــة ق ــدة الدرقي ــاط الغ ــرط نش  ف

ــاول  ــن تن ــار م كث ــو الإ ــك ه ــب ذل ــل لتجن ــل الأمث ــإن الح ــديد، ف الش
الأطعمــة الغنيــة بالأليــاف. لــذا ينصــح بالمواظبــة عــى تنــاول الحبــوب 

ــوا. ــوفان والكين ، الش ي
ــن ــل الأرز الب ــة مث الكامل
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الأسماك:

لاحتوائهــا عــى الأحمــاض الدهنيــة الأساســية، تعتــرب الأســماك بمثابة 
عــاج طبيعــي لفــرط نشــاط الغــدة الدرقيــة، خاصــة ســمك الســلمون، 
ة مــن أحمــاض  ــة وذلــك لاحتوائهــم عــى كميــات وفــري والسرديــن والتون
ي الحــد مــن الالتهابــات، وتقــوي مناعــة 

ي تســاعد �ف
أوميجــا 3 الدهنيــة الــىت

ــن  ــة. ويمك ــدة الدرقي ــاط الغ ــرط نش ــن ف ــون م ــن يعُان ــخاص الذي الأش
اســتخدام مكمــل أوميجــا 3.

اوات والفواكه: الخض�

ــدة  ــادة للأكس ــواد المض ــة بالم اوات الغني ــضر ــه والخ ــاعد الفواك تس
ــادة الــوزن. ي زي

تدعــم عمــل الغــدة الدرقيــة، وتســاعد عــى التحكــم �ف

ن “د” ويمكــن أخــذ  الاهتمــام بالأطعمــة الغنيــة بالكالســيوم وفيتامــ�ي
مكمــل بعــد الرجــوع للطبيــب المعالــج , لأن مشــكلة هشاشــة العظــام 

تبــط بفــرط نشــاط الغــدة الدرقيــة. ب�ت

وأخيرًا قائمة بعدد من الأشياء التي 
يفضل تجنبها لمريض الغدة الدرقية:

 منتجات الصويا.. ودقيق الصويا.

اوات  ــضر ــض الخ ــوز. بع ي والج
ــودا�ن ــول الس ــة. الف ى. الفراول ــرث الكم

 . ي
ــ�ش ــد المح ــب. وبالتأكي ــبانخ( الكرن ــا والس ــا والبطاط )الفاصولي

ي إنتاجهــا، 
 التوفــو )أحــد منتجــات الصويــا( والأطعمــة الــىت تدخــل �ف

بــذور الكتــان، الســكر المكــرر أو الأبيــض.
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 بدائل السكر زي المحليات الصناعية والصودا الدايت.. 

ــاع  ن )الشــاى والقهــوة( إلى أقــى حــد ممكــن والامتن ــ�ي ــل الكافي تقلي
عنهــم أفضــل

ن السجائر. الاستخدام المفرط لملح الطعام وتدخ�ي

ي النشــويات جــدا لا تصلــح لمــر�ض الغــدة الدرقيــة 
ة �ف الأنظمــة الفقــري

ويفضــل الاعتــدال دائما





167

نصائح عامة لتغذية مصابي السكر

الفصل الثالث عشر
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صابة بمرض السكر.  ي معدلات الإ
مصر من ضمن أعلى 10 دول �ف

والمصابون حسب إحصائية 2017 حوالي 11 مليون مصري. 

ي حرفيــا مفيــش عائلــة مفيــش فيهــا مصــاب بالســكر وده بســبب 
يعــن

انتشــار زواج الأقــارب

ي الدم.
و%90 منهم بيعانوا من الدهون �ف

. ي
ن مش بيمارسوا أي نشاط ريا�ض %72 من المصري�ي

لا يوجــد حــىت الحــد الأد�ن مــن ثقافــة التعايــش مــع مــرض الســكر 
ــات. ــه بييجــي بســبب الســكريات والحلوي ــاد إن والاعتق

ي العيــش، والــرز، والمكرونــة، 
وبســبب ده المريــض بالســكر بيــدوس �ف

، والســكر الدايــت..  ي
والمخبــوزات، والســكر البــن

ن أو حبايــة الــدوا هاتصلــح الــ�ي اتعمــل  وبيعتمــد إن حقنــة الأنســول�ي
ي الأكل, والمصيبــة هنــا أخطــر, ده مــوت للأعضــاء بالبطــيء.

�ف

ــة  ــا الغذائي ــت عاداته ــال دي ورث ى إن الأجي ــرب ــة الك ــري المصيب ده غ
ــرض  ن بم ــ�ي ــال المصاب ــداد الأطف ــاع أع ــا وده أدى لارتف ــط لأطفاله الغل

ــبة 14% ي بنس
ــا�ن ــوع الث ــكري الن الس

اللي كان مش مرض معروف للأطفال من 20 سنة. 

ي مــر بيعانــوا مــن الســمنة  تحــت 
ده غــري إن %20 مــن الأطفــال �ف

. ن ســن الـــ 6 ســن�ي

ي .
ي دراسة بتقول إن %10 منهم هايجلهم سكر النوع التا�ن

وكان �ف
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إيه هو بقى مرض السكر؟
ن من مرض السكر.. عندك نوع�ي

ن والأطفال..  السكر النوع الأول عند البالغ�ي

ي 
ــا �ف ــا بيت ــاف خلاي ــه بإت ــي خلال ــاز المناع ــوم الجه ــرض يق ــو م ه

البنكري�ـاس، لأس�ـباب غيـري معروف�ـة ول�ـم يت�ـم تحديده�ـا لح�ـد النه�ـاردة.

تــاف عنــد الأطفــال بسرعــة وتســتمر مــن بضعــة  وبتحصــل عمليــة الإ
ــنوات  ــتمر س ــد تس ، ق ن ــ�ي ــد البالغ ــا عن . أم ن ــن�ي ــع س ــىت بض ــابيع ح أس

�ـدة. عدي

: ن ي عند البالغ�ي
السكر النوع التا�ن

ي البنكريــاس لأســباب وراثيــة 
ويتــم خلالــه تدمــري وإتــاف خلايــا بيتــا �ف

ات  غالبــا، مدعومــة بعوامــل خارجيــة. العمليــة بطيئــة جــدا وتســتمر عــرش
. ن لسن�ي ا

الأعراض المبكرة:
الالتهابــات  الليــل–  أثنــاء  ة خصوصًــا  بكــرث التبــول  العطــش–    -
الجلديــة– الخمــول- فقــدان الــوزن الجــوع الشــديد- بــطء التئــام 

الجـ�روح.
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الأعراض المتأخرة:
اً  ــري ــاء وكث ي كل الأعض

ــة �ف ــة الدموي ــل الأوعي ن داخ ــ�ي اي ــب ال�ش  تصلُّ
ول  ي ضغــط الــدم وزيــادة نســبة كوليســرت

يكــون مصحوبـًـا بارتفــاع �ف
�ـدم. ال

بعض الأسباب المسببة لمرض السكري:
السمنة.••

••. ي
قلة أو انعدام النشاط البد�ن

ي بالنشــويات والحلويــات والأكل السريــع والــذي يمتــص ••
الأكل الغــن

ي الــدم بسرعــة وســهولة.
�ف

ي أيــة مرحلــة مــن 
نســان �ف مــرض الســكر مــن النــوع 1 قــد يصيــب الإ

ي المراهقــة.
ــة أو �ف ي الطفول

ــب بيظهــر �ف ي الغال
ــه �ف عمــره، لكن

ي أي 
أمــا مــرض الســكر مــن النــوع 2، وهــو الأكــرث انتشــارًا، يظهــر �ف

: ي
ســن ويمكــن الوقايــة منــه وتجنبــه عــن طريــق الآ�ت

ــكر  ــرض “س ــة بم صاب ــل للإ ــيدة حام ــة س ــرض أي ــان ممكــن تتع كم
هــن: ي ســتات  أكــرث عرضــة مــن غ�ي

الحمــل”، لكــن �ف

    النساء فوق سن 25 عامًا.

ي بمرض السكر.
    التاريخ العائلي الورا�ث

    الوزن الزائد.

الأفضــل تتأكــدي مــع طبيبــك المتابــع لحملــك بعــدم إصابتــك 
بســكر الحمــل .
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ما هو التحليل لمعرفة إذا كنت مصابًا 
بالسكر؟

Hemoglobin A1C / Glyco�  ( ي
ال�ت ِ الجليكوزي

ن يي �ـار الهيموجلوب )اختب
.)sylated hemoglobin test

ي الــدم خــال الثلاثــة أشــهر 
وده بيعطينــا فكــرة عــن معــدل الســكر �ف

الماضيــة.

وينصح دائمًا بعمل التحاليل الآتية:

ي الدم صائمًا.ــ
مستوى السكر �ف

ي الدم والدهون الثلاثية.ــ
ول �ف تحليل الكوليس�ت

تحليل وظائف الكلى.ــ

ي وجــود دلائــل ــ
ي حالــة الشــك �ف

تحليــل البــول وكذلــك مزرعــة البــول �ف
التهاب.

ن ــ ن المجهــري، وهــو بروتــ�ي تحليــل البــول للبحــث عــن الألبومــ�ي
ــدل  ــول العــادي ووجــوده ي ــل الب ي تحلي

صغــري الحجــم لا يظهــر �ف
ــكري. ــكلى الس ــال ال ــة اعت ــى بداي ع

رسم القلب وخاصة لكبار السن أو وجود أعراض أمراض القلب.ــ

قياس مستوى الهرمون المحفز للغدة الدرقية )TSH(.ــ

.ــ ن فحص قاع الع�ي
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ا عمــل التحاليل  وكل 6 شــهور إلى 12 شــهرًا يفضــل إن لــم يكــن أساســيًّ
دي بصفــة دورية:

11 ن السكري.. الهيموجلوب�ي

22 .. ي
ي الدم، وتحليل الدهون الثلا�ث

ول �ف تحليل مستوى الكوليس�ت

33 تحليل مزرعة البول..

44 ن الجهري.. لبيوم�ي تحليل بول للبحث عن الإ

55 رســم )تخطيــط( القلــب )ECG( وخاصــة لكبــار الســن أو وجــود .
أعــراض أمــراض القلــب.

66 وظائف الغدة الدرقية..

77 .. ن فحص قاع الع�ي

88 .. ي
، ومنهــا فحص الــدورة الدمويــة والأعصــاب الطر�ف ن  فحــص القدمــ�ي

ي عليــك 
إذا اكتشــفت إنــك مصــاب بالســكر ســواء النــوع الأول أو التــا�ن

ي جنبــا إلى جنــب مــع العــاج ومتابعــة الطبيــب بشــكل دوري 
باتبــاع الآ�ت

ــا وحــىت 7 مــرات  ي الــدم عــى الأقــل 3 مــرات يوميًّ
وأخــذ قــراءات الســكر �ف

ميا يو

11 . - ز مــكان: الخ�ب ي الأكل قــدر الإ
 يجــب الامتنــاع عــن كل مــا هــو أبيــض �ف

البطاط�ـس–الأرز- المعجن�ـات- الحلوي�ـات- إلا بق�ـدر ضئيل جدا.

ــال  ــري برتق ــوب عص ــت ك ب ــو �ش ي ل
ــن ــر يع ــؤكل ولا تع ــة ت الفاكه

ي الــدم 5 أضعــاف لــو أكلــت برتقالــة كاملــة.
ن �ف هاترفــع الأنســول�ي
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ن نشويات:  عندك نوع�ي

نشــويات صحيــة ودي الجســم بيقــوم باســتخراج الســكر منهــا ــ
�ـطء. بب

- وبعــض  ي
- الجــزر– الســلطة– الفــول– الجبنــة– الشــوفان- الــرز البــن

م�ـن الفاكه�ـة- 

 نشــويات غــري صحيــة ودي الجســم بيقــوم باســتخراج الســكر منهــا ــ
بسرع�ـة ش�ـديدة.

ز وبالأخــص الأبيــض– الحلويــات– البطاطــس– الأرز وبعــض  -  الخــرب
م�ـن الفاكه�ـة زي التم�ـر. 

ــات .22 ي  العض
ــن �ف ــة، لأن الجلايكوج ــة أي رياض ــارس الرياض لازم تم

نســان الرياضــة  ن يمــارس الإ ــارة عــن ســكر مخــزون وحــ�ي والكبــد عب
ن فتقــوم العضلات باســتخلاص الســكرمن  يقــوم بإحــراق الجليكوجــ�ي
ــة  ــن أول 20 دقيق ــدم, م ي ال

ــكر �ف ــبة الس ــن نس ــل م ــدم وده بيقل ال
ــق  ــل كل 10 دقاي ــكر ويفض ــض الس ــب لمري ــة مناس ــد 45 دقيق ولح
ياخــد 5 جــرام كربوهيدريتــس سريعــة زي بــق مــن عصــري طبيعــي 
ي الــدم عــى الأقــل ٣ لـــ 

طبيع�ـي. 3- يجــب قيــاس نســبة الســكر �ف
ن مــن تنــاول الطعــام–  فطــار– بعــد ســاعت�ي 5 مــرات يوميــا- قبــل الإ

قبــل النــوم.

ن لمريــض بالســكر انتحــار، لأن مضاعفــات .33 ، التدخــ�ي ن وقــف التدخــ�ي
ي الأوعي�ـة. 

م�ـرض الس�ـكر بتحص�ـل �ف

44  مريــض الســكر يســتطيع أن يعيــش حيــاة طبيعيــة بــدون مضاعفات .
ي حــدود 

ي الــدم �ف
المــرض إذا قــام بالحفــاظ عــى معــدل الســكر �ف
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المعقــول.. عــن طريــق  نظــام تغذيــة ســليم منخفــض النشــويات- 
ي العــاج  ومراجعــة طبيبــة المختــص دائمــا 

فـ الرياض��ة– والانتظ��ام 
قبــل اتخــاذ أي تعديــات

ــاج .55 ــرب الع ــا يعت ــاج، كم ــن الع ــم٧٠% م ــة ه اً الأكل والرياض ــري أخ
الج. �ـن الع ــة٣٠% م بالأدوي
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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.
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قــرار إنــك تخــس أو تغــري صحتــك للأحســن بشــكل عــام مــش فعــل 
ة  واحــد ومــرة واحــدة تاخــده عــى صــدرك، لا ده مجموعــة قــرارات صغــري
ــان  ــة علش ــن طريق ــهل وأضم ــن وأس ــده ودي أحس ــل ل ــك توص هاتخلي

تســتمر..

إنك تقرر تغي�ي عادة كل مرة من عاداتك الغلط .. 

التغذيــة..  ي 
�ف غلــط  عــادات  شــوية  عــى  نتكلــم  هنــا   خلينــا 

ة.  جايز كت�ي مننا مكنش عارف إنها مض�

اللحوم المصنعة أو المعالجة:
ها: زي اللانشون والسجق والبسطرمة وغ�ي

ي الســتينيات والســبعينيات 
ــدأ انتشــارها �ف ــا ب  اللحــوم المصنعــة لم

ــ�ي  ــام, ال ي فيتن
ــ�ي �ف ــود الجيــش الأمري كانــت أكــرث اســتخداما وســط جن

هــي زي الســامي، الســجق، الهــوت دوج، لانشــون اللحمــة، ولانشــون 
الفــراخ، البســطرمة، البيكــون المدخــن, ناجتــس الفــراخ.

ــا ويوميــا وســط الجنــود وده لســهولة شــحنها  وكان اســتخدامها مكثفً
وتخزينهــا واســتخدامها, وظهــرت أعــراض عــى النــاس الــ�ي مــر عليهــم 
ســنة مســتمرة مــن الاســتخدام زي ضغــط الــدم المرتفــع، أمــراض 

ــون.. ــاء والقول ــان الأمع ــة، سرط ي المثان
ــراض �ف ــب، أم القل

ن النوعيــة دي مــن  ي أي دراســة مؤكــدة تربــط بــ�ي
لكــن وقتهــا مكنــش �ف

الأكل والأمــراض بشــكل مبــا�ش وقــوي..
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ن القريبــة الــ�ي فاتــت رجعــت دراســات أكــدت بشــكل  ي خــال الســن�ي
�ف

قاطــع أن الاســتهلاك المســتمر للأنــواع دي مــن اللحــوم بيــؤدي لأمــراض 
ي الأمعــاء.

سرطانيــة وخصوصًــا �ف

ي صناعــة النوعيــة 
ي 4 مــواد رئيســية بتدخــل �ف

إيــه الــ�ي جــد بقــى, إن �ف
ي الجهــاز 

دي ارتبطــت بشــكل وثيــق بالسرطانــات وأمــراض عديــدة �ف
ــ�ي : ــي والتنف الهضم

11 وز. مركبات الن�ت
(Nitrite, N-Nitroso Compounds and Nitrosamines).

ن  ودي بتتحــط عــى اللحمــة علشــان تديهــا اللــون الــوردي, ولتحســ�ي
. ي

يــا وتقلــل مــن أخطــار التســمم الغــذا�ئ الطعــم, وتمنــع نمــو البك�ت

خطورتــه لمــا مثــا يتعــرض لحــرارة عاليــة زي لمــا تحــط البســطرمة 
عــى النــار والســجق والهــود دوج... 8 مــن أصــل 10 حيوانــات تجــارب تــم 

رصــد نشــاط خلايــا سرطانيــة مرتفــع جــدا. 

ي الخضــار والفاكهــة بشــكل طبيعــي بــس مــن 
ن موجــود �ف وزامــ�ي  الن�ت

. ن وزامــ�ي ي الأكل بيمنــع تحــول الن�ت
ن سي �ف حكمــة ربنــا إن وجــود فيتامــ�ي

22 الهيدروكربونات العطرية متعددة الحلقات.
)PAHs.. Polycyclic Aromatic Hydrocarbons(.  

ي تصنيعها التمليــح والتجفيف 
اللحــوم الــ�ي بيتم تدخينهــا وبيدخــل �ف

ــات  ــمل الهيدروكربون ــارة تش ــواد ض ي م
ــر �ف ــل تحوي ــة دي بتعم والعملي

العطريــة متعــددة الحلقــات..
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 زي الســامي والبســطرمة, والتجــارب عــى الحيوانــات أثبتــت حــدوث 
ي الأمعــاء خصوصًــا.

صابــة فعــا بالسرطــان و�ف ي لإ
نشــاط سرطــا�ن

33  الأمينات الحلقية غ�ي المتجانسة:   .

                                        )eterocyclic Amines) (HCAs(

والمركبــات الكيميائيــة دي تتكــون لمــا بيتــم تســوية الأنــواع دي مــن 
ــ�ي أو الشــوي.. زي الســجق أو الهــوت  ي الق

ــة �ف ــار عالي اللحــوم عــى ن
وس�ـتاتا. �ـدي وال�ب �ـون والث دوج, ودي ارتبط�ـت بسرط�ـان القول

ونفــس المركبــات دي بتظهــر لمــا تشــوي لحمــة عاديــة عــى الفحــم 
أو الخشــب وتســيبها لدرجــة إنــه يتحــرق أجــزاء منهــا علشــان كــده أبعــد 

ع�ـن الـــ well done واس�ـتن� لم�ـا دخ�ـان الن�ـار يختف�ـي.

44 .Sodium Chloride

ــة  ــا خيالي ــح فيه ــون نســبة التملي ــح.. كل اللحــوم المصنعــة بتك المل
ن الطعــم والحفــظ لمــدة أطــول.. اللانشــون بأنواعــه  وده علشــان تحســ�ي

والبلوبيــف.

يــا هيليكوباكــرت  ود مــن نمــو بك�ت ز  وتنــاول الملــح بشــكل مبالــغ فيــه بــري
ي بتســبب قرحــة المعــدة، الانتفاخــات, آلام 

يــا الــىت بيلــوري، وهــي البكت�ي
صابــة بسرطــان الأمعــاء. القولــون وإحــدى عوامــل الإ

ن انخفــاض  ن بــس اتعملــوا عــى اســتحياء ربطتــا بــ�ي ي دراســت�ي
و�ف

ــة دي أو  ــى الأغذي ــا ع ي طفولته
ــدت �ف ــ�ي اعتم ــال ال ي الأجي

ــة �ف الخصوب
ــوهات. ــا تش ــال فيه ــت أطف أنجب
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الخلاصــة اللحــوم المصنعــة مليانــة مركبــات كيميائيــة مــش موجــودة 
ي اللحمــة الفريــش وأغلــب المركبــات دي ضــار بالصحــة.

بشــكل طبيعــي �ف

ي 
ــت شــخص بتســعى لصحــة كويســة أو بتعمــل نظــام غــذا�ئ ــو أن ل

ــك. ي أكل
ــون �ف ــروض يك ــن الأكل مــش المف ــوع ده م الن

تعود الأطفال على أكلها بيؤدي للبدانة أو النحافة الشديدة ..

ود بشــكل كبــري خطر  ز ن بــرت ات طويلــة وســن�ي ي أكلهــا لفــرت
فــا الاســتمرار �ف

صابــة بأمــراض مزمنــة والسرطانــات. الاعتــدال هايقلــل مــن أخطارهــا  الإ
ي 

والامتنــاع هايمنــع خطــر واحــد مــن إحــدى الجهــات الــ�ي محاوطانــا �ف
يومنــا..

ي إيــدك 
إنــت كا أب أو أم لازم تفهــم إن صحــة أطفالــك هــي قــرار �ف

إنــت..

مشروبات الطاقة:
ــا  ــى أنه ــوق ع ــ�ي بتتس ــميها, ال ــب أس ــا بح ــم زي م ــح الس أو صفاي
ز  ــري ك ــادة ال�ت ــان وزي ــن النشــاط والفوق ن ع ــ�ي ن أو الباحث ــ�ي ــح للرياضي تصل
ــ�ي بيقعــدوا  ــة تســتهدف ال ــواع تاني كات أن ــدأت �ش ــة، ومؤخــرًا ب والطاق
ــاعات  ــدد س ــاط وع ــادة النش ــم زي ي بوه ــىب ــل مكت ي عم

ــل �ف ــت طوي وق
ــل.. العم

ن وا حــىت الأصغــر ســنا وتصويرهــا  ثــم بــدأ اســتهداف المراهقــ�ي
ن  ــاة عــري سريــع ومناســب للباحثــ�ي ويــج لهــا عــى أنهــا نمــط حي وال�ت

ــوة. ــاط والق ــن النش ع
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كيبــة المعلنــة الــ�ي القانــون  خلينــا الأول نعــرف هــي تركيبتهــا إيــه, ال�ت
كات تكتبهــا عــى العبــوة زي ســكر، صــودا، خليــط مــن مــواد  بيجــرب الــرش
وات الصوديــوم. زن وات البوتاســيوم وبــ زن ن بــ ا الكافيــ�ي ز هــا تركــري منبهــة أكث�

ــا.  ــة بيه ــات خاص ــاب وفيتامين ــة أعش ــط خلط ــة بتح ك ــان كل �ش وكم
ز  هــا إنهــا تقولــك إن الجرعــات الزايــدة مــن تركــري بــس القانــون مــش بيج�ب
كات دي  اره إيــه. فــا دي لعبــة الــرش الأعشــاب دي أو الفيتامينــات أض�
ن وحاجــات صحيــة. بتســوقلك عــى إنهــا خليــط مــن الفيتامينــات والكافيــ�ي

ن ب3 وب6  زي أعشاب الجينسينج واينوزوتول وفيتام�ي
ن وجنكو. , كارنت�ي ن جلوكورونولاكتون ثيان�ي

ــي أو  ــتخدام اليوم ــن الاس ة م ــري ة قص ــرت ــد ف ــر بع ــراض بتظه ي أع
 �ف

وبــات دي زي الأرق ارتفــاع وانخفــاض ضغــط الــدم،  المكثــف للم�ش
ي الوجــه، صــداع، إســهال، وغثيــان، ودوخــة. 

ي القلــب، احمــرار �ف
خفقــان �ف

.. ن ات طويلة تصل لسن�ي ار اللي قد تحدث على ف�ت  الأض�

ي الصــدر، تســوس 
دمــان، حساســية �ف ــة, الســكر, الإ  الســكتات القلبي

، أمــراض الجهــاز الهضمي،  ن الأســنان، هشاشــة العظــام، تســمم الكافيــ�ي
والقــرح، انخفــاض الخصوبــة..

ــف  ــور وظائ ــات صرع، وتده ــة، نوب ــمنة المفرط ــري الس ــا ده غ  طبع
ــت. ــع الوق ــة م ــم الداخلي ــاء الجس أعض

ــد  ــويات ق ــكر ونش ــق س ــا ٧ معال ــة فيه ــات الطاق وب ــة زي م�ش علب
ي علبــة يوميــا  ي لــو بتشــرت

ة و٢٠٠ ســعر حــراري. يعــن ثمــرة بطاطــس كبــري
ــده.. ي ســنة ك

ب �ف ــس، اض� ــو شــهريا بســببها ب ــد ٢ كيل هاتزي

ي أردافك..
كده مش هاتعطيك جوانح دي هاتعطيك �ف
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ــرب  ــد نســبيا الأبحــاث لســه تعت ــج لســه جدي ــة منت ــات الطاق وب م�ش
ــن  ــد م ــا بعدي ــدت ارتباطه ــدول أك ــض ال ي بع

ــر �ف ــن التقاري ــة، لك قليل
ــا  ــا أو منعــت بيعه ــا تمام ي دول منعته

ــ�ي قولناهــا وفعــا �ف الأعــراض ال
ــن 16 ســنة. ــل م لأق

هــا الضــار أقــل عــى الــ�ي بيمارســوا رياضــات قويــة   جايــز تأث�ي
ي معــدوم مــن 

ــا�ض ــ�ي النشــاط الري ــاس ال وبشــكل شــبه يومــي لكــن للن
ــورة.. ــد خط ــط ده أش ز الخلي ــري ــا ترك حياته

المشروبات الغازية:
ارهــا الــ�ي كلنــا عارفينهــا زي بتعــ�ي احتماليــة  مــش هاقولــك عــى أض�
ــراض  ــكلى وأم ي وحصــاوي ال

ــا�ن ــوع الت ــراض زي الســكر الن ــة بالأم صاب الإ
الكبــد والقلــب وضعــف الأســنان والعظــام. 

وب نفســه   وســبب مــن أســباب الصــداع والاكتئــاب، وده مــن المــرش
بــس..

ي فيهــا طريقــة التخزيــن   مــا تنســاش الصفيحــة الألامونيــا الــ�ي بتتعــىب
لــو غلــط أو مــش معالجــة صــح حجــم كبــري مــن الكــوارث الــ�ي بتعملهــا 

عــى المــدة الطويلــة.

ــوري  ــا 270 كال ــود فيه ــت ف ــات الفاس ي مح
ة �ف ــري ــولا الكب ــة الك  علب

ي 1900 كالــوري تقريبــا أســبوعيا 
ب واحــدة كل يــوم يعــن ي لــو بتــرش

يعــن
ي لمــدة ســنة90 ألــف كالــوري..

مــن الكــولا يعــن

ي السنة الواحدة..
ن إنك تزيد 7 لـ 9 كيلو �ف  دول لوحدهم كفيل�ي
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ــم  ــولا أنت ب الك ــرش ــم ب ــمحوا لأولاده ــ�ي بيس ــات ال ــاء والأمه  الآب
حرفيــا بتــدوا الســم لأولادكــم لــو إنــت مــش قــادر تبطلهــا عــى الأقــل 
احمــي ولادك منهــا لأنهــم أصغــر مــن أن يكــون عندهــم القــرار الصــح 

ــم. ــمهم وصحته لجس

ود إدمانهــم عــى الأكل  ز  أولا بتقلــل الشــهية تجــاه الأكل الصحــي وبــرت
ة.. ي ســن صغــري

السريــع المحــ�ي وبتــأدي لســمنة أو نحافــة شــديدة �ف

ي ســن 
 وبتضاعــف فــرص أمــراض الســكر والقلــب وهشاشــة العظــام �ف

زن�ف الكالســيوم مــن جســم الطفــل.. مبكــرة لأنهــا بتســت

 ، ن ز وتغــري المــزاج المســتمر بســبب الكافيــ�ي كــري  بتشــتت الانتبــاه وال�ت
ده غــري تدمــري الأســنان..

ي 
ب صــودا لونهــا أبيــض أحســن، كلام فــا�ض  وعــى فكــرة أســطورة ا�ش

لونهــا أســود أو أبيــض أو حمــرا كلــه زي بعضــه..

 وأســطورة ناخــد كــولا دايــت أنيــل وأنيــل لانهــا مــع الوقــت بتقــوم 
وب ذو طعــم ســكري حــىت  ب مــرش ي الجســم وكلمــا �ش

بحبــس امــاح �ف
ي الطعــام

وان كان خــالي مــن الســعرات  احتجنــا لملــح اكــرث �ف

الدهون المُهدرجة أو المتحولة..
ــ�ي  ــا ال ــب الأكل وخصوصً ي أغل

واحــدة مــن أكــرث الدهــون انتشــارًا �ف
ي المحــات والهايــرب وأي كشــك هــي الدهــون المهدرجــة أو 

بيبــاع �ف
.trans fat  المتحولــة
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ودي أخطــر نــوع دهــون تتخيلــه بيــؤدي إلى كــوارث صحيــة مــع 
ــا  ــت م ــات إن ــات وحاج ــب المنتج ــب الأكل أغل ي أغل

ــودة �ف ــت, موج الوق
تتخيلهــاش..

ي تصنيــع الأكل 
 ليــه بيســتخدموا الدهــون والزيــوت المتحولــة �ف

ــظ  ــان يحتف ــات علش ي المح
ــة �ف ة طويل ــرت ــرف ف ــى ال ــد ع ــان بيقع علش

ي الشــحن مــش محتاجــة تلاجــات لحفظهــا 
بالنكهــة ومــا بتكلفــش كتــري �ف

ــيئة. ــحن الس ــروف الش ــرارة وظ ــتحمل الح وبتس

ي حاجــات بنســتخدمها يوميــا زي مبيَّض القهوة، البســكوت، 
ي �ف

 هاتــا�ق
، الشــوربات الجاهزة  ي

ــع، زبدة الفســتق والفــول الســودا�ن الحمّــص المصنَّ
ــة  ــات المالح ــة، الباتيه ــات السريع ــدة، الوجب ا المجم ز ــرت ــة، البي والمعلب
ــاب,  ، كاتش ز ــري ــه, المايون ــض بأنواع ــش الأبي ــون، العي ــوة، الكرواس والحل
ن التــورت  , الكــورن فليكــس كريمــات تزيــ�ي البطاطــس المحمــرة, الشــيبسي
 , ز ــا, الكوكــري ــان الفروســت مث ــ�ي مــش مــن منتجــات الألب ــات ال والحلوي
ــ�ي بيتعمــل  ــك, الفشــار الجاهــز ال ــان كي ــو, ألب ــو, بوري ــس, أوري الدونات
ــا  ي قلبه

ــ�ي �ف ــوكلاته ال ــارع, الش ــن الش ــيك م ــك ش ــف, الميل ي الميكرووي
�ف

ــراخ وكل  ــس الف ــة وناجت ــراخ المقلي ــوت دوج، الف ــر واله ج ــكوت ال�ب بس
هــا كتــري جــدا جــدا. الفاســت فــوود كلــه وغ�ي

ن  ــ�ي ــن المكتوب ــت أي حاجــة م ــو لقي ــه ل ــص عــى مكونات ــج ب  أي منت
ــة  ــوت متحول ــى زي ــوي ع ــن ويحت ــري آم ــي غ ــري صح ــه غ ــرف أن دول اع

..) ي
ــا�ت ــمن النب ــن- الس ــا )المارجري : هم ن ــ�ي بالهيدروج

ول..•• خالٍ من الكوليس�ت

خالٍ من الدهون الحيوانية..••
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زيوت )نباتية( مهدرجة..••

زيوت )نباتية( مهدرجة جزئيا.. ••

زيت نخيل..••

ي أو المرجرين..••
سمن نبا�ت

ي 
 لــو إنــت بتفكــر تخــس أو عايــز صحــة كويســة وجــود المــواد دي �ف

هــا بيتجــه  ز ي كفيــل بإفســاد أي حاجــة أصــا ومــكان ترك�ي
نظامــك الغــذا�ئ

ي نــاس شــباب بيجلهــم أمــراض 
للبطــن بشــكل كبــري وعلشــان كــده تــا�ق

ة  ت بكــرث قلــب مبكــر وســكر انتشــار السرطنــات لأن الحاجــات دي انتــرش
ي متنــاول أي حــد، وخصوصًــا مطاعــم الفاســت فــوود 

فظيعــة وبقــت �ف
ي المطاعــم متشــبع 

والأطفــال هــم الفئــة المســتهدفة فــا أكلهــم �ف
بالمــواد دي علشــان طعمــه يكــون حلــو وياكلــوه كلــه، فــا النتيجــة الأهــل 

.. ي
ــا�ن ينبســطوا أنهــم خلصــوا أكلهــم ويروحــوا المطعــم ده ت

ي المطاعم على فكرة(..
ي قسمي التسويق والتغذية �ف

)دي قاعدة �ف

طيب البدايل إيه؟

ــارد أو زيــت  ــه عــره أولى عــى الب ــ�ي مكتــوب علي ــون ال زيــت الزيت
ــاد الشــمس،  ــزر اللفــت أو زيــت عب ــان وب ــزر الكت ــت ب ــون البكــر, زي زيت

ــدار بســيط..  ــدي الطبيعــي بمق ــن اســتخدام الســمن البل ويمك

ن إن أغلــب أمــراض الشــعوب العربيــة   اعــرف وخليــك عــى يقــ�ي
والعــرب عمومًــا بســبب التغذيــة الغلــط أمــراض قلــب ســكر وسرطانــات..

الــ�ي إنــت بتقــرره دلوقــت هــو مســتقبل أولادك وكام مــرة هايروحــوا 
للدكتــور قــرار التخلــص مــن الحاجــات دي واســتبدالها صعــب وبرضــه 

ر نفســك وأولادك صعــب.. قــرار إنــك تــر عــى ض�
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تمارين المقاومة وأهميتها

 لخسارة الدهون

الفصل السادس عشر
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ما هي تمارين المقاومة؟
ــاض  ــبب انقب ي تس

ــىت ــة ال ــن الرياضي ــي التماري ــة ه ــن المقاوم تماري
العضــات ضــد المقاومــة الخارجيــة مــع زيــادة القــوة، والكتلــة العضلية، 
وزيــادة القــدرة عــى التحمــل . صالحــة لــكل الأعمــار ومــع مــدرب 
ا ــبيًّ ــة نس ــأوزان خفيف ــن ب ــتها ولك ــل ممارس ــرأة الحام ــن للم ــل يمك  مؤه
ــا يجعلــك قــادر عــى  ي العضــات بشــكل كبــري ممَّ هــذه التماريــن تقــوِّ
ــد، ويشــري البعــض لمثــل  ــة، والتحــرُّك بشــكل جيِّ القيــام بالأعمــال اليوميَّ
ى غــري دقيــق،  هــذا النــوع مــن الرياضــة بتماريــن القــوة، ولكــن المســمَّ
ــوة  ــاوم الق ــا تق ــث إنِّه ــة، حي ــن المقاوم ــميتها بتماري ــل تس ــن الأفض وم

ــة للعضــات..  الخارجيَّ

ل..ــ زن� ي الم
بأوزان �ف

أو عن طريق وزن الجسم..ــ

أو باستخدام حبال المقاومة.. ــ

.. ــ ي
ي النادي الريا�ض

أو �ف

أهمية تمارين المقاومة لكل الأعمار؟
بناء العضلات والحفاظ عليها..ــ

صحة العظام فهي تساعد على تقليل أو منع هشاشة العظام..ــ

 تبطــئ أو تعكــس عمليــة الشــيخوخة مــن خــال بنــاء حجــم وقــوة ــ
العضالت.. 

ي سليم..ــ
ي نزول الوزن مع اتباع نظام غذا�ئ

المساعدة �ف

تقوم بإصلاح كث�ي من عيوب الجسم.. ــ
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هلات.. ــ تقوم بشد كث�ي من ال�ت

ترفع من معدل الحرق..ــ

ي كمية الطعام المتناولة يوميا..ــ
تعطيك هامش أك�ب �ف

ي الجميلة.. 
سيد�ت

التمارين بأوزان أو شيل الحديد اسمه التمارين اللاهوائيّة.. عارفة ليه؟

، لكــن بتســتهلك الطاقــة الموجــودة  ن لأنهــا مــش بتحتــاج إلى الأكســج�ي
ن وبالتبعية إذا كان الدايت  ي العضلــة أو الكبــد أو باســم آخر الجلايكوجــ�ي

�ف
ي النشــويات إذا 

ي ومقلــل �ف
ــكا�ف ن ال وتــ�ي بتاعــك ســليم وبتحصــل عــى ال�ب

ــك  ي الاتجــاه لاســتخدام دهون
ــدأ الجســم �ف هدفــك تخــري دهــون يب

ن ســاعة إلى  وتحويلهــا مصــدر للطاقــة, وعلشــان كــده خــ�ي تمرينــك بــ�ي
ــن  ــأوزان معقــول جــدا جــدا ويتبعــه شــوية تماري ــن ب ــع تمري ســاعة ورب

ي وصحتــك بقــى..
هوائيــة جــري رقــص نــط حبــل إنــىت

وعلشــان كــده شــيل الحديــد وشــيل الحديــد بــس مــش الجــري ومــا 
امنــا ومعرفتنــا لفوايــد التماريــن الهوائيــة القلبيــة طبعًــا”..  شــابه “مــع اح�ت

ة والــ�ي بتشــتكي منهــا بقالــك   هايصلــح عيــوب جســمك بنســبة كبــري
�ض  ه مــش بــرت ن ومهمــا عملــت ريجيــم ورياضــة هوائيــة جــري وغــري ســن�ي

هــم..  عــن التغيــري زي العضلــة النايمــة والقايمــة وغ�ي

عايــزة وســطك يتنحــت شــيلي حديــد ومــش المقصــود إنــك تعمــ�ي 
ــك  ــل مــن دهون ــد هاتقل ــن الحدي ــا. لا  كل تماري ــس مث ــن بطــن ب تماري

 .. ن ــف الأرجــل الصــدر والذراعــ�ي ــن الضهــر الكت ــك تماري بطن

كل التماريــن دي والــ�ي محتاجــة طاقــة هاتســحب مــن دهون الجســم 
ن  ــ�ي ــو والاتن ي الأوزان شــغل الكيل

ــدة مــع الوقــت، ولازم تتدرجــي �ف العني
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وتفضــ�ي بنفــس الــوزن أســابيع مــش هايوصلــك لأي حاجــة شــيلي تقيــل 
زي الرجالــة..

ومــا تخافيــش مــش هايطلعلــك عضــات. كانــت الرجالــة عرفــت 
ي دماغــك ســؤال هــل لــو شــيلت حديــد 

تعمــل أصــا ولــو بيــدور �ف
.. ي تكــرب

جســمي هايعــرض ودراعــا�ت

ــدي  ــمك هايبت ــح جس ــوط الص ــرب والأكل المظب ــع الص ي م
ــىت ــا س لا ي

هــات بشــكل ملحــوظ ويختفــي  ال�ت أماكــن  تتصلــح عيوبــه وتتشــد 
الســيلولايت.

نســان كل مــا بــدأ يفقــد عضــل وخصوصًــا بعــد ســن  وكل مــا كــرب الإ
.. ن التلاتــ�ي

ي الــوزن بعــد العمــر ده لــو بــدون رياضــة بــأوزان أو 
ول �ف زن وأغلــب الــ

مقاومــة بيكــون الجــزء الأكــرب مــن العضــات مــش الدهــون.. 

ــر  ــل والضه ــاكل المفاص ــدأ مش ــل وتب ــو بيق ــون النم ــراز هرم لأن إف
ن  ينيــات، مصابــ�ي ي الع�ش

ن الــ�ي بقينــا نشــوف شــباب وســتات �ف والركبتــ�ي
ــا. ــة الرياضــة أو انعدامه ــا مــن قل بيه

ن أو  وده تفســري إن النــاس بتظــن إن الحــرق بيقــل بعــد التلاتــ�ي
 .. ن الأربعــ�ي

المشكلة إنك مش بتعمل الصح اللي يساعدك..

ن كل مــا حاجتــك لشــيل الحديــد  الخلاصــة كل مــا تكــرب فــوق التلاتــ�ي
ورة ملحــة.. تبقــى ض�
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أنواع تمارين المقاومة:
ي نــادي 

ي البيــت أو �ف
ي أي مــكان ســواء �ف

تقــدر تمــارس التمــاري بــأوزان �ف
ي تســتخدم حبــال مقاومــة أو وزن الجســم أو الأجهــزة.. 

ريــا�ض



201

حبال المقاومة



202

نماذج التمرين باستخدام وزن الجسم:
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ل: ز ي الم�ن
نماذج التمرين بأوزان �ف

ي صالات التدريب الرياضية:
التمرين �ف
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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.. 
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معتقدات خاطئة في الرياضة

الفصل الثامن عشر
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المعتقدات الخاطئة في الرياضة:

 الست المفروض ما تلعبش حديد ولو ــ

لعبت يبقى أوزان خفيفة علشان غلط تعمل عضل زي الرجالة..

ــكل  ــورة بالش ــون الذك ــاش هرم ــت معنده ــح إن الس ــأ، والصحي خط
ن  ــ�ي ــوفوهم عامل ــ�ي بتش ــدا وال ــ�ي أب ــر عض ــل مظه ــان تعم ي علش

ــكا�ف ال
ي 

ــك �ف ــي وقت ي بتضيع
ــن ــة يع ــات. أوزان خفيف ــدوا هرمون ــده دول بياخ ك

ي بيهــا مثــا 8 و حــىت  الجيــم ومــش هايحصــل أي فــرق لازم أوزان تجيــىب
ي الأول 

ن ده ملــوش لازمــة غــري �ف 14تكــرار وبصعوبــة, شــغل الكيلــو والاتنــ�ي
ــدك  ي عن

ــىت ــزودي أســبوعيا, ومفيــش حاجــة اســمها إن ــده لازم ت وبعــد ك
عضــل زايــد..

ي الــوزن، الأفضــل تلعــب كارديــو أو جــري ــ
لــو إنــت زايــد أوي �ف

ــس.. ــان تخ ــيل أوزان علش ــدون ش ــس ب ــري ب ــس وج ــات أيروبك وكلاس

ــت وكل  ــع الوق ــل، وم ــرك عض ــت هايخ ــع الوق ــو م ــاء الكاردي خط
ــوق الـــ100  ــة  ف ى أو تفاح ــرث ــكل كم ــن ش ــول م ــل هاتتح ــ�ي هايحص ال
ى،  ي الـــ 80 أو 70 كيلــو ونفــس شــكل التفاحــة أو الكمــرث

نســان �ف كيلــو لإ
ولكــن منكمــش فقــط وبرضــه عيــوب الجســم مــش هاتتحســن بالجــري 
ــن  ــو أحس ــأوزان ه ــن ب ــد أوي، التمري ــا زاي ــ�ي وزنه ــاس ال ــا الن خصوصً
طريــق لتصحيــح عيــوب الجســم ولا غــىن بالطبــع عــن تماريــن الكارديــو.
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 الستات ليهم تمارين والرجالة ليهم تمارين...ــ

ــد  ــط، ولا يوج ــد بالظب ــة واح ــتات والرجال ــن الس ــة إن تماري الحقيق
ــقف  ــد س ــدرج ولا يوج ــب الت ــتخدمة يج ي الأوزان المس

ــىت �ف ــرق ح أي ف
ــن الرجــال..  ــل م للنســاء أق

ي الجســم ــ
هنــاك تماريــن معينــة علشــان تخســس مناطــق بعينهــا �ف

ســواء النــص الــ�ي تحــت أو الــ�ي فــوق.. 

ــون  ــر الده ــم بيخ ــم, الجس ــة أو العل ــن الصح ــار م وده كلام ع
ز الدهــون أعــى  ــري ــدك ترك ــن يكــون عن ــس علشــان ممك ــة، ب ــن كل حت م
ــة،  ــن التاني ــح زي الأماك ــش واض ــون م ــه بيك ول من زن ــ ــه ال ــكان بعين ي م

�ف
ي عاملــة دايــت قــاسي الجســم هايتمســك بالدهــون العنيــدة 

ولمــا تكــو�ن
نســان  ــا, زي مــا الإ أكــرت ويخــرك مــن الدهــون الســهلة زي الــوش مث
ن الأول دهــون.  ن دهــون مــش هايختــار يخــر فــ�ي ش يزيــد فــ�ي مــا اخــرت
ــة  ــدت معلق ــا اخ ي وأن ــرش ــق ك ــاك طب ــت مع ــو إن ــق ل ــس المنط وبنف

ــة؟!!.. ــس بحاج هاتح

وأي اســتخدام لأجهــزة أو علاجــات لتفتيــت الدهــون بشــكل موضعــي 
ب مــن أماكــن أخــرى  ي جســمك ض�

مشــاكلها بشــعة ومــع الوقــت هاتــا�ق
إذا توقفــت عــن الرياضــة والأكل الصحــي.. 

الرياضة تحتاج إلى إمكانيات ووقت.. ــ

 أصــا مــش معــىن معندكــش وقــت أو إمكانيــات إن صحتــك تدهــور، 
، اتنططــي، حركــة  ي مــع العيــال، ارقــ�ي ي الشــارع العــىب

ي البيــت �ف
ي �ف

إمــ�ش
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ي البيــت مــع 
, هــات أوزان �ف ي

مســتمرة، شــيل عفــش البيــت ورجعيــه تــا�ن
تنظيــم الأكل.. 

ــيس ــ ــزام التخس ــاونا أو ح ــة الس ــة، زي بدل ــس الحراري ــس الملاب لب
ــون.. ــدان الده ــى فق ــاعد ع يس

ــق العــرق,  ن وليــس عــن طري ــ�ي ي الرئت
ــم �ف خطــأ, خســارة الدهــون تت
ــرة القطــار البخــاري(..  )نفــس فك

ة ودسمة بالتمارين الرياضية..ــ يمكن حرق طعام وجبة كب�ي

ا قيمتهــا  ز غلــط كبــري لأن إنــت مثــا علشــان تحــرق وجبــة بيــرت
تقريبًــا. ســاعات   6 لمــدة  تجــري  محتــاج  حــراري  ســعر   3000 

فا هل الأسهل تجري 6 ساعات ولا تقلل الأكل.. 

..ــ ن يجب عدم الأكل بعد التمرين بساعت�ي

ي خلال ســاعة بحد أقصى 
وده خطأ شــديد، يجب الأكل بعد التمرين و�ف

 لوقــف عمليــة الهــدم العضلي وبدء ترميم العضلات واســتعادة النشــاط.. 

التوقّف عن الرياضة يحوِّل العضلات إلى دهون..ــ

الحقيقــة أن الدهــون والعضــات نوعــان مختلفــان مــن الأنســجة لا 
ي حــال التوقّــف 

يمكــن لأحدهمــا التحــوُّل إلى الآخــر. ولكــن الــ�ي بيحصــل �ف
ــة هــو سرعــة تراكــم الدهــون حــول  ة طويل عــن ممارســة الرياضــة لفــرت
ن  ن والســاق�ي ن والوركــ�ي ــا الذراعــ�ي ي الجســم، وخصوصً

ــة �ف ــة العضلي الكتل
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ي 
فــراط �ف ي والإ

ــذا�ئ ــض الغ ــدّل الأي ــاض مع ــاط وانخف ــة النش نتيجــة قلّ
ــد عــى حاجــة الجســم مــن الطاقــة. ــاول  الطعــام بمــا يزي تن

حاسبات السعرات على الأجهزة الرياضية غ�ي دقيقة..ــ

ي تؤكــد أن عــدادات الســعرات 
هنــاك العديــد مــن التقاريــر الــىت

الحراريــة الخاصــة بالأجهــزة الرياضيــة ليســت دقيقــة تمامًــا مثلمــا يعتقــد 
ن لأن جســم  ون، فهــي غــري صحيحة لحــوالي %20 من المســتخدم�ي الكثــري
الشــخص العــادي لا يحــرق الســعرات بمعــدلات مرتفعــة دائمًــا كمــا أن 
ــك لا  ــح، ومــع ذل المســتخدم لا يقبــض عــى الحساســات بشــكل صحي
ون ينظــرون إلى هــذا العــداد عــى أنــه دليــل حصولهــم عــى  يــزال الكثــري

أقــى اســتفادة مــن التماريــن الرياضيــة.. 

ة العرق دليل على جودة التمرين..ــ كث�

الحقيقــة أن أجســادنا تنتــج العــرق كوســيلة للتهدئــة وخفــض درجــة 
حــرارة الجســم، ولكــن أفضــل طريقــة لمعرفــة مــا إذا كنــت تحصــل عــى 
ــة  ــة الخاص ــوع الحمي ــو تن ــة ه ــن الرياضي ــن التماري ــتفادة م ــى اس أق
ي تحــدٍّ مســتمر، فهــذه الطريقــة ســوف 

ي ســوف تبقــي جســمك �ف
بــك الــىت

تسُــاعد عــى تحقيــق أفضــل النتائــج بغــض النظــر عــن كميــة العــرق.

الرجال والنساء لا يمُارسون نفس التمارين الرياضية..ــ

لا يوجــد تماريــن خاصــة بالرجــال دون النســاء, والدليــل ان كل العــاب 
 القــوى والمســابقات الأوليمبيــة تجــري للرجــال والنســاء عــى حــد ســواء.
وعــى كل ســيدة أو فتــاة تبحــث عــن حلــول لمشــاكل الجســم مــن 
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 ترهــات ســيلولايت أو أماكــن دهــون عنيــدة أن تمــارس التماريــن بــأوزان..
فهي الحل الأول والأسرع لحل هذه المشاكل.

مواصلة التمارين مع الألم..ــ

يظــن البعــض أن الشــعور بالألــم أثنــاء ممارســة الرياضــة هــو أمــر 
طبيعــي ويــدل عــى فاعليــة التمريــن ممــا يدفعهــم إلى مواصلــة التماريــن 
ــعور  اء أن الش ــرب ــن الخ ــد م ــر العدي ــد حظ ــن ق ــم، ولك ــل الأل وتجاه
ي بدايــة التمريــن هــو بمثابــة تحذيــر مــن الجســم ويــدل عــى 

بالألــم �ف
ء خاطــئ، ومــن الممكــن أن يــؤدي إلى إصابــات عــى المــدى الطويــل  ي

�ش
قــد تعــوق ممارســة الرياضــة مــرة أخــرى.

توقع النتائج بعد تمرين واحد..ــ

ــة  ــا البدني ــن نصــل إلى أهدافن ــا ل ــدًا أنن ــا جي عــى الرغــم مــن إدراكن
ي يــوم وليلــة، إلا أننــا ولســبب مــا مــا زلنــا لا نســتطيع أن نمنــع أنفســنا 

�ف
ــي أن  ــذا ينبغ ــط، ل ــد فق ــن واح ــة تمري ــد ممارس ــج بع ــة النتائ ــن رؤي م
ــذي سنســتغرقه للوصــول  ن مــع أنفســنا حــول الوقــت ال نكــون صادقــ�ي

ــا.. إلى أهدافن

21 يومًا هي مدة مناسبة لرؤية نتائج ملموسة..

الأحسن لعب الرياضة بعد تناول الطعام..ــ

ة  ــا�ش ــاول الطعــام مب يعتقــد البعــض أن ممارســة الرياضــة بعــد تن
ــأ  ــذا خط ــة أن ه ــوي والحقيق ــكل ق ــعرات بش ــراق الس ــى إح ــاعد ع تس
اً  إذ إن كفــاءة الجســم وقدرتــه عــى ممارســة الرياضــة تضعــف كثــري
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بعــد تنــاول الطعــام نتيجــة قيامــه بتوجيــه غالبيــة طاقتــه الحراريــة إلى 
ي غالبًــا مــا تســبَّب 

تمــام عمليــة امتصــاص وهضــم الغــذاء الــىت المعــدة لإ
ــة  ــة الرياض ــل ممارس ــذا، يفضّ ــوم.. ل ي الن

ــة �ف ــول والرغب ــعور بالخم الش
ن إلى 3 ســاعات. ــاول الطعــام بســاعت�ي بعــد تن
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سطور أخيرة

ي هــذا ارجــو ان تكــون قــد اســتفدت وشــعرت بامكانيــة  ي اخــر كتــا�ب
�ف

ــح, و ارجــوك ضــع نصــب  ــرار الصحي ــدء واتخــاذ الق ــة الب التغــري وكيفي
ــة يجــب ان تكــون ممتعــه . ــوزن رحل اعينــك ان خســارة ال

كلما كنت رفيقا رحيما مع نفسك كلما كان وصولك لهدفك اقرب

11 استمتع بممارسة الرياضه اي كانت المهم الاستمرار.

22 او . انــواع صحيــة مشــوية  ي 
بالطعــام وجــدد وابتكــر �ف اســتمتع 

الفــرن ي 
�ف او  مســلوقة 

33 ــره . ــام تك ــى طع ــك ع ــرب نفس ــه لا تج ــو ماتحب ــك ه ــل طعام اجع
ــوزن ــاص ال وري لانق ــه ض� ــادك ان لاعتق

44 لا تجوع.

55 ــادر . ــه ق ــا في ــاب بم ــادتك المريحةالكت ــو وس ــام ه ــل الطع لا تجع
عــى مســاعدتك عــى خســارة الــوزن لكــن فعــا الامــر عــى اكتافــك  

ة لكــن دائمــة ات يوميــة صغــري انــت لعمــل تغــري
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ودلوقت علشان تعرف تستمر 

في رحلتك لخسارة الوزن

نــت ساشــاركك بمعلومــات جديــدة  ي عــى الان�ت
يمكنــك ان تتابعــن

ي 
ــه �ف ــا افعل ــاركك م ــة ساش ــة والرياض ي التغذي

ــا �ف ــدة  يومي ــكار جدي و اف
ي الخاصــه 

يومــي للحفــاظ عــى نمــط حيــاة صحــي . وبعــض مــن وصفــا�ت
ــز� مســتمر. ــم وتحفي ــي دع ــان هتلا�ق ــة، وكم ــي المفضل وتمارين
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ختام

ي ربنــا، 
ي ضمائرنــا ويُــر�ض

ليــس هنــاك كمــالٌ، ولكــن نســعى لمــا يُــر�ض
ــدًا.. ــاناً واح ــو إنس ــري ول ي تغي

ــن ــب عي ــذا ونصُ ي ه ــا�ب ــتُ كت ــد أخرج  وق
.. نفــ�ي فمــن  أخطــأتُ  أو  أســأتُ  وإن  الله،  فمــن  أحســنتُ   فــإن 
ن أيديكــم من أوراقٍ، فالتمســوا  اً لمــا هو بــ�ي وإن وجدتــم نقصًــا أو تقصــري

لي العُ�ـذرَ فق�ـد حاول�ـتُ كل وس�ـعي أن أخرج بس�ـطورٍ 

ي مــن الــوزن الزائــد، ربمــا 
أقــرب لعقــل ولقلــب كل إنســان يعُــا�ن

ــا قســوة الأخ  ، ولكنه ي
ــا�ت ي الحماســة وشــابت القســوة بعــض كلم

ــن أخذت
والابــن والأب والخــوف عــى الأهــل والأحبــاء مــن شــبح المــرض والوهــن، 
ي الأجيــال الســابقة، ويســنُّ أســنانه 

الســمنة مــرض العــر الــذي ينخــرُ �ف
ة القادم��ة . للأجي��ال الصغي�ري



222



223





225

المصادر والمراجع
المراجع:

يطانية للتغذية.•• ‏الجمعية ال�ب

••. ي
الكلية الأمريكية للطب الريا�ض

ي للصحة، الولايات المتحدة الأمريكية. ••
المعهد الوطن�

أكاديمية الطعام وعلم التغذية.••

وزارة الزراعة الأمريكية. ••

الجمعية الأمريكية لمر�ض السرطان. ••

جمعية القلب الأمريكية.••

جمعية السكري الأمريكية.••

هيئة الغذاء والدواء الأمريكية. ••

الية.•• جمعية التغذية الأس�ت

مكتبة الولايات المتحدة الوطنية للطب.••

••

الكتب:
•• Wheat Belly

•• Good Callories Bad Callories

•• Always Hungry

•• The case against sugar 

•• Why We get Fat

•• Diabetes Solution

•• Death by food pyramid








