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 (17) الألوان ريجيم
 

 ،را عدة تبددي حتدج يرامدات الكيلدو بع  وزنك تنقصي أن أردت لذا

 الحراريددة بالسددعرات ولددي  بددالألوان أبددد ي ..الجديددد الددريجيم هددذا يربددي

 .المذهلة نتا ج  وسترين
 أندواع بمختلف مارك  السوبر محلات تمتل  السنة من الوئ  هذا في

 تديال الببيعيدة والألدوان الرا در البعدم ذات البازيدة والفواك  الخضراوات

 .ئزح ئو  تشب 
 علج يساعدك الألوان ريجيم يسمج ريجيم هناك ..تصدئي أولا صدئي

ً  يرامددات كيلدو 10 وزنددك لنقدا   الكميددات تناولدد  مدا لذا الشددهر فدي تقريبددا

 .من  الصحية
 ؟الألوان ريجيم هو ما

 تقليدل هي الوزن لإنقا  طريقة أضمن أن ييداً  يعرفون النا  أغلب
 طريقدة وأسدهل ،الشدخص يتناولها التي الأغذية في الحرارية السعرات عدد

 مددن أكثددر كميددات تندداول طريددق عددن – بددالجوع الشددعور تجنددب مددر – لددذلك

 التفاحددة مددثلاً  ،يددرام 100 لكددل المنخفضددة الحراريددة السددعرات ذي البعددام
ً  سدعرا40 علدج تحتدوي يدرام 100 تزن التي الصغيرة  ئبعدة بينمدا حراريدا

 الببيعدي ومدن حراريا، سعرا 520 علج تحتوي الوزن نف  من الشيكولات 

 لذا بينمدا ،سدرير بشدكل الشدخص وزن من السعرات بين الفرق هذا يزيد أن
 سددتفقدين أندك المؤكدد فمدن ئليلدة سددعرات ذات مختلفدة أطعمدة تتنداولين كند 

 .بسهولة وزنك

 ييدددة ) المنخفضددة السددعرات ذات الأغذيددة علددج فدديتتعر أن ويمكنددك
 ( ييدددة غيددر ) عاليددة سددعرات علددج تحتددوي التددي وتلددك ( الددوزن لإنقددا 

 الأحمدددر مثدددل الزاهيدددة الألدددوان ذات فالأغذيدددة .ألوانهدددا للدددج النظدددر بمجدددرد

 الحراريددة سددعراتها والأريددواني والأخضددر والأزرق والأصددفر والبرتقدالي
 والكريمددي والبدديج الأشددقر اللددون للددج تميددل يالتدد الأغذيددة عكدد  علددج ئليلددة

 .والبني
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 كيددف لددك يوضددح الألددوان علددج يعتمددد الددذي هددذا أيددام السددبعة ريجدديم

 لدكوذ ،ذاتد  الوئ  في ييدة بصحة وتتمتعين متوازن بشكل البعام تتناولين
 مدن ءالانتهدا وبعدد .الزاهيدة الألدوان ذات بالأغذيدة غندي غدذا ي نظدام بنتبداع

 لدوانالأ نظدام بدنف  ويباتدك بتنظديم تقومي أن يمكنك لريجيمل المحددة المدة

 .الريجيم فترة خلال المتبر
 :لصحتك الملونة الأغذية أهمية

 هديو ،( النباتيدة الكيماويدات ) تسدمج التدي – المدواد أن الباحثون ويد

 صحةل يداً  مهمة – الزاهية ألوانها والخضراوات الفواك  تعبي التي المواد
 هازي يوتقو ،ييدة حالة في الجسم شرايين لبقاء علج تحافظ لأنها ،الإنسان

 ظهددور مددن تحددد أنهددا كمددا الأمددراض مقاومددة علددج الجسددم وتسدداعد المناعددة

 بةنسد علدج تحدافظ لأنهدا سدنا أصدغر الإنسدان فيبدو العمر في التقدم علامات
 .الجسم في الكلولايين
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 :الألوان دا رة

 طريددق عدن الدوزن لإنقددا  ثداليالم الدريجيم هددذ  الألدوان دا درة تمثدل

 منهددا يدزء كددل يمثدل أيددزاء 6 للدج مقسددمة الددا رة أن تجدددين حيدث الألدوان
 ً ً  نوعا  صدفينن للدج الدريجيم أيدام مدن يدوم كل يقسم أن ويجب الغذاء من معينا

 النصددف بينمدا زاهيدة ألدوان ذات أطعمدة علدج الأول النصدف يحتدوي بحيدث

 – الببداط  -الخبدز ) النشدويات مثدل محايدة ألوان ذات أطعمة علج الآخر
 لحدومال – الديا  – الأسماك مثل ) مثل البروتينات أو الأرز( – المعكرونة

 .( البقوليات – الحليب – البي  –

 أن يجددب دا ددم بشددكل نحيددف ئددوام علددج الحفدداظ فددي الرغبددة حددال وفددي
 %50 بنسدبة أي ،الكميدة حيدث مدن متسداوية عناصر علج ويبة كل تحتوي

 نصدف يكدون لا بحيدث الندوع نفد  مدن الملونة الأغذية من وعينالن كلا من

 هدذا انالألدو بدريجيم ابدد ي مدثلاً  خضدراء أغذية كلها أو برتقالا كلها الويبة
  .را عة النتيجة وسترين أيام 7 لمدة

  :الأصفر

 الجريددب مثددل الأصددفر اللددون للددج تميددل التددي والفواكدد  الخضددراوات
 الأكسددددة بمضدددادات غنيدددة الأناندددا و والببددديخ ،الحلدددوة والدددذرة ،فدددروت

 .يةالصح المشكلات من العديد علا  علج تساعد التي النباتية والكيماويات

  والأريواني الأزرق
 ) والأريددواني الأزرق اللددون للددج تميددل التددي والخضددراوات الفواكدد 

 العندب ،الخدوخ أو البرئدوق ،الأسدود الزبيدب ،والأحمدر الأزرق التدوت مثل

 لدجع تسداعد التدي الملوندة بدالمواد غنيدة ( الأحمدر الكرندب والبنجر ،الأسود
 مدن تحدد أنهدا كمدا ،الددم فدي السدكر مسدتو  علدج والحفداظ التجاعيدد مقاومة

 .والزهايمر القلب وأمراض بالسرطان الإصابة خبورة

 :الأخضر
 ،الخ  ،الورئية الخضراوات مثل ) الخضراء والخضراوات الفواك 

 ( الأخضددر العندب ،الكيددوي ،الأخضدر التفداح ،ءالبددازلا ،القدرنبيط ،بروكلدي

 فددي الزرئداء بالميدا  الإصددابة خبدر مدن تقلدل التددي الأكسددة بمضدادات غنيدة
ً  غنيدة الخضدراء الخضدراوات أن كمدا ،الإبصار وتقوي العين  بدالمواد أيضدا

 .السرطان لمرض المقاومة الكيميا ية
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 :والبرتقالي الأحمر

 ،الجددزر مثددل ) والبرتقددالي حمدرالأ اللددون ذات والخضددراوات الفواكد 
 بمضددادات غنيددة ( البمدداطم ،والبرتقددالي الأحمددر الفلفددل ،الحلددوة الببدداط 

 القلدب وأمراض بالسرطان الإصابة خبورة تقليل علج تساعد التي الأكسدة

 وتعددوي  المناعددة يهدداز تقويددة علددج وتعمددل الإبصددار ئددوة علددج وتحددافظ
 الحمضديات فدي مدواد هنداك أن كمدا! الجسدم فدي النووي الحم  من التالف

 العظدام تقويدة وعلدج بالسدرطان الإصدابة تقليدل علدج تعمدل ) ( فيتدامين مدر

 النوبددات حدددو  مددن وتقلددل ،الجلددد نضددارة علددج والحفدداظ الجددروح وشددفاء
 .القلبية

 الأحمددر والعنددب الكددرز مثددل الددداكن الأحمددر اللددون ذات الفواكدد  أمددا

 السدددرطان مدددن تقدددي التدددي بدددالمواد غنيدددة مصدددادر فهدددي والتدددوت والفراولدددة
 .القلب وأمراض
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  :مــيـجـري
 :الألوان ريجيم في المتبعة الخبوات

  
 

 يمكن،الألددوان لخبددة بالإضددافة ،أيددام 7 لمدددة الويبددات خبددة لتبدداع 

 ،البصددل ،الخيددار ،الخضددراء السددلبة مددن محددددة غيددر كميددة تندداول
 السددلبة ومقددبلات الخددل ،المجففددة أو الخضددراء والتوابددل الأعشددا 

 .الزيوت من الخالية

 أحمدر شداي أو الأخضدر يالشداو المداء مدن ونصف لتر شر  يجب 
 حبددات تندداول الأفضددل مددن لذ ،العصددا ر تجنددب مددر اليددوم فددي خفيددف

 .الويبة في طازية كاملة الفواك 

 أو بدوند  أو الشداي مدر الدسدم خالي الحليب من مل200 تناول يمكن 
 .الدسم خالي الزبادي من مل100

 واحددة ملعقدة للدج بالإضافة الزبد من صغيرتين ملعقتين تناول يمكن 

 مدر أو البدبخ أثنداء السدوداني الفول زي  أو الزيتون زي  من كبيرة
 .السلبة

 : ملاحظة

 بشدكل وزندك مدن خسدرت فدنذا كميتهدا فدي متوسدبة النسدب هذ  يمير
 الجسدميخسر حيث الأول الأسبوع بعد ) الأسبوع في كجم 2 من أكثر سرير

 دريجبالتد الملونة غير الأغذية كمية زيادة يمكن عندها ( أسرع كلبش الوزن
 كميدة تقليدل يجدب هندا ،الأسدبوع فدي كجدم 2-1 مدن أئدل الجسدم خسر لذا أما

 .بالتدريج الملونة غير الأغذية

 – صدددفراء أغذيدددة – أرز – معكروندددة – ببددداط  – خبدددز :نشدددويات
 -خضدددراء يدددةأغذ– برتقدددالي – حمددراء أغذيدددة – أريدددواني -زرئددداء أغذيددة

 .بقوليات-حليب – بي  – لحوم– ديا – أسماك :بروتينات

 اليوم الأول :
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وم
الي

 
ل
لأو
ا

 

 الأحمدر التدوت مدن ئليدل مدر الدسدم ئليل الزبادي من مل125 الإفبار: 
 وتفاحة. والأريواني

 خدد ، الأحمددر، والبصددل الجددذر مددن شددرا ح مسددلوئة، بيضددة الغددداء:

 .الكامل الخبز من وشريحة حمراء طماطم

 اواتالخضر من منوع خليط يقلج الأرز: مر واتاخضر سلبة العشاء:

 تقشدير  بعدد ( وبروكلدي الحلدوة والبباط  الصغيرة الحلوة الذرة مثل)

 ئليدل يضدا  بددئيقتين التقدديم وئبدل الزيد  من ئليل مر وطهي  وتقبيع 

 الخضدراوات. مدرق من وملعقتان الحار الفلفل الحلو الفلفل صلصلة من
 (. )الكامل البني أو الأبي  الأرز من ئليلة كمية مر يقدم

 البرئوق. أو الخوخ من ثمرتان خفيفة: ويبة
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 الثاني اليوم

وم
الي

 
ي
ان
الث

 

 الفراولدة مدن كدو  الخلاط في يخفق :والموز الفراولة عصير :الإفبار

 ملعقدة الدسدم خدالي الحليدب مدن مدل 200 مدر صغيرة موزة + المقبعة

 واحددة وئبعدة العسدل مدن صدغيرتين ملعقتدين ،القمدح ينين من صغيرة

 .الشوفان فبيرة من

 والبصدل البمداطم شدرا ح للدج مضدافة المداعز يدبن مدن يدم50 :الغداء

 الأسددود العنددب مددن ئليددل للددج بالإضددافة ،الكددرف  مددن وأعددواد الأحمددر

 .الشوفان فبيرة من وئبعتين
 مدر )الصددر( الدديا  أو الرومدي الدديك لحدم من صغيرة ئبعة :العشاء

 وشدريحتين وعدةنم خضدراء سلبة مر ،النودلز من وئليل الأحمر الفلفل

 .الببيخ أو الأنانا  من

 ليلئ للج بالإضافة ،الجوز أو اللوز مثل المكسرات من ئليل:خفيفة ويبة

 .الأسود التوت أو الأسود العنب من

 الثالث اليوم

وم
الي

 
ث
ثال
ال

 

 الخددوخ مددن ثمددرة ،الدسددم خددالي حليددب مددر الكددورنفليك  مددن ئليددل :الأفبددار 

 .التوت من وئليل شرا ح المقبعة

 وشدريحة المبشدور الجدبن مدن ملعقدة ،البمداطم شدوربة من كبير طبق :الغداء

 .الكامل الخبز من

 ..الأحمددر والبصددل الأصددفر الفلفددل شددرا ح مددر كبددا ( ) مشددوي لحددم :العشدداء

 رمد يقددم جالنضد يدتم حتج دئا ق 10 لمدة ويشو  الزي  من بقليل اللحم يدهن

 .الخضراء السلبة من كبير طبق

 أخضر عنب :خفيقة ويبة
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  الرابر اليوم

وم
الي

 
بر
را
ال

 

 مددر الأريددواني أو الأحمددر التددوت مدن الحجددم متوسددط طبددق :الإفبدار 

 مدن وئليدل والأناندا  الفراولدة مدن بشدرا ح مغبدج الدسدم خدالي حليب

 .الأزرق التوت

 اللحددم مددن طبقددات مددر اليددةالإيب المددزاريلا يبنددة مددن شددرا ح الغددداء

 شريحة مر وتقدم ،الريحان وأوراق الباز  الأفوكادو وشرا ح الأحمر

 .الكامل الخبز من الحجم متوسبة

 الببداط  مدن ئليدل مدر تقددم السدلمون سدمك مدن صغيرة كمية:العشاء
ً  كبيدرة وكميدة البخدار علج المبهية السبانخ من كبيرة وكمية  نمد أيضدا

 .الأخضر الفول

 .الزبادي من ئليل مر فراولة:يفةخف ويبة

 الخام  اليوم

وم
الي

 
 
ام
خ
ال

 

  الأول اليوم مثل :الأفبار

 زبدد من صغيرة علبة نصف مر طبق في تقدم التونة من صغيرة علبة :الغداء

 أصدنا  6 مدر مقبعتدان الببداط  مدن الحجدم فدي متوسدبتان ثمرتان ،الفول

 نمد كبيدرة ملعقة للج افةبالإض الخ  من وئليل الصغيرة البماطم شرا ح من

 السدددلبة توابدددل بصلصدددة مغبددداة الخيدددار مدددن وكميدددة المبهيدددة الدددذرة حبدددات

 .الدسم خالية الفرنسية

 ثدم البروكلدي مدن كبيدرة كميدة تبهدج :بروكلدي وسدلبة مببوخ ديا  :العشاء

 الدديا  صددور مدن صدغيرة ئبعة في  جوتقل وعاء في الزي  من ئليل يسخن

ً  المقبعة  تانوملعق المقشور اللوز من ئليل يضا  البهي اءوأثن صغيرة ئبعا

 السدددلبة أوراق مدددن طبدددق علدددج وتقددددم المسددداترد مدددن وملعقدددة العسدددل مدددن

 الخضراء.

  الشم  دوار بذور من وئليل البرئوق أو الخوخ من ثمرة :خفيفة ويبة

 الساد  اليوم

وم
الي

 
 
اد
س
ال

 

 .الثاني اليوم مثل :الإفبار 

 الأسدمر الخبدز مدن شدريحتين مدر يقددم الجدبن مدن صدغير طبدق :االغداء
 .والكرف  والجزر البنجر سلبة من كبير وطبق

  :العشاء

 مدن كبيدرة كميدة مدر التحضدير أثنداء تقلدب المعكروندة من صغيرة كمية

 المبشددور الجددبن مددن كبيددرة وملعقددة الجدداهزة والفلفددل البمدداطم صلصددة
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 .الخضراء السلبة من كبير طبق مر وتقدم

 .الببيخ من وشريحة الخوخ أو البرتقال من واحدة ثمرة :خفيفة ويبة

 السابر اليوم

وم
الي

 
بر
سا
ال

 

 الثالث اليوم مثل :الإفبار 

  :الغداء

 الدسدم ئليدل زبدادي لليد  مضدا  والكزبرة الجزر حساء من كبير طبق

 .الكامل الخبز من الحجم متوسبة شريحة للج بالإضافة

 :العشاء

 من عدد مر فرن في تبهج ي الأب السمك من الحجم متوسبة شريحة

 الدذرة مدر وتقددم تنضدج حتدج الزيد  مدن بمسحة وتدهن البماطم ئبر
 .الحلوة

 :خفيفة ويبة

 .التوت من أكثر وكمية المكسرات من ئليل
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ً  رشيق ئوام علج للحصول   :دا ما
 

 تريدددين التددي الأطعمددة مددن أيددا أن ويدددت لذا البويددل المددد  علددج 

 فيفدةخ كويبة تناوليها أن يمكنك ،الألوان ريجيم مر تناسب لا تناولها

 المجففددة الفواكدد  يشددمل وهددذا اليددوم فددي واحدددة مددرة صددغيرة بكميددة
 .الشيب  ورئا ق والشكولات والبذور والمكسرات

 ولدي  نظريدا تحديددها علدج الاعتمداد يفضدل البعام كمية تحديد عند 

 .الوزن طريق عن
 لألوانا يمير علج حتوا هاا من للتأكد بالتسوق القيام ئبل ئا مة لعداد 

 .الريجيم يتبلبها التي

 ول تنا تم الذي الغذاء من نوع كل فيها يدون يومية بمذكرة الاحتفاظ: 
 تحتدوي بحيدث ،وأصدفر ،برتقدالي ،أحمر ،أخضر ،أريواني ،أزرق

 .الألوان من الأئل علج أثنين أو نوع علج ويبة كل

 فدي بالبروتيندات الغني البعام من صغيرة كمية تناول علج احرصي 
 .اليوم في مرتين النشويات من صغيرة وكمية ويبة كل

 :الريجيم هذا في الألوان من مزيد علج لتحصلي نصا ح

 مدر ،ئدزح ئدو  مثدل ألوانهدا بتندوع البازيدة الفواك  سلبة بنعداد ئومي-1
 .السكر لإضافة الحاية دون البرتقال أو التفاح عصير من القليل لضافة

 بعدد مع  الخضراوات من مجموعة بنضافة ئومي اللحم شو ب القيام عند-2

 .عليها الزيتون زي  من القليل لضافة
 البازيدة الخضدراوات مدن الكثير في  ضعي الأوملي  البي  لعداد عند-3

 .الفبر أو فلفل طماطم البازلاء مثل المبهية أو

ً  أضيفي-4  الكورنفليك . مر الإفبار لويبة الفواك  من ئبعا
 اللحدم مدن يتبقدج مدا أن وتدذكري بالكداري اللحم للج الخضراوات أضيفي-5

 يالبروكلدد أو القدرنبيط أو الحلددوة الببداط  لليدد  تضديفي أن يمكددن المببدوخ

ً  تضيف الخضراوات لأن ،وغير   .للحوم لضافتها عند لذيذاً  طعما
 وحدةالمفت المشدواة للدج الزيد  مدن القليدل أضيفي ،اللحم يبشو القيام عند-6

 .يومالألمون بورق الذرة مر اللحم بلف ئومي أو والبماطم الفلفل أنصا  مر
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 الألوان ودورها في حياة المرأة

 ئليلدة صلصدة فدي مغموسة البازية الخضراوات من بمجموعة احتفظي-7

 لجدذرا مثدل كمقبلات أو بالجوع في  تشعرين الذي الوئ  في لتناوليها الدسم
 .الفلفل وشرا ح والحبو 

 فواكدد  علددج تحتددوي سددلة معددك تأخددذي أن علددج احرصددي خرويددك عنددد-8

 .والجزر التفاح مثل طازية وخضراوات
 أو الخددوخ مثددل بالعصددير الغنيددة الفواكدد  تندداولي بددالعبش شددعورك عنددد-9

 .بالسكريات الغنية المشروبات من بدلا برتقالة أو الببيخ من شريحة

 رمد البازيدة السلبة من كبيرة بكمية ملئها بعد السندوتشات بلف ئومي-10
  .الحجم كبير السندوتش يبدو بحيث ماللح شرا ح أو التونة

 
   

 


