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  مقدمة

 

 ومن ،مجال يأ في نجاحك بوابة على لك خطوة أول ستكون ذاتك قيمة بأهمية تشعر عندما

 وستكون ستنجح حتمًا ذاتك  تحقيق على اقادر نفسك ترى وعندما ، ذاتك بتطوير ستبدأ هنا

 تصل أن تريد لما للوصول اهدفً  لك وضع "قيمتها عرفاو ، نفسك حب" لك نطلاقا بداية

 . إليه

 رحلة في هدفي كان أنا .. منه تقلل بلاش .. يعاد حلم أو جداً  بسيط هدفك كان لو حتى"

 الرشاقة في ليا مثل ووضعت ، صغيرة مقاساتي وتكون عوزاه لليا ألبس إني وزني فقدان

وفنانات   "يوهب هيفاء ، مايا دياب، يسعاد حسن" يز رشيقات لفنانات  والأناقة والجمال

 على ،التلاجة على يقدام مكان كل في صورهم بلصق وكنت "بيزجينيفر لو " يعالميات ز

 للأكل يحب بين بقارن دايما كنت ، أتراجع كلآ أفكر لما عشان ملابسي جيوب في الموبايل

 تيبتدا ، يوأناقت يورشاقت وجمالي نفسي بختار فكنت ، يوصحت وشكلي لنفسي يوحب

 إني حياتي أبرمج عشان ، بعيداً  القديمة بملابسي يوألق صغيرة بمقاسات ملابس يأشتر

 يأو كتير حاجات يد يتجربت من تعلمتا ..فقدته لليا للوزن تاني أرجع ممكن مش خلاص

 راحة كانت حياتي أيام وأكتر "الجيم"  في بتمرن ناأو إيجابي بشكل فيه بفكر كنت وقت وأكتر .

 في يوثقت ،حب للحياةنطلاقه واحاسة ب ،للأفضل سلوب حياتيأوتغيير  وزني فقدان بعد ليا

 دايماً  بكتبها يبقلمومنها  "مقتبسة"منها  يأو حلوة بأقوال خرجت كمان ،زادت جداً  نفسي

 _: منها الفيسبوك على الشخصي حسابي على

 "نجاح ثم ،جتهادا ثم ي،سع ثم ،هدف ثم ..محل"

 "المعجزات  يصنع أوالصغير البسيط الهدف"
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   "حياة بأسلو الرياضة وممارسة يالأكل الصح"

Abs are made in the kitchen, not the gym"" 

 "أكلك هو شكلك..  بالرشاقة يبدأ الجمال"

 " تستحقه أنت .. رشيق قوام يوجد .. جسدك حول تتراكم يالت والدهون الشحوم خلف"

   "  نهاية بلا رحلة مثالي لجسد والوصول الوزن فقدان عتبرا"

بدا عن أوأن لا تتوقف  %011ن تعطيه أحقيقة .. عليك  لىإن تحول حلمك أذا كنت تريد إ) 

 يمان بحلمك .. أرنولد شوارزينجر (الإ

 

 الزائد وزني مع معاناتي

 يالت  "المفرطة السمنة" لمرحلة صلأ لم ولكن ،الوزن زيادة من عانيأ ناأو المراهقة مرحلة من

 كنت وبالفعل ،الوزن فقدأ أن أقرر كنت الكثير ومثل،  قريب وقت منذ منها عانيأ كنت

 معظم من ةشديد حرمان معاناة مع  كجم10 خسأو ةتلات شهرين الدايت على واظبأ

 المضايقات من الكثير تحملت ،الوزن زيادة من تعاني فتاة ،بدأت حيث من وأعود ، الأطعمة

 ومنهم ،قريباتي من شماتة وأ حسرة كلها يتلاحقن يالت النظرات كانتو ،وزني زيادة بسبب

 لطيف بشكل بس جارحة كانت المجاملات حتى ،  )هكد تفضليه خلاص) بيقولي كان اللي

 . (   تخسي عايزة بس حلو وشك( ،  (شوية تخينة بس أمورة يياعين (

 لنفسي بقول كنت وساعات ،كيدأ هخس إني على طويلة سنين الوضع هذا على استمريت

 عليا حاقدين يمنتقدين كل نإ) ولبق كنت وأحيانا ،  )يوأ تخينة ومش وحلوة كيرفي ناأ)
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كيم " مثل ممتلئات سينما نجمات فيه نإ "نفسي وهمأ بحاول كنت ) " منهم حلىأ نيلأ

 .  "شيانكارد

 ،جدا ضيقة لكن فعلا شيك الملابس كانت ، بنت أي يز لبسأو يسن عيشأ بحاول كنت

 . جدا طبيعية كأني ظهرأو هد يأخف بحاول كنت ولكن مريحة ماكنتش

 معاه شديدة ةمعانا وتحملت كورسيه لبست ،واضح كان يجلد تحت الدهون شكل

 ، )هتحمل) بقول كنت,  والسيلولايت الدهون من كتير يبيخف كان ،عز الحر  خصوصا في

 ،صباحا يأصدقائ ومع ليلا الطعام تناول من نفسي بحرم كنت الجامعة في الدراسة وأيام

 .  " مشكلة مش يوم هد ،دايت أبدأ هبكر" بقول كنت

 ينها سابتنإ "  ماما"  ألوم كنت وساعات  ، خسأ عارفة مش نيلأ يبكأ كنت ساء الم وفي

 عشان جدا بكلامها برتاح كنت .. معقول هكد يوجسم طويلة نيإ ،يبتوهمن فكانت  ،أتخن

  .نيالتا اليوم يطبيع حياتي وأكمل ، نامأ قدرأ

  

 القرار تخاذامرحلة 

 وزني ازداد ، مذيعة أصبح  نأ في طموحاتي تحطمت أن وبعد ،شهورب الجامعة من يتخرج بعد

 الطعام كان ،نهار ليل باكل كنت ، المنزل في طويلا جلوسي بسبب ،عليه كنت ما ضعافأ

 سفوللأ ،التاني عن يوم كل يزداد وزني كان ،  ءالسي يحظ عن مهدئة كبسولة بمثابة

 قليلة يحركت أصبحت ، يأصدقائ ركتوت يالخارج العالم اعتزلت ي،انتباه لافت نشمك

  يالشتو البيات أثناء "بالدببة" شبهأ وأ القوقعة داخل يوه "الحلزونة" يز بتحرك كنت ا، جد
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 تناول في أكبر ورغبة بسعادة حسأف كترأ كلآ يبكأ لما كل"   شرهة طعام مدمنة أصبحت

 كنت "ماما" مع هزرأ كنت لما نإ لدرجة ، كلاتالأ حول بيدور كان يهزار حتى ، "الطعام

 كنتشم !ولكن قولأ ما على ساخرة ضحكأ وكنت ، )تعشىأ لحقأ عشان نتغدى يلا) الهوبق

 !؟ الساخرة كلماتى على ولا اهيل وصلت اللي الةالح من بضحك هل حددأ قادرة

 دخلأ كنت لما ،حقيقية ةمعانا كانت " ماما" يومع الملابس بعض لشراء ذهبأ قررت يوم وفي

 نيإ فوقتنى اللي الكبرى والضريبة ، مقاسي على مش سفوللأ كثير ملابس قيسأو محل أي

 عاوزين" وقالي يساعدني حاول والبائع ، الملابس في بقلب وكنت مشهور محل دخلت يوم في

ه رد فكان ، مقاسها  "ماما"    لتلهقا تلقائيا ، "ماما"    ولا ناأ بيقصدني كان ؟"فيكم مين مقاس

 س للملاب محل فيه هد الشارع خرآ في بس ، موجود آه يليك لو نماإ ،لأ مقاسها سفللأ)

 ..  ا (مقاسه على يهتلاق الخاصة

 ي،عمر تناسب لا ملابس واشتريت ،  هد يشعور يأخف وحاولت نفسي في بكيت ناأ وقتها

 .التعايش بحاول كنت بس

 يووجه ،الدهون وهاتكس يملامح نأ وجدت المكياج ضعأ ناأو ،للمرآة نظرأ كنت  يوم وفي

 يركبت تأبد ،فقط هذا وليس ، عام نووعشر ربعةالأ يتعدى لا يعمر نأ برغم ،يترهل أبد

 نيأك"ومعاناة  مستحيل صبحأ السلم طلوع وحتى ي،ظهرأسفل  في بآلام حسأو يلمنؤت

 ممكن ومش ،خسأ لازم نيإ قررت وقتها "  عالية دوارأ بيها وطالعة كبيرة حمولة شايلة

 في "التنمر"أو  الترقية بجانب ،اليوجم يصحت فقدأ بدأت نيإ خصوصا ي،قرار عن تراجعأ

 .. يبدانت على الشارع
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 تناول في أكبر ورغبة بسعادة حسأف كترأ كلآ يبكأ لما كل"   شرهة طعام مدمنة أصبحت

 كنت "ماما" مع هزرأ كنت لما نإ لدرجة ، كلاتالأ حول بيدور كان يهزار حتى ، "الطعام

 كنتشم !ولكن قولأ ما على ساخرة ضحكأ وكنت ، )تعشىأ لحقأ عشان نتغدى يلا) الهوبق

 !؟ الساخرة كلماتى على ولا اهيل وصلت اللي الةالح من بضحك هل حددأ قادرة

 دخلأ كنت لما ،حقيقية ةمعانا كانت " ماما" يومع الملابس بعض لشراء ذهبأ قررت يوم وفي

 نيإ فوقتنى اللي الكبرى والضريبة ، مقاسي على مش سفوللأ كثير ملابس قيسأو محل أي

 عاوزين" وقالي يساعدني حاول والبائع ، الملابس في بقلب وكنت مشهور محل دخلت يوم في

ه رد فكان ، مقاسها  "ماما"    لتلهقا تلقائيا ، "ماما"    ولا ناأ بيقصدني كان ؟"فيكم مين مقاس

 س للملاب محل فيه هد الشارع خرآ في بس ، موجود آه يليك لو نماإ ،لأ مقاسها سفللأ)

 ..  ا (مقاسه على يهتلاق الخاصة

 ي،عمر تناسب لا ملابس واشتريت ،  هد يشعور يأخف وحاولت نفسي في بكيت ناأ وقتها

 .التعايش بحاول كنت بس

 يووجه ،الدهون وهاتكس يملامح نأ وجدت المكياج ضعأ ناأو ،للمرآة نظرأ كنت  يوم وفي

 يركبت تأبد ،فقط هذا وليس ، عام نووعشر ربعةالأ يتعدى لا يعمر نأ برغم ،يترهل أبد

 نيأك"ومعاناة  مستحيل صبحأ السلم طلوع وحتى ي،ظهرأسفل  في بآلام حسأو يلمنؤت

 ممكن ومش ،خسأ لازم نيإ قررت وقتها "  عالية دوارأ بيها وطالعة كبيرة حمولة شايلة

 في "التنمر"أو  الترقية بجانب ،اليوجم يصحت فقدأ بدأت نيإ خصوصا ي،قرار عن تراجعأ

 .. يبدانت على الشارع
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 التغذية أخصائي مع العلاج مرحلة

 متوقع هو كان يالت الأسئلة بعض يلنأوس وزني مع طولي خدأ ،تغذية يخصائلأ ذهبت

  : قاليو لي رونظ  كجم124 وزنك يانت وقالي ، آه بكلمة يعند إجابتها

 "؟هد وزنها يكون  "سنة وعشرين الخمسة تحت بنت زاىإ

 ونفسي يصحت حق في تغلط نيإ عارفة نيلأ بيه ردأ قدرأ كلام أي يعند نشمك سفللأ

 لما واجهت نفسيو ، ومقلبظة هكد جدا كويسة ني إنفسي أوهمت كتير نيإ والغريبة ، كتير

 لا لمرحلة وصلت فعلا نيإو غلط نيإب الجاد يقرار خدتأ ،نفسي بالحقيقة بدون تجميل في

 . المفرطة السمنة من لها يرثى

 لأنك حد على بالذنب وماترميش بعيوبها نفسك تواجه لازم لهدفك وتوصل تنجح عاوز)

 .(قراراته وله وحياته مصيره بيختار حر نسانإ

 ،رتهقر ما إنجاز على مصرة كنت ولكن ، جدا قاسي دايت نظام ي،خصائالأ مع أتابع بدأت

 ،  كجم124 من بدلا كجم 117 صبحتأ ،جرام كيلو 7 وزني انخفض سبوعأ بعد وبالفعل

 يالت صحية الغير الأطعمة إغراءات كل ومقاومة للاستمرار حافز عطانيأ للوزن فقداني

 . قبل من دمنهاأ كنت

 ،للدهون حارقة قراصأ يخصائالأ فأعطاني فقط كجم2 وزني انخفض التالي سبوعالأ في

 في الحرق كان طويلة فترة لها تناولي وبرغم ،  مضرة نهاأ بحجة لي وقفهاأ تناولها من فترة وبعد

 فيما باستفاضة شرحأوس سبوعيا،أوأحياناً نصف كيلو  ،كجم1 إلى كجم2 يالطبيع المعدل

 الزائد الوزن إنقاص في هدفك لإنجاح الأساس هو"ي  الصح ئيالغذا النظام"    نإ بعد

 وعلى المدى الطويل . الرياضية التمارين مع وحرق الدهون
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 شعرت ولكن ،تغيرت ومقاساتي ، يجسم في تغيير يلاحظوا الآخرين أبد شهور عدة بعد

 تناولأ تأبد ،الصبر بفارغ "يالفر اليوم" نتظرأ وكنت ،الأطعمة من الكثير لحرماني بالملل

 رىأ كنت نيلأ كثرأ بالملل شعرت ، يثبت وزني أفبد ،حرمان في خرآ ويوم بكميات يوم طعام

 فأناا، هذ من فضلأ تمنىأ كنت ولكن (عليه كنت مما فضلأ صحيح) ممتلئة مازلت نفسي

 سلوبأ في يغير لا يخصائالأ وكان كجم89ل وزني وصل ، )تالبدينا على محسوبة مازلت

 ةعارف ماكنتش نفسي ناأ، و السعرات محسوبة غير الوجبات وكانت ،الطعام حتى ولا الدايت

  بعد فيما غير السعرات حساب موضوع

 بد،للأ معه أتابع يلك الحقيقة من قلأ وزن يويعطين وزني في يغش يائخصالأ ىابتد.)

 مش جسمك حال أي وعلى معايا متابعة يخليك: قالي واجهته الحقيقة اكتشفت وعندما

 ( . هكد من كترأ هيحرق

 

 "الوزن لفقدان الشخصية يتجربت"أهم مرحلة 

 يالذ التغذية أخصائي عيادة من قريب كان يمإلى الج وذهبت الرياضة أمارس أن قررت

بمثابة  الرياضة كانت البداية في ،رنأتم وبدأت ، حتى ثبت وزني بداياتي في معه أتابع كنت

 من التغذية أخصائي مع متابعة سنين4 بعد وزني انكسر ولكن ،جدا يرهقتنأ  موت علقة

 ممارسة من سبوعأ ثاني وزني ازداد ولكن ، أكثر تحمسأ فبدأت ،الرياضة لممارسة سبوعأ ولأ

 من نهإ" وعرفت رياضيين قنوات في اليوتيوب على بحثت ولكن  ،جدا تحبطأ ، الرياضة

 .  "دهون وحرقت عضلات اكتسبت نيلأ الرياضة ممارسة بعد الوزن زيادة يالطبيع
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 عن علمية ودراسات بحاثأ فقرات بنفسي بحثأ تأفبد ،أكثر ييستهوين الموضوع بدأ

 في يساعدتن قبل من أعرفها لم شياءأ عن وقرأت ، المختلفة الرياضية التمارين وممارسة التغذية

 على قادرة كونأ حتى هدفي بتحديد فقمت ، يصح بشكل الدهون وحرق وزني فقدان

 رفةبمع جدا سعيدة وكنت ي،قو دافع يعند كان أريده، لما صلأ يلك والمواظبة الاستمرار

 ،والتغذية الرياضة مجال أحببت ، قبل من حساب أي له حسبأ لم مجال في جديدة أشياء

 من ءيتجز لا جزء الرياضة وأصبحت تعودأ بدأت والتعب بالإرهاق أشعر ماكنت وبعد

 وكان ي،جسم شكل تغير ، صحية الغير للأطعمة دمانيإ حساسإ تدريجيا يمع وقل ، حياتي

  وزني وانخفض ،ملحوظ ءشي

 وزني صار حتى (كيلو 5 كمان هنزل لأ بقول كنت حددته اللي للوزن بوصل كنت لماو

 فى للبحث يرحلت وفي ، كجم75ل كجم65ل كجم70ل كجم75ل كجم80ل كجم98من

 الجسم في الدهون نسبة أيضا هناك شىء كل ليس الوزن ان عرفت للجدل المثير التغذية عالم

 تأفبد ،حرة وزانأب مقاومة تمرنأ وبدأت رياضيةال يتمارين وغيرت ،همالأ وهو والمقاس

 . عضلية كتلة يبنأ وبدأت، مستمر بشكل دهون حرقأو ،وزن فقدأ

 أيضا باستفاضة شرحأوس ،الكثير وعرفت التغذية عالم في أكثر وتبحرت الرياضة عشقت 

 مستساعده يالت الهامة المعلومات من ممكن قدر أكبر للجميع يصل يلك بالتفصيل نقطة كل

 . مبسط وبشكل سهولة بكل الدهون وحرق الوزن فقدان في

 يجسم فنحأ عشان "حديد"   المقاومة تمارين عن وقرأت ،كترأ تعمقأ بدأت شهور بعد

 برغم " يم  " اسمها الجيم في دايما بشوفها كنت بنوتة كترأ شجعنى اللي ، كترأ دهون حرقأو
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 اتمنيت ،البدنية لياقتها و وقوتها جسدها لتفاصي في للجميع ملفتة كانت نهاأ لاإ سنها صغر

 . يقو ودافع حافز ينتأعط ولكن ، يمن أكثر ممتلئة كانت نهاإ الرغم على ، مكانها في كونأ

 يتغير وبدأ عليها مداومة وأصبحت  أحببتها ، حرة وزانأب المقاومة رياضة مارسأ بدأت

"   أدوب ، "تتشد"  بدأت يذراع ترهلات حتى وكان ملحوظ لدى الجميع ، و يجسم شكل

 دايما لونيأبيس وكانوا ،الجيم في صديقاتي نظر لفت ، بقليلا قليلا تحسن مظهرهي "السيلولايت

 معلومات  الفيسبوك على كتبأ بدأت ،  الجميع حديث وأصبحت احكيلنا؟ هيإ يعملت

 مالوالج الصحة وعن الرياضة ممارسة وأهمية الصحيح الدايت عن ومختلفة ومفيدة قصيرة

 الكثير لنىأويس ،الكثير ييتابعن وأصبح  ي،أصدقائ عجابإ نالت ي، حتى نصائح والرشاقة

 خرافات نسفت نهالأ ،أضعها كنت يالت المعلومات من مذهول كان والمعظم ي،تجربت عن

 تحمل كتاباتي وكانت ،صحيحة نهاإ يعتقدون كانوا ،وغيرها والرياضة التغذية عن كثيرة

     fitness               _رنوشة#  هاشتاج

***** 

 

 "فيتنس البدانة إلى مدربة من "نطلاقة الا

 يتابعوني وأصبحوا المتنوعة وتمريناتي يجسم تغيرات يلاحظ الجميع كان الوقت مرور مع

 يتغير جسمك شكل عشان هإي بتعملي ي،يابنت هإي" ويسألونى دائم بشكل الفيسبوك على

 هو المتقطع الصيام مع والرياضة ،عليه والمداومة يالصح يالغذائ النظام( يرد كان "؟هكد

 .) يورشاقت يجسم يرتغي سر
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 "فيتنس البدانة إلى مدربة من "نطلاقة الا

 يتابعوني وأصبحوا المتنوعة وتمريناتي يجسم تغيرات يلاحظ الجميع كان الوقت مرور مع

 يتغير جسمك شكل عشان هإي بتعملي ي،يابنت هإي" ويسألونى دائم بشكل الفيسبوك على

 هو المتقطع الصيام مع والرياضة ،عليه والمداومة يالصح يالغذائ النظام( يرد كان "؟هكد

 .) يورشاقت يجسم يرتغي سر
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 إلى للوصول أجاهد مازلت الآن وحتى ،للأفضل نفسي تطوير في عليه أنا ما على ستمريتا

 وفي ، شخصية لأسباب الجيم المدربة تركت فترة وبعد  " ذاتي مع يتحد"  وسأصل أريده ما

 التمارين عنكافية  خبرة ولا التغذية عن فكرة لديها ليس أخرى ربةمد عملت أيام خلال

 يبترشيح "  بسنت" ي  صديقت فقامت ، خبرتها قلة من يشكوا الجميع وكان ، الرياضية

 . الجميع ووافقها ،المدربة تلك من بدلاً  للعمل

 ي..هتنجح إنك متأكدين إحنا ،جربي يياست ي:تردد على ردهم كان ولكن فترددت 

 لهم توجيهاتي وفي ، تمريناتي يمدح الجميع وكان  "فيتنس مدربة"  كـ أعمل بدأت بالفعلو

 . وزن بالفعل وفقدوا من طبقها مع نجحت وبالفعل ،التغذية بخصوص

 مرضى بينهم من يأصدقائ مع دايت أتابع الفيسبوك على الخاص حسابي خلال من بدأت

 بعد "يصيام" يسكر تحليل بعمل قاموا على الفيسبوك  صديقان إن وأتذكر .. يالسكر

 لحالاتهم المتابعين الأطباء أذهلت التحاليل ونتيجة ، الرياضية التمارين وممارسة وزنهم فقدان

.  

 "حياتي مدار على حققته كبير إنجاز بمثابة كانت ،ليا بالنسبة شكر كلمة،  كثيراً  شكرونى

 الأبحاث بين وجدتها يالت ذاتي لإثبات جتهادللاي بوسع ما بكل أحاول ومازلت

 الرياضية والآلات والبارات الدامبلز وبين أقرأها ومازلت قرأتها يالت العلمية والدراسات

 العبقرية الأفكار أن"    الآن حتى ينجاح سبب نإ ... سراً  عليكم يأخف ولا ، بها أتمرن يالت

 كم  "الشيق المجال هذا في معهم تعاملت الذين الأشخاص خلال ومن "الجيم" داخل وجدتها

 لكن ، سهل للقمة الوصول بأنو ،ما أريد أدرك لأني بالمزيد وأطمح حقاً  سعيدة أنا

 . جداً  صعب أمر بها حتفاظالا
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 "ترويج الوهم والخرافات  "زنسيب  صفقات

 ياعل تنهال الصفقات بدأت  "الفيسبوك" يجتماعالا لتواصلا موقع على المتواضعة شهرتي بعد

 أو،  الدهون لحرق موضعية كريمات أو،  الدهون بتحرق  لأعشاب ينمروج خلال من

 .. الدهون حرق على بتساعد موضعية أحزمة أو ،الدهون لإذابة أقراص

 في ي، وه  السمنة لمرضى أمل يتعط يالت الوهمية الصفقات تلك وبرفض بضحك كنت

 زنس .يالواقع وهم وتجارة ب

 

 _: أعشاب شركة صاحب وبين يبين دار حديث وأتذكر

 . هتفيدك الدهون بتحرق أعشاب بنتج أنا -: هو

 !؟هإي فى تفيدنى -: أنا

 على يوبيع منها يشترا ، الدهون بتحرق كلها الأخضر يوالشا والزنجبيل القرفة -:هو

 .السمنة مرضى

 وأنا ، الرياضة وممارسة يالصح يالغذائ النظام غير دهون بتحرق حاجة يأ مافيش -:أنا

 . "وهم" لـ روجأ لايمكن

 . مفيدة الأعشاب بس -: هو

 وحضرتك ، وهمية لحاجات أروج ممكن مش أنا ، بتحرق وبين مفيدة بين فرق فيه -: أنا

 .. يكلام فاهم

 الله شاء وإن وبتسفيد اليوتيوب على قناتك متابع أنا فكرة على -: قالي ، طويل نقاش وبعد_

  .يميجر يمعاك هتابع
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 عليك يضحك حد ماتخليش " وكان وضمير أمانة بكل فيسبوكال على بوست كتبت ذلك بعد

 وممارسة يالصح يالغذائ النظام غير بتخسس أو دهون بتحرق حاجة مافيش ،ويوهمك

 كريمات فيه ولا بتخسس سحرية أعشاب فيه ولا دهون بتحرق الساونا لا ، الرياضة

 .  " بتحرق أحزمة فيه ولا موضعية

 دايت أوراق كتابة في معه أعمل بأن صفقة تغذية يأخصائ عليا عرض يامأ خلال وفي

 بشدة رفضتف الصورة وراء سأكون ولكن ، يماد بمقابل مريض لكل الحرارية بالسعرات

 .بيه يتشهر يغير وحد يمجهود أبيع بشمح -: تلهوقول

 بسبب وشتائم وسباب ،بداياتي في الفيسبوك خلال من تغذية أخصائيين من لهجوم تعرضت

 بها محسوب الغير "الدايت ورقة" بخصوص كثيرة أشياء فيها أكشف كنت يتال بوستاتي

 يتتبعها يالت المثالي والوزن الميزان وفكرة ، حالاتهم بحسب شخاصللأ الحرارية السعرات

 بالجهل ورميى بالسباب "طباء التجميلأ " بعضأيضاً  يهاجمنو ، التغذية أخصائيين معظم

  " المعدة وتكميم تدبيس" عمليات بخصوص قالاتم أنشر بدأت يلأنن ! والمقاوحة

ي صح يغذائ نظام تباعاو الرياضة بممارسة ونصحتهم ، رتفاع تكلفتها الماديةاو، وخطورتها

 مشوممارسة الرياضة  الدايت   ن بأ :لهم الدائمة ينصيحت وكانت ،حدود سعراتهم  في

 .. "ومداومة حياة أسلوب هد .. تلاتة شهرين

 

 زنالو تفقد كيف

 الإرادة أصحاب من وتكون هدف تحدد لما وبسيطة سهلة والإجابة .. كتير بيتكرر سؤال

 . للأفضل تغيرها فهتحب "نفسك تحب" والأهم ،الفولاذية
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 ءشي كل في بل الطعام تناول في فقط ليس ،حياتك وأنماط أسلوب يريبتغ هتبدأ ءشي يأ قبل

 7 عن يقل لا النوم ، اليوم مدار على لتر 2 عن قلتلا هالميا من كبيرة كميات تناول : مثل

 .يالصح الأكل تناول ، الرياضة ممارسة ، السهر عدم ، ساعات

 الطعام تناول في أسلوبك -: أولاً 

 الحرارية سعراتك وستحسب ، يصحطعام ب يصح الغير الطعام ستبدالاب تقوم سوف

 ويقوم جداً  مشهور وهو وبايلالم على تطبيق على بعتمد لي بالنسبة لكن كثيرة الطرق اليومية

 وتلقائياً  وهدفك بياناتك كل بوضع هتقوم  myfitnesspal تيرك رياضيين ستخدامهاب

 . وجباتك لك وهيقسم سعراتك بحساب يقوم سوف

 ووجبتين ةيرئيس أو أساسية وجبات ثلاث ، أكثر أو وجبات خمس لـ وجباتك بتقسيم ستقوم

 تقسيم فضلأ يولكن ، اليوم مدار على وجبات ثلاثة أو، سناكس أو خفيفة وجبات  ثلاثة أو

 الكربوهيدرات" على وجباتك حتواءا من ولابد  ، وجبة ثلاثة أو ساعتين وكل ،الوجبات

 جسمك وتساعد ،ومتوازنة متكاملة وجبات لتكون " الصحية الدهون - البروتين - الصحية

 البحث وعبر لتطبيقا وبمساعدة ، صحتك تدمير دون وجيد مستمر بشكل الحرق على

 يومتبق هإي أكلت هتعرف"  مستطيل هيئة على الأعلى في خانة في بالتطبيق الموضح بالإنترنت

 عن للنساء بالنسبة الحرارية سعراتك تقل ألا شرط على "يومك يلباق حرارية سعرة كام لك

 لكليةا المصدر،  ةحراري سعرة 1500 لـ 1800 من للرجال وبالنسبة ، حرارية سعرة 1200

  ".ياضيالر للطب الأمريكية

 على تحصل ولن جسمك تدمير إلى بك ذلك يسيؤد جداً  قليلة حرارية سعرات تناولت وإذا 

 الجسم ولأن ، بالملل ستشعر لأنك الدايت على طويلاً  تستمر لن وللأسف ، مثالي قوام
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 أو  "التجويع وضع" في سيدخل  فتلقائياً  ، البيئية الظروف من نفسه ييحم أنه يبيولوج مبرمج

 "الجوع" من بعد فيما جسمك لحماية دهونال تخزين ويبدأ في  starvation mode "المجاعة"

 الميزان على يظهر سوف العضلية،  الكتلة في فيكسر للطاقة بديلة مصادر عن البحث في ويبدأ

 كلش وسيصبح ، للعضلات  فقدان عن عبارة المفقود الوزن ولكن وزن فقدت أنك بالفعل

 الحركة أو الرياضة ممارسة على قادر غير بأنك البدني مجهودك في ذلك وسيظهر هزيل جسمك

 فلابد ، جسمك داخل الدهون ومازالت ثابتة ومقاساتك ، نشيط لست وأنك مستمر بشكل

 الزائد وزنك وتفقد دهون تحرق يلك الكاملة الحرارية سعراته مقدار لجسمك يتعط أن

 .. جيدة صحة على الحفاظ مع اليالمث القوام على فتحصل

 

 المتوازنةطرق إعداد الوجبات الصحية 

حدود سعراتك  إنك تاكل في أطعمة ممنوعة ، الفكرة كلها في يقولكم إن مافيش أأعاوزة "

ي ساس أكل صحالأ بتاكله يكون في للياالفكرة إن ي ارية اليومية وتزود نشاطك ، يعنالحر

بتاكله أقل من  لليا لكن الأهم يكونونفسك ،  في للياق ممكن تدو %01ومثلًا  %81بنسبة 

ية أقل من الخارج مجهودك أكتر من أكلك أو المدخول من سعراتك اليوم :بمعنى ،هبتحرق لليا

 . "حالة لو كنت عاوز تخس وتحرق دهون في ه، ود يمن نشاطك اليوم

 صحته على للحفاظ يحتاجه بما الجسم تمد يالت الغذائية بالمواد الغنية الأطعمة تناول يجب

 والأسماك واللحوم الألبان ومنتجات والخضراوات الفاكهة" تشمل العناصر وهذه ، وقوته

 غير صحيةال الأطعمة تجنب الإمكان قدر على ويجب ، "النباتية والزيوت والمكسرات والبيض
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 قلبال وأمراض السمنة إلى بك يستؤد لأنها  ،مرتفعة حرارية سعرات على يتحتو يالت

 . والسكر السرطانات أنواع وبعض والشرايين

 .. قبل من اتهذكر تم يالت الأساسية المغذية العناصر على وجباتك كل يتحتو أن ويجب

تذكر دائمًا و ، شهور أو أسابيع أو أيام وليس"   حياة أسلوب" يالصح الطعام أن دائماً  وتذكر

 وجباتك تكون أن يجب وزن تفقد يولك ،ورشاقته الجسم مرونة على الحفاظ في تنجح يلك

 .  "الصحية الدهون - البروتين - الصحية الكربوهيدرات" على يتحتو الأساسية

 

 الكربوهيدرات_

 النظام من ستبعادهااو "الجسم وقود" للجسم الرئيسي الطاقة ومصدر عضوية مركبات يه

 والتعب ، والهزل ، عابالصد الدائم والشعور الإرهاق  " منها صحية مخاطر إلى ييؤد يالغذائ

 "الشديد

 ، الدم إلى تدخل ثم ، "جلوكوز" إلى تكسيرها يتم ، الجسم إلى الكربوهيدرات تدخل عندما

 . جليكوجين هيئة على العضلات في وأيضاً   الكبد في وتخزن "الأنسولين" الجسم فيفرز

 ربوهيدراتالك هضم يتم "بسيطة وأخرى ، معقدة كربوهيدرات" إلى تنقسم الكربوهيدرات

 سريع بشكل الجسم يمتصها ولا ، طويلة لفترات بالشبع فتشعر ببطء "الصحية"المعقدة

 والفاكهة الخضار" الكربوهيدرات مصادر وأهم ،  الدم في السكر مستويات على وتحافظ

 لـ %45 بنسبة يالغذائ نظامك في المعقدة الكربوهيدرات بتناول وينصح "الكاملة والحبوب

 أما ، "الرياضي للطب الأمريكية الكلية المصدر" اليومية الحرارية سعراتك إجمالي من 65%

 من وترفع سريع بشكل هضمها ويتم مصنعة الغالب في تكون "البسيطة الكربوهيدرات"

 والحلويات المخبوزات "مصادرها وأهم ، سريعاً  بالجوع فتشعر الدم في السكر مستويات
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 ينصح ولا "بالسكر المحلاة والعصائر الغازية شروباتوالم والشوكولاتة السريعة والوجبات

 . مرتفعة حرارية سعرات على يوتحتو صحية غير لأنها يالغذائ نظامك في بتناولها

 
 

 البروتين_

 عليه الحاصل البروتين ستخداماب الجسم يقوم ، الجسم في الأساسية العضلات بناء وحدة هو

 واحد والبروتين ، "العضلات" ةخاص التالفة جةالأنس لإصلاح به الغنية الأطعمة تناول من

 علمية دراسات أظهرت فقد ، الوزن وفقدان الجسم دهون لحرق تباعاً ا الطرق أفضل من

 سعرات تستهلك أنها كما ، طويلة لفترات الشهية من تحد بالبروتين الغنية الأطعمة بأن كثيرة

 من مجموعة تناول يوماً  عشر ىثنا مدتها أخرى دراسة وفي ، هضمها ليتم أعلى حرارية

 سعرات تناول إلى الأمر بهم نتهىا "البروتين" من %30 على يتحتو وجبات الأشخاص

 . الشهية في والتحكم الوزن فقدان على ساعدهم مما ،اليوم مدار على أقل حرارية

 وجبة" المثال سبيل وعلى ،  "للصحة الوطنية المعاهد- للطب الأمريكية الوطنية المكتبة"المصدر

 الهرمونات مستوى من ستحسن البروتين في عالية أطعمة على يتحتو كانت إذا "الفطار

 على الحرارية سعراتك من التقليل على وسيعمل ، بالشبع تشعرف الجسم في للشهية المنظمة

  " ارةخس من ويقلل ، الجسم في يالغذائ التمثيل زيادة على يساعد أنه كما ، اليوم مدار

 " البروتين مصادر أهم ومن ، "التنشيف"   مرحلة في أو الدايت تباعا أثناء ةصخا "العضلات

 ينصح ، "والبقوليات والتونة لبانالأ ومنتجات والبيض الدهون من الخالية الحمرا اللحوم

 إجمالي من %30 إلى %20 من بين تراوح بنسبة ياليوم يالغذائ النظام في البروتين بتناول

 . وميةالي الحرارية سعراتك
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وجميع الدراسات والأبحاث العلمية الحديثة  "، حيوانينباتي"ين ) هناك مصدرين من البروت

على الأحماض الأمينية  ييحتو يالجودة الذ العالي "البروتين"أكدت بأن أفضل مصادر 

 ،الجسم وبناء العضلات تساعد على تخليق البروتين في يوالت Amino Acidsساسية الأ

اللحوم ،  "مثل  "الحيوانية "مصادر البروتين  يه %81ة على الهضم تصل إلى ة عاليولها قدر

على جميع الأحماض  يلاتحتو ي، عكس المصادر النباتية الت  "ن الأسماك ، البيض ، الألبا

، بالإضافة إلى أنه أكدت  %91 - %01الأمينية الأساسية وقدرتها على الهضم تصل إلى 

لا تحفز عملية تخليق  "نباتيال "جرام من البروتين  21تناول أن  2108دراسة علمية حديثة 

الكينوا " ن ذلك ومن مصادر البروتين النباتيويجب تناول كميات أعلى م ،الجسم البروتين في

 . ( "السبانخ ، القرنبيط  ،البازلاء ، العدس ، البقوليات، ، الشوفان

 

  الصحية الدهون_

 ويسبب الإنسان لجسم ضار ءشي بأنها المعظم أذهان في "  الدهون"   كلمة ذكر ترتبط دائماً 

 ، مضرة كلها ليست  " الدهون"  لأن خاطئة عتقاداتا هذه ولكن ، خطيرة وأمراض السمنة

 "الدهون" على تعتمد غذائية أنظمة وهناك ،صحية غير وأخرى صحية دهون  إلى فتنقسم

 يوه "دايت الكيتوجينك  أو  "ايتالكيتود" مثل الحرارية السعرات إجمالي من %70 بنسبة

 فالدهون ، بالدهون الدهون لحرق جسمك وجه أو "بالدهون الدهون حرقا" بـ تعرف أنظمة

 دراسات أكدت ، وزنك فقدان على وستساعدك يالصح يالغذائ لنظامك مهمة الصحية

 ةخاص الوزن فقدان في تساعدك monounsaturated fat  الأحادية الدهون بأن علمية

 أمراض مخاطر من تقلل أنها كما ، "الكربوهيدرات" من قليل أو اليخ يالغذائ نظامك كان اإذ
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 الأنسولين حساسية تحسين على وتعمل ،السرطان وأمراض والضغط والكوليسترول القلب

 الغنية الأطعمة ومن ، الجسم لتهاباتا من تقلل وأيضاً  الدم في السكر مستويات من وتقلل

 ، "الأفوكادو ، البيض ، الزيتون ، المكسرات ، الزيتون زيت  يةحادالأ الصحية بالدهون

 مضرة أنها يعلم منا فالكثير  saturated fat"المشبعة الدهون يه الدهون من الآخر والنوع

 على تعمل "المشبعة الدهون" بأن مخالف يرأ لها كان علمية دراسات هناك ولكن ، بالصحة

 وأكدت ، نافع إلى LDL الضار الكوليسترول ولوتح HDL الجيد الكوليسترول رفع

 الغذائية الأنظمة وأن "المشبعة الدهون"و القلب أمراض بين علاقة لايوجد أنه الدراسات

 ، والشرايين القلب أمراض من تقلل ولا إيجابياً  الصحة على لاتؤثر الدهون تلك من الخالية

 وأوصت ، "يدالبل والزبدة السمنة ، الهند جوز زيت" المشبعة بالدهون الغنية الأطعمة ومن

 نسبة تكون أن يفضل بأنه  american heart association  "الأمريكية القلب جمعية"

 صحية الغير الدهون أما ،  فقط %6 إلى %5من الحرارية سعراتك إجمالي من المشبعة  نالدهو

 تحت لها جينويدراله إضافة يتم نباتية زيوت عن عبارة يوه، المهدرجة الدهون بـ تسمى

 لوقت صالحة وتبقى ، الصلبة الحالة إلى السائلة حالتها من لتتحول مرتفعة حرارة درجة

 الضار الكوليسترول نسبة من ترفع أنها أضرارها ومن للمستهلك جيدة نكهة يوتعط أطول

 ، والجلطات والزهايمر والسرطان والسكر والشرايين القلب أمراض وتسبب ، الجسم في

 المخبوزات ، الحلويات ، المقلية البطاطس  " المهدرجة الدهون" على يتحتو التى طعمةالأ ومن

 . الشيبسي الحلوى، تزيين كريمة ، المصنعة المنتجات ، السريعة الوجبات ،
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 -: الدهون وحرق الوزن لفقدان الغذائية الأنظمة شهرأ 

 ،، وتحدد هدفك منه لازم تحسب سعراتك الحرارية اليومية ينظام غذائ يأ" ملحوظة

ولحالتك  ، وما هو أنسب نظام لك إنقاص وزن أو ثبات وزن أو حتى بناء كتلة عضلية 

 .تزام بهلذائي لك هو النظام الذي يمكنك الاأفضل نظام غن لأ،  الصحية والنفسية

 

 السعرات ، المرونة 

 سوف وما يتناوله ما ومقدار الأشخاص لدى الطاقة قياس وحدة هى الحرارية السعرات

 حسب على لآخر شخص من الحرارية السعرات وتختلف ، اليوم مدار على الفرد يستهلكه

 وهدفه. له الصحية والحالة ،البدني ونشاطه وعمره جنسه

 ستقسم سعرة 2000 أو 1500 أو 1200 " كانت سواء الحرارية سعراتك حساب بعد

 .سناكس ثلاثة أو ووجبتين "عشاء - غداء - فطار"   أساسية وجبات ثلاثة إلى وجباتك

 دهون +  الجودة عالي بروتين + صحية كربوهيدرات" على ييحتو " العشاء ، الغداء ، الفطار"

أو  منزوع لبن كوب ولتكن سناكس وجبة تناول ساعات أوثلاثة ساعتين بعد .. صحية

    اتالمكسر من القليل أو فاكهة ثمرة أو الدسم أو كاملة منزوعة يزباد أو الدسم كامل

 . الرياضي للطب الأمريكية الكلية المصدر"

 جميع على حتواءهلا حرمان بدون دايت لأنه يغذائ نظام أفضل النظام هذا نظرى وجهة من (

 وهو ، لك محددة بعناصر وجبات تناولت إذا بالملل تشعر لا حتى المتنوعة الغذائية العناصر

أو أكتر  %91خد با المرونة ، بمعنى إني مع بعض من . "حياة أسلوب" عليه نطلق بأن الأنسب

  .. (من الأطعمة الأخرى يخد قطع صغيرة أوآممكن  %21،  "يأكل صح" من وجباتي
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 "منخفض الكربوهيدرات  " اللو كارب

بطاطا ، ال "تناول الكربوهيدرات النشوية العالية مثل  سلوب الأكل يميل بأن يكون أقل فيأ

الخضار ، بعض أنواع  "ول البروتين مع الدهون الصحية مثل تنا وأعلى في "الحبوب الكاملة

اللحوم والأسماك والبيض والألبان ومنتجاتها عالية الدسم ، المكسرات الدهون الفاكهة ، 

غازية السكر المكرر ، القمح ، زيوت البذور ، المشروبات ال "، ويجب تجنب  "الصحية 

 . "والأطعمة النشوية والوجبات السريعة  لبان قليلة الدسموعصائر الفاكهة ومنتجات الأ

 -:ومياً على حسب أهدافك وتنقسم إلى* يعتمد تناول الكربوهيدرات الموصى بها لك ي

 جرام ) إذا كنت تمارس تمرينات رياضية عالية الشدة (. 011إلى  071  _0

( نكلكن بشكل بطء أو الحفاظ على وزجرام ) إذا كنت تريد فقدان وزن و 71على  011 _2

 جرام ) إذا كنت تريد فقدان الوزن بشكل أسرع ( . 71أقل من  _3

وضبط مستويات  متلاءو الشعور بالا حرق الدهون"اللو كارب "من مميزات نظام 

 الدم وتحرير الماء المحتبس بالجسم . الأنسولين في

 

 

 أتكينز

ذا النظام عام هألف كتاباً عن  يالذ "روبرت أتكينز"إلى الطبيب  "أتكينز "يرجع نظام 

 جميع أنحاء العالم . م ، وأصبح مشهوراً في0852

 البروتين عالي"تناول  الكربوهيدرات المنخفضة وزيادة في يعتمد على تناول "أتكينز "نظام 

ية و يجعلك تستهلك سعرات نخفاض الشهاإلى  يمع الدهون الصحية ، مما يؤد "ودةالج

 قل على مدار اليوم .أحرارية 
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 _مراحل : أربعإلى النظام ينقسم هذا 

جرام من الكربوهيدرات يومياً  21تناول أقل من  يوه "بداية ، المقدمةال"مرحلة  _أولاً :

 يوم ، مع تناول نسبة عالية من الروتين والدهون والقليل من الخضراوات الورقية . 07لمدة 

مثل امك إلى نظمن الكربوهيدرات  جرام 27أضف  "فقدان الوزن"مرحلة  _:ثانياً 

 . حال إذا كنت تفقد وزن  فيالمكسرات والخضراوات المنخفضة السعرات 

إلى  من الكربوهيدرات الصحية جرام  01أضف  "ماقبل تثبيت الوزن"مرحلة  _:ثالثاً 

 .السابقين  جرام 27نظامك فوق ال

مك يحتاجها جس يالتتبدأ بإضافة الكربوهيدرات الصحية  "تثبيت الوزن"مرحلة  _:رابعاً 

 ستعادة الوزن المفقود .ادون  يبشكل يوم يالغذائإلى نظامك 

 

 كل مرحلة بنزود شوية بشوية الكربوهيدرات الصحية ( في) 

 يسماك والبيض والخضار الورقاللحوم والأ "هذا النظام مثل  المسموح بتناوله في

عالية فاكهة أو خضار  "، والغير مسموح بتناوله مثل  " والمكسرات والدهون الصحية

، السكر المشروبات الغازية والحلوى والآيس كريم والقمح والزيوت   الكربوهيدرات

 ."النباتية والبقوليات

من مميزات هذا النظام أنه تم دراسته بدقة مؤخراً وأظهرت الدراسات أنه يسبب فقدات 

الدم ويزيد من  ا لثلاثية في وزن وحرق دهون ويحسن من مستويات السكر والدهون

 ويات الكوليسترول النافع .مست
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 دايت الكيتو

 من %70 بنسبة تكون للطاقة كمصدر  " الدهون" على تعتمد يالت الغذائية الأنظمة من _

 %25 من بنسبة البروتين بالدهون، الدهون حرقا  ،الوزن وفقدان الدهون لحرق  ، تناولها

 على يتحتو أطعمة يأ لبتناو ينصح ولا ، " العضلية الكتلة على للحفاظ"   فقط %30لـ

 تناول أو الدهون لحرق الجسم ليتجه "والخضار الفاكهة" حتى "الكربوهيدرات"

 بديل مصدر "الدهون"   تكون أن هنا المقصود  لأن ،  فقط %5 حدود في "الكربوهيدرات"

 .   "الكارب" من بدلاً  للطاقة

 من التقليل ، المزاجية الةالح ورفع الشهية وتقليل الدهون حرق "الكيتو" نظام مميزات ومن

 . الجسم في الماء نسبة من يقلل ، الخطرة الأمراض

 سيئة مزاجية بحالة ستشعر أسبوع أول خصوصاً  الدايت بداية في "الكيتو" نظام عيوب ومن 

 أيام عشرة وبعد ،والقلق ، أحياناً  ءيبالتق الشعور ، الشديد التعب ، الدوران ، وبالصداع ،

 .  عادياً  لأمرا وسيصبح ستتعود

 المكسرات "الكيتو" دايت أثناء تناولها يجب يالت  "الدهون" على تحتوى يالت الوجبات أمثلة من 

 . المايونيز ، الماكريل ، السردين ، الزبدة ، القشدة ، الزيتون زيت ، الفراخ ، الجبن ، البيض ،

 ذلك ثرؤسي  "الكيتو دايت"نظام  في يأثناء  الوجبة الفركارب تناولت  إذادراسة حديثة ) _

 الأوعية الدموية ( . يسبب تلف فيبالسلب على صحة القلب ، و
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 الكربوهيدرات تدوير أو سايكل الكارب

 إلى ويتحول "الجلوكوز" مايسمى عنها ينتج الجسم في الطاقة مصدر يه "الكربوهيدرات"

 قليل نشاطك وكان الجسم حتياجاتا عن الكارب  زاد إذا ، "العضلات" داخل "جليكوجين"

 تدوير أو سايكل الكارب  نظام يعتمد ، السمنة ويسبب دهون إلى يتحول فإنه

 ، ياليوم نشاطك حسب وعلى ،الأسبوع في تتناولها يالت الكارب كمية على الكربوهيدرات

 ، رزالأ"  مثل عالية نشويات أو مرتفع كارب فيها تتناول أيام إلى تقسيمه يتم أنه بمعنى

 الخضراوات" مثل "منخفض كارب"   فيها تتناول أخرى وأيام ،  "  ةالمكرون الشوفان،

 بشكل توضيحاً  ، الأيام تلك في  " الصحية الدهون ، البروتين  " نسبة زيادة مع "والفاكهة

 -: أوضح

 ، سباحة ، يالجر" مثل المفضلة رياضتك ممارسة أيام ولتكن "مرتفع كارب"  تتناول أيام ثلاثة_

 . "أثقال رفع ، كارديو

  بةنس زيادة مع تمريناتك من راحتك أيام يوه "منخفض كارب" تتناول أخرى أيام ثلاثة_

 . "الصحية والدهون البروتين

 " فيه الزائدة الدهون من الجسم ويخلص ، الوزن ثبات حالة من يكسر أنه  النظام هذا أهمية

 يستمد ويبدأ الجليكوجين مخزون جسمك يستنفذ المنخفض للكارب تناولك يام أفي لأنه

 ، صلبة عضلية كتلة بناء على ويساعد ، طاقت منه ليكتسب الزائد الدهون مخزون من طاقته

 . فقط شهرين ييرأ من النظام هذا فترة . وأداءك جسمك تطوير على ويعمل
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 باليو دايت أو رجل الكهفال

و رجل أ يرجل الحجركانت يتناولها ال ييعتمد على تناول الوجبات الت يوهو نظام غذائ

وتشمل الخضار  "أو يلتقطها يجمعها أو يصيدها  " كان يالت يصر الحجرالع الكهف في

ب البقوليات والحبوب سماك والزيوت الصحية ، مع تجناكه واللحوم والمكسرات والأووالف

 ،الوزن كتر فيأنه يمنحك فقدان أتجاتها ، ومن مميزات هذا النظام لبان ومنالكاملة والأ

 الدم ويخفض من الدهون الثلاثية في تويات السكر فيالشهية ويضبط مس يجعلك تتحكم فيو

يضاً بسبب تجنب أوهناك مخاوف جسمك ولكنه مكلف ماديا جدا بالنسبة للبعض 

ت وعناصر مغذية أخرى لياف والفيتامينابالأ يت والحبوب الكاملة لأنها مصدر غنالبقوليا

 ادر غنية بالبروتين والكالسيوم اللازم لصحة الجسم والعظام .لبان ومنتجاتها مص، كما أن الأ

 

 نباتيال

 ،يعتمد هذا النظام على تناول الخضار والفاكهة والحبوب الكاملة والبقوليات والمكسرات

ه يقلل من مستويات الكوليسترول لبان ومنتجاتها ، ومن مميزاتوتجنب الأطعمة الحيوانية والأ

اف ونسب عالية من الفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة ليالدم ويحتوى على الأ في

شخاص الذين يستمرون على النظام لفترات طويلة هم ذيات النباتية ، ومن عيوبه أن الأوالمغ

والكالسيوم وهذا ،  D, B.12لكسور العظام بسبب نقص فيتامين  %57أكثر عرضة بنسبة 

 نظام .هذا ال لبان فيوالأ يرجع لنقص البروتين الحيواني
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 المتقطع الصيام

 مرضى على فقط يقتصر ولا، الأخيرة السنوات في شيوعاً  أكثر " المتقطع الصيام"   نظام أصبح

 يلك البطولات قبل الأجسام كمالي لاعب خصوصاً  الرياضيين أيضاً  يستخدمه بل ، السمنة

  يصبح نأ الممكن ومن، صافية عضلية كتلة بناء مع الدهون من ممكن قدر أكبر يحرقوا

 "المتقطع الصيام" فترات في ولكن رمضان  صيام عن كثيراً  لايختلف وهو " حياة أسلوب"

 على يلاتحتو يوالت ،سكر بدون الساخنة المشروبات وتناول ، كمية يبأ هالميا بشرب يسمح

 . "الكركدية ، النعناع ، الزنجبيل ، القرفة" مثل  حرارية سعرات

 في يساعدهم مما أقل حرارية سعرات تناول على شخاصالأ يساعد عامة بصفة فالصيام

 بأمراض الإصابة ويقلل ، الأنسولين حساسية من ويزيد ، الدهون وحرق الوزن إنقاص

 ، البدني النشاط من ويزيد العضلات،  بناء وبالتالي ،النمو ن  هرمو معدل من ،ويزيد القلب

 بأن تفيد دراستان وجدت ، الوزن في بالتحكم المتعلقة الهرمونات بعض تحسين في يساعد كما

 للطب الأمريكية الوطنية المكتبة" المصدر  % 14-3.6 بنسبة السعرات حرق من يعزز الصيام

 صيام أشهرهم ولكن، المتقطع للصيام طريقة من أكثر هناك للصحة، الوطنية المعاهد-

 ، ساعات 8 لخلا الحرارية سعراتك كل تتناول أن وهو ،وشيوعاً  شهرة الأكثر وهو16/8

 وليكن صباحاً  وجباتك تأكل كنت إذا مثلاً  ساعة 16 لمدة سعرات يأ تناول عن تتوقف ثم

 يلك ساعة 16 وتحسب ، ظهراً  الثالثة الساعة عند الأكل عن فستتوقف صباحاً   السابعة من

 أن الممكن فمن وجباتك لتناول محدد ميعاد يهم ولا ، الثاني اليوم في وجباتك بتناول تبدأ

 لمدة صيام" يه الثانية الطريقة أما ،"يد الطريقة بتبع أنا"  ً   صباحا وتصوم ليلاً  وجباتك تتناول

 وهو20/4صيامي ه الثالثة الطريقة أما ، صيام بدون الأسبوع يوباق "  الأسبوع في ساعة24
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السعرات،  تناول عن ساعة 20 وتتوقف فقط ساعات 4 خلال في سعراتك كل تتناول أن

عن السعرات الحرارية ، وساعة واحدة  ساعة23الصيام لمدة  " يه 0/ 23يقة وهناك طر

تظهر عضلات  يوهذة الطريقة من أكثر الطرق الت فقط لتناول فيها كافة سعراتك الحرارية ..

 ولكن لاتناسب السيدات . "سكس باكس"البطن 

لأنه ليس مقتصر  ،الصيام المتقطع اضف إليهأمن الأنظمة السابقة و مانظ يختيار أاقم ب )

 ( على نظام معين

 

 "العظمى المجاعة" عن تاريخية ولمحة يالفر الوجبة

 ، الثانية العالمية الحرب نهاية في م 1945 حتى  م 1944 بين ما الفترة في دراسة أجريت

 وكان  the great starvation experiment "العظمى المجاعة " تجربة سماب عرفت

 وراء الدافع وكان " ancel keys كيز أنسيل" دكتور تجربةلل الإشراف على المسؤول

ومايترتب  يالغذائ التأهيل وإعادة البشر على والنفسية الفسيولوجية الآثار تحديد هو الدراسة

 . الحروب لمنكوبي مساعدات لتوجيه العلمية النتائج ستخداماو  ،عليه من عوامل نفسية

 الدراسة كانت ، بينهم من فقط شاب 36 تيارخا تم ،للتجربة المتطوعين من 200 تقدم 

  _ل :مراح ثلاثة على وقسمت عام مدتها

 الأولى المرحلة _

 حوالي يسير شاب كل وكان ،اليوم في حرارية سعرة 3200 من أكثر شاباً  36 الـ يتناول بأن  

 السعرات تنخفض وفجأة ،شهرأ ثلاثة حوالي الأولى المرحلة استمرت ، أسبوعياً  كيلو35

 . الثانية المرحلة وتبدأ شاب لكل لحراريةا
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 الثانية المرحلة_

 السير مع الأولى المرحلة سعرات نصف يأ فقط حرارية سعرة 1750 شاب كل يتناول بأن 

 على السعرات تقليل مضاعفات تظهر بدأت قليل وقت وفي، أسبوع كل كيلو35 حوالي

 فقدوا أن بعد القلب ضربات دلمع نخفاضا ، العصبية ، التعب ، الإرهاق ، المتطوعين

 فقط %5 إلى أجسامهم في الدهون نسبة وصلت ،البدنية قوتهم فقدان مع وزنهم نصف حوالي

 الناحية ومن ، العظام لبروز بصعوبة المقاعد على نيجلسو كانوا ، جداً  قليلة نسبة يوه

 أنهم من الرغم على ، السمنة من يعانون من هم والآخرين طبيعين نهمأ مقتنعين كانوا النفسية

 . "عظمية هياكل" وكأنهم  بدوا

 

 التعافى أو الجسم تأهيل مرحلة _

 المسؤولين قام ،المتطوعين على يوالصح النفسي ثيرأوالت فيها المبالغ السعرات خفض بعد  

 . المتطوعين تأهيل لإعادة مختلفة غذائية أنظمة  بإعداد  التجربة عن

 

 "ي الفر "   المفتوحة الوجبة

 ؟العظمى المجاعة  ةبتجرب المفتوحة أو يالفر الوجبة علاقة يه ما الجميع يتسائل

 الحرارية السعرات من فيه مبالغ نقص من المتطوعين له تعرض يالذ الشديد الضغط بسبب_

 الهرمونات من وهو، الجسم في " الكورتيزول"   هرمون رتفعا ، الكبير البدني النشاط مع

 أو جسدي سواء وتوتر شديد  لضغط الإنسان تعرض فعند " لاتللعض  " خصوصا الهادمة

 ، الجسم في الماء ختزالاب ويقوم  ينشط الكورتيزولهرمون  يبدأ معلوم غير أو معلوم ،نفسي
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 الثانية المرحلة_
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 بسبب هذا يقرأ لم الميزان مؤشر ولكن، دهون وحرقت وزن خسرت بالفعل تكون وهنا

 أنسيل" دكتور لهم فسمح ، الجسم فى نتفاخا  المتطوعين لهؤلاء ماحدث وهنا ، هالميا ختزالا

 مؤشر وتحرك "المختزل الماء  "  من الجسم تخلص وبالفعل ، دسمة كبيرة وجبة بدخول "كيز

 فقط أسبوعين أو أيام عشرة كل تكون يالت الفرى الوجبة أهمية نستخلص هنا ومن ، الميزان

 الضغط فتخف و، العام لمزاجا غيروت السعادة الهدم وترفع هرمون هرمون من ا تقللبأنه

 من التخلص على ساعدوت ، حياة كأسلوب الدايت في ستمراريةالا وتساعد على، النفسي

 "   . الجسم في "المختزل الماء"

 

 

 على الصحة والوزن  "الأطعمة الغير صحية"السكر المضاف  ثيرأت

لوزن ب زيادة اليست فقط تسب يمن الكربوهيدرات الغير صحية الت "السكر المكرر"يعد 

بل تسبب الأمراض المزمنة الخطيرة  ، فعند تناوله بكميات زائدة  ،الجسم وتراكم الدهون في

 الجسم . دهون تتراكم وتسبب آثار سلبية في بتحويله إلى "الكبد"يقوم 

الدم وزيادة  طعمة بفضل زيادة مستويات السكر فييزداد إدمانك للسكر المضاف إلى الأ

تجعلك  يمن المواد الكيميائية الت يوه "يتكيف الدماغ معها  يلتا "دوبامينال "إنتاج مادة 

فيحتاج جسمك  "السكر"كل مرة تستهلك فيها  تصدر في يوه "تشعر بالراحة والرضا 

زيادة مستويات  "المزيد والمزيد وعلى المدى الطويل يحدث لك مشاكل صحية عديدة مثل 

 ." 2النوع ين والسرطان والسكرصلب الشرايالكوليسترول الضار ، وأمراض القلب وت
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نتزاع اوأثناء عملية التصنيع يتم  "ها البنجر ، الزهور ، قصب السكر ، وغير"يصنع من 

الدم ، ويدخل  متصاص السكر فياتبطء من  يلياف التالأ،  غذيات والألياف من النباتاتالم

 ويضاف له مواد كيميائية أخرى  . ة،مراحل صناعية متعدد في

سعرة  011ملاعق صغيرة أو  6جمعية القلب الأمريكية بتناول السكر المكرر   توصي "

 . "سعرة حرارية  071ملاعق صغيرة  8حرارية  بالنسبة للنساء  .. وبالنسبة للرجال 

 

 -: "الأطعمة الغير صحية  "خطورة السكر المكرر ، 

 أمراض القلب _0

طر الإصابة بأمراض القلب قد تصل إلى يزيد من خ "السكر"مقابل كل مشروب  مضاف له 

حيث أظهرت دراسات علمية أن المشروبات المحلاة بالسكر ترتبط بخطر الإصابة  ، 27%

بأمراض القلب التاجية ، وقد أظهرت دراسة أخرى حديثة بأن الأشخاص الذين يتناولون 

ة بغيرهم من لديهم زيادة ملحوظة بخطر الإصابة بنوبات قلبية بالمقارن "السكر المضاف"

 الذين يتناولون كميات منخفضة منه .

 07مدى دراسة كبيرة أجريت على  Jama internal medicine نشر موقع 2100عام  في

 حيث كان ،يزيد من خطرالوفاة بأمراض القلب "يغير صح ينظام غذائ"سنة بأن تناول 

ارية من السكر المكرر من سعراتهم الحر %27على  يكون  يتناولون وجبات غذائية تحتوالمشار

هم أكثر عرضة للوفاة بأمراض القلب والأوعية الدموية ، من الذين يتناولونها بنسبة أقل من 

01% " . 
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 السرطان _2

إضافة السكر المكرر يرتبط بخطر الإصابة  لأبحاث العلمية إلى أن الإفراط فيتشير بعض ا

 ببعض أنواع السرطان .

  يالكبد الدهن_3

الغير صحية يرتفع  الدم بسبب تناول المزيد من الأطعمة كر فيمستويات السعندما ترتفع 

هون تدفع الد يالت "مقاومة الأنسولين"ث مايسمى مما يسبب حدو ،الدم في "الأنسولين"

تشكل عامل  يوتفاقم أمراض الكبد الدهنية الت لتهاب والتندبإلى خلايا الكبد مما يسبب الا

 نوبات القلبية والسرطان .وال لمرض السكر خطورة رئيسي

 

 الأنسولين في "البنكرياس"دم يطلق ال عندما ترتفع نسبة السكر في : 2النوع السكر_0

فيحدث ما   ،الدم لطبيعتها ، ولكن لا تستجيب الخلايا له محاولة لإرجاع مستويات السكر في

 . 2إلى مرض السكر النوع يومع الوقت يؤد "مقاومة الأنسولين"يسمى  بـ

 

 والخرف ةلعتزهايمر واال_7

بالسكر المكرر يعمل على التقليل من إنتاج مادة  يغن يغير صح يتباع نظام غذائاعند 

هذه المادة تساعد المخ على .. BDNF أو  "عامل التغذية العصبية "كيميائية تسمى بـ 

، والحصول على مستويات منخفضة منها يرتبط  كوين ذكريات جديدة وتذكره بالماضيت

 ويضعف من الوظيفة الإدراكية للمخ . "الزهايمر والخرف"بمرض 
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 ((LDL الكوليسترول الضار _6

 

أظهرت الدراسات العلمية الحديثة بأن الذين يتناولون كميات من السكر المضاف لديهم 

 ..  قل من الكوليسترول النافعأترول الضار والدهون الثلاثية ، ونسبة أعلى من الكوليس

HDL إلى الإصابة بأمراض  يويؤد ،الشرايين والأوعية الدموية نسداد فيام مما يسبب لديه

 القلب .

 

 ضغط الدم  _5

إلى تلف  يع ضغط الدم ، ومع مرور الوقت يؤدرتفااتناول السكر المكرر يسبب  الإفراط في

 الدماغية وتلف الكلى والشرايين  الأوعية الدموية ونوبات القلب والسكتات

 

 إدمان السكر المضافكتئاب والقلق والا_9

وجبات مضاف لها السكر بكميات زائدة ، يطلق  يند تناول فطيرة أو قطعة كيك أو أع

إشارات بأنه يريد المزيد  يعر الدماغ بالراحة والسعادة ويعطفيش "الدوبامين"الجسم مادة 

الحال المضاف لها السكر كما هو تناول الأطعمة الغير صحية أو  "إدمان"والمزيد منها فيحدث 

الأطعمة الغير "تناول  بأن   Endocrine Societyإدمان المخدرات  ، وقد نشر  في

إحدى  كتئاب ، وفيالدماغ تزيد من خطر الإصابة بالا إلى تغيرات في ييؤد "صحية

أجريت على كبار السن كانوا يشربون أكثر من أربع مرات  يالدراسات العلمية الت

كتئاب من الذين للإصابة بالا %31أكثر عرضة بنسبة يومياً كانوا  " مشروبات غازية"

 الغير محلى .  يالماء والقهوة والشا نيشربو
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  ييقلل من فعالية الجهاز المناع _8

الحلويات أو الصودا أو  "مثل  "الأطعمة الغير صحية"عندما تتناول جرعات كبيرة من 

ستجابته ضد مقاومة امما يقلل  لديك  "نظام المناعة" الوجبات السريعة ، حينها تقوم بقمع

 الأمراض .

 لتهابات وتجاعيد الجلد الا _01

نزيمات تحطم إلتهابات ، وينتج عنها الدم تزيد من الا عندما ترتفع مستويات الأنسولين في

تحطيمهما إلى ترهل  يفيؤد ،الهيكلية لبشرتك وهما لبنات البناء "الكولاجين ، الإيلاستين"

وظهور بقع  "حبوب الشباب  "د والأمراض الجلدية الأخرى مثل الجلد وظهور التجاعي

 بعض مناطق الجلد الغير مرغوبة  . بالإضافة إلى نمو الشعر الزائد فيداكنة اللون على الرقبة ، 

 النوم المنقطع _00

ببتيد  يوه "الأوركسين "ل من نشاط خلايا أو الأطعمة الغير صحية تقل "السكر المكرر"

 الشهية . فيستيقاظك والتحكم ا ينظم مدى يعصب

ن أ "المؤسسة الوطنية الأمريكية للنوم"  national sleep foundation وفقاً لمؤسسة

 ستيقاظك أثناء الليل .احتمال ايزيد من  "السكر المضاف"تناول 

بتقليل السكر المصاف إلى أقل من  "منظمة الصحة العالمية ووزارة الزراعة الأمريكية"تنصح 

سعرة  2111جرام على أساس  71 اليومية ، يقدر بحواليالسعرات الحرارية  من 01%

حرارية يومية .) عندما تقلل من تناول تلك الأطعمة وتجعلها مرة واحدة على فترات متباعدة 

 جسمك وتتحسن نها وسينخفض وزنك ونسبة الدهون فيسيقل لديك الإحساس بإدما

حية السكر المضاف أو الأطعمة الغير ص ستبدالاصحتك ولياقتك البدنية ، ويمكنك 
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لبان واللبن سماك والمكسرات والفواكه والخضراوات والأاللحوم والأ"بأطعمة صحية مثل 

 ، وغيرها ( يالزبادو

 

 فقدان الوزنالصحة ، الكافيين ومدى تأثيره على 

ار نهياويزيد من عملية الأيض ويعزز  يالمركز ييعمل كمحفز للجهاز العصب "كافيينال"

تساعد على تحرير الماء  "الكافيين"على مادة  يتحتو ي، والمشروبات الت الأحماض الدهنية

 يداء الذهنا مدرة للبول وتعمل على تنشيط الأبالإضافة إلى أنه ،المحتبس من الجسم

 يتحتو يأوضحت بأن تناول المشروبات الت شخصاً  2623، أجريت دراسة على  والجسماني

ت بمعدل نجاح أعلى بفقدان الوزن ، وفي اثنين من الدراسات العلمية رتبطاعلى الكافيين 

في المتوسط ، ولكن إذا   %02-00أظهرت بأن الكافيين يعمل على زيادة الأداء البدني بنسبة 

ضطرابات االقلق والعصبية ، الأرق ،  "مثل  يبشكل مفرط فسيكون لها تأثير سلب تم تناولها

، والتناول الآمن  على الكلى يدم ، تأثير سلبرتفاع ضغط الالها ، ، إدمان تناو يالجهاز الهضم

اليوم ، وينصح  مليجرام في 611- 011يزيد عن على الكافيين لا  يتحتو يللمشروبات الت

يين .. المصدر على الكاف يتحتو يملج من المشروبات الت 211د أقصى للحوامل بشرب كح

اسات أثبتت أن ، وهناك در " غذيةوبية لسلامة الأورمريكية والسلطة الأوزارة الزراعة الأ"

ديهم قدرة فهناك أشخاص ل "الكافيين"من يحدد قدرتك على تحمل  يجيناتك الوراثية ه

وهناك آخرون عكس كذلك ، فينصح بتناول تلك  ،ضرر يتحمل كبيرة دون حدوث أ

 بيض لها .غير مفرط فيه وبدون وضع السكر الأالمشروبات بشكل 
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 القهوة _

على الريبوفلافين وحمض البانتوثنيك  يوكوب واحد منها يحتو ،غنية بمضادات الأكسدة

والبوتاسيوم والمغنسيوم ، وتظهر العديد من الدراسات العلمية بأنها مفيدة لصحتك ، تشير 

م مخاطر أقل بالإصابة بمرض الدراسات إلى أن الأشخاص الذين يتناولون القهوة لديه

كما أنه تظهر  ،%65نخفض بنحو اخرى دراسات أ وفي،  %71إلى  تصل 2السكر من النوع

صابة بمرض الزهايمر بنسبة دراسات أخرى بأن من يتناول القهوة يقل لديه خطورة الإ

دراسات أخرى تناول القهوة يقلل من خطورة الإصابة بالسكتة الدماغية بنسبة  وفي 67%

بأن الأشخاص الذين  شخصاً  098516، ووجدت دراسة واحدة أجريت على  21%

 "هارفارد"دراسة أجرتها جامعة  قل عرضة بالإصابة بالسرطان ، وفيألون القهوة هم يتناو

 %21أقل عرضة بنسبة  نشربن القهوة يومياً هي يبأن النساء اللائ 2100نشرت علم 

 يوة يعزز من عملية التمثيل الغذائالقه وقد أظهرت دراسات بأن الكافيين فيكتئاب ،للا

دراسة أخرى أجريت  فيكما أنه يعزز من حرق الدهون ، و الأخضر ، يالشامثل  %00سبة بن

على مجموعتين من النساء )البدينات والنحيفات( قد تناولوا القهوة فزاد البن من معدل 

، وبالنسبة للنساء البدينات زاد معدل الحرق  %28الحرق لدى النساء النحيفات بمعدل 

هلاك المشروبات التي تحتوي على الكافيين قد تدعم فقدان الوزن فقط فإن است %01بنسبة 

رتبط بتأثيرات على الكافيين ي يتحتو ين تناول الكثير من المشروبات التبنجاح ، ومع ذلك فإ

كون تأثير الكافيين وقد ي "ضطراب النوم ، وخفقان القلب ، والأرقاالقلق و"ضارة مثل 

من يتحمل شربها بمعدل كبير  فهناك ،الجينات الوراثية شخاص مختلف تبعاً إلىعلى الناس الأ

المتوسط كوب  في ياليوم أ صحيح ، ، وينصح بتناول القهوة في وقت والعكس يأ وفي
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اليوم فقط  ، كما أنه ينصح بتناول كوب من القهوة قبل نصف ساعة من  واحد من القهوة في

 ."للطب والمعاهد الصحية المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية"الذهاب إلى الجيم 

 

 الأخضر  يالشا_

كما أنه  ،تحسن الصحة يةعلى مركبات نشطة بيولوجي يأكثر المشروبات الصحية لأنه يحتوهو 

 والأوعية الدموية من مرض السكر يتمنع تلف الخلايا وتق يكسدة التبمضادات الأ يغن

وقد أظهرت  " وستاتاوالقولون والمستقيم  والبر يسرطان الثد"وأمراض السرطان مثل 

لإصابة بأنواع لقل عرضة أالأخضر هم  يالشا من الدراسات الرصدية بأن شاربيالعديد 

،وهناك  الدم كسدة فيزيد بشكل كبير من قدرة مضادات الأالسرطان المختلفة،كما أنه ي

نسولين ويقلل من يحسن من حساسية الأخضر يمكن أن الأ يدراسات تشير إلى أن الشا

لها تعمل على التقليل من  يالت "البوليفينول"بمادة  يالدم ، وأيضاً غن السكر فيمستويات 

الجسم  اد تقلل من تكوين الجذور الحرة فيعلى مو يويحتو ،لتهابات وتكافح السرطانالا

تعتبر  يعلى كميات صغيرة من المعادن الت ييضاً يحتوأالشيخوخة ، و تلعب دوراً في يالت

ماغ خضر على تحسين وظيفة الدالأ ييحتويها الشا يلمركبات التمهمة لصحتك ، وتعمل ا

 يالدماغ ينية قادرة على عبور الحاجز الدموعلى أحماض أمي يوجعلك أكثر ذكاءاً لأنه يحتو

الدماغ ويقلل من خطر الإصابة بالزهايمر  من الدوبامين وينتج موجات ألفا فيويزيد أيضاً 

لها تأثيرات وقائية مختلفة على  يات الكاتشين التك بسبب وجود مركبومرض باركنسون وذل

من الكافيين فسيعطيك طاقة أكثر  قلأعلى جرعة  يلخلايا العصبية ، وبسبب أنه يحتوا
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اللذان يلعبان دوراً  "الكافيينالكاتيكين و"على  يتاجية  من القهوة ، كما أنه يحتوستقراراً وإنا

 دان الوزن ..إلى فق يمما يؤد ،ستقلاب الطاقةازيادة  في

من ))الشاي لأخضر(( .. لأن بعض العلامات التجارية  "علامة تجارية عالية الجودة"اختار

يسبب  يالذ "الفلورايد"كميات زائدة من  يمكن أن تحتوي على "ذات الجودة المنخفضة"

تعطيل عمل الغدد الصماء ، التأثير على العظام ، تلف الدماغ ، "مشاكل صحية متعددة منها 

لأمريكية للطب المصدر المكتبة الوطنية ا"..  "لغدة الدرقية ، ومستويات السكر بالدموا

 ."والمعاهد الصحية

 

  يالصين يالشا_

قد تساعد على  "البوليفينول"على مادة  يتحتو ي المعادن ، ومضادات الأكسدة التعلى ييحتو

، كما أنه ذكرت تهنسولين وزيادة حساسيالدم وتحسين مستويات الأ خفض نسبة السكر في

 ياليوم من الشا أوقية في71يوماً بأن مرضى السكر الذين تناولوا  31ى كانت دراسة أخر

، كما أن تناول مضادات الأكسدة    %31قل بنسبة أالأسود لديهم مستويات سكر ي الصين

الجسم ،  ء فيفض من ضغط الدم والكوليسترول السينتظام يحسن من صحة القلب ويخاب

أونصات أو  9شربوا  أن من لف شخص يابانيأ56راسة أجريت على أكثر من ووجدت د

قل بالإصابة بأمراض القلب والسكتات أسود كان لديهم خطر الأ يصينلا يأكثر من الشا

سود تقلل من كمية الأ يالصين يالشا في "البوليفينول"العلماء أن مادة الدماغية ، يعتقد 

تساعدك على حرق  ينزيمات التالإ ل على تنشيطالجسم وتعزز الأيض وتعم الدهون في

على الأحماض الأمينية  ي، وتحسن من وظائغ الدماغ ، ويحتوالدهون ، كما أنه له تاثير مهدىء 
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بالفلوريد والبوتاسيوم  سترخاء ، كما أنه غنالمسؤول عن تأثير الا "الثيانين" مثل حمض

 والصوديوم والنياسين .

يزيد من  يالصين يء تشير إلى أن شرب الشاجال والنساوجدت دراسات أجريت على الر

دراسة واحدة وجد أنه زاد من حرق السعرات كما  دل الأيض ويعزز فقدان الوزن ، وفيمع

 نه له تاثيرات صحية مفيدة أخرى .أ

 

  يالأسود العاد يالشا_

نبات عام  ، ويستخلص من  711جميع أنحاء العالم لأكثر  من  هو أكثر مشروب شيوعاً في

نكهات مختلفة، ويقدم  يمايتم مزجه مع نباتات أخرى ليعط وغالباً  "كاميليا سينينسيس"

 يويجب أن تشرب الشا "الكافيين"لى حتوائه عمجموعة متنوعة من الفوائد لا الأسود يالشا

لها خصائص  يالت "مضادات الأكسدة"للإفراج عن درجات حرارية مرتفعة  في الأسود

تقليل خطر الإصابة بالأمراض المزمنة  ، ولى إزالة الجذور الحرة تساعد ع يفه  ،صحية

تقلل  "الفلافونويد ، البوليفينول "من مركبات  "مضادات الأكسدة"وتشير الدلائل إلى أن 

 يأجريت دراسات أوضحت أن الشا 2102من خطر الإصابة بأمراض السرطان ، وفى عام 

وجدت دراسة تؤكد أن  2103ام ع وية  ، وفييقلل من مخاطر القلب والأوعية الدم الأسود

، ووجدت  "البروستاتا ، المبيض"تقليل خطر الإصابة بسرطان  كان فعالاً في  الأسود يالشا

التغلب  تساعد في  الأسود يالشا الموجودة في "البوليفينول "آثار  دراسة أخرى أظهرت أن

ي ب ثلاثة أكواب من الشاشر ، وجدت دراسة أخرى أن ي الثد نتشار أورام اعلى عدم 

دراسة أخرى أظهرت أن  وفي %00صابة بأمراض القلب بمعدل يومياً تقلل نسبة الإ  الأسود
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الجسم  كبير من نسبة الدهون الثلاثية في أسبوع تقلل بشكل 02لمدة  "الأسود" يشرب الشا

 وتقلل من مستويات %09الدم بمعدل  وتقلل من مستويات السكر في %36دل بمع

  الأسود  يكما أنه وجدت أدلة أن تناول الشا  %05بمعدل  يليسترول الغير صحالكو

حماية المعدة والأمعاء من القرحة ، وتشير أبحاث آخرى أنه يجعل الأمعاء أكثر  يساعد في

الحد من مخاطر  وجودها يلعب دور مهم في ياع البكتيريا المفيدة للجسم والتتقبلًا لبعض أنو

 . "وغيرها  2النوع لتهاب الأمعاء ومرض السكر: اة مثل لمرضيبعض الحالات ا

خفض ضغط  ويساعد في ،كما أنه يعزز من طاقتك اليومية واليقظة الذهنية وتحسين التركيز

حصص من  7ة عشوائية بأن شرب حيث وجدت دراس LDL الدم والكوليسترول الضار

ص الذين يعانون من يومياً يقلل الكوليسترول الضار لدى الأشخا  "الأسود" يالشا

يث أنه ح ،اطر الإصابة بالسكتات الدماغيةمستويات مرتفعة منه ، كما أنه يقلل من مخ

 0ن شربوا سنوات وجد أن أولئك الذي 01لأكثر من  509860وجدت دراسة أجريت على 

من  %32يومياً كانوا أقل عرضة للسكتة الدماغية بنسبة   الأسود  يأكواب أو أكثر من الشا

  الأسود يبحاث أخرى وجدت أن مستخلص الشاأووجدت ..ك الذين لم يشربوه أولئ

 ستقلابة فياالدم وتحسين كيفية  بأنهم يخفضوا من نسبة السكر في "الأخضر " ييضاً الشاأو

 الجسم . لجسم وتحسين مستويات الأنسولين فيا

 

 اللبن ومنتجاته وتأثيره على الصحة والوزن  

تدعو إلى عدم  "دراسة كندية"قاويل بخطورة تناول اللبن بسبب أ الفترة الأخيرة ترددت في

تناول اللبن لأنه يضر بالصحة ويسبب الأمراض والكثير منا قد تجنب تناوله ، ولكن هناك 
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على كمية  يويحتو ياللبن لأنه صح""تدعم تناول شرب  دراسات ومصادر علمية أخرى

الكالسيوم والمغنسيوم والفوسفور  "كبيرة من المغذيات الضرورية لصحة الجسم مثل 

 بالفيتامينات القابلة للذوبان في ي، بالإضافة إلى أنه غن "لبروتين والبوتاسيوم والزنك وا

تعمل  يصحة قلوبنا وعضلاتنا وعظامنا لك تحافظ على يالت  A , K , Dالدهون مثل فيتامين 

 بشكل صحيح .

للحفاظ على  يمن طاقة الجسم وضرور يعزز يالذ  B12اللبن هو أعلى مصدر لفيتامين  _

،  يخلايا الدم الحمراء والحمض النووصنع  العصبية ، ويدعم وظيفة الدماغ في الخلايا

ويقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية . المصدر ) جمعية القلب 

 الأمريكية( 

 السكر"ع مرض من بأن تناول اللبن يساعد في وجدت دراسات علمية عديدة توضح _

الدم ، بالإضافة  الموجودة فيه تحسن توازن السكر فيلأن البروتينات  ،لدى البالغين "2النوع

الجسم . المصادر ) كلية الطب جامعة هارفارد  فع مستويات الكوليسترول النافع فيإلى أنها تر

 ، المجلة البريطانية للتغذية (

بأن الكالسيوم    journal calcified tissue internationalنشر  2106عام  في _

سن المراهقة ولدى الأطفال والنساء المسنات  اللبن يدعم صحة العظام خاصة في الموجود في

 والحوامل وأيضاً المرضعات .

 uropean journal of clinicalأظهرت دراسة علمية نشرت على   2103عام  وفي _

nutrition  " أن تناول اللبن يساعد على كبح الشهية مما  "ةلسريرياالمجلة الأوروبية للتغذية

 يساعد على فقدان الوزن . 
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 يالوزن الصح

سة وممار يصح يلتزام ومواظبة على نظام غذائاة الوزن ليست بالسهل وتحتاج إلى خسار

دقيقة 81قدر بـ يام أسبوعياً تأيومين إلى ثلاثة "نشاطك البدني التمارين الرياضية أو زيادة في

وهذا على المدى الطويل ، لأنك تقوم بتغيير أنماط حياتك  "بكثافة معتدلة د البدنيمن المجهو

طويلًا فاعتبره رحلة طويلة بلا  يلو كان الطريق للوصول للوزن الصحوحتى  ،بالكامل

 "حية مثلإلى فوائد ص يالوزن بسيط أو متواضع فذلك سيؤد نهاية ،وحتى لو كان فقدان

التخسيس المتواضع يقلل من عوامل  "سترول والأنسولينضغط الدم والكولي تحسين في

، أوضحت أدلة بأن الأشخاص الذين   "الخطر الخاصة بالأمراض المزمنة المرتبطة بالبدانة

الحفاظ على  كجم أسبوعياً هم الأكثر نجاحاً في 2كجم إلى  0يفقدون الوزن تدريجياً  حوالى 

 . "كجم0قل من أحياناً يكون فقدان الوزن أ"الوزن الجديد  

ليس الوزن أبلغوا عن تحسن  الذين حافظوا على خسارة كبيرة في أظهرت دراسة بأن أولئك

مستويات طاقتهم وحركتهم الجسدية ومزاجهم العام " فقط من  الناحية الصحية بل في

مراكز مكافحة "المصدر"للتحكم بالوزن يالسجل الوطن".المصدر  "هم بنفسهموثقت

وهي وكالة تابعة لوزارة الصحة والخدمات البشرية في الولايات المتحدة الأمراض واتقائها 

 . "الأمريكية

 

 ثابت ! أخسر وزن .. ولا أحرق دهون ومقاسيلماذا لا 

من الأشخاص لم يصلوا لهدفهم  %81بأن هناك أكثر من حديثة أوضحت دراسات علمية 

 .م نضباطهم وقلة صبرهاالدهون بسبب عدم خسارة الوزن وحرق  في
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 _( :ثبات الوزن الدهون ،أسباب عدم خسارة )

: يجب عليك حساب السعرات الحرارية   لا تقوم بحساب سعراتك الحرارية اليومية  _0

تجعلك تتخطى الحد المسموح  بصورة عشوائية تناول الأكل ، وعدم جباتكاليومية لكل و

 . لك به من السعرات

على الأقل ينصح بممارسة الرياضة  : رين الرياضيةأو ممارسة التما نينشاط بد يتقوم بألا  _2

 فقدان الوزن وبالتالي ،لزيادة الحرقدقيقة  81إلى  61سبوع لمدة يومين أو ثلاثة أيام فى الأ

 .وللحفاظ على سلامة الكتلة العضلية 

ستبدال امن الماء وينصح ب %51 جسم الإنسان على ييحتو:  هياالممايكفى من لا تتناول   _3

بكثرة هم أكثر الأشخاص  شخاص الذين يشربون الماءلأن الأ ،وبات السكرية بالماءالمشر

لى ملىء معدتك ويسرع من من السعرات ويساعدك ع فقدان الوزن ، لأن الماء خالي نجاحاً في

حاء من الاشخاص الأص 00يض ، حيث أظهرت دراسة علمية قد أجريت على عملية الأ

 711ثير شرب أحيث قامت بتقييم ت "الرجال -دات السي"وكانوا من  يالوزن الطبيع يذو

يضاً أن أدقائق ، ووجد  01خلال  %31بنسبة يض ن الماء فوجد أنه زاد من معدل الأمل م

 71كيلوجول وأجريت دراسة على  011اليوم سيزيد من إنفاق الطاقة حوالى  لتر في 2شرب 

الماء ثلاث مرات يومياً قبل الإفطار  مل من711فتاة بدينة لثمانية أسابيع كانوا يتناولون 

عملية فقدان  زن ، فالماء يلعب دور هام جداً فيوالغداء والعشاء أدى ذلك إلى فقدان الو

 يستهلاكك اليومالى ترطيب البشرة ، فيجب أن يكون الوزن والصحة بشكل عام ويعمل ع

يكية للطب والمعاهد المصدر المكتبة الوطنية الأمر"لتر . 3لتر إلى  2لايقل عن  هللميا

  ."الصحية
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بكميات ها تكستهلابرغم أنها صحية تماماً ولكن إذا :  تقوم بتناول الفاكهة بكميات كبيرة _0

أن هناك  ة، خاصً  زيد من وزنكمن سعراتك الحرارية اليومية سوف يدون إدخالها ضكبيرة و

 . "البلح ، التين الموز ،  "على سعرات حرارية عالية وكارب مرتفع مثل  يفاكهة تحتو

راجع طبيب  " D    فيتامين نقص ةً اصيقلل من عملية الأيض ، خ : نقص الفيتامينات  _7

 ."مختص

على ألياف  يتحتو : عدم تناول أطعمة  على الألياف المغذية يلا تتناول أطعمة تحتو  _6

سيزيد  وبالتالي ،الهضم غرق وقت أطول فيلأن الألياف تست ،عالية يسبب الجوع الدائم

 . لديك الإحساس بالشبع

لعلمية بأن الدراسات ا ت: أثبت على بروتين ودهون صحية يلا تتناول أطعمة تحتو  _5

طويلة ويحافظ  ة خفض الوزن ويزيد من الشبع لفترالجودة يساعد على تناول البروتين العالي

صحية يساعد  على دهون ياً تناول أطعمة تحتويضأ، و على سلامة العضلات أثناء الدايت 

 .لفترات طويلة التقليل من الشهية  في

ومن  ، تجعل فقدان الوزن صعب يهناك بعض الحالات المرضية التف: مرضية  الةحلديك _9

ضطراب هرمون الغدة الدرقية اومن أكثر الحالات شيوعاً  ،ن تعمل على زيادة الوزنأالممكن 

ضطراب سوف اسم ، وبمجرد حدوث الج في ياقة والتمثيل الغذائالمسؤول عن تنسيق الط

ساء أكثر عرضة من الأشخاص يعانون منه والن %02 فحوالي ،يضيبطىء من عملية الأ

زمة المبيض أو تكيس المبايض مع تقدم العمر ، متلا ةعاف الرجال خاصً ضللإصابة بثمانية أ

 ن  ويعمل على ترسيب الدهون فييعمل على زيادة الوزن ويقلل فرص إنقاص الوز يالذ

ادة الوزن أو تجعل تسبب زي ييضاً بعض الأدوية التأوهناك ، منطقة البطن في ةالجسم خاصً 
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المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد "ء من المستحيل .فقدان الوزن شي

 ."الصحية

تساعدك على فقدان الوزن والحفاظ  يهو أحد أهم العوامل الت فالسهر لا تنام جيداً : _8

السهر ،  ساعات والإبتعاد عن5حتك ، حيث يجب أن لا تقل ساعات نومك عن على ص

 صباحاً حيث تنشط في 6مساءاً إلى  01فضل ساعات النوم من أودراسات علمية تؤكد أن 

الهام لبناء العضلات  "النمو"مثل هرمون  ،تفيد الجسم يهذه الفترة أهم الهرمونات الت

ضاً هام من الناحية الصحية ، وتشير الدراسات إلى أن وأي ،يساعدك على فقدان الوزن يوالذ

، والبالغين والأطفال الذين  "السمنة"إلى  ييؤد يالسيئ هو أحد العوامل خطورة الذ النوم

، كما  "السمنة"أن يتعرضوا لخطر  % 98و  %77يعانون من قلة النوم لديهم مخاطر أكبر بنسبة 

 يالذ "الهدم والتوتر"الكورتيزول  ات هرمونء يزيد من مستويصير أو السيأن النوم الق

 "منبه الجوع"يزيد من شهيتك ويقلل معدل حرقك ، وايضاً يزيد من هرمون الجريلين 

..  "هرمون الشبع والذى يعمل كحافز للنشاط الأيضى"ويقلل من مستويات هرمون الليبتن

 ."المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية"

 

 لا أخسر وزن .. ولكن أخسر دهون ومقاسات ! لماذا

، ومؤشر الميزان هيدعمك هتفقد وزن بشكل ملحوظ  يالصح يائبداية النظام الغذ في

ل ولكن ليس من الصحيح أن نعتمد على مؤشر الميزان فقط ، وليست حركة مؤشر الميزان دلي

إذا  "لات فقطء أو عضما"ن يكون فقدان الوزن عبارة عن على فقدان الدهون ، من الممكن أ

وتقلل سعراتك الحرارية بشكل يدمر صحتك وجسدك ،  يغير صح يكنت تتبع نظام غذائ
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ن هناك عوامل أولا تمارس الرياضة فستخسر كتلة عضلية مع رحلة فقدان الوزن ، بجانب 

ء ، هرمونات ، وغير حتباس المااكتساب كتلة عضلية ، اثر على مؤشر الميزان مثل )ؤأخرى ت

م المرايا للقلق ، وهناك بدائل أخرى لمراقبة تغير جسمك من خلال الوقوف أما ( فلا داع  ذلك

اعين أو مقاسات ملابسك ، وأخذ مقاساتك بالمتر مقاس الذر هل ستلاحظ تغيير أم لا؟

سمك ج كل فترة ، أو قياس نسبة الدهون في ذين والصدر والوسط والجوانب والفخ

 ستخدام جهازاب

inbody   ..(فقاً لـ وAmerican Council on Exercise   ،international 

journal of epidemiology    وزني يوزنك طبيعحتى إذا كان  "مؤشر الميزان"أن ( 

سم )الرفيع السمين اجسمك ظاهرة تعرف ب نسبة دهون مرتفعة في لديك( ولكن طولي مثل

يترتب على ذلك و،  يلكبد الدهنالدهون الحشوية ، امن  تعانيبالتأكيد أو البدين( فأنت 

قلب والأوعية الدموية ومرض الإصابة بالأمراض الخطيرة زى )أمراض ال زيادة خطر

 . )2النوع السكر

من العمل بكفاءة  "الأحماض الأمينية"تمنع ")نسبة الدهون المرتفعة لديك   معلومة تهمك

 .العضلات الهيكلية"داخل 

 

  (رق الدهون مستمر، ولكن ح توقف مؤشر الميزانأسباب )

 يكد أن من الطبيعؤعند )النساء( دراسات علمية ت ةزيادة الوزن خاصً : الهرمونات  _0

حتباس الماء الناتج عن أثناء الـطمث لتغير الهرمونات ولازيادة الوزن على الميزان قبل و

رام ، وهناك أخريات يزيد وزنهم وهناك نساء يزيد وزنهم عن الخمسة كيلو ج "الطمث"
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رام ، وهناك أخريات يزيد وزنهم وهناك نساء يزيد وزنهم عن الخمسة كيلو ج "الطمث"
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يعود الوزن لطبيعته كما كان أو من الممكن  "الطمث"نتهاء اثنين وثلاثة كيلو جرام ، وبعد اب

 ."الطمث"أن تكون قد خسرت وزن بالفعل وظهر بعد تحرر الماء من الجسم بعد 

بداية ممارسة الرياضة تفقد الوزن وتحرق الدهون وقد يتحرك  في: كتساب كتلة عضلية ا_2

شر ى ذلك ، ولكن بعد مرور أسبوعين أو ثلاثة أسابيع قد يعود مؤمؤشر الميزان كثيراً لتر

أنا على  ؟جديد فتفقد الأمل وتتسائل لماذا؟الوزن من  الميزان للخلف ويعطيك زيادة في

 "! ء أكثر من سعراتيولم أتراجع أو أتناول شي ،وممارسة الرياضة يالغذائ ينظام

كتسبت كتلة عضلية بسبب ممارسة اكن ول ،دهون تحرقلاتعرفه أنك بالفعل  يالذ ولكن

، ولو  "علاقة عكسية"كتسبت كتلة عضلية خسرت دهون اكلما  كالرياضة ، ومعنى ذلك أن

 فخذينمن مقاسات الخصر والذراع والالكثير  تأخذت مقاساتك ستجد أنك بالفعل فقد

مل على حرق الدهون وبيع كل متناسق وبيزيد فيوالبطن ، بناء العضل مهم جداً بيعطيك ش

 شد الجلد المترهل الناتج عن فقدان الوزن والدهون .

ستبدالها اسم وتخرج من الخلية الدهنية يتم الج عندما تحترق الدهون في : حتباس الماءا_3

زيادة  ،بالماء بشكل مؤقت نتيجة للضغط الزائد على الجسم من قلة السعرات الحرارية

اقة والمكثفة حتى تنكمش الخلية الدهنية ويخرج ممارسة الرياضة والتمارين الشمثل المجهود 

 . "الجسم الماء الزائد في"كيفية التخلص من وسأشرح بالتفاصيل  ،منها الماء بعد أسابيع

ء مهم للغاية ، ولكن ليس كل يعد شي "فقدان الوزن"تتبع : كيفية قياس الوزن والدهون

لى مدار اليوم فيزيد ويقل على ساعة أو كل يوم لأن جسمك يتأثر بتناول الماء والطعام ع

جسمك من  ساليب لقياس وزنك ونسبة الدهون فيحسب ما تناولته ، وهناك طرق وأ

 -: خلال ما يلي
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 "ميزان كجم ، متر سم  "ستحتاج إلى  _

 -بالنسبة للميزان : _0

بتكون لابس ملابس خفيفة ، وأول ما تقوم من النوم نك إ بيتال محاولة قياس وزنك في"

 . "و بعد دخولك الحمام  ،دة فاضية لا تاكل ولا تشربعلى مع

، قف وثبت يديك جانبك  "سيراميك"مكان ثابت وعلى أرض صلبة  في "الميزان" ضع

 وسجل وزنك على ورقة .

 -:بالنسبة للمتر _2

قف وابدأ بلف المتر حول منتصف الرقبة وسجل القياس ، ثم الذراعين وسجل القياس ، ثم 

 وسجل القياس . ينذم المؤخرة وسجل القياس ، ثم الفخس ، ثالخصر وسجل القيا

 -:جسمك  بالنسبة لقياس نسبة الدهون في_3

   INBODYمن خلال جهاز الـ 

تجاهات جسمك التقاط صور فوتوغرافية من جميع اجسمك من خلال أو تتبع تغير شكل  "

 . "أو من خلال ملابسك ،، أو قف أمام المرايا وستلاحظ الفرق

 التغيرات (كل أسبوعين أو شهر .. ستلاحظ  وزنكبأخذ قياسات  قم)  

 

 : .. وكيفية السيطرة عليه  تكررأسباب الجوع الم

إنسان عندما تكون معدته فارغة ، ولكن يمكن للكثير  يلجوع هو علامة طبيعية يشعر بها أا

المستمر له أن يشعروا بالجوع سريعاً ، وهناك عدة تفسيرات تشير إلى أن الجوع الدائم أو 

  -أسباب مثل :
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  "البروتين"لا تتناول ما يكفى من  _0

على خصائص تحد من شهيتك وتساعدك على تقليل سعراتك الحرارية  "البروتين" ييحتو

الشبع "ستويات إنتاج هرمونات اليومية على مدار اليوم ، فهو يعمل على تحفيز وزيادة م

 "ة الغنية بالبروتين ومن الأطعم  "وعالج "ويقلل من مستويات هرمونات  "متلاءوالا

سماك والدواجن والبيض واللبن ومنتجاته والمكسرات والبقوليات والحبوب اللحوم والأ

 . "الكاملة 

تناولوا  الوزن أنهم رجلًا كانوا يعانون من زيادة في 00) دراسات علمية أجريت على 

 02على مدار  "بروتين"ة يمن السعرات الحرار %27ستهلكوا اوجبات غنية بالبروتين و

مقارنة بغيرهم قد   %71تناول الأطعمة سريعاً بنسبة  نخفض لديهم الرغبة فيا  ،أسبوع

 ( . "البروتين"قل من أتناولوا كميات 

 

 تمارس تمارين رياضية مكثفة طويلًا   _2

من رارية أكثر نتظام تمرينات رياضية مكثفة أو قوية فأنت تحرق سعرات حاإذا كنت تمارس ب

من سعراتك  عتدال ، فكل ما يجب عليك ببساطة أن تتناول ما يلزمكاالذين يمارسونها ب

لياف والبروتين ين من خلال تناول أطعمة غنية بالأثناء التمرألتزويد جسمك بالوقود 

 ةارسممممارسة الرياضة أو  تقضيه في يلصحية ، وتقليص الوقت الطويل الذوالدهون ا

 ة بشكل معتدل .رياض
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قمع الشهية ، ولكن هناك   إلى أن ممارسة الرياضة تساعد فيعظم الدراسات العلمية تشيرم)

دراسات أخرى أظهرت أن ممارسة التمرينات القوية والمكثفة لوقت طويل تدعلك تميل 

 لتناول سعرات حرارية أكثر( .

  يلا تنام بما يكف _3

فالنوم ،  "يخ والجهاز المناعالم"لتحسين عمل من النوم  كاف  يجب عليك الحصول على قسط 

السرطان وضغط  "صابة بالأمراض الخطرة المزمنة مثل نخفاض خطر الإايرتبط ب الكافي

الجسم ،  يساعد على تنظيم الهرمونات في ، بالإضافة إلى ذلك النوم الكافي "الدم والقلب

يرتفع  يالذ "الجوع"، والحد من هرمون  "الشبع"هرمون مستويات ويساعدك على تنظيم 

 كلما قلة عدد ساعات النوم وزاد الإرهاق والتوتر والسهر .

وم لمدة ليلة واحدة فقط ، شخص كانوا محرومين من الن 07دراسة علمية أجريت على  ) في

مقارنة بمجموعة  %00صبحوا يعانون بشكل كبير من الجوع المستمر والدائم بنسبة أبأنهم 

 لديهم الإحساس بالجوع وزاد الشبع ( .ساعات متواصلة قل  9أخرى ناموا لمده 

 

 تستهلك الكثير من المشروبات السائلة   _0

ثر بالسلب على هرمونات مثل العصائر تعزز من هرمونات الجوع وتؤ "السائلة"الأطعمة 

لا  "ئلةالسا"بالإضافة إلى أن تناول الأطعمة  ،متلاء أكثر من الأطعمة الأخرىالشبع والا

إلى الرغبة بتناول المزيد من السعرات الحرارية لأن الدماغ  يناولها فيؤدت يأخذ وقت طويل في

 متلاء والشبع لديك أخذ وقت معين لكى يرسل إشارات الاي
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أجريت على مجموعة من الأشخاص تناولوا وجبات  ي) ف إحدى الدراسات العلمية الت

 011عاً وتناولوا فقد زاد لديهم الإحساس بالجوع سري ،سائلة أكثر من الوجبات الأخرى

 سعرة حرارية زيادة على مدار اليوم ( .

 

  "الغير صحية"تتناول الكربوهيدرات المكررة  _7

 ها من الألياف والمغذيات وتدخل فيالمكررة يتم معالجتها وتجريد "الكربوهيدرات"

الدم  تويات السكر فيعمليات صناعية ، وعندما تلمس اللُعاب وتدخل الجسم ترفع مس

حالة  يوه ،الدم مستويات السكر في ثم هبوط مفاجىء في "مقاومة أنسولين"يحدث  تاليوبال

تشعر بالجوع سريعاً بجانب أنها غنية  ،ومن هنا "الدم نقص السكر في "سم اتعرف ب

بالسعرات الحرارية فتزيد من الوزن بجانب أنها تزيد من خطورة الإصابة بالأمراض ، 

الغير  "الكربوهيدرات"ك أحد أكثر مصادر تل "ق الأبيضالسكر الأبيض ، الدقي"ويمثل 

تبطىء  يدة والمعادن المهمة والألياف التتفتقر إلى الفيتامينات ومضادات الأكس يصحية الت

 . الدم متصاص السكر فيامن 

ستبدالها بالأطعمة الصحية أو او " الكربوهيدرات المكررة"ستهلاك ا) يجب عليك الحد من 

 "مثل يحتاجها الجسم  يالغنية بالألياف و بالمغذيات الت "لصحيةالكربوهيدرات ا"

 ( . "والبقوليات والحبوب الكاملة والمكسرات الخضراوات والفواكه

 الدهون الصحية  قليل في يتتبع نظام غذائ  _6

لى أنها تستغرق الصحية تبقيك ممتلىء لفترات طويلة على مدار اليوم وذلك يرجع إ "الدهون"

من  تعززتناولها إلى إفراز هرمونات مختلفة  ييتم هضمها ، ويؤد يالمعدة لك فيوقت طويل 
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 سعرة حرارية زيادة على مدار اليوم ( .

 

  "الغير صحية"تتناول الكربوهيدرات المكررة  _7

 ها من الألياف والمغذيات وتدخل فيالمكررة يتم معالجتها وتجريد "الكربوهيدرات"

الدم  تويات السكر فيعمليات صناعية ، وعندما تلمس اللُعاب وتدخل الجسم ترفع مس

حالة  يوه ،الدم مستويات السكر في ثم هبوط مفاجىء في "مقاومة أنسولين"يحدث  تاليوبال

تشعر بالجوع سريعاً بجانب أنها غنية  ،ومن هنا "الدم نقص السكر في "سم اتعرف ب

بالسعرات الحرارية فتزيد من الوزن بجانب أنها تزيد من خطورة الإصابة بالأمراض ، 

الغير  "الكربوهيدرات"ك أحد أكثر مصادر تل "ق الأبيضالسكر الأبيض ، الدقي"ويمثل 

تبطىء  يدة والمعادن المهمة والألياف التتفتقر إلى الفيتامينات ومضادات الأكس يصحية الت

 . الدم متصاص السكر فيامن 

ستبدالها بالأطعمة الصحية أو او " الكربوهيدرات المكررة"ستهلاك ا) يجب عليك الحد من 

 "مثل يحتاجها الجسم  يالغنية بالألياف و بالمغذيات الت "لصحيةالكربوهيدرات ا"

 ( . "والبقوليات والحبوب الكاملة والمكسرات الخضراوات والفواكه

 الدهون الصحية  قليل في يتتبع نظام غذائ  _6

لى أنها تستغرق الصحية تبقيك ممتلىء لفترات طويلة على مدار اليوم وذلك يرجع إ "الدهون"

من  تعززتناولها إلى إفراز هرمونات مختلفة  ييتم هضمها ، ويؤد يالمعدة لك فيوقت طويل 
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، وأحماض  "لسلسلة الثلاثية المتوسطة ا"بتناول الدهون  يوصىمتلاء والشبع ، الا

الشهية ويعزز هرمونات الشبع  أظهرت دراسات عديدة أن تناولها يقلل من يالت 3الأوميجا

، وتعتبر  "الثلاثية السلسلة"أغنى مصادر الدهون  "الهند جوز "متلاء ، ويعتبر زيت والا

، ومن مصادر الدهون  3البحرية أقوى مصدر لأحماض الأوميجاوالمأكولات الأسماك 

كامل الدسم واللبن الرايب والجوز  يالبيض وزيت الزيتون والزباد "رى الصحية الأخ

 وبذور الكتان .

تبعوا امنة المفرطة وزيادات الوزن أنهم سشخص يعانون من ال 251أجريت دراسات على )

، وكانت لديهم الرغبة  زاد لديهم الشعور بالجوع "قليلة الدهون الصحية"ذائية غأنظمة 

رى من الأشخاص المكررة وذلك مقارنة بمجموعة أخ "الكربوهيدرات"تناول  الشديدة في

 متلاء المعدة (.الشبع وزاد لديهم الإحساس با "يةبالدهون الصح " يغن يتناولوا نظام غذائ

 

  همن ميا ىلا تتناول ما يكف  _5

لإحساس بالشبع ايعزز من  يلكخلال اليوم  ه لمياا يجب عليك أن تتناول كميات وفيرة من 

تلط لديك الشعور بالعطش على أنه الشعور بالجوع يخفمن الممكن أن  ،وتقليل الشهية

فسيقل لديك الإحساس بالجوع ، كما  ولذلك كل ما عليك تناول كوب أو كوبين  ،الشديد

 ،أنها تعمل على ترطيب الجسم وتساعدك بشكل جيد على تحسين أداءك وقت التمرين

 عزز من الصحة العامة للجسم .بجانب أنها ت

قبل تناول الوجبات قل  ه شخص شربوا كوبين من الميا 00جريت على دراسة علمية أ ) في

تهم بالمقارنة بالذين لم سعرة حرارية من وجبا 611 لديهم الإحساس بالجوع وقللوا حوالى

 . ( على مدار اليوم  هالمياما يكفيهم من  نيتناولو
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 الأدوية العلاجية   _9

وأشهرها  ،لها يلها قد تزيد من شهيتك كأثر جانبوتتناقد  يالت ةالكثير من الأدوية العلاجي

وبعض أدوية علاج مرض  اتتشنجكتئاب والأدوية المضادة للالا و لنفسيا العلاج"أدوية 

 . "وأقراص منع الحمل  السكر

 الأدوية إذا كنت تشك بأنها سبب فيستبدال تلك من الممكن مراجعة طبيبك المختص لا) 

 زيادة وزنك وفتح شهيتك ( .

 

 من مشاكل مرضية  تعاني  _8

مصاب فقد تكون  ي،أنت لا تدرالجوع الدائم قد يكون علامة على أنك مصاب بمرض ما و

تزيد تعزز الشهية و يالتتسبب زيادة إنتاج هرموناتها  "الغدة الدرقية"نشاط بـفرط  

رتفاع مستويات فنتيجة لا "السكر"تكون أيضاً علامة على مرض الجوع ، وقد ب الإحساس

ة الدم يزداد الجوع والعطش المفرط والتعب ، وقد تكون علامة على الإصاب السكر في

 "أو نقص السكر بالدم أو الأمراض النفسية والعصبية يفشل الكلوال "بأمراض أخرى مثل 

 ، أو متلازمة ما قبل الحيض عند النساء . 

 اض فيجب أن تستشير الطبيب المختص( ) إذا كنت تشك بأن لديك إحدى هذه الأعر

 الإجهاد والإرهاق  _01

 "ل هرمون سم مثالج هرمونات الدم في الإرهاق المتكرر والزائد يرفع من مستويات

يشجع على تناول كميات كبيرة من الوجبات على مدار  هثبت علمياً أن يالذ "الكورتيزول

اليوم ، فكل ماهو عليك أن تحاول قدر الإمكان تقليل التوتر والإجهاد والإرهاق وتمارس 

 سترخاء .نفس عميق يساعدك على الهدوء والا وأخذ "اليوجا"
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 نللإجهاد قد تناول نمرأة تعرضا 78 أجريت على يالتإحدى الدراسات العلمية  في) 

لإجهاد وتوتر  نمن الذين لم يتعرض نلى مدار اليوم ، بالمقارنة بغيرهسعرات حرارية كثيرة ع

 قل( .حرارية أسعرات  نفقد تناول

 

 -طرق معالجة أسباب الجوع المتكرر :

على الثلاثة  يوبسعراتك الحرارية اليومية ويحت متوازن ومتكامل يتناول طعام صح _0

 "الكربوهيدرات الصحية ، البروتين ، الدهون الصحية "عناصر الغذائية الأساسية 

الدم وتجعلك تشعر  ترفع مستويات السكر في  ي تتناول الأطعمة الغير صحية التلا _2

 بالجوع السريع 

 يجب عليك أن تمارس التمارين الرياضية المعتدلة ولا تجهد نفسك طويلًا  _3

 بكميات وفيرة على مدار اليوم  هاول المياتن _0

  والنفسي قلل من التوتر والإجهاد البدني _7

تزيد من  ةأعراض مرض معين ، وإذا كنت تشك بأن أدوية معين إذا كنت تشك في _6

 شعورك بالجوع  فيجب أن تراجع طبيب مختص 

هرمونات الشبع  يقلل من هرمونات الهدم والجوع ويزيد من الهادىء و الكافيالنوم  _5

 .وهرمونات أخرى مفيدة 
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 "الهدم"لمواجهة هرمونات كيف تقلل من الضغوط النفسية 

 )الكورتيزول( 

الجسم  صبية من مستويات هرمونات الهدم فيوالضغوط النفسية والع "التوتر والقلق"يزيد 

، فيما  زيادة الوزن والشعور بالجوع يعمل على  يالذ "الكورتيزول "سم هرمون االشهيرة ب

 -للتغلب على مشكلة زيادة الوزن :  "الضغوط النفسية"طرق بسيطة لتخفيف  يلي

 ممارسة الرياضة  _0

 في "الإجهاد"لتوتر وتخفض هرمونات نتظام تقلل من أعراض ااممارسة التمارين الرياضية ب

 يحسن المزاج ويعمل يالذ "ندروفينالأ"ق الجسم على المدى البعيد ، وتساعد على إطلا

نفسك وتشعرك بالقوة والكفاءة وهذا يعزز  للألم ، كما أنها تزيد من ثقتك في يكمسكن طبيع

 من الصحة النفسية ، بالإضافة إلى أنها تجعلك تنام جيداً . 

 ينتمارمن الدهون وزيادات الوزن فينصح بالجمع بين  إذا كنت تعاني)  تهمك معلومة

 ( . كل منتظمالكارديو وتمارين المقاومة بأوزان حرة بش

الجسم  ضرورية لصحة "الكافيين"على  يتحتو يالمشروبات الت:قلل من تناول الكافيين   _2

، إذا  "القلق والتوتر"لأن الجرعات العالية منها تزيد من  ،عتدالا، ولكن يجب أن نتناولها ب

 لاحظت أن 

 قلل من تناولها فوراً .تتسبب لك القلق ، فيجب أن  " يالقهوة ، الشا 
 

 مضغ العلكة ا  _3

يعتبر مسكين سريع حيث أن مضغها يسبب موجات دماغية شبيهة تعزز من  "العلكة"مضغ 

 تدفق الدم إلى المخ .
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شخاص الذين يمضغون ) أظهرت دراسة علمية حديثة أن التوتر يقل بشكل أكبر مع الأ

ثر بالراحة دراسة أخرى بأن الأشخاص الذين يمضغونها لديهم شعور أك ، وفي "العلكة"

 ويقل لديهم الشعور بالضغط والتوتر ( .

 

  يالبلد يتناول الزباد _0

تحسن من الحالة المزاجية لديك وتعزز من الصحة  "يالزباد" البكتيريا الصحية الموجودة في

تلحق الضرر  يسم من السموم والجذور الحرة التالعقلية ووظائف الدماغ وتخلص الج

 إلى القلق والتوتر  . يوتؤدالمخ  بالأنسجة العصبية في

تر الدائم عندما )أظهرت إحدى الدراسات بأن الاشخاص الذين يعانون من القلق والتو

أصبحوا أكثر قدرة على التعامل مع  يبشكل يوم ينظامهم الغذائ في "يالزباد"تناولوا 

وا الإجهاد وقل لديهم الإحساس بالتوتر والقلق ، عن الأشخاص الآخرون الذين لم يضيف

 . ( ليوميةا إلى نظامهم وجباتهم "يالزباد"

 

 تناول الكركم   _7

الدماغ وتعمل على الوقاية من  على مركبات تعزز من صحة يتحتو يالكركم من التوابل الت

تمنع تلف  يلتهابات التعلى مضادات الأكسدة والا يضطرابات النفسية ، كما أنه يحتوالا

 .خلايا المخ 

 زيد من مستويات مضادات الأكسدة فيي "الكركم"ستهلاك اأن وجدت دراسة علمية ب) 

 تعمل على خفض الشعور بالقلق والتوتر ( . يالدم الت
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شخاص الذين يمضغون ) أظهرت دراسة علمية حديثة أن التوتر يقل بشكل أكبر مع الأ
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 الشوكولاتة الغامقة أو الداكنة  _6

تعزز  يالت "الفلافونول"سدة مثل مركبات على مضادات الأك "الغامقة"الشوكولاتة  يتحتو

يد من مستويات قف الصعبة ، كمان أنها تزالموا ظائف الدماغ وقدرته على التكيف فيو

 .يساعد على تقليل التوتر والقلق   يالذ "السيروتونين"

جرام من  01قد تناولوا شخاص يعانون من الإجهاد الشديد أدراسة علمية على  )في

مستويات الإجهاد والقلق  تيوم  لوحظ أنه قل 07اً على مدار يومي "ة الغامقةتالشوكولا"

 بشكل جيد ( .

 . "على سعرات حرارية عالية  يتحتو اعتدال لأنهااولها بيجب تن "

 

 السلمون  _5

صحة وعناصر غذائية تعزز من ال D    ، فيتامين 3على أحماض الأوميجا "السلمون" ييحتو

إلى  يتؤد يوتمنع خلل الخلايا الدماغية الت لتهاباتالا من  العامة وصحة المخ ، وتقلل

 لتوتر .ضطرابات العقلية واالا

سبوعياً أثلاثة مرات  "السلمون"ن تناولوا دراسة علمية أظهرت بأن الأشخاص الذي )في

 نت لديهم أعراض القلق والتوتر( .لمدة خمسة أشهر ، تحس

 

 الجسم حتباس الماء فيالتخلص من اكيفية 

ثير ثناء عملية فقدان الوزن ، والكأالجسم خصوصاً  حتباس الماء فياالكثير منا من  يعاني

برغم ممارسة التمارين الرياضية إن كان مؤشر الميزان لايتحرك  ةأن ذلك خاصً يكون قلق بش
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يرجى "أمراض  يمن أ وازن ، ولكن لا تقلق إن كنت تعانيمت يصح يتباع نظام غذائاو

 "حالة ذلك متابعة طبيب متخص في

 لضغط النفسيوا مع ممارسة الرياضة والدايت القاسييسبب إرهاق الجسم لفترات طويلة 

يضاً كما أحتباس الماء ، واإلى  يمما يؤد "الكورتيزول"نسبة هرمون فترتفع  والنفسي يلعصبوا

ذكرت من قبل أنه عندما تحترق الدهون وتخرج من الخلية الدهنية يدخل الماء بدلاً منها لفترة 

زان ، تائج على الميتظهر النلية الدهنية ويخرج الماء منها فطويلة قد تكون أسابيع ثم تتقلص الخ

فترات الحمل وفترات الطمث وبعد ذلك يتم  اس الماء فيبحتاالنساء من  يضاً قد تعانيأو

 التخلص من الماء المحتبس حتى يعود الوزن كما كان من قبل ، وسأعرض عليكم بعض

 حتباس الماء .االطرق للتخلص من 

 ممارسة الرياضة  _0

الجسم على المدى القصير من  في الزائد هالمياساليب للتخلص من وزن فضل الأأمن  يه

أنك تفقد ماء ، ويتراوح متوسط فقدان  يتمرينات يزيد من التعرق  مما يعنخلال ممارسة ال

الساعة على حسب عوامل الحرارة ونوعية  أوقية في 60-06لال التمرين مابين السوائل خ

من الماء إلى العضلات ، وتنصح الملابس أثناء التمرين ، كما أن جسمك يقوم بنقل الكثير 

من السوائل قبل التمرين  يالرياضيين بتناول ما يكف "لرياضيالكلية الأمريكية للطب ا"

بساعات وأثناء التمرين وبعده حتى يقلل من الجفاف ويساعد على الترطيب ، وهناك خيار 

 يبالجسم هق وفقدان الماس المحتبس آخر بعد ممارسة التمارين الرياضية لزيادة التعر

 . "الساونا"
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 نام جيداً  _2

 يقل أهمية عن النظام الغذائالعديد من الدراسات العلمية سلطت الضوء على أن النوم لا ي

مستويات  يساعد الجسم على التحكم في سة الرياضة ، كما أن النوم الكافيوممار يالصح

 - يريكالأم يع الطبالموق"دراسة علمية نشرها  حتباس الماء ، وكشفتاالترطيب وتقليل 

النوم قد تؤثر على  ضطرابات فياأنه إذا كان أقل من ذلك أو هناك  "أخبار صحة اليوم

الجسم ، وأن الأشخاص  تنظم توازن الصوديوم والماء في يالكُلى الت الأعصاب الكلوية في

المصابون بمرض الكلى المزمن قد يزيد لديهم تفاقم المرض ويرفع من معدل تطور أمراض 

 ساعات في 8أو  9ساعات إلى  5ل عن الكلى ، فيجب ضبط ساعات النوم جيداً حيث لا تق

 الليلة الواحدة .

  يضبط الضغط العصبا _3

 "الكورتيزول"ات هرمون الهدم رتفاع مستويايزيدان من  والإجهاد البدني التوتر النفسي

الهرمون  في لال زيادةالجسم من خ حتباس الماء والسوائل فيايؤثر بشكل مباشر على  يالذ

متصاص الماء في الكلية وبذلك يساعد على منع فقدان الماء اانع لإدرار البول الذي يعيد من الم

من الجسم عن طريق خفض إنتاج البول و مساعدة الكلى على إعادة امتصاص الماء في الجسم 

أن تعمل على  وأيضاً يرفع ضغط الدم من خلال تضييق الأوعية الدموية ، وكل ما هو عليك

اعات س 5النوم المنضبط فلا يجب أن يقل عن "من خلال  "الكورتيزول"تقليل هرمون 

ع ومحاولة إيجاد ، مواجهة المشاكل بكل هدوء على قدر المستطا،ممارسة الرياضة بشكل منتظم

زيكا هادية ، قراءة كتاب مفيد ، ممارسة هواية تفضلها ، الخروج مع حل لها ، سماع م

بتعاد عن تناول السكر ان أليف ، تناول وجبات صحية ، الاالإيجابيين ، تربية حيو الأصدقاء
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على مدار اليوم بكميات كبيرة  ه، شرب الميا "الكورتيزول"ستويات الأول لأنه يرفع من م

 لتر . 2لاتقل عن 

 التقليل من ملح الطعام  _0

جسمك فإذا  الماء فيتويات مس ساسياً فيأتحصل عليه يومياً يلعب دوراً  يالصوديوم الذ 

الجسم  إلى إحداث خلل في يمنخفضة أو عالية جداً فذلك سيؤد كانت مستويات الصوديوم

وجباتك  في "الصوديوم"اول كميات كبيرة من حتباس الماء ، فيجب أن لا تتنا وبالتالي

 بتناولعلى نسبة عالية من الصوديوم ، وينصح  يد عن الأطعمة المصنعة لأنها تحتوبتعاوالا

حتباس السوائل والماء التر فأكثر على مدار اليوم مع ممارسة الرياضة لتجنب  2بمعدل  هالميا

 جسمك . في

  هتناول الميا _7

فأجسامنا تلقائياً ستخزن الماء ، فإذا كان جسمك جاف  يتحاول أجسامنا تحقيق توازن صح 

منخفضة جداً ، ولكن تصبح  محاولة منه لمنع مستويات الماء أن وفي ،ستخدامه للترطيبلا

ضروية  هالجسم ، كما أن الميا من الماء سيحرر الماء المحتبس في جسمك الكثير يعندما تعط

حتباس الماء على المدى اص الجسم من السموم وهذا يقلل من لصحة الكلى والكبد لأنها تخل

 يصح يم غذائتباع نظااثناء أنها تساعد الجسم على حرق الدهون الطويل بالإضافة إلى أ

 3إلى  2تقل عن ومتوازن ، وببساطة يجب عليك أن تشرب الماء على مدار اليوم بكميات لا 

 درجات الحرارة المرتفعة وعند ممارسة الرياضة . لتر وتزيد منها في
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 ،أو لا هلى الترطيب وشرب المياإتعرف أنك بحاجة  يملحوظة يجب مراقبة لون البول لك"

ا مؤشر جيد على أن جسمك فر فاتح أو شفاف فهذا دليل فهذفإن وجدت لون البول أص

 رطباً .

 التركيز على الأطعمة الصحية  _6

سلوب حياة أقدان الوزن وحرق الدهون ، بل هو تناول الوجبات الصحية ليس فقط لف

قد تسببها  يالوقاية من الأمراض المنتشرة التوقوام رشيق وممشوق و ،للحفاظ على صحتك

لتركيز على قد تحدثت عنها من قبل ، ويجب عليك ا يالغير صحية الت طعمةالسمنة أو الأ

 حتباس الماء .المكافحة  ياليوم ينظامك الغذائ بعض الأطعمة ووضعها في

البطاطا ، البطاطس ، الطماطم ، الفاصوليا ،  "ينصح بتناول الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم مثل 

زن مستويات الصوديوم وزيادة إدرار البول مما توا حيث أن البوتاسيوم يساعد في "لموزا

على  يتحتو يم ، كما يوصى بتناول الأطعمة التيساعد على تحرير الماء المحتبس بالجس

الشوكولاتة الغامقة ، المكسرات ، الأفوكادو ، منتجات الألبان ، "المغنسيوم مثل 

ن أن يقلل من )وزن وقد أظهرت دراسات علمية أن المغنيسيوم يمك "الخضراوات الورقية

يضاً تناول أيود عند النساء( ، كما أنه يفضل وإحتباس الماء( ويقلل من أعراض ما قبل )البير

تعمل كمدرات  يالت "لكركدية ، الشمر ، البقدونسا"الأعشاب كمشروبات ساخنة مثل

 للبول .

 تناول الشاى والقهوة  _5

ة وتساعد على فقدان الوزن أثناء كسدعلى الكافيين بها مضادات للأ يتحتو يالمشروبات الت

 ،، ولها تأثير مدر للبول وتساعد على تحرير الماء المحتبس من الجسم يصح يتباع نظام غذائا
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مجم  311ت بجرعات لاتقل عن وتشير معظم الدراسات العلمية أن تناول تلك المشروبا

جسمك قليلًا ،  الماء فيوزن يقلل من  البول على المدى القصير ووبالتاليإلى تحفيز  يؤدتأنها 

 على الكافيين .. يوبات التى تحتووسأتناول بشكل مفصل عن فوائد القهوة والمشر

 تناول القليل من الكربوهيدرات  _9

، ية لتحرير الماء المحتبس من جسمكستراتيجاأفضل  يخفض تناول الكربوهيدرات ه

يفرز  م ينقلها إلى الدم ثم عندما يستخدم الجسم الكربوهيدرات يكسرها إلى جلوكوز ث

تأكل الكثير منها يتم  ولكن إذا كنت "جليكوجين"العضلات  الأنسولين وبعد ذلك تخزن في

فقدان "د يكون تفسير وهذا ق هداخل جسمك وتخزن الميا "ليكوجينالج"مع  هسحب الميا

 ، كما أن تناول "الكربوهيدرات منخفض في يتباع نظام غذائاأثناء  يالوزن الفور

حتباس ايزيد من  يوالذ ،رتفاع هرمون الأنسوليناإلى  يلكربوهيدرات بكثرة يؤدا

 الوجبات الغذائية المنخفضة في يتؤد "تين يالكل متصاص الماء فياالصوديوم وإعادة 

فقدان الصوديوم والماء  يالدم ، مما يؤد نخفاض مستويات الأنسولين فياالكربوهيدرات إلى 

صحتك وسيتحرر  تناول الكربوهيدرات وسترى تحسن فيل من فعليك التقلي "من الجسم

 حتباس السوائل والماء .اجسمك من 

 بروتين الزيادة تناول  _8

الجسم عن  ن الوزن ، ويحرر الماء المحتبس فييعزز من فقدا "البروتين الحيواني"زيادة تناول 

تزيل  يلنيتروجينية التا و النفايات "اليوريا"يخلق  "البروتين"نهيار ا، لأن  "البول"طريق 

ستبدال ا، ومحاولة  "الدهون"وحرق  "ضلات الع "الماء من جسمك ، بجانب بناء 

  "الكارب"ستهلاك أعلى لـ امحاولة زيادة  يه "النباتية"بالأطعمة  "البروتين"
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 غير عاداتك _01

دات اورشيق ، ومن أفضل الع يالخطوة الأولى لجسم صح يتغيير العادات الغير صحية ه 

الطعام ،  عمة المصنعة والتقليل من الملح فيالحد من تناول الأط ييجب أن تغيرها ه يالت

بك إلى مضاعفات  ياليوم لفترات طويلة لأنه قد يؤد ويجب عليك تجنب الجلوس طوال

 "التعب أو الانزعاج ، و أيضًا إلى أمراض الجهاز العضلي"عديدة ذات طبيعة عامة مثل 

وممارسة الرياضة يحسن من الدورة  نشاط البدنيلدورة الدموية ، فالوحتى لا تقلل من ا

 سم على التخلص من الماء الزائد .الدموية ويساعد الج

 

 أهمية تناول الماء

من الماء ويفقد جسمك على مدار اليوم الكثير من  %61جسم الإنسان على أكثر من  ييحتو

السلطات  ج إلى تناول الماء ، وتوصياف تحتاولمنع الجف ،الماء عن طريق البول أو العرق

لم يبقى الجسم  لتر ، وقد أظهرت الكثير من الدراسات إذا 2الصحية بتناول ما لايقل عن 

 ن مستويات الطاقة ووظائف الدماغ تبدأ بالمعاناة .إرطب طوال اليوم ف

 

 الجفاف وعدم شرب الماء يؤثر على مستويات الطاقة ووظائف الدماغ  _0

أجريت على نساء شابات أن فقدان السوائل والماء من الجسم  يالدراسات التحدى إأظهرت 

بعد ممارسة الرياضة أدى إلى تشتيت التركيز وإضعاف الحالة المزاجية وزيادة  %0936بنسبة 

رتفاع درجات الحرارة أو اتسببه  يتشير دراسات أخرى بأن الجفاف الذتواتر الصداع ، و

 فهو ،من خلال العرق قد يؤثر على وظائف المخ هفقدان ميا رياضة عن طريقعند ممارسة ال
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ثناء ممارسة الرياضة مما أ ، كما أنه يؤثر على الأداء البدني مؤشر لزيادة تدهور الأداء العقلي

نخفاض القدرة على االتحمل والشعور بالتعب والصداع وإلى تقليل القدرة على ي يؤد

 . "المعاهد الوطنية للصحة ،يكية للطبالمصدر المكتبة الوطنية الأمر"التركيز 

 ير الماء على فقدان الوزن ثتأ _2

ثناء أالخاص بك  يسم من خلال زيادة التمثيل الغذائستهلاك الماء يقلل من وزن الجازيادة  

مل 711بالإضافة للحد من شهيتك ، ووفقاً لدراستين بأن تناول  ي،صح يتباع نظام غذائا

لتر من الماء يومياً يزيد من حرق السعرات  2ر الباحثون أن شرب من الماء يعزز الأيض ، وقد

 ول الطعام بنصف ساعة قد يساعدك فيسعرة يومياً وأن شرب الماء قبل تنا 86الحرارية بنحو 

الاشخاص  التقليل من تناول سعراتك الحرارية وقد أظهرت إحدى الدراسات العلمية بأن

من  %00ل من الماء فقدوا م711قبل كل وجبة ن ويتناولو يحص يالذين يتبعون نظام غذائ

ن أسبوع بالمقارنة بغيرهم من الذين لا يفعلوا ذلك ، بالإضافة إلى ذلك أ 02خلال  وزنهم في

ستهلاك المزيد من السعرات الحرارية لتسخين الماء لدرجة حرارة اتناول الماء البارد يحتاج إلى 

 . "مريكية للطب المعاهد الوطنية للصحةالمصدر المكتبة الوطنية الأ"جسمك الطبيعية 

 

 وقد يمنع المشاكل الصحية  ،الماء يقلل الإصابة بالأمراض _3

أوضحت العديد من الدراسات العلمية أن العديد من لمشاكل الصحية تستجيب بشكل جيد 

ت جريت على شابات يابانياأوضحت دراسة علمية أوقد  ،عند شرب كميات وفيرة من الماء

 "الإمساك"زايد لياف بتعلى المغنسيوم والأ يتحتو يطعمة التفاض تناول الماء والأن انخأب

لغدة حول عادات الغذاء مريض با 086جريت على أخرى أدراسة  والعكس صحيح ، وفي
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ورام الغذائية ونمط الحياة مرتبط بالأ ن العاداتأظهرت النتائج بأو ،لياف والماءوتناول الأ

 هورام ينصح بتناول المياولتجنب حدوث تلك الأ ،والمستقيمالغدية وسرطان القولون 

كبر كميات أشخاص الذين يتناولون ن الأأتظهر ب يلياف ، وهناك بعض الدراسات التوالأ

ن تناول أوضحت بأخرى أدراسة  وفي ،صابة بسرطان المثانةقل بالإأمن الماء لديهم مخاطر 

صابة بسرطان كميات من الماء يقلل الإ استهلاكوالخضراوات والحبوب الكاملة و الفواكه

صابة يادة تناول الماء يقلل من خطر الإن زأيضا أوضحت العديد من الدراسات أالقولون ، و

يقلل من الإصابة بحب الشباب ترطيب البشرة و ات الكلى ، كما أن الماء يساهم فيبحصو

 . "ةالمعاهد الوطنية للصح ،المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب"

 يرين الرياضية تأكد من شرب ما يكفرتفاع درجات الحرارة وعند ممارسة التماا)أثناء 

 لتعويض جسمك السوائل المفقودة( .

 

 علاقة النوم بالصحة والوزن

وللأسف ينام الكثير منا  ،وممارسة الرياضة يالصح يوم لايقل أهمية عن النظام الغذائالن

منهم بأهمية  ينخفضت جداً دون وعا ، وساعات النوم الماضى ل مما كانوا عليه فيالآن أق

 النوم وفوائده .

  أولاً 

وجدت دراسة على مجموعة من  هترتبط ساعات النوم القليلة والسهر بزيادة الوزن حيث أن

لوحظ أن الذين يميلون إلى زيادة الوزن بشكل ملحوظ ينامون فترات ساعات  ،شخاصالأ

مون فترات نوم قصيرة أخرى بين البالغين والأطفال الذين ينا دراسة  وغير كافية ، وفيقليلة 
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حيث أن  ،لأن هرمونات الجسم تتأثر بفترات النوم ،شخاص عرضة للسمنةأكانوا أكثر 

يرفع من و..  "هرمون الشبع"هرمون اللبتين يخفض من مستوى  "النوم القليل والسهر"

 ،هرمون الجوع"مستوى هرمون الجريلين 

ويميلون إلى  ،أخرى إلى أن الأفراد المحرومين من النوم لديهم شهية أكبروتشير دراسات 

ت فالحرمان من النوم يعطل التقلبات اليومية في هرمونا ،تناول المزيد من السعرات الحرارية

 الشهية ويسبب ضعف تنظيم الشهية

  ثانياً 

قلة النوم بضعف أداء رتبط ا، و جهود البدنيويعزز الم نوم الجيد يزيد من الأداء الرياضيال

مرأة وجد أن قلة النوم ا 2911حيث أجريت دراسة على أكثر من  ،التمارين الرياضية

دراسة  يقومون بها ، وفي يبة كبيرة فى أدائهم والأنشطة التء وصعويالبط رتبطت بالمشيا

تبين أن النوم لفترات أطول يحسن بشكل كبير السرعة  ،كرة السلة يأخرى أجريت على لاعب

 صحة البدنية والعقلية والنفسية .والدقة وردة الفعل وال

  ثالثاً 

لتهابات ، حيث أنه تشير كتئاب وضعف الوظائف المناعية والاترتبط قلة النوم بالا 

ابات النوم والقلق ضطرامن المصابون بالاكتئاب يشكون من  %81الدراسات إلى أن 

سبوعين حول تطور نزلات أدة جريت لمأ، ووجدت دراسة ثناء النوم أوتوقف التنفس 

ساعات كانوا أكثر  5قل من أئك الذين يناموا ساعات قليلة أو ولأوجد الباحثون أن  ،البرد

يضاً أساعات ، وارتبط  5ر من ثصابة بالبرد من الذين ينامون أكعرضة بثلاث مرات للإ
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لتهابية ، معاء الامراض الأأاسم تعرف ب يالت يالنوم إلى التهابات الجهاز الهضمضعف 

 وعدم السهر لتجنب تلك المشاكل . مالباحثون بالنو ويوصي

 رابعاً 

دراسة  نسولين ، فيالدم ويقلل من حساسية الأ يؤثر ضعف النوم على نسبة السكر في 

الليلة  ربع ساعات فيأيد النوم بساعات نوم قليلة كانت أجريت على شباب أصحاء ، أدى تقي

عراض قد تلاشت بعد ظهور أعراض ما قبل السكر ، وهذه الأ إلى ساعات على التواليلستة 

قل من ست أوقد تبين أن أولئك الذين ينامون أسبوع واحد مع زيادة مدة النوم لديهم ، 

 . 2من النوع  خطر متزايد بالإصابة بمرض السكر الليلة يكونون في ساعات في

 
 

 

 وزنك تتحكم في يات التالهرمون أهم

  هرمون الأنسولين _0

البنكرياس وهو يفرز بكميات صغيرة طول اليوم وبكميات  في "بيتا"تفرزه خلايا تسمى بـ 

الجسم لأنه يخبر الخلايا  في  أنه هرمون تخزين الدهون الرئيسيأخرى أكبر بعد كل وجبة ، كما

بيض تناول السكر الأ فراط في، والإالدهنية بتخزين الدهون ويمنع تحطيم الدهون المخزنة 

 ،الدم رتفاع مستويات السكر فياإلى  يات المكررة والوجبات السريعة يؤدوهيدروالكرب

الأنسولين أيضا بشكل كبير ويحدث ما  رتفاعامن ذلك  فزيح ندما ترتفع مستويات السكروع

ارتفاع ضغط الدم  "ذلك إلى مشاكل صحية مثل  يسولين( ويؤديسمى )مقاومة الأن

الجسم وتخزين الدهون حول منطقة الخصر  في يصحدت مستويات الكوليسترول الغير وزيا
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، ولتجنب ذلك يجب  "2 النوع ، مرض السكر يومتلازمة التمثيل الغذائوالبطن  والسمنة 

حيث أثبتت  ،عليك أن تقلل أو تمنع تناول السكر المكرر والكربوهيدرات الغير صحية 

يقلل من مستويات الكربوهيدرات منخفض  ين تناول نظام غذائالدراسات العلمية بأ

كما أن تناول البروتين يعمل على ملىء المعدة  ،الدم ويعمل على فقدان الوزن نسولين فيالأ

م ، وعليك بتضمين الجس نسولين فيويقلل من مستويات الأ ،ويحفز الجسم على الشبع

الأخضر  ي، كما أن شرب الشا 3يجا ومدهون الأ ةخاصً  ،لى نظام وجباتكإالدهون الصحية 

، والصيام المتقطع ، والنوم الجيد الدم  نسولين ونسبة السكر فياً يحسن من مستويات الأيضأ

رين الرياضية تحسن من ، وممارسة التما يوالعصب لتقليل من التوتر والإجهاد البدنيوا

مجموعة من  الجسم حيث أنه وجدت دراسة علمية أجريت على نسولين فيمستويات الأ

حساسية " نالركض والمشى السريع فتحسنت لديهن مارسي تاالنساء البدينات كان

 أسبوع .  00بعد  "نسولينالأ

 اللبتين هرمون  _2

يقلل من الشهية وتناول  يالذ "هرمون الشبع"ا الدهنية وهو يتم إنتاجه عن طريق الخلاي

اك حاجة ويجعلك تشعر بالشبع بأن هناك كمية كافية من الدهون المخزن وليس هن ،الطعام

تدهور عند  "الشبعهرمون "تناول الطعام ، ولسوء الحظ مستويات  لمزيد من الإفراط فيإلى ا

حيث تكون  "مقاومة اللبتين  "ويشار إلى ذلك بـ  ،شخاص الذين يعانون من السمنةالأ

من  يخ لذلك لا تدرك  بأن لديك ما يكفإشارة ذلك الهرمون ضعيفة جداً ولا تصل إلى الم

جسمك  فيعتقد المخ أنه تضور جوعاً وتبدأ بتناول المزيد من  خزنة فيرات المالطاقة أو السع

عليك تجنب تناول الأطعمة الغير صحية  يينبغ "حساسية اللبتين"، ولتحسين الطعام 
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نتظام والحصول ا، وممارسة التمرينات الرياضية بوالمشروبات السكرية على وجه الخصوص 

نخفاض اإلى  ييؤد سات أن النوم الغير كافيالدرا تحيث أظهر"من النوم  على قسط كافي

وزنك وتناول  عليك التقليل من يوزيادة الشهية ، كما أنه ينبغ "عهرمون الشب"مستويات  في

 إذا كنت بحاجة إلى ذلك .  يصح يتباع نظام غذائاثناء أالمكملات الغذائية 

 هرمون الجريلين  _3

رغة يرسل إلى الدماغ إشارة تخبره بأنه عندما تكون معدتك فا "الجوع"سم هرمون اويعرف ب

 مستوياتها قبل تناول أعلى في "هرمون الشبع"وتكون مستويات بحاجة إلى تناول الطعام 

 أدنى مستوياتها بعد ساعة من تناول الوجبات . وفي ،الطعام

السمنة "شخاص الذين يعانون من ية أنه بعد تناول الوجبات عند الأأظهر الدراسات العلم

 يشخاص ذوديهم قليلة جداً بالمقارنة مع الأل "هرمون الجوع "تكون مستويات  "طةالمفر

 "هرمون الجريلين" وظيفة تناول الطعام ، ولتحسين ط فيافرإلى الإ يمما يؤد  يالوزن الطبيع

بتعاد عن تناول السكر الأبيض والمشروبات الغازية والعصائر المحلاه بالسكر يجب الا

وجبة الإفطار لأنه يعزز الشبع ويعمل على تقليل  ةكل وجبة خاصً  في الي العوتناول البروتين

 . "هرمون الجوع "مستويات 

 هرمون الكورتيزول  _0

 

لأنه يتم إطلاقه عندما  "أو الهدم هرمون الإجهاد"ويطلق عليه  "الغدد الكظرية"وتنتجه 

مون هر"رتفاع مستويات ا يالإرهاق والإجهاد ، ويمكن أن تؤديشعر جسمك ب

إلى زيادة الوزن ، وينتج  يتناول الكثير من الطعام مما يؤد المزمنة إلى الإفراط في "كورتيزولال

حدى إحيث أظهرت  ،قليلة جداً  "سعرات حرارية"بمستويات أعلى عندما تتناول 
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 هرمون الجريلين  _3

رغة يرسل إلى الدماغ إشارة تخبره بأنه عندما تكون معدتك فا "الجوع"سم هرمون اويعرف ب
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لأنه يتم إطلاقه عندما  "أو الهدم هرمون الإجهاد"ويطلق عليه  "الغدد الكظرية"وتنتجه 

مون هر"رتفاع مستويات ا يالإرهاق والإجهاد ، ويمكن أن تؤديشعر جسمك ب

إلى زيادة الوزن ، وينتج  يتناول الكثير من الطعام مما يؤد المزمنة إلى الإفراط في "كورتيزولال

حدى إحيث أظهرت  ،قليلة جداً  "سعرات حرارية"بمستويات أعلى عندما تتناول 
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منخفض السعرات الحرارية  يتناولن نظام غذائ يدراسات أنه كان لدى النساء اللائال

بسعرات  يتناولن نظام غذائ يأكثر من النساء اللائ "ن الإجهادهرمو"مستويات أعلى من 

تباع اب "يزول أو هرمون الهدم والإجهادالكورت"حرارية طبيعية ، ويمكن تقليل مستويات 

حيث  ،لتمارين الرياضية ، والنوم الكافيوا "اليوجا"متوازن ومتكامل وممارسة  ينظام غذائ

نفسهم ولا يأخذون قسط أرون عندما كانوا يجهدون وجدت دراسة علمية أجريت على طيا

 . %91_%71لديهم بنسبة  "الكورتيزول"من النوم زادت لديهم مستويات  كاف  

 
 

 الأستروجين هرمون  _7

يم تنظ عن طريق المبايض ويشارك بدوره في ويتم إنتاجه "هرمون الأنوثة"ويطلق عليه 

مرحلة  بتعزيز تخزين الدهون في "الأنوثة نهرمو"ويبدأ ،  يالأنثو وظيفة الجهاز التناسلي

الوزن ، وتمثيل إلى زيادة  "ستروجينالأ"نخفاض مستويات ازيادة أو  يوتؤد "البلوغ"

رمون بنسب أعلى من النساء مستويات ذلك اله يعانين من السمنة إلى زيادات في يالنساء اللائ

تنخفض مستويات  "لشهريةاالدورة "نقطاع ايضاً  بعد أ، و ييتمتعن بوزن طبيع ياللائ

 وتزيد الدهون الحشوية في "الفخذين"منطقة  وتخزن الدهون في "ستروجينهرمون الأ"

إدارة ويزيد من خطر الإصابة بالأمراض ، ويمكن  "مقاومة الأنسولين "البطن ، ويحفز من 

المفيدة ت على الألياف والمغذيا يمتوازن يحتو يتباع نظام غذائاإذا قمت ب "الأنوثة"هرمون 

اعد على إدارة مستويات ، كما أن ممارسة الرياضة تس يتباع نمط حياة صحاللجسم مع 

 . "الدورة الشهرية"نقطاع اعند النساء قبل وبعد  "ستروجينهرمون الأ"
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 التستوستيرون  هرمون  _6

عند الرجال ،  "الخصيتان" هجود لدى البشر والحيوانات ، تصنعمو  "الذكورة"وهو هرمون 

 عند النساء  لكن بكميات أقل بكثير . "المبيض"نعه ويص

 0011و  291البالغين بين  "الرجال"لدى  "الذكورة "لهرمون  ييتراوح المعدل الطبيع

. .ديسيلتر  نانوجرام/ 51و  07البالغات  "النساء"نانوجرام / ديسيلتر  ، بينما يتراوح لدى 

 .  university of Rochester medical center يوفقاً لمركز جامعة روشستر الطب

يعد مؤشر للصحة العامة للجسم كله  "الذكورة "وجود المستويات الطبيعية من هرمون 

تحقيق زيادة مستوياته إلى  يالذكور والإناث البالغين  ، ويؤدوالرفاهية الجنسية لدى 

 "ذكورةال"، هناك طرق طبيعية لزيادة معدلات هرمون بناء كتلة عضلية  مكاسب سريعة في

 -مثل :

على المدى  "التستوستيرون"ممارسة رفع الأثقال هو أفضل نوع من التمرينات لتعزيز  _0

 الطويل أو حتى القصير . 

 "هرمون ما تأكله له تأثير على  ،تناول البروتين والدهون الصحية والكربوهيدرات _2

 متوازن . يصح يتباع نظام غذائالذلك يجب عليك  "الذكورة

ممارسة التمارين الشاقة  حاول ألا تجهد نفسك في "لكورتيزولا"ن هرمون الهدم قلل م _3

يقلل بشكل  "الكورتيزول"وأن تبتعد عن العصبية وتقلل من التوتر والقلق ، لأن زيادة 

 . "الذكورة "سريع من هرمون 

حيث أظهرت الأبحاث أن أشعة الشمس والتعرض للشمس  D    الحصول على فيتامين _0

 . "الذكورة"يعملان كداعم لزيادة هرمون  D    مينوفيتا
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ساعات من  01إلى  5 تشير الأبحاث إلى أن حوالي  ،من النوم الحصول على قدر كاف   _7

معدلات  ة للحصول على صحة الجسم وزيادة فيستيراتيجياأفضل  يالليلة ه النوم في

 . "الذكورة"هرمون 

 

 التخلص من دهون البطنكيفية 

الصحية بأمراض عديدة  منطقة البطن بوجود العديد من المخاطر لدهون فيايرتبط وجود 

الدهون "لها  يوالمصطلح العلم "الكبد ، السرطان، أمراض القلب ،  2النوع السكر"مثل 

،  "الكبد"تشير إلى وجود دهون محيطة بأعضاء الجسم من الداخل مثل  يالت "الحشوية

لتصنيف وزن  BMI" مؤشر كتلة الجسم "طلح وتستخدم الكثير من الهيئات الصحية مص

 "دهون البطن"يعانون من  الذين  يشخاص ذو الوزن الطبيعالأ لأن ،الجسم وهذا خطأ

بطن ال يتم تقدير نسبة الدهون في ما لديهم خطر الإصابة المتزايد بالأمراض الخطرة ، وعادة

 . "الخياط "ند نجده ع يستخدام شريط القياس الذاب "محيط الخسر"من خلال قياس 

سم بالنسبة 99من  سم ، وإذا كان أكبر012)إذا كان محيط الخصر بالنسبة للرجال أكبر من 

حاجة للتخلص من تلك الدهون ، هناك بعض  وأنت في "سمنة البطن"سم اللنساء( يعرف ب

 -تساعدك على التخلص من الكرش مثل: الطرق المبنية على العلم

  ة السكرية والمشروبات الغازية تجنب السكر المكرر والأطعم_0

إلى دهون  "الفركتوز"فيقوم الكبد بتحويل  السكرية تناول السكر والأطعمة  عندما تفرط في

البطن وحول  منطقة مما يزيد من خطر الإصابة بأمراض الكبد وغيرها وتخزين الدهون فى

خطورة على عملية  ه، كما أنه تشير الدراسات إلى أنه لديالآخرى أعضاء  الجسم الداخلية 
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 " يشخاص الذين يتناولون نظام غذائدراسة أخرى ذكرت بأن الأ ، وفي يالتمثيل الغذائ

دراسة  وفيوحرق الدهون ،  يضنخفض لديهم بشكل ملحوظ معدل الأا "الفركتوز عالي

شخاص يعانون من السمنة وزيادات ألمدة شهرين ونصف كان المشاركون  ستمرتاعلمية 

بالسكر أدى ذلك إلى  همشروبات محلامن سعراتهم الحرارية  %27لكوا الوزن قد استه

 وزيادة دهون البطن . "حساسية الأنسولين" نخفاض فيا

  مورالخ تناول الإكثار منتجنب _2

لتهاب الكبد ومشاكل صحية أخرى ، فقد ارتبط ابكميات كبيرة إلى  مورتناول الخ ييؤد

كوين الدهون حول الخصر ، وأظهرت الدراسات المرتفع بزيادة الوزن وت مورتناول الخ

من البطن  على هيئة دهون حشوية في انع حرق الدهون ويتم تخزين الزائد منهتم االآخرى أنه

لعلمية قد وجدت أن الرجال الذين إحدى الدراسات ا ، وفي " بطن البيرة "سم ا هنا جاء

 "الدهون الثلاثية"لزيادة  %91 ستهلكوا كميات كبيرة من الخمور كانوا أكثرة عرضة بنسبةا

 . "منطقة البطن  في

 تجنب تناول الدهون المهدرجة  _3

الة الصلبة يتم اضافة الهيدروجين الى الزيوت النباتية لتتحول من الحالة السائلة للح

السمن "مثلحتى تزيد من فترة صلاحيتها صناعة الأطعمة المعلبة  وتستخدم تلك الدهون في

الدهون "، تبين أن  "لخبز والكريمات والحلوى والوجبات السريعة وغيرهاوالكعك وا النباتي

نسولين وزيادة دهون وأمراض القلب وتزيد من مقاومة الأتسبب الالتهابات  "المهدرجة

 . البطن
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كانت  سنوات أجريت على مجموعتين من القردة  6أظهرت دراسة علمية كانت مدتها 

على الدهون المهدرجة الغير صحية قد  ييحتو يائم غذالمجموعة الأولى تتغذى على نظا

نظام كانت تتغذى على  يبطن أكثر من المجموعة الأخرى التمن دهون ال %33اكتسبت 

من  يلمجموعتين كانوا يتناولون ما يكف، على الرغم أن ايحتوى على الدهون الصحية  يغذائ

 السعرات الحرارية للحفاظ على وزنهم فقط وليس خسارته .

 على الألياف  ياول أطعمة تحتوتن_0

هرمونات "لياف القابلة للذوبان واللزجة على زيادة الشعور بالشبع وتزيد من تساعدك الأ

لأنها تعمل على إبطاء عملية هضم الطعام وامتصاص  "هرمونات الجوع"وتقلل من  "الشبع

الخضار  "رها الدم ، ومن أهم مصاد ، وتقلل أيضاً من امتصاص السكر فيالمواد الغذائية 

 .  "والفاكهة والحبوب الكاملة 

من السعرات  %01نخفاض الياف يومياً مرتبط بجرام من الأ 00رت دراسة علمية أن أظه

 0000دراسة أجريت على  أشهر ، وفي 0كجم على مدى 2بمقدار الحرارية وفقدان الوزن 

وانخفاض الدهون لياف دوا أن هناك ارتباط بين تناول الأشخص من الرجال والنساء وج

البطن  جرام منها انخفاض تراكم الدهون في01منطقة البطن ، وكان لكل زيادة تقدر بـ  في

لياف تناول الحبوب الكاملة الغنية بالأدى الدراسات وجدوا أن إح، وفى  %397بنسبة 

 ارتبط تناولها بانخفاض دهون البطن .

  تناول بروتين عالي_7

 تساعدك في يهو أحد أهم الاستراتيجيات الت  بروتين عاليعلى يتوتح يتناول الأطعمة الت

، فهو يقلل من الشعور بالجوع بنسبة على المدى الطويل وفقدان الوزن خسارة دهون البطن 
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اليوم  سعرة حرارية في 011_91بنسبة  يويعزز من عملية التمثيل الغذائ %61تصل إلى 

اليوم ، كما أن تناوله يزيد من إفراز قل على مدار أعرات حرارية ويساعدك على تناول س

،  "خسارة الوزن"ورفع معدل الأيض والحفاظ على الكتلة العضلية أثناء  "الشبع "هرمون 

والمأكولات البحرية  الدهنية سماكالبيض الكامل واللحوم والأ "وتين ومن أهم مصادر البر

 ."والبقوليات والمكسرات ومنتجات الألبان

م أن كمية البروتين 2102عام  "يالتغذية والتمثيل الغذائ"اديمية ا أكدراسة علمية نشرته في

 أكثر أن الذين يتناولون بروتين يالبطن ، مما يعن كة ونوعه مرتبط عكسياً بالدهون فيالمستهل

أخرى أظهرت أن البروتين مرتبط  دراسة ، وفيالبطن  وأفضل لديهم دهون قليلة في

  أحد التحليلات المنشورة على سنوات ، وفي 7لى مدى لبطن عادة دهون انخفاض خطر زياب

Nutrition ReviewsTrusted Source محاولة إنقاص الوزن كان الذين  أنه في

العضلات  ةيتناولون بروتين بكميات أكثر من المتوسط كانوا قادرين على الحفاظ على كتل

 . قلأأو  ميات متوسطةوتحسين تكوين الجسم مقارنة بالذين كانوا يتناولون البروتين بك

  النوم الغير كافي_6

شير الدراسات إلى تثناء النوم ، وأم إلى زيادة الوزن وتوقف التنفس ضطرابات النوا يتؤد

وجدوا أنهم  أشخاص لا يحصلون على النوم الكافيأهمية النوم حيث أجريت دراسة على 

عاماً أجريت على 06تمرت دراسة أخرى اس زيادة الوزن من منطقة البطن ، وفييميلون إلى 

الليلة كانوا أكثرعرضة لزيادة  ساعات في 7قل من أمرأة أن من ينامون ا 69111ثر من أك

 الليلة أو أكثر . ساعات نوم في 5يحصلون على  يعن اللائ %32ن بشكل ملحوظ بنسبة الوز
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 البطن  تمرينات_5

abs are made in the kitchen)  المطبخ  فيعضلات البطن تصنع) 

ا أن هناك لماتمارين رياضية ط ينحناء أو ممارسة ألتواء أو الاعضلات البطن لن تظهر عند الا

ما هو عليك فكل   "السكس باكس"طبقة سميكة من الدهون ، فإذا كنت تريد بروز ورؤية 

 ". توجد تحت جلدك  يالتخلص من الدهون الت

سيدات ( قسموا إلى  01، رجل  00شخصاً ) 20م أجريت دراسة علمية على 2100سنة 

الأسبوع لمدة شهر  أيام في 7تمارين البطن فقط لمدة  المجموعة الأولى كانت تمارس،مجموعتين

تمارين رياضية وبلا  يالمجموعة التانية كانت لاتمارس أ"،  ينظام غذائ يتباع أاونص دون 

ل على شد وتقوية إنما تعم ،لا تقلل دهون البطن "تمارين البطن"ستنتجوا أن ا "ينظام غذائ

لا تجعلك تفقد وزن ولا  يصح يالتمارين الرياضية دون نظام غذائعضلات البطن ، وأن 

 .تحرق دهون 

تمارين المقاومة أو رفع  "لفقدان دهون البطن بشكل أكثر فاعلية عليك الدمج بين ممارسة 

الجسم ،  معين فيجزء  يلأ وليس ممارسة تمارين معينة للبطن أو "ثقال  وتمارين الكارديوالأ

من  لابد من ممارسة كاملة لكافة عضلات جسمك وعلى المدى الطويل ستفقد الدهون

تحقيق نتائج كبيرة قم بممارسة تمرينات معتدلة الشدة لمدة  الجسم ككل ، وإذا كنت ترغب في

 3يقة خلال دق 21سبوع أو تمرينات عالية الشدة أو الكثافة لمدة الأ في أيام 7دقيقة خلال 31

 ن تدريجياً .جسمك كلما قلة نسبة الدهو كلما زادت نسبة الكتلة العضلية في، سبوع الأ أيام  في

 فيها بتدريبات مقاومة م قام المشاركين2115أجريت عام  يحدى الدراسات العلمية التإ في

، قاموا بقياس نسبة الدهون قبل وبعد  "تدريبات على ذراعهم فقط "سبوع أ 02لمدة 
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منطقة  لجلد من جميع أنحاء الجسم وليس فيدهون تحت اوجد أنهم قد فقدوا  ،التدريب

 الذراع فقط .

 سلوب حياتك أغير _9

 اهشرب الميو والنوم الكافي "تمارين المقاومة"خصوصاً وممارسة الرياضة  يالنظام الغذائ

الدقيق تناول السكر المكرر والمشروبات الغازية والسكرية والحلويات والمخبوزات و تجنب 

تشعرك بالشبع وتحافظ على كتلة  يوتناول الوجبات التالأبيض والوجبات السريعة 

مع بروتين  يالدهون الصحية إلى نظامك الغذائ ولاتنسى إضافة ،عضلاتك وكثافة عظامك

تباعها للحصول على بطن ممشوق ايجب  يالت طرقأفضل الالجودة ، كل ماسبق يعتبر  عالي

ن لديك كتلة ت وعلى المدى الطويل ، وتذكر دائمًا أنه كل ما كاومشدود ، ولكن مع الوق

 منطقة البطن . ةجسمك خاصً  يج فينسبة الدهون بالتدر تعضلية أكبر كل ما قل

 

 : السيلوليت كيفية التخلص من 

ل ما ، تخلصت منه بنسبة كبيرة جداً ، وقبالفخدين لتصاق فيامنه لسنين طويلة مع  كنت بعاني

ونفهم طبيعة  "السيلولايت أو السيلوليت"هو  هلازم نفهم إي يصوا منه إزاأقول لكم تتخل

 أجسامنا كويس عشان نقدر نحل المشكلة .

أو على هيئة كتل غير مستوية تحت سطح الجلد  ييلوليت ظهور الجلد بشكل غير مستوالس

جمعية ووفقاً لل "الفخدين والأرداف والبطن" وغالباً مايظهر في "قشر البرتقال"ويشبه 

يزداد مع تقدم العمر ومع خيارات الأمريكية للجراحة الجلدية أن السيلوليت حالة شائعة و

ختلاف توزيع الأنسجة اصيب النساء أكثر من الرجال بسبب ويسلوب الحياة الخطأ ، أ
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إلى  من النساء بدرجات متفاوتة وتشير تقديرات %81إلى  91الدهنية والعضلات ويؤثر على 

ويتم عام فيما فوق لديهم سيلوليت 20يبلغن  يالعالم اللائ من النساء في %91أن أكثر من 

بشرة ناعمة عند الوقوف بشرة لا يوجد بها سيلوليت ،  "مثل  شدة ظهورهتصنيفه بناء على 

وظهور السيلوليت عند الجلوس ، بشرة يظهر فيها عند الوقوف والجلوس ، وبشرة يظهر 

 تقدم العمر ، التاريخ العائلي "ل امل تؤثر على ظهوره مثوهناك عو "فيها عند الوقوف فقط

، نقص الكولاجين ونضارة البشرة ، ضعف الدورة الدموية ، التدخين ،  "يالجين الوراث"

، عدم  ية الوزن ، تناول الطعام الغير صحالسهر ، زيادة الأنسجة الدهنية الناتجة عن زياد

تقليل ظهور السيلوليت ولكن تحتاج  اعد فيناك علاجات سهلة تسهو،  "ممارسة الرياضة 

  -الصبر مثل :

عن طريق  المنزل لتقليل ظهور السيلوليت يمكنك القيام به في ييعتبر علاج قو: التدليك _0

والمساعدة على إطالة أنسجة الجلد ومد التكتلات الدهنية  "يالتصريف اللمفاو"تحسين 

ويحتاج التدليك إلى التكرار عدة مرات على مدار اليوم ولفترات طويلة على  ،السيلوليتية

على مناطق الجسم  "لوفة نباتية طبيعية"أو  "فرشاة جافة"مدى شهور ، يمكن أيضاً استعمال 

ة خمس دقائق وتبدأ بالتحريك من الأسفل إلى الأعلى وحركات دائرة لمد ،المصابة بالسيلوليت

تحفز تدفق الدم وتزيل خلايا الجلد الميتة والسموم  يلك  "ستحمامالا"فأكثرقبل أو بعد 

لإزالة الجلد الميت  يكمقشر طبيع "القهوة"ستخدام ايمكن أيضاً  وتحفيز نمو خلايا جديدة .

زيت الزيتون أو زيت جوز الهند أو "وترطيب البشرة وشد الجلد ، ويمكن مزجها مع 

 دقيقة ثم تقوم بشطفه 07ئق إلى دقا 01ت جيداً لمدة وفرك المكان المصاب بالسيلولي  "السكر
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  هشرب الميا_2

الجسم  يلحل مشكلة السيلوليت لأنها تبق ختيار مثالياللجسم وهو  يتعتبر ديتوكس طبيع 

إلى تراكم الدهون ، وتنشط  يتؤد يإزالة السموم الت باً وتجعل بشرتك نضرة ، وتساعد فيرط

لتر  2يقل عن ، يجب عليك تناول ما لايقل  ييف اللمفاودموية وتعمل على التصرالدورة ال

 جسمك رطباً طوال اليوم . يوحتى أثناء ممارسة الرياضة لتبق يومياً  هلتر من الميا 3إلى 

 خسارة الوزن _3

وكبير من ظهور  يالتقليل بشكل طبيع د خسارة الوزن وحرق دهون الجسم فييساع

 يجريت على مجموعة من النساء اللائمية أحيث وجدت دراسة علالجسم  السيلوليت في

، التقليل من ظهور السيلوليت  بأنه قد ساعد نزول الوزن في يفقدوا وزن تحت إشراف طب

 يعلى جميع العناصر الرئيسية الت يصحى متوازن يحتو يغذائ تباع نظاماعليك فكل ما 

سيوم والبوتاسيوم يحتاجها جسمك من الفيتامينات والمعادن والكالسيوم والحديد والمغن

حتباس السوائل مما يجعل الأمر يزداد ايسبب  يالذ "الملح"والتقليل من والدهون الصحية ، 

تعزز من زيادة مستويات هرمون  يالتوتجنب تناول الأطعمة الدسمة الغير صحية سوءاً ، 

 .والسمنة ظهور السيلوليت إلى  يتؤد يالتمما يعزز تخزين الدهون   "الأنسولين"

 ارسة الرياضة مم_0

الخاصة بالساق على شد الجلد والترهلات الناتجة عن زيادة الوزن  ةتساعد التمارين الرياضي 

تلك المنطقة تقويها وتشد  البشرة وتقلل كثيراً من  لعضلات فيمنطقة الفخذ ، فزيادة ا في

ب جام"أو القرفصاء ، وتمرين  "سكوات"مظهر السيلوليت ، وعلى سبيل المثال تمرين 

كل تمرين يجب  .وفي "، وغيرها  "لانجز"، تمرين القرفصاء مع قفزة صغيرة  أو "سكوات
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يضاً زيادة أيمكنك وقت واحد ، و عدة في 07عدة إلى  02التمرين من  عليك أن تكرر

أقل مدة  "سبوعياً أيام أ 3"زدات قوة تحملك وقوتك اوزان الحرة وتكرار العدات كلما الأ

 "حاول الجمع بين التمرينات الهوائية وتمرينات المقاومة بأوزان حرة " دقيقة . 31للتمرينات 

ممارسة  في ىءمرونته بشكل عام ، وإذا كنت مبتدذلك سيساعد على شد الجلد ويزيد من 

 "نت مستمتع مثل أتمارسها و يات أخرى من التمرينات السهلة التالرياضة فلديك خيار

 . "ي يع ، الجرالسر ركوب الدراجات ، السباحة ، المشي

 

 علاجه كيفية و ترهل الجلدكيفية التخلص من 

إنجاز بيثير إعجاب كل من حولك ،  هد وزنك وتحصل على صحتك ورشاقتك دإنك تفق

بنسبة  ممكن تتخلصوا يقبل ما هقول لكم إزا ، ييفسد السعادة دب "ترهل الجلد"ولكن ! 

 ، لازم نفهم طبيعة بشرتنا . يكبيرة من الترهلات  د

ن ضد البيئة المحيطة بينا ، بتتكو يالجسم وبيشكل حاجز منيع ووقائ أكبر عضو في "الجلد"

 %91 "الكولاجين"وبيمثل  "الكولاجين ، الإيلاستين" يز "البروتينات"طبقات الجلد من 

بيوفر لجلد المرونة وإبقاء بشرتك  "الإيلاستين"من بنية جلدك وبيوفر له الحماية والقوة ، أما 

لما وزنك بيزيد والدهون بتتراكم تحت الجلد وحول الأعضاء الداخلية من جسمك  ضيقة ،

بالنسبة للنساء ، الجلد بيتشد عشان ياخد وضع جسمك  "الحمل"أو  "الكبد والأمعاء "مثل 

الكولاجين "لف الألياف وبيقل ومع الوقت بشرتك بتتضرر ويت ،أو الجديد "الممتلىء"

وأشخاص آخرين  ،لطبيعته ا يسترجعوا جلدهم تانيقدروأشخاص بي فيو،  "والإيلاستين
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، كم ، الشيخوخة ، التدخين الوراثة "دة راجع لعوامل كثيرة منها و للأسف مابيقدروش ،

 -:ترستفاضة أكاوهوضح لكم ب "، وغيرها من وزنك، بتمارس رياضة أو لأ فقدت

 

 ثر على مرونة الجلد تؤ يالعوامل الت

الوزن وفقدانه ، بمعنى أن هناك  ستجابة جلدك لزيادةاكيفية قد تؤثر على :الوراثة  _0

شخاص لديهم عوامل وراثية تجعلهم بعد فقدان الوزن ومع الوقت يتحسن لديهم الجلد أ

ويعود لحالته الطبيعية بنسبة كبيرة دون اللجوء لجراحات تجميلية أو غيره ، وهناك أشخاص 

 مراجعة طبيب مختص في لتحسين المشكلة يجبليس لديهم القدرة على ذلك ، وبناء على ذلك 

 ذلك .

 

 كم فقدت من وزنك  _2

كجم أو أكثر إلى ظهور قدر أكبر من الجلد المترهل 07فقدان الوزن الناتج عن فقدان  ييؤد

لما جسمك بيخزن دهون الجلد بيتمدد معاك  "أو القليل مقارنة بفقدان الوزن المتواضع 

من زيادات الوزن ، ولما بتفقد دهون  كنت بتعاني ما وقتالجلد بيتسع لفترات طويلة ف

 . "فخذينالبطن والدراع وال"منطقة  الغالب في سف بيحصل ترهل أو تجاعيد بتظهر فيللأ

 الشيخوخة  _3

يل الجلد إلى أن يكون ، ويم "الكولاجين"ذلك إلى تقليل إنتاج  يالسن يؤد عندما نتقدم في

صابة بسرطان الجلد حتمال الإالد ووظائفه ، وتزيد إلى ضعف الج يمما يؤد قل مرونة ،أ

 . لتئام الجروحاوتطوره وتأخر 
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 التدخين  _0

 ويخفض من إنتاجه ويتلفه ، وينتج عن ذلكللكولاجين  ييعيق عملية التصنيع الحيو

وياً لظهور يعد مؤشراً ق "التبغ"تشير الدراسات الوبائية إلى أن تدخين  "يالإجهاد التأكسد"

 وترهل الجلد . الشيخوخة المبكرةلوجه ، وتجاعيد ا

 "من مرونة البشرة من خلال  زبتعز "ممارسة الرياضة": نعدام النشاط البدنياقلة أو  _7

من النساء  %56فادت بأن مرأة ، أا 26دراسة علمية شملت  في، و "تنشيط الدورة الدموية

لوا أنهم توقفوا عن ممارسة منهم قا %07الحركة المحدودة يعانون من ترهلات الجلد ،  يذو

 .التمارين الرياضية فترهل جلدهم 

  ، جراحات تكميم المعدة شفط الدهون _6

ر ترهلات الجلد بشكل إلى ظهو يؤدبكميات كبيرة يشفط الدهون جراحات التكميم و 

 "ياخد وضعه الجديدلجسمك وقت عشان الجلد  يعطاو ،ء أفضلخس ببط".. واضح جداً 

 . "حسبها صحا"عة لازم تعرف عواقبها وأضرارها الحلول السري قبل ماتفكر  في

 

 علاج الترهلات 

ممارسة الرياضة ، التدليك ، "قد تحسن بعض العلاجات من تحسن الجلد بنسبة كبيرة كـ 

 . "، والطبيب المختص عمليات التجميل"قبل الرجوع إلى  "وغيرها

  "ثقالرفع الأ"ممارسة الرياضة  _0

العضلات الزائدة قد قامت بتوسيع الجلد لفترة طويلة  ، فيساعد بناء كتلة  إذا كانت الدهون

تقليل ظهور الجلد المترهل أو  فيللشباب وكبار السن  "ثقالرفع الأ"من خلال تمرينات 
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 التدخين  _0
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بالإضافة إلى مساعدتك على حرق المزيد من مساعدة الجلد على عودته بنسبة كبيرة ، 

 جسمك . دهون فيت الحرارية وتقليل نسبة الالسعرا

 عناصر الغذائية تناول ال _2

والمكونات الآخرى  "الكولاجين"تناول بعض العناصر الغذائية أو مكملاتها مهم لإنتاج 

 ية الموجود فيه )ليسين ، برولين(هالأحماض الأميني "البروتين "لبشرة أكثر نضارة مثل 

حيث يساعد على حماية ،يضاً أ يضرورC    فيتامين "جسمك ،  في "الكولاجين"أساس إنتاج 

دراسة علمية أن تلك الأحماض  أظهرت "3الأوميجا"ضرار الشمس ، أحماض أبشرتك من 

 الأسماك الدهنية تساعد على زيادة مرونة الجلد . توجد في يالت

 هتناول الميا _3

دراسة  أظهرت ،  أيضاً  تحافظ على رطوبة جسمك وتحسن من مظهر البشرة والشعر هالميا

قد تحسن لديهن البشرة  ي،ستهلاكهن للماء بشكل يوماأجريت على نساء عندما زاد  علمية

 والشعر بشكل ملحوظ .

 "المساج"التدليك  _0

ات الشيخوخة طبيعياً ، ستحضار مضاداد المترهل على زيادة تدفق الدم ويساعد التدليك الجل

 المنتظم أنه يساعد "اجالتدليك أو المس"حدى الدراسات العلمية بتحليل آثار إحيث قامت 

كـ )السكر أو الملح(  "مقشر"يضاً أن تستخدم معه أعلى تحسين مظهر الجلد ، ويمكنك 

 لزيادة تدفق الدم .

 

 

 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

81 
 

بالإضافة إلى مساعدتك على حرق المزيد من مساعدة الجلد على عودته بنسبة كبيرة ، 

 جسمك . دهون فيت الحرارية وتقليل نسبة الالسعرا

 عناصر الغذائية تناول ال _2

والمكونات الآخرى  "الكولاجين"تناول بعض العناصر الغذائية أو مكملاتها مهم لإنتاج 

 ية الموجود فيه )ليسين ، برولين(هالأحماض الأميني "البروتين "لبشرة أكثر نضارة مثل 

حيث يساعد على حماية ،يضاً أ يضرورC    فيتامين "جسمك ،  في "الكولاجين"أساس إنتاج 

دراسة علمية أن تلك الأحماض  أظهرت "3الأوميجا"ضرار الشمس ، أحماض أبشرتك من 

 الأسماك الدهنية تساعد على زيادة مرونة الجلد . توجد في يالت

 هتناول الميا _3

دراسة  أظهرت ،  أيضاً  تحافظ على رطوبة جسمك وتحسن من مظهر البشرة والشعر هالميا

قد تحسن لديهن البشرة  ي،ستهلاكهن للماء بشكل يوماأجريت على نساء عندما زاد  علمية

 والشعر بشكل ملحوظ .

 "المساج"التدليك  _0

ات الشيخوخة طبيعياً ، ستحضار مضاداد المترهل على زيادة تدفق الدم ويساعد التدليك الجل

 المنتظم أنه يساعد "اجالتدليك أو المس"حدى الدراسات العلمية بتحليل آثار إحيث قامت 

كـ )السكر أو الملح(  "مقشر"يضاً أن تستخدم معه أعلى تحسين مظهر الجلد ، ويمكنك 

 لزيادة تدفق الدم .

 

 



 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

85 
 

  يالتقشير الكيميائ _7

رد تقشيره إزالة الطبقة الخارجية من الجلد القديم إلى تقليل ظهور ترهل الجلد ، فبمج يتؤد

  "ستشارة طبيب مختصايجب  "قل تجاعيد وأكثر نعومة أ "أسفله " ييكون الجلد الجديد الذ

التمرين قبل الذهاب لأطباء التجميل ، ومع الوقت هتقدر  لنفسك وقت في يعطا)) 

.. ممكن سنة أو سنتين ..  تتخلص من ترهلات الجلد أو على الأقل هتقل معاك الترهلات

 مش مجرد شهرين تلاتة أوحياة نك لازم تبذل مجهود لأن المشوار طويل وأسلوب إالمهم 

 ((سنة

 

 حول فقدان الوزن والصحة  الخرافاتأشهر 

وكنا مصدقينها  "الصحة"و  "فقدان الوزن"وحكايات عن موضوع كلنا سمعنا أساطير 

 وكانتكتير كانوا مصدقين ،  يء كنت بصدق ، وغيربالشي "جهلي"أيام  ، وعن نفسي يأو

سخنة  همي شربيا " يتوصلنا إننا نخس بسرعة زلة ممكن حاجة بنصبر بيها نفسنا وكمان سه

 يشا اشربي "أو  "ياللمون على الزباد يضيف"أو  "يخميرة الصبح بدر كلي "أو  "على الريق

الكتير  هشرب المي"أو  "كتير ! يتحركاكل حاجة بس  كلي"أو  "يأخضر كتير بيحرق أو

بكل  أطاح  "العلم"بحث وقراءات  كنا مصدقينها .. وبعد كتير وحاجات "بيعمل كرش

 -: ا عرض الحائط وضرب بهبعيداً  يالأساطير د

 هالميا "الكرش  "نتفاخ البطن ابب بتس هالميا خرافة: بيعمل كرش  هالميا شرب خرافة   _0

كما أنها ترطب  ،لأعضاء الجسم يكديتوكس طبيع على سعرات حرارية ، وتعمل يلاتحتو

 ةأنه يجب تلبيتشير ب ،CDC "مراض والوقاية منهاالسيطرة على الأ"بشرتك ، ووفقاً لمراكز 
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قبل  "على نسبة عالية منها يتحتو يوالأطعمة الت هحتياجات جسمك اليومية من المياا

، ومن أهم  "الوجبات ووقت الوجبات وخلال الوجبات ، وخلال التمرينات الرياضية

 -: CDCوفقاً لـ  هفوائد شرب الميا

 بيعية تحافظ على درجة حرارتك الط _

 . ينسجة الحساسة وحماية الحبل الشوكلأاتليين المفاصل و _

 "التبول والعرق  "تخلص الجسم من النفايات من خلال  _

 إذا كنت تعانيالمناخ الحار ، وقت ممارسة الرياضة ،  " في هويحتاج جسمك إلى المزيد من الميا

 . "ء يسهال أو القالإ من

 دايت ال الدهون غلط في تناول خرافة _2

 ينات والمعادن القابلة للذوبان فيمتصاص  الفيتامدهون الصحية ضرورية لصحة الجسم لاال

الدم وتقلل من خطر الإصابة  تحسين مستويات الكوليسترول في تساعد في يالدهون والت

 بالأمرض الخطرة بالإضافة إلى أنها تدعم لك صحة القلب والشرايين .

ظمة غذائية قليل أن نتبعامرأة ا 719111ركت فيها سنوات شا 9تمرت دراسة علمية اس

 ، وفيبأمراض القلب والسرطان  نخطر إصابته تغيير في يأ نلن يواجه نالدسم ، وجد أنه

تناولن وجبات منخفضة الدهون كن أكثر عرضة  يدراسة أخرى وجدت أن النساء اللائ

على نسبة عالية  يتحتو يأخرى أن الوجبات الت، وقد أظهرت دراسات  "العقم"للمعاناة من 

 فقدان الوزن .  تسبب في "الكربوهيدرات" ومنخفضة في "ةيالصح"من الدهون 

 "حدود سعراتك الحرارية اليومية مهمة لصحة جسمك ، ويجب تناولها فيالدهون الصحية "

 - harvard school of public health - journal oxford academicالمصادر 

world obesity . 
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 القهوة غير صحية   خرافة  _3

إلا أن  "الكافيين"غير صحية بسبب محتواها من  "القهوة"على عكس ما كان شائع بأن 

أى  لمضادات الأكسدة في يمصدر قو يسات أظهرت مدى فوائد القهوة ، فهمعظم الدرا

 ذلك . ، وقد توفقت على كل من الفواكه والخضراوات في يصح ينظام غذائ

بأن القهوة تفوقت على الخضراوات  2110عام  the journal of nutrition نشرت

 . "مضادات الأكسدة"لـ قوى مصادر أأنها والفاكهة من ناحية 

القهوة يتمتعون بحياة أطول من شخاص الذين يتناولون وتشير بعض الدراسات أن الأ

 السكر ومرضكتئاب الإصابة بالايضاً يقل لديهم خطر أشخاص الذين لايتناولونها ، والأ

 - european journal of neurology والزهايمر والشلل الرعاش . المصادر  2النوع

annals of neurology - the new england journal of medicine  

 صفار البيض  خرافة   _0

، أظهرت  "صفار البيض ، وتوجد جميع العناصر الغذائية فيالبيض من أكثر الأطعمة المغذية 

ولا يزيد من خطر الإصابة  ،الجسم في "النافع"مستويات الكوليسترول  أنه يرفعالدراسات ب

لم يكن له بأن تناول البيض  british medical journalعلى ، كما أنه نشربأمراض القلب 

 .تأثير على خطر الإصابة بأمراض القلب أو السكتة الدماغية لدى الأشخاص الأصحاء  يأ

تسب أمراض  "الدهون المشبعة"من سنين كنا نعتقد أن : طر الدهون المشبعة خ خرافة _7

الدم ، ولكن مبادىء  في "الضار"ع مستويات الكوليسترول القلب والشرايين وترف

الدهون "التوجيهات الغذائية الحديثة أظهرت بمراجعات حديثة على نطاق واسع بأن 

والشرايين أو السكتة  ولا تسبب أمراض القلب ،لا ترتبط بزيادة خطر الوفاة "المشبعة
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تسب أمراض  "الدهون المشبعة"من سنين كنا نعتقد أن : طر الدهون المشبعة خ خرافة _7

الدم ، ولكن مبادىء  في "الضار"ع مستويات الكوليسترول القلب والشرايين وترف
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 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

88 
 

الضار إلى "وتحول الكوليسترول  "النافع"الدماغية ، لكنها ترفع مستويات الكوليسترول 

وح به من سعراتك اليومية حدود المسم الدهون المشبعة بكميات معقولة في .. ) تناول "نافع

 . annals of internal medicine - science directالمصادر تماما ( . يآمن وصح

  وهشاشة عظام يبروتين يسبب فشل كلوالتناول خرافة  _6

ضغط على الكلى ويسبب الفشل البروتين يزيد من ال عالي ييتردد كثيراً بأن النظام الغذائ

أو حتى  "الرياضيين"بحاث والدراسات أن ولكن ! قد أظهرت الكثير من الأ يالكلو

على البروتين  يتحتو يطعمة التولون كميات عالية من الأالذين يتناالأشخاص العاديين 

افة إلى ، بالإض "يالفشل الكلو"أصحاء لايعانون من  ا أنهملماط " وضع آمن تماماً  هم في"

الدم ويساعد يدعم فقدان الوزن ويقلل من الشهية ويضبط ضغط  أن تناول البروتين العالي

 Journal of the International Societyالمصادر  . 2النوع على محربة مرض السكر

of Sports Nutrition - Journal of the american sociiety of 

nephrology - Nutrition & Metabolism .  

 the american society for bone and mineralنشرت  2118عام  في

research كانت  "البروتين وهشاشة العظام"أجريت حول  يبأن جميع الدراسات الت

 . "نخفض فقدان وكسر وهشاشة العظاماكلما زاد تناول البروتين كلما  "جميعها إيجابية 

  ةخطيرفقدان الوزن عملية خرافة  _5

 يفف ،ة ، ولكن هذا ليس صحيحاً أن فقدان الوزن والدهون عملية خطير ونيعتقد الكثير

ا لا يسبب قلق وهذ ،وأحياناً أخرى تكتسب وزن ،بعض الأحيان قد تفقد وزن وقد لا تفقد

وجود الطعام  "ا الجسم إلى الأعلى والأسفل لأسباب كثيرة منه تقلب وزن يه وضع طبيعلأن

حتباس ا"مشكلة . "حتباس السوائلا، أو  "تناوله وزن الأكل بعد" يفى الجهاز الهضم
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 ،يحدث تقلبات هرمونية "الشهريةالدورة  "تحدث للنساء بشكل ملحوظ أثناء  "السوائل

نتفاخات اكجم  ، بالإضافة إلى ظهور 7-2لى يادة الوزن قد تصل إإلى ز يتؤد اهلمياحتباس او

يعود الوزن  "الماء المحتبس"وبعد تحرر  "الدورة الشهرية"وبعد مرور أيام الجسم ،  في

 .  Obstetrics and Gynecologyوشكل الجسم إلى طبيعته . المصدر 

 بيسبب سرطان  "الأسبرتام"بدائل السكر مثل خرافة  _9

تمت دراستها دراسة شاملة على مجالات واسعة .. وقد تم  يمن أكثر المواد الت "تامسبرالأ"

، شخاص الأصحاء للأ "السرطان"نوع من  يأولا يسبب دراسة بأنه آمن  011دعمها من 

نادر،  يضطراب وراثاوهو  "فينيل كيتونوريا"عانون من حالة الاشخاص الذين ي إلا في

 . "الأسبرتام"ام ستخدان يقللوا من يجب عليهم أ

بديل للسكر   ستخدامه كمحليا( إلى أن FDA)صت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية لخوقد 

لا تشير دراسات علمية تربط  ( أنهEFSA) آمن  وصرحت الهيئة الأوروبية لسلامة الأغذية

 وبين الإصابة بالسرطان . "سبرتامالأ"ستهلاك ابين 

 ضخامة العضلات لدى النساء  تسبب "الحديد"خرافة تمرينات   _8

، للصحة العامة واللياقة البدنية  مكون رئيسي يه "الحديد "المقاومة بأوزان حرة تمرينات 

 "الحديد"، ولا صحة لما يتردد من البعض حول ممارسة  "رجال ونساء"ومهم للجنسين 

مرة  21ـ بالنسبة للنساء ونمو عضلات ضخمة مثل الرجالة ، لأن هرمونات الذكورة أقل ب

 "وضع آخر  اد على أغلفة المجلات الرياضية لهالموجو "الفيتنس موديل"عند النساء وصور 

المنشاطات والهرمونات والمكملات الغذائية  حياتهم كلها جيم ، بيتناولوا ،بيتمرنوا كل يوم
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للجنسين   "ديدالح"، ومن أهم فوائد تمرينات ه حتاجوا سنين عشان يوصلوا للشكل دوبي

 -: ليماي

 الحفاظ على كتلة العضلات  _0

، الحرق تدريجياً ويصبح الجسم هزيلالسن نفقد الكثير مع العضل ويقل  فعند التقدم في

 .ستيراتيجية لتعزيز عضلاتك اأفضل  "المقاومة أو الحديد"دريب وت

  .وزنك التحكم في _2

يقل لدينا معدل حرق عند النساء أو الرجال نفقد جزء كبير من العضلات ، فمع تقدم السن 

يساعد على  "المقاومة"، تدريب أجسامنا  تتكون الدهون في فبالتالي ،الحراريةالسعرات 

دى الطويل فنضمن بقاء ويمنح وجود العضلات فقد سعرات على الم ،حتفاظ بالعضلاتالا

أفادت تقارير نشرت على المجلة  "على الأقل نسبة دهون قليلة  من الدهون أو الجسم خالي

 European journal of applied ي وبية لعلم وظائف الأعضاء التطبيقالأور

physiology   المقاومة أو الحديد أو الأثقال"بأن حرق السعرات مستمر حتى بعد تمرين" 

 ساعة . 39ويصل إلى 

 يقلل من خطر الإصابة بهشاشة وكسر العظام  _3

نفقد الكثير من كثافة العظام مما يعرضنا  "النساء"تحدث لدينا  يبسبب التغيرات الهرمونية الت

 "المقاومة"تدريب ي ، فيؤدوخشونة المفاصل والكسور  "بهشاشة العظام"لخطورة الإصابة 

 ام بالإضافة إلى القوة الجسدية .إلى زيادة كثافة وقوة العظ
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 خرافة الأكل ليلًا بيزود الوزن  _01

سعرات حرارية أكثر من  "اأو نهار يلال "أنك إذا تناولت سواء كان  تتلخص الفكرة في

إذا لم  اللازم وتخطيت سعراتك الحرارية اليومية سيزيد وزنك بكل تأكيد ، ولن تكتسب وزن

شارت أبل ، وقت من اليوم حتى لو كان قبل النوم بقليل  يأ تتخطى سعراتك الحرارية في

نسبة  "منع تغيرات  م يساعد فيقبل وقت النو ةبعض الدراسات إلى أن تناول وجبة خفيف

،  ستيقاظ الا حاً لتوفير مصدر طاقة لمساعدتك فيتحدث صبا يالت "الدم  السكر في

 academy of nutritionنزعاج ، وتنصح ا يساعدك أيضاً على نوم هادىء دون أوي

and dietetics " بتناول وجبات خفيف طوال اليوم لمنع  "أكاديمية التغذية وعلم الغذاء

 السعرات الحرارية اليومية . يتناول وجبة خفيفة ليلًا وعدم تخط، و  تقلبات الجوع

 خرافة الليمون قاهر الدهون  _00

شهر أحرق الدهون وفقدان الوزن ، ومن  سمعنا كتير عن مشروبات صحية بتساعد على

مون مشروب يوغيرها .. ولكن الل "، اللمون بالجنزبيل  ياللمون بالزباد"الوصفات 

البرد ،  ويساعد على التخلص من نزلات،   C   على فيتامينات يليلة ويحتوسعراته ق يصح

ولا له  وجباتك لتحسين طعمها ، ولكن لا يحرق دهون الجسم كما أنه يمكن أن تضعه في

ن والحصول مشروب حارق للدهون ، إذا أردت فقدان الوز يعلاقة بذلك ، ولا يوجد أ

حياتك للأفضل من خلال عليك تغيير أسلوب  كل ما هو ،جسمك على نسبة دهون قليلة في

اً من قبل ممارسة وكما ذكرت كثير ،متوازن ، وممارسة التمارين الرياضية يصح ينظام غذائ"

 ثقال أو الحديد بأوزان حرة لكل الجسم  .تمارين رفع الأ
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 أطعمة غير صحية تسبب مشاكل صحية وبدانة
 

 ةالمقلي البطاطس _

 البطاطس ولكن ، صحية بطريقة مطبوخة أو مسلوقة كانت اءسو ، تماماً  صحية البطاطس

 بالصحة وضارة الوزن زيادة فتسبب ة،الحراري بالسعرات مليئة المغلي الزيت في المقلية

 التحمير قبل التجارية المجمدة البطاطس ستخداماب تجربة إجراء تم ، السرطان وتسبب

 322بنسبة  السرطان رضم تسبب يالت "الأكريلاميد"   مادة وجدت  ،بالمنزل

 دقائق 3 لمدة مئوية درجة 180 حرارة درجة على البطاطس إعداد تم ثم ، كج/ميكروجرام

 زاد قد "الأكريلاميد" مستوى بأن وجد ، دقائق 10 لمدة مئوية درجة 220 حرارة درجة وعند

 . الحرارة درجات رتفاعاو التسخين زيادة مع ملحوظ بشكل

 المشروبات الغازية  _

على  يلأنها تحتو ،رتباط وثيق بالسمنةاترتبط  يحدة من المشروبات الغير صحية التوا يه

راسة د يستهلاكها الزائد ، ففاعة ، وتسبب الأمراض الخطرة  عند سعرات حرارية مرتف

لاكها بخطورة الإصابة ستهارتبط اجميع أنحاء العالم  علمية شملت تلك المشروبات في

ت المرضية مجموعة من الحالا يوه" ي، ومتلازمة التمثيل الغذائ لثانىالنوع ا بمرض السكر

الدم وتغيير مستويات الكوليسترول وأمراض  رتفاع نسبة السكر فيامثل زيادة ضغط الدم و

إلى  يمما يؤد ،الجسم افة إلى زيادة الدهون الثلاثية في، بالإض "القلب والسكتات الدماغية

دراسة  ، وفي "المعاهد الوطنية للصحة-طب مريكية للالمصدرالمكتبة الوطنية الأ"السمنة 

رتباط وثيق بزيادة اوجد  "الصين"سنغافورة  عاماً من المتابعة في 00ستمرت اأخرى 

ل اشخصاً من الرج 001لدى "البنكرياس"ستهلاك تلك المشروبات والإصابة بسرطان ا
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ستنتجت بوعياً ، وقد أمن المشروبات الغازية أس 2ستهلاك اقاموا ب ،والنساء الصينيين

تطوير سرطان  قد يلعب دورا في "مشروبات الغازيةلل"ستهلاك المنتظم الدراسة بأن الا

المصدرالمكتبة الوطنية "، "سنغافورة دراسة الصحة الصينية في"المصدر  "البنكرياس"

 ..  "المعاهد الوطنية للصحة-الأمريكية للطب 

 الخبز الأبيض  _

لى نسبة ع يتحتو يالت "القمح"بعد التخلص من قشرة  المكرر يصنع من الدقيق الأبيض

، وعندما  عمليات معالجة كيميائية ويدخل في ،قل فائدة وقيمةأعالية من الألياف فيصبح 

فتقاره اويجعلك تشعر بالجوع سريعاً بسبب الدم ،  رتفاع السكر فيايلمس اللعاب يعمل على 

أظهرت دراسة أن  راض القلب والأوعية،سكر وأمفيسبب السمنة ومرض ال  ،للألياف

، ووجدت  دة الوزن والسمنة وخطر مرض السكررتبط بزيااستهلاك الخبز الأبيض يومياً ا

جرامًا( من  021شخصًا أن تناول شريحتين ) 8265إحدى الدراسات الأخرى التي شملت 

المصدرالمكتبة "  %01الخبز الأبيض يوميًا مرتبط بزيادة مخاطر زيادة الوزن والسمنة بنسبة 

 .. "المعاهد الوطنية للصحة-للطب الوطنية الأمريكية 

 الحلويات _

بيض على الكثير من السكر الأ يالدقيق الأبيض المكرر وتحتو"كـ  تصنع من مواد غير صحية

القيمة  السعرات الحرارية ومنخفضة في مرتفعة في يفه "المضاف والدهون المهدرجة

 زن الملحوظ خصوصاً منطقة البطن .طيرة وتعمل على زيادة الووتسبب أمراض خ ،الغذائية
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 العصائر  _

ومعظم العصائر  ،من الفاكهة ويتم معالجتها وإضافة السكر الأبيض إليها "الألياف"يتم نزع 

على سعرات حرارية عالية بجانب  يويحتو ،إلا على القليل من الفاكهة يالتجارية لاتحتو

بأنها  أخرى خطيرة ، وتم تصنيف عصائر الفاكهة السكر فتسبب السمنة وأمراض

بالجوع سريعاً عكس وتجعلك تشعر  ،على العناصر الغذائية يولا تحتو "مشروبات سكرية"

متلاء المعدة بجانب الفوائد الكثيرة من تناول ثمار اتشعرك ب يالت "الكاملة هالفواك"تناول 

موية والعلوم الطبية ، مؤسسة القلب معهد القلب والأوعية الد "الفاكهة كاملة .. المصدر

 . "البريطانية ، مركز أبحاث القلب

 المعجنات _

والمعالج كيميائياً مع إضافة السكر  "قشور القمح"تصنع من الدقيق المكرر المنزوع منه 

حيث أثبتت  ،ةيرتسبب الأمراض الخط يالغير صحية الت "الدهون المهدرجة"الأبيض و

والأمراض القلبية الوعائية وسرطان  "الدهون المهدرجة"ة بين الأبحاث العلاقة المباشر

عند ضطرابات الجهاز العصبي والرؤية افترة الحمل ومخاطر تسمم الحمل و الثدي وتقصير

المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية "والسمنة والحساسية  الرضع وسرطان القولون والسكر

 ،لى أنها مليئة بالسعرات الحرارية العالية، بالإضافة إ "المعاهد الوطنية للصحة ،للطب

 الدم . يعاً لأنها تعمل على رفع السكر فيوستشعر بالجوع سر

 الكحول _

، كثر من الكربوهيدرات والبروتينأعلى سعرات حرارية مرتفعة جداً  يمشروبات تحتو

أة امر 08320دراسة استطلاعية لـ  يالكحول الثقيل بزيادة الوزن ، ففحيث يرتبط شرب 
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سنة ولم يكن لديهن أي تاريخ من أمراض القلب والأوعية  00و  25تتراوح أعمارهن بين 

، واللواتي لم يكن حوامل خلال فترة الدراسة ، وأبلغن  الدموية أو السرطان أو مرض السكر

م فكانت النتائج أن هناك علاقة بين زيادة الوزن 0888م ، 0880عن الأوزان في عامي 

   "المعاهد الوطنية للصحة ،المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب"قيل  وشرب الكحول الث

 الوجبات السريعة  _

هون المهدرجة على نسبة عالية جداً من السعرات الحرارية والكوليسترول الضار والد يتحتو

وتقوم بزيادة مقاومة الأنسولين للجسم ، وتلقائياً  ،فائدة للجسم يوالأملاح ، ولا تعط

والقلب وسوء الهضم  السكر"أو القريب للإصابة بأمراض ضك على المدى البعيد ستعر

ثبتت أوآخر دراسة علمية  "يرتفاع ضغط الدم والتسمم الغذائالتهاب المعدة والقولون واو

خلال  وفي ،كجم 0ع تعمل على زيادة الوزن سبوالأ مرتين في "الوجبات السريعة"تناول أن 

 .. شهور ستصبح مريض بالسمنة 

  

 أطعمة صحية تحافظ على صحتك ورشاقتك 

مش ( مع النشاط البدني يالصح يء بيخسس غير )النظام الغذائخلينا نتفق إن مافيش شي

مرت  لليامفيدة .. جميع الدراسات العلمية أمنع أكلات مهمة و إذن عايز أخس معنى إني

ة( يعنى بيهتموا فترات طويلعليا كلها بتتكلم عن تأثير الوجبات على )الشبع وملىء المعدة ل

هتقلل سعراتك الحرارية  فبالتالي ،هتحسسك بالشبع لفترة طويلة لليابدراسة الوجبات 

ما  يلك سعرات زيادة فهتخس .. لكن عمرفمش هتاكل ومش هتسته ،ومش هتجوع

كلموا عن )الحرمان من الأكل( غير بينصحوا بتقليل تبي يقريت دراسة أو بحث علم
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عايز يخس ميحرمش  للياالأمراض الخطرة وزيادة الوزن .. صحية عشان  الأكلات الغير

طويلة ويحاول يسيطر على شهيته  يشبعه لفترات لليالكن ينظم وجباته ويقسمها وياكل  نفسه

 . "دهون ووزن"مع الوقت هتخس صح وهتفقد  ،موضوع الوجبات الغير صحية في

 البطاطا _

على الألياف ومضادات الأكسدة  ي أنها تحتوكما ،بالفيتامينات والمعادن يمصدر غن

،وتشعرك بالشبع لفترات طويلة وتساعدك على فقدان الوزن من خلال ملىء معدتك، 

 يوكان التجربة عبارة عن نظام غذائ ،أسبوع على فئران02لمدة  "اليابان" أجريت دراسة في

فئران كانوا أن ال، لاحظوا خلال التجربة  "البطاطا"مع  "الدهون الصحية"على  ييحتو

ء نخفاض نسبة الكوليسترول السيادهون بالتدريج ، وتم ملاحظة  نيفقدوا الوزن ويحرقو

 . "المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية"الجسم  في

 

  البطاطس_

من  على نسبة عالية يادن والبوتاسيوم ، كما أنها تحتومصدر جيد للعديد من الفيتامينات والمع

ت معتدلة من الألياف والبروتينات، وتساعد على الماء والكربوهيدرات ، وتحتوي على كميا

دراسة أجريت على مؤشر الشبع لأطعمة مختلفة فسجلت  متلاء المعدة بشكل كبير ، فيا

على  يختبارها، كما أنها تحتوامن الأطعمة التى تم  39ع من بين أعلى نسبة للشب "البطاطس"

المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد "وتينات يقمع الشهية  نوع من البر

  "الصحية
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 البيض _

بالبروتين وبالدهون الصحية والفيتامينات ، وتحتوى البيضة كبيرة الحجم على حوالى  يغن

، ولايرفع من نسبة  "الكوليسترول النافع"ملجم من  207جرام من البروتين و6

،  وبناء على آخر دراسة  "حساسية الأنسولين"بل يحسنه ويزيد من  "الكوليسترول الضار"

على  يلوزن وحرق الدهون ، كما أنه يحتوعلمية حول تناول البيض بأنه يساعد على فقدان ا

دة في شبكية لوتين وزيكسانثين وهم من أهم الصبغات الكاروتينية الموجو"مضادات أكسدة

 ءمتلااناول البيض على الإفطار يزيد من أن ت دراسة آخرى وجدت ، وفي "العين والعدسة

المصدر "ويجعلك تتناول سعرات حرارية قليلة مع الشعور بالشبع لفترات طويلة  ،المعدة

 . "المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية

  دقيق الشوفان_

تملىء  يدة التيعلى تركيبة غذائية متوازنة ، وهو من الحبوب الكاملة الصحية والمف ييحتو

المعدة وتساعد على فقدان الوزن ، ويحتوي على فيتامينات ومعادن ومغذيات نباتية أكثر من 

ة لياف القابلعلى الأ يكما أنه يحتو ي،المكررة أو المعالجة بشكل غير صحمعظم الحبوب 

ات ملىء المعدة وتحرير هرمونات الشبع لفترعلى تساعدك  يالت "بيتا جلوكان"للذوبان مثل 

الجسم مما  ء فين يخفض من مستوى الكوليسترول السيطويلة ، أكدت دراسات بأن الشوفا

لأمريكية للطب والمعاهد المصدر المكتبة الوطنية ا"يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب 

  "الصحية
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 الأسماك _

 ماك مرتينوينصح بتناول الأس ،الجودة واليود والفيتامينات والمعادن على بروتين عالي يتحتو

متلاء اتزيد من الشعور ب يالت 3وميجاحماض الأأنها غنية بأإلى ثلاثة مرات أسبوعياً ، كما 

 ،المعدة وذلك وفقاً لدراسة علمية  أجريت على أشخاص يعانون من السمنة وزيادة الوزن

 ، وفي  3على أحماض الأوميجا ييحتو يتقليل الشهية من خلال نظام غذائ كان الهدف منها

اسات عديدة القائمة على الملاحظات الكبيرة أن الأشخاص الذين يتناولون السمك در

بشكل منتظم يقل عندهم خطر الإصابة بنوبات القلب والسكتات الدماغية  ، قد وجدت 

الدراسات أن الأشخاص الذين يتناولون السمك بانتظام هم أقل عرضة للاكتئاب ، كما 

ليست فقط مفيدة للاكتئاب  3هد أن أحماض أوميجاوجدت العديد من التجارب ذات الشوا

المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية "كتئاب كبير من فاعلية أدوية المضادة للا، بل تزيد بشكل 

 . "للطب والمعاهد الصحية

 اللحوم  _

أعلى مستوى من  ثاني يوه ،تساعد على ملىء المعدة للغاية ين الأطعمة الغنية بالبروتين والتم

أجريت دراسة على مجموعة من الرجال الذين يعانون  ،عمة الغنية بالبروتين بعد الأسماكالأط

، فقد  وكانت حول تأثير تناول كميات أعلى من البروتين لديهم ،من السمنة وزيادة الوزن

على الجلوكوز أو  ء ولم تؤثر كمية البروتين العاليمتلاإلى زيادة الا أدى تناول البروتين العالي

وجبة  شخاص الذين تناولوا اللحوم فيجدت إحدى الدراسات أن الأسولين ، ووالأن

وا وجبة عالية من على العشاء ، مقارنة بمن تناول %02قل بنسبة أالغداء تناولوا طعام 

  "ةالمصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحي"وجبة الغداء  الكربوهيدرات في
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 اليونانى  يالزباد_

على بروتين أعلى منه ، ويعتبر خياراً رائعاً  يويحتو ي،العاد ياً عن الزباده سميك جدقوام

حتى الوجبة تساعد على ملىء معدتك  يأو كوجبة خفيفة بعد الظهيرة لك ،لوجبة الإفطار

الدراسة وجبات خفيفة من  في اتستهلكت النساء المشاركاحدى الدراسة إ التالية ، في

المصدر "الشهية  والتحكم في نمتلاء معدتهاة لاحظوا سعرة حراري 061تقدر بـ   يالزباد

 ."المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية

 الخضراوات _

على الألياف  يتحتو يرارية عالية القيمة الغذائية التمن الأطعمة منخفضة السعرات الح

تضيف كميات كبيرة إلى  ي، والتومركبات النباتات المفيدة والفيتامينات والمعادن  هوالميا

إحدى الدراسات أن تناول كمية كبيرة من  ائية وتساعد على ملىء المعدة ، فيالوجبات الغذ

الشيع وخفض  وبالتالي، متلاءزاد من الشعور بالا "المكرونة"من السلطة قبل وجبة 

 ."ةالمصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحي"السعرات الحرارية 

 ،على نسبة عالية من البروتين يالكربوهيدرات  ، ويحتو يكون غالباً قليل في: الجبن _

ستهلاك سعرات حرارية قليلة نسبياً ، وجدى إحدى ايساعد على ملىء معدتك حتى أثناء و

الشبع  ان مشابهاً لتأثير تناول البيض فيالدراسات العلمية أن تأثير الشبع وملىء المعدة ك

 ."لمكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحيةالمصدر ا"

بالإضافة إلى أنها  ،الهام لجسم الإنسان على الألياف والبروتين النباتي يتحتو: البقوليات _

 ،وتساعد على ملىء معدتك ،القيم الغذائية والفوائد ذات كثافة طاقة منخفضة ومرتفعة في

الدم ،  معدل السكر في د خلايا الدم ، ضبطتحفيز نمو العظام ، تجدي"ومن أهم فوائدها 
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تجارب عشوائية أجريت على مجموعة من  8، وهناك  "ء من الجسمخفض الكوليسترول السي

 %30وجدوا أنهم شعروا بالشبع بنسبة  ،وجبة من البقوليات نحيث تناولو ،المشاركين

  "للطب والمعاهد الصحيةلأمريكية المصدر المكتبة الوطنية ا"مقارنة بوجبات المكرونة والخبز 

 الفاكهة_

شعور  ييوتعط ،تبطىء من عملية الهضم يفيتامينات والمعادن والألياف التعلى ال يتحتو 

لأن تناول الثمار  ،بالشبع لفترات طويلة ، وينصح بتناول الفاكهة كاملة بدلاً من عصرها

تأثير ثمار التفاح  ختبرت دراسة مدىالشعور بالشبع عن تناول عصيرها ، كاملة يزيد من ا

الشبع وملىء المعدة قبل  ير الثمار كاملة سجل أعلى نسبة فيكاملة وعصيرها ، فوجدوا أن تأث

منه تناول الوجبات الأساسية بالإضافة إلى أن عصير الفاكهة يتم فصل الألياف المغذية 

نية الأمريكية المصدر المكتبة الوط"تحتفظ بالقيم الغذائية   يعكس تناول الفاكهة كاملة الت

 ."للطب والمعاهد الصحية

 الكينوا _

على نسبة  يكما أنها تحتو ،على مجموعة متوازنة من الأحماض الأمينية الأساسية للجسم يتحتو

جداً  كما أن محتوى البروتين بها عال   ،عالية من الألياف والفوسفور والمغنسيوم والحديد

والإرهاق ،  أهم فوائدها تقاوم التعب يضاً ومنأتجعلك تشبع بالشبع لفترات طويلة ف

القولون ، مدرة للبول ، من أمراض  يلدهون ، تسهيل عملية الهضم ، تحمحرق ا تساعد في

 الدم .. رتفاع السكر فياضطرابات ، تعالج من الا يالجهاز الهضم يتحم
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 المكسرات  _

على فقدان  تساعد ينسبة عالية من الدهون الصحية التتحتوى على مضادات للأكسدة و

يساعد على ملىء المعدة  يعلى البروتين الذ يدهون ، كما أنها تحتوالوزن وحرق ال

مرة أدى إلى  01 "اللوز"أن مضغ  والإحساس بالشبع لفترات طويلة ، وجدت دراسة علمية

متلاء ، ومن أهم فوائد المكسرات يقلل مستويات الجوع وزيادة الشعور بالا نخفاض أكبر فيا

، تخفض من ة بأمراض القلب والشرايين ، ينشط وظائف الدماغ ، ترطيب البشرة من الإصاب

 "الجسم . في "والدهون الثلاثية "ءالكوليسترول السي"نسبة 

 زيت الزيتون _

 يد من مستوى الكوليسترول الجيد فيتقلل من الدهون لثلاثية وتز يمن الدهون الصحية الت

 ،يض وتعزيز فقدان الدهونعزز من معدل الأعض الدراسات أنه يالجسم ، وقد أظهرت ب

منطقة البطن  بعد سن اليأس يعانون من السمنة فيمرأة ا 02دراسة أخرى أجريت على  وفي

وجباتهم من خلال السلطة أو الطعام  لهم زيت الزيتون البكر الممتاز فيوجدوا بعد تناو

المصدر "نها بعد ساعات تم فقدا يبير من عدد السعرات الحرارية التالمطبوخ زاد بشكل ك

 ."المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية

 

 زيت جوز الهند _

الثلاثية السلسلة  ويعتبر من الدهون المشبعة"على مزيج من الأحماض الأمينية  ييحتو

 "كيتونية"ويتم تحويلها إلى أجسام  يتدخل إلى الكبد من الجهاز الهضم يالت "المتوسطة

 إنقاص الوزن وحرق الدهون وتشعرك بالشبع لفترات طويلة كما ذكرت إحدى فتساعد على

على دهون  يوالذين تناولوا وجبات إفطار تحتوالدراسات أن الأشخاص المشاركين فيها 
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مجلة "متوسطة سلسلة أكلوا سعرات حرارية أقل بكثير على الغداء ، دراسة نشرت على 

ثنين على الإفطار من زيت جوز الهند يحسسك اأن تناول معلقة أو  2118عام  "يةالتغذ

حيث أجريت على  2118عام  "بدسلي"بالشبع لفترات طويلة ،دراسة علمية نشرتها مجلة 

لى أدى إ جوز الهند مع زيادة النشاط البدنيزيت  ي،صح يمرأة تناولوا خلال نظام غذائا 01

عام  "الدولية للسمنةالمجلة "دراسة أخرى نشرتها  فقدان الوزن وحرق الدهون ، وفي

 يساعد على فقدان الوزن والتحكم فيعتدال اب "زيت جوز الهند"ستخدام ا بأن 2113

 وسيزيد من شعورك بالشبع والنشاط . ،الشهية

 الفشار _

جرام من  06جرام منه على 002الـ يالألياف فقد يحتو ن الحبوب الكاملة العالية جداً فيم

ن الفشار هو أكثر وجبة خفيفة تشعرك على ملىء معدتك الألياف ، وقد وجدت الدراسات بأ

ذلك ممكن أن يصبح الفشار خيار  عن تناول الشوكولاتة أو رقائق البطاطس المقرمشة ، ومع

 من الزيوت فذلك لكثيراووضعت فيه  يلك إذا قمت بإعداده بشكل غير صح ءسي

ذا قد قد تم إعداده بشكل إالسعرات الحرارية بشكل كبير جداً ، عكس ما  سيجعله مرتفع في

 و من خلال الميكروويف .أمقلاة ساخنة من التيفال  دون زيوت فيوب يصح

 الفلفل الحار_

 "كابسيسين "الفلفل الحار وتسمى  لى أن مضادات الأكسدة الموجودة فيبحاث إتشير الأ 

ساعد على لتهابات وتتناول الطعام وتقلل من الا على فقدان الوزن وتمنع الإفراط فيتساعد 

دراسة علمية خلصت إلى أن تناول الفلفل الأحمر كمسحوق  لف ، فيحماية الخلايا من الت
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المصدر "سعرة حرارية 71تحرقها يومياً بنحو  يزيادة عدد السعرات الحرارية الت يساعد على

 ."لأمريكية للطب والمعاهد الصحيةالمكتبة الوطنية ا

 

 _أوضح : شكلتصنيف الأطعمة ب

 الغنية بالدهون الصحيةالأطعمة *

الأمراض الخطرة ، وبناء على ذلك تسبب السمنة و يالت يكنا نعتقد بأن الدهون ه اضيالم في

تجه الكثير منا إلى الكربوهيدرات المكررة والسكر والأطعمة المعالجة والوجبات السريعة ا

جدت نتشرت الأمراض والأوبئة، ولكن والذلك أصبحنا نعانى من البدانة و ونتيجة

 "بأهمية الدهون بما فيهم الدهون المشبعة  وقتنا الحالي رت فيدراسات وتقارير علمية أظه

الدهون "على أن إضافة يدعم  يات الحديثة أنه لا يوجد دليل علمحيث أنه أظهرت الدراس

النظام الغذائي يرتبط بزيادة خطر الإصابة بأمراض القلب أو الأمراض القلبية  في "المشبعة

وث الطبية ، معهد كامبريدج .. المصدر ) مؤسسة القلب البريطانية ، مجلس البح "يةالوعائ

داخل  "لدهون الصحيةا"للبحوث الطبية والحيوية ( ، وعلاوة على ذلك أن وجود  يالوطن

 . "نظام الكيتو دايت" يضمن لك فقدان وزن وحرق دهون صاف   ينظامك الغذائ

 فوكادو الأ _

 فوكادو عن الفواكهينما يختلف الأعلى الكربوهيدرات ب يكه تحتوفى حين أن معظم الفوا

هون من الكربوهيدرات  ، الد من الدهون مما يجعله أعلى في %55 على يفهو يحتو ،الأخرى

حماض الدهنية الموجودة الأ يوه "الأوليك"دهنية أحادية تسمى  على أحماض يفهو يحتو
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ترتبط بفوائد صحية للجسم ، وتظهر  يالتيضاً وأ "زيت الزيتون" توجد في ينفسها الت

إحدى الدراسات أن الأشخاص الذين يتناولون الأفوكادو لديهم وزن ودهون أقل من 

منه  %01على  يحيث يحتو ،للبوتاسيوم يناولونه ، كما أنه يعتبر مصدر قوأولئك الذين لا يت

ت أنه يخفض نسبة لدراساعلى الألياف المغذية ، وقد أظهرت ا يأكثر من الموز ، كما يحتو يأ

الجسم ، وعلى  ما يرفع نسبة الكولسترول الجيد فيء والدهون الثلاثية ، بينالكوليسترول السي

إلا أن الأشخاص  ،على نسبة عالية من الدهون والسعرات الحرارية يالرغم من أنه يحتو

 ليلة .قل وزناً ولديهم نسبة دهون قأالذين يتناولونه 

 الأسماك الدهنية _

سماك السلمون أ"ها معظمنا على أنها صحية وتشمل يتفق علي يواحدة من الأطعمة الت يه

على نسبة عالية من أحماض  يتحتو "يين والرنجة والتونة والسمك البوروالماكريل والسرد

الجودة يساعد على فقدان الوزن ويعمل على  على بروتين عالي يكما أنها تحتو،  3الأوميجا

ات أن الأشخاص الذين يتناولون عدد من الأمراض ، وتشير دراسحماية الجسم من ال

سماك يتمتعون بصحة جيدة وتقل لديهم الإصابة بأمراض القلب والاكتئاب والخرف ، الأ

 وفيتامين د . 3وميجاناول السمك فيجب تناول مكملات الأوإذا كنت لاتت

  "الصفار ، البياض"البيض الكامل _

وزن ، وتشير دراسات علمية بأن تساعد على فقدان ال يالت يصنف بأنه من أهم الأطعمة 

مر بتناول سعرات حرارية فطار بها بيض انتهى بهم الأشخاص الذين يتناولون وجبة الإالأ

على نسبة عالية من البروتين  يالكثير من الوزن ، كما أنه يحتو وبناء على ذلك فقدوا ،قليلة

بالدهون الصحية ، أظهرت  يالعظام ، كما أنه غن تحسن من صحةتحفز الكتلة العضلية و يالت
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الدم بل يعمل على  يؤثر على مستويات الكوليسترول في دراسات جديدة أن صفار البيض لا

ات والمعادن أيضاً على الفيتامين يلضار إلى كوليسترول نافع ، ويحتوتحويل الكوليسترول ا

 يالذ "وزياكسانثين اللوتين "  على نسبة عالية من يويحتو كسدةوالكولين ومضادات الأ

يساعد على حماية العين والشبكية ويقلل من خطر الإصابة بإعتام عدسة العين والضمور، 

وتشير دراسات علمية أخرى أن الذين يتناولون البيض يقل لديهم خطر الإصابة بأمراض 

 . "اليوم للأشخاص الأصحاء في 3_2وينصح بتناول "ت الدماغية .القلب والسكتا

 المكسرات  _

ترتبط  يبالألياف الت يهى مصدر جيد للبروتين وغن "الجوز واللوز والفول السوداني"ثل م 

على  يغنسيوم ومضادات الأكسدة ، وتحتووالمE  بفيتامين  يحساس بالشبع غنبزيادة الإ

لى خفض .. تساعد ع "للكوليسترول"تعمل كمضادات طبيعية  يالفيتويسترول الت#مادة 

ض القلب والأوعية من خطر الإصابة بأمرا يوتق ..  الجسم وليسترول الضار فينسبة الك

، وتشير الدراسات إلى أن الأشخاص الذين يتناولون المكسرات  2النوع  الدموية والسكر

يميلون إلى أن يكونوا أكثر صحة ، وأن لديهم بالاصابة بالأمراض ، وتشير دراسات أخرى 

الغذائي يحسن من الجودة الغذائية الشاملة للنظام الغذائي بأن دمج المكسرات في النظام 

 . "المجلة البريطانية للتغذية"المصدر

 الشوكولاتة الداكنة  _

من  %00على  يمحتواها عبارة عن دهون ، و تحتو من %67 فحوالي ،غنية بالدهون الصحية 

 يملة بمضادات الأكسدة التأنها مح الألياف كما أنها غنية بالحديد والمنجنيز والمغنسيوم ، كما

 من الكوليسترول الضار في ييعمل على خفض ضغط الدم وتحم يلديها نشاط بيولوجى قو
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مرات أو  7شخاص الذين يتناولون الشوكولاتة الغامقة الدم ، وتظهر الدراسات بأن الأ

 شخاصارنة مع غيرهم من الأأكثر أسبوعياً يقل عندهم خطر الإصابة بأمراض القلب بالمق

 يوتحم ،بعض الدراسات بأنها تحسن من وظائف المخ يضاً فيألايتناولونها ، وقد تبين  الذين

ختيار الشوكولاتة الداكنة اتأكد فقط من  "لأشعة الشمس البشرة من التلف أثناء التعرض 

 . "من الكاكاو الخام %51لاتقل عن  التي العالية الجودة

 الجبن  _

ويعتبر مصدر  ،نتاج شريحة واحدة سميكة من الجبنكوب واحد من الحليب يستخدم لإ 

 مثل كوب من جرام من البروتين5شريحة الجبن الواحدة على  يللبروتين حيث تحتو يقو

والفسفور والسيلينيوم ، كما أنه مصدر  B12بالكالسيوم وفيتامين  ياللبن ، كما أنه غن

تقلل  يغير مشبع الت يض دهنوهو حم "لميتولييكالبا "للأحماض الدهنية القوية مثل حمض 

 يالدم ، ويحم ، ويخفض من مستويات الأنسولين في 2من النوع من مخاطر الإصابة بالسكر

للقلب والرئة  يالمعهد الوطن"ب الشرايين .المصدرمن الإصابة بأمراض القلب وتصل

 .  "والكلى بالمعاهد الوطنية الصحية يوأمراض الجهاز الهضم ،للسكر يوالمعهد الوطن

 بذور الشيا  _

لياف على الأ يمنها دهون كما أنها تحتو %91الى بالدهون النباتية الصحية حو هى غذاء عالي 

ائد عديدة الصحية ومليئة بالمعادن ، ولها فو 3كما أنها محملة أيضاً بأحماض الأوميجا ،المغذية

وتساعد  ،لتهاباتمضادة للا ثيراتأمن أمراض القلب ولها ت يمثل خفض ضغط الدم وتحم

 على فقدان الوزن وتشعرك بالشبع لفترات طويلة ..
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 زيت الزيتون البكر _

حمية غذائية صحية  يأ في فهو عنصر أساسي ،ويعتبر الملك ،مقدمة الزيوت الصحية هو في 

دهون  %00من الدهون الأحادية الغير مشبعة ،  %57من الدهون المشبعة ،  %00على  ييحتو

، كما أن لديه العديد كسدة القويةومضادات الأ K Eعلى فيتامين يتوير مشبعة ، ويحمتعدد غ

ول التخلص من الكوليستر اربة الالتهابات ومساعدة الجسم فيمن الفوائد الصحية مثل مح

 ويساعد في ،الدم بشكل عام ويحسن من صحة القلب الضار ويحسن من الكوليسترول في

يحسن من المؤشرات الحيوية للصحة ، وقد فقدان الوزن ، وقد أظهرت بعض الدراسات أنه 

قاوم للحرارة لحد كبير ، ويجب م "الزيتون"نشرت مجلة الزراعة وكيمياء العلم أن زيت 

 . "بكر ممتاز"مكان بارد وجاف ومظلم ويجب أن يكون  حتفاظ به فيالا

 "جوز الهند"زيت  _ 

 %6اض الدهنية المشبعة ، حممن الأ %81على  ييعتبر من أغنى مصادر الدهون المشبعة ويحتو 

لف فيه الدهون الدهون المتعددة غير المشبعة ،  ولكن تخت %096دهون أحادية غير مشبعة ، 

حماض الدهنية تتألف بشكل كبير من الأ امحتواه فالدهون في ،خرىعن معظم الدهون الأ

يتونية ، وعندما جسام كأويلها إلى إلى الكبد وتح ةيتم استقلابها والذهاب مباشر يالسلسلة الت

صح هو الخيار الأ "جوزالهند"يار زيت ختالق بالطبخ على حرارة مرتفعة فإن يكون الأمر متع

ناولونه شخاص الذين يتويساعد الأ ،لمية بأنه يقلل الشهيةوالأفضل ، وتظهر دراسات ع

 دراسات أخرى يظهر سعرة حرارية يومياً ، وفي 021لى  قل حواأعلى تناول سعرات حرارية 

مر، ويساعد على صابة بمرض الزهايلفوائد الصحية مثل التقليل من الإله العديد من ا

  .خفض دهون البطن

 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

017 
 

 زيت الزيتون البكر _

حمية غذائية صحية  يأ في فهو عنصر أساسي ،ويعتبر الملك ،مقدمة الزيوت الصحية هو في 

دهون  %00من الدهون الأحادية الغير مشبعة ،  %57من الدهون المشبعة ،  %00على  ييحتو

، كما أن لديه العديد كسدة القويةومضادات الأ K Eعلى فيتامين يتوير مشبعة ، ويحمتعدد غ

ول التخلص من الكوليستر اربة الالتهابات ومساعدة الجسم فيمن الفوائد الصحية مثل مح

 ويساعد في ،الدم بشكل عام ويحسن من صحة القلب الضار ويحسن من الكوليسترول في

يحسن من المؤشرات الحيوية للصحة ، وقد فقدان الوزن ، وقد أظهرت بعض الدراسات أنه 

قاوم للحرارة لحد كبير ، ويجب م "الزيتون"نشرت مجلة الزراعة وكيمياء العلم أن زيت 

 . "بكر ممتاز"مكان بارد وجاف ومظلم ويجب أن يكون  حتفاظ به فيالا

 "جوز الهند"زيت  _ 

 %6اض الدهنية المشبعة ، حممن الأ %81على  ييعتبر من أغنى مصادر الدهون المشبعة ويحتو 

لف فيه الدهون الدهون المتعددة غير المشبعة ،  ولكن تخت %096دهون أحادية غير مشبعة ، 

حماض الدهنية تتألف بشكل كبير من الأ امحتواه فالدهون في ،خرىعن معظم الدهون الأ

يتونية ، وعندما جسام كأويلها إلى إلى الكبد وتح ةيتم استقلابها والذهاب مباشر يالسلسلة الت

صح هو الخيار الأ "جوزالهند"يار زيت ختالق بالطبخ على حرارة مرتفعة فإن يكون الأمر متع

ناولونه شخاص الذين يتويساعد الأ ،لمية بأنه يقلل الشهيةوالأفضل ، وتظهر دراسات ع

 دراسات أخرى يظهر سعرة حرارية يومياً ، وفي 021لى  قل حواأعلى تناول سعرات حرارية 

مر، ويساعد على صابة بمرض الزهايلفوائد الصحية مثل التقليل من الإله العديد من ا

  .خفض دهون البطن



 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

018 
 

وتأكد من تثبيت الغطاء بمجرد  ،مكان بارد وجاف ومظلم حتفاظ بالزيوت فيينصح بالا"

زيوت فى بيئة ستخدام الزيت ، فمن المهم للحفاظ على صحتك أن تكون تلك الانتهاء من الا

درجات حرارة مرتفعة ، والتعرض  التأكسد هو الطبخ في  "حتمالية تأكسدهاافيها  تقل

 ، أوتخلخلها . "للضوء والأكسجين

  يالزبدة البلد _

الزبدة "هناك خوف من تناول ها بسبب محتواها من الدهون المشبعة ، ولكن ليس تم تشويه 

  , A  E ,  K , B12ل فيتامين على فيتامينات متعددة مث يتحتو يفه ،الغير مصنعة "يالبلد

له فوائد صحية للجسم مثل  يالذ "اللينوليك"الدهنية مثل حمض حماض ، كما أنها غنية بالأ

معاء ارب الالتهابات ويحسن من صحة الأالجسم ويح ه يساعد على تقليل نسبة الدهون فيأن

أجريت  يات التلبعض الدراس ، ووفقاً  يظيفة المناعية وصحة الجهاز الهضمويعزز من الو

 ي،الأنسولين وزيادة التمثيل الغذائأوضحت أنها تعمل على تحسين حساسية  ،على الحيوانات

،   يوتقاوم الأكسدة الناتجة عند الطهالوزن ،  كوين خلايا الدهون لدعم التحكم فيوتقليل ت

الة درجات حرارة مرتفعة وإز بها وحرقها في ناك تحذير واحد فقط هو تجنب القليولكن ه

 منها حتى تصبح نقية . "اللاكتوز،البروتينات"

صلة بين تناول الدهون المشبعة وزيادة خطر الإصابة بأمراض  ي)لم تجد الأبحاث الحديثة أ

 القلب أو الوفاة بها( .

من  %01يوصى بالحد من تناول الدهون المشبعة إلى "ووفقاً للإرشادات الغذائية الأمريكية 

تصنع من  يختيار الزبدة التاعتدال من تناولها ، وينصح بمية والارارية اليوالسعرات الح
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 يالفيتامينات عن الزبدة الت على فيأعشاب حتى يكون محتواها تتغذى على الأ يبقار التالأ

 تتغذى على الحبوب .  يبقار التتصنع من الأ

 

 الأطعمة الغنية بالكالسيوم 

ضلات وإفراز الهرمونات ، ونقل يحتاج جسمك إلى الكالسيوم لضخ الدم وتحريك الع

الرسائل من دماغك إلى أجزاء الجسم الأخرى ، وهو أيضاً مهم لصحة وتقوية الأسنان 

منه من وجباتك الغذائية اليومية فسيأخذه الجسم  يلعظام ، فإذا كنت لا تأخذ ما يكفوا

أن تتناول ك يجب عليك تلقائياً من عظامك ، فأجسامنا لا تنتج الكالسيوم بمفردها ، لذل

لفت ، "على نسبة عالية منه مثل ) الألبان ومنتجاته ، والخضراوات الداكنة كـ  يأطعمة تحتو

 ، الفاصولياء البيضاء ، والحبوب الكاملة ( . "سبانخ 

بعض الأطعمة  وهو متوفر في،  D    متصاص الكالسيوم يحتاج جسمك إلى فيتاميناولكى يتم 

،  D    أفضل مصدر لفيتامين ي، وأيضاً أشعة الشمس هالبيض ( مثل ) السلمون ، صفار 

 . "حمام شمس  "فيجب أن تعرض بشرتك للشمس بـ 

ة العظام أو زيادة خطر الإصابة بهشاش "إلى مشاكل صحية منها  ينقص الكالسيوم يؤد

الأكبر  ةوهذا شائع أكثر عند النساء خاصً  ، "ختراقها أو كسرها ايجعل عظامك هشة سهل 

ج بالنسبة لمعظم البالغين ، مل 0111ستهلاك اب "المعاهد الوطنية للصحة" وصيوت ،سناً 

أيضاً النساء فوق  كما أنها توصي ..النساء بأن يستهلكن كالسيوم أكثر من الرجال . وتوصي

ملج كالسيوم يومياً ، وتشير الدراسات  0211سنة والحوامل والمرضعات بتناول  71الـ 

 .  "متلازمة الحيض"من أعراض  أيضاً بأن الكالسيوم يخفف
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، هم وتطورهم وصحة العظام والأسنانللأطفال لأنه يدعم نمو يوالكالسيوم ضرور

اكل صحية عديدة ، والمدخول والأطفال الذين لا يحصلون على مايكفيهم منه يصابون بمش

 ملج . 0311عام  09_0الموصى به لهم للذين يتراوح أعمارهم بين  ياليوم

ثير منه ، تتناولها حتى لا تحصل على القليل أو الك يكمية الكالسيوم الت قبةفيجب مرا 

الإمساك ،  "ل صحية أخرى مثل حتياجاتك قد يجعلك تواجه مشاكافالكالسيوم الزائد عن 

، وأكثر  "نتفاخات، وزيادة خطورة التعرض لحصوات الكلى ، وآثار جانبية أخرىوالا

وهذا  ،ستشارة طبيب مختصادون  "الكالسيوم لاتمكم"أشخاص عرضة لها من يتناولون 

 الألبان  الموجود في "اللاكتوز"ن عدم تحمل م أو أنك تعاني "نباتي"فى حالة إذا كنت 

 ومنتجاتها .

، لبان ومنتجاتهامقدمتهم الأ في ، وهناك العديد من الأطعمة الرئيسية الغنية بالكالسيوم

 -والتوفو : بقوليات والفواكهلومصادر أخرى غيرها من الخضراوات الورقية وا

 

 الألبان ومنتجاتها _

 خالي"وسواء كان ،  A  D   لبروتين العالية الجودة وفيتاميناللبن ومنتجاته من مصادر ا

الألبان جيداً  منتجات ويمتص الجسم الكالسيوم الموجود في "الدسم أو كامل الدسم

 "يالزباد"بطت دراسة علمية تناول لمصادر النباتية ، فقد رامتصاصه من اوبسهولة أكثر من 

وأمراض القلب ، وتشير  2النوع وتقليل خطر الإصابة بأمراض السكربتحسين الصحة ، 

الإصابة بمتلازمة التمثيل نخفاض خطر ايومياً يرتبط ب "الجبن"أن تناول دراسة أخرى 
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وبئة ، علم الأ "، والتقليل من خطر الإصابة بالسكتات الدماغية . المصادر  يالغذائ

 . 2106عام  "للأمراض ، الأمراض القلبية الوعائية التصنيف الدولي

 السردين والسلمون المُعلب _

لأنه بيتم  ،الُملعب على نسبة عالية من الكالسيوم "السردين والسلمون"كل من  ييحتو

منه  وعبوة  %37جرام على 82 "السردين"عبوة  يفتحتو  ،حتفاظ  بعظامهم كاملةالا

بالإضافة إلى  ،منه ، كما أن بها مستويات عالية من السيلينيوم %20جرام على 97 "السلمون"

 أنها أسماك دهنية عالية الجودة مفيدة للقلب والجلد وللصحة العامة .

 البذور _

بالكالسيوم  يوالبروتين وبعضها غن " 3أحماض الأوميجا"بالدهون الصحية يمصدر غن

على  "السمسم"ملعقة كبيرة من بذور  يالمثال تحتوبيل على س "بذور الشيا ، السمسم"مثل 

 من الكالسيوم بالإضافة إلى الحديد والمعادن المهمة الأخرى . 8%

 البقوليات _

الزنك والفولات والبوتاسيوم الحديد و "لياف والبروتين والمغذيات الأخرى مثل غنية بالأ

الفول والفاصوليا البيضاء "يوم  على كميات مناسبة من الكالس يوبعضها يحتو "نسيومغوالم

خفض مستويات الكوليسترول  تساعد في "البقوليات"الأبحاث أن  ، وتشير "والعدس

 . 2النوع سم وتقلل من خطر الإصابة بالسكرالضار من الج

أعلى نسبة من مستويات الكالسيوم  "اللوز"من بين جميع أنواع المكسرات يوفر  :اللوز_

، ويساعد تناول  E   حية والبروتين والمغنسيوم وفيتامين بالغضافة إلى الدهون الص
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صابة الدهون من الجسم وتقليل عوامل الإعموماً على خفض ضغط الدم و "المكسرات"

 بأمراض أخرى خطيرة .

 الخضراوات الورقية _

، والسبانخ بالتحديد  "اللفتالسبانخ ،  " ة كميات جيدة من الكالسيوم خاصً على يتحتو

 أعلى نسبة منه .على  يتحتو

 التين_

، وتوفر  K   لياف النباتية والبوتاسيوم وفيتامين نية بالمواد المضادة للأكسدة والأهو فاكهة غ

 من الكالسيوم . %7جرام 29واحدة 

 التوفو_

وهو مصدر جيد للبروتين وحمض الفوليك  "الصويا"يصنع من حليب  وهو جبن نباتي

 السيوم .من الك %01جرام يوفر 077وكوب واحد 

 حليب الصويا _

فالبديل  "اللاكتوز"من عدم تحمل  ، أو إذا كنت تعاني لا تشرب الحليب الحيوانيكنت إذا 

من  %31على  "الصويا"، يحتوى كوب واحد من حليب  "الصويا "لك هو حليب 

 جرام من البروتين .  5كالسيوم ، ال

 

 3الأطعمة الغنية بالأوميجا

تنتجه أجسامنا بمفردها ، يستخلص من الأسماك  لا ،  مشبعغير يهو حمض دهن 3الأوميجا

 الدهون والطحالب ، وله فاعلية في الدهنية والمأكولات البحرية والأطعمة النباتية العالية

كما أنه يخفف من آلام المفاصل  ،فقدان الوزن وتخفيض الكوليسترول الضار من الجسم
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يضاً أدى الأطفال والكبار توى التركيز لويطور من القدرة السمعية والبصرية ويرفع مس

من  نمو الخلايا السرطانية ويحسن  يويحم ،ويقلل من خطر الإصابة بالقلب وضغط الدم

المناعة ، وتشير الدراسات إلى أن الأشخاص الذين يتناولون بانتظام الأسماك الدهنية  يقل 

  القلب والخرف والاكتئاب . "لديهم مخاطر الإصابة بأمراض مثل 

 تلعب دوراً مهم في 3حماض الأوميجاأ أنCDC   "مراكز السيطرة على الأمراض"تشير 

 AHA "جمعية القلب الأمريكية"لتهابات ، وتوصيوتقلل من الا ،صحة وسلامة الدماغ

 3ملج من الأوميجا 711ملج إلى 271وبحد أدنى من  "مرتين أسبوعياً  "الأسماك"بتناول 

السلمون ن "سماك الدهنية مثل الأ ةالأقل خاصً صحاء .. على لأاليوم الواحد للبالغين ا في

  "التونة ، الماكريل ، السردين

 الماكريل  _

 "3أحماض الأوميجا"ومن أهمها  ،سماك الدهنية الغنية بالمواد المغذية بشكل لايصدقمن الأ

 يالغذائعملية التمثيل  يلعب دور مهم في ي، والسيلينيوم الذ 02 فيتامين ببالإضافة إلى

،  يضرار الناتجة عن الإجهاد التأكسدويساعد على حماية الجسم من الأ ،والغدة الدرقية

 ويبطء من التدهور العقلي ية بالقلب  ، ويعزز الجهاز المناعويقلل من خطر الإصاب

 الناتج عن تقدم السن . "الخرف"

 السردين  _

 ،والسيلينيوم D    وفيتامين B12فيتامين ب ييحتاجها الجسم وغن يعلى المواد الغذائية الت ييحتو

 ويتناول كوجبة خفيفة أو وجبة رئيسية شهية .
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الجودة وكميات كبيرة من  على بروتين عالي يتحتو يسماك الدهنية التمن الأ: السلمون  _

لذين شخاص االأالمغنسيوم والبوتاسيوم والسيلينيوم وفيتامين ب ، وتشير الدراسات إلى أن 

صابة بأمراض هم أقل عرضة للإ "السلمون"سماك أدمتهم مق سماك الدهنية فييتناولون الأ

 كتئاب والخرف .القلب والا

 الأنشوجة  _

تعتبر مصدر من مصادر النياسين والسيلينيوم ، كما أنها غنية بالكالسيوم ، وتقدم مجففة أو 

 الصلصة بسبب مذاقها القوى . وتستخدم في ،معلبة

 فول الصويا  _

 3وميجاأو 6وميجاأعلى أحماض  يويحتو ،لياف والبروتين والمغذيات النباتيةد للأمصدر جي

 والمغنسيوم والبوتاسيوم والريبوفلافين . K    والفوليك وفيتامين

 بذور الشيا  _

ساسية  الأساسية حماض الأمينية الأكالسيوم والفوسفور والبروتين والأغنية بالمغنسيوم وال

 قها بمفرده .لايمكن للجسم تخلي يالت

 الجوز  _

سدة ومركبات ومضادات للأك E   لياف وكميات عالية من المغنسيوم وفيتامينعلى الأ يتويح

 تقدم فوائد صحية كثيرة . يالنباتات الهامة الت
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 بذور الكتان  _

، ويتم طحنها لصنع   6وأوميجا 3وميجاة اللون أو صفراء غنية بأحماض الأبذور بني يه

لياف على الأ ي، كما أنها تحتو 3ملحق للأوميجاايستخدم زيت بذور الكتان كالزيت وغالباً م

 والمغنسيوم . E    المغذية وفيتامين

 

 الرنجة  _

هنية سماك متوسطة الحجم الدوتعتبر من الأ، والسيلينيوم B12 ،   Dغنية بفيتامين د وفيتامين 

سم ابيض الدجاج وتسمى ب وتقدم مع "اإنجلتر"دول مثل  ، وتقدم كوجبة إفطار شهية في

 .Kippersأو  "الكيبرز"

 الكافيار _

يضاً على أ يويحتو ،والكولين D   بفيتامين يوهو غن "رو"يضاً أسماك ويسمى هو بيض الأ

تتناول وجبة خفيفة أو  يطعمة الخفيفة الفاخرة التويعتبر من الأ،  6وميجاوالأ 3وميجاالأ

 قبل الوجبات الرئيسية .

 المحار  _

شهر الوجبات أطعام آخر ويعتبر من  ين أبالزنك أكثر م يوغن 02على فيتامين ب ييحتو

 . 3وميجافيفة قليلة السعرات والغنية بالأالخ
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 الأطعمة الغنية بالماء

يضاً الحصول عليها من أبه الخبراء ، ولكن يمكنك  ين أن تناول الماء مهم جداً ويوصيح في

مع الترطيب  يلصحاي نظامك الغذائ يرة من الماء فيأن تساهم بكمية كبيمكن  يطعمة التالأ

 المناسب لجسمك .

اصر الغذائية المهمة وهو لياف والعنمن الماء بالإضافة إلى الأ %82لى ع ييحتو: البطيخ _

جرام  5سعرة حرارية و 31على  يجرام بطيخ يحتو011ت الحرارية الـالسعرا منخفض في

 . "عة الأميركيةالمصدر وزارة الزرا"من الكربوهيدرات 

على المعادن والماغنسيوم والبوتاسيوم والفيتامينات الهامة لصحتك  فهو مصدر جيد  يويحتو 

 يوالت ،لصحة الجلد ووظائف المناعة وهو أحد مضادات الأكسدة الضرورية " c  فيتامين "بـ 

ئة من ف يوه "الكاروتينات"على  يالخلايا من الجذور الحرة ، ويحتوتساعد فى منع تلف 

ذات اللون الأحمر  "مادة اللايكوبين"، و "  a  فيتامين "المركبات النباتية يحولها جسمك إلى 

حيث أظهرت دراسة علمية أن هذه المادة تقلل من الإصابة بأمراض القلب والأوعية 

، وقد  2النوع  والسكر "يسرطان الجهاز الهضم" :سرطانات مثلالدموية وبعض أنواع ال

 ،متلاء المعدة والحد من شهيتكاتعزيز  فيأن الأطعمة المنخفضة السعرات تساعد ثبت علمياً 

لصغيرة حول سترخاء وتمدد العضلات ااقدان الوزن ، كما أنه يساعد على إلى ف يمما يؤد

لل من تصلب الشرايين ، وتقليل نخفاض ضغط الدم  ويقاإلى  يفيؤد ،الأوعية الدموية

نخفاض مقاومة الأنسولين ، وتقليل االجسم ، ويعمل على  في لتهابات والأضرار المؤكسدةالا

بالفيتامينات  يلى  نضارة البشرة والشعر لأنه غنآلام العضلات بعد التمرين ، يساعد ع

 . "الكولاجين"المحفزة لإنتاج 
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أو متلازمة  يالجهاز الهضم من مشاكل في إذا كنت تعاني"ر الجانبية للبيطخ من الآثا _

، يجب عليك تجنب تناوله لأنه قد يسبب لك  يموية أو متلازمة القولون العصبلفالحساسية ا

دخال البطيخ إلى نظام أما غير ذلك فيمكنك إ "تشنجات بالمعدة والإسهال أو الإمساك 

المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية "كوجبة خفيفة بين الوجبات الرئيسية ..  يغذائك الصح

 ."للطب والمعاهد الصحية

 

 

 الفراولة_

سعرة  32على  يجرام منها يحتو 011خفضة السعرات من يمن الماء فه %80على   يتحتو 

 يمصدر غن عتبر، وت "راعة الأميركيةالمصدر وزارة الز"جرام كربوهيدرات  595حرارية و

 والفولاتB9    وفيتامين   C   على الفيتامينات مثل فيتامين يلياف المغذية كما أنها تحتوبالأ

مخاطر  "نجنيز والمعادن المختلفة وبها مضادات الأكسدة لمكافحة أمراض عديدة  مثل والم

نها تقلل لأ يالدموية ومتلازمة التمثيل الغذائالإصابة بالقلب وتحسين وظائف الأوعية 

وتقلل مستويات  الكوليسترول الضار ،  2النوع الدم والسكر الجلوكوز والأنسولين في

، وقد وأنواع مختلفة من السرطان  يترول الجيد والتنكس العصبالكوليس وتحسن مستويات

، وتعمل على إزالة  "الزهايمر"الوقاية من  يضاً تساعد فيأأظهرت دراسات عديدة  أنها 

 السموم من الجسم . 

لدى  "حساسية" على نسبة من البروتين قد تسبب يتحتو "للفراولة"الآثار الجانبية من  _

 الوجه الفم وتورم في طفال وتشمل الأعراض حكة فيالأ ةبعض الأشخاص خاصً 

 "الحساسية"من  التنفس . ) أما إذا كنت لاتعاني والشفايف والفم والحلق ومشاكل في
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المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب " "يمكنك أن تتناولها كوجبة خفيفة مفيدة وصحية

 ."والمعاهد الصحية

 الخوخ _

سعرة حرارية  فقط   61ثمرة الخوخ المتوسطة الحجم على  يوتحتومن الماء  %98على  ييحتو 

توفر العديد من الفيتامينات  يوهو من الفواكة المغذية الت "كيةالمصدر وزارة الزراعة الأمير"

سدة  مثل ، والبوتاسيوم ومجموعة من المعادن الهامة ومضادات الأك A , CBفيتامين "مثل 

ويقوم  ،على خفض مستويات ضغط الدم والسكر يساعد يالذ "حمض الكلوروجينيك"

زاج كما أنه يعمل على تحسين الم ،الجسم يقلل من مستوى الدهون الثلاثية فيعلى تحفيز الكبد و

لتهابات ويقلل من الا ،يساعد ايضاً على الهضم الجيدويقلل من أعراض الزهايمر ، و

ويعزز صحة القلب ،  ، يضم ومتلازمة القولون العصبضطرابات الهاوتحسين أعراض 

حتفاظ بالرطوبة وتحسين نسيج الجلد ، رطيب البشرة ويساعد الجسم على الاويحسن من ت

 الدم ، ويعزز المناعة . في "الهستامين"عن طريق منع إفراز ويقلل أعراض الحساسية 

 تساعد على يلألياف المغذية التعلى ا هلما تحتوي يالصح ينظامك الغذائ وينصح بتناولها في

 نخفاض سعراته الحراريةمتلاء المعدة وكذلك لاا

 الكنتالوب  _

ارية سعرة حر 51جرام منه على  011ال يمن الماء ويحتو %81 ما يقرب من على ييحتو 

مراض القلب أتقلل من الإصابة ب يبالألياف الت ي، وغن "كيةيرالمصدر وزارة الزراعة الأم"

ويساعد على فقدان الوزن أثناء " والسمنة ررتفاع ضغط الدم والسكادماغية ووالسكتة ال

يحسن من  كما أنه ي،وبعض أمراض الجهاز الهضم "متوازن يصح يتباع نظام غذائا
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لدى الأفراد الغير مصابين بالسكر ، الدم وحساسية الأنسولين  مستويات الكووليسترول في

الكولاجين المهم لصحة  لإنتاج يالضرور Cعلى الفيتامينات المهمة مثل فيتامين  ييضاً يحتوأو

متصاص الجسم للحديد ، اويعمل على  ،البشرة والشعر والعظام والغضاريف والعضلات

فيها  تعاني يوتقليل المدة الت 2الربو والسكر النوع"سم من الأمراض مثل ويقوم بحماية الج

يعزز  يلذا A   ، وفيتامين  %00الأطفال بنسبة  وفي %9البرد لدى البالغين بنسبة  من نزلات

،  "نسجة يساعد على نمو الأ يعن طريق الوقاية من العدوى والذ من الصحة المناعية

ويقلل من تقلص العضلات ومفيد  ،الحفاظ على توازن الخلايا يساعد في يوالبوتاسيوم الذ

بسبب تقدم   "الزهايمر"يحارب فقدان الذاكرة  يالذ "الفوليك"حة الأعصاب ، وحمض لص

فهو مفيد للهضم ر الإصابة بأمراض السرطان ، ويعمل على ترطيب الجسم العمر ويقلل خط

وينصح  ،لصحة المرأة الحامل يفاظ على ضغط الدم ، كما أنه ضرورالح والكُلى ويساعد في

 يبرنامجك الغذائ يضاً كوجبة خفيفة فيأميكروجرام يومياً . وينصح به  611 _ 011بتناول 

 ."ية الأمريكية للطب والمعاهد الصحيةالمصدر المكتبة الوطن".  "يالصح

 الخيار  _

وتعتبر الخيارة الواحدة أدنى  ،ومرطب للجسم يمن الماء وهو غذاء صح %87على  ييحتو 

على  يسعرات حرارية ، كما أنه يحتو 9 على يجرام يحتو71عرات الحرارية حيث الالس

سيوم وتنظيم هرمونات متصاص الكالاويساعد على  ،يعزز من صحة القلب يفيتامين ك الذ

ل إبطال مفعول وتحسين وظائف الدماغ  ومنع التسوس من خلا "الحيض"الجسم أثناء 

بالبوتاسيوم والمغنسيوم ومضادات الأكسدة ، كما أن  يذلك ، وغن الأحماض المتسبب في

الحماية من أشعة الشمس الضارة ويعمل  حيث يساعد في ،الخيار يستخدم كمرطب للبشرة
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لتهابات البشرة ، كما أنه علاج استخدامه كقناع لتهدئة اظهور التجاعيد ، ويمكن  لى تأخيرع

وضع شرائح خيار نتفاخ ما تحتها من خلال التخلص من إجهاد العيون وتورمها وجيد ل

ن عانويشخص  3629دراسة علمية من بينها  03 يفف ،إنقاص  الوزن عليها ، ويساعد في

منخفض على ماء ومحتواها  يتحتو يول الأطعمة التوجدوا أن تنا ،من زيادات الوزن

ويسرع  ،نتظام حركات الأمعاءاوزن الجسم ، ويعزز ويدعم  السعرات ارتبط بخفض كبير في

يحسن من صحة  يأ "فضلات الجسم"مساك ويسهل مرور من زيادة تواترها  ويمنع الإ

ي الإجهاد التأكسد تقليل فعال في ، ووجدت إحدى الدراسات أن الخيار "يالجهاز الهضم

خفض مستويات السكر "يساعد على  يأ 2ع المضاعفات المرتبطة بمرض السكر النوعويمن

 ..  "الدم في

المصدر المكتبة ".  " يضاً أالوجبات  وإدخاله في ينظامك الغذائ وينصح بتناول الخيار في "

 ."الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية

 المرقة _

قد  ية الخفيفة والمنخفضة السعرات التمن الوجبات الصحي يوه ،ن الماءم %82على  يتحتو 

جرام قد تساهم  201و أكوب من مرقة الدجاج   0الدهون ، إلى فقدان الوزن وحرق  يتؤد

إحدى الدراسات العلمية وجدوا أن  حتياجاتك اليومية من الماء ، وفيبكمية مناسبة لا

للوجبات كانوا يأكلون سعرات  الطبق الرئيسي قبل "مرقة"ستهلكوا االذين  المشاركين

أخرى كانت المشاركين الذين تناولوا دراسة  مما أدى إلى فقدان وزنهم ، وفي ،قلحرارية أ

من المشاركين الذين تناولوا  %71أدى إلى فقدان وزنهم أكتر بنسبة  "المرق"وجبتين من 

لى المرقة لزيادة إضافة الخضار إأطعمة بنفس السعرات الحرارية للمرقة  ، كما أنه يمكنك 
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المصدر المكتبة ".  "القرنبيط ، البصل ، الجزر ، الكوسة ، الطماطم "أكثر مثل  يمحتواها الغذائ

 ."الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية

 الجريب فروت_

جرام أو نصف الثمرة قد يوفر مايقرب من 023من الماء  %99على  يفاكهة حمضية تحتو 

كسدة والبوتاسيوم ية بالألياف والمعادن ومضادات الأوب ماء ، بالإضافة إلى أنها غننصف ك

يعزز المناعة ، وقد  يمثل فيتامين أ ، وفيتامين ج الذ والفولات والعديد من الفيتامينات

يساعد  ينظامك الغذائ العلمية أن تناول الجريب فروت في أظهرت العديد من الدراسات

وأيضاً  ،الدم وضغط الدم فض مستويات الكوليسترول الضار فيخالوزن و على فقدان

عبر  نظام  "الجريب فروت"من ستهلاك نصف ثمرة ا، وتشير دراسة أدى  2السكر النوع 

الجسم والوقاية من أمراض القلب  أسابيع إلى تحسين نسبة الدهون في 6لمدة  يصح يغذائ

 والأوعية .

عن طريق تناول الثمرة ، أو إضافتة إلى السلطة   يائنظامك الغذ إلىهولة إضافته ويمكنك بس

 ."المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية"

 البرتقال  _

سعرة حرارية  05على  يجرام يحتو 011من الماء والـ  %99على مايقرب من  ييحتو 

قد  يالتالألياف ب يفهو غن  "اعة الأمريكيةالمصدر وزارة الزر"جرام كربوهيدرات  0099و

 C    متلاء معدتك وإبقاء شهيتك تحت السيطرة ، والفيتامينات مثل فيتاميناتساعد على 

لأكسدة بمضادات اي لمناعة وصحة القلب ، كما أنه غنقد تعزز من ا يوالبوتاسيوم الت

 ياتمنع تلف الخلايا ونمو الخلا يذلك مركبات الفلافونويد الت المقاومة للأمراض ، بما في

 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

010 
 

المصدر المكتبة ".  "القرنبيط ، البصل ، الجزر ، الكوسة ، الطماطم "أكثر مثل  يمحتواها الغذائ

 ."الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية

 الجريب فروت_

جرام أو نصف الثمرة قد يوفر مايقرب من 023من الماء  %99على  يفاكهة حمضية تحتو 

كسدة والبوتاسيوم ية بالألياف والمعادن ومضادات الأوب ماء ، بالإضافة إلى أنها غننصف ك

يعزز المناعة ، وقد  يمثل فيتامين أ ، وفيتامين ج الذ والفولات والعديد من الفيتامينات

يساعد  ينظامك الغذائ العلمية أن تناول الجريب فروت في أظهرت العديد من الدراسات

وأيضاً  ،الدم وضغط الدم فض مستويات الكوليسترول الضار فيخالوزن و على فقدان

عبر  نظام  "الجريب فروت"من ستهلاك نصف ثمرة ا، وتشير دراسة أدى  2السكر النوع 

الجسم والوقاية من أمراض القلب  أسابيع إلى تحسين نسبة الدهون في 6لمدة  يصح يغذائ

 والأوعية .

عن طريق تناول الثمرة ، أو إضافتة إلى السلطة   يائنظامك الغذ إلىهولة إضافته ويمكنك بس

 ."المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية"

 البرتقال  _

سعرة حرارية  05على  يجرام يحتو 011من الماء والـ  %99على مايقرب من  ييحتو 

قد  يالتالألياف ب يفهو غن  "اعة الأمريكيةالمصدر وزارة الزر"جرام كربوهيدرات  0099و

 C    متلاء معدتك وإبقاء شهيتك تحت السيطرة ، والفيتامينات مثل فيتاميناتساعد على 

لأكسدة بمضادات اي لمناعة وصحة القلب ، كما أنه غنقد تعزز من ا يوالبوتاسيوم الت

 ياتمنع تلف الخلايا ونمو الخلا يذلك مركبات الفلافونويد الت المقاومة للأمراض ، بما في



 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

011 
 

الواقية  كما أنه يساعد في ،تحدث داخل الجسم يلتهابات التالسرطانية عن طريق الحد من الا

 يتحتو يالت "البرتقال"ناول الأطعمة مثل ت القلب والأوعية الدموية ، كما أنمن أمراض 

 الأنسولين في يضاً يقلل من مقاومةأالدم و لمركب تعمل على ضبط معدل السكر فيعلى ذلك ا

لأن  ،نتظام من تكون حصوات الكلىاب يضافة إلى أن تناول الحمضيات يحمبالإالجسم ، 

المصدر "يعمل على طرد مكونات حصوات الكلى من الجسم  هحمض الستريك الذ يحتوي

 ."المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية

 يالزباد_

 يى كوب واحد من الزبادي من جوانب صحتك ، يحتمن الماء ويعزز الكثير %99على  ييحتو 

على  يمن البروتين ويحتو من الماء ويعتبر مصدر عال   %57من جرام على أكثر 207 يالعاد

العديد من الفيتامينات والمعادن والفسفور والبوتاسيوم والكالسيوم كلها تعزز صحة العظام 

النساء بعد يقلل لدى  يصح يم غذائفقد تبين أن تناول الكالسيوم من خلال نظا  ،والبشرة

ويزيد من  ،نقطاع الطمث لديهم والرجال الكبار سناً من معدل فقدان الكتلة المعدنية للعظاما

دان سنة ، كما أنه يساعد على فق 2-0فترات تتراوح بين  ثافة العظام وحميها من الهشاشة فيك

 حتواءه على كميات عالية من البروتين والماء .االوزن والحد من الشهية بسبب 

ستقرار وزن استهلاك المنتظم للبن يعزز قد دعمت البيانات الحديثة أن الا 2107عام  في

 الجسم ويسهل تنظيم توازن الطاقة لديك .

من كميات  هالسعرات الحرارية لما يحتوي النكهة لأنه مرتفع في يولا يفضل تناول الزباد _

 وزن .ال يسبب زيادة في يلذعالية من السكر الأبيض المضر بالصحة وا
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 الحليب _

فيساعد  %80جرام من البروتين  ونسبة عالية من الماء تقدر بـ 8الكوب منه على  ييحتو 

هرت بعض فقد أظ ،الجسم على الترطيب بل يعيد ترطيب الجسم بعد ممارسة الرياضة

يساعد على الحفاظ على رطوبة جسمك بعد أداء  "الدسم الحليب خالي"الدراسات أن 

ذلك إلى إلكتروليتات  ويرجع ،ة وذلك بالمقارنة بالمشروبات الآخرىالتمارين الرياضي

تعويض فقدان السوائل من الجسم ، وأيضاً يوفر كمية كبيرة من  تساعد في يالحليب الت

، فيتامين  أو والريبوفلافين 2الفيتامينات المتعددة مثل فيتامين أ ، فيتامين ب

يقلل من  يوالذ "سنان للعظام والأ" وم وهو المكون الرئيسي،والمعادن،والكالسي02ب

الدهنية ،  3وميجاخطر الإصابة بهشاشة العظام ، والفسفور،  والبوتاسيوم ، وأحماض الأ

بط بفوائد ترت يعلى الأحماض الأمينية الت ييحتو يللبروتين الكامل الذ يويعتبر مصدر قو

عضلات وتحسين الأداء تلة البزيادة ك "الحليب"ستهلاك ارتفاع امتعدد للجسم ، ويرتبط 

 لدى كبار السن لأنه يمنع تلف العضلات ويزيد من القوة ويقلل من آلام العضلات . البدني

يساعد على الشعور  يالذ "من البروتين العالي هيعمل على فقدان الوزن لما يحتوي كما أنه

منتصف  مرأة فيا 09111حيث وجدت دراست شملت أكثر من   ،بالشبع لفترات طويلة

نخفاض خطر ارتبط بزيادة فقدان الوزن والسن أن تناول الألبان ومنتجاتها لعمر وكبار اا

سنوات أن  3يبلغون من العمر  "يلاتين"طفل  007ة أخرى أجريت على دراس السمنة ، وفي

نخفاض خطر السمنة لدى الأطفال ، وأظهرت دراسات استهلاك اللبن مرتبط بارتفاع ا

 متصاص الدهون فيانهيار الدهون وتمنع اة من الكالسيوم تعزز ويات العاليأخرى أن المست

نظامك  الدسم في وينصح بتناول الحليب الخالي"منة  ة بالسبوتخفض من خطر الإصا ،الجسم
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المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية "الوجبات   ستخدامه ودمجه فيافهو متوفر وسهل  يالغذائ

 ."للطب والمعاهد الصحية

 الجبن _

جرام من البروتين ، ويعد 27على  يجرام منه يحتو227من الماء وكل  %91على  يويحت 

ه يساعد على الحد من شهيتك ، أن في تفع من الماء والبروتين سبب رئيسيالمحتوى المر

جرام ، 227نيون لكل كوب أو من السيلي %30من الكالسيوم ،  %08نه يوفر ألى إضافة بالإ

ز من صحة الدماغ والتمثيل الذى يعز 02يتامين ب ، ب على الريبوفلافين وف يويحتو

أو إضافته للسلطة  يالغذائنظامك   صحة العظام ، ومن السهل دمجه فيوالحفاظ على يالغذائ

 ."المصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد الصحية"أو للبيض 

 الخس _

حيث  ،الخصائص المعززة للصحة على العديد من ويتنه يحأكما  ،من الماء %86على  ييحتو 

 سعرات حرارية فقط بالإضافة إلى 01جرام منه يقدم أكثر من ربع كوب من الماء و52

صحة المرأة حتياجاتك اليومية من حمض الفوليك الهام لامن  %7جرام من الألياف ويوفر 0

عن تناول  الأعراض الناتجةمنع العيوب الخلقية للجنين  ويخفف من  لأنه يساعد في"الحامل"

على نسبة عالية من فيتامين أ وفيتامين  ي، كما أنه يحتو يلتهابات المفاصل الروماتويداأدوية 

الحفاظ على صحة العظام والتقليل من  رت دراستين علميتين على دورهما فيشاأوقد  ،ك

قوة ن يعزز م يالذ "تينالبيتا كارو"على  ي، كما أنه يحتو يخطر هشاشة العظام والجهاز المناع

 ،الدم من مستويات السكر والكوليسترول فيلتهابات ويحسن البصر ، ويعمل على مقاومة الا

 يط الدم وإنقاص الوزن ، لأنه يحتورتفاع ضغال من خطر الإصابة بأمراض القلب وويقل
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اء ، الم أصباغ عضوية قابلة للذوبان في يوه "الأنثوسيانين"وم والمغنسيوم على  البوتاسي

من هشاشة وكسور  ييحم يك المهم لنمو وتطور العظام والذ بفيتامين يإلى أنه غنبالإضافة 

 في ه ستخداماعن طريق  يالصح يولة إضافة الخس إلى نظامك الغذائ)يمكنك بسه  العظام  

 ."لأمريكية للطب والمعاهد الصحيةالمصدر المكتبة الوطنية ا"السلطة أو غيرها 

 الكرفس_

ويوفر ما يقرب من نصف  ،ومرطب للجسم يء وهو غذاء صحمن الما %87لى ع ييحتو 

سعرة حرارية  06كوب منه كوب واحد من الماء بالإضافة إلى أن سعراته الحرارية منخفضة 

على الألياف المغذية  ييضاً على فقدان الوزن ، ويحتوأفهو يساعد  ،لكل كوب من الكرفس

ضغط الدم  يساعد على خفض يوم الذمثل البوتاسيوالكثير من العناصر الغذائية الهامة 

لدموية وهشاشة العظام ومرض السكر ، وعية امراض القلب والأأوالتقليل من الإصابة ب

على نسبة عالية من البوتاسيوم يمنع تطور  ييحتو يبحاث بأن تناول نظام غذائأوقد أظهرت 

خفاض البوتاسيوم نال ، ويرتبط البو ا ، ويقلل من إفراز الكالسيوم فيمرض الكلى وحصواته

 مثل فيتامين ك القابل للذوبان في على فيتامين منوعة يكما يحتو ،الدم بعدم تحمل الجلوكوز في

فز للأنسولين يعمل كمضاد للسرطان ، ومضاد للتسمم ، ومكون للعظام ومح يالدهون والذ

وطنية المصدر المكتبة ال"ء أو مطبوخ كما تفضل ني ينظامك الغذائ ، ومن السهل دمجه في

 ."الأمريكية للطب والمعاهد الصحية

 الفلفل_

فهو  ،من الماء وبه مجموعة متنوعة من التأثيرات المعززة للصحة %82على أكثر من  ييحتو 

يساعد  يالفيتامين مثل فيتامين ب ، ج الذلياف المغذية والبوتاسيوم والمعادن وبالأ يغن
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الفلفلة  يوتحتو ،من صحة عظامك متصاص الحديد بشكل أكثر فعالية ويعززاجسمك على 

على  يكما أنه يحتوالأخرى ،  ه بالمقارنة بالخضراوات والفواكهالواحدة على أكبر كمية من

مراض أتقلل من خطر الإصابة بالسرطان و يالت "كاروتينات"دات الأكسدة مثل مضا

 د .متصاص وتحفيز الحديالأكثر فعالية لا "سكوربيكالأ"على حمض  يالعيون ، ويحتو

نظامك  وينصح به في ،الطبيخ أو على السلطة أو على البيض أو فيء ويمكن تناول الفلفل ني

 008من الماء  لحد من الشهية بسبب محتواه العاليلأنه يساعد على فقدان الوزن وا يالغذائ

 سعرة حرارية . 06جرام منه يوفر 

 الكوسة_

من  %81على أكثر من الـ يمنها يحتوجرام 020د أو من الماء الكوب الواح %80على  يتحتو 

 020ت الكوب الواحد أو جرام من الألياف بالإضافة إلى أنها منخفضة السعرا 0الماء وتوفر 

نظامك  ديد من المغذيات فيسعرة حرارية ، وتساهم الكوسة بالع21على  يجرام يحتو

 أ ، وفيتامين ج ل فيتامينحتواءها على الماغنسيوم والعديد من الفيتامينات مثلا يالغذائ

والحماية من الأمراض وتكوين العظام وتضميد الجراح  يلصحة الجهاز المناع يالضرور

ة الحساسية ويساعد على مكافحة ويقلل من شد، B    والحفاظ على اللثة  وتنشيط فيتامين

الدم وتحد م  نسولين فيتنظيم مستويات السكر والأولتهابات ، و الحد من الإمساك الا

والسرطان  ، ويمكن إضافتها  2النوع والجلطات وتصلب الشرايين والسكر القلب أمراض

لأمريكية للطب والمعاهد المصدر المكتبة الوطنية ا"إلى الشوربة والسلطات وغيرها 

 ."الصحية
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 الطماطم_

وواحدة متوسطة منها توفر لك نصف كوب من الماء بالإضافة إلا  ،من الماء %80على  يتحتو 

تكافح  يية بالألياف ومضادات الأكسدة التغن يا الحرارية منخفضة ، وهن سعراتهأ

تقلل من أمراض القلب والأوعية  يذات اللون الأحمر الت "الليكوبينمادة "الأمراض مثل 

المقام الأول تقلل من خطر الإصابة   تضح أن الطماطم فيا فعلى مدار العقد الماضي ،الدموية

 – 0888عام  يفف  ،ذلك  أمراض السرطان خرى بما فيصحية أ بأمراض الربو وفوائد

نخفاض معدل الإصابة استهلاك تناول الطماطم واالدراسات الوبائية بين  تربط 2111

زيادة  ستهلاك  الطماطم يساهم فيا إلى أن ، وتشير دراسات أخرى "البروستاتا"بسرطان 

 أنها توفر الكثير من المعادن ، كما يلبيضاء ، وحماية تلف الحمض النوومقاومة كرات الدم ا

والفولات والفسفور   B6يعزز المناعة وفيتامين  يالذ C  والفيتامينات مثل فيتامين أ وفيتامين

العديد من الأطباق مثل السلطة  ستخدامها فيا، ويمكن E   والثيامين والبوتاسيوم  وفيتامين

 والطبيخ والحساء وغيرها .

 ."ريكية للطب والمعاهد الصحية ، وزارة الزراعة الأمريكيةالمصدر المكتبة الوطنية الأم"

 القرنبيط _

جرام من  2مل من الماء و61من  جرام منه يوفر أكثر 011من الماء وكل  %82على  ييحتو 

سعرة 27السعرات الحرارية  كما أنه منخفض في ،تساعد على الحد من الشهية يلياف التالأ

فى  فيتامين  ومعدن مختلف ، بما 07على أكثر من  يتوجرام ، كما أنه يح011ل كوب أو لك

دراسة  ، وفي يلدعم صحة الدماغ والتمثيل الغذائ وهو عنصر أساسي "الكولين"ذلك 

خير بأن تناول الحوامل الأطعمة العدد الأ في the faseb journalعلمية نشرتها مجلة  
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افظ على وظائفهم طفال وتحأثناء الحمل تعزز من نمو دماغ الأ "الكولين"الغنية بمادة 

شخاص الذين يتناولون طعاماً غنياً كتشفوا أن الأادراسة أمريكية أخرى  الإدراكية ، وفي

أقل عرضة لظهور تغيرات المخ والعتة ،  نيتمتعون بذاكرة قوية ويكونو "لينالكو"بمادة 

 عصبية .ضطرابات الأمراض الكبد وتصلب الشرايين والا له تأثير على "الكولين"ونقص 

كوجبة صحية منخفضة السعرات  يول القرنبيط من ضمن نظامك الغذائويمكنك تنا 

 تساعدك على فقدان الوزن .

 

 الكرنب_

لسعرات ا من الماء وهومنخفض جداً في %82لى ع يتحتو يمن الخضراوات الصليبية الت 

كاروتينات  و بالفوليك  وال يفهو غن ،لياف المغذيةالأ من الحرارية ، وبه محتوى عال  

لها خصائص وقائية من أمراض  ييد من المعادن المعززة للصحة التالجلوكوسينولات والعد

يقلل من ستهلاك الخضراوات الصليبية اأن  إلى حيث تشير الدراسات الوبائية ،السرطان

أيضا على فيتامينات هامة مثل فيتامين ك ،  يوالرحم ، ويحتو يخطر الإصابة بسرطان الثد

صابة بالأمراض يقلل من خطر الإ يوالذلتهاب الحد من الا فيره عروف جيداً بدوج الم

 .وأمراض القلب 2المزمنة مثل السكر النوع

 .للحد من شهيتك والاستفادة منه صحياً  ينظامك الغذائ ويمكن إدخاله في

 "الصحيةالمصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد "

 

 

 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

018 
 

افظ على وظائفهم طفال وتحأثناء الحمل تعزز من نمو دماغ الأ "الكولين"الغنية بمادة 

شخاص الذين يتناولون طعاماً غنياً كتشفوا أن الأادراسة أمريكية أخرى  الإدراكية ، وفي

أقل عرضة لظهور تغيرات المخ والعتة ،  نيتمتعون بذاكرة قوية ويكونو "لينالكو"بمادة 

 عصبية .ضطرابات الأمراض الكبد وتصلب الشرايين والا له تأثير على "الكولين"ونقص 

كوجبة صحية منخفضة السعرات  يول القرنبيط من ضمن نظامك الغذائويمكنك تنا 

 تساعدك على فقدان الوزن .

 

 الكرنب_

لسعرات ا من الماء وهومنخفض جداً في %82لى ع يتحتو يمن الخضراوات الصليبية الت 

كاروتينات  و بالفوليك  وال يفهو غن ،لياف المغذيةالأ من الحرارية ، وبه محتوى عال  

لها خصائص وقائية من أمراض  ييد من المعادن المعززة للصحة التالجلوكوسينولات والعد

يقلل من ستهلاك الخضراوات الصليبية اأن  إلى حيث تشير الدراسات الوبائية ،السرطان

أيضا على فيتامينات هامة مثل فيتامين ك ،  يوالرحم ، ويحتو يخطر الإصابة بسرطان الثد

صابة بالأمراض يقلل من خطر الإ يوالذلتهاب الحد من الا فيره عروف جيداً بدوج الم

 .وأمراض القلب 2المزمنة مثل السكر النوع

 .للحد من شهيتك والاستفادة منه صحياً  ينظامك الغذائ ويمكن إدخاله في

 "الصحيةالمصدر المكتبة الوطنية الأمريكية للطب والمعاهد "

 

 



 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

019 
 

 ت الأكسدة الأطعمة الغنية بمضادا

الدفاع عن الخلايا من التلف  جسمك وتساعده في مركبات تنتج في "مضادات الأكسدة"

إلى  ييؤد  يالذ "يالإجهاد التأكسد" تتسبب في يالت "الجذور الحرة "جم عن تراكم النا

مراض المزمنة الخاص بك  ، ويزيد من خطر الإصابة بالأ يتلف الخلايا والحمض النوو

 ،جسمك في "مضادات الأكسدة"يادة مستويات ويمكنك ز "2النوع سكرالقلب وال "مثل

 يا  والتبهفوائدها الصحية الكثيرة عن طريق تناول مجموعة من الأطعمة الغنية  يوجن

 -وتقلل من خطر تلك الأمراض المزمنة الخطرة : "يالإجهاد التأكسد"اعد على محاربة تس

 

  "يالعنب البر"   التوت الأزرق  _

، والخضراوات  من بين جميع الفواكه "ات الأكسدةمضاد"على أعلى نسبة من  ييحتو

تقدم العمر ، تظهر مع  ينخفاض وظائف المخ التاوأظهرت دراسات علمية أنه يؤخر 

فض ويخ ،أمراض القلببلتهابات ، ويقلل من عوامل الإصابة ويعمل على تقليل الا

 .  LDL  الجسم في يمستويات الكوليسترول الغير صح

 

  "التوت الذئب "المجفف   يالتوت الكوج _

بالفيتامينات  وهو من الثمار الغني يعام كان جزءاً من الطب الصين 2111لأكثر من 

، ويساعد على فقدان  "السوبر"لذلك يعتبر من الأطعمة  ،والمعادن ومضادات الأكسدة

طان ويكافح الوزن ويحافظ على صحة القلب والعين ، ويقلل من خطر الإصابة بالسر

 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

019 
 

 ت الأكسدة الأطعمة الغنية بمضادا

الدفاع عن الخلايا من التلف  جسمك وتساعده في مركبات تنتج في "مضادات الأكسدة"

إلى  ييؤد  يالذ "يالإجهاد التأكسد" تتسبب في يالت "الجذور الحرة "جم عن تراكم النا

مراض المزمنة الخاص بك  ، ويزيد من خطر الإصابة بالأ يتلف الخلايا والحمض النوو

 ،جسمك في "مضادات الأكسدة"يادة مستويات ويمكنك ز "2النوع سكرالقلب وال "مثل

 يا  والتبهفوائدها الصحية الكثيرة عن طريق تناول مجموعة من الأطعمة الغنية  يوجن

 -وتقلل من خطر تلك الأمراض المزمنة الخطرة : "يالإجهاد التأكسد"اعد على محاربة تس

 

  "يالعنب البر"   التوت الأزرق  _

، والخضراوات  من بين جميع الفواكه "ات الأكسدةمضاد"على أعلى نسبة من  ييحتو

تقدم العمر ، تظهر مع  ينخفاض وظائف المخ التاوأظهرت دراسات علمية أنه يؤخر 

فض ويخ ،أمراض القلببلتهابات ، ويقلل من عوامل الإصابة ويعمل على تقليل الا

 .  LDL  الجسم في يمستويات الكوليسترول الغير صح

 

  "التوت الذئب "المجفف   يالتوت الكوج _

بالفيتامينات  وهو من الثمار الغني يعام كان جزءاً من الطب الصين 2111لأكثر من 

، ويساعد على فقدان  "السوبر"لذلك يعتبر من الأطعمة  ،والمعادن ومضادات الأكسدة

طان ويكافح الوزن ويحافظ على صحة القلب والعين ، ويقلل من خطر الإصابة بالسر



 رنا عادل                                                                                                                           كابتن  فيتنس                 

011 
 

ويعزز من صحة  ،الجسم في "مضادات الأكسدة"ع من مستويات شيخوخة الجلد ويرف

 ويحسن وظائف الجسم بشكل عام .  يالجهاز المناع

 التوت  _

والمنجنيز ، وأظهرت  C   وفيتامين "الأنثوسيانين "من أهم وأكبر مصادر مضادات الأكسدة 

لون والمعدة ويقلل والقو ييا سرطان الثدمن خلا %81يقتل  "تالتو"دراسات علمية أن 

 الإصابة بأمراض القلب والشرايين .ولتهابات الا

 الفراولة  _

على مضادات تسمى  يومضادات الأكسدة ، وتحتو C   من أهم مصادر فيتامين

تقليل الغصابة بالقلب وترفع من مستويات الكوليسترول  تساعد في يالت "الأنثوسيانين"

 لتهابات .لاالدم ومحاربة ا ط السكر فيوضب HDL  النافع 

 الشوكولاتة الغامقة   _

 "والتوت ،التوت الأزرق "أكثر من  "مضادات أكسدة"على  "الشوكولاتة الغامقة" يتحتو

 "علاوة على ذلك أنه وجدت دراسات علمية ربطت بين فوائد صحية كثير ومثيرة بتناول 

وليسترول لتهابات ورفع مستويات الكلامثل تقليل ضغط الدم وا "الغامقةالشوكولاتة 

قد  ييل الإصابة بالأمراض الخطيرة التالدم وخفض الكوليسترول الضار ، وتقل النافع في

 إلى الوفاة . يتؤد
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 الخرشوف   _

، وهو مصدر وفير  "الكبد"العصور القديمة كأوراق لعلاج أمراض  ستخدمه الناس فيا

 "مضادات الأكسدة "على  يبالإضافة إلى أنه يحتو ،امةبالمعادن والفيتامينات والمغذيات اله

واع السرطان وأمراض تقلل من بعض أن يالت "الكلوروجينيك"سم حمض اتعرف ب يالت

 لتهابات .والا 2القلب والسكر النوع

 إلى يمرات وتبخيره يؤد 9بمعدل  "كسدةمضادات الأ")غليان الخرشوف يرفع محتواه من 

به .. فلا ينصح  "ت الأكسدةمضادا"يقلل من محتوى  ا القليمرة ، أم 07رفعها بمعدل 

 (بقليه

 الجوز  _

عالية من  تعلى كميا يبالإضافة إلى أنه يحتو ،يعد مصدر جيد من مصادر الدهون الصحية

من  %21، أظهرت دراسة علمية  أن الأشخاص الذين يستهلكون  "مضادات الأكسدة"

 في "دات الأكسدةمضا"مستويات  لديهم زيادة في "الجوز"ليومية من سعراتهم الحرارية ا

وجد أنه بعد  "الجوز" ن مية أخرى أجريت على أشخاص تناولودراسة عل الدم ، وفي

رتفع لديهم او "الكوليسترول الضار"م مستويات نخفض لديهاساعات  9ساعتين إلى 

 . "الكوليسترول النافع"مستويات 

ونسبة عالية من مضادات    A , C , K   ميناتبفيتا يغن: الأحمر  "الكرنب"الملفوف  _

ر الإصابة يقلل من خط يالفراولة والتوت الذ الموجود في "الأنثوسيانين "ة مثل الأكسد

 المناعة ويحافظ على صحة البشرة . يبالأمراض المزمنة ويقو
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 نبات الكيل  _

يتامينات والمعادن من خضراوات صليبية تعد من أكثر أنواع الخضراوات المغذية الغنية بالف

الوظائف الخلوية  على صحة العظام ويلعب دور مهم في الحفاظ يساعد في يوالكالسيوم الذ

 . "مضادات الأكسدة"بـ  ي، بالإضافة إلى أنها تعد مصدر غنالأخرى للجسم 

 السبانخ   _

 حماية وهما مضادات أكسدة تساعد في "نثيناللوتين ، الزياكسا "قوى مصادر أتعتبر من 

العين من الأضرار الأشعة الفوق بنفسجية الضارة ، كما أنها مليئة بالفيتامينات والمعادن 

 السعرات الحرارية . بالإضافة إلى أنها منخفضة في ،الكثيرة

 البنجر  _

لى مجموعة ع يالفولات ، بالإضافة إلى أنه يحتوعلى الألياف والبوتاسيوم والحديد و ييحتو

بة بسرطان تخفض خطر الإصا يالت "البيتالين "سم اتعرف بمن مضادات الأكسدة الت 

 لتهابات المفاصل .ا، وتخفف بشكل كبير من آلام و يالقولون والجهاز الهضم

 الفول  _

على  ينتظام ويحتوااعد فى الحفاظ على صحة الأمعاء بتس يمن البقوليات عالية الألياف الت

مضادات "عديد من الدراسات أن تلك حيث وجدت ال "البينتو "مضادات أكسدة تسمى بـ 

والمثانة والكلى  يالثد وتمنع نموالسرطانات في ،ات المزمنةلتهابتخفض من الا "الأكسدة

 والرئتين  .
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 أطعمة تسهل عملية الهضم

 يويلعب دور هام وحيو ،متصاص العناصر الغذائيةاهو المسؤول عن  يالجهاز الهضم

 "مثل  "يالجهاز الهضم" اص من مشاكل فيالكثير من الأشخ لصحتك ، ولكن يعاني

المعدة  نتفاخات وحرقة فيوالإسهال والإمساك والغازات والا التشنجات وآلام البطن

من تلك المشاكل  نحتى الأشخاص الذين لا يعانو "ها ومتلازمة القولون وغير ،وغيرها

يوتيك ، إليك لى الألياف والبروبع ييضاً بسبب تناول أطعمة لا تحتوأ نيمكن أن يعانو

 -تحسن عملية الهضم لديك : يفضل الأطعمة التأ

 التفاح  _

 ،القولون يزيد من حجم البراز ان ويتم تفكيكه بواسطة بكتيريا فيبالبكتين القابل للذوب يغن

لتهابات المعوية كما أنه يقلل من خطر الا ،يستخدم فى علاج الإمساك والإسهال  وبالتالي

 لتهاب القولون . او

ألياف تعمل على منع  على يويحتو ،نبات يضاف إلى الأطعمة لإضافة النكهة: لشمر ا _

تحسن من عملية الهضم ، كما أن به عامل مضاد للتشنجات ويريح ونتفاح الإمساك والا

 .العضلات الملساء 

  يالزباد _

 ي،الجهاز الهضم تعيش في يوه "البروبيوتيك "سم اعلى بكتيريا صديقة تسمى ب يتحتو

يعزز من  "يالزباد"ستهلاك االأمعاء ، وزيادة تحسين الهضم وتحافظ على صحة  تساعد فيو

 تخفف الهضم لديك . يوجود تلك البكتيريا الت
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 مرقة العظام  _

على الجيلاتين المستمد من الأحماض  يويحتو ،الأنسجة الضامة للحيوانات يتكون من

القناة  اض الأمينية ترتبط بالسوائل فيحمالأ ه، وهذ "الجلوتامين والجليكاين"ة الأميني

يضاً على ألتهابات الأمعاء  ، وتعمل امرور الطعام بسهولة أكبر وتنمع  الهضمية وتساعد على

 .  "الأمعاء المتسربة "  معاء وتحسن من حالة الجهاز الهضمحماية جدار الأ

 سمك السالمون _

لتهابات الجسم  ويحسن الهضم ان الحد م تساعد في يالت  3يجاممصدر ممتاز لأحماض الأو

ضطرابات الجهاز اذين يعانون من عدم تحمل الطعام وشخاص الو مفيد للأجيداً ، وه

 لتهاب الأمعاء .او يالهضم

 الخضراوات _

على ألياف قابلة للذوبان مما يسرع من عملية الهضم الجيد وتساعد  يوتحتو ،غنية بالمغنسيوم

 . يالجهاز الهضم  تقلصات العضلات فيمن خلال تحسين على تقليل الإمساك

دراسة   nature chemical biology يالطبيع يمجلة علم الأحياء الكيميائنشرت 

 "الداكنة"الخضراوات الورقية  موجود في يعن وجود سكر غير عاد 2106يت عام أجر

تيريا لهضم ويضعف البكووجود هذا السكر يساعد على ا ،الأمعاء البكتيريا الجيدة في يتغذ

 تسبب لك الأمراض . يالسيئة الت
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 النعناع _

ضمية وهو يحسن من مشاكل القناة اله "المنثول "سم االنعناع على مركب يسمى ب ييحتو

لى أنه مريح نتفاخ ومشاكل المعدة ، بالإضافة إوالا يويخفف أعراض القولون العصب

 .  ويعمل على تسريع حركة الطعام بشكل جيد ي،لعضلات الجهاز الهضم
 

 البنجر _

تحسن من عملية الهضم  يصباغ والألياف التلنترات والأعلى ا يالشمندر أو البنجر يحتو

 ويسهل عملية الإخراج . ،والقولون والبراز

 الزنجبيل   _

نقل  وامل كعلاج  للغثيان ، ويساعد فيتحسين الهضم  وتستخدمه معظم النساء الح يساعد في

ويقلل من  "ةالمعد"ويقلل من خطر حرقة  ،الدقيقة بشكل أسرع الطعام من المعدة إلى الأمعاء

 متلاء المعدة بالأكل .اإحساس عدم راحة 

 فاكهة البابايا _

تحطيم ألياف  ثناء عملية الهضم فيأيساعدك  "غراء"ة على أنزيم يسمى ستوائيافاكهة 

والإمساك  يبه يخفف من متلازمة القولون العصالبروتين وتسهيل هضمه بشكل جيد ، كما أن

 الهضمية بسبب قدراته على الهضم  المكملات في يم رئيسيستخدامه كأنزاوالإسهال ، ويشيع 

 

 الحبوب الكاملة  _

ل تغذية البكتيريا الصحية داخ وتساعد في ،تساعد الألياف الموجودة بها إلى تقليل الإمساك

 الأمعاء ، وتحسن عملية الهضم .
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 الصحة  والوزنممارسة الرياضة وتأثيرها على 

، والأيام  هممل وصعب وشاق ، أنا كنت بحس بد ءن ممارسة الرياضة شيالبداية هتحس إ في

 جيت على نفسي ،ساعة ب لها بالدقايق ، كنت بتمرن حواليكنت بتمرن فيها كنت بحس ليلا

ممكن أعشق  لو لحظة إنيو بالي فيوأخس ، الحقيقة مجاش  كتير وتعبت عشان أحقق هدفي

ستغنى لو يوم أت ماقدرش قودلو "اقة بدنيةمدربة لي"وكمان أشتغل  ه،ة العشق دالرياض

 يوحالت ،النشاط يوزاد عند ،وبحس بمتعة كبيرة جداً وأنا بتمرن ،واحد عن التمرين

لكم إن ، دلوقت أقدر أقو "ءالمود السي"من  يقرة جداً ، وكمان الرياضة بتخرجنالنفسية مست

لنسبة ليا ، وبنصح بيها با "حياة"أصبحت  يس أسلوب حياة لا دلنسبة ليا مش بالرياضة با

كمان عشان صحته وعشان حالته النفسية وعشان القوة  هد ،مش بس عشان يخس ،إنسان يأ

 . بما إنك رياضي "شخص يختلاف عن أغير إنك هتحس بالا"النشاط الدائم البدنية و

 

 -: "أسلوب حياة ") لمعلوماتك( .. ممارسة الرياضة 

ر مما تستهلك ، ممارسة نقاص وزنك لا شك أنك تحتاج إلى حرق سعرات حرارية أكثلإ

 يصح ين بشرط يجب أن يكون مع نظام غذائوفعال لذلك ، ولك ء إيجابيالرياضة شي

، ممارسة  "كربوهيدرات صحية وبروتين ودهون صحية"على جميع العناصر المغذية  ييحتو

رائعة للصحة العامة ،  يبل ه ،لحفاظ على الرشاقةلوزن أو االرياضة ليست فقط لإنقاص ا

دائم  كلما كان النشاط البدني ،والحالة الصحية جد علاقة واضحة بين النشاط البدنيحيث يو

فممارسة الرياضة تقلل من خطرالإصابة  ،ومستمر كلما تحسنت الحالة الصحية العامة للفرد

والسمنة وهشاشة العظام وبعض  لسكر، بما في ذلك أمراض القلب وابالعديد من الأمراض 
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القلق والتوتر والمساعدة على  أنواع السرطان ، ويساعدك على إدارة التوتر والحد من

 . "الكلية الأمريكية للطب الرياضي والجمعية الطبية الأمريكية"سترخاء  ..  المصدرالا

هم أن يستهدفوا حرق علي يفقدان الوزن فقط ، ولكن ينبغفراد الرياضة لغالباً ما يمارس الأ

قليل  يتباع نظام غذائاتريد فقط وزن على الميزان عليك بالدهون ، ببساطة إذا كنت 
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لأنه عند خفض السعرات الحرارية  يضطر جسمك العثور  "عضلاتهم"سيكون من خلال 

ن الدهون جنباً إلى جنب ، مع مخاز لبروتين العضليى للطاقة وهى حرق اعلى مصادر أخر

ت بخطة لممارسة التمارين الرياضية لتقوية وبناء العضلا ذلك كل ما عليك هو القيام يولتفاد
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وحتى لو لم  ،ن والدهونوزيادة اللياقة البدنية  ، وليس فقط فقدان الوز وزيادة النشاط البدني

ك هو قياس محيط الخصر والبطن ما علي فكل ،نك بالفعل تحرق دهونإتفقد الوزن ف

 تتحقق من ذلك بنفسك . يوالذراع من وقت لآخر لك ينذوالفخ
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 ممارسة الرياضةعند العامة فوائد ال

 سكر فيالصحة العامة وخفض نسبة ال نتظام تعمل على تحسيناممارسة التمارين الرياضية ب

التقليل  ويساعد في ،الدم وخفض دهون الجسم وتقليل الوزن وتحسين حساسية الأنسولين

نجليزية جريدة الطب الا"على  2112شرت عام ، أظهرت دراسة ن من مرض السكر

تقليل خطورة الإصابة بمرض  من وزن الجسم يساعد في %5إلى7دان بأن فق "الجديدة

 . %71بنسبة تزيد عن  2رالسك

أن التمارين الرياضية تساعد  "المركز الطبي بجامعة ديوك"وجد باحثون من م 2112ام في ع

وتخفض من مستويات الكوليسترول الضار ، وفى على زيادة مستويات الكوليسترول الجيد 

ن م نشرت مجلة السمنة أن الذين يعانون من زيادة الوزن ويمارسون التماري2102عام 

ومستويات  تحسن لديهم مستويات الكوليسترول يصح يم غذائتباعهم نظااالرياضية أثناء 

على الجمع  "مركز التحكم على الأمراض وجمعية القلب الأمريكية" الدهون الثلاثية . يوصي

 سبوعياً .أالتمارين الهوائية مرتين أو ثلاث مرات بين تمارين المقاومة بأوزان حرة مع 

تقلل من إحساس القلق والتوتر عادة وممارسة التمارين الرياضية تجعلك تشعر بالس

كما أنها   "السيروتونين والنورادرينالين"تزيد من حساسية الدماغ لهرمونات  كتئاب ووالا

تعمل التمارين  وتقلل من الإحساس بالألم ، كمافتشعرك بالإيجابية  ندورفينالأتزيد من إنتاج 

حيث أجريت   ،اب الشديدالرياضية بشكل فعال على تحسين المزاج في اضطراب الاكتئ

وجد أنه  ي،تحت برنامج تدريب هنكتئاب تم إدراجمن الا ينمرأة يعانا20دراسة علمية على 

 . نكتئاب لديهنخفضت مشاعر الااو ،المزاجية نتم تحسين حالته
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شخاص الذين يعانون من تزيد من مستويات الطاقة لدى الأكما أن ممارسة الرياضة 

، وجدت دراسة علمية قد أجريت على  "نقص المناعة"،  "سرطانال"الأمراض المزمنة مثل 

شخص كانوا يشتكون من الشعور بالتعب المستمر بأنهم خضعوا لممارسة الرياضة ستة  36

 قد زادت لديهم مستويات الطاقة والشعور بالنشاط . ،أسابيع

راسات أن حدى الدإوقت النوم حيث وجدت سترخاء أن التمرين المنتظم يعمل على الا كما

من تحسين  %67لى إالمعتدل يمكن أن يوفر ما يصل  دقيقة أسبوعياً من النشاط البدني071

ضطرابات ايدة لكبار السن الذين يعانون من نتظام مفاالنوم ، وأيضاً ممارسة الرياضة بنوعية 

تسبب مرض  يالدماغ الت ات فييضاً أن التمرينات تقلل من التغيرأالنوم  ، وقد تبين  في

 يضاً يعزز من وظائف المخ والذاكرة لديهم .أو ،الزهايمر والفصام

تأخير ظهور الشيخوخة وتزيد  لى خلايا الجسم فتساعد فيإفز التمارين الرياضية تدفق الدم تح

 ي.تحمى بشرتك من الإجهاد التأكسد يتاج مضادات الأكسدة الطبيعية التمن إن

لزيادة الوزن  بأن الخمول هو عامل رئيسي العلميةكما أنه أظهرت الكثير من الدراسات 

حيث أن  ، ستهلاك الطاقةابين ممارسة التمارين الرياضية و حيث أنه يوجد علاقة،والسمنة

ظ على الحفا"،  "ممارسة الرياضة"،  "هضم الطعام"جهات  ثلاث جسمك ينفق الطاقة في

ت يقل تدريجياً معدل منخفض السعرا ياع نظام غذائتباثناء أف "وظائف الجسم مثل التنفس

وقد تبين أن ممارسة  ،الأيض مما يعمل على تأخير فقدان الوزن أو تثبيته لفترات طويلة

يض ويجعلك تحرق سعرات حرارية أكثر  مما ذلك الوقت سيزيد من معدل الأ الرياضة في

ة الحفاظ وتقوي هام في يحيو يساعدك على إنقاص الوزن ، كما أن ممارسة الرياضة تلعب دور

مة ورفع الأثقال مع تناول فممارسة تمارين المقاو ،ولسلامة وصحة عظامك ،وبناء عضلاتك
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ويساعد جسمك على إطلاق هرمونات  ،من البروتين يحفز عضلاتك ويجعلها قوية يما يكف

متصاص الأحماض الأمينية فيساعدها على اوعلى  ،هامة تعزز من قوة العظام  والعضلات

، وقد تبين بأن المراهقين للتمارين الرياضية تساعدهم على بناء كتلة ةالنمو ويجعلها أكثر قو

 وبالنسبة للبالغين أو لكبار السن تقلل من الإصابة بهشاشة العظام وترققها . ،وكثافة العظام

ويزيد من وتيرة النشاط  ،والمتعة الجنسية يحسن من الأداء الجنسي كما أن النشاط البدني

أنظمة القلب والأوعية الدموية ويحسن الدورة  يويقو ،رجاللدى النساء وال لجنسيا

حيث أظهرت دراسة أن  ،الدموية والعضلات مما يزيد من المرونة ويحسن حياتك الجنسية

تقلل من الرغبة الجنسية قد زادت  يمن متلازمة المبيض والتكيسات التالنساء الذين يعانون 

در ) الجمعية الدولية للطب سبوع  .. المصأ 06مة المنتظمة لمدة المقاو تلديهم بعد تمرينا

رينات الهوائية رجلًا أن ممارسة التم59( وكشفت دراسة أخرى أجريت على 2107 الجنسي

لدوافع وزاد من ا ،قيقة يومياً حسن من سلوكهم الجنسيد 61لمدة  والمشي "الكارديو"

 الجنسية والرغبات لديهم .

 

 فوائد  ممارسة الرياضة للأطفال  

بأن  "الطب النفسي –الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال "هرت دراستان نشرت على أظ

ضطرابات كتئاب والااضة تساعد الأطفال على محاربة الاوممارسة الري النشاط البدني

وتمنع زيادة  ،أنفسهم ويحترموا ذاتهم في نهارات المعرفية وتجعلهم يثقوالم يالسلوكية وتنم

بالإضافة إلى أنها تقلل خطر الإصابة بالأمراض  ،والعظام لديهمالعضلات  يوتقو ،زنالو

 -المزمنة :
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 تحسين كيمياء المخ _0

ستويات كيمياء المخ وموارده من خلال تنظيم م التمرينات الرياضية على تغيير في تساعد

لفرد والقدرة على ل تحسين المزاج والتنظيم الذاتي تساعد في يبعض الناقلات العصبية الت

 حياته ودراسته . يمكن للطفل أن يشارك بشكل أفضل فيالسلوك ، ف حكم فيالت

 

 كتئاب محاربة الا _2

الطفولة "مرحلة  المعتدل إلى الشديد في أظهرت دراسة علمية ركزت على تأثير النشاط البدني

 وخلق ،كتئاب والقلقلاعلى الحد من أعراض ا ممارسة الرياضة لها تأثير إيجابي أن  "المتوسطة

تكون بمثابة علاج مساعد أو طفل يتمتع بصحة جسدية وعقلية  ، كما أن ممارسة الرياضة قد 

 بجانب العلاجات النفسية الأخرى . يتحفيز

 -الجسم : نسبة الدهون في

تبعاً لمبادىء وتوجيهات  "العمر والجنس"الجسم الموصى بها على أساس  نسب الدهون في

 -: "ة الأمريكية للطب الرياضيالكلي"

 

 بالنسبة للنساء _

 %06 - %20 نسنة  نسبة الدهون لديه 28إلى  21من سن 

 %05 - %27 نسنة نسبة الدهون لديه 38إلى  31 من سن

 %08 - %29 نسنة  نسبة الدهون لديه 08إلى  01من سن 

 %22 - %30 نسنة نسبة الدهون لديه 78إلى  71 من سن
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  %22 - %33  نكثر نسبة الدهون لديهإلى أ  61من سن 

 

 بالنسبة للرجال_

 %5 - %05سنة نسبة الدهون لديهم  28إلى  21من سن 

 %02 - %20سنة نسبة الدهون لديهم  38إلى  31من سن 

 %00 - %23سنة نسبة الدهون لديهم  08إلى  01من سن 

  %06 - %20سنة نسبة الدهون لديهم  78على  71من سن 

 % 05 - %27إلى أكثر نسبة الدهون لديهم  61من سن 

 

ن ، أشخاص يمارسون الرياضيو "نسب الدهون الموصى بها على حسب التصنيفات بين  *

 -خاص يعانون من السمنة المفرطة :أشخاص عاديون  ، أشالرياضة ، 

 الرياضيون  _0

ة الدهون لديهم وبالنسبة للرجال نسب  %00 - %21بالنسبة للنساء نسبة الدهون لديهم من 

 6 - %03من 

 ص يمارسون الرياضة أشخا _2

وبالنسبة للرجال نسبة الدهون لديهم  ،%20 - %20من  نبالنسبة للنساء نسبة الدهون لديه

 %00 - %05من 
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 أشخاص عاديون  _3

وبالنسبة للرجال نسبة الدهون لديهم  ،%27 - %30من  نبالنسبة للنساء نسبة الدهون لديه

  %09 - %20من 

 

 أشخاص يعانون من السمنة _0

وبالنسبة للرجال نسبة الدهون لديهم ،  %32أكثر من  نسبة للنساء نسبة الدهون لديهبالن

  %27أكثر من 

 

أهم التمرينات الموصى بها للحفاظ على الصحة والرشاقة وإضافة القوة 

  .والتحمل لديك

  تمارين الكارديو

ان الوزن وحرق واحدة من أكثر أنواع التمارين الرياضية شعبية لفقد يه"الهوائية"التمارين 

والسباحة  يالجر"وتشمل  "الكارديو"سم اوالمعروفة ب ،رارية والدهون أيضاً السعرات الح

تساعد  يفه ،وغيرها "والرقص، السريع والمشي ،وقفز الحبل ،وركوب الدراجات ،والمشي

وتساعد في التحكم في مستويات السكر في  ،على تحسين الدورة الدموية وخفض ضغط الدم

مركز السيطرة على الأمراض والوقاية " م ، وترفع من حساسية الأنسولين، ويوصيلدمجرى ا

اعتين ونصف أسبوعياً ، ومع ذلك بأنه يجب على كل شخص ممارسة التمارين الهوائية س "منها

لاتقارن بتمارين رفع الأثقال أو  يلها تأثير كبير على العضلات ، فهن تلك التمرينات ليس إف
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حرق السعرات والمحافظة على الوزن وليس  ن حرة ، ولكنها فعالة فقط فيبأوزا "المقاومة"

 لبناء العضل .

شخص يعانون من السمنة وزيادات  000أجريت دراسة علمية أخيرة لمدة عشرة أشهر على 

فقط  ،ولم يطلب منهم تقليل السعرات الحرارية ،مجموعات الوزن تم تقسيمهم إلى ثلاث في

سعرة  011قوم بحرق ، فكانت المجموعة الأولى كانت ت "الكارديو"كانوا يمارسون تمارين 

 أيام في 7سعرة خلال  611قوم بحرق الأسبوع ، والمجموعة الثانية كانت ت أيام في 7خلال 

 المشاركون في أن نات ، فكانت النتيجةتمري يلمجموعة الثالثة كانت لا تقوم بأوا ،الأسبوع

 من وزنهم ، في %795الثانية فقدوا وزنهم ، والمجموعة من  % 093المجموعة الأولى فقدوا 

 . 2102جمعية السمنة عام ". % وزن . المصدر 7كتسبوا بالفعل احين أن المجموعة الثالثة قد 

 يحرق دهون البطن الت تساعد في "الكارديو"رت أن تمارين دراسة علمية أخرى أظه وفي

القلب والسرطان ، وتقوم بتحسين نمط  وأمراض 2من النوع كرتزيد من خطر الإصابة بالس

المكتبة الوطنية "ورفع معدل الأيض . المصدر  ،حياتك وإدارة وزنك وتحسين صحتك عامة

 . "الأمريكية للطب المعاهد الوطنية للصحة

 

 "المقاومة "تمارين رفع الأثقال 

وحرق  إضافة فعالة وحاسمة لفقدان الوزن يه "المقاومة"تمارين رفع الاثقال ممارسة 

كما أنه يساعدك على زيادة القوة والقدرة على التحمل  ،الدهون الصعبة على المدى الطويل

لديك وهو أمر مهم للصحة  يثافة العظام والأنسجة الضامة التوزيادة كمية العضلات وك

كما أنها تعمل على "نتهاء التمرين اوحتى بعد  ،لسعرات على مدار اليومالعامة ولزيادة حرق ا
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وتجعل جسمك أكثر قوة ومرونة مع  ،رهلات الجسم بعد فقدان الوزن والدهونشد ت

 يمن الهرمونات المهمة للجسم والت ، كما أنها تساعد من إنتاج العديد "تقاسيم عضلية جذابة

الذراع "الدماغ ، فكل ماهو عليك تمرين كافة عضلات جسمك  تحفز الوظائف الإدراكية في

 02إلى  9كل مجموعة من  ،على مجموعات "لصدر والظهروالكتف وا ينذوالفخوالساق 

 تكرار أو أكثر حتى يكون من الصعب القيام بتكرارها مرة آخر .

أو كجم 090لمدة عشرة أشهر على زيادة الوزن  "المقاومة"قد تزيد مدة تدريب 

يل الوزن من كثافة العظام  وتقل %3_0وتشير الدراسات إلى زيادة  "عضلات"أكثر

من السمنة قاموا  مرأة تعانيا 09ت دراسة واحدة على كجم  ، أجري099بنسبة  "يالدهن"

مع  يصح يتباع نظام غذائا، وكانت المجموعة الأولى تقوم ب لى مجموعتينإبتقسيمهم 

بدون  يصح يتباع نظام غذائاثقال ، والمجموعة الثانية تقوم ببرنامج لممارسة تمارين رفع الأ

حتفظوا بكتلة عضلاتهم مع ان المجموعة الأولى فقدوا الوزن وبأوجدوا  ،تمارين يأممارسة 

الثانية فقد فقدوا الوزن فقط مع كتسبوا قوة ، أما المجموعة ابل و ي،يض قوأمعدل 

يفقد "وفقدوا كتلة عضلاتهم والشعور بالضعف والإجهاد  .  ،ضيمعدل الأ نخفاض فيا

من كتلة  %9_ 3سنوات ما بين الأشخاص الذين لايقومون بممارسة الرياضة كل عشرة 

دقيقة في اليوم ثلاث  00عضلاتهم ، وأظهرت إحدى الدراسات أن القيام بتمارين القوة لمدة 

سعرة  027في معدل الأيض ، وحرق  % 590مرات في الأسبوع ، أدى إلى زيادة بنسبة 

 "الوطنية للصحةكية للطب المعاهد المكتبة الوطنية الأمري". المصدر "حرارية إضافية في اليوم
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 العوامل التى تحدد مدى نمو العضلات مثل 

طبيعة الأجسام وحجم وكثافة العظام والجينات الوراثية ، هناك جسم يستجيب أسرع  " _0

نضباط بالصبر والا التحلي هو قاوم ، ولكن كل ما عليكمن الآخر ، وهناك أجسام ت

 . "وستصل لهدفك

ل ذلك ، النوم مهم جداً لبناء العضلات وحرق النوم والراحة وقد تكلمت عنه قب" _2

 "الدهون ، ووقت النوم تنشط الهرمونات الهامة والمفيدة للجسم

ان كلما ك ي،فظ على وجباتك الغذائية وتأكل صحكلما كنت تحا ي،الطعام الصح" _3

 "ورائع مع صحة جيدة الوصول لهدفك لتحقيق جسم مثالي

تكلمت من قبل عن تأثير الحالة المزاجية على الجسم  ي،الضغط العصبالحالة النفسية و" _0
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تزيد  يوالتمارين الرياضية والطعام الصحلتزام بالنوم والراحة كل خمس سنوات مع الا"

منشطات  يبدون أ "عضل صاف  "المتوسط  ك في22-ك 07تلة العضلات بنسبة من ك

 ."أوهرمونات
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 ة من تمارين رفع الأثقال معلومات إضافية ودروس مستفاد

ويحسن من الإدراك  ،كتئابويخفف الا ،س وتقليل التوتر والقلقالنف الشعور بالثقة في _0

.. المصدر ويزيد من الشعور بالسعادة ،سفل الظهرأويخفض من آلام  ،لدى كبار السن

American journal of lifestyle medicine  2101عام  

 قوة العضلات وتجعل المهام البدنية اليومية أكثر سهولة . تزيد الأوزان الثقيلة من _2

يساعد بشكل فعال على حرق دهون مستمر، وحرق سعرات حرارية حتى بعد التمرين  _3

 وأثناء النوم والجلوس حتى الحرق يستمر لساعات طويلة .

 يعمل على يذال IGF-1رفع الأوزان الثقيلة يزيد من إنتاج الهرمونات مثل هرمون  _0

 وتعزيز الوظائف الإدراكية . ،الدماغ تصالات فيتحفيز الا

يل من العظام والأنسجة الضامة والتقل يستخدام الأوزان الحرة يقواريبات المقاومة بتد _7

 المزمن . يآلام المفاصل والألم الليف

ثقال تقلل من أعراض الشيخوخة يساعد على منع فقدان العضلات ويزيد تمرينات الأ _6

 نقطاع الدورة الشهرية .الدى النساء بعد  ةخاصً  ،العظامكثافة 

 

من  انيإذا كنت تع ،برنامج رفع الأثقال والأحمال ) راجع طبيبك قبل البدء في:  ملحوظة

لتجنب البداية  ستعين بمدرب محترف فيا،  رتفاع ضغط الدم أو الأوعية الدمويةا

 ( .الإصابات
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  "وقت الحاليال في "أمارسها  يالت اتيبعض من تمرين

شخص تمارين كارديو بشدة متوسطة وعالية أحيانا ،  يأ يالبداية كنت بتمرن مع مدربة ز في

ء ، بعد كدة بدأت شي يولا أ يرين مقاومة ولا عقلة ولا كنت بجرماكنتش بتمرن ولا تما

ا وكنت بتمرنه "الحديد"صد أق ،أتمرن بعد الكارديو مع المدربة  تمارين مقاومة بأوزان حرة

كجم وتدرجت لأوزان أعلى ، وبصراحة حبيت تمارين الحديد 297وبدأت بوزن  "بنفسي"

يحرق  يكمان بدأ جسم ،ماكنتش بمل منها النسبة ليا أفضل من الكارديو لأنيجدا وكانت ب

 لاحظوه  .  وكل صديقاتي ي،كان واضح أو هود ،يقسم يأكتر والترهل يتشد وجسم

قبل  "يتسخين حرك"قفزة كـ  0111ز الحبل بقف لباً غا أو  HIITأو بتمرن كارديو  "

 . "بداية تمريناتى فى الحديد

  jump ropeالقفز بالحبل _

ترفع من نبضات  يالت "الهوائية"ن أشكال التمارين هو تمرين كامل لكل الجسم وشكل م

رة كالبوكس وحتى الملاكمة و" كبار لاعبين العالم المحترفون في يعتمد عليها يالقلب الت

سعرات  01وقت قصير يصل إلى  رق الكثير من السعرات الحرارية في، ويمكن أن يح "القدم

 الدقيقة . في

 

 

 ستعداد للقفز ضبط الحبل قبل الاكيفية _

تمديد المقابض لتصل إلى منتصف الحبل ، وقم ب قم بضبطه على طولك ، قف بقدميك في

تتعثر أثناء القيام بتمرينك أو لا يؤثر على ، إذا كان طويلًا قم بقصه أو ربطه حتى لا الإبطين 

 سرعتك وأدائك .
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 قفز الحبلأكيف _

من  قف مكانك وضع ذراعيك جانبيك وثبتهم جيداً ولا تحركهم ، وأنت تمسك بالحبل

وأنت تحرك معصم يديك فقط وليس بذراعيك ، قم  "سكأفوق ر"الخلف مرره للأمام من 

بثنيها سم وركبتك مستقيمة لا تقوم 3_سم  2بالقفز للأعلى من مستوى سطح الأرض من 

،..  "مشط القدم"ء لتجنب الإصابات وعلى أطراف أصابعك للخلف ، ويكون الهبوط ببط

 كرر المحاولة حتى تتمكن من فعلها . 

 ثانية مع تكرار التمرين مدة 07ثانية أو  31ثانية أو دقيقة ، ثم راحة  31)قم بالقفز لمدة 

 ، ومع الوقت زود فى دقائق ممارسة التمرين( . "ىءا كنت مبتدإذ"دقيقة  07تصل إلى 

 "قفزة0111ثانية وأكرر القفزات حتى أصل إلى  07قفزة وأرتاح  011أنا بقفز بالحبل "

 فوائد قفز الحبل _

 كتساب الرشاقة وخفة الحركة ومرونة وتناسق القوام .ا  _0

 له .الجسم يعيد ويطور من البرمجة العصبية والعضلية   _2

 مفيد لصحة القلب والأوعية الدموية ، ويقلل من خطر الإصابة بالسكتات الدماغية .  _3

 . "يالصح يمع النظام الغذائ"يل دهون البطن فقدان الوزن ، وتقل  _0

 بناء عضلات السمانة . _7
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وع أو الأسب مرات في 0إلى  3بقسمها من  "لحديدا" في بعض من تمريناتي

 -: تيكالآتكون بو تر،أك

تمرينين لزاويتين لنفس العضلة ، أو بمعنى  "  Suber Setالسوبر سيت "بتمرن بأسلوب 

 مع العد، بشرط أن يكون التمرينين ورا بعض دون راحة  تمرينين لزاويتين لعضلتين مختلفتين

لازم  " عاليوببدأ أول مجموعة بعدات قليلة وبوزن  ،باخد العضلات من الآخر "يالهرم"

زود عدات أو الوزن وأ ، وببدأ أنزل فيالإصابات  يلتفاد "ن مناسب لجسمكيكون الوز

 مجموعات . تكرارات في

بحيث  حالة إذا كان الوزن ليس كبير تقدر تزود تكرارات ومجموعات في ) -ملحوظة :

المجموعة " عدات أو تكرارات في 9ن لا تقل عن ويجب أ،  مجموعات 0إلى  3تكون من 

 على حسب قدرتك "المجموعة الواحدة" عدة أو أكثر في 07تصل إلى مكن أن وي "الواحدة

عدات إلى  6كان الوزن كبير فمن الأفضل أن تكون التكرارات من إذا حالة  ، وفيوتحملك 

 .(  عدة 02

  _: "حديد"بالأوزان  يللجزء العلو تمريناتيبعض من أولاً _

 الأسبوع  تكون مرتين أو أكتر فيمن الجسم وب لويزء العالج لشد وتقوية وبناء عضلات في

 -بتمرن بأوزان حرة وبار للكتف والدراع والضهر والصدر :

 

   Dumbeii Pressللكتف   يتمرين دامبل ضغط جانب _
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نفس  جعل ذراعيك فياو ،يث يكون ظهر مستقيم وليس متقوسقم بالجلوس على مقعد بح

 ،ذراعين قليلا عند الدفع للأعلىمراعاة ضم ال علأعلى ممستوى كتفك ، قم بدفع الدامبل ل

 مجموعات . نزل ببطء . كررها فيا(  ثم 5ذراعك على شكل ) ويكون

 

  Front Raises ي تمرين رفرفة أمام _

قم ويدك  مسك بالدامبل فيأو ،اء ظهركننحاوقوف بشكل مستقيم مع مراعاة عدم قم بال

نزل اثم  ،منطقة الساعد في اء بسيط جداً ننحابرفع الدامبل حتى يصل إلى مستوى كتفك مع 

 مجموعات . ببطىء حتى تلامس فخذيك . كررها في

 

يدك أرفع  قف مستقيمًا وأمسك بالدامبل في:  Dumbell Lateral يتمرين رفرفة جانب _

كون تركيزك على عتمد على أن ياو ،وارفعه حتى يصل إلى مستوى كتفكالدامبل جانباً 

 مجموعات . ها فيببطء  . كررنزل اعضلة الكتف ، ثم 

 اء بالبار الحر للظهر ننحتمرين الا _

ستقامة الظهر . انحو صدرك مع رفع الرأس للأمام و قم بسحب البار من الأسفل إلى الأعلى

 مجموعات . كررها في

 

  one-arm dumbbell rowsاء بالدامبل للظهر ننحتمرين الا _

نحناء وجعل اة التمرين مع خرى على دكستخدام الدامبل ضع رجل على الأرض والأاب

 مجموعات . ل والنزول به مرة أخرى . كررها فينظر للأمام ورفع الدامباو ،ظهرك مستقيم
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نفس  جعل ذراعيك فياو ،يث يكون ظهر مستقيم وليس متقوسقم بالجلوس على مقعد بح

 ،ذراعين قليلا عند الدفع للأعلىمراعاة ضم ال علأعلى ممستوى كتفك ، قم بدفع الدامبل ل

 مجموعات . نزل ببطء . كررها فيا(  ثم 5ذراعك على شكل ) ويكون

 

  Front Raises ي تمرين رفرفة أمام _

قم ويدك  مسك بالدامبل فيأو ،اء ظهركننحاوقوف بشكل مستقيم مع مراعاة عدم قم بال

نزل اثم  ،منطقة الساعد في اء بسيط جداً ننحابرفع الدامبل حتى يصل إلى مستوى كتفك مع 

 مجموعات . ببطىء حتى تلامس فخذيك . كررها في

 

يدك أرفع  قف مستقيمًا وأمسك بالدامبل في:  Dumbell Lateral يتمرين رفرفة جانب _

كون تركيزك على عتمد على أن ياو ،وارفعه حتى يصل إلى مستوى كتفكالدامبل جانباً 

 مجموعات . ها فيببطء  . كررنزل اعضلة الكتف ، ثم 

 اء بالبار الحر للظهر ننحتمرين الا _

ستقامة الظهر . انحو صدرك مع رفع الرأس للأمام و قم بسحب البار من الأسفل إلى الأعلى

 مجموعات . كررها في

 

  one-arm dumbbell rowsاء بالدامبل للظهر ننحتمرين الا _

نحناء وجعل اة التمرين مع خرى على دكستخدام الدامبل ضع رجل على الأرض والأاب

 مجموعات . ل والنزول به مرة أخرى . كررها فينظر للأمام ورفع الدامباو ،ظهرك مستقيم
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 بالبار الحر  يتمرين مرجحة با _

اقبض على البار مع رفع  ،الركبة بسيط في يعرض كتفيك مع ثن قف بحيث تكون ساقيك في

خفض ذراعيك بالكامل اعرض الكتف ،  مع ،مع قبضة أوسع قليلاً  ،اليد للأعلى يراحت

 على صدرك ، ثم عد ببطء . كررها فيرفع البار لأامرفقيك فقط ،  قم بثنيو ،لفوق الفخذ

 مجموعات .

 

 على البنش  بالبار أو بالدامبل  يتمرين ترا_

و الدامبل برفعه بشكل مستقيم أمسك بالبار اتلقاء على ظهرك فوق مقعد مسطح ، سقم بالا

قوس نحو  خفض البار أو الدامبل فياو ،فك وحافظ على مرفقيك بالقرب منكلأعلى  كت

 مجموعات . دامبل إلى وضع البداية . كررها فيذقنك ، ثم عد بالبار أو ال

 

 تمرين باى على بنش منحدر  بالدامبل  _

المقعد وأمسك الدامبل  في ينحدر وضع ذراعك على الجزء العلوقف أمام البنش أو المقعد الم

 مجموعات . ثم عد للبداية . كررها في ،قم بتمديد ذراعك على البنش بشكل كامل ،يدك في

 

الكابل ، جهاز السحب  "ثلا م يجهزة الخاصة بتمرين الجزء العلو* بعد كدة بدخل على الأ

بالأوزان  ولكن بعد تمريناتي ،موعات أو أكثرمج3 كل جهاز  ،، جهاز السحب الأرضي العالي

 سبق شرحه .. الحرة مثل ما 
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مع الوقت بيسبب  ي، البار الحر الخلف يبتعملوه خلف لليا ) تمرين السحب العالي ملحوظة*

 وقفته فوراً ( . ه، ود  ثر على مفاصل الكتفيؤالرقبة ، و آلام الرقبة ، الفقرات العنقية في

 

 

 "حديد"بالأوزان  للجزء السفلي ثانياً بعض من تمريناتي_

الأسبوع أو أكثر على حسب قدرتك البدنية  وبتكون مرتين في ،سفليالأهم التمرينات للجزء 

 ، وبيستهدف فيها الجزء الأسفل من الجسم شد وتقوية وبناء عضلات .

نت بتتمرن إنك هتمرن كل عضلات الرجل أمامية وخلفية ا) لازم تكون عارف و  ملحوظة

 .( بالإضافة إلى عضلات المؤخرة ،وجانبية وضامة وسمانة

  Squat "القرفصاء"رين السكوات تم _

له وضعيات عديدة كل وضعية بزاوية مختلفة تستهدف عضلة معينة ، الطريقة الأكثر شهرة 

وتكون شكل قدميك  "لفخذعضلات الخلفية والعضلات الأمامية ل"له وهى تستهدف 

قف بشكل مستقيم مع الحفاظ على " (00لبعضهما أو على شكل الرقم ) يبشكل مواز

ة الظهر والرقبة بحيث تكون قدميك بنفس عرض كتفيك ، قوم بخفض الخلفية أو ستقاما

أو خذ  ،وتخيل أنك تجلس على كرسي ،تجاه الأسفلاؤخرة تدريجياً وببطء إلى الخلف بالم

دامبلز أو "نفسك قوم بحمل أوزان كـ  يردت زيادة المقاومة وتحدأإذا  "وضعية الجلوس

مجموعات وكل مجموعة  0إلى  3رينة إلى مجموعات ولتكن من أثناء التمرين ، وقسم التم "بار

وبين كل مجموعة  "على حسب قدراتك ومدى تحملك"تكرار أو أكثر  31تكرار أو  21

 .ثانية أو دقيقة  31والأخرى خذ راحة 
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مع العضلات  "العضلات الضامة"ستهداف أكترللعضلات الداخلية للفخذ أو اوإذا أردت 

ستقوم بفتح قدميك أكبر قليلًا من عرض كتفيك ومشط الرجل للخارج "الخلفية  والمؤخرة 

زان لزيادة التحمل ( ومن الممكن أن تستعين بالأو5بحيث يكون شكل قدميك رقم )

 . "والمقاومة 

  Sumo Squat"سومو سكوات "تمرين _

يقوم  ،أو عضلات الفخذ الداخلية "العضلات الضامة"هذا التمرين يستهدف بشكل مباشر 

قم بفتح قدميك بشكل أكبر من عرض كتفيك  "شد الجلد وبناء العضلات بصورة مذهلة ب

ثم تقوم بالنزول  ،ويكون مشط قدميك للخارج وأنت تمسك بالدامبل للأسفل بيديك

وعات كررها على مجم "ركبتيك للخارج يالمنتصف للأسفل مع ثن في يبالجزء العلو

 وتكرارات متعددة .

  Deatlift" الرفعة الميتة"تمرين الديد ليفت  _

 الجزء السفلي ةخاصً  ،ويقويها اويشغل عضلات الجسم كله ،ممارسته في "السكوات"يشبه 

قف بشكل مستقيم بحيث تكون قدميك بنفس مستوى كتفيك ومشط القدم إما أن يكون "

بخفض أسفل  مأمام ساقيك ، وق "لدامبلا"حمل ا( و5( أو على شكل )00شكل رقم  ) على

متجه نحو  من جسمك يكبتين للأمام ، ولكن الجزء العلوالر بسيط في يببطء وثنظهرك 

قسم التمرين على مجموعات  "ستقامة ظهرك والكتف للأمام االأسفل مع الحفاظ على 

 . "وتكرارات 
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 أو صباح الخير  good morningتمرين  _

الأمامية والخلفية "ممارسته يركز على جميع عضلات الفخذ  في "فتالديد لي"يشبه تمرين 

قف بشكل مستقيم بحيث تكون قدميك بنفس مستوى كتفيك ومشط القدم "،  "والضامة

أمام ساقيك أو بار به وزن مناسب لك  "الدامبل"حمل ا( و00إما أن يكون على شكل رقم  )

مك  مستقيم ومتجه نحو من جس يو، وقوم بخفض أسفل ظهرك ببطء ، ويكون الجزء العل

جع بجذعك للوراء أكثر ، حتى تصل لأقصى مستوى  تشعر من خلاله أن راالأسفل ، و

 . "قسم التمرين على مجموعات وتكرارات  "الفخذ مشدود بقوة 

 

 Lungesتمرين اللانجز  _

خفض الحوض للأسفل االيمين أو الشمال إلى الأمام ،  قف مستقيم وخذ خطوة بالقدم

درجة على  81امية والخلفية وتأخذ زاوية كل من ركبتيك الأم يوليس للأمام ، حتى تنحن

ل مجموعة بتكرارات مثل مجموعات وك كرر المحاولة على كل من قدميك في قدر الإمكان ،

، أو بار فوق كتفيك ، بيديك من الممكن أن تمسك بدامبل في ".  التمارين السابقة ما فعلت في

تمرنه وأنا بتحرك . )أنا ب "وأيضاً يمكن أن تتحرك أو تقف مكانك أثناء ممارسة التمرين

تنين اوبستعين ب نا واقفة مكانيأإيدى ، وأيضاً و دامبل في 2وأحياناً بـ  ي،بالبار فوق كتف

 ( .يإيد دامبل في

بتمرن بتكرارات  ،* بعد كدة بدخل على الأجهزة الخاصة بتمرين عضلات الرجل أو الفخد

 وبأوزان .
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ولما قرأت  ،إتغير شكله ووضعه يفخدن فترة قصيرة  لاحظت إن مفصل م) ملحوظة 

 ،كجم 011بتمرن عليه بوزن  كنت leg extensionsوبحثت عرفت أنه بسبب جهاز 

مفصل الركبة  ، تشوهات في يالأمام يالرباط الصليب بيسبب مشاكل فينه إكتشفت ا يولكن

شكل وحركة رجلك مش مظبوطة ومع الوقت هتلاقي  ،لأنه بيحرك الصابونة يمين وشمال

 . ( نه بيزود خطر الإصابة بمفاصل الركب إغير  ،

تمرينات كتير جداً سهل إدخالها   يطول شرحها وذكرها ، في يالت "تمريناتي"دى بعض من  "

ان .. وممكن أغير كمان شكل تدريبك ، كل فترة بدخل تمرين جديد وبزود تكرارات وأوز في

جهاز  "ذكرتها أو على  لليارينات كل التم cable machine، ممكن أتمرن بالكابل  يتمرين

هتعرفه  هعدل على شكل التمرين نفسه ، كل دأ ، وممكن أعدل عليها أو"السميث 

 .  "وهتكتسبه مع مرور الوقت 

***** 
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 . ( نه بيزود خطر الإصابة بمفاصل الركب إغير  ،

تمرينات كتير جداً سهل إدخالها   يطول شرحها وذكرها ، في يالت "تمريناتي"دى بعض من  "

ان .. وممكن أغير كمان شكل تدريبك ، كل فترة بدخل تمرين جديد وبزود تكرارات وأوز في

جهاز  "ذكرتها أو على  لليارينات كل التم cable machine، ممكن أتمرن بالكابل  يتمرين

هتعرفه  هعدل على شكل التمرين نفسه ، كل دأ ، وممكن أعدل عليها أو"السميث 

 .  "وهتكتسبه مع مرور الوقت 

***** 
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