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 تقدٍٙ
لأف ابؼرأة مغرمة بالرشاقة وال ظـ ابعميل، فهي تسعى دائما إلى 
إن اص وزنها عند إحساسها بكل زيادة وصلت إليها وتسرع 
بإتباع ربهيم للعظدة إلى الظزف ابؼناسب، وقد برتار ربهيما لا 
يناسبها أو يسبب بؽا إضرارا صحية ويؤذي صحتها بشكل أو 

كثتَ من الأطباء وأخصائي التغذية من نتائج بآخر، وقد حذر ال
سلبية وسيئة من إتباع نظاـ بزسيس غتَ مناسب. قد مناسب. 

 قد تصل خطظرتو إلى حد الإصابة بالأنيميا وأحيانا ابؼظت.

ولذلك ىناؾ معلظمات مهمة بهب مراعاتها قبل البدء في أي ربهيم، 
فة ح ي ة ابغالة فلببد من فحص طبي شامل وإجراء برليلبت معملية بؼعر 

الصحية للم بلة على الربهيم، وبعد الاطمئناف إلى سلبمة ابغالة الصحية لابد 
من اللجظء إلى الطبيب ابؼختص لتحديد النظاـ الغذائي ابؼلبئم والذي لا 
يسمح معو بإضافة أو حذؼ أو استبداؿ أي عنصر من العناصر الغذائية 

ذائية منخ ضة السعرات والأنظمة ابؼظصظفة لأنها تعبتَ مزبها من النظم الغ
الكيماوية ابؼتناسبة ملح بعضها قد يسمح الطبيب بتناوؿ كميات إضافية في 
النظاـ الغذائي الذي لا بودد فيو الكميات. لا بهب إضافة أي نظع غتَ 
ابؼظصظؼ أو حذؼ أي نظع، ولكن بيكن استبداؿ وجبات ن س اليظـ 

 لغذاء بظجبة العشاء أو العكس.ببعضها، بدعتٌ أنو بيكن استبداؿ وجبة ا
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وتتعدد أنظاع الربهيم ما بتُ غذائي، ون سي، وكيميائي، ونباتي، ولكل 
 بفيزاتو وعيظبو التي سظؼ نتعرؼ عليها في ىذا الكتاب.
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 ًزحوٞ ًا قبى الاختٚار

قبل اختيار نظع الربهيم الذي يناسبك ىناؾ معلظمات أساسية بهب أف 
 لربهيم في طري و الصحيح ويأتي بنتائجو ابؼرجظة.تعرفها كل امرأة حتي يستَ ا

وىذه ابؼعلظمات بوددىا محمد أبظ الغيط أخصائي علبج السمنة بطب 
لابد من التأكد من ملبئمة الربهيم الذي بزتارينو بغالتك  -ال اىرة فيما يلي

الصحية وذلك عن طريق فحص إكلينيكي شامل وإجراء بعض التحليلبت 
ضافة أو حذؼ أو استبداؿ أي من عناصر الأنظمة لا يسمح بإ -ابؼعملية

بيكن تناوؿ كيات إضافية من أي  -الغذائية التي تعتبر فاعلية النظاـ الغذائي
 -نظاـ غذائي لا بودد كمية العناصر الغذائية التي بهب تناوبؽا بدوف حذؼ

بيكن استبداؿ وجبات ن س اليظـ ببعضها البعض بيكن حذؼ نظع أو أكثر 
ة ولا بيكن حذؼ الظجبة ن سها استبداؿ وجبة العشاء بسلبطة من أي وجب

خضراء أو بال ظاكو الطازجة ابؼسمظح بها حتى لا ين ص من فاعلية النظاـ 
 -الغذائي وكذلك بيكن تناوؿ ن س وجبة الغذاء ليلًب بدلا من وجبة العشاء

تناوؿ كميات كبتَة من السظائل  -بهب شرب كظبتُ ماء قبل كل وجبة
ح بها م يد أثناء عملية إن اص الظزف ومن ىذه السظائل ابؼاء الصظدا ابؼسمظ 

 -الشاي النسكافيو ال هظة الكركدية النعناع ال رفة الينسظف وعصتَ الليمظف
غتَ مسمظح باستعماؿ السكر العادي للتحلية وبيكن استبدالو بالسكريات 
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أف ويراعي أف البديلة يراعي أف يكظف اللحم خاؿ من الدىن وبفنظع اللحم الض
التظنة  -ي ضل تناوؿ اللحظـ ابؼشظية أو مسلظقة -يكظف الدجاج منزوع ابعلد

تص ي بساما من الزيت وتشطف بابػل بيكن استبداؿ السلبطة بخضار مسلظؽ 
ابػضار يسلق  -والعكس وبينلح تناوؿ البصل وابعزر وال ل ل الرومي بالسلطة

ؿ وبينلح استخداـ ابؼرقة الطازجة بابؼاء ف ط وبفنظع البطاطس وال ل اس والب ظ 
مسمظح بإضافة  -أو ابؼكعبات بينلح إضافة السمن أو الزيت أو الزيت للطعاـ

عند الشعظر بابعظع تناوؿ  -ابؼلح وال ل ل والبهارات والليمظف إلى الطعاـ
ال اكهة  -ابػيار وابػس بتُ الظجبات وبينلح أيضا تناوؿ ال اكهة بتُ الظجبات

وابؼابقظ والتتُ وابؼظز وابؼشمش والعنب وال شدة ابػضراء  ابؼمنظعة ىي البلح
بهب بعد ف داف الظزف تغيتَ عادة تناوؿ الطعاـ بدجرد الشعظر بابعظع 
واستبدابؽا بابػروج من ابؼنزؿ أو ابؼشي بؼدة دقائق حتى يزوؿ ىذا الشعظر 

 لشهية.بابعظع لأنو من ابؼظاد الغذائية التي ت  د الشهية فيما بعد طرؽ بز يف ا

بشة عدة طرؽ قبل البدء في أي نظع من أنظاع الربهيم تساعد على ت ليل 
الشهية وبالتالي يكظف ال در الداخل للجسم أقل واحتمالات بقاح الرجيم أكبر 

 ومن ىذه الطرؽ:

مضغ الطعاـ بؼدة أطظؿ حيث بينح ذلك وقتا لتسجيل الشعظر بالشبلح 
 في الدماغ.

اً أف الشهية للؤكل ت ل كثتَاً عن الأياـ يلبحظ في الأياـ ابغارة دائم
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 الباردة، ولكن ماذا بودث إذا لم يكن كذلك بالنسبة لك.

قد يلبحظ بعض الأشخاص ابؼهتمتُ بابغمية الغذائية بعض الصعظبة في 
رفلح مستظى الشهية لديهم، وكذلك النحي ات، فالاختلبؿ في وزف ابعسم 

 يسبب مشكلة أيضاً.

 ٗهذهم ِٙضح بما ٙوٛ:

لبس ف ط ابؼاء بدعدة مليئة، ولكن قد يكظف  عزب كٌٚات كبيرٝ ًّ الما١: -5
العطش سبباً في الشعظر بابعظع، لذا ي ضل شرب ابؼياه الطبيعية أو 

 ابؼ لتًة )من ابؼص اة(.

: إف جزءا من الدماغ ىظ الذي يتحكم بالشهية ويسمى المغؼ الجٚد -0
ذت فإف مضغ ويعرؼ الشخص مدى إحساسو بالشبلح أو ابعظع، ل

الطعاـ جيداً وبؼدة أطظؿ يغطي الدماغ الظقت الكافي لتسجيل الشعظر 
 بالشبلح بسرعة أكبر.

: يعت د كثتَاً من الناس أف الرياضة وابعهد يشعراف اهزٙاعٞ ًع الجٔد -4
الإنساف بابعظع بسبب حرؽ مزيد من السعرات ابغرارية، وي ظؿ الباحثظف 

ابعهد والرياضة ال ظية تساعد على حرؽ في جامعة فلظريدا الأمريكية أف 
 السعرات ابغرارية وتشتت الشعظر بابعظع لعدة ساعات.
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وعند الشعظر بابعظع يعمل الدماغ على إغراء الشخص بأكل الظجبات 
ابػ ي ة ابؼ يدة بدلًا من الظجبات الغنية بالدىظف. ولكن حذار من الاستغناء 

لظجبات ابػ ي ة الدبظة، وبذلك عن أية وجبة أساسية وإلا ستضطر إلى أكل ا
 تعظد إليك السعرات ابغرارية التى ف دتها أثناء الرياضة.

ت ظؿ خبتَة التغذية جتُ كلبرؾ أف التنظع في الأكل لعدة  المشج ٗاهتلافؤ: -4
أصناؼ من الطعاـ يشعرؾ بالراحة الن سية وبى ض كمية الظجبات 

ؽ أصناؼ بـتل ة من الغذائية. بالإضافة إلى أنها تنصح كل شخص بتذو 
الطعاـ الغتٌ بالعناصر ابؼ يدة والتى بوتاجها ابعسم في الظجبة الظاحدة، 
وتعظيد أن سنا على تنظع النكهات في غذائنا، وبيكن أيضا إدخاؿ بعض 

 ابؼطيبات والبهارات.

العمل بابؼ ظلة ال دبية الظجبات الرئيسية ىى إهػا١ اه٘جبات الخفٚفٞ:  -5
لإفطار ابؼتكامل بكل عناصره من ابغليب والكظرف الأفضل .. بدءاً با

فلكس وال ظاكو والعصائر، إلى الغذاء الغتٌ بابػضار وال ظاكو، ووجبة 
العشاء ابؼتكاملة باللحظـ ابؼشظية وابػضار. لذا فاف الانتظاـ في الأكل 
يظقف الشعظر بابعظع لديك بطري ة أوتظماتيكية، أما الظجبات ابػ ي ة 

النظاـ، وقد برتاج إلى وجبة خ ي ة مثل ت احة أو قطعة ف د بزل بهذا 
بسكظيت دايت، أو حليب خالى الدسم أو الروب قليل الدسم، فلب 

 بأس في ذلك لنسكت ابعظع قليلًب، ولكن على ألا يتعظد ابعسم عليها.
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 اهزيجٍٚ ٗاهطاقٞ

تنبلح الطاقة من كل أنظاع الطعاـ وت اس بالسعرات ابغرارية )كيلظ سعر 
ي(. عندما بوصل ابعسم على أكثر من احتياجاتو من الطاقة، فإف ىذه حرار 

الطاقة بزتزف في ابعسم على ىيئة دىظف فيزداد الظزف. وإذا حصل ابعسم على 
أقل من احتياجاتو من الطاقة كما بودث أثناء إتباع نظاـ غذائي لتخ يض 

، فانك برتاج الظزف، فاف الدىظف ابؼختزنة تت تت لتمد ابعسم بالطاقة. ومن ثم
للحصظؿ على طاقة أقل )سعرات حرارية أقل( من الطعاـ بفا بوتاجو جسمك 

 للمساعدة في التخلص من الظزف الزائد.

بعد ف داف الزيادة في الظزف، يتباطأ معدؿ ف داف الظزف حتى تصل إلى 
 ن طة التظازف.

عندما بودث ذلك، يكظف ىناؾ تظازف بتُ الطاقة ابؼستمدة من الطعاـ 
 لطاقة التي بوتاجها ابعسم لتأدية و ائ و.وا

ويب ى وزنك ثابتا، طابؼا أف ما تتناولو من الطعاـ بيدؾ باحتياجاتك 
اليظمية من الطاقة على ابؼدى البعيد وأنك برافظ على معدؿ ما ت ظـ بو من 
نشاط جسماني. تناوؿ مزيد من الطعاـ أو بفارسة بسارين رياضية أقل سظؼ 

 زائد مرة أخرى.يؤدى لاكتساب وزف 
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 احتٚاجاتم ًّ اهطاقٞ:

يهدؼ ىذا البرنامج الغذائي بؼساعدتك على تنمية أسلظب جديد 
للؤكل بدا يعمل على ف داف نصف كيلظ جراـ كل أسبظع. ولتح يق ىذا 
ابؽدؼ، سظؼ يتم حساب احتياجاتك من الطاقة من خلبؿ ت دير معدؿ 

كيلظ سعر   622 راحتك الأيضي ومعامل نشاطك ابعسدي، مطروح منو
 حراري.

 اهدْٓ٘ ٗالأطعٌٞ اهدِٓٚٞ:

تعد الدىظف مصادر شديدة التًكيز للطاقة )السعرات ابغرارية(. إنها 
برتظى على ضعف م دار الطاقة ابؼظجظدة في ن س ابؼ دار من النشا والأطعمة 
البروتينية. عليك الت ليل من شأف الكمية التي تستخدمها، أو تلك التي 

لأطعمة ابؼصنعة. غالبا ما يستخدـ مصنعظ الأغذية الدىظف لتغيتَ تشتًيها في ا
ملمس، ومذاؽ وطعم الأطعمة، إلا أف مخ الإنساف يبدو أقل قدرة على 
التعرؼ على السعرات ابغرارية النابعة من الدىظف. فالسعرات ابغرارية النابعة 

من من الدىظف بزتزف في ابعسم أسرع من غتَىا وبأقل طاقة مبذولة. ويك
التحدي في التحكم في كمية الدىظف التي برصل عليها في غذائك اليظمي. 
ويسمح برديد ما تتناولو من الظجبات ابعاىزة أو الأطعمة ابؼصنعة بحساب ما 

 تتناولو بال عل من الدىظف.
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 ت٘جد اهدْٓ٘ في ص٘ر مختوفٞ:

ابعبن، ص ار البيض، الظجبات ابعاىزة، الكيك اهدْٓ٘ الخافٚٞ: 
 يتوالبسكظ 

 الدىظف في اللحم، الارجرين والزبداهدْٓ٘ اهظآزٝ: 

 إضافة الدىظف أثناء الطهي، الشظاء أو ال لياهدْٓ٘ المغافٞ: 

الكية ابؼثلى للدىظف التى بهب استخدامها في الطهي ينبغي أف تكظف أقل 
جراـ من ابؼارجرين غتَ  012مل من الزيت لكل فرد شهريا، و 012من 

 .ابؼشبلح لكل فرد شهريا

 غتَ بالتدريج كل ابؼشتًيات ابؼنزلية وطرؽ الطهي. -

تظقلح استغراؽ بعض الظقت بؼلبئمة أساليبك في الطهي وت ضيلبت  -
 مشتًياتك ابؼنزلية.

من الأمثل أف يتم استبداؿ مشتًواتك من الزبد والسمن ببديل  -
تظى  مناسب من ابؼارجرين أو الدىظف الرقي ة التي يذكر على غلبفها أنها لا بر

 كثتَا من الدىظف ابؼشبعة.

بذنب الدىظف والزيظت ابؼهدرجة وابػلطات غتَ المحددة منها، وبزتَ  -
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بدلا منها ابؼارجرين والدىظف ابؼعجظنة ابؼستخرجة من الذرة، الزيتظف، بذور 
ابػردؿ، العص ر، عباد الشمس، وفظؿ الصظيا. ىناؾ العديد من ابؼنتجات 

عن الزبد  82ي ل بؿتظى الدىظف فيها بنسبة ابعديدة منخ ضة الدىظف التي 
 والأنظاع الت ليدية من ابؼارجرين.

إذا قررت شراء ابػبز وغتَه من الأغذية النشظية، فإف الكميات ابؼسمظح 
بها المحددة في قائمة طعامك العامة تم مظاءمتها لنأخذ في الاعتبار ىذه 

 الاختلبفات واحتمالات وجظد الدىظف ابػافية.

 الأطعٌٞ اهضلزٙٞ ٗاهِغ٘ٙٞ:اهضلز ٗ

بسدنا السكريات والأطعمة السكرية "بسعرات حرارية خاوية"، على 
سبيل ابؼثاؿ عالية السعرات ولكن ليس بؽا قيمة غذائية. غالبا ما بىلط السكر 
بالدىظف لعمل أطعمة ذات سعرات حرارية مرت عة، مثل البسكظيت وابغلظى 

بؿدودة إذا اختًت الأطعمة التي برتظى  والشظكظلاتو، تكظف الزيادة في الظزف
نسبة عالية من الألياؼ، والأطعمة النشظية ابؼالئة للمعدة. أما النشظيات 

 ابؼكررة فيسهل استهلبؾ ما يزيد منها.

بذنب ابؼشروبات السكرية في بصيلح الأوقات وقلل بانتظاـ استخداـ 
 السكر في ال هظة/ الشاي/ الطهي.

مة السكرية تل ائيا ملح بؿتظى أقل من سظؼ تتكيف حساسيتك للؤطع
 السكر.
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 ريجٍٚ الأعغاب

 ُضا٢ح قبى رجٍٚ الأعغاب

قبل أف تبدأ في إن اص وزنك الزائد باستخداـ الأعشاب والنباتات 
الطبيعية ىناؾ نصائح ذىبية ينبغي إتباعها كي ينجح ىذا الربهيم النباتي في 

 . ومنها: بر يق أىدافو ابؼرجظة

ينبغي عليك الإكثار من شرب ابؼاء، خاصة ابؼياه ابؼعدنية وعدـ الاكت اء  -
بنظع واحد من تلك ابؼياه، وإذا شعرت ببعض ابعظع فلب ضرورة لالتهاـ 
طبق كامل من الأطعمة المحببة، بل بيكنك أف بذرب إشباع معدتك بكظب 

 أو كظبتُ من ابؼاء أولًا.

في آداب الطعاـ ولتكتف بامتلبء ثلث  يم اتبلح نصائح الرسظؿ الكر  -
معدتك ف ط لأنو عندما لا يسد ابؼرء جظعو نهائياً يضطر ابعسم لتحظيل 
الأنسجة الدىنية واستهلبكها كطاقة بغاجة أعضاء ابعسم الظ ي ية إليها 

 وىظ ما يسبب ف داف الظزف الزائد.

الظاحدة بل ينبغي  لا لنظاـ الظجبات الثلبث ف ط أو نظاـ الظجبتتُ والظجبة -
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سد حاجة ابعسم كلما شعرت بابعظع، لأنو إذا ما تركت ن سك للجظع 
الشديد حينئذ ستأكل بشراىة ودوف وعى أو إدراؾ لنظعية الطعاـ أو  
كميتو الظاجب تناوبؽا لإبقاح نظاـ الربهيم الذي يساعد على إن اص الظزف 

 الزائد.

في الأطباؽ وليكن ابؽدؼ من تعظدوا على عدـ إنهاء كل الطعاـ ابؼظجظد  -
تناوؿ الطعاـ ىظ سد حالة ابعظع ف ط ملح مراعاة النظعيات والكميات 

 الظاجب تناوبؽا كل وجبة.

لا براولظا تغيتَ النظاـ الغذائي الظاجب إتباعو لإن اص الظزف الزائد بأي  -
حاؿ من الأحظاؿ متى بدأتم في تن يذه حتى في حالات الدعظة للطعاـ 

 ؿ سظاء في ابؼطاعم أو لدى الأىل والأصدقاء.خارج ابؼنز 

إذا كاف ىناؾ اختيار ما بتُ الأبظاؾ واللحظـ فليكن اختياركم للؤبظاؾ، 
خاصة البحرية فهي أقل احتظاء للؤنسجة الدىنية والسمظـ الضارة وأكثر 
احتظاء على أبؼلبح ابؼعدنية اللبزمة للجسم، ومن الأفضل دائماً استخداـ 

 ة وليس ابؼبردة أو ابؼعلبة.الأبظاؾ الطازج

من الأفضل دائماً وأبداً تناوؿ الأطعمة الطازجة ابؼعدة في ابغاؿ أو في ن س  -
اليظـ على أكثر ت دير، وكذلك ابغالة بالنسبة لل اكهة فلب داعي لالتهاـ 
ال اكهة التي مضى على قطافها عدة أياـ أو التي أمضت في الثلبجات عدة 
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ال اكهة وابػضروات بجميلح أنظاعها في مظابظها  أسابيلح ولابد من تناوؿ
 العادية التي تتحكم فيها الطبيعة.

لا براولظا استخداـ طري ة ت ليل السعرات ابغرارية ابؼتناولة يظمياً كظسيلة  -
من وسائل إبقاح الربهيم النباتي، حيث يعت د البعض أف تناوؿ الأطعمة 

ن أف ي لل من الظزف بصظرة  ذات السعرات ابغرارية ابؼنخ ضة يظمياً بيك
كبتَة وسريعة إلا أف ىذه الطري ة في حد ذاتها تك ى لتدمتَ الربهيم، لأنو 
عندما يشعر الإنساف بابعظع الشديد بوافظ ابعسم من خلبؿ عملية 
الاحتًاؽ على سرعتها الطبيعية وتكظف النتيجة زيادة أخرى في الظزف، 

ا أف ت للظا عدد السعرات اليظمية لذلك ننصح ملح خبراء التغذية بألا براولظ 
. 5022، 5222عن   سعر حراري/ يظـ

مشروبات الأعشاب ىي ابؼساعد الأوؿ لإبقاح الربهيم وإن اص الظزف،  -
تليها عصائر ال اكهة الطبيعية بدوف سكر، أما ابؼشروبات الغازية فيجب 
الإقلبؿ منها وبهب أف بكسب السعرات ابؼظجظدة في الشراب أيضاً وليس 

 في الأطعمة ف ط.

أكبر عدد من الظجبات يظمياً أفضل طري ة للربهيم وإن اص الظزف الزائد،  -
حيث يرى خبراء الصحة أف الاعتماد على وجبة واحدة أساسية يؤدى إلى 
ت ليل سرعة عملية التمثيل الغذائي واحتًاؽ الدىظف بفا يساعد على ت ليل 

براء التغذية بضرورة سرعة التخلص من الظزف الزائد، لذلك ينصح خ
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ت سيم سعرات اليظـ على أكبر عدد من الظجبات لأف ذلك، يؤدى إلى 
 سرعة ابؽضم وإن اص الظزف.

 احذر اصتخداَ ًدرات اهب٘ي ًّ الأعغاب لإُقاظ اه٘سْ:

خبراء التغذية بوذروف من استعماؿ مدرات البظؿ كظسيلة من وسائل 
من حجم الإفراز البظلي وتبعد إن اص الظزف لأنو ثبت أف مدرات البظؿ تزيد 

مؤقتاً كمية كبتَة من ابؼاء من ابعسم وىظ ما قد يؤدى إلى بز يض مؤقت في 
وزف ابعسم ولسظء ابغظ سرعاف ما سيعظد ىذا الابل اض من جديد ملح تناوؿ 
السظائل وينصحظف بتناوؿ الأعشاب كمظاد مالئة ومشبعة وقابضة للشهية،  

من خلبؿ تنظيف ابعسم من بصيلح بـل اتو، كمظاد تساعد على إن اص الظزف 
وإتباع نظاـ غذائي غتٌ بالألياؼ، ومن أىم النباتات والأعشاب التي يص ها 
خبراء الأعشاب كعامل مساعد لإن اص الظزف الزائد الكرفس، الل ت، الكرز، 

 عنب الذئب، كري ظف، ابػس، عنب البحر، ال هظة.

والدواء الأمريكية بشأف  ونعظد للتحذير الذي أطل تو إدارة الغذاء
استخداـ الأعشاب ابؼدرة للبظؿ كعامل مساعد على إن اص الظزف والذي يؤكد 
على أف مدرات البظؿ بص ة عامة والأعشاب ابؼدرة للبظؿ بص ة خاصة 
تستن د احتياطي ابعسم من البظتاسيظـ إذا ما استمر استخدامها وبهب على 

يادة استهلبكهم من الأغذية المحتظية الأشخاص الذين يتناولظف تلك الأعشاب ز 
على كمية مرت عة من البظتاسيظـ كابؼظز وابػضروات الطازجة، ويلبحظ أف 
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الأعشاب ابؼ دمة كلها بؽا ال درة على ابؼساعدة في التخلص من الظزف الزائد 
باستهلبؾ ذلك الظزف، كما أف لكل بؾمظعة منها خاصية بذعلها مؤىلة لل ياـ 

 اح.بتلك ابؼهمة بنج

 ف٘ا٢د ريجٍٚ الأعغاب

لا شك أف ىناؾ الكثتَ من ابؼعت دات ابؼتداولة بتُ الناس والتي نبعت 
بفا يسمى بالطب الشعبي ال ديم والذي يعتمد في ابؼ اـ ألأوؿ على استخداـ 
النباتات والأعشاب الطبيعية ابؼختل ة، وأف ىذه ابؼعت دات وما ت دمو من 

 ف الزائد. وص ات تساعد على التخلص من الظز 

وفي رأينا الشخصي أنو لا مانلح من استخداـ ىذه الظص ات، ملح الالتزاـ 
الكامل بالنظاـ الغذائي المحدد "الربهيم" + ابؼمارسة الرياضية ابؼناسبة 
وابؼنتظمة، وأنو في حالة  هظر أية أمراض جانبية بؽذه الظص ات الشعبية بهب 

 الطبيب ابؼختص. الامتناع عنها فظراً ثم عرض الأمر كلو على

وبهب التأكيد على أنو من ابػطأ الاعت اد بأف ىذه النباتات والأعشاب 
لا يظجد بؽا أي أضرار جانبية وذلك لأنها أشياء طبيعية، لأنو من ابؼعروؼ أف 
الكثتَ من النباتات أو الأعشاب الطبيعية تظجد بؽا بعض ابؼساوئ، كما أف 

عن ابغد قد تؤدى إلى  هظر الأعراض  استخدامها بطري ة غتَ سليمة أو زائدة
 ابعانبية.
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 ًّٗ أعٔز ٓذٖ اه٘صفات اهغعبٚٞ:

شرب خل الت اح قبل الطعاـ للت ليل من الشهية، تناوؿ التًمس ابعاؼ 
، تناوؿ ما  ملح ابؼاء الدافئ على الريق لإزالة الإحساس بابعظع طظاؿ اليظـ

اؾ والت ليل من يسمى بأعشاب الشاي ابؽندي "الزىرات" للتخلص من الإمس
امتصاص ابؼظاد الدىنية في الأمعاء .. وغتَىا من الظص ات ابؼتداولة بتُ 

 الناس.

 ق٘اعد بضٚطٞ هوتخوط ًّ اهضٌِٞ:

ربهيم الأعشاب يتكظف من بؾمظعة من أعشاب منت اة من الزىظر 
 والأعشاب الطبيعية يتم عملها كمشروب ساخن أو بارد بعد غليها في ابؼاء.

الشهية وتنظيم ابؽضم، كما تساعد على امتلبء الأمعاء ت ظـ بت ليل 
والإحساس بالشبلح. كذلك تنظيم عمل إفرازات الغدة الدرقية وتنشيط عملية 
ابؽضم وإزالة الغازات من الأمعاء وإدرار البظؿ الناتج من احتًاؽ ابؼادة الدىنية 

 وبذعل ابعسم رشي اً وتساعده على ت ليل الظزف.

 ٙضِع المغزٗب ًّ:

بؼتَميو والكزبرة والثمر والينسظف والشبت والكرفس والنعناع البستاني ا
 والرواند والتًمس والشيكظريا والراند وابغل ا وال طظنة البيضاء ورجل الأسد.
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يشرب ىذا ابؼشروب بشكل يظمي حسب ت بل الشهية ملح ألأخذ في 
عشاب الاعتبار عدـ تناوؿ الدىظف والسكريات وإتباع غذائي معتُ بجانب الأ

 وتناوؿ الأغذية الطازجة وال ظاكو واللحظـ والدجاج منزوع ابعلد.

كيلظ شهريا دوف التعرض بؼتاعب صحية   4بالأعشاب أن ص وزنك 
ي دـ خبتَ العلبج بالأعشاب "أمتُ ابغضري زكى" ىذه الظص ة السحرية. 
وراعى فيها بصيلح الاحتياطات ابػاصة بدرض السكر والضغط والكبد 

 .والروماتيزـ

البلح الكابلى ابؽندي + جذور الرواند الصيتٍ + الشمر والسلبمكى 
بشرط نزع بذور الكابلى ثم تطحن ىذه ابؼكظنات طحناً متظسطا باستثناء 
الرواند الصيتٍ الذي بهب طحنو جيداً حتى يصتَ مثل البظدرة، بزلط ابؼكظنات 

حتى لا بنسب متساوية وبر ظ في وعاء بؿكم الغلق وتظضلح أس ل الثلبجة 
 ينابؽا السظس.

 الأصب٘ع الأٗي:

تظضلح معل ة صغتَة من ابؼطحظف في قاع كظب زجاجي ويصب عليها 
ابؼاء ابؼغلي فظراً وي لب ابؼخلظط جيداً. وبولى بدلع ة عسل بكل ويغطى بؼدة 
عشر دقائق ثم يشرب بعد وجبة الإفطار مباشرة ثم تكرر ن س ابعرعة قبل 

.  النظـ



 24 

 

 الأصب٘ع اهجاُٛ:

ن س العلبج وبن س الكميات ولكن بؼرة بعد الإفطار وأخرى بعد  يكرر
الغداء ومثلها بعد تناوؿ العشاء. ملح ملبحظة أنو قد بودث عرض بسيط  
كالإسهاؿ بدرجة خ ي ة، إذا حدث ذلك ن لل الكمية حتى يزوؿ العرض. كما 

 أف الظص ة م يدة لتخ يض نسبة الكظليستًوؿ في الدـ.

 رامات شهريا من وزنك:كيلظ ج  4وص ة لإن اص 

: ي دمها "أمتُ ابغضري زكى" صاحب مظسظعة 522وص ة مصرية 
"دواء لكل داء" عبارة عن أعشاب طبيعية يراعى فيها بساماً مرض السكر 

كيلظ   4والضغط والكبد والروماتيزـ وبيكنك باستخدامها إن اص وزنك 
 جرامات شهريًا.

 ٗصفٞ الأعغاب:

ح الكابلى "ابؽندي"، وخبز الرواند تتكظف الظص ة من أعشاب البل
الصيتٍ، والشمر، والسلبمكو، حيث تنزع بذور الكابلى وتستبعد من الظص ة، 
ثم تطحن بصيلح ابؼكظنات طحناً متظسطاً، ملح طحن الرواند الصيتٍ جيداً ثم 
بزلط ابؼكظنات بنسب متساوية وبر ظ في وعاء بؿكم وتظضلح في أس ل درج 

ى أسبظعتُ متتاليتُ، في الأسبظع الأوؿ ضعي بالثلبجة وتستخدـ على مد
ملع ة صغتَة في كظب زجاجي وصبى عليها ابؼاء ابؼغلي ملح الت ليب، والتحلية 
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.  بعسل النحل ثم اشربيو بعد وجبة الإفطار مباشرة وكرري ذلك قبل النظـ

وفي الأسبظع التالي تناوليو مرة بعد الإفطار مباشرة وكرري ذلك قبل 
، وفي ألأس بظع التالي تناوليو مرة بعد الإفطار ومرة بعد الغداء ومرة بعد النظـ

العشاء. وقد أثبتت التجارب عدـ وجظد آثار جانبية لتناوؿ ابػليط بل على 
 العكس فهظ ي لل نسبة الكظليستًوؿ في الدـ.

 أصزع رجٍٚ أعغاب:

أسرع ربهيم أعشاب بيكنك أف ت ظمي بو ىظ ربهيم الأياـ ابػمسة وىظ 
تمر بؼدة بطسة أياـ ف ط، تستطيعتُ فيو التعظد على نظاـ غذائي ربهيم يس

قليل السعرات متظازف غذائياً يستخدـ الأعشاب كعامل مساعد لنجاح النظاـ 
الغذائي ابؼنشظد، ويشتًط الاستمرار على منظاؿ الربهيم بعد الانتهاء منو 

  4 إلى 0لتثبيت الظزف ابعديد، وبيكنك خلبؿ بطسة أياـ أف ت  دي من 
كيلظجرامات، وعند استمرارؾ على نظاـ الربهيم بؼدة شهر واحد ث ي بأنك قد 

 كيلظجرامات على الأقل.  1تكظنتُ أكثر رشاقة بعد ف د 

 في اهَٚ٘ الأٗي:

 الإفطار:

كظب من شاي الأعشاب أو عصتَ الليمظف أو عصتَ برت اؿ + بيضة 



 26 

 

 ف سكر.واحدة مسلظقة + شربوة خبز أبظر بؿمص + شاي أو قهظة بدو 

 اهػدا١: 

 522شظربة أعشاب ساخنة + قطعة خبز + قطعة جبن بدوف دسم "
جراـ + كظب من عصتَ الليمظف أو شاي الأعشاب، عند الشعظر بابعظع 

 بيكن تناوؿ خسة طازجة أو كظب من عصتَ الطماطم.

 اهعغا١:

جراـ من السمك ابؼشظي + شربوة  522كظب من عصتَ العنب + 
 زجة + شاي أو قهظة بدوف سكر.خبز + سلطة خضراء طا

 في اهَٚ٘ اهجاُٛ:

 الإفطار:

كظب عصتَ الأعشاب الطازج أو شاي الأعشاب أو نصف بشرة جريب 
 فروت أو كظب عصتَ ليمظف دافئ + نصف كظب من ابغليب خالي الدسم.

 اهػدا١:

جراـ من الب تيك الأبضر+قطعتاف من التظست  522شظربة أعشاب +
 طم، وجزر" + شاي أو قهظة بدوف سكر.+ سلطة خضراء "خس، طما
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 اهعغا١: 

جراـ ملح  52نصف كظب عصتَ طماطم + قطعة خبز جافة بؿمصة + 
جبن خالي الدسم + خس + كظب شاي أو قهظة، وبيكن بؽدوء الأعصاب 
تناوؿ كظب من ابغليب، وعند الإحساس بابعظع بتُ الظجبات بيكن تناوؿ 

 وراؽ ابػس أو الكرفس.جراـ جزر أو بعض أ 122شمامة صغتَة أو 

 في اهَٚ٘ اهجاهح:

 الإفطار: 

عصتَ جريب فروت أو عصتَ ليمظف دافئ أو أعشاب "بابظنج،  
 كامظميل" +بيضة م لية+ قطعة تظست+سلطة خضراء"خس،جزر، وطماطم".

 اهػدا١: 

شظربة خضار بالأعشاب الدافئة وشربوة من بغم الدجاج أو اللحم 
جراـ خبز + سلطة  522جراـ +  522" الب ري بضراء "مسلظقة أو ب تيك

 خضراء + بشرة ت اح أو جريب فروت.

 اهعغا١: 

صف كظب من الكربز وابؼظز ابؼ طلح مضروب في ابػلبط + شربوة من 
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فخذ دجاج مشظي بدوف جلد + خبز بؿمص، وبيكن أيضاً تناوؿ كظب من 
ائح عصتَ الطماطم أو كظب من الكربز الطازج أو مظزه واحدة لا أكثر أو شر 

 جراـ كرفس أو جزر أو خس. 022جراـ أو  022من الشماـ حظالي 

 في اهَٚ٘ اهزابع:

بيكن تكرار ما حدث بساماً في اليظـ الأوؿ .. من الربهيم في وجبة الإفطار 
أو الغداء أو العشاء واختيار ما يروؽ لك من الأطعمة أو ابؼشروبات التي 

 تساعد على إن اص وزنك الزائد.

 اًط: في اهَٚ٘ الخ

بيكنك تكرار ما تتناولينو في اليظـ الثاني .. أو الثالث .. من الربهيم 
 حسب الرغبة ملح مراعاة عدـ تكرار الظجبات واختيار ما تشتهيو ن سك ف ط.

 5522خلبؿ ىذا الربهيم تستطيعتُ تناوؿ وجبات تعطيك حظالي " -
أنظاع الربهيم سعر حراري" ولابد من استشارة الطبيب قبل ال ياـ بأي نظع من 

بؼساعدتك في اختيار أفضل النظم التي بيكن أف تظفر لك بأماف بصيلح العناصر 
 الغذائية اللبزمة بعسمك.
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 اهزيجٍٚ اهِباتٛ

. والربهيم  الأشخاص النباتيظف بييلظف إلى أكل ابػضار من دوف اللحظـ
كن النباتي وضلح خصيصاً بؽم لاستجابة جيدة كب ية برامج الربهيم، كما بي
 53التخلص من نصف كيلظ في اليظـ الظاحد على أف تتبلح ىذا الربهيم مدة 

 يظماً، ثم تعتمد إرشادات للمحافظة على الرشاقة والظزف.

ىذا الربهيم يناسب الأشخاص الذي ي ضلظف ابػضار ف ط. ولا تنس 
 ال ظانتُ الأساسية لنجاح الربهيم.

 ابػضروات ابؼمنظعة أثناء الربهيم.

 اليابسة وكذلك العدس والبسلة اليابساف. ال اصظليا

 البطاطا ابغلظة.

 الأفظكادو.

:  الإفطار كل يظـ

 فاكهة مظبظية أو جريب فروت نصف بشرة. -
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 قطعة خبز أبظر. -

 ملع ة عسل. -

 قهظة أو شاي بدوف سكر. -

 الأصب٘ع الأٗي :

 اهَٚ٘ الأٗي

 الغداء:

 حساء ابعزر -

 جبن أبيض خالي الدسم -

 لظبيا مسلظقة نصف  كظب. -

 رأس بطاطا مشظية. -

 حبات جظز. 3ت احة ملح  -

 قهظة أو شاي بدوف سكر. -
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 اهعغا١:

 سلطة خضار مشكلة بدوف زيت. -

 قطعة خبز أبظر. -

 برت الة. -

 شاي أو عروؽ الكرز أو بابظنج بدوف سكر. -

 اهَٚ٘ اهجاُٛ:

 اهػدا١:

 أوراؽ خس أو مل ظؼ. 6 -

 فاكهة طازجة مشكلة. -

 قطعة خبز أبظر. -

 قهظة أو شاي بدوف سكر. -

 اهعغا١:

 سظتيو ابعزر. -
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سلطة  مشكلة، خس، طماطم، خيار، ب دونس، نعناع، فجل، زيتظف  -
 حبات، حامض، ملح ملع ة زيت نباتي" 3

 شاي أو أعشاب كما ورد في عشاء اليظـ الأوؿ. -

 اهَٚ٘ اهجاهح:

 اهػدا١:

 طماطم بؿشظة بابعبن. -

 قطعة خبز أبظر. -

 بشرة كظسة مسلظقتاف. 0جزر،  -

 كر.قهظة أو شاي بدوف س -

 اهعغا١:

 غرتاف ابؽليظف أو ال رنبيط. -

 سلطة مشكلة. -

 قطعة خبز أبظر. -
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 شاي أو أعشاب بدوف سكر. -

 اهَٚ٘ اهزابع:

 اهػدا١:

، خيار، فجل، زيتظف،  - سلطة مؤل ة من "جبن أبيض، بصل أخضرم روـ
 خس"

 قطعة خبر أبظر. -

 ت احة. -

 قهظة أو شاي بدوف سكر. -

 اهعغا١:

  وص ات ربهيم الذواقةباذبقاف مشظي "راىب".. بذدىا في -

 سلطة مشكلة حسب الرغبة. -

فاكهة طازجة على شكل سلطة ملح عصتَ الليمظف أو ابغامض وأوراؽ  -
 النعناع.

 شاي أو أعشاب بدوف سكر. -
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 اهَٚ٘ الخاًط:

 اهػدا١:

 جتُ أبيض خالي أو قليل الدسم. -

 أوراؽ خضراء سبانخ أو خس أو مل ظؼ. -

 قطعة خبز أبظر  -

 إجاص أو أناناس.فاكهة "دراؽ أو  -

 قهظة أو شاي بدوف سكر. -

 اهعغا١:

 حساء البصل. -

 خضروات مطهرة أو مسلظقة ب ليل من الزبدة. -

 ت احة. -

 شاي أو قهظة بدوف سكر. -
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 اهَٚ٘ اهضادظ:

 اهػدا١:

 جبن طازج ملح أوراؽ خضار "خس، مل ظؼ، فجل، ب دونس" -

 سلطة فاكهة مشكلة حسب الرغبة. -

 قطعة خبز أبظر. -

 وف سكر.قهظة أو شاي بد -

 اهعغا١:

 خضار مسلظؽ مشكل. -

 ت احة وإجاصة. -

 شاي أو أعشاب بدوف سكر. -

 اهَٚ٘ اهضابع:

 اهػدا١:

 طماطم بؿشظة بابعبن والب دونس. -
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 بطاطس بظريو أو مشظية عند نضجها تضاؼ قطعة صغتَة من الزبدة. -

 فاكهة طازجة مشكلة -

 قهظة أو شاي بدوف سكر. -

 اهعغا١:

 سلطة الصينية في ربهيم الذواقة"سلطة صينية ملح الأرز "انظر ال -

 أو سلطة ابػس والطماطم. -

 أناناس طازج. -

 شاي أو أعشاب بدوف سكر. -

 الأصب٘ع اهجاُٛ:

 الإفطار:

 كظب من ابغليب ابػالي من الدسم والسكر. -

 جراـ جبنة أو بيضة 41ملع تاف كبتَتاف من الزبادي أو  -

 بشرة طماطم واحدة أو خيار أو ورقتاف من ابػس. -
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 من ابػبز. ربلح رغيف -

 اهػدا١:

 جراـ من اللحظـ أو الدجاج أو الأبظاؾ. 92 -

فنجاف من النشظيات )أرز، بطاطا، فظؿ، بضص، عدس، فظصظليا،  -
 بازلاء، مكرونة، ذرة، قمح(.

 طبق متظسط من السلطة. -

كما أف أفضل غذائي لإن اص ومن ابعسم النباتي ملح مشت ات الغذاء  -
البيض واللبن بوتظياف على كثر من ابؼظاد ابغيظاني مثل البيض واللبن ابغليب ف

 الذي بوتاجها ابعسم.

 فنجاف من ابػضار ابؼطبظخ. -

 فاكهة )برت الة، أو ت احة( -

 اهعغا١:

ملبعق كبتَة من  3جراـ من اللحظـ أو الدجاج أو الأبظاؾ أو  62 -
 جراما من ابعبنة. 62ابعبنة أو 
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 نصف فنجاف من النشظيات أو فنجاف من النشظيات. -

 رغيف من ابػبر. ربلح -

 فنجاف ونصف ال نجاف من ابػضار )ابؼطبظخ أو النيئ(. -

 فاكهة )ت احة، أو برت الة(. -

وحدة حرارية وىي تساعد على  5022وىذه الظجبات الثلبثة تعطي 
 كيلظ جراـ في الشهر الظاحد.  3إن اص الظزف بدعدؿ 
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 ٍٚ احبب٘ب ٗاهبق٘هٚاتيجر

لى تناوؿ ابغبظب والب ظؿ كظجبات أساسية يعتمد ىذا الرجيم الغذائي ع
بؼدة أربعة أسابيلح متظاصلة ملح مراعاة ابغركة والنشاط وبفارسة أبسط أنظاع 

 الرياضات وىي ابؼشي على الأقل إلى جانب بعض تدريبات الرشاقة ابػ ي ة.

والابذاه إلى ىذا النظع من الريچيم الغذائي انتشر في أوربا بص ة خاصة 
ف أثبتت الدراسات العلمية ابغديثة أف تناوؿ ابغبظب والب ظؿ  في فرنسا بعد أ

 كظجبات غذائية أساسية ورئيسية بوافظ على الظزف ويضعو في قالب رشيق.

وحذرت ىذه الدراسة من تناوؿ اللحظـ والطيظر أثناء فتًة الريچيم 
 وتناوؿ الأعشاب كشراب.

تعتٍ بساماً عن وأكدت تلك الدراسات العملية أيضاً أف الب ظؿ وابغبظب 
الأكل الدسم وبرافظ أكثر على الصحة والظزف وت  ده الدىظف التي تسبب 
السمنة والبدانة. وتظصي الدراسة بضرورة تظاجد أطباؽ السلطة ابػضراء بص ة 
أساسية على مائدة ريچيم ابغبظب والب ظؿ، كما تؤخذ مشروبات الأعشاب 

 بص ة أساسية بتُ الظجبات.
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 حبب٘ب ٗاهبق٘ي اهز٢ٚضٚٞ:ا ريجٍٚأٍٓ أطباق 

.. وتتكظف من قمح مسلظؽ، جزر، وخضروات مسلظقة صوطٞ اهقٌح
 وإذا لزـ الأمر تناوؿ بروتتُ حيظاني في الغداء فليكن قطعتتُ من ابعمبري.

.. وتتكظف من ذرة مسلظقة وعليها عصتَ طماطم وقطلح من صوطٞ اهذرٝ
ر أو ال جل أو شرائح الطماطم ابؼسلظقة إلى جانب أوراؽ ابػس الأخض

 ابعرجتَ.

.. ويراعى تناوؿ عصائر الأعشاب على الريق قبل الإفطار صوطٞ اهذرٝ
 وتناوؿ الأطعمة التي تساعد على التغلب على الأرؽ مثل:

خ ق كظب من اللبن الدافئ ابؼضاؼ إليو ملع ة بجميلح مشت اتها )خالية 
أكل ابؼخللبت، الدسم(، والزبادي وابػضروات الطازجة والتخ يف نهائياً من 

وينصح أثناء ىذا الريچيم بضرورة عمل مظازنة في بصيلح أنظاع الطعاـ للح اظ 
 على وجظد فيتامتُ )ب( ابؼركب في ابعسم.

وأفضل وأسهل تدريبات الرشاقة التي بيكن ال ياـ بها أثناء عمل ريچيم 
 ة:ابغبظب والب ظؿ بعض بسارين الإبضاء ابػ ي ة، التي تبدأ بالتدريبات الآتي

الظقظؼ وال دماف متباعدتاف دوف الضغط على الركبتتُ وشد  -
عضلبت البطن والأرداؼ والظهر مست يم والأكتاؼ مست يمة والرقبة 
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 مست يمة والذراعاف إلى أس ل وأخذ ن س عميق.

نبدأ بتدريب خ يف لرفلح الكت تُ والبدء بالكتف اليمتٌ بابذاه الأذف  -
كرار ذلك بالنسبة للكتف اليسرى وإعادة ثم إرجاعها إلى وضعها السابق وت

 مرة لكل كتف. 02عمل ذلك 

التدريب الذي يليو ىظ دوراف الكت تُ برفلح الكتف اليمتٌ إلى أعلى  -
وال ياـ بحركة دائرية إلى ابػلف ثم إعادتها إلى وضعها السابق وتكرار ذلك 

 مرة لكل كتف. 02بالنسبة للكتف اليسرى وإعادة عمل ذلك 

الذي يليو ىظ برريك الذراعتُ بحركة دائرية ويتم برفلح الذراع  التدريب -
اليمتٌ إلى أعلى وإلى الأماـ ثم ال ياـ بتحريكها دائريًا إلى ابػلف ثم إعادتها إلى 

 مرة لكل ذراع. 02ابعنب وتكرار ذلك ملح الذراع اليسرى وإعادة عمل ذلك 

ن والتي من أبنها ولابد من ال ياـ أيضاً ببعض التدريبات ابػ ي ة للبط -
ال  ز ملح رفلح ال دـ التي لا ت ف عليها إلى ابػلف ب در ابؼستطاع وإعادة ذلك 

 لكل قدـ. 02

بيكن ختاـ سلسلة التدريبات ابػ ي ة برفلح الركبتتُ وذلك بظضلح اليد  -
على الأرداؼ ثم ال ياـ برفلح الركبة اليمتٌ إلى أعلى ثم إرجاعها وتكرار التمرين 

ملح مراعاة أف تكظف الرجل ابؼستندة عليها مست يمة ومستًخية للركبة اليسرى 
 مرات. 52وتكرار التمرين 
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 رجٍٚ اهلزب٘ٓٚدرات

يتميز ىذا الريچيم بارت اع نسبة الكربظىيدرات فيو وافت اده إلى 
كيلظ في   55إلى  52السكريات بشكل كبتَ ويساعد ىذا النظاـ على إن اص 

كيلظ   522 رطة والذين تزيد أوزانهم على شهرين، ويصلح لذوي السمنة ابؼ
 جراـ.

وبهب الامتناع نهائياً عن تناولو ال ظاكو مثل ابؼظز وابؼابقظ والتمر 
 وابؼشمش والعنب.. ومسمظح بال هظة والشاي ولكن بدوف سكر.

 كظباً يظمياً.  50إلى  8وينصح بشرب ابؼياه من 

 ابؼثالي. يكرر ىذا النظاـ بؼدة شهرين حتى الظصظؿ إلى الظزف

 الأصب٘ع الأٗي

 الإفطار ً٘حد:

 حليب خالي الدسم + ملع ة صغتَة عسل.
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 اهضبت:

 اهػدا١:

 أي نظع من السلطة بدوف زيت. -

 دجاج مشظي "صدر دجاج" + نصف تظست. -

 اهعغا١:

 تظست ملح جبن أبيض. 0شظربة خضار +  -

 الأحد:

 اهػدا١:

 ملبعق أرز مسلظؽ + دجاج مسلظؽ. 4 -

 اهعغا١:

 صتَ فظاكو طازج + تظست ملح جبن أبيض.ع -

 الاثِين:

 اهػدا١:

 قطعة ستيك مشظية. 0خضار مسلظؽ +  -
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 اهعغا١:

 تظست ريچيم. 0سلطة تظنة +  -

 اهجلاثا١:

 اهػدا١:

 ملبعق أرز + طبق خضار سظتيو. 3 -

 اهعغا١:

 بشرة فاكهة متظسطة ابغجم. 0 -

 الأربعا١:

 اهػدا١:

 تظنة + سلطة خضراء. -

 اهعغا١:

 بيضة مسلظقة + تظست ريچيم. 0 -
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 الخٌٚط:

 اهػدا١:

 ملبعق أرز + سلطة خضراء + طبق خضار. 4

 اهعغا١:

 عصتَ فظاكو طازج. -

 الجٌعٞ:

 اهػدا١:

 بشرة فاكهة. 0دجاج مشظي + سلطة خضراء +  -

 اهعغا١:

 كظب عصتَ برت اؿ أو بشرة برت اؿ.  -

 الأصب٘ع اهجاُٛ:

 الإفطار ً٘حد:

 عية.عصتَ فظاكو طبي -
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 اهضبت:

 اهػدا١:

 خضار مسلظؽ + بيض + ستيك. -

 اهعغا١:

 بشرة فاكهة. 0 -

 الأحد:

 اهػدا١:

 ملبعق مكرونة + طبق خضار سظتيو. 3 -

 اهعغا١:

 حليب خالي الدسم + بشرة فاكهة. -

 الاثِين:

 اهػدا١:

 سلطة خضراء + صدر دجاج مشظي. -
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 تظست ريچيم. 0 -

 اهعغا١:

 سلطة تظنة بدوف زيت. -

 رة ت اح متظسطة ابغجم.بش

 اهجلاثا١:

 اهػدا١:

 تظست ريچيم. 0خضار مسلظؽ +  -

 اهعغا١:

 سلطة فظاكو. -

 الأربعا١:

 اهػدا١:

 بظك مشظي + سلطة خضراء. -
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 اهعغا١:

 سلطة فظاكو. -

 الخٌٚط:

 اهػدا١:

 ملبعق أرز + سلطة خضراء + طبق خضار. 4

 اهعغا١:

 عصتَ فظاكو طازج. -

 الجٌعٞ:

 اهػدا١:

 ك مشظي + سلطة خضراء.بظ -

 اهعغا١:

 عصتَ فظاكو طازج. -
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 اهشٙت اهعطزٙٞ اهطبٚٞ رجٍٚ

الزيظت الأصلية ىي الاسم الذي يستخدمو ابؼتخصصظف في الأعشاب 
الطبية ومن يستخلصظف منها الزيظت وتعرؼ بالزيظت الأصلية، وىي تساعد 

 على تنظيف ابعسم بص ة عامة

ريق أنظاع معينة من التدليك قد ويعد استخداـ تلك الزيظت عن ط
 تساعد على تشتيت السيلظليت ابؼتًاكم في منط ة ما من ابعسم.

 اهػذا١ أٗلًا:

ويعتمد ريچيم الزيظت الأصلية لعلبج السيلظليت على عدة عناصر، 
أبنها تناوؿ غذاء يساعد ابعسم على إزالة ال ضلبت ابؼتًاكمة في ابعسم، 

 صة للئخراج بدا فيها بشرة ابعسم.وين لها إلى شتى الأعضاء ابؼخص

أما العنصر الثاني فهظ ال رؾ ابعاؼ للبشرة وىي طري ة مستحدثة بيكن 
فيها استخداـ فرشاة بـصصة بؽذا ابؽدؼ وىي ت نية فعالة جداً لإنعاش عملية 

 طرد ابؼظاد ابؼخاطية ابؼكظنة للسيلظليت.
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 فزعاٝ غير عادٙٞ:

سم ليست فرشاة عادية، حيث وال رشاة ابؼستخدمة في عملية فرؾ ابع
 تكظف مصنعة من الألياؼ الطبيعية.

وعلى الرغم من أف معظم النساء يعتبرف التدليك بالزيظت العطرية بؾرد 
استًخاء، وىي عملية ابؼ صظد منها راحة ابعسم والعضلبت، والظاقلح وابغ ي ة 

ص الظزف يؤكداف فاعلة التدليك بالزيظت العطرية كظسيلة "ريچيم" فعالة لإن ا
 والتخلص من السيلظليت عند النساء.

 سٙت ًٌٔٞ:

ومن أىم الزيظت النباتية ابؼستخدمة في التدليك، والتي بهب وضعها 
ف ط بدعرفة الأخصائي صاحب ابػبرة، أو خبراء الصحة الطبيعية.. زيت 
"، وزيت إكليل ابعبل الذي يشجلح ابعهاز  ابؼربيية، وزيت إبرة الراعي "ابعتَانيظـ

 اوي على العمل بشكل صحيح، وىظ الذي يستعمل في الغالب في الليم
تدليك ابعسم كعلبج للتخلص من السمنة والبدانة بأسلظب طرد فضلبت 

 ابعسم التي تساعد على ترسب الدىظف.

 عٌوٚٞ اهتدهٚم:

أبسط طري ة بيكنك بها تدليك جسمك بن سك ىي بعد أف ت ظمي ب رؾ 
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ة بؽذا الغرض وأخذ بضاـ ساخن، قظمي جسمك فركاً جافاً بال رشاة ابؼخصص
بظضلح عشر ن اط ف ط من زيت التدليك الأصلي في ماء ابغماـ الدافئ 

دقائق ت ريباً، وأثناء ذلك قظمي بتدليك ابؼناطق  52وبسددي في البانيظ 
ابؼكدسة بالسيلظليت وبدجرد خروجك من ابغماـ وبذ يف ن سك، قظمي 

 لظليت.بتدليك ابؼناطق التي يتكدس بها السي

وبرتاج الزيظت العطرية بغظالي عشر دقائق ت ريباً لكي يتم امتصاصها 
 بساماً وبعد تلك ابؼدة لن تتًؾ الزيظت أي أثر أو رائحة عطرية على البشرة.

وي ضل أف يتم ىذا التدليك صباحاً يظمياً بؼدة تتًاوح من ثلبثة إلى أربعة 
، وإذا شعرت بتشتت مع ظم السيلظليت بيكنك أسابيلح، ثم يظماً بعد يظـ

استخداـ فرشاة ابعسم وال رؾ، ثم التدليك بالزيظت العطرية مرتتُ كل أسبظع، 
 ثم مرة كل أسبظع حسب الت دـ في العلبج.
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 اهلٌٚٚا٢ٛ اهزجٍٚ 

يتميز ىذا النظاـ باحتظائو على قدر من الكربظىيدرات وافت اره إلى 
ريات بو، ويتميز ىذا النظاـ النشظيات والدىظف، وما يؤخذ عليو ىظ قلة السك

باحتظائو على قدر كبتَ من البروتينات ابغيظانية بفا بهعلو غتَ م ضل للبدناء 
 فظؽ الأربعتُ عاماً.

وىذا النظاـ يصلح للبدناء الأصحاء ف ط ولا يصلح مطل اً بؼرضى 
  8إلى  7الضغط أو السكر أو ال لب. وبيكن بظاسطة ىذا النظاـ إن اص من 

في الشهر، مؤكداً أف م دار الزيادة في ن ص الظزف يتظقف على كيلظجرامات 
 مدى بفارسة الرياضة إلى جانب ىذا الريچيم.

 بمظذج للريچيم الكيميائي بؼدة شهر كامل.

 الإفطار:

 ً٘حد فترٝ اهغٔز..

بشرة فاكهة )ما عدا البلح، العنب، والتتُ( + بيضة مسلظقة أو جبن 
 ق فظؿ + ربلح رغيف.جراماً( أو ثلبث ملبع 512قريش )
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 اهَٚ٘ الأٗي:

 اهػدا١:

نظع من ال اكهة )برت اؿ، جريب فروت، أناناس، كمثرى، جظافة،  -
 بطيخ، شماـ، فراولة(.. ما عدا ابؼمنظع )البلح، العنب، التتُ، وابؼابقظ(.

 اهعغا١:

 جراـ(. 022بغم مشظي أو مسلظؽ ) -

 سلطة خضراء )خيار، طماطم، خس، فل ل، جزر، كرفس(. -

 اهَٚ٘ اهجاُٛ:

 اهػدا١:

 بشرة فاكهة )ما عدا ابؼمنظعات(. -

 ربلح فرخة مسلظقة أو مشظية بدوف جلد. -

 طماطم وخيار. -

 اهعغا١:

 بيضة مسلظقة. 0 -

 ربلح رغيف خبز أبظر. -
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 سلطة خضراء. -

 اهَٚ٘ اهجاهح:

 اهػدا١:

 جراـ(. 022جبن قريش أو جبن أبيض منزوع الدسم ) -

 طماطم وخيار. -

 لح رغيف خبز أبظر.رب -

 اهعغا١:

 جراماً(. 512بغم مشظي أو مسلظؽ بدوف أي دىظف ) -

 سلطة خضراء. -

 اهَٚ٘ اهزابع:

 اهػدا١:

 فاكهة صنف واحد )ما عدا ابؼمنظع(. -

 اهعغا١:

 جراماً(. 512بغم مشظي أو مسلظؽ ) -
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 سلطة خضراء. -

 اهَٚ٘ الخاًط:

 اهػدا١:

 بيضة مسلظقة. 0 -

 ، خرشظؼ، سبانخ، قرنبيط، فاصظليا(.خضار سظتيو )كظسة -

 اهعغا١:

 جراـ(. 022بظك مشظي ) -

 سلطة خضراء. -

 اهَٚ٘ اهضادظ:

 اهػدا١:

 فاكهة صنف واحد أي كمية. -

 اهعغا١:

 جراـ(. 022بغم مشظي أو مسلظؽ ) -

 سلطة خضراء. -
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 اهَٚ٘ اهضابع:

 اهػدا١:

 ربلح فرخة مشظية أو مسلظقة. -

 سلطة خضراء. -

 و.خضار سظتي -

 اهعغا١:

 خضار سظتيو. -

 سلطة خضراء. -

 اهَٚ٘ اهجاًّ:

 اهػدا١:

 سلطة خضراء. -

 بيضة مسلظقة. 0 -

 اهعغا١:

 بشرة فاكهة )ما عدا ابؼمنظعات(. -
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 كظب زبادي منزوع الدسم.  -

 اهَٚ٘ اهتاصع:

 اهػدا١:

 سلطة خضراء. -

 بيضة مسلظقة. 0 -

 اهعغا١:

 بشرة فاكهة )برت اؿ، جريب فروت(. -

 بيضة مسلظقة. 0 -

 اهَٚ٘ اهعاعز:

 اهػدا١:

 خيار وطماطم أي كمية. -

 جراـ(. 022بغم مشظي أو مسلظؽ ) -

 اهعغا١:

 خضار سظتيو. -
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 بيضة مسلظقة. 0 -

 اهَٚ٘ احبادٜ عغز:

 اهػدا١:

 جراـ(. 022جبن قريش ) -

 خضار سظتيو. -

 اهعغا١:

 خضار سظتيو. -

 كظب زبادي.  -

 اهَٚ٘ اهجاُٛ عغز:

 اهػدا١:

 جراـ(. 022بظك مشظي ) -

 طماطم وخيار. -

 اهعغا١:

 خضار سظتيو. -
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 بيضة مسلظقة. 0 -

 اهَٚ٘ اهجاهح عغز:

 اهػدا١:

 جراـ(. 022بغم مشظي أو مسلظؽ ) -

 طماطم. -

 اهعغا١:

 سلطة فظاكو )ما عدا ابؼمنظعات(. -

 اهَٚ٘ اهزابع عغز:

 اهػدا١:

 ربلح فرخة مشظية أو مسلظقة. -

 خضار سظتيو. -

 ر وطماطم.خيا -

 اهعغا١:

 بشرة فاكهة. -



 61 

 

 ربلح فرخة. -

 خيار وطماطم. -

 اهَٚ٘ الخاًط عغز:

 اهػدا١:

 فظاكو )ما عدا ابؼمنظعات(. -

 اهعغا١:

 فظاكو )ما عدا ابؼمنظعات(. -

 اهَٚ٘ اهضادظ عغز:

 اهػدا١:

 خضار سظتيو. -

 سلطة خضراء. -

 اهعغا١:

 خضا سظتيو. -

 سلطة خضراء. -



 60 

 

 اهَٚ٘ اهضابع عغز:

 اهػدا١:

 فظاكو )ما عدا ابؼمنظع(. -

 اهعغا١:

 فظاكو )ما عدا ابؼمنظع(. -

 اهَٚ٘ اهجاًّ عغز:

 اهػدا١:

 جراـ(. 022بظك مشظي ) -

 سلطة خضراء. -

 اهَٚ٘ اهتاصع عغز:

 اهػدا١:

 جراـ(. 022بغم مسلظؽ أو مشظي أو ربلح فرخة ) -

 خضار سظتيو. -
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 اهعغا١:

 جراـ(. 022بغم مسلظؽ أو مشظي أو ربلح فرخة ) -

 خضار سظتيو. -

 اهَٚ٘ اهعغزْٗ:

 اهػدا١:

 نظع واحد من ال اكهة ) ما عدا ابؼمنظعات(. -

 اهعغا١:

 نظع واحد من ال اكهة )ما عدا ابؼمنظعات(. -

 اهَٚ٘ اه٘احد ٗاهعغزْٗ:

 اهػدا١:

 نظع واحد من ال اكهة )ما عدا ابؼمنظعات(. -

 العشاء:

 نظعات(.نظع واحد من ال اكهة )ما عدا ابؼم -



 63 

 

 اهَٚ٘ اهجاُٛ ٗاهعغزْٗ:

 اهػدا١:

 بشرة فاكهة. -

 جراـ(. 022بظك مشظي أو بغم مشظي ) -

 سلطة خضراء. -

 ربلح رغيف. -

 اهعغا١:

 بشرة فاكهة. -

 جراـ(. 022بظك مشظي أو بغم مشظي ) -

 سلطة خضراء. -

 ربلح رغيف. -

 اهَٚ٘ اهجاهح ٗاهعغزْٗ:

 اهػدا١:

 بشرة فاكهة. -

 جراـ(. 022شظية )قطعة بغم م 0 -
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 طماطم وخيار. -

 اهعغا١:

 بشرة فاكهة. -

 جراـ(. 022قطعة بغم مشظية ) 0 -

 خبز أبظر )ربلح رغيف(. -

 اهَٚ٘ اهزابع ٗاهعغزْٗ:

 اهػدا١:

 بظك مشظي أو تظنة بدوف زيت. -

 طماطم وخيار. -

 خضار سظتيو. -

 اهعغا١:

 بشرة فاكهة. -

 ماً(.جرا 512جبن قريش أو جبن خالس الدسم ) -

 ربلح رغيف. -
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 اهَٚ٘ الخاًط ٗاهعغزْٗ:

 اهػدا١:

 ربلح فرخة مشظية أو مسلظقة. -

 طماطم وخيار. -

 اهعغا١:

 جراماً(. 512جبن خالي الدسم ) -

 سلطة خضراء. -

 ربلح رغيف. -

 اهَٚ٘ اهضادظ ٗاهعغزْٗ:

 اهػدا١:

 بشرة فاكهة. -

 ربلح فرخة. -

 طماطم وخيار. -

 اهعغا١:

 ماً(.جرا 512جبن قريش ) -
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 سلطة خضراء. -

 اهَٚ٘ اهضابع ٗاهعغزْٗ:

 اهػدا١:

 خضار سظتيو أي كمية. -

 سلطة خضراء. -

 اهعغا١:

جراماً(، أو زبادي منزوع الدسم )علبة  512جبن خالي الدسم ) -
 صغتَة(.

 .سلطة خضراء أي كمية -

 ربلح رغيف. -

 اهَٚ٘ اهجاًّ ٗاهعغزْٗ:

 اهػدا١:

 جراماً(. 512بظك مشظي أو تظنة بدوف زيت ) -

 سلطة خضراء. -

 ربلح رغيف. -
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 اهعغا١:

 جراماً(، أو زبادي. 512جبن خالي الدسم ) -
 سلطة خضراء. -
 ربلح رغيف. -

 اهغٔز المتدرج:

ثم نستكمل الريچيم بؼدة شهر آخر إلا أف خطة ىذا الريچيم الكميائي 
 ت ظـ على اتباعو بؼدة شهر.. ويتميز بأنو متدرج من الأسبظع الأوؿ وحتى

 الأسبظع الأختَ.
لذلك بهد الشخص سهظلة كبتَة في تطبي و، ويعد الن ص في ىذا النظاـ 
ن صاً خ ي اً لأنو يتم في دىظف ابعسم، وليس من السهل إعادة تكظينو في 
فتًات قصتَة، ويب ى الشخص بعده بدوف زيادة ل تًات طظيلة جداً طابؼا 

ل الدىظف والسكريات.. حافظ في أكلو بنظاـ غذائي متظازف، وقلل من أك
 وىذا الريچيم كالآتي:

 الأصب٘ع الأٗي:

 َٙ٘ اهضبت:

 الإفطار:

 " بيضة مسلظقة.0 – 5نصف برت الة أو نصف جريب فروت + " -
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 الغداء:

صنف واحد من ال اكهة وبأية كمية "شماـ، برت اؿ، ت اح، كمثرى،  -
 فروالة، خظخ، بطيخ".

 العشاء:

 عدا اللحم الضأف. بغم مشظي خالي من الدىظف ما -

 َٙ٘ الأحد:

 الإفطار:

" بيضة 0 – 5نصف برت الة أو نصف بشرة جريب فروت + " -
 مسلظقة.

 اهػدا١:

دجاج مسلظؽ منزوع ابعلد + بشرة برت اؿ واحدة أو بشرة جريب  -
 فروت + طماطم.

 اهعغا١:

 بيضة + سلطة + تظست ريچيم + برت الة واحدة. 0 -
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 َٙ٘ الاثِين:

 الإفطار:

" بيضة 0 – 5صف برت الة أو نصف بشرة جريب فروت + "ن -
 مسلظقة.

 اهػدا١:

جبن قريش أو جبن أبيض دسم بأي كمية + ربلح رغيف بؿمص +  -
 طماطم.

 اهعغا١:

 بغم مشظي خالي من الدىظف. -

 َٙ٘ اهجلاثا١:

 الإفطار:

 " بيضة مسلظقة.0 – 5نصف برت الة أو نصف جريب فروت + " -

 اهػدا١:

 من ال ظاكو وبأي كمية.صنف واحد  -
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 اهعغا١:

 بغم مشظي + سلطة. -

 َٙ٘ الأربعا١:

 الإفطار:

 " بيضة مسلظقة.0 – 5نصف برت الة أو نصف جريب فروت + " -

 اهػدا١:

 بيضة مسلظقة + خضار مسلظؽ "كظسة أو فاصظليا". 0 -

 اهعغا١:

بظك أو بصبري مشظي أو تظنة مص اة من الزيت ومغسظلة في ابؼاء +  -
 الة واحدة أو بشرة جريب فروت.برت 

 َٙ٘ الخٌٚط:

 الإفطار:

" بيضة 0 – 5نصف برت الة أو نصف بشرة جريب فروت + " -
 مسلظقة.
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 اهػدا١:

 صنف واحد من ال ظاكو وبأي كمية. -

 اهعغا١:

 بغم مشظي + سلطة. -

 َٙ٘ الجٌعٞ:

 الإفطار:

 " بيضة مسلظقة.0 – 5نصف برت الة + " -

 اهػدا١:

 أو مشظي + خضار مسلظؽ + برت الة واحدة.دجاج مسلظؽ  -

 اهعغا١:

 خضار مسلظؽ. -
 الأصب٘ع اهجاُٛ:

 َٙ٘ اهضبت:

 الإفطار:
 " بيضة مسلظقة.0 – 5نصف برت الة + " -
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 اهػدا١:
 بيضة مسلظقة + سلطة. 0 -

 اهعغا١:
 بيضة مسلظقة + برت الة. 0 -

 َٙ٘ الأحد:
 الإفطار:

 نصف برت الة أو نصف بشرة جريب فروت. -
 اهػدا١:

 بغم مشظي + سلطة. -
 اهعغا١:

 بيضة مسلظقة + برت الة. 0 -
 َٙ٘ الاثِين:

 الإفطار:
 " بيضة مسلظقة.0 – 5نصف برت الة أو نصف جريب فروت + " -

 اهػدا١:

 بغم مشظي + خيار. -
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 اهعغا١:

 بيضة مسلظقة + برت الة واحدة. 0 -

 َٙ٘ اهجلاثا١:

 الإفطار:

" بيضة 0 – 5نصف برت الة أو نصف بشرة جريب فروت + " -
 مسلظقة.

 اهػدا١:

 بيضة مسلظقة + جبن قريش أو جبن أبيض + خضار مسلظؽ. 0 -

 اهعغا١:

 بيضة مسلظقة + خضار مسلظؽ + طماطم. 0 -

 َٙ٘ الأربعا١:

 الإفطار:

 " بيضة مسلظقة.0 – 5نصف برت الة + " -
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 اهػدا١:

 بظك أو بصبري. -

 :اهعغا١

 بيضة مسلظقة + خضار مسلظؽ. 0 -

 َٙ٘ الخٌٚط:

 الإفطار:

 " بيضة مسلظقة.0 – 5نصف برت الة + " -

 الغداء:

 بغم مشظي + برت الة. -

 العشاء:

 سلطة فظاكو. -

 َٙ٘ الجٌعٞ:

 الإفطار:
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 " بيضة مسلظقة.0 – 5نصف برت الة + " -

 الغداء:

 الة.دجاج مسلظؽ أو مشظي + طماطم + خضار مسلظؽ + برت  -

 اهعغا١:

 دجاج مسلظؽ + طماطم + برت الة واحدة. -

 الأصب٘ع اهجاهح:

 َٙ٘ اهضبت:

طظاؿ اليظـ أي نظع من ال ظاكو ما عدا "العنب، ابؼابقظ، التمر، ابؼظز،  -
 والتتُ".

 َٙ٘ الأحد:

 طظاؿ اليظـ أي نظع من ابػضروات. -

 َٙ٘ الاثِين:

بػضار ابؼسلظؽ وأي طظاؿ اليظـ أي نظع من ال اكهة وأي نظع من ا -
 نظع من السلطة بأي كمية وفي أي وقت.
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 َٙ٘ اهجلاثا١:

بظك أو بصبري مشظي أو مسلظؽ بأي كمية وسلطة "خس + جرجتَ  -
 ف ط".

 َٙ٘ الأربعا١:

 بغم مشظي أو مسلظؽ خالي من الدىظف ما عدا اللحم الضأف. -

 َٙ٘ الخٌٚط ٗالجٌعٞ:

 فاكهة صنف واحد وأي كمية في أي وقت. -

 لأصب٘ع اهزابع:ا

الكمية ابؼذكظرة في كل يظـ تظزع على اليظـ بدوف مظعد بؿدد ولكن  -
 بدوف أي زيادة.

 َٙ٘ اهضبت:

بشرات  4شرائج بغم مشظي أو مسلظؽ أو ربلح دجاجة مسلظقة +  3 -
طماطم + علبة تظنة مص اة من الزيت + قطعة تظست أو ربلح رغيف بلدي + 

 برت الة واحدة.
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 َٙ٘ الأحد:

بشرات خيار + قطعة  3بشرات طماطم +  4شربوة بغم مشظية +  0 -
تظست أو ربلح رغيف بلدي + برت الة واحدة أو بشرة جريب فروت + بشرة 

 فاكهة.

 َٙ٘ الاثِين:

 بشرة 0بشرة خيار +  0ملع ة جبن قريش أو جبن أبيض بدوف دسم +  -
تَ خضار طماطم + علبة تظنة مص اة من الزيت ومغسظلة في ابؼاء + طبق صغ

 مسلظؽ + ربلح رغيف بلدي + برت الة واحدة.

 َٙ٘ اهجلاثا١:

بشرات  3بشرات طماطم +  4نصف دجاجة مسلظقة أو مشظية +  -
 خيار + ربلح رغيف بلدي + بشرة فاكهة متظسطة ابغجم.

 َٙ٘ الأربعا١:

 4بيضة مسلظقة + خس +  0ربلح دجاجة مسلظقة أو مشظية +  -
 + برت الة واحدة. بشرات خيار 3بشرات طماطم + 

 َٙ٘ الخٌٚط:

صدر دجاجة مسلظقة + بشن كيلظ جبن قريش أو جبن أبيض بدوف  0 -
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بشرة خيار + ربلح رغيف بلدي + كظب زبادي  0بشرة طماطم +  0دسم + 
 منزوع الظجو + بشرة فاكهة.

 َٙ٘ الجٌعٞ:

بشرة  0ملع تاف من ابعبن ال ريش أو ابعبن الأبيض بدوف دسم +  -
بشرة طماطم + علبة تظنة مص اة من الزيت + طبق صغتَ خضار  0خيار + 

 مسلظؽ + قطعة تظست أو ربلح رغيف بلدي + بشرة فاكهة.

 عزٗط اهزجٍٚ اهلٌٚٚا٢ٛ:

لا ينبغي البدء في ىذا النظاـ إلا بعد أف تكظف عزبيتك وإرادتك قظية  -1
سر على الاستمرار فيو بؼدة أربعة أسابيلح متظاصلة، فلب بهظز التظقف أو ك

 ىذا الريچيم، وإذا حدث ذلك بهل إعادتو من بدايتو.

بصيلح ال ظاكو مسمظح بها في ىذا النظاـ عدا البلح، العنب، والتتُ، ملح  -2
الت ليل من تناوؿ ابؼابقظ، وابؼظز قدر الإمكاف والامتناع نهائياً عن ال ظاكو 

 المج  ة مثل )ابؼشمشية، ال راصيا، والزبيب..(.

دقي ة على الأقل،  32بعد ال ظاكو إلا بعد مرور  لا يتم تناوؿ أي طعاـ -3
وكذلك بهب عدـ تناوؿ ال اكهة بعد الأكل مباشرة ومن الأفضل تناوبؽا 

 ساعات من الطعاـ. 3 – 4بعد 
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بهب أف تكظف اللحظـ ابؼستخدمة في ىذا النظاـ بساماً من الدسم ملح  -4
 بذنب تناوؿ بغظـ الضأف.

 لية أو المحمرة وتستبدؿ بابؼسلظؽ أو الامتناع بساماً عن تناوؿ اللحظـ ابؼ -5
 ابؼشظي.

ليس ىناؾ مانلح من تناوؿ الشاي أو ال هظة ملح ىذا النظاـ بشرط عدـ  -6
إضافة سكر، ومن ابؼمكن استخداـ بدائل السكر مثل السظيت دايت 

 والسكروؿ.

 في ىذا النظاـ ي ضل تناوؿ كميات كبتَة من ابؼاء قبل أو بتُ الظجبات. -7

النظاـ الكيميائي بن س ترتيب الظجبات ون س نظعية من ابؼهم اتباع  -8
 الطعاـ ملح عدـ الإضافة أو التبديل إلا في أضيق ابغدود.

عند الإحساس بابعظع من ابؼمكن تناوؿ ابػضروات الطازجة مثل ابػيار  -9
أو ابػس أو ابعزر أو ال ل ل، وكذلك بيكن تناوؿ ال ظاكو مثل البرت اؿ، 

ساعات على آخر  4اح.. بشروط مرور ابعريب فروت، الشماـ، والت 
 طعاـ.

الرياضة عنصر أساسي ومهم ملح ىذا الريچيم حتى بك ق النتائج   -11
 ابؼرجظة.. وي ضل ابؼشي في ابؽظاء الطلق.
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 اهزجٍٚ المزكب

 أصابٚع(: 8) اهزيجًٍٚدٝ ٓذا 

 بزُاًج الأصب٘ع الأٗي:

تًاكمة ابؽدؼ من ريچيم الأسبظع الأوؿ بزليص ابعسم من الدىظف ابؼ
خلبؿ السنظات ابؼاضية، وبؽذا السبب فهظ يركز على ال اكهة وابػضروات 

 التي برتظي على الألياؼ وال يتامينات بدوف أية دىظف.

 الإفطار:

 أكظاب. 4 – 0لبن أو حليب قليل أو منزوع الدسم كميات مناسبة 

ت اح(  –عنب  –فراولة  –شماـ  –فظاكو أو عصتَىا مثل )أناناس طازج 
 ب ابؼزاج.حس

 اهػدا١:

 -عنب  –فراولة  –شماـ  –صنف واحد من ال ظاكو: )أناناس طازج 
أو سلبطة يظنانية بابعبن والزيتظف أو كظسة  –ت اح( أو سلبطة كرنب وفاصظليا 

 زبادي..  –أو باذبقاف بؿشي بالظرقيات  –مسلظقة 
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 أو خضار مطبظخ على البخار..

 اهعغا١:

 -عنب  –فراولة  –شماـ  –س طازج صنف واحد من ال ظاكو: )أنانا
 ت اح(.

 أو خضار مطبظخ على البخار.

 أو )طماطم وفل ل مشظي ملح خرشظؼ(.

 أو شظربة طماطم وخضار.

 أو سلبطة ملح خل الت اح أو خل العنب.

 أو شظربة بظك.

 أو سلبطة سبانخ بالليمظف.

 ًلاحظات:

 ح..بينلح نهائياً استخداـ أي نظع من السكر حتى الدايت.. وابؼل

شرب ابؼاء العادية وابؼعدنية وليست الغازية بكميات وفتَة مظزعة خلبؿ 
..  اليظـ
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لا ت ف فظؽ ابؼيزاف أكثر من مرة واحدة في الأسبظع ف د تصاب 
بالإحباط لأف "الرياح لم تأت بدا تشتهي الس ن"! اصبر، وتأكد أف النتيجة 

 ستكظف مذىلة..

 طزٙقٞ تحغير ع٘ربٞ اهضٌم اهُٚ٘اُٚٞ:

أصابلح جزر، فرع كرفس،   6بصلبت،  4: كيلظ بظك فيليو، ٘بًطو
 بيضات، ليمظنة، فل ل. 4كرات، 

لتً ماء في إناء، ينظف البصل وابعزر والكرفس  0: يظضلح اهطزٙقٞ
 دقي ة. 02والكرات وت طلح ويضاؼ إليها ال ل ل وتتًؾ لتغلي 

دقائق بعد ذلك  52ينظف السمك، وي طلح ثم يضاؼ إلى الإناء ويتًؾ 
 رفلح السمك ويظضلح في طبق من صل وبو ظ ساخناً.ي

يضرب البيض ملح الليمظف ويضاؼ إليو قليل من الشظربة، يصب ىذا 
ابػليط في الشظربة وي لب دوف تظقف على نار ىادئة حتى يكسب قظاماً. ت دـ 

 الشظربة والسمك في وجبة واحدة.

 بزُاًج الأصب٘ع اهجاُٛ:

ف ابعسم من السمظـ وإعداده ابؽدؼ من ريچيم الأسبظع الثاني تنظ
بػسارة الظزف الزائد.. عن طريق تناوؿ ابػضروات ملح ال ظاكو خط الدفاع 



 83 

 

الأوؿ في ىذا الريچيم فهي برتظي على نسبة كبتَة من ال يتامينات والأملبح 
والألياؼ وابؼاء، أما السعرات ابغرارية فهي منخ ضة جداً، وىي سهلة ابؽضم 

 الإمكاف(. )بهب تناوبؽا ب شرتها قدر

 الإفطار:

 لبن أو حليب قليل أو منزوع الدسم كميات م تظحة.

 -عنب  –فراولة  –شماـ  –أو فظاكو أو عصتَىا مثل )أناناس طازج 
 ت اح( حسب ابؼزاج.

 اهػدا١:

 سلبطة فظاكو

 أو سلبطة خس وطماطم وخيار

 تظست + جبنة قريش( 0أو فطتَة جبنة بدوف زيت.. )بيكن استبدابؽا بػ 

 سلبطة بحرية.أو 

 أو بيض أومليت.

 أو إيداـ فاصظليا خضراء ملح الطماطم بدوف زيت.
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 زبادي.

 سلبطة سبانخ بالليمظف.

 اهعغا١:

 فراولة. –شماـ  –أناناس طازج 

 أو شظربة بصل ودجاج.

 أو شظربة بظك.

 أو تظست ملح جبنة قريش..

 أو سلبطة عيش الغراب )فطر(..

 أو مسلظؽ فاصظليا خضراء..

 شرقية دجاج ملح خضروات )السيزر(. أو سلبطة

 ًلاحظٞ:

 بيكن استخداـ أنظاع ال اكهة ابؼتظافرة في الأسظاؽ.

 بهب شرب ابؼاء بكميات كبتَة.
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كميات الطعاـ في ىذا الريچيم م تظحة لأف فكرتو ت ظـ على أساس 
 اختيار أنظاع الطعاـ، يست يد منها ابعسم ولا بردث بظنة..

 بزُاًج الأصب٘ع اهجاهح:

دؼ من ريچيم الأسبظع الثالث بدثابة مرحلة انت الية يأخذ ابعسم ابؽ
 خلببؽا ما بوتاج إليو من بروتينات وخضروات وفاكهة.

 الإفطار:

كظكتيل أو سلبطة الت اح والبرت اؿ والأناناس أو أي فاكهة حسب 
 ابؼزاج..

 اهػدا١:

 حبة أناناس طازجة.

 أو باتيو خضروات..

 لكظسة فاصظليا خضراء على البخار(..أو خضروات طازجة )ابعزر وا

 أو سلبطة خضراء..

 أو طاجن خضار ملح بيض مسلظؽ..
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 أو سلبطة جزر وزبادي..

 أو بظك بظري..

 أو سلبطة يزنانية بابعبنة..

 أو باذبقاف بالصلصة ابػضراء..

 أو سلبطة كرنب وجزر بالدجاج..

 أو أومليت بيض بعش الغراب )ال طر(..

 ناع..أو عصتَ الليمظف بالنع

 أو شروبة خ ي ة )بيكن استخداـ شظربة ماجي بكافة أنظاعها(..

 أو دجاج مغربي )تاندوري(..

 أو دجاج بكربية النعناع..

 ًلاحظٞ:

ينصح بشرب من ظع الزبقبيل والنعناع والليمظف أو اليانسظف.. الشاي، 
ال هظة، الكاكاو، وبصيلح ابؼشروبات الغازية ىي في نظر ىذا الريچيم أعداء 

لئنساف وبيكنك شرب الشاي وليكن خ ي اً بدوف سكر ويعتبر الشاي ل
 الصيتٍ أفضل من ابؽندي والسيلبني لأف نسبة الكافيتُ فيو أقل.



 87 

 

 طزٙقٞ إعداد باتٕٚ الخغزٗات:

جراـ عش الغراب،  022فروع كرفس،  3جزرات،  4: ًطو٘ب
، ملع ة بظسم، ح نة نعناع، ح نة ب دو  نس، بصلتاف، ربلح كيلظ كرنب، ثظـ

 ص ار بيضة، فل ل أسظد.

 اهطزٙقٞ:

يغسل ابػضار جيداً وبىرط ابعزر والكرفس، ي رـ عش الغراب والبص 
والكرنب وباقي ابػضار وبىلط الكل بص ار البيض ويضاؼ إليو ال ل ل 
الأسظد ويصب ابػليط في طاجن ويظضلح في الثلبجة عند الاستعماؿ يرش 

 السمسم على الظجو.

 لخط:طزٙقٞ إعداد صلاطٞ ا

عظد كرفس،  0جراـ عش الغراب،  022جزرات،  3: خس، ًطو٘ب
، فل ل أسظد. 422  جراـ جبنة منزوعة الدسم، ملع ة نعناع أخضر م روـ

 اهطزٙقٞ:

يغسل ابػضار وي رـ كلو بدوف ابػس حتى يكظف الناتج في صظرة عجينة 
واحدة بوشى ورؽ ابػس بالعجينة ويرص في طبق على شكل أسابلح بيكن 

 الطماطم أو عش الغراب ملح ىذا الطبق. ت ديم
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 طزٙقٞ إعداد ع٘ربٞ اهضباُخ:

 ص ار بيض. 0كيلظ سبانخ، بصلة، كرات، ورؽ غار، فل ل،   ًطو٘ب:

تغسل السبانخ وت طلح شرائح رفيعة، تنظيف البصل والكرات  اهطزٙقٞ:
وبزريطو، يظضلح ابػضار في إناء مليء بلتً ماء ويضاؼ إليو ورؽ الغار وال ل ل 

دقي ة ثم يص ى، يعاد ابػليط إلى الإناء ويضاؼ إليو  02ؾ على النار بؼدة يتً 
تدربهياً ص ار البيض ملح الت ليب ابؼستمر على نار ىادئة، يرفلح من النار عندما 

 تكتسب الشظربة قظاماً..

 بزُاًج الأصب٘ع اهزابع:

ابؽدؼ من ريچيم الأسبظع الرابلح دمج "النشظيات" إلى أكلبتنا" ولكن 
 ف الإخلبؿ ب ظاعد الريچيم ابؼركب..بدو 

 الإفطار:

 عصتَ أو حبة أناناس طازجة..

 اهػدا١:

 مابقظ.. 0

 أو سلبطة بابعبن..
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 أو باتيو الكظسة طماطم..

 أو إيداـ عدس بابعزر بدوف زيت..

 أو فاصظليا خضراء..

 أو سلبطة باذبقاف بال ل ل الرومي والدجاج..

 أو سلبطة زبادي بابػيار..

 عصتَ طماطم..كظب   0أو 

 أو سلبطة خضروات مشكلة..

 أو سلبطة عش الغراب ملح الطماطم وال ل ل الرومي..

 أو بطاطس مهروسة ملح ابغليب.. )باتيو(.

 أو سلبطة دجاج مشظي ملح الكرفس..

 أو زبادي ..

 اهعغا١:

 سلبطة فظاكو..
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 أو كريب خضار..

 أو سلبطة خضراء..

 أو بطاطس بصلصة ابػل..

 عش الغراب..أو سلبطة جرجتَ و 

 أو بصبري مسلظؽ أو مشظي..

 بغم بابػضار ابؼشكلة.

 أو فطتَة جبن بدوف زيت )بيكن استبدابؽا بالتظست وابعبنة قريش(..

 أو شظربة دجاج..

 أو دجاج مغربي )تاندوري(.

 أو بؿشي ورؽ عنب..

 أو بغم ضاني بصلصة زيت زيتظف..

باذبقاف والكظسة أو مس عة باذبقاف وكظسة بدوف دىن يعتٍ لا ت لي ال
 اعمليها بطنجرة.. أو دجاج بالزبقبيل..
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 ًلاحظٞ:

استخدـ السكتُ في ت طيلح ابػضروات ي  دىا جزءا من ال يتامينات 
ابؼظجظدة فيها وي ضل طهظ ابػضروات بالبخار وليس بالسلق إف أمكن حتى 

 برت ظ بكل قيمتها الغذائية..

 طزٙقٞ إعداد ك٘كتٚى اهفاكٔٞ:

ب عصتَ من ال ظاكو الآتية )بللطها ببعضها( أناناس، وىظ عبارة عن كظ 
 برت اؿ، ت اح، فراولة.

 عضير أٗ ع٘ربٞ طٌاطٍ ٗخٚار

بللط م دار كظبتُ من عصتَ طماطم وعصتَ خيار وكرفس ملح كظب من 
 عصتَ الليمظف ويضاؼ إليها قليل من النعناع الأخضر.

 سبادٜ اهِعِاع

ابؼاء ونعناع أخضر م روـ كظباف من الزبادي )بدوف دسم( وكظباف من 
 )بللطها ببعضها(.

 دجاج اهشنجبٚى

معل تاف من الكسبرة  -زبقبيل  0 -بصلتاف  -دجاجة  المطو٘ب:
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 فل ل. -مطحظنة 

 اهطزٙقٞ: 

ت طلح الدجاجة وينزع منها ابعلد، يرفلح على النار في إناء تي اؿ قليلب 
بؼبشظر، عندما تبدأ حتى ينزؿ ابؼاء منها يضاؼ إلى الدجاجة البصل والزبقبيل ا

الدجاجة في الابضرار يصب كظب من ابؼاء عليها ملح الكسبرة وال ل ل، تغطى 
 وتتًؾ على النار بؼدة ربلح ساعة.

 بزُاًج الأصب٘ع الخاًط:

ابؽدؼ من ريچيم الأسبظع ابػامس الت اعل الكيميائي لعناصر الطعاـ 
والظزف الزائد ولذلك )ابؼختارة فيو بعناية( ملح بعضها البعض فلب بردث السمنة 

 «..الريچيم ابؼركب»يطلق عليو اسم 

 الإفطار: 

 عصتَ أناناس ملح:

  -خبز من دقيق الصظبا  -بيض نصف مسلظؽ  0

 تظست ملح خليط عش الغراب والسبانخ... 0أو 

 أو طبق من الذرة..
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 أو سلبطة فظاكو..

 أو سلبطة أرز..

 اهػدا١:

 كظكتيل أو سلبطة برت اؿ وت اح وأناناس..

 أو سلبطة بالبيض والليمظف وابعبن..

 أو فاصظليا خضراء بابؼايظنيز..

 أو بيض مسلظؽ أومليت بابعبن الأبيض..

 أو لازانيا بالباذبقاف..

 كظب عصتَ طماطم..  0أو 

 أو سلبطة سيزار..

..  أو باذبقاف بؿشي بالظرقيات والثظـ

 أو خضار بالكاري..

 أو سلبطة زبادي بابػيار..
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 ر..أو شظربة بالبنج

 أو تبظلة..

 أو سلبطة خضراء..

 أو سلبطة شرقية )سيزر(..

 أو طبق بط بال ل ل الأسظد..

 أو بسلة بالنعناع..

 اهعغا١:

 سلبطة فظاكو..

 أو بيتزا متظسطة بابػضار..

 فطتَة بالسبانخ.. 0أو 

 أو سلبطة خس..

 أو مس عة خضروات..

 أو شظربة السبانخ..
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 أو سلبطة بحرية..

 لكظسة..أو شظربة طماطم با

 أو كظب أرز بالبصل والكاري..

 أو فاصظليا خضراء..

 أو بصبري ملح عش الغراب سظتيو..

 أو سلبطة جرجتَ بالليمظف..

 أو شظربة خضار..

 أو زبادي...

 ًلاحظٞ..

ينصح بشرب ابؼاء الدافئ ومشروبات الأعشاب الطبيعية مثل الكركديو 
 والتمر ىندي والعرقسظس..

چيم إطلبقاً بروتينات ملح نشظيات فهي تؤكل لا تتناوؿ في ىذا الري
 من صلة أو ملح أنظاع الطعاـ التي لا تت اعل معها.
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 طزٙقٞ إعداد صلاطٞ الأرس

فل ل أخضر  -جراـ عش الغراب  022 -جراما أرز  012 المطو٘ب:
نصف  -ملع ة كسبرة  -جراـ فظؿ صظيا  022 -رأس ثظـ  -بصلة  -

 ملع ة زيت زيتظف. -خل  ملع تا -فل ل  -ملع ة جظزة الطيب 

 طزٙقٞ الإعداد:

أضعاؼ  4يغسل الأرز جيدا ويرفلح على النار ليغلي في كمية مياه تعادؿ 
دقي ة، يضاؼ مزيد من  32حجمو ويضاؼ إليو البصل ابؼبشظر ويتًؾ بؼدة 

، يشطف الأرز بعد ذلك بابؼاء البارد وي رغ في طبق،  ابؼاء أثناء الغلياف إذا لزـ
ب وي طلح ويتًؾ في ابؼاء ابؼضاؼ إليو عصتَ الليمظف حتى لا يغسل عش الغرا

.  يغتَ لظنو، يغسل فظؿ الصظيا، ي طلح ال ل ل الأخضر وينظف والثظـ ي رـ

تضاؼ بصيلح ابػضروات إلى الأرز، يضاؼ نصف ملع ة جظزة الطيب 
ابؼطحظنة وملع ة كبتَة كسبرة مطحظنة وابػل، ي لب الأرز جيدا وي دـ، بيكن 

  الليمظف ملح سلبطة الأرز أو الطماطم.تناوؿ عصتَ

 طزٙقٞ إعداد بٚتشا بالخغزٗات

 -ملع ة سكر بظدرة  -جراـ من دقيق ال مح، بطتَة  022 المطو٘ب:
جراـ عش  022 -وحدات طماطم  3 -بصلتاف  -ملع ة زيت زيتظف 
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ملع ة  -ليمظنة  -حبات زيتظف أسظد  3 -وحدات خرشظؼ  6 -الغراب 
 فل ل. -زعتً 

 ٞ إعداد اهعجِٚٞ:كٚفٚ

تظضلح ابػمتَة في كظب ماء وملع ة سكر صغتَة وت لب جيدا ثم تتًؾ في 
 مكاف دافئ بؼدة نصف ساعة حتى تتكظف طب ة من الرغاوي على الظجو.

يظضلح الدقيق في طاجن ملح ملع ة زيت زيتظف ويضاؼ إليو ابػمتَة 
على عجينة تدربهيا ملح الت ليب، يضاؼ قليل من ابؼاء عند اللزوـ للحصظؿ 

 1لينة وسهلة التشكيل، يرش دقيق على طاولة وت رد عليها العجينة بؼدة 
دقائق ملح تطبي ها ثم فردىا عدة مرات ول ها في ابؽظاء على شكل نصف 
دائرة، ت سم العجينة بعد ذلك إلى كرات صغتَة وتلف بدنش ة رطبة وتتًؾ في 

 دقي ة حتى يتضاعف حجمها. 31مكاف دافئ بؼدة 

ك تعجن مرة أخرى وت رد بظاسطة )النشابة( للحصظؿ على دوائر بعد ذل
صغتَة، ترش صينية ب ليل من الدقيق وتظضلح بها العجينة وتغطي بدنش ة رطبة 
وتتًؾ في مكاف دافئ بؼدة نصف ساعة أخرى حتى يرت لح قظامها. في ىذه 
 الأثناء يتم برضتَ ابػضروات اللبزمة، يغسل البصل وي طلح وي لب على النار
ملح ملع ة زيت زيتظف وب ية ابػضروات حتى تنضج نصف استظاء ويكمل 

 استظائها ملح العجتُ بال رف..
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 بزُاًج الأصب٘ع اهضادظ:

ابؽدؼ من ريچيم الأسبظع السادس الاىتماـ بنظع الأكل وليس بكميتو 
حتى وأف كانت الأطباؽ الشهية التي بيكن تناوبؽا خلبؿ ىذا الريچيم وملح ذلك 

 أكثر.ين ص وزننا 

 الإفطار:

 سلبطة فظاكو..

 أو بيض نصف مسلظؽ+ عيش من دقيق الصظيا..

 أو عصتَ برت اؿ..

 أو تظست عش الغراب بيض..

 اهػدا١:

 سلبطة فظاكو بالأناناس والت اح والبرت اؿ وابػظخ...

 أو بظك بانيو بالصظيا صظص وابؼستًدة..

 أو سلبطة كرنب..

 أو زبادي..
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 أو سلبطة بطاطس..

 طماطم .. أو سلبطة

 أو بؿشي بطاطس..

 أو سلبطة خيار..

 أو فاصظليا خضراء ..

 أو سلبطة جينة ..

 أو بظك بابػضار طاجن ..

 أو جزر وسبانخ صظص ..

 أو فطتَة عش الغراب بيض ..

 أو خضروات على الطري ة الصينية ..

 أو بظك مشظي بظريو ..

 أو تظست ملح جبنة قريش وعصتَ بالبرت اؿ ..

 اهعغا١:

 وت اح في ال رف .. كمثرى

 أو عصتَ مابقظ..
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 أو شظربة بصل..

 أو جلبش باللحم )بظريك(..

 أو سلبطة كربية خضروات..

 سلبطة خرشظؼ..

 أو فطتَة شيكظلاتة..

 أو كظكتيل بالبرت اؿ والتظت..

 أو جيلي..

 أو فطتَة ت اح..

 أو عصتَ أناناس..

 أو سلبطة خضروات مشكلة..

 أو عصتَ طماطم ونعناع..

 داـ عدس..أو أ

 أو بطاطس بانية ..

 أو أصابلح السمك ملح ابػضار ابظاؾ..
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 أو بيض بالطري ة الصينية..

 أو طبق أرز ملح ابػضار..

 ًلاحظٞ:

 أصابع اهضٌم بالخغار

جراـ  022جراـ جزر،  422شرائح من السمك، بصل،  3 المطلىب:
 فروع كرفس، فل ل. 4فاصظليا خضراء، 

 اهطزٙقٞ:

غسل ال اصظليا ابػضراء وتنظف بنزع الأطراؼ يغسل ابعزر وي طلح، ت 
وابػيظط ابعانبية، وينظف الكرفس جيدا ثم ت رـ كل ابػضروات بدبشرة، ملح 
الاحت اظ ب رع كرفس واحد، تضلح ابػضار في ماء مغلي بؼدة دقي ة ثم يرفلح 

 ويص ى.

ت رد شرائح السمك ويظضلح بداخل كل منها ملع ة من ابػضار ثم تلف 
تثبت بابػلة، ترص الأصابلح داخل صينية ويرش على على شكل أصابلح 

السطح ال ل ل، ويضاؼ إليها كظباف من ابؼاء، نضلح بجظار أصابلح السمك فرع 
 04الكرفس بعد ت طيعو، ثم ندخل الصينية في فرف متظسط ابغرارة بؼدة 

دقي ة، بعد إخراج السمك من ال رف ي دـ في طبق مستطيل ملح استخداـ 
 صينية ال رف كسلبطة )صظص بظك(. العصتَ ابؼتب ي في
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 خغزٗات ًغلوٞ بالأرس

جراما عش الغراب،  012بصلتاف، فل ل أخضر، كرفس،  المطو٘ب:
، طبق أرز، فل ل،  3فاصظليا خضراء،  وحدات طماطم، رأساف من الثظـ

 ملع تاف من الزع راف، ملع ة صغتَة زيت زيتظف.

 اهطزٙقٞ:

ف والبصل وال ل ل الأخضر يظضلح في إناء من "التي اؿ" زيت الزيتظ 
 1والكرفس وعش الغراب والثظـ بعد تنظي هم ي لب ابػليط على النار بؼدة 

دقائق ثم  3ملبعق كبتَة ماء والأرز ي لب بؼدة  3دقائق، تضاؼ بعد ذلك 
 نضيف كظبتُ من ابؼاء ملح ال اصظليا.

تسلق الطماطم وت شر وتنزع منها البذور ثم ت طلح شرائح كبتَة، نضيف 
دقي ة  32طماطم إلى ابػليط ويغطى الإناء ويظضلح على نار ىادئة بؼدة ال

 بدوف ت ليب حتى يتشرب ابؼاء بساما.

 بٚض عوٟ اهطزٙقٞ اهضِٚٚٞ

 3جراما صظيا،  501جراما عش الغراب،  501بيضات،  4المطو٘ب: 
ورقات كرنب صيتٍ أو خس، ملع ة من صظص  4بصلبت، فل ل أسظد، 

 الصظيا.
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 اهطزٙقٞ:

عش الغراب، وي طلح شرائح، ي رـ البصل، تغسل حبات الصظيا،  يغسل
يغسل ورؽ الكرنب وي طلح رفيعا، ثم نضعهم في إناء "تي اؿ" ملح ملع ة من ابؼاء 

 دقائق. 3ونتًكهم على نار ىادئة بؼدة 

يضرب البيض ملح صظص الصظيا، يصب البيض على ابػضار وي لب ثم 
 كل وجو.  يطهى على شكل أومليت ويتًؾ دقي تتُ على

 كزيمٞ اهِعِاع

بيضات، ملع ة نعناع  1ثلبثة أرباع كيلظ لبن بدوف دسم،  المطو٘ب:
.  طازج م روـ

 اهطزٙقٞ:

يغلي اللبن ملح النعناع، يضرب البيض في إناء من صل ويضاؼ إليو اللبن 
 31ابؼغلي ملح الت ليب بعناية، يظضلح الإناء داخل فرف شديد ابغرارة بؼدة 

الكربية في مكاف جيد التهظية حتى تبرد، تتًؾ الكربية في  دقي ة بعد ذلك تظضلح
 الثلبجة بعض الظقت ثم ت دـ باردة..

 بزُاًج الأصب٘ع اهضابع:

 ابؽدؼ من ريچيم الأسبظع السابلح تعظيد ابعسم على الأكل الصحي..
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 الإفطار:

 سلبطة فظاكو..

 أو سلبطة أرز..

 أو عيش "سن" ملح جبنة قريش أو جبن أبيض..

 يل أي فاكهة ابؼتظفر في السظؽ..أو كظكت

 أو بيض مسلظؽ..

 اهػدا١:

 شماـ أو خظخ أو مشمش..

 أو سلبطة جزر وكظسة..

 أو طماطم وفل ل بؿشي..

 أو سلبطة كرنب ..

 أو جزر بالدجاج ..

 أو فطتَة سبانخ..
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 أو فطتَة جبن بدوف دسم..

 أو خضروات طازجة..

 أو بيض أومليت أو بالطري ة الصينية..

 ة أو عصتَ فاكهة..أو سلبط

 أو طاجن خضروات مشكلة..

 أو عصتَ طماطم..

 أو أرز بالكاري والبصل..

 أو بظك بالسبانخ..

 اهعغا١:

 سلبطة فظاكو..

 أو طاجن خضروات..

 أو شظربة دجاج..

 أو خضروات بالكاري..
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 أو شظربة خضروات مشكلة..

 أو سلبطة خضروات بالطري ة اليظنانية..

 أو شظربة بظك..

 طة كربية إبقليزية..أو سلب

 أو بانيو بابػضار..

 أو بؿشي كظسة باللحم.. 

 أو سلبطة كرفس بالنعناع..

 أو فطتَة ابعبن..

 أو شظربة خضروات..

 أو بطاطس بالصلصة البيضاء..

 ًلاحظٞ:

بيكنك في ىذه ابؼرحلة إضافة ابؼلح البحري )ابػشن( بكميات بسيطة 
 جدا وال ليل من زيت الزيتظف..
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 اد صلاطٞ اهلزُب ٗالجشر باهدجاجطزٙقٞ إعد

جراـ جبنة بيضاء،  512جراـ جزر،  012نصف كرنبة،  المطو٘ب:
 صدر دجاجة، ملع ة مستًدة، فل ل أسظد.

 اهطزٙقٞ:

بىرط الكرنب رفيعا، ي شر ابعزر وي طلح، تطهي صدور الدجاج على 
دقي ة، ي طلح الدجاج وبىلط بابعزر والكرنب،  02البخار بدوف جلد بؼدة 

اؼ للخليط ابعبن الأبيض وال ل ل وابؼستًدة، أمامك طبق سلطة شهية يض
 بابؽنا والش اء.

 أرس باهلارٜ ٗاهبضى

حبات قرن ل،  6جراـ أرز، بصلة، ملع ة بظدرة كاري،  012 المطو٘ب:
 حبات حبهاف، فل ل أسظد، ملع ة بظن نباتي. 6

 اهطزٙقٞ:

ملح الأرز والبصل يغسل الأرز جيدا في إناء، يظضلح نصف لتً ماء بارد 
دقي ة منذ بداية الغلياف، بيكنك إضافة ابؼاء  32ابؼبشظر والتظابل، يتًؾ بؼدة 

.  إذا لزـ
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عند النضج يص ي ابػضار من ابؼاء ويضاؼ إليو السمن وي لب على 
 النار.

 اهلزيمٞ الإنجوٚشٙٞ

لتً لبن ملح ال انيليا، يضرب البيض ثم يضاؼ للبن ابؼغلي ملح  المطو٘ب:
دوف تظقف، يصب ابػليط في إناء ويتًؾ على نار ىادئة ملح الت ليب الت ليب 

 حتى يكتسب قظاماً ملح إضافة ملع ة أكل عسل أبيض.

 بزُاًج الأصب٘ع اهجاًّ )الأخير(:

ابؽدؼ من ريچيم الأسبظع الأختَ الظزف النهائي ملح تثبيت الظزف ل تًة 
 طظيلة.

 الإفطار:

 خظخ أو مشمش..

 أو فطتَة جبنة..

 ة فظاكو..أو سلبط

 أو قراقيش من دقيق الذرة ملح قطعة جبن صغتَة خالية من الدسم..
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 أو بيض أومليت..

 اهػدا١:

 برت اؿ أو جريب فروت وشماـ..

 أو سلبطة عش الغراب وفاصظليا خضراء..

 أو كظسة..

..  أو خس بؿشي بغم م روـ

 أو فطتَة جبن وخيار..

 أو سلبطة دجاج بال ل ل الأخضر..

 أو زبادي..

 بظك..أو 

 أو سلبطة سبانخ وطماطم

 أو سلبطة جبن..

..  أو باذبقاف بؿشي بغم م روـ



 001 

 

 أو سلبطة بيضاء دجاج بالكرنب..

 أو قطعة من تظرتة أو كيك برت اؿ..

 اهعغا١:

 سلبطة أو كظكتيل فظاكو..

 أو سلبطة بابػضار..

 أو سلبطة بيضاء..

 أو طاجن بظك..

 أو شظربة طماطم..

 أو فطتَة خضروات..

 طة فاصظليا ..أو سلب

 أو طاجن خضروات مشكلة ..

 أو سبانخ باللحم الضاني..

 أو عصتَ طماطم ..
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 أو بطاطس مسلظقة ..

 ًلاحظٞ:

 بيكنك الآف أف تنظر في ابؼرآة بتمعن شديد..

أنت الآف شخص آخر، تستطيلح أف بذرى، ت  ز كالأط اؿ، فظؽ سلبلم 
 بيتك.

الريچيم أنت ف دت كثتَاً  فعلى أعتاب الأسبظع الثامن )الأختَ( من ىذا
 من الشحم و استعدت كثتَا من الرشاقة.

 تستطيلح أف ترتدي ملببسك، التي ىجرتها لأنها ضاقت عليك.

وقيمة ىذا الريچيم « الريچيم ابؼركب»ىذا ىظ الأسبظع الأختَ في نظاـ 
ينظم طري تنا في التعامل ملح الأكل وفي اختيار « نظاـ حياة»ابغ ي ية أف بقعلو 

 اع الطعاـ الذي نأكلو.أنظ 

ما بييز ىذا الريچيم عن غتَه من الأنظمة الغذائية أننا نأكل ما نشاء 
وبأي كمية ولكن وفق قظاعد معينة برظؿ دوف أف تت اعل عناصر الطعاـ 
العشظائي الذي نتناولو يظميا ملح بعضها البعض فتحدث السمنة، الكرش، 

 التًىل في أجسامنا.
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 شراىة وبدوف نظاـ.حذار من العظدة للآكل ب

بيكنكم تكرار أياـ الريچيم مرتتُ أو ثلبثة في الأسبظع ملح الاستمرار في 
 التمارين الرياضية، لأنها جظاز الرئيسي بغياة صحية خالية من البدانة.

 لا تضحك على ن سك ولا تغش، التزـ بال ظاعد، فالنتيجة غتَ عادية.
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 الأكلات المفغوٞ ريجٍٚ

ن دـ بماذج ل ظائم الطعاـ ابػاصة حيث أف كثتَ من  في ىذا الريچيم
 الأفراد لا يستطيعظف الاستغناء عن وجباتهم ابؼ ضلة:

 بزُاًج لمدٝ أصب٘ع.

 اهَٚ٘ الأٗي:

 قا٢ٌٞ الإفطار.

شاي أو قهظة ملح اللبن منزوع الدسم، قطعة تظست ريچيم، بشرة من 
 ال اكهة.

 قا٢ٌٞ اهػدا١:

، شربوة بظك مسلظقة «ابؼاء ف طخضروات مسلظقة ملح »سلطة خضراء 
 أو مشظية، بشرة فاكهة واحدة.

 قا٢ٌٞ اهعغا١:

شظربة خضروات، سلطة خضراء، خضروات مسلظقة، بشرة فاكهة 
 واحدة.
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 اهَٚ٘ اهجاُٛ:

 قا٢ٌٞ الإفطار:

 شاي أو قهظة ملح اللبن منزوع الدسم، قطعة تظست ريچيم.

 بشرة واحدة من ال اكهة.

 قا٢ٌٞ اهػدا١:

 ء، خضروات مسلظقة.سلطة خضرا

 بشرة فاكهة واحدة

 قا٢ٌٞ اهعغا١:

شظربة خضروات، سلطة خضراء، خضروات مسلظقة، قطعة جبن قريش، 
 أو زبادي بدوف دسم.

كظب ابؼاء ويراعى أف تكظف الأطعمة خالية الدسم   0ي ضل تناوؿ 
 والشاي وال هظة بدوف سكر والسلطات بدوف زيت واللبن خالي الدسم.

 اهَٚ٘ اهجاهح:

 قا٢ٌٞ الإفطار:

 شاي أو قهظة ملح اللبن منزوع الدسم، قطعة تظست ريچيم
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 بشرة من ا ل اكهة.

 قا٢ٌٞ اهػدا١:

 سلطة خضراء، خضروات مسلظقة، ربلح دجاجة مشظية أو مسلظقة. 

 قائمة العشاء

 شظربة خضروات منزوعة الدسم، سلطة خضراء، خضروات مسلظقة.

 بشرة فاكهة.

 اهَٚ٘ اهزابع: 

 فطار:قا٢ٌٞ الإ

 شاي أو قهظة ملح اللبن منزوع الدسم، قطعة تظست ريچيم.

 بشرة واحدة من ال اكهة.

 قائمة الغداء:

 سلطة خضراء، خضروات مسلظقة

 بشرة فاكهة واحدة.
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 قا٢ٌٞ اهعغا١:

شظربة خضروات منزوعة الدسم، سلطة خضراء، خضروات مسلظقة، 
 قطعة جبن قريش.

 اهَٚ٘ الخاًط:

 قا٢ٌٞ الإفطار:

 قهظة ملح اللبن منزوع الدسم، قطعة تظست ريچيم. شاي أو

 بشرة واحدة من ال اكهة.

 قا٢ٌٞ اهػدا١:

 سلطة خضراء، خضروات مسلظقة، شربوة بظك مشظية أو مسلظقة.

 قا٢ٌٞ اهعغا١:

 شظربة خضروات، سلطة خضراء، خضروات مسلظقة.

 بشرة واحدة فاكهة.

 اهَٚ٘ اهضادظ:

 قا٢ٌٞ الإفطار:

 بن منزوع الدسم، قطعة تظست ريچيم.شاي أو قهظة ملح الل
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 بشرة واحدة من ال اكهة.

 قا٢ٌٞ اهػدا١:

 سلطة خضراء، خضروات مسلظقة.

 بشرة فاكهة.

 قا٢ٌٞ اهعغا١:

شظربة خضروات، سلطة خضراء، خضروات مسلظقة، علبة زبادي 
 منزوعة الدسم.

 اهَٚ٘ اهضابع:

 قا٢ٌٞ الإفطار:

 تظست ريچيم. شاي أو قهظة ملح اللبن منزوع الدسم، قطعة

 بشرة واحدة من ال اكهة.

 قا٢ٌٞ اهػدا١:

 سلطة خضراء، خضروات مسلظقة، شربوة بغم مشظية أو مسلظقة.
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 بشرة فاكهة.

 قا٢ٌٞ اهعغا١:

 شظربة خضروات، سلطة خضراء، خضروات مسلظقة.

 بشرة فاكهة.
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 اهػذا٢ٛ اهِفضٛ اهزيجٍٚ 

حياً ومعنظياً، قد يلعب عرفنا بصيعاً مراحل لم تكن فيها الأحظاؿ جيدة ص
الغذاء دوراً أساسياً في مثل ىذه ابغالات إذ بيكنو أف بوسنك وبهعلك بذتاز 

 ىذه ابؼرحلة السيئة بأسرع وقت.

وبابؼ ابل قد يكظف الغذاء السيئ سبباً لكثتَ من ابؼشاكل ويضاعف 
 التعب مادياً وجسديًا.

اصة فيتامتُ لذا بهب علينا تناوؿ كميات كافية من ال يتامينات وخ
 )الذي يساعد في ابغ اظ على صحة جسدية جيدة.

والريچيم الن سي ىظ الربويم الذي يتم عن طريق مراكز العلبج الن سي 
للبدانة والتي يتم التًكيز فيها على مهابصة أبماط سلظؾ الشخص في تناوؿ 
الطعاـ وبؿاولة اكتشاؼ ابؼشكلة الأساسية من زيادة الظزف وتعليم كي ية 

افظة على الظزف ابؼخ ض الذي وصل إليو بعد تطبيق الريچيم الغذائي المح
ومساعدتو على التخلص من الذنب لكظنو بديناً والابتعاد عن أدوية إن اص 

دقي ة وابؼشي بؼدة ساعة ملح إثارة  31الظزف ملح بفارسة الرياضة يظميا بؼدة 
ن سو وعي ال رد بأف يأكل ما بوتاج إليو جسمو ف ط زأف يسيطر على 
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 ويستخدـ إرادتو.

أما الريچيم الغذائي ابؼصاحب فيتميز بابؼذاؽ ابعيد على ألا تتعدى 
 سعر في اليظـ وىظ كالتالي.. 722سعراتو 

 الإفطار:

 نصف بشرة جريب فروت. -

 بيضة مسلظقة. -

 قطعة تظست جاؼ. -

 شاي أو قهظة بدوف سكر. -

فليكس ملح  "وبيكن استبداؿ البيض والتظست بأربلح ملبعق الكظرف
 نصف كظب لتُ منزوع الدسم".

 اهػذا١:

 وىظ قليل البروتتُ..

 طبق كبتَ من سلطة ابػضار الطازج. -

 طبق متظسط من شظربة ابػضار. -
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جراما من التظنة خالية من الزيت أو قطعة متظسطة من ابعبن  62 -
 ال ريش.

 ـ.بشرات فراولة أو قطعة صغتَة من الشما 6عنبات أو  6برت الة أو  -

 اهعغا١:

 جراماً من اللحم والدجاج أو السمك. 502مثل الغداء ملح إضافة 

 وىناؾ بسرين ن سي بيكن بفارستو عند التعرض لإغراء الأكل.

ضلح إصبعي السبابة والإبهاـ فظؽ ابعبهة أعلى ابغاجبتُ ثم اضغط  -
 بشدة.

 ثظاف بعدىا استًخ بساما وأنت جالس. 1احبس ن سك  -

 مرات. 1 كرر ىذا التمرين  -

وىظ بسرين يساعد على التخلص من السلظؾ الذي بيارسو ال رد لا إراديا 
 وىظ في قراراه ن سو لا يريد بفارستو.

ىذا وبقد أف مراكز العلبج الن سي تضلح طبيبا برت تصرؼ النزلاء 
 يرشدىم ويظجههم ويتعلمظف في ابؼراكز إعداد وجبات صحية وقليلة السعرات.
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 ْالأه٘ا ريجٍٚ

يؤكد واضعظ "ريچيم الألظاف" أنو الطري ة ابؼ ضلة لتخ يض الظزف دوف 
الضرر بالصحة وىظ ي ظـ على مبدأ اختيار م ظمات الظجبة اليظمية الثلبث 

 حسب الألظاف الرمزية الأربعة وىي:

 اهوْ٘ الأسرق:

 ويضم برت جناحو ابغليب ومشت اتو.

 اهوْ٘ الأحمز:

 اللحظـ على أنظاعها والبيض.

 وْ٘ الأخغز:اه

 ابػضروات وال اكهة الطازجة وابؼطبظخة.

ومن ابؼ تًض حسب قاعدة ريچيم الألظاف الاىتماـ بد دار الطاقة 
سعر  5322ابغرارية التي تظفرىا الظجبات الثلبث لكل يظـ فلب تزيد عن 

حراري كذلك بهب الانتباه إلى بؿتظيات كل واحدة من الظجبات الأساسية 
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 العشاء" على أف تضم العناصر الأربعة دوف استثناء."الإفطار" الغداء، 

 الإفطار:

جرامات"، 1جراـ"، زبدة " 42شاي أو قهظة "بدوف سكر"، خبز، "
 جراما". 501جراما، حبة فاكهة "42جبنة غتَ دبظة "

 وحدة حرارية وبيكن إضافة: 442المجمظع 

 كظب من اللبن الرائب أو مائة جراـ من ابعبنة منزوعة الدسم.

 ػدا١:اه

 " سعرا حراريا تؤكل نيئة. 62أخضر: جزر وجريب فروت "

جراما من اللحم ابؼشظي ملح قليل من البصل وال طر=  501أبضر: 
 سعراً حراريًا. 012

 اهعغا١:

 سعر حراري. 522جراـ بظك مشظي غتَ دسم =  522أبضر 

 62البرت الي: سلطة مل ظؼ ملح ب دونس "سعة كظب متظسط ابغجم" = 
 ريًا.سعراً حرا
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سعر  522أزرؽ: كظب من اللبن منزوع الدسم ملح قليل من ال ريز= 
 حراري.

سعراً  502حراـ من الشماـ نصف بشرة جريب فروت =  022أخضر: 
 حرارياً.

 وحدة حرارية. 5581الإفطار+ الغداء+ العشاء= 
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 اهضوطٞ ريجٍٚ

ظع ملح ريچيم السلطة ي  د ابعسم عدة كيلظ جرامات من الظزف في أسب
، وكل منها  واحد، بشرط أف يتم تناوؿ وجبة كبتَة من السلطة مرتتُ كل يظـ

كالظري   322كالظري "وحدة حرارية"، أي ما بؾمظعو   022برتظي ت ريباً على 
.  في اليظـ

" وحدة حرارية ابؼتب ية حسب ذوؽ ورغبات 322وبيكن اختيار اؿ"
 حدة حرارية.و  822الإنساف، على اعتبار أف جسم الإنساف بوتاج إلى 

ومن ابؼهم جداً شرب كظب صغتَ من عصتَ الرشاد أو الكرفس، قبل 
 نصف ساعة من مظعد الأكل، لأنو يساعد على الريچيم كثتَاً.

وبالإمكاف ابغصظؿ على ىذا العصتَ جاىزاً من الأسظاؽ.. وىذه قائمة 
 ابػضروات: 

 1اهضوطٞ رقٍ

يل من جراـ من ابػس، ملح نصف حزمة من ال جل، وقل 522 -
 الب دونس والنعناع.

ينظف ابػضار جيداً، ي طلح ال جل وابػس وب ية ابػضار شرائح 



 026 

 

 بالإضافة إلى الليمظف والثظـ والبصل والزيت.

 جراـ من السبانخ، وقليل من الليمظف. 122جراـ من ال طر،  022 -

ينظف ال طر وي طلح حسب حجمو، ويعصر ابغامض حتى يب ى أبيض 
 بانخ، ويظضلح الثظـ والليمظف والزيت.اللظف، وبيزج ملح الس

 2اهضوطٞ رقٍ

جراـ من ابػس، ملح نصف حزمة من ال جل، وقليل من  522 -
 الب دونس والنعناع.

ينظف ابػضار جيداً، وي طلح ال جل وابػس وب ية ابػضار إلى شرائح، 
 بالإضافة إلى الليمظف والثظـ والبصل والزيت.

 3اهضوطٞ رقٍ

 جراـ من الكرنب، نصف حزمة رشاد. 422جراـ من ابعزر،  422 -

ي شر الكرنب وابعزر ويغسل ثم ي طلح شرائح، ويضاؼ أوراؽ الرشاد، ثم 
 الثظـ والليمظف والزيت.

 4اهضوطٞ رقٍ

 جراـ من ابؽندباء، برت الة متظسطة ابغجم. 422 -
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ينظف وي طلح الكل شرائح، ملح الزيت وقليل من ابغامض والثظـ والبصل 
.  ابؼ روـ

 5قٍاهضوطٞ ر

جراـ من ابػيار، عصتَ ليمظف،  022جراماً من الكرفس،  012 -
 بصلة بيضاء، نصف باقة خل.

 ي شر الكرفس، ويغسل وي طلح، ويظضلح فظقو عصتَ الليمظف.

 ي شر ابػيار وي طلح والبصل إلى شرائح رقي ة جداً 

 وحدة حرارية. 522وفيما يلي قائمة بابؼأكظلات التي برتظي على 

 ة.قطعة خبز كامل -

 قطعتا بسكظيت. -

 ت احة. -

 ملع تاف صغتَتاف من العسل. -

 جراـ من البطاطس. 522 -

 ربلح لتً من شظربة البطاطس. -ثلبث ملبعق كبتَة من الأرز ابؼطبظخ  -
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 جراماً من بغم الب ر ابؼطهظ. 12 -

 بيضة مسلظقة. -

 علبة لبن. -

 ربلح لتً من ابغليب الأبيض. -

 بيض.جراماً من ابعبن الأ 501 -
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 ٍٙ اهلزشچرٜ

ىناؾ وصايا عشر، عزيزي ابؼصاب بالكرش، لظ اتبعتها فإنك سظؼ 
 تشعر بالشبلح بأقل كمية من الطعاـ.. فاعلمها وأعمل بها:

أكظاب كبتَة من ابؼاء قبل الظجبات الرئيسية، فابؼاء ليس لو أي  4تناوؿ  -1
 لطعاـ.سعرات حرارية وبيلؤ فراغ ابؼعدة وي لل بالتالي من تناوؿ ا

تناوؿ ابعريب فروت أو خل الت اح قبل تناولك للطعاـ في لل إحساسك  -2
 بابعظع وبود من تناولك للطعاـ.

أبدأ طعامك بتناوؿ السلطات ابػضراء ابؼضاؼ إليها ملع تاف من ابػل،  -3
فت لل من تناولك للؤطعمة الأخرى ذات السعرات ابغرارية العالية 

 وفي الظقت ن سو سعراتها قليلة.وتعطيك إحساساً بالشبلح بؼدة طظيلة 

أحرص على تناوؿ الأطعمة الغنية بالألياؼ، فهي تأخذ وقتاً طظيلًب في  -4
عملية ابؼضغ بفا ي لل الإحساس بابعظع وتؤدي إلى الشبلح ملح أقل كمية 

 من الطعاـ.

فتصل إلى مرحلة  -دقي ة  02أكثر من  -تناوؿ وجبتك ببطء شديد  -5
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ك بكثتَ من الأطعمة، وعلى العكس الشبلح بسرعة دوف أف بسلؤ معدت
فالأكل بسرعة بيلؤ ابؼعدة بكثتَ من الأطعمة قبل أف تصل إلى مرحلة 

 الشبلح.

قطلح الطعاـ إلى قطلح صغتَة، وكل قطعة قطعة، ف د وجد أنك تشبلح بعد  -6
أكل عدد معتُ من ال طلح، وليس بعد كمية معينة من الطعاـ.. أي أف 

م من الكمية في إعطائك الإحساس عدد الطلعات من الطبق إلى ال م أى
 بالشبلح.

استعمل أدوات ابؼائدة ابػاصة بالأط اؿ، بدعتٌ أف تكظف الأطباؽ  -7
وابؼلبعق والشظؾ والسكاكتُ صغتَة جداً، فهذا ي لل من تناولك للطعاـ 

 وفي الظقت ن سو يزيد من إحساسك بالشبلح.

ها ثم امضغ ضلح ابؼلع ة أو الشظكة على ابؼنضدة بعد كل مرة تستعملها في -8
الطعاـ جيداً ثم عاود استعماؿ ابؼلع ة أو الشظكة من جديد وىكذا، 

 وبيكنك أف تستًيح دقائق في وسط تناوؿ الطعاـ.

اجعل الأواني الكبتَة ابؼملظء بالطعاـ بعيدة عن ابؼائدة ويتم الغرؼ في  -9
ابؼطبخ ثم ين ل الطعاـ إلى ابؼائدة ملح إبعاد النظر ب در الإمكاف عن 

 بص ة عامة. الطعاـ

لا ت ذؼ في فمك أي طعاـ جديد قبل أف تبللح بساماً ما في فمك من  -11
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 الطعاـ وبذنب تناوؿ الطعاـ واق اً وتناولو وأنت في ىدوء واستًخاء.

بالطبلح لظ أنك التزمت بهذه الظصايا في طري ة تناوؿ الطعاـ فإنها  -11
ها سظؼ تكظف لك حارساً في ألا بسلؤ بطنك ومعدتك بدوف حدود، ولكن

 سظؼ تساعدؾ على الشبلح بأقل كمية من الطعاـ.
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 المضاج ريجٍٚ

للتدليك فظائد عديدة معروفة وثابتة علمياً في علبج بعض الأمراض أو 
الظقاية منها وبالإضافة إلى ذلك فإف للتدليك فائدة كبتَة لتجميل ابعسم.. 

.. وللتدليك ومساعدتو على الاحت اظ بدرونتو وحيظيتو وشبابو أطظؿ مدة بفكنة
تأثتَ سطحي وعميق في ن س الظقت فهظ يؤثر على ابعلد والعضلبت 
والأعصاب والغدد وسظائل ابعسم، فبالنسبة لإزالة الشحم أو التخسيس بقد 
أف التدليك يؤدي إلى تنشيط العضلبت، ويزيد من كمية الدماء التي تصل 

ـ ابؼتًاكمة في إليها، وينتج عن ذلك زيادة ملحظ ة في برريك ثم حرؽ الشحظ 
 ابعسم.

ولكي تتخلصي من الشحم الزائد في مدة بسيطة بهب أف تستعملي 
الريچيم وبسارين رياضية خاصة، فالتدليك بد رده لا يؤدي إلى نتائج مضمظنة 

 ولا ين ص الظزف بسرعة إذا كاف الإنساف يأكل كثتَاً.

أيضاً في وكما أف التدليك م يد في حالة الظزف والسمنة فإنو كذلك م يد 
حالات النحافة.. فبظاسطة التدليك ت ظي العضلبت، ويزيد حجمها، وتنشط 
الدورة الدمظية ويصبح ابعسم ابؽزيل مل ظفاً بفا يؤدي إلى برستُ الصحة ويزيد 
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 من فتح الشهية وتنشيط و ائف الأعضاء بابغيظية والنشاط.

لو ومن فظائد التدليك للشخص العادي الظزف فإف التدليك ابػ يف 
يريح الأعصاب وسرعاف ما يشعر الإنساف براحة نتيجة استًخاء العضلبت،  
كما أف التدليك بول بؿل التمارين الرياضية بؽؤلاء الذين لا يستطيعظف 
بفارستها لأسباب صحية أو لعدـ تظافر الظقت أو ابؼكاف.. ومن فظائد التدليك 

لتدليك بسبب أيضا كظسيلة علبجية أف بعض حالات الروماتيزـ تستجيب ل
تأثتَه على العضلبت، كما أف التدليك م يد جداً في حالات "السلظليت"  
كرات وقطلح الشحم برت ابعلد. وبهب علينا أف بكذر من التدليك إلا على 

 يد أخصائي.. لأف التدليك بطري ة خاطئة بيكن أف يسبب أضراراً متعددة.

ولي صباحاً على كظكتيل اللدانة: وإف أردت أف يكظف جسمك مرنًا فتنا
الريق.. ملء فنجاف كبتَ لتُ+ ملع ة صغتَة عصتَ ليمظف+ نصف ملع ة 

 عسل+ بشر قشرة نصف ليمظنة بيزج جيداً ويشرب صباحاً.
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 اهِ٘ع اه٘احد ريجٍٚ 

من أحدث طرؽ إن اص الظزف الشائعة الآف في أبؼانيا طري ة د. والب 
على احتًاـ النظاـ الغذائي الظاحد  خبتَ التغذية الأبؼاني ابؼعروؼ، والتي تعتمد

ابؼتناسق دوف ابغرماف من أشهى الأطعمة.. ف ط ثلبث وجبات بثلبثة أنظاع من 
 الأغذية.

فهظ لا بيانلح في نظامو الغذائي من تناوؿ الأبظاؾ أو الدجاج أو اللحظـ 
ابغمراء أو غتَىا.. بشرط تناوؿ النظع الظاحد وحده في الظجبة الظاحدة حيث 

أنظاع الطعاـ عند تناوبؽا معاً ت ظـ بتكظين دىظف في ابعسم في حتُ أنها  إف بعض
 لا تسبب أي دىظف إذا تناوبؽا الإنساف بد ردىا.

وشرطو الظحيد الالتزاـ بال در الكافي من السعرات ابغرارية ابؼناسبة 
للظزف والنظع والنشاط. ويضرب د. والب مثالا ب طعة اللحم ابغمراء الضرورية 

مة للجسم فهي لا تسبب أي مشاكل غذائية إذا تناوبؽا الإنساف ملح واللبز 
ابػضروات أو السلطة.. بينما تسبب ن س ال طعة مشاكل صحية وزيادة في 

 الظزف إذا تم تناوبؽا ملح البطاطس المحمرة.

كما تعتمد طري ة د. والب أيضا على تناوؿ ال اكهة من ردة وليس بعد 
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معظم الشرقيتُ وخاصة في البلبد العربية، حيث وجبة الطعاـ مباشرة كما ي عل 
ثبت علمياً أف تناوؿ ال اكهة بعد وجبة الطعاـ مباشرة يؤدي إلى اضطرابات في 
ابؽضم وزيادة في الظزف، لذلك ينصح بتناوؿ ال اكهة الطازجة على الريق 

 صباحاً وبعد الظجبات الغذائية بثلبث ساعات على الأقل.

في إن اص الظزف الزائد حظالي بطسة كيلظ وقد بقحت طري ة د. والب 
جرامات في أربعة أسابيلح. وىذه الطري ة بيكن الاستمرار عليها بؼدة شهرين 
دوف حدوث أي مشاكل صحية، حيث إنها لا بررـ الشخص من تناوؿ أي 
نظع من الأطعمة التي يرغبها ولكن عليو الالتزاـ بنظاـ النظع الظاحد وثلبث 

إلى ابػضر الطازجة وال ظاكو دوف برديد للكمية. وبودد وجبات ف ط بالإضافة 
 5122السعرات ابغرارية التي بهب أف تعطيها الأغذية بحيث لا تزيد على 

سعر/ طاقة يظمياً في  5222سعر/ طاقة يظمياً في حالة السمنة البسيطة، 
حالات السمنة الشديدة. وتعتبر طري ة د. والب من أسهل الطرؽ ابؼتبعة في 

الظزف الزائد نظراً لأنها بذعل الشخص بىتار ما بوب وما يشاء من  إن اص
 الأطعمة دوف قيظد.
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 الجش١ الأصفى ًّ الجضٍ ريجٍٚ

تتًكز السمنة ومعظم الظزف الزائد في ابعزء الأس ل من ابعسم، عند أىل 
الشرؽ، خاصة في النساء، فيبدو شكلهن مثل شكل الكمثرى، الأمر الذي 

 رب على الظزف الزائد بهذا النظع من الريچيم.ي رض إعلبف ابغ

وي ظؿ خبراء التغذية وابعماؿ: إنو من الصعب التخلص من الدىظف 
 والشحظـ إذا كانت بابعزء الأس ل من ابعسم.

والريچيم الذي ن دمو في ىذه الطري ة نتيجة أبحاث مكث ة، قاـ بها 
 ابػبراء لإزالة الظزف الزائد غتَ ابؼرغظب فيو.

د ىذا الريچيم على خ ض كمية الدىظف من الطعاـ اليظمي نهائياً، ويعتم
فعلى الرغم من أف السمن أو الزبد أو الزيت يكسبظف الطعاـ نكهة وطعماً 
لذيذين، إلا أنو بفنظع استعماؿ الدىظف في فتًة الريچيم ملح ابتكار بدائل أخرى 

 غتَ الدىظف.

 قا٢ٌٞ المٌِ٘عات:

من أ،واع الدىظف، فهذه أولا قائمة وص ات لا برتاج إلى أي نظع 
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 ابؼمنظعات:

 دْٓ٘ هوطٔ٘:

 مثل ابؼارجرين أو الزيت أو شحظـ ابغيظاف، وكل الطعاـ المحمر.

 ًضتخزجات الأهباْ:

مثل الزبد وال شدة واللبن وابغليب الكامل الدسم وابعبن عامة، ما عدا 
 ابعبن ال ريش، وص ار البيض.

 الأسمان:

ك ابؼاكريل والربقة والسردين وال راميط الأبظاؾ الدىنية مثل بظ
 والثعابتُ.

 اهوخَ٘:

 مثل بغم الضأف أو أي دىظف على اللحم.

 الملضزات ٗاهوب:

 كل أنظاع ابؼكسرات واللب أيضاً.

 احبو٠٘:

 مثل الشيكظلاتة والتظفي والكيك والبسكظيت وابعاتظه عامة.
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 اهبرُاًج اهػذا٢ٛ اهًٚ٘ٛ:

 رنامج النظاـ الغذائي اليظمي:وبيكن إتباع ىذه ابػطة ضمن ب

 كظب من اللبن ابغليب ابؼنزوع الدسم، أو ثلبثة أرباع كظب نصف دسم.  -

تناوؿ أي كمية من الشاي أو ال هظة بدوف سكر، ملح إضافة ال ليل من  -
 ابغليب من الكمية ابؼسمظح بها يظمياً.

بدوف  شربوتاف من ابػبز التظست، ملح بشرة طماطم وخيار، ملح علية سلمظف -
 زيت وكمية من السلطة.

جراما" من بغم الدجاج  71شرائح " 3شربوتاف من خبز التظست، و -
 الأبيض "الصدر" وبشرتاف من الطماطم وبشرة فاكهة.

 كمية من ابعبن ال ريش، ملح ابعمبري ابؼسلظؽ ابؼ شر.  -

جراـ فاصظليا بيضاء أو جبن  001حبة بطاطس بال رف ملح ال شر، ملح  -
 لطة، أو ذرة مسلظقة.قريش، ملح س

 قا٢ٌٞ اهعغا١

 تناوؿ واحدة ف ط من بؾمظعة الأطباؽ التالية:
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 مشهيات: بزتار واحدة ف ط:

 بشرة ليمظف ىندي "جريب فروت". -

 قطلح من الشماـ. -

 مرؽ دجاج منزوع الدسم. -

 كظسة بؿشظة بابعمبري.  -

 اه٘جبٞ اهز٢ٚضٚٞ :

خبز مستدير  جراـ "بيف برجر" منزوع الدسم، خضر، قطعة 522
 أبظر.

بظكة "تروات" مشظية، أو مطهظة بالبخار بؿشظة، ملح وحدات من 
جراماً من شرائح كبد عجل صغتَ "بتلظ" مطهظ، ملح  571ابعمبري وسلطة 

 بصلة صغتَة وخضر.

 جراما من شرائح بغم "بتلظ" ملح خضر. 71

 دجاج مطهظ، ملح كرات إفربقي.

 احبو٘:

 هة.شرائح مظز ملح لبن زبادي بال اك -
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 ت احة، ملح لبن زبادي منزوع الدسم. -

 فاكهة طازجة، ملح لبن زبادي منزوع الدسم. -

قطعة من حلظى ابؼارنج، ملح لبن زبادي منزوع الدسم، ووحدات  -
 فراولة أو تظت.

 كمبظت فاكهة.  -

وقد اختًنا طري ة عمل ثلبث أطباؽ ابؼ دمة خلبؿ فتًة ىذا النظاـ 
 لريچيم.الغذائي لتنضج بؼن يتبلح ىذا ا

 أٗلا اهل٘صٞ المحغ٘ٝ:

 المقادٙز:

 أشخاص 3تك ي 

 بشرات متظسطة من الكظسة م طعة إلى نص تُ بالطظؿ. 3

 جراماً من ابعمبري الصغتَ ابؼسلظؽ وابؼ شر. 71

 بشرتاف من الطماطم م رومتاف 

 نصف بصلة صغتَة م رومة فرماً ناعماً جداً.
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 جراماً من ابعبن ال ريش. 001

 ي ة "تباسكظ" ن ط صلصة حر  3

 ملح وفل ل حسب الرغبة.

 اهطزٙقٞ:

بهب طهظ الكظسة في ماء مغلي بفلح مدة دقائق، ثم تص ي،  -1
 وعندما تبرد تزاؿ البذور ملح بعض اللحم، وي طلح إلى قطلح صغتَة.

ي رـ ثلثا م دار ابعمبري فرماً خشناً، وبىلط ملح الطماطم  -2
 ل ون ط التباسكظ.والبصل وقطلح الكظسة وابعبن ال ريش وابؼلح وال ل 

برشي كل واحدة من أنصاؼ الكظسة بابغشظ السابق، يزين  -3
 الطبق بظحدات ابعمبري ابؼتب ية، وتظضلح بالثلبجة حتى بوتُ مظعد الت ديم.

 ثاُٚا: دجاج باهفزْ ًع اهلزات

 المقادٙز:

 أشخاص 3تك ي 

 حبات م انق صغتَة 3
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 بصلتاف م رومتاف

 ملع ة كبتَة من الدقيق

 جراماً. 497م رومة وزنها علبة طماطم 

 جظزتاف م طعتاف إلى شرائح.

.  فص ثظـ م روـ

 وحدات كرات إفربقي صغتَ مغسظؿ ومنظف. 3

 نصف كظب مرؽ دجاج.

 نصف ملع ة صغتَة "ربواف جاؼ".

 نصف ملع ة صغتَة أعشاب عطرية جافة.

 قطلح صدر دجاج بدوف عظم. 3

 ملح وفل ل.

 اهطزٙقٞ:

تظسطة، وبرمر ابؼ انق في طاسة ذات يظقد ال رف على درجة حرارة م -1
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قاعدة بظيكة بدوف دىن على نار مرت عة جداً، ثم يضاؼ البصل وبهب 
 طهظه بؼدة دقي تتُ.

يضاؼ الدقيق، وبيزج ملح البصل وابؼ انق جيداً، ثم تضاؼ الطماطم،  -2
 وي لب ابعميلح، ويضاؼ ابؼلح وال ل ل ملح الت ليب ابعيد.

معاً، ثم ين ل كل ابػليط إلى طبق تضاؼ قطلح الدجاج، وبيزج ابعميلح  -3
فرف، وبهب طهظه بؼدة ساعة ونصف الساعة حتى ينضج الدجاج 

 وابػضر وي دـ ساخناً.

 ثاهجاً: صوطٞ اهفاكٔٞ

 المقادٙز: 

 أشخاص، والكمبظت ىظ ال اكهة ابؼطبظخة. 6إلى  3تك ي من 

 برت التاف.

 بشرة أناناس صغتَة.

 قطلح. 3 ربلح كيلظ كرز منزوع البذور وم طلح إلى

 مللي لتً عصتَ الأناناس الطبيعي. 422
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  ملع ة صغتَة قرفة.

 مظزتاف.

 اهطزٙقٞ:

 1ي شر البرت اؿ، ويؤخذ قشر برت الة واحدة، ويظضلح في ماء مغلي بؼدة  -1
 دقائق ثم يص ى ويظضلح بالثلبجة ليبرد.

 ي طلح البرت اؿ إلى شرائح رقي ة، ثم ت طلح كل شربوة إلى أرباع. -2

 6أو  1س، ثم ت طلح إلى حل ات، وت طلح كل حل ة إلى ت شر بشرة الأنانا -3
 قطلح.

تظضلح كل ال اكهة في سلطانية ملح عصتَ الأناناس، ويغطى ويظضلح  -4
بالثلبجة، قبل الت ديم ي طلح ابؼظز إلى حل ات ويضاؼ إلى باقي ال اكهة، 

 ثم يرش السطح ب شظر البرت اؿ وال رفة.
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