
مقكمة

جيداهذا؟اهتمامكالكمابأثارهذاهل+

مفاههـيم

جيدااليسهذا؟السمنةشديدأنتهل+

أكثرهذا.لمواجهتهاشيئاتفعلأنتريدولكنك+

رائعاببساطةإنهجيد،من

فيكنتأننيذلكبدينا،تكونأنمشكلةأتفهمأنا

والديأنوالمؤسف!"طبوشة"بنتاطفولتيمنمافترة

من.حسناشيئاانذاكالطيبةوشهيتيسمنتيفيرأيا

:اليومتغيرتقدالموضوعهذاإلىالنظرةأنالحظحسن

،الصحونإفراغحتىطعامن!التهامعلىمجبريننعدلم

وجبةتناولإلىبحاجةلسناأنناأيضانعرفبتناكما

المفاهيمهذهالزمنتجاوزفقد.بالضرورةيومياساخنة

فيبشدةكاهلناالوزنزيادةتثقل.بعيدعهدمنذالقديمة

فيإننا،إذ،الخصوصوجهعلىوالشبابالطفولةسن

القبولإلىنكونماأحوج،تحديداالحياةمنالمرحلةهذه

والإشعاعالأنيقفالمظهرالآخر:قبلمنوالاستحسان

أجلمنهامةصفاتتعذللموضةالمسايرةوالملابسالمثير

الجماعة.إطارفيوالاستحسانالقبولعلىالحصول

إلىوالسعيالحريةمنشيءأهميةذلكعنيقللاويكاد

لاالأمر،هذايحترمواأنالأهلعلىويجب.الاستقلالية

مساعدةمهمةالكبارعاتقعلىتقع.يشجعوهأنبل
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إنةلبدا

ضرا!مرا5
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بشراهة"طفال

،الوزنزيادةضدكفاحهمفيكبيربشكلودعمهمأطفالهم

عنالناجمهمهمالجدمحملعلىيأخذواأنعليهموينبغي

الدهنية.وتكوراتهمأجسامهمامتلاء

غالباشيءكلقبلالمدرسةوفي.بسرعةيوصمالبدين

الأطفالضدصراحة"والتهجمالغوغائية"تمارسما

يكونواأنخاصةالأطفالباستطاعةولعل.البدينين

شتائمتسمعماكثيرا.بعضعلىبعضهمالقسوةشديدي

اتسملوحتى.النفسعلىاعتداءبمثابةإهانةوكلةبذيئة

ظاهريا،الجأشورباطةبالبرودالبدينينالأطفالفعلرذ

مع.شكدونجداكبيرةداخلياذلكمنمعاناتهمأنإلأ

شبابه،أوطفولتهمنذالوزنزائدالمرءيكونعندماذلك،

لاأيضاصحتهإنما،فحسبالنفسيةحياتهتتضررلا

ومكور"سمينمثلأقوالاأنفيشكلا.يرامماعلىتكوق

كليا!وسخيفةباليةأقوالهي!"والعافيةالصحةتمامفي-

.نادرةحالاتفيإلايزوللامبكرةسنفيالزائدالوزنإن

إلىالحالاتمعظمفييتحولونالبدينونفالأطفال

القائمةالوزنزيادةأنذلكإلىأضف.بدينينراشدين

الدمشحوملارتفاعمسبقةبرمجةتعنيالطفولةمنذ

المرءبادركلما.السكريوالداءالدمويالضفطوارتفاع

فيأكبرنجاحهفرصكانتأبكر،بصورةذلكمقاومةإلى

الدائمة.القوامرشاقةإلىالوصول
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

بالصحة،ضارةالبدانة-جمالاولاأناقةالبدانةليست

يزدادأندونرائعةأشياءتناولبإمكاننا.بهالناولاحاجة

وإنقاصولذيذةشهيةأطعمةتناولبإمكإننابللا،وزننا

الحركة!هوذلكفيلكرفيقوخير.نفسهالوقتفيوزننا

اليومية-حياتكفيالجسديالنشإظمنالمزيدأدربخ

.يومبعديوماحالكبتحسنتشعرأنككيفترىوسوف

يكثر.الأولىبالدرجةالجديدالجيلتمسالأمورهذه

السريعةوالوجباتالحلوةالنقرشاتاستهلاكاليوم

منالكثيرويملأ.رويةأوتفكيردونالحلوةوالمشروبات

أمامبالجلوسأساسيبشكلفراغه!أأوقاتالأطفال

يريدلمامخالفالسلوكهذاأنغير.الحاسوبأوالتلفاز

نأإلىاليومأطفاليطمح:حياتهفيبلوغهالجديدالنشء

رشيقييكونواأنإلى،أهميتهمولهممحترمينيكونوا

التوفيقيكونأنإلىوجذابيهط،ومثيرينومحبوبينالقوام

الوفيرالمالويكسبواجيدعملعلىويحصلواحليفهم

بماالتمتعإلىيتطلعونأنهمأي-رائعةنجاحاتويسجلوا

مناحيفي"السوية"الحالةأنهوالإعلانالدعايةتوحي

إنسانأيعلىيتوجبولايمكنلاأنهطبيعي.كافةالحياة

معه.يتفقأو،الأعلىالمثلأوالأنموذجلهذايستجيبأن

الأطفالعندخاصة،مشكلةيخلقهذافإنذلك،مع

تإلىاأوعاجلاتقود،أنتلبثلا،البدينينواليفعان
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ياكلاعندما

تالتصورا

فيالمثالية

المجتمع

بشراهة:طفال

إلىبدورهيؤديالذيالشديد،النفسيوالضغطالإحباظ

-الطعامفيالرغبةيستثيرالذي،والاستسلاماليأس

معيبة!حلقة

،الوزنزيادةمنألمانيافيطفلىمليونيمنأكثريعاني

دخولسنفيالأطفالمنبالمائةثمانيةيحملحيث

السمنةتعدلم.الزائدةالأرطالمنالعديدسلفاالمدرسة

!منمنذوالعافيةالصحةعلىعلامةالجسموامتلاء

استعداداأكثرالبدينون:ذلكمنالعكسعلى.طويل

فيكاهلهمتثقلالبدانةأنعنفضلا،بالأمراضللإصابة

بماأنفسهممقارنةإلىباستمراريضطرهمالذيمجتمعنا

المثالمجة.التصوراتيسمى

أيهاأنتمخاصةبصفةيمسكمهذاأنفيشكلا

وأبديناكونكلتبريرالأعذارمنالكثيرثمة.الشباب

لأنهامعظمها،أرفضولكنني،بدينشخصإلىتحولك

الحقيقة،في،إنسانكلباستطاعة.واهيةذرائعمجرد

استعدادايحملكانلوحتى،ومقاومتهاالبدانةمواجهة

فهوذلكةفيمساعدتكمإلىالكتابهذاويرمي.لها

المعنىحولالمعلوماتمنالمزيدالأولالجزءفيلكميقدم

التطبيقإلىذلكبعدلينتقل"بدين"،لمفهومالفعلي

قدرمنخوفدون!المطبخإلىيعنيهذا،والممارسة

منشيءكلوقبل،الميزانمنخوفدون،والمقلاةالطبخ
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بشراهةالاصلفالياكلعندما

على-النظرمجردمنوزنهيزدادأحدلا.نفسهالاكل

نأعليكمإنما.الأخرىتلوالمرةالمقولةهذهتكرارمنالرغم

الراحة!الىوالميلوالحلوياتالدسم:ثلاثةأمورمنلحذروا

لل!:بالن!حيةهأمهوماثكم!طي!!حوا!طةقبل
ت!--ابةاة----

-ا-41اد-ط--ا،يماش-----ل+

وأنحاصالطجوممنأ!ك!رافق!!فأممحعخلصىومن

-ألبأ!!يدمعةيمطبمث!طهل!"كلي-م!بهتف!زجمفئهيجح-قي.نلث

---!ج--.-آلتتا-!--!+--.،-

+بالحياةصق!عم!ئهثوايثباا!عل!؟ك!خ!عماخوباللئهظ،أو

+--------؟--ط+--اث11-!-ء--+خ+-كل

فيحاثقهرعااثخطو!ة!ثئخوأمل!!6كد!.!قكنلأيعد
ا-.ا---!--خ--.---+!.-----

منوليماثثهدح!ء-بيع!ايا؟!يلإ!!!"فلاشنمع!ركله

-!--13ا،جح!أ!فنح!أ!ف!ئ!ر
كلمقبراضإي!يييمصدص!عؤصيلىاخ

..----ا+ا----اك!-ا--!--11يما--

-----!--ا-=.ثا--!-)6----.---ض؟-

مياجممحر!ا!لإق!وإثث!صم!!إلمجر!!عيئآيالعكركلط!الكلت
-ووخ---=!-ا--ا----+يمب

افاا!+ا!راكيلقفلإ!أيهبص!هابا!!ويمتججض!تقإس!عر7ا

لكوقاثزيملد-وؤئ!امثطالأ!ظلا3!لنىممف!+ؤجمصبك!ربصك!!

؟ل!-ا!وام4ث!ميوبحطوا!ثم!!طع!وء!جموك!-جتقى

لهمال!محةصر؟.إلمب!المحر!ب3كلجمبيي!هطففغ+ا!عيئالو!

ولحر!!ي-إلمغك!حهكعكل!نكاأدانهجئكإ!يجو!كا!ومعلطرا

---مء-ا-ا-.،+-ا--ج3---ا

الفمرطئفدخألجحمكي!ثفماطح!نيد%--دطك!%اوالويا!ابةا

!نذألىالجمم!خبهجلأ-.-ط!جمعولى!ثغبةلد!ث!2-حطخ!ااجم!اليف

----اط-ا-ا-----!ا-؟)-!--!!11"--ب---لم-.-

كليثععد7لئا-رل!ريبلأ-عن!خهل!خأ!خا!دمحبه!+!!معبما

!يا!تهجنأقيوسي.ا.ا!لت-جط+!حهت!آ!ك!نمنلحو!ه-ح!لات

حيدهكلتجوئاك!حا!محعطررجمه!عديماهس!إح!لمغالو!اص!اكئ

-*--ء--------ا-يما-قي--ا!ا-+

!مأتمنه!عتهاطنلألم!اخب+قوقئ!بم6ئكلسحس
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ياكلعندما

لطريقا

لىإ

لوزنا

لطبيعيا

النفلام

الغذائي

لمتعةاش

تىم
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بشراهةلاعلفال

الأطفالأيهاإليكمالأولىبالدرجةكتابييتوتجه

وأفرادوأمهاتكمآبائكمإلىأيضايتوجهولكئه-والشباب

تثقونراشدشخصاختيار،شئتمإلن،بإمكانكم.عائلاتكم

سويةالانطلاقفيأوالكتابهذاقراءةفيليشارككم،به

عندمامشورتهطلبلمجردربماأو،الطبيعيالوزنباتجاه

الصمودتستصعبواأوماشيءفهمعليكميستعصي

الغذائيةالعاداتوتغييرالوزنإنقاصأما.والاستمرار

أنتم.مهمتغفهوالسيئة

بدينينالأهليكونعندماالأطفاليسمنماغالبا

أصلا،الحدهذاإلىيصلالأمرندعلاوكي.أيضا

النظرإمعان-أيضاالوالدينعلىأي-الجميععلىيتوجب

ميولهموفيالخاصةالغذائيةالعاداتفيوالتدقيق

نأيمكنالطعامتحضيرطريقةأنعنفضلا.الطعامية

الدسمةالحساءأنواعإن.الوزنزيادةفيتساهم

والمذاقبشدةالمسلوقةوالخضارالثقيلةوالصلصات

فقدانإلىيؤديلاذلككل-الجاهزةللمنتجاتالموحد

نأعلما.أيضاالطعاملذةإنما،وحسبالغذائيةالعناصر

التغذيةأصولفيالهامةالجوانبأحدتعدالطعاملذة

منالتخلصبغيةالطعاملذةعنالتنازليجوزلا:الحديثة

فقطالنحوهذاعلى!الوزنوانقاصالزائدةالشحوم

يعرف.مستديمبشكلالغذائيسلوككتغييريمكنك

كانتإذا،الفشلمصيرهغذائينظامأيأنالخبراء

هنا،من.متعةأيةالأكليقدمولممستساغةغيرالأطباق
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بشراهةالأطظلياكلعندما

الحراريةالسعراتمضبوطهوصفاتالكتابهذافينقدم

حقيقي.بشكلبهاالتمتعويمكنكالمذاقوطيبة

إلىوأكولنهمشخصمنيتحولأقمناكلعلىينبغي

الغذائيةالموادقيمةجديدمنيكتشفوأن،ذواقشخص

الوقتمنحقهالأكلإعطاءيتطلبهذا.تقديرهاويتعلم

والتلذذواعبشكلوتذوقهااللسانعلىلقمةبكلوالشعور

هذافيوصفاتمنيليمامعالأمورهذهجرلث.بها

تحضيرهاوبإمكانكلمصلحتكاختيارهاتموالتي،الكتاب

لكيمأكدماسرعانأنهفيشكولا.سهولةبكلبنفسك

معظمفيالمقصود:بالمناسبة)وممتعمسلأمرالطهوأن

أنكبيدواحد(.)شخصوحدكأنتهوالفطوروصفات

!-لعدةفطوروجبةأجلمنالظريفةالأفكاربعضتجد

فيووالديكأخوتكتفاجئأنيمكنكهكذا.أشخاص

والمقادير.وشهيةصحيةفطوربوجبةالأسبوعنهاية

)عندمالشخصينتكفيوالعشاءالغداءلطعامالمقترحة

أما(.المثالسبيلعلىشقيقأوصدي!الطعاميشاركك

فيالمقاديرمضاعفةفبالإمكانوالأعيادالاحتفالاتفي

إضافةإلخ(.مراتثلاثأومرتين)تضاعفالوصفات

المفيدةوالتلميحاتالأفكارمنالكثيرهناكذلكإلى

لكأتمنىأخيرا.الأطباقمنطبقلكلبالنسبةوالتنويعات

وكثيرطيبةشهيةمعالطهو،فيوالمتعةالتسليةمنالكثير

المثالي.قوامكطريقعلىالتوفيقمن

15

o b e i k a n d l . c o m




