
بشراهةكأطفاليأكلاعندما

ألياف،القمح)نخالةنباتيةأليافعلىهذه

بوجودوالأمعإء،المعدةفيبشدةتنتفخ(الحمضيات

بشعورتتكفلبذلكوهي.السوائلمنمناسبوارد

يقالالسببلهذا.شبعقدأنهالمرءفيعتقدالامتلاء،

الأكل.تقللإنها

تغيرلافأنت.الفائدةعديمةالطرقهذهمثلأنوالحق

أنت،العكسعلى-الخاطىالغذائيسلوككمنشيئ!

إنقاصعنالشخصيةمسؤوليتكعنبذلكتتخلى

.الأحيانبعضفيللخطرصحتكوتعرضبل،الوزن

؟بجسدكمعرفتكمدىماصمدق:بكل

للجسمالصحيحالوزبئ:الحلم

وأالطبيعيوزنكحساببهايمكنكمختلفةصيغثمة

علىإلاينطبقلاجميعهاولكن.لديكالوزنزيإدةدرجة

هذابلغتقدتكنلمإذا.سم091ا-06طولمنالكبار

استشارةعليكتوجببعد،الرشدسنإلىتصلولمالطول

.للحسابمختلفةلإمكانياتهنانعرض.طبيبك

(:الظبيعي)الوزبئ"بروكا"دالمقدرالوزبئ

الجسمطولمن1..طرححاصليساويالطبيعيالوزن

تبعا."بروكا"دالمقدرالوزنأيضاويسمىبإلسنتيمتر،
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

سم:018طولهراشدرجلوزنيكونأنينبغيلذلك

كغ018-00108-

تكونحيثأيضا،المثاليالوزنتحديدالقيمةهذهلناتتيح

النساءعندا%5بنسبةالطبيعيالوزنمنأدنىقيمته

.الرجالعندا%و.

سم018طولهرجل:أولمثال

فهو:المثاليوزنهأماكغ،08وزنهيكونأنينبغي

.72 8= - Aكغ

سم017طولهاامرأة:ثاقمثال

المثالي:ووزنهاكغ،07وزنهايكونأنينبغي

كغ5095ا=07500-

دار،المثاليالوزنهذامنأقلالفعليالوزنكانإذا

.وزننقصعنالكلام

فأكثرأكثراليوماستخدامهيقلبروكامنسبأنغير

فيه.مختلفةضعفنقاطلوجودوذلك،الوزنلحسابكمعيار

-Body-Mass):الجسمكتلةمنسب Index (BMI

الأكثرالصيغةوهو.الجسمكتلةقيمةأيضاويدعى

إنهاإذ،الصحيحالو!نواقرارلحساباليوماستخداما

تاعلى.بروكامنسبمنأدقبشكلالوزنتقدر

21

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



يأكلعندما

لآطقالا

7كا!!حا

خيهسلأ

الجسدقي

بشراهةطفال

قد.شيءكلقبلالعمرهنابالاعتباريؤخذالأخيرهذا

أنهيعنيمم!بالعمر؟التقدممعخفيفبشكلBMIيزداد

BMIفلدذلك،مع.بالسنالمشروطةالوزنزيادةيراعي

للأشخاصبالنسبةصلاحيةأقلفهوأيضإ:ضعفهنقاظ

كما.سم091عنيزيدأوسم016عنطولهميقلالذين

عندالوزقلتحديدإطلاقاللاستخدامقابلغيرأنه

.واليفعانالأطفإل

:الجسديالمخظط

ويشكل،الولادةمنذطفلكلالجسديالمخططيرافق

لطبيبتقديمهاينبغيالتي،الصحيةبطاقتهمنجزءا

فيالطبيبيدون.دوريفحصأوزيارةكلعندالأطفإل

الطفلعند(والوزن)الطولالجسديالتطورالبطاقةهذه

كانإذاماذلكمنويتضحالعمر.مراحلمنمرحلةكلفي

وأأعلىأنهماأمالطبيعيالمجالضمنوالطولالوزن

الطفليذهبعندمابعد،فيما.الوسطيةالقيمةمنأدنى

كونه!فيالجسديةالمخططاتتستمر،المدرسةإلى

علىبناء.والطبيبالأهلمنلكلجيداتوجيهيامساعدا

وقتكلفييقررأنالطبيبيستطيعالجسديالمخطط

كانلمالا.أملعمرهمناسبينوطولهالطفلوزنكانإذاما

فإن،تطورهمخلالمختلفةنموبمراحليمرونالأطفال

نأعلىعلامةبالضرورةتعنيلاالوزنفيطفيفةزيادة
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

الوقتهذامنابتداءولكن.الوزنزائديغدوسوفالطفل

زيادةباتجاهممكنتطورأيومواجهةالوزنمراقبةينبغي

الوزنإنقاصعمليةمناقشةدائماالضروريمنأنهبيد.الوزن

مشافتوجدالبدينينللأطفالبالنسبة!الطبيبمعبشدة

فردية.تغذويةبرامجوتطبيقأوزانهمبإنقاصتهتمخاصة

)%(سنةا3ا-.بعمرالأطفالعنوالبدانةالزائدتواترالوزن

السنة

7591

8591

5991

إناث

1،2I

5،11

،402

0،33

ذكور

1،11

5،11

8،8I

،825

دائمااحقعلىالمرآةفيصورتك

BMI،صورتكلكن-أخرىتارةالجسديالمخططتارة

تقارنأنت،كمانفسكترىأنت!الأصدقهيالمرآةفي

مواقعلديكوربماسمينأنكترى.آخرينمعجسمك

الأمر.الفخذلنفيأوالمؤخرةفيأوالبطنفيمتهدلة

تتأملانيفضل.الحسابمنالكثيريتطلبلاالذي

.الآنوزنكينقصموقعأيفي-يوميأالمرآةفينفسك

لمالتنورةأنأيضاإنمافقط،الميزانمؤشريسرنكولا

يقرتيعدالجينز-لم9،عليكدة9مشد9أضيقةتعد
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ياكلاعندما

إلحالة

الحمحية

!ر!حى+،

!ص

بشراهةكأطغال

مجدداأمكنكوربما،فضفاضةأصبحتوملابسك

الرائع!للشعوريا.عليكضاقتقدكانتأشياءارتداء

بخير؟أنا.بدينأنا

،يرامماعلىيبدوشيءكلفإنذلك،تدعيدمتما

نأعنتتغافلأوتهؤنولا،نفسكتخدعنلا؟كذلكأليس

بعدشيئاعنهاتعلهـالاربما.صغيرةمشاكلبضعلديك

كيد،بالتالزمنبمرورتكبرسوفولكنها؟الإطلاقعلى

فحصأثناءفيلنستفسر.حقيقيبشكلكاهلكلتثقل

الدمويالضغطمنكليقعهل:ونتساءلالصحيةالحالة

،الكولسترولفيهابما،الدمويةوالشحومالدموسكر

القيم-هذهيختبرالطبيبدعالأخضر"؟"المجالضمن

ليفحصهالدممنقليلامنكيسحبسوفالغرضلهذا

،جهديقلبتخطيطإجراءأيضاالمفيدومنالمخبر.في

إثباتالطبيبيستطيعبذلك.قلبكوظلائففيهتختبر

أنتفبينما.رياضياإنجازهيمكنالذيوماالبدنيةلياقتك

مختلفة،جهدمستوياتفيالجهددراجةعلىتتخبط

سرعانالنحوهذاعلى.القلبونشام!النبضقياسيجري

حولمعهتحدثفعلا.الصحيةحالتكطبيبكيكتشفما

منتعززهناالجيدةوالمحادثة.وزنكإنقاصفيرغبتك

والفاعلية.النشاطوزيادةالوزنإنقاصفيقرارك
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الشوكولا

تيجياتستراا

!صرفلإلها-ا

لانتباها

بشراهةالأطفالياكلعندما

لامن.أناكإلى،بنفسكاعتدادكإلىالآننأتي

بل،الآخرونيقبلهلامن.يعانيويتقبلها،نفسهيحب

هذه.أيضايعانيويستبعدونه،بالتعليقاتيرشقونه

البدينينالأشخاصمنالكثيرتضطرالنفسيةالمعاناة

والنواياالمقاصدوتنقلب.بأنفسهمأنفسهممواساةإلى

وتعدالكاتو.أوالشوكولاإلىالمرءيلض-عقبعلىرأسا

فهيشيءةكلقبلنفسيةمعزياتوالشوكولاالحلوى

بالسعادةالشعورتتوسطدماغيةرسلعلىتحتوي

كليكونبالشوكولاالاستمتاعفترةفي.الإحباطوتعاكس

-2-:تأنيبيظهربعدفيماولكن.يرامماعلىزاللاشيء

)2!.آكلهاأنعليكانمافاحشا،خطأارتكبتلقدالضمير:

لومهكذامثليؤديولا.نفسيضبطعنعاجزأنا

جديد.إحباطإلىإلاللنفس

أخذهامنلابد،مؤشراتفهيالأمور،بهذهتستخفلا

ما،شيءفعلأخيراعليكيجبأنهإلىالجد،محملعلى

شهواتكإسكاتجرلث.أيضاالمونطلببكيفترضوأنه

خاليةبعلكة،باللبن،بالفاكهة:بالحريراتفقيرةبأشياء

طويلا.تدوملاالحلوالمذاقفيالرغبةإنالسكر.من

اغسل:مابشكلوالآخرالحينبيننفسكتشغلأنيفضل

الأ!فيساعذضكلرفتك،رتمثدوشا،خذ،شعرك
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ياكلعندما

الخلابا

الشحمية

لمورثاتا3

بشراهةكأطفال

أفكاركوجه-الهوائيةالدراجةعلىبجولةقغ،المنزلية

مجردإنه.اصقاجائعغيرفأنتةالأكلعنبعيدا

ما!شيءمزمزةأوقرقشةفيشديدةورغبة-احباط

معدتك.تملأفهي-المعدنيةالمياهمنكأسابسرعةاشرلث

المدرسة؟فيحدثالذيما.لديكالإحباطأثاربماوفكز

كلهالأمرأنأم؟معاملتكأخوتكأووالداكأساءهل

"؟المفجوعالداخلي"كلبكوبينبينكمشكلةعنعبارة

دائما.إحباطكعنالمسؤولونهمالآخروقليس

مسبقا؟مبرمجالزائدالوزبئهل:الوراثيالعامل

وسطيا.شحميةخليةمليار.3البشريالجسميمتلك

وأأكبريكونقدوالذيمنا،كلعندالدقيقعددهاأما

منذويتحددموروثأمرفهو،الرقمهذامنأصغر

.الحياةمدىالشحميةالخلايابهذهنحتفظنحن.الولادة

يكوقأندون،البدانةإلىيميلمنها،الكثيرلديهمن

امتلاءهوالأمرفيوالحاسم.عليهمغضوباأوملعونا

منكمش.بشكلتواجدهاأووانتفاخهاالشحميةالخلايا

الشحميةالخلاياتقومالطعامفيالإفراظحالفي

فيتحريكهيمكنهاطاقةكاحتياطيالدهونباختزان

تؤديفقدالعاديةالأوقاتفيأماوالعوز.الفاقةأوقات

بأنعلما.الوزنزيادةإلىهذهالطبيعيةالبقاءآليات
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بشراهةاكأطفالىياكلعندما

الدهوناختزانجراءيزدادقدالشحميةالخلاياحجم

الخلاياتنكمشالوزننقصحالوفي.ضعف003بمقدار

تعودكيالتغذيةفيفائضأقلتترقبلكنها؟الشحمية

فيموجوداالزائدالوزنكانإذا.فوراالدهوناختزانإلى

الغذائيةوالعاداتالتغذيةتشكيلأهميةازدادت،العائلة

مع.الطبيعيوزنهعلىالطفلحفاظبغية،الطفولةمنذ

عندائماالمسؤولةهيالوراثيةالاستعداداتليستذلك،

الطهووطرقالخاطئالغذائيفالسلوك.الزائدةالأرطال

المتعجلالسريعوالأكلالخاطئةالطعاموخياراتالقديمة

لا.أيضاكبيرادورايلعبذلككلطبعا،الحركةوقفة

بالمقابل،باستطاعتنا،إنما،المورثاتفيالتأثيريمكننا

كبير.بشكلالأخرىالعواملفيالتأثير

؟بدينونالأطفال-بدينونالاض

الزائدالوزنتطورفيالمورثاتتأثيرالباحثونيقدر

يكونالبدينينالأطفالمن85%عند.09%05-بنسبة

كلايكونمنهم03%وعند،الوزنزائدالأبوينأحد

يمكن:بالمناسبة.واضحبشكلىالوزنزائديالأبوين

يظلأنالأطفالصغارمنالبدينينعندالطبيعيللوزن

عمرزادكلماولكن.الأولىالسنواتفييتأرجح

ت1الزائد،الوزقوجودزمنطالوكلما،الطفل

ث!
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يأكلاعندما

مخازلى

عاتومستود

بشراهةكأطفال

إلىالسمنةإلىالميإلالصغيرالطفلتحولاحتمال

باكراالزائدةالأرطالمكافحةيجبلذلك.بدينراشد

تسعإلىستعمرفي"الطبوش"الطفل.أمكنما

حياتهيعيشأنمراتبعشرأكبرخطرايحملسنوات

احتمالويصل55%.هن!الاحتمالويبلغ.بدينكراشد

نسبةإلىسمنتهمعلىسنة14بعمرالبدينينمحافظة

تقريبا.07%

فرديأمر:الظعاممنوالسيئةالجيدةالاستفادة

تماما

على"الطعاممنالجيدة"الاستفادةمفهومينسحب

"المستفيدون.البشريةالعضويةفيالاستقلابنشاظ

بصكالطبيعةزودتهمأشخاصهم(1الطعاممنالجيدون

إنهم.والعوزالفإقةأوقاتفي"الحيإةعلى"تأمين

ويكتسبونمستودعاتهمفيالفائضةالحريراتيكدسون

هذهاستعمالمنليتمكنوا،الأرطالمنالمزيدبسرعة

السيئون"المستفيدونLaiوالعوز.الفاقةأوقاتفيالمخازن

واضح.بشكلنشاطاأشداستقلابفلديهم"الطعاممن

إلىالفائضتحويليتمالطعامفيالإفراطحالةوفي

فينشيطةلديهمالهضمعمليةتكونكما.حراريةطاقة

أكبر.بتواترالمرحاضعلىترددهمدرجةإلىالغالب
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لقربيةا

يةلتغذدا

بشراهةالاظفالياكلعندما

وتمكنهمونحيفرشيققوامعلىحفاظهمالنتيجةوتكون

وزنهميزدادأندون،يشاؤونماوبقدريشاؤونماأكلمن

الأزمنةفيالأشخاصهؤلاءبقاءفرصكانت.بالكادإلا

طاقةاحتياطياتامتلاكهملعدموذلك،جداقليلةالماضية

فقداليومأماوالعوز.الفاقةحالاتفيتفعيلهايمكنههـا

الآنيتحولالطعاممنالفائضوأصبح،العيبهذاانعكس

نأصحيح.الطعاممنالجيدينالمستفيدينعلىوبالإلى

هذاولكن،الوضعهذامنوالظلمبالغبنيشعرونالبدينين

شيئا.الأمرمنيغئرلا

-ءا؟تريويةقضيةالأكلىهلالصغرمنذ

فهم.الأولىبالدرجةوالديكإلىموجهةالفقرةهذه

كيفيةتحديدفي،الأشكالمنبشكلالقرار،أصحاب

ينبغيالسياقاتهذهفإنذلك،مع.الغذائيسلوككتطور

بأطفالسترزقإنكإذ؟أيضاأنتلكواضحةتكونأن

أخطاءمنكثيرفيالوقوعتجنبعندئذويمكنكما،يوما

التغذوية.التريية

تعملوالشبعللجوعباليةإنسانكلالطبيعةزودت

فيالسكرمستوىيكون،بالجوعنشعرعندما.رائعبشكل

بحساسيةالدماغويرتكس،الطبيعيةالقيمةمنأدنىالدم

،الجوعإشارةفيعطي،هذاالسكرنقصعلىخاصة

تاوينخفض،خفيفارتعاشويعترينا،المعدةوتقرقر
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ياكلعندما

بالشبع

!!!ا+4

ضى

بشراهةلاملفال

نآلقدوالتركيز.الأداءويتراجع،القلبوتواترالدموي

تناولمندقيقة0)حواليبعد!صغيرةلوجبةالأوان

الدماغإلىطريقهافيالسكرجزيئاتأولىتكونالطعام

كالبروتين،الأخرىالغذائيةالعناصرتغادربينماوالخلايا،

التوقيتهذامنوبدءا.تفكيكهاويتمالمعدةوالدس!ا،

بالشبع.نشعر

وتعطيلهابلأيضا،الالياتهذهكبحالمرءبإمكانأنغير

منكثيرفيذلكعنوتنشأ.الإشإراتبتجاهلوذلك،كليا

فيماتصحيح!هايصعبخاطئةغذائيةعاداتالأحيان

ضمن-غالباالتربيةسيإقفييحصلم!هذا.بعد

الرضعيكونعندماالأمرتقبلىالأهلعلىيجب.الأسرة

نأإلىيشربفالرضيع."الأكل"قليليالأطفالوصغار

ليعلن،الراحةمنقسطفييرغبوعندئذ.بالشبعيشعر

فيالصغير.بطنهيفرغعندماثانيةبالجوعشعورهعن

أخطاءهماالقلقانالأبوانيرتكبالمبكرةالمرحلةهذه

استغرقلوحتى،الرضاعةزجإجةإفراغمنلابد.الأولى

تستمربالخدر.الأمذراعوأصيبتجدا،طويلاوقتاذلك

.الأطفالروضةالطفلدخولبعدحتىالأخطاءهذه

شحمبأنفعلاأنفسهموالأمهاتالآباءمنالكثيرويوهم

المدرسة.سنبلوغحينيزولسوفالبدينالظريفطفلهم

أخرىأخطاءسبقماإلىيضافماغالباذلك،منوأكثر

،الطعاممواعيدفيالمرونةعدم:التغذويةالتربيةفي
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بشراهةاكأطفاليأكلعندما

لأكلا

سرةلأا

علىيجبالوالدينعندنمطيةطعاميةوميولعادات

العطلأيامقواعد-،يؤكلولماذاومتىماذا-قبولهاالطفل

نأذلكإلىأضفث.الزمنتجاوزهاباليةطعاميةوتقاليد

السريععالمنافي،الناسمعظميعطيهالذيالوقت

الأكليستطيعواأنمنأقصرهوالطعاملتناول،والمنهمك

إلىسريعولجوءعجلعلىالطعامازدراد.وراحةبهدوء

نشوءفيتساهمالعواملهذهكل-الجاهزةالمنتجات

الطفولة.سنفيخاطئةغذائيةعادات

معظمفيتختفيتكادالقديمةالآراءأنحينفي

أقلالمائدةآدابتطبيقوأصبح،الحظلحسن،العائلات

منفردبشكلالطعامتناولأخذ،واستبداداصرامة

!/ماوغالبا.انتشارايزدادانالسريعةالوجباتإلىواللجوء

وما.يحتذىالذيوالمثالالإيجابيهالقدوةالأبوانيقدملا

يهملعندما:أعماقهمفييترسخمنهماالأطفاليراه

وتدورالخارجيلمظهرهميأبهونولاأنفسهمالأهل

ماسرعانأسإسي،بشكلوالأكلالتسوقحولأفكارهم

الرياضةتكونعندما.أيضاالأطفالحياةمحورالأكليغدو

رغبةولاالبدانةشديدانفسيهماالوالدينلأنثانويا،أمرا

نأأيضاالأطفالعلىيصعب،لممارستهاوقتولالديهما

بها.يولعواأوللرياضةيتحفسوا

جانبإلى،لديهمالقوامنحيلووأمهاتآباءثمةولكن

.تئالوزنزائد"همومجلاب"طفل،النحيلطفلهم
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ياكلاعندما

باستطاعة

الخبراء

العونخقدمي

بشراهةكأطفال

وزنه،يزدادالطفلينأحدلكن،نفسهالطعامالجميع

مأ؟الطعاممنجيدمستفيدأمامهنانحنهل.لاوالآخر

الأمرهذاإيضاحيستطيعلاصحيا؟اضطراباهناكأن

الطبيب.سوى

يمتلكونالذينللأهلتغذيةبرامجتوجد،بالمناسبة

وتطبي!قهانقلهايعييهمإثما،التغذيةبأمورجيدةمعرفة

اجراءالخبراءيعرضكما.الأسرةإطارفيأطفالهمعلى

لكم.العونتقديميمكنها،جماعيةأوفرديةمحادثات

يومياتحتاجهاالتيالحريراتكمية

العمرفئة

أطفال

سنوات4-ا

سئوات4-7

سنوات701-

سنة01-13

15 - ITسنة

سنة1518-

ذكورإناث

حريرة.118حريرة0001

حريرة0015احريرة004

حريرة0091حريرة0017

حريرة0023حريرة0002

حريرة0027حريرة0022

حريرة0031حريرة0025
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بشراهةاكأطفاليأكلعندما

توكبر

اتئحريرا

الوزنذويوالشبابالأطفالعلىالمعطيإتهذهتسري

شئت،إق،بهاالاهتداءيمكنكتوجيهيةقيموهي.الطبيعي

تستطيعلاأنكعلما.وزنكإنقاصعليكيتوجبعندما

الأقلعلىيومياحريرة005وفرتإذاإلاوزنكإنقاص

لتناولكمعنىلاإذن،.الحريراتمنالطبيعيةالحاجةمن

اعتدتالتي،حريرة0004منبدلا""فقطحريرة0035

ثباتهوعندئذيحصلأنيمكنمافأقصى.تناولهاعلى

ينقص!أندونالوزد!،

إنقاصبرامحجدأجيدبشكلصلاحيتهاأثب!قتلقد

حريرة0017ا-505حواليبتتاولتوصيالتيالوزق

..نتيجةتظهرالنحوهذاعلى(.العمريةللفئة)تبعايوميأ

الحريراتمنالكمياتهذهأنإلىاضافة،بسرعةأولية

لا.للأ!ضالوثروقيوشهيةمعقولةوصفاتبوضعتسمح

مناقلالحويراتمنمقاديرتناوللليفمانيجوز

لخطرتعرضواوالأ-الدوامعلىحريرة0017أ-005

)والمعادنالفيتاميناتعوز

عددفيالوزنإنقاصلعمليةالآخرالهاكمالجانبيتمثل

توزيعبالتالي،يومياوجباتخمستتاولينبغي!الوجبات

)قبلالأولىالبينيةوالوجبةالفطورمنكلعلىالحريرات

الظهر()بعدالثانيةالبينيةوالوجبةالغداءوطعامالظهر(

الشراهةهجماتتفاديالمنتظمالأكلهذايتيحالعشاء.وطعام

المرءيكثرحيث-،ضابطدونللاكلالشائعةالأسبابأحد-

يسمنا!وهذا.وبسرعة-الأكلفييفرطبل-الأكلمن
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بضراهةلأظفالياكلاعندما

وزنكاوينقص.حمابالشبعتشعرهكذا

الذهبيةالقواعد"مراعاةعليك،ذلكفيتفلحكي

عشر":الثلاثة

وعدم-بيثيةوجبةتتاوليفضل.الشراهةتجنب.ا

جبزلبن،فاكهة:لذلكيصلح!الشديدالجوعانتظار

نباتي.طعامهش،

والتي،والفضلاتبالأليافالغنيةالأطباقاختيار20

وأالبطاطاأطباق:المثاليةوالأطباق.بالشبعتشعرك

منتجاتتفضلللمعجناتبالنسبة.الحبوبأوالأرز

الكامل.الدقيق

يوميا.مراتعدةوالفاكهةوالسلطاتالخضارتتاول3.

قليلةاوحريراتعامرةصحون:يعنيهذا

الحليب:مثلبالدسمالفقيرةالحليبمنتجاتاختيار40

لبن،الزياديلبنالكمير،،بالدسمالفقيرينواللبن

.عيرانلبن،بالدسمالفقيرةالجبنأنواعمخيض،

وأالدسمنصف)مرغرين(النباتيالسمناستعمال50

جممالكما،الشطيرةلدهنالدسمةنصفالزيدة

البطاطا.ومهروسوالمعكرونةالخضارأطباق

اللحوممننسبياالدهنقليلةالأصنافاختيار60

.الإمكانقدرالنقانقتحاش.والأسماك
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بشراهةالاملظلياكلعندما

/بر-ص.--صلم

اذ-ي!رض!(

بإضافةالاقتصاد.بوفرةوالتوابلالأعشاباستعمال70

الخاليةالتحليةموادفتصلحللتحليةأما.الطعامملح

.الحريراتمن

يسمح!السريعةوالوجباتوالسكاكرالحلوىتحاشي8.

يسمحلابالمقابل.قليلةبكمياتوالعسلبالمرييارر

(.بالدسمجدا)غنيالفستقنوغةبكريم

مشروباتمنيومياليتر2إلى2/1عنيقللاماتتاول9.

-!

كلقبلالمشروبمنقليلاحتساء.الحريراتمنخالية

ولا،مثاليةالمعدنيةالمياهتعدوهنا.المعدةلتشغيلوجبة

المعدنية.بالمياهممدداإلاالعصيريشرب

جرعاتبضعشربالجيد،المضغببطء،الطعامتتاول.ا.

وقتبينجانباالأكلأدواتوضعوالآخر.الحينبين

مثلأ(.قراءة)تلفاز،الطمامتناولخلالتتلهىلاوآخر.

علىدائماالطعامتناول.ماشياأوواقفاالأكلعدم.ا1

فالعين؟أنيقبشكلشيءكلىوترتيبإعدادمعالمائدة

أثناء"النقرشة"تجوزولا.معروفهوكماتاعكل

.الطعامتحضير
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بشراهةبملفالالاياكلعندما

الاهتمام.وشأنهالطعاممنيتبقىماترك.12

إشارةإلىوالانتباهوالشبعبالجوعالطبيعيبالإحساس

الأكلعنفعلاالتوقف.الخصوصبهذاالجسد

بالشبع.الإحساسيظهرعندما

أمكن.إنمساءالسابعةبعدالمشاءطعامتناولعدم.13

(1.النومقبلحلوة"لقمة!فاكهةبقطعةويسمح
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