
تاالحرب

الطريقفيالجد:بدأالأن

الحلمالقوامإلى

تتفاداهاهكذاالوزنإنقاصفخاخحذارمن

كنتإنالغذائيةالأنظمةوأفضلالنواياأصدقنفعما

،الحلوةالمغرياتهنالكباستمرار؟الحريراتفخفيتقع

المنتجاتمنالمديدإلىإضافة،تقاومهاأنينبغيالتي

والحق.حريراتفخاخأنهاالمرءيلاحظلااليمالجاهزة

التعهداتأو"شيئاتعنيلاواحدة"مرةذريعةحتىأنه

طعامأتناوللنسوفذلكإزاء"مثللهامدلوللاالتي

تكنلمفقط"الكميةنصفآكل"سوفأو"غداالعشاء

يوما.ناجعة

لاءمرةذاتالخطأفيوقعتمااذا،لليأسداعمنما

.-الدوامعلىعليهاوالسيطرةنفسهضبطللمرءيمكن

فالتنازل.بحكمةتفكرأنعليكذلك،منالرغمعلى

حريراتفيالزيادةموازنةبهد!،الوجباتإحدىعن

إلمحطوبحاجةاليومجائغانكإذ.هراءمجردهوهالأمس

أنلرشعرت،الطعامعنأمصصكتاذا.وجباتكتتاول

يضعأنسلفأالشعورلهذاالممكنومن.ومحبطتعيس

الصادقة.ونواياكلمقاصدكنهاية
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ياكلعندما

التخمكير

بشكل

ايجابي

بشراهةكأطفال

إبمادإن.دائماينجحلاأمرالكميةنصفتناولأنكما

قليلةأصلاهي)التيالوجبةنصفتناولبعدالطعام

يتطلبأمرلهو،شبعتلقدوالاذعاء:والحريرات(الكمية

تتقبلأنهوتفعلهماخير.الانضباظمنوافراقدرا

وتنسىإيجابيبشكلوتفكربرنامجكوتتابعالزلل

والهام.المخططعنالخارجالطعامفيالإسرافببساطة

علىحكموإلا،عادةإلىيتحولتدعهألاهوالأمرفي

فملا.بالفشلمخططك

الوزنإنقاصعمليةفيفخاخأسوأيليفيماأستعرض

لتفاديه!.مفيدةأفكاراوأقدم

الدسم:فخ.ا

لذلك"قوامكعلىعواقباوأوخمهاالفخاخأدهىوهو

غالبا.الدسممناذكولاتمحتوىإلىدوماالانتباهعليك

عليهاتجدماوكثيرا،العلبةعلىالمحتوىيذكرما

أغنىالدسمتعد.أيضابكاملهاالغذائيةالموادمعطيات

الكثيرعلىيحتويالذيوالطعام،بالطاقةالغذائيةالمواد

الغني)الجبنأيضاالحريراتمنالكثيرفيه،الدسممن

السكرمنالكثيرذلكإلىأضيفإذاالمايونيز(.،بالدسم

فيوقعتكاتو(،،مثلجاتالعبد،رأسكولا،)شوأيضا

الفور.علىاثينفخين
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اختيار

منتجات

بالسمفكيرة

بشراهةاذطفالياكلعندما

الإمكانقدربالدسمالفقيرةالحليبمنتجاتبإختيارقم

الدسمةغيرأودسم(%501جزئيا،القشدة)منزوعة

منتجإتاستعماليجوزلادسم(..%3،.-12)مقشودة،

احتجتإذا.استثنائيةحالاتفيإلاالدسمكاملالحليب

يصلح.جداقليلةكميةإلاتستعمللاللطهو،القشدةإلى

%ا.)الطازجةالقشدةتغدوكما.السلطةلتحضيراللبن

منكبيرةملاعقببضعمددتهاإذابالدسمأفقردسم(

أجل)منالمايونيزإلىالحاجةعند.المقشوداللبنمخفوق

استعمل(،المثالسبيلعلىالمعكرونةأوالبطاطاسلطة

مايونيز(نباتيزيت08%)الفاخرةالمايونيزمنبدلا

فوقومدذها،،نباتيزيتفقط05%علىالحاويةالسلطة

الجبنأنواعمنتستعمللاخاثر.لبنأومقشودبلبنذلك،

من45%عنالدسممنمحتواهايزيدلاالتيتلكإلا

الجبنأنواعمنالعديديوجد.(.ج.ك.)دالجافةكتلتها

غودا،إيدامر،مثل.ج.ك.د03%علىتحتويالتي

البائعواستفسرالعبوةعلىمكتوبهومااقرأ.تيليستر.:

الدسم.منالمحتوىعن

ينصح.أيضاالدسممناللحوممحتوىإلىالانتباهعليك

فيالدسممنبقليلاللحمةوقليالدهنيةالحوافباقتطاع

تركه!ثمالألمنيومرقاقاتضمنإنضاجهاأو،مطليةمقلاة

جبن:غوداامسترداحلاشماليإيداممدينةإلىنسبةنمساويجبنإيدامر:):أ

(.)المترجمنوتردامشماليغودا!دينةإلىنسبةهولندي
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ياكلاعندما

نكانؤ

أنحئبور

بشراهة"ظفال

الأفكارمنالمزيدتجد.المطبخورقعلىجيداتقطر

منبالوصفاتالخاصالجزءفيالموضوعهذافيالمفيدة

.الكتابهذا

النقانق:فخ2.

إليهيضافناعمبشكلمفروملحممنالنقانقتتكون

الدهنمقدارالغالبفيالمرءيلاحظولا.غالباالدهن

يسفلأنهإلا.عجينتهالتجانسوذلكالنقإنق،تحتويهالذي

النقانق،أنواعبعضفيالدهنمنالعاليالمحتوىإلىالتعرف

والمرتديلا،الدهنمنالصغيرةالقطعذاتالدمكنقانق

والسلامي.،الدهنمنالصغيرةالمكعباتذاتالإيطالية

الكبد،)نقانقالدهننقان!أنواعسائرتعدذلكعدا

ليستفهي؟خاصةبصفةبإلدسمجداغنية(السجق

الدسم.منالعاليمحتواهابسببإلاللدهنوقابلةطرية

لمحةالمحترمةاللحوملمصانعالتابعةالشحنصالةفيتجد

يمكنك،النقانقأنواعفيالدهنمستوياتعنعامة

بها.الاستئناس

الفقيرةالنقانقأنواعضمنالطيورنقانقتندرج

الدهن.علىتحتويلااللحمهلامأنواعتكاد.بإلدسم

فيتصنيعهايتمونقانقلحومبمنتجاتهناالأمرويتعلق
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بشراهةالاصلفالياكلعندما

يمكن""الحشوةأجلمن)جيلاتين(.الهلاممسحوق

صدرشرحاتأوالدهنمنخالمسلوقلحماستعمال

بيضخضار،فطر،يستعملللصنفوتبعا،محمرةالدجاج

هلامكتلةفيالموادهذهحشويتم.وأعشإبتوابل،مسلوق

شرائحإلىيقطعثم،ليتماسكالكليتركثم،اللحم

بالبطاطا،خضإرهلامأيضايوجد،بالمناسبة.كالنقانق

بالفليفلة،بالذرة،:بالبروكولي،بالبصل،بالمخللاتبالفطر،

علىبالحريراتالأفقرهوالهلاموهذا.إلخالمقطعة

تكفيشرائحأربععن)عبارةمنهغ001إنإذ؟الإطلاق

دسم.غ..هوحريرة38علىسوىتحتويلالشطيرتين(

عنالتخلييمكنكالدهننقانقاستعمالعند:همام

النقانقهذهآنذلك،الشطيرةلدهن()الزبدةالدسم

الدسم.منيكفيماعلىوتحتويأصلاللدهنمخصصة

الشطيرةبدهنالنقإنقمنالأخرىالأنواعفيوأنصح

بالأعشاباللبنةأنكما.دسمنصفنبإتيسمنأوبزيدة

.الشطيرةلدهنطازجةاستعمالهاويمكنممتازمذاقذات

-!-

،!118،
!لأ؟راجمإبر

(.المترجم)الشتاءقنبيط:

*م!

ج!*

).!يرحصي!
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ياكلعندما

يعطيالسكر

حريرات

(1صرفة11

بشراهةكأطفال

السكرفخ3.

نإحتى.جميعاعندنافطريالسكرإلىالميلإن

محتواهبسببحلومذاقله،الأمحليب،الأولطعامنا

الأخرىالحلوياتسائرفإنذلك،معالسكر.منالعالي

السكرمنالكثيرعلىتحتويفهيتفيدناةمماأكثرتضرنا

الأسنانتسو!ويسبب"صرفة"حريراتيعطيالذي

تفسدالحلوىأنعنفضلا.الوزنزيادةفيوشصاهم

والشراهةالنهمتثيربينما"،الصحيح)الأكلتجاهالشهية

وتحولهالسكرتفككسرعةإلىنظراجديد،منبسرعة

إلىمجددااللجوءإلىالشراهةهذهتؤدي.طاقةإلى

دواليك.وهكذاوالسكاكر،والشوكولاالقرقشةقوالب

هذهشراءعدموالأفضل-الحلوياتمنإذنحذار

عنفليكنالحلو،المذاقمنلابدكانوإذا.أصلاالمغريات

مضغوالآخر،الحينبين،وبإمكانك.موزةأوتفاحةطريق

ضدلديشيءلا،بالمقابلالسكر.منخاليةعلكة

تغييرفيتساهملاأنهاسوىالسكرمنالخاليةالسكاكر

.الحلوىتجنبتعليمكفيولاالغذائيسلوكك

-ال!بمويعة؟ااثوجيال!فغ4-

ألطعامأيالسرسلأ"ه-"ألم!خمةي!فصأقحمافيممنكهفى-

طعامهوكز9ادءهوأصطحايهألعد-عنكماولهالذلى-يعكغ

هذاكانإذامماأما2الأيامهذهفيمكانكلقيموجود
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بشراهةالأ!لفالياكلعندما

جباتلوا
لسرليعةا

ليةضحا

رصيدايبتهج،بسرعةاليوميمصروفكتتفقبينما

المقلية،البطاطا.بهقمتالذيالمرتفعبالإيداعالحريرات

بإمكانك-وشركاؤهاالكولا،البيضالهمبرغر،المايونيز،

منالمزيدفالمطلوبلذاالميزأنةعلىبسرعةتأثيرهارؤية

لا.المختلفةوالأكشاكالبيعمحلاتفيوالإحجامالتحفظ

فخإن!!ودكمحفظةإلىيدكبمدتغريكتدعها

منيتألف"ثلاثي"فخ،حقيقيةورطةالسريعةالوجبات

الفخهذافييقعمن.والحريراتوالنقودالزمنعوامل

المحلاتبهذهتمرأنحاول.الأحوالجميحفيخاسر

قد.كلياأمامهامنالمرورتتفادىأنأوالكراممرور

البيتفيطهوهيمكنكمافيتفكيركذلكفييساعدك

سوىعليكماإذن؟لديكأفكارلا.دقائقبضعخلال

!.الكتابهذافيالصفحاتمنالحوافزاستمداد

ov
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ياكلاعندما

معطيات

ئعبمقا

تتدم

اكللومات

بشراهةطفال

الغذائي:النظامفخ.ه

ليمونادة:سوبرمإركتكلفيللحميةمنتجاتتوجد

للحمية،حبوبية،للحميةسكر،للحميةلبن،للحمية

لا(غذائي)نظامحميةكلمةأنبيد.إلخللحميةمرغرين

أنهاوالأرجح.بالحريراتالمنتجاتهذهفقرحتماتكفل

غذائيمرضمنيعانونلأشخاصصالحالمنتجأنتعني

منالعاليةالقيمأصحابأوكالسكريين،معين

الخاصةالمنتجاتفي.المثالسبيلعلىالكولسترول

تحلية.وموادبديلةبموادالسكرعنيستعاضبالسكريين

وأ،حالهعلىيبقىمافكثيراالدسممنمحتواهاأما

الحميةمرغرينوفي.الغالبفينسبيامرتفعايكون

الدسمةالحموضعلىخاصةبصفةالاهتمامينصب

.بالحريراتفقيرةليستأيضاوهي،المشبعة

الوحيدةميزتهاأما"!الحمية11منتجاتمنإذنحذار

الغذائيةبالقيممفصلتحليلتدوينوجوبفيفتتمثل

بالدسمالفقيرةالمنتجاتفإنحالأيةعلى.عبواتهاعلى

تحليةمادةمعبالدسمالفقير)كاللبنالسكرمنوالخالية

تصلحالدسمنصفالنباتيوالسمن(المثالسبيلعلى

.الوزنإنقاصلعملية

المظاعم:فخ6.

يضطركشيءلاطويلازمنمنذكذلكالمطاعمتعدلم

وأالأسرةمعالمطعمفيالأكلعنالتنازلإلىاليوم
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بدلا

البماطا

د!لإست!ماا

الرياضلامر

أحجماضية

بشراهةاكأطفالياكلعندما

تريد.كماببساطةطبقكتشكيلباستطاعتكالأصدقاء.

منذ"الخفيف"المطبخعلىنفسهالطعامفنوطنفقد

بالدسمالفقيرةالأطباقمنالكثيرهناك.بعيدعهد

منالكثيرفيعالميةمطابختوجدكما،النباتيةوالأطباق

أنواععزضإلىالانتباهعليكالأحوالكلفي.الأمكنة

للإحساسوحدهيكفيماغالبا-والسلطاتالحساء

الخدمتسألأنفيحرجولا،خفيفةأطعمةاختز.بالشبع

البطاطامنبدلا.بالحريراتفقيرةأطباقعنأيضا

كليا.الملحقاتتحذفأنأو،أرزاتطلبأنيفضلالمقلية

بشكلبالشبعتشعرالنحوهذاعلى-واستمتاعببطءكل

!!.الطعامبعدالتحليةعنالتخليعليكيسفلمماممتاز،

اض!جيدوهو،قهوةبفنجانأنصحالأخيرةهذهمنوبدلا

للهضم.بالنسبة

الحركة:فخ7.

يؤديوالنشاظ-السمنةإلىيؤديالكسلإنسابقاقلنا

إلىالشحميةالوسادةتحؤلالرشاقةتعني.الرشاقةإلى

الحلقةمنالخروجفيتكمنالصعوبةأنبيد.عضلات

الاستفادةذلكفيتساعدكقد.الراحةإلىللميلالمعيبة

علىالأصدقاءأحدمعاتفق:الجماعيةالرياضةأثرمن

منبشيءأشقائكمعقمصغير.جريبتمرينالقيام

الحافزتتعززالصحبة.يومياالرياضيةالتمارين
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ياكلعندما

طرق

لخروخا

من

لإحباطا

بشراهةطفال

الناديفيبدنيةرياضةأوجمبازمجموعةجيداتصلح

تشكيلبالطبععليكينبغيذلكجانبإلى.الرياضي

منأكثز.أيضاوفعاليةنشاطاأكثرنحوعلىيومك

الهوائية،الدراجةركوبومنالطلقالهواءفيالإقإمة

المصعد.منبدلاالدرجواستعملللتنزهاذهمت

:الإحباطفخ8.

رضىوعدمواستياءوغضباوحزناغماالإحباطيعني

المشاعرمنكاملةمجموعةإنه-نقصومركباتوتعاسة

.الأشخاصبإختلافالإحباظمعايشةتختلف!السلبية

يتقوقع،والثإلث،ويزعقيصرخوالثاني،يبكيفالأول

فييفرطوالخإمسالعإلم،بنصفهاتفيايتصلوالرابع

والسابع،يجوعوالسادس،الشحومويكد!الطعامتناول

يمهمكر،والتاسع،يسرقوالثامن،جديدةألبسةيشتري

الإحباظعلىفعلن!ردإنبإلانتحار...يفكروالعاشر

علاقةولهالخارجمندائماالإحباطيأتي.جدامتباين

بينكتوتراتوجدتإذا.بنفسكأنتتنتجهولابمحيطك،

،فالإحباطيظهر.أنالشعورلهذاأمكن،الآخرينوبين

لتذليلهموجودوهو-،يعرفهمن!كل-بشريشأنإذن،

المفضلمنالإحباظ؟يدوموكمكيف؟ولكن.عليهوالتغلب

السبب.معوالتحاورالحالةتحليل
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بشراهةالاطفالياكلعندما

فاعلا

ماغمك،يسببم!للتو،أعصابكيتعبمادون

همهل.للأهميةتبعاالتدوينيتمأنويفضل.يحبطك

المدرسية،الدرجاتالأشقاء،،الأهل،المدرسةزملاء

لكتكشفالتي،المرآةفيصورتكربماأم،المدرسون

وحدهالتدوينهذابها؟الاعترافتريدلاالتيسمنتك

عاملفيفكزذلكبعد.جداومفيدارائعاإنجازايعد

الأسهلما.أولامنهالتخلصعليكيسهلالذيالإحباط

الصغيرةشقيقتكثقةعباراتببضعتخاطبربما؟عليك

يأتيثم.المشكلةوتنتهي-بالضبط؟أغضبتكالتيالوقحة

-.-:مقعدفيجإرك.الصعوبةحيثمنالتاليالتمريندور

لا".السمين"أيهابعبارةالآخرينأمامرشقكالمدرسة

عنواسألهبهاتصل.وجارحةمؤلمةعبارةأنهافيشك

بدين.أنكرؤيةشخصأيبإمكانأنطالما،فملتهسبب

شكلامبتكر.وغيرلهداعيلاقولفهويجوز.لاهذا

نقاظعلىالمرءتعليقأماآخر.شيءلهيخطرلمأنهفي

ينملاأمرفهوالسخيفةالأقوالهذهبمثلالآخرينضعف

فيالرغبةلديكتعدلمربما.إنسانيةعظمةأوكبرعن

فهو؟كصديقينفعلاأنهأثبتأنبعد،جانبهإلىالجلوس

أساسية.إنسإنيةصفاتلبضع،واضحهوكمايفتقد،

نأترىوسوف،فيهرأيكأخبره.أنتدوركحانوالآن

نفسكعنالدفاعيمكنك-أثرهيحدثهذا
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ياكلعندما

+ث!

-،!33-

لأ--01--؟-.كم

على

يلىبى

بشؤهة.طفال

شخصيتك.تقويمضاد،بسلاحالإحباطتواجهعندما

.يفيدكلاهذا،الغمنتيجةالبرادإفراغعنغنىفيأنت

.وتتصرفقليلاتفكرأنيكفي

اليويو:فخ9.

لوصف"بونغ"البينغأواليويو""أثرمصطلحيستعمل

التأرجحيزدادحيث،الوزنفيالمستمرينوالهبوظالصعود

يزدادثم،غذائينظامباتباعالوزنينقص.الوقتبمرور

النظامعلىالأثناءهذءفياعتادقديكونالجسملأن،ثانية

الأكلإلىيعودومن.الحريراتمنالمنخفضوالواردالغذائي

الخلاياتمتلئ.فجإئيبشكلوزنهيزدادطبيعيبشكل

أشدالمرءيغدوماوغإلباجديد،منالمنكمشةالشحمية

وتترهلالأنسجةترتخي،الغذائيالنظاماتباعقبلمنهسمنة

جديدمنشيءكليتكرر.ثانيةوممتلئةدهنيةتغدوثمأولا،

تبقىالمطافنهايةوفيجديد،غذائينظاماتباعبعد

لافقط،شحميةخلايامنتتكونأنهاذلك،متهدلةالأنسجة

سوىهذااليويوأثرمواجهةفييفيدناولا.عضليةكتلةمن

من.الحركةعلىوالحرصالطويلالمدىعلىالتغذيةتغيير

الطعامإلىأيضاذلكبعدالانتباهعليهغذائيا،نظامايتبع

الفقيرةالمنتجاتاستعمالفيتستمرأنيفضل!والشراب

تستمروأن،التحليةوموادالدسمنصفوالمرغرينبالدسم

أيضا.الحركةفي
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تي.مرآ

تيمرآ

على

رالجدا

بشراهةاكأطفالياكلعندما

الأطعمةتناولإلىمضطرأنكيعنيلاهذاأنغير

نظامااتباعكفترةفي)حياتكطوالالحريراتقليلة

معمسبقوصفاتبمخططتهتديالوزنلإنقاصغذائيا

الانتهاءبعد.للحريراتوحسابللمقاديردقيقةمعطيات

لكنك،العاديةاليوميةحياتكإلىتعودالغذائيالنظاممن

الغذائيالنظاماتباعكأثناءتعلمتهماتحويلفيتستمر

غرامكلوزنإلىحاجةفيلست.والتطبيقالممارسةإلى

وزنكراقصثإنماباستمرار.الحريراتحسابإلىولا

فإذا.يكفيهذا-أسبوعيامرتيننفسكزن.باستمرار

أسبوعيا.واحدةمرةنفسكتزنأنيكفي،وزنكاستقر

بمجرد.وملابسكالمرآةفيصورتكدليلكيكونأنيفضل

مجدداالانتباهعليكبقرصك،(فستان)أوبنطاليبدأأن

لزيادةسببمنلابدإذ.الغذائيةعاداتكإلىأدقوبشكل

هل؟متزايدةبصورةالحلوىإلىجديدمنتلبهل:الوزن

الصديقة؟أوالصديقمناغتياظ؟ينبغيمماأقلتتحرك

الصفحةافتحعندئذ؟الأهلمعأوالمدرسةفيكزب

بها.والتزم،التاليةالثلاثةللأياموصفاتواختز

دقيقة03لمدةالرياضيةالتمارينعندئذمارستإذا

وزنكعلىسيطرتأسبوعيا،مرةالسباحةوزاولتيوميا

.مجددابسرعة
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ياكلاعندما

إتكاص

لوزرا

فيآيبد

لرأسا

بشراهةلاطفال

وزنا(أخفأصبحالانمنابتداء:أكيدعزم

ذلكضرورةأدركتاذااالرأسفىالوزنإنقاصيبدأ

قوامكأجلمنماشيءلفعلالصلبةالإرادةلديكوكان

الموانعأهمتخطيتقدتكون،فوراأي،الآنمنابتداء

سبيلعلى،تصفح."الداخلي"الشرهوهو،تعترضكالتي

الصورإلىوانظر،الكتابهذامنالوصفاتجزء،المثال

مستديمبشكلوزنكإنقاصعلىقادرالكونكوابتهج

الشهية.الوصفاتبهذه

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



تال!ادا

بشراهةالاطفالياكلعندما

القولبهذايفترض.الغدا"الىاليومعملتؤجل"لا

لا.الوزنبإنقاصفوراللبدءعزيمتكمنيشذأنالمأثور

،الزائدةأرطالكحملكمدةطالتفكلما-ترجىولاتؤجل

خطرويزداد.مدتهوطالتمنهاالمخلصصعوبةزادت

باشرتكلما.منهتستفيدلايومكلمعذلكعنالعجز

ذلكلإنجازأكبرالفرصكانتأبكر،بصورةالوزنبإنقاص

العاداتتغييربمكانالصعوبةمنإنإذ.مستديمبشكل

الزمن.بمرورترسختالتي

بأنفسهمايظهونالمستقلونالاطفال-فاعلاكن

خارجاوقتهيقضيتلميذأي؟مستقلطفلأنتهل

الثيعملونوالديهأنذلك،المنزلمفماحممهويحملى
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الاياكلعندما

6بمي!--ا

بى

جهةموا

اساطالأرا

لزاتدةا

عليةبفا

بشراهةطفال

أحدمنماالغداء؟طعاملطهولديهماوقتولاالنهار

واجباتكفييساعدكأحدمنما.المنزلفيينتظرك

فيويزمجرمنكيتذمرأيضاأحدمنوما،المدرسية

لا؟كذلكأليس،يزعجكشيءلاباستمرار!وجهك

ماتفعلأنوتستطيعوشمتجوبك،اعصابكيتعبأحد

لهيا،صديقةأوصديقمعربما،لنفسكوتطهو-تشاء

عنتستغنيأنكلياجديدةتجربةإنها!رائعشيءمن

والبيتزااللزجةالمقليةوالبطاطاالمشويالكباب

فيثيرالتباستطاعتك.لهاطعملاالتيالجاهزة

وزنك.وانقاصالنقودوادخارالطيباتوأكلأصدقائك

إلادقيقة15تمضيولن،الهامةبإلموادتمونتفقد

بالشبعيشعركشهيطعامالمائدةعلىوينتصب

النقودادخإريعنيهذا.وزنكإنقاصفيويفيدك

للذهابأومدمجقرصأوجميلةملابسقطعةلشراء

السينما.إلى

ما؟نوعاالأعصاببتعبأوبالضيقالآنتشعرهل

مكمنعلىيديوضعتفقد!المطلوبهوهذاحسن،

إحباطكسببيكمنلا.مساعدتكيمكننيوربماالداء،

يجب.الزائدةوأرطالكضعفكنقاظفيبل،الآخرينفي

فاعلا)أنتتكونأن

بعمليةالشروعفيتساعدكأنالتاليةبالتعليماتيفترض

ضمير.تأنيبودونإحباملدون،خلالهاوالصمودالوزنإنقاص
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بشراهةالاطفالياكلعندما

التالية:بالتعليماتالتزم

ذلك.وأنجزجميلشعوري،وزنيإنقاصأريد+

أننيأخبرهم.مساعدتيوأصدقائيأسرتيباستطاعة+

.الآنمنابتداءوزنيبإنقاصسأشرع

عمليةأهدافالنفسيوأضعصغيرةبخطواتأقوم+

شيءأسبوعياواحدكيلوغرامخسارةإن.للتحقيققابلة

أضغطلا.إجمالاوزنيمنإنقاصهأريدم!أدون)رائع

إنقاصعمليةأنأعلملأنني،الوقتحيثمننفسيعلى

.أياملبضعةثابتاالوزنيبقىوقد،متقلبةالوزن

مناسبة!منتجاتوأختار،شخصياالتسوقإلىأذهب.

ا..ت!ضقت.عليهاالملصقةالغذائيةالقيمبياناتإلىوأنتبه

ليسواء.وشهي!خفيفاشيئابنفسيأطهوأنبإمكاني+

علمعلىأنا.أيضاللأسرةأمولأصدقائيليأموحدي

وتساعدني،الحريراتلتوفيرإليهالانتباهعلييجببما

.الكتابهذافيالموجودةالوصفاتذلكفي

يساعدني.المغرياتأقاوموأن"لا"أقولأنمقدوريفي+

الفقرة)انظرالبرادعلىالمعلقةالصورةمنكلذلكفي

المحظوراتمنفائدةلا.الآنحتىالمحققوالنجاح(التالية

نفسي.علىأسيطرأنا-والممنوعات

صحنى.أفرغحتىآكلأندائماالضروريمنليس+

بالشبع.إحساسيبمجردالأكلعنأتوقف
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ياكلعندما

إيقاع

لأكلا

لتناه

الفطوش

مهء

سرةلأا

بشراهةطفال

تحدثوقد،النهمإلىإلايؤديلافهذا،نفسيأجوعلا+

أتناولأنوالأفضل.مراقبةغيروالتهامشراهةهجمات

خفيفة.بينيةوجبات

وجباتعدةتناولأفضل.الخاصأكليإيقاعأجد+

وجباتثلاثتناولعلىاليوممدارعلىموزعةصغيرة

الوقت.منحقهالأكلأعطي.كبيرة

وتعذيبها-نفسيعلىالتضييقإلىمضطرالست+

منتجاتأيإلىحاجةفيلست.الصحيحالاختياريكفي

شراءبإمكإني.والصيدليةالصحيةالأغذيةحانوتمن

فيلستإننيكما.سوبرماركتأيمنالغذائيةالمواد

.الوزنلإنقاصحبوبأيةابتلاعإلىحاجة

الفاكهة.منقليلسوىأتناوللامساءالسابمةبعد+

أسرتيمعالفطورأتناولأنيسرنيالأسبوعنهايةفي+

عندئذشيءكلبداإذامشكلةمنما-متأخروقتفي

الفداء.طعامأوفرإننيإذما،نوعاوترفافخامةأشد

الدسم.منمحتواهاإلىوأنتبهخفيفةأطعمةأختار

وأنهماوالليمونادة،الكولاابتداعبعديتملمأنهأتصور+

المياهأنببساطةوأقر-إلخوالإدمانالأسنانسواديسببان

أحتسيأننيعنفضلا.المفضلمشروبيهيالمعدنية

سكر.دونالآنوالشايالقهوة
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كاندة

تىاشذا

بشراهةالاطفاريآكلعندما

برنامجيأتابع.المأسإويةبهذهوالهفواتالزلاتليست+

منها.الرغمعلى

المناسب.الطعاموأختار،أيضاالمطعمفيالأكليمكنني+

والخضار.السلطةمنهابدلاوآطلبالمقليةالبطاطاآتحاشى

وآمارسأتحركآنويسرنيمجددا،ظلليأستخف+

.بانتظامالرياضة

باستطاعتي.وتحفيزهاحثهاوأواصلنفسيعلىأثني+

رائعة.آمورعلى،وفرتهالذي،اليوميمصروفيإنفاق

طبيعية.الوزنتقلباتمعظمأنآعلملأنني،الميزانأخشىلا+

*

13إر؟ء"علىأشدد.الخارجيمظهريإلىانتباهيمنآزيد+

بنفسيآعجبوعندما.ضعفينقاطوأسترقوتينقاط

بخير!أكون،المراةفي

همتي.بتثبيطأسمحلا.بهاوآثقبنفسيأعتدأنا+

إنقاصفيرغبتهمحالفيأيضاالاخرينالأطفالأدعم

.ومساعدةوثناءوحوافزمفيدةأفكارإلىوحاجتهموزنهم

تصمدهكذا:النفسيةوالحيلالأفكارأفضل

علىعلقبالتآكيد:مفيدولكنهسخيفا،الأمريبدوقد+

ربما.الجاذبيةوعديمسمينافيهاتظهرلكصورةالبراد

المغرياتبعضوبينبينكيحولآنالمنفرللمثالآمكن
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ياكلعندما

الصحون

لصغيرةا

علىقعها5

لع!تا

الرلاضةا--

مشاعرتثير

سعادة

بشراهةلاطفال

يبدوالنحوهذاعلى.صغيرةصحونفيطعامكتتاول!

وتشعرترضىالعين.ممتلئالصحنلأنأكبر،الطبق

بالشبع.

منرقيقةبطبقةوادهنهاشرائحإلىالفطورخبز+قطع

الشعوربمنحككفيلةوهي،بالدسمالفقيرةالزيدة

.الحريراتقليلشيءكلويكون،بالشبع

وأطازجتينجزرتينعشاءأوغداءطعامكلقبلتتاول+

معدتك.ويشغلالأولالجوعيسكتفهذا؟خيارة

.لاسعادةمشاعرفيكوتثيرالأكلعنتلهيكالرياضة+

الأقل.علىواحدةبساعةالرياضةقبلشيئاتاعكلأنيجوز

ينبغيإنماشيئا،تأكلأنيجوزلاوبعدهاالرياضةوأثماء

بالجوعإحساسكاستمرإذا.فقطمعدنيةمياهتشربأن

ساعةبعدإنما،صغيرةوجبةتناولبإمكانك،الرياضةبعد

الفالب،فيلهاداعيلاأنه)والحقالرياضةمنالأقلعلى

1(.بالجوعالإحساسلعدمنظرا

،والمعادنبالفيتاميناتغنيةالفواكهعصائرأن+صحيح

منالكثيرعلىبالتاليالسكر،علىأيضاتحتويولكنها

المعدنية.بالمياءممددةإلاتشريهالالذلك؟نسبياالحريرات

البندورةفعصير؟بالحريراتفقيرةفهيالخضارعصائرأما

الخضارمنأنواععدةمنالمصنوعةوالعصائرالجزروعصير

يرغبومنمل.ا00فيحريرة02منأكثرعلىتحتويلا

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



مكافأة

ن=9

بشراهةالاظفالياكلعندما

تنشط.المعدنيةبالمياهأيضاالأخيرةهذهتمديدبإمكانه

مشروباوتعدالهضميةالعصاراتإنتاجهذهالخضارمشاريب

الرئيسة.الوجباتقبلمثاليا

فيأناقائلا:نفسكفيفكرعين!بطرفةتتخلىأنتعلم+

يأ"،المحذوفةالحريرات"ببساطةاحسب.الآنهذاعنغنى

ومنسكاكر،حبةهنامن.عنهاأمسكتالتيالحريرات

شوكولا-قالب،مثلجاتكأس،مقليةبطاطاطبقهناك

استطعتإذا؟كذلكأليس،بسهولةهذاعنالممازلبإمكانك

نألكجازيوم،كل"محذوفةحريرات11بضعتسجيل

مجلةلنفسكاشتراكل!دونأرجوكولكن.نفسكتكافئ

3!نفسكعلىجوديالسينما،إلىاذهب،مصورةهزلية

أيأوشعرزينةأوشفاهاحمرأوجديدأظافربطلاء

.يسركآخرشيء
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