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صفحة رقم ٥٣

(١) سورة الانفطارĒ الآيتان: ٦-٧.
(٢) سورة التĒě الآية: ٤.

الرشاقة والجمال:

إن الجمال نـعمة عظيـمة من نعم الله تعـالى على اĠرأةĒ ولا تقدĦر هـذه النعمة حق
تــقـديـرهـا إلا من فـقـدتـهـا مـن الـنـسـاء. والجـمـال يـنـقـسـم إلى قـسـمـě: مـعـنـوي ومـادي;
فـاĠعـنوي كـجـمال الـنـفسĒ وجمـال الخُـلُق. واĠادي كـجـمال الـوجهĒ وجـمال الجـسم. وما
يعنـينا في هذا اĠقام هو الجمال اĠـادي وبالذات جمال الجسم; لأن جمال الوجه شأن
رباني ونعـمة خاصة يهبـها الله Ġن يشاء من عـباده كجمال الـصوت ولا ėكن اكتسابهĒ وهي

جمال خاص يُضاف إلى عموم جمال خَلْق الإنسان وتكرėه على بقية المخلوقات.

أمـا جــمـال الجــسم; فــكـمــا ėـكن الإســاءة إلـيـه وتـخــريـبه ėــكن أيــضًـا الــعـنــايـة به
والمحافظـة على أصل جمـاله الذي خلقه الـله تعالى في أحـسن تقوĤ. قـال الله تعالى:
˚ÒpÒ�ÒbÒFÒ� Ò„«ÒÓuÒ�Ò� ÒpÒIÒKÒš ÍÏcÒÓÄ æˆ∂ˆºæ Ï.ÏdÒJÎÄ ÒpÓÏÐÒdÏÐ Ò„ÒÓdÒž UÒ� ÌÊUÒ�½ù« UÒNÌÓ¹Ò√ UÒ¹˝(١)Ē وقـال

(٢). فــالــله - تــبــارك وتـعــالى - خــلق
˝Ô.ÏuÎIÒð ÏsÒ�ÎŠÒ√ wÏ� ÒÊUÒ�½ù« UÒMÎIÒKÒš ÎbÒIÒ�˚ :تــعـالى

الإنـسـان في أحــسن صـورة وشــكلĒ وجـعل جــسـمه سـويًــا مـسـتــقـيـمًــا مـنـتــصـبًـاĒ مــعـتـدل
القامـة في أحسن الهيئات والأشكال. وقـوام الجسم ليس جمالاً فحسبĒ بل إنه جمال

وصحة وقوة.

وقـد أفــسـدت اĠـرأة بــنـفـسـهــا هـذا الاسـتـواء وهــذا الـتـقــوĤ الجـمـيل لــلـجـسمĒ إمـا
بـتــشـوه قـوامـي أو بـأي ضـرر بــالـهــيـكل الــعـظـمـيĒ وإمـا بـســمـنــة وزيـادة وزن تـثــقل كـاهل
اĠـفـاصل والـقـلب وتـذهب بـاسـتـقـامـة الجـسم ورشـاقـته وقـوتـه وجمـالـه. وإذا كـان فـساد
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(١) أخرجه البخاري في كتاب النكاحĒ باب الأكفاء في الدين. 

جـمال الجـسم يـعـد عـائقًـا أمـام كـثيـر من الأمـور بـالـنسـبـة لـلذكـرĒ فـهـو بالـنـسـبـة للأنثى
أكثر إعـاقة وبالذات في أمر من أهم الأمور بالنسـبة للأنثى ألا وهو الزواج. ففي كثير
من الحـالات كانت سـمنـة الفـتاة هي الـسبب في عدم تـقدم أحـد للـزواج منـها حتى وإن
كــان وجـهــهــا جــمـيلاĒً وأمــا الــنــسـاء اĠــتــزوجـات الـلاتي يـهــمــلن أجــسـامــهن بــعــد الـزواج
ويـصبحـن سمـيناتĒ فـإن كثـيرًا مـنهن يـخسـرن إعجـاب أزواجهن بـأجسـامهن الـتي رĖا
كــانت الــسـبـب في قـبــولــهم الـزواج مــنــهن عـنــدمــا كـانت أجــســامـهن رشــيــقـةĒ ولــو كـانت
أجــسـامــهن سـمــيـنــة Ġـا تــزوجـوا بــهن; ولا نــنـسى أن أحــد أسـبــاب الـزواج من اĠــرأة هـو
Ēوجمـالها Ēولحسـبهـا ĒالـهاĠ :ـرأة لأربعĠالجـمال كـما بـيَّن ذلك رسـول الله [: «تُـنكح ا
ولـديـنهـاĒ فـاظفـر بذات الـدين تـربت يداك»(١)Ē والـنـسـبـة الـكـبـرى من الـرجـال في هذا
الـعـصـر تفـضل اĠـرأة الرشـيـقـة اĠتـنـاسقـة الأعـضـاءĒ ويعـدون ذلك هـو الجمـالĒ بـعد أن

كانت اĠرأة السمينة هي اĠفضلة في عصور سابقة.  
ومن هنا كـان لزامًا على اĠرأة العصرية أن تحـرص على اكتساب الرشاقة والوزن
اĠـنـاسب لجـسـمهـاĒ والمحـافـظـة علـى ذلك مدى الحـيـاة لـكي تـبـقى جـميـلـةĒ والحـمـد لله
فـإن في الرشاقـة الصحـة والعافـية للـجسم وأجهـزته المختلـفة على عـكس السمـنة التي

تسبب أضرارًا مختلفة وأمراضًا كثيرة.
وعلى اĠرأة التي تريد النجاح في الرشاقة والجمال أن تركز على هدفě: رشاقة
الجسم وقوته. إذ لا يـكفي أن يكون الجسم رشـيقًا ولكنه ضعـيف خامل غير قادر على
الحـركة والـنـشـاطĒ بل يـجب أن يـكـون رشـيـقًـا قـويًـا يـتفـجـر حـيـويـة ونـشـاطًـا وصـحـة. وحتى
تحقـق اĠرأة هـذين الهـدفـě لا بد لـها مـن بذل الجـهد والـعـمل بجـد بالأسـبـاب اĠوصـلة إلى

هذين الهدفě; وėكن حصر هذه الأسباب في سببě اثنě فقط هما: الأكل والحركة. 

رشاقة الجسم:
إن اĠرأة التي تـريد فعلاً النجاح في الـرشاقة لا بد لها من أن تـولي تناول الطعام
عـنايـة واهتـمام كـبيـرين; لأنه السـبب الرئـيس في رشاقـة الجسمĒ فـكمـا أن زيادة الوزن
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والـسمنـة سبـبها الـرئيس هـو الطعـام فالـعلاج يكون Ėـراقبـة الطعـام وحسـاب ما يدخل
الجـسم من الــسـعـرات الحــراريـة. واĠـســألـة في غـايــة الـبـســاطـةĒ ومــثـال عـلى ذلك: إذا
أخـذت اĠرأة مـئة من اĠـال كل يوم فصـرفت خمـسě وأدخرت خـمسـě فسيـكون لـديها
في آخر الشـهر ألف وخمس مئـة; فكذلك إذا تنـاولت ألفě من الـسعرات الحرارية كل
يـوم فصرفـت ألفًـا وأبقت ألـفًا سـيجتـمع لـديها فـي آخر الـشهر ثـلاثون ألـفًا تتـحول إلى

شحوم ودهونĒ فلا غرابة أن تكتشف في آخر الشهر أن لديها زيادة في الوزن.

فالـسـعرات الحـرارية الـتي تـتنـاولهـا اĠـرأة يومـيًا يـجب أن تُـحرق أولاً بـأول بالـعمل
والحركة والرياضة حتى لا يبقى منها شيء ومن ثَم ėكن تفادي تراكم الشحوم وزيادة
الــوزن; ولــهــذا كــان عــلى اĠـــرأة ألا تــتــنــاول من الــســعــرات الحـــراريــة إلا مــا تــعــلم أنــهــا
سـتـحـرقـهĒ ولأجل الـنـجـاح فـي هـذه اĠـهـمــة عـلـيــهـا أن تحـسب اĠــدخـول واĠـصـروف من
السـعـرات الحراريـة; ويـكـون ذلك Ėعـرفـة كـميـة الـسعـرات اĠـوجـودة في أنواع الأطـعـمة
التي تتـناولها من جهةĒ ومن جهة أخرى معرفة كـمية السعرات  التي ėكن صرفها في
أنواع الأنـشـطة الحـركـيـة. وبعـد ذلك ėـكـنهـا أن تُـدخِل بحـسـاب وتـصرف بـحـساب فلا
يكون هـناك أي مجـال للفوضى والـتفاوت بě اĠـدخول واĠصـروف. ومن أجل مساعدة
اĠـرأة عـلى الـنـجـاح في هـذه الخـطـة سـأضع فـيـمـا يـأتي جـدولـě بـالـسـعـرات الحـراريـة

أحدهما خاص بالطعامĒ وآخر خاص بالحركة.
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                    اĠـــادة                            الكمية                     السعرات الحرارية
الخبز الأبيض                             ١٠٠ غ                                 ٢٩٠
الخبز الإفرنجي                            قطعة                                 ٧٠
الأرز اĠطبوخ                               ١٠٠ غ                                ١٤٣
الحليب الطبيعي                        كوب ٢٤٤ غ                             ١٥٠
الحليب دون دسم                       كوب ٢٤٥ غ                              ٨٥
الأيس كرĤ                              كوب ١٣٣ غ                            ٢٧٠
اللĜ الطبيعي                            كوب                                     ٧٠
اللبنة                                      ١٠٠ غ                                  ١٥٤
جبنه بلغارية                              ١٠٠ غ                                 ٣٢٠
جبنة عكاوي وزرقاء                     ١٠٠ غ                                 ٢٩٠
جبنه قشقوان                             ١٠٠ غ                                 ٤٠٤
الجĜ اĠثلثات                           قطعة واحدة                           ١٣٠
القشدة                                    ١٠٠ غ                                 ٢٠٨
حساء الخضر                           كوب ٢٥٠ غ                            ١٦٥
حساء دجاج - شعيرية                 كوب ٢٤١ غ                            ٧٥
حساء العدس                            كوب                                    ٦٠٠
البيتزا                                    ١٠٠ غ                                  ٢٤١
معكرونة مع صلصة ولحمة            ١٠٠ غ                                  ١٦٤
اĠعكرونة مع الجĜ                      كوب                                    ٦٠٠
سمبوسك لحمة                         ١٠٠ غ                                  ٤٤٣
فطائر سبانخ                            ١٠٠ غ                                  ١٤٨
مناقيش                                  ١٠٠ غ                                  ٣٨٠
البيض اĠقلي                             حبة                                    ٩٠
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البيض اĠسلوق                                الحبة                              ٧٥
الدجاج النيئ                                  ١٠٠ غ                             ١٦٠
الدجاج اĠقلي                                 ١٠٠ غ                             ٢٧٠
لحم الخروف النيئ                          ١٠٠ غ                             ٢٧٩
لحم البقر النيئ                             ١٠٠ غ                              ٢٢٧
لحم العجل النيئ                            ١٠٠ غ                              ١٤٧
الكبد اĠقلي                                  ١٠٠ غ                              ٢١٧
كفتة                                           ١٠٠ غ                              ٢٦٦
كبة                                            ١٠٠ غ                              ٣٣١
النقانق                                        ١٠٠ غ                              ٤٨٠
السمك النيئ عامة                          ١٠٠ غ                              ١٥٠
القريدس - الربيان النيئ                  ١٠٠ غ                               ٩٣
سمك السردين اĠعلب                      ٤ حبات ٩٠غ                       ١٨٥
التونا اĠعلب مع زيت                        علبة صغيرة                       ٢٥٠
صيادية سمك وأرز                         ١٠٠ غ                              ٢٠٩
شاي - قهوة مع سكر                       ٥ مل                               ٢٠
شاي-قهوة بدون سكر                       كوب                                ٠
اĠاء                                             كوب                               ٠
عصير الفاكهة                                كوب                              ١١٠
اĠشروبات الغازية                            كوب                              ١٠٥
شراب الكاكاو                                كوب                              ١٥٠
زيت الزيتون                                  ملعقة طعام                      ١٢٥
السمنة - الزبدة                             ملعقة طعام                      ١٠٠
زيت نباتي - مايونيز                        ملعقة طعام                      ١٠٠

كيف تكونě ناجحةً في الرشاقة والجمال
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كاتشب                                         ١٠ غ                                ٣٠
السكر الأبيض                             ملعقة طعام                           ٤٥
اĠربى                                       ملعقة طعام                           ٥٥
العسل                                      ملعقة طعام                           ٦٥
الزيتون الأخضر                          الحبة                                  ١٠
الزيتون الأسود                            الحبة                                  ١٢
البطاطا اĠقلية                            ١٠٠ غ                                ٢٢٠
البطاطا اĠطبوخة                        ١٠٠ غ                                 ١٤٤
شرائح البطاطس                         ٢٠ غ                                  ١٠٥
الذرة الفوشار                             ١٠ غ                                  ٣٨
البصل                                      ١٠٠ غ                                ٣٣
الباذنجان المحشي                        ١٠٠ غ                                ١١٢
ورق العنب المحشي                       ١٠٠ غ                                ١١٢
الباميا                                      ١٠٠ غ                               ١٠٢
البسلة الخضراء                          ١٠٠ غ                                ٧٧
البسلة الجافة                             ١٠٠غ                                ٢٩٢
الفاصوليا الخضراء                     ١٠٠ غ                                ٣٩
الفاصوليا الجافة                        ١٠٠ غ                                ١١٦
الحمص                                  ١٠٠ غ                                 ٢٩٢
السبانخ                                  ١٠٠ غ                                 ٢٢
الكوسى المحشي                        ١٠٠ غ                                 ٥٤
اĠلفوف المحشي                        ١٠٠ غ                                 ٧٠
القرنبيط النيئ                         ١٠٠ غ                                 ٢٦
العدس اليابس                         ١٠٠ غ                                 ٣٠٣
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الحمص الجاف                             ١٠٠ غ                              ٢٩٢
مجدرة عدس وأرز                         ١٠٠ غ                              ١٧٠
الفول اĠدمس                              ١٠٠ غ                              ١٥١
الفول الأخضر                             ١٠٠ غ                              ١٠٢
الجزر                                       ١٠٠ غ                               ٤٧
الخيار                                      ١٠٠ غ                                ٦
الفجل                                      ١٠٠ غ                               ١٤
البقدونس                                 ١٠٠ غ                               ٥٠
الفلفل الأخضر                           ١٠٠ غ                               ٢٠
القرع النيئ                               ١٠٠ غ                               ٢٣
الفطر                                     ١٠٠ غ                               ٢٨
الخس                                     ١٠٠ غ                              ١٨
تبولة                                      ١٠٠ غ                               ١٠٨
سلطة خس مع زيت                    ١٠٠ غ                               ١٠٠
البندورة - الطماطم                   ١٠٠ غ                               ٢٠
اللوز اĠقشور                             ١٠ حبات                           ٧٠
الكاجو                                    ١٠ حبات                           ١١٠
الفستق الحلبي                          ١٠ حبات                           ٥٠
الجوز                                     ١٠ حبات                           ١٢٥
الفول السوداني المحمص              ١٠٠ غ                               ٥٧٩
جوز الهند                               ١٠٠ غ                               ٥٢٦
الزبيب                                    ١٠٠ غ                              ٣٠٠
التمر                                      الحبة                               ٢١
اĠوز                                      ١٠٠ غ                               ٩٢
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البرتقال                                 الحبة ١٣١غ                              ٦٠
الليمون الحامض                       ١٠٠ غ                                    ٥٣
التفاح                                    الحبة ١٣٨ غ                            ٨٠
البطيخ                                   قطعة متوسطة                         ٩٠
الشمام                                  الحبة                                    ٦٠
الكمثرى                                 الحبة                                   ٦٠
اليوسفي                                الحبة                                    ٣٥
الأناناس الطازج                        القطعة                                 ٧٠
الأناناس اĠعلب                         القطعة                                 ٧٨
التě الطازج                            الحبة                                   ٢٦
الجوافة                                 الحبة                                   ٧٠
الدراق                                   الحبة                                  ٦٠
اĠشمش                                 ١٠٠ غ                                 ٤٥
اĠانجو                                   الحبة                                 ٨٥
الفراولة                                 ١٠٠ غ                                ٣٥
العنب                                   ١٠حبات ٥٠غ                        ٣٥
الخوخ (برقوق)                        ١٠٠غ                                  ٧٢
الكرز                                    ١٠حبات ٦٨غ                        ٤٠
التوت                                    ١٠٠ غ                                ٤٥
الكريب فروت                          الحبة ٢٤٠غ                         ٨٠
كاتو الشوكولاته                        قطعة متوسطة                     ٣٥٦
كاتو الفاكهة                            قطعة متوسطة                     ٣٠٠
كاتو الفراولة والكرĤ                 قطعة متوسطة                     ٤٠٠
كاتو ناشف                             قطعة متوسطة                     ٢١٠
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الجلو                                     الكوب ٢٤٠غ                           ١٤٠
الكاسترد                                الصحن                                  ٢٠٠
الكنافة بالجĜ                         ١٠٠ غ                                   ٣٥٦
الكنافة بالقشدة                       ١٠٠ غ                                   ٣٤٥
حلاوة الجĜ بالقشدة                ١٠٠ غ                                   ٣٠٩
مفروكة بالقشدة                      ١٠٠ غ                                   ٣٦٠
بقلاوة بالفستق                       ١٠٠ غ                                   ٥٤٠
معمول بالتمر                         ١٠٠ غ                                  ٤١١
معمول بالجوز                        ١٠٠ غ                                  ٤٩٦
شوكولاته                              ١٠٠ غ                                  ٥١٨
حلوى الكراميل                       ١٠٠ غ                                 ٤١٠

لا بــد من الأخــذ في الاعــتــبــار أن جــمــيـع أرقـام الــســعــرات الحــراريــة الــواردة في
الجدول تقريبية وليست دقيقة مئة في اĠئة.

إن أكل قـطـعة مـن (الشـوكـولاته) وزنـهـا مـئـة غـرام تحـتـاج إلى ريـاضـة مشـي سريع
Ġـدة ساعـة تقريـبًا حـتى يـتم صرف سـعراتـها الحـراريةĒ وهـذا أشبه مـا يكـون بالـعقاب;
أي إذا أكــلتِ حــلــوى فــعــقـابـك أن تـمــشي أو تــتــدربي Ġــدة ســاعــة; وهـنــا تــتــســاءل اĠـرأة
ويـتـسـاءل مـعـهـا كل إنـسـان: Ġاذا لا يـكـون الإنـسـان حـرًا في تـنـاول مـا يـشـاء من الـطـعام
ويـتصرف عـلى سجـيته في تنـاول أي كمـية منه ويـعيش حـياته بطـريقـة طبيـعية دون أن
يزيد وزنه ودون الحاجة إلى مراقبة وحساب ما يأكل وما ėارسه من نشاط حركي?.

وجوابًـا على هذا التـساؤل أقول: إن الإنسـان لا يعيش لـكي يأكل وإĥا يأكل لأجل
أن يعيش; أي أن الإنـسان بحاجة إلى الطعام لكي يبـقى حيًاĒ وحتى يبقى الإنسان حيًا
ويبقى جسـمه صحيحًا فإنه لا يحتاج من الطعام سوى لـكمية قليلة محددةĒ فإذا التزم
بها فـإنه يستطيع أن يأكل ما يشاء من الطعام. وقد أوضح النبي [ هذا الأمر Ėا لا
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(١) صحيح سĚ الترمذيĒ رقم: ١٩٣٩.
(٢) سورة الأعرافĒ الآية: ٣١.

Ēيــدع أي مـجــال لـلـحــيـرة والــتـسـاؤل; فــقـد قـال [: «ما مـلأ آدمي وعـاء شرًا مـن بطن
Ēوثـلث لشرابه Ēفإن كان لا مـحالـة: فثلث لـطعامه Ēبـحسب ابن آدم أُكُلات يُـقمن صُلـبه
وثــلث لــنَــفَـسه»(١); أُكُلات; أي لـــقــمـــات; أي يــكــفـي الإنــســـان لــقـــمــات في ســـد الــرمق
وإمــسـاك الـقــوة وحـفظ الـصـحــةĒ حـتى عـنــدمـا أبـاح الــنـبي [ أن يـزيــد الإنـسـان عـلى
اللـقـمات الـقـليـلة إذا كـان لا بـد من ذلك فقـد حـدد أن تكـون أثلاثًـا: ثلث لـلـطعـامĒ وثلث
لـلـشرابĒ وثـلث يُـتـرك فـارغًـا للـتـمـكن من الـتنـفس بـراحـةĒ فـالجسـم يكـفـيه هـذا الـقَسم

.(٢)˝«uÌ�ÏdÎ�Ìð ôÒ§ «uÌÐÒdÎý«Ò§ «uÌKÌ�Ò§˚ :ذكور الذي شرح قول الله تعالىĠالنبوي ا

وهــنــا أســأل الـــقــارئــة الــكـــرėــة: هل اĠــرأة الــيـــوم تــكــتــفـي بــهــذا الــقَـــسم الــنــبــوي
وباللقمات القليلة التي تكفي الجسم?. طبعًا سيكون الجواب: لا.

إن اĠــرأة مع مــا كـانـت عـلــيه في الــســابق من كــثـرة الحــركــة والــعـمل الــشــاق الـذي
تصرف فيه كـميات كبيرة من الـسعرات الحرارية كان يـكفي جسمها لـقماتĒ فما بالك
الآن وهي من جــهـة تـلـتــهم كـمـيــات كـبـيـرة من الــطـعـام يـومــيًـاĒ ومن جـهــة أخـرى تـقـضي
مـعظم يـومها دون حـركة أو تتـحرك قـليلاً Ėا لا يـكفي حرق نـصف ما تـأكله. فاĠـعادلة
واضحة; إذا كانت الـلقمات القـليلة مع حركة قـليلة ėكن أن ينـتج عنها وزن زائدĒ فمن
الأولـى أن الأكل الـكــثـيــر مع حـركــة قـلــيـلــة يـنــتج عــنه وزن زائـد وســمـنــة قـبــيـحــة تـذهب

بجمال جسم اĠرأة وتصيبها بالأمراض المختلفة. 

ونـأتي أيضًـا إلى الحركـة التي انـفصـلت عن حيـاة الإنسان الـيومـية وبـالذات اĠرأة
حـيث تــقـضي مـعــظم يـومـهـا جــالـسـةĒ وإذا مـا اشــتـغـلت اســتـعـانت في عــمـلـهـا بـالأدوات
والآلات الـكـهـربـائـيـة الـتـي لا يُـبـذل مـعـهـا مـجـهـود يُــذكـرĒ بل لا تحـتـاج سـوى إلى ضـغط
أزرارهـا لـكي تـعـملĒ هـذا إذا كـانت اĠـرأة تـفـعل ذلك بـنـفـسـهـا ولم تـفـعـله الخـادمـة الـتي
تــشل سـيــدة الـبــيت عن كل حــركـة الــلـهم إلا حــركـة الــتـنــقل بـě الــغـرفĒ أو بــě مـدخل
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البيت والـسيارة; فهذا الأسلوب من الحـياة الذي يخلو من الـنشاط والحركة لا يتم فيه
حرق ما يدخل إلى الجسم من السعرات الحرارية ومن هنا تحدث السمنة. فما دامت
اĠـرأة تأكل فـهي بحاجـة إلى الحركـة اĠوازية لـذلكĒ ومعلـوم بالـتجربـة أن تأثيـر الحركة
ėكن أن يـكون بديلاً عن الدواء في كثير من الحـالاتĒ ولكن كل الأدوية لا تستطيع أن

تعوض تأثير الحركة.

إذًاĒ فـــظــروف الحــيــاة الــعــصــريــة هي الــتي فـــرضت عــلى اĠــرأة أن تــراقب أكــلــهــا
وتحـسب سعـراته الحراريـةĒ وفرضت عـليـها كـذلك أن تراقب نـشاطـها الحركـي اليومي
وتحسب ما تـصرفه فيه من سعراتĒ فـإذا وجدت أن نشاطهـا الحركي العادي لا يكفي
لحـرق ما تـأكله في يـومهـا لزمهـا أن تتـعمـد Ęارسـة نشـاط حركي إضـافي ويكون ذلك

Ėمارسة نوع من أنواع الرياضة.

٢٥-٥٠ ěرأة يوميًا من السعرات الحرارية إذا كان عمرها بĠأما ما تحـتاج إليه ا
سنة فهو كالآتي: 

٢٥ - ٥٠ سنة       نشاط خفيف       نشاط متوسط          نشاط ثقيل

اĠرأة العادية     ١٥٠٠ - ١٨٠٠       ١٨٠٠- ٢٢٠٠        ٢٢٠٠- ٣٠٠٠

اĠرأة الحامل    ١٧٠٠ - ٢٢٠٠        ٢٢٠٠- ٢٨٠٠       ٢٨٠٠- ٣٦٠٠

اĠرأة اĠرضع      ١٨٠٠ - ٢٦٠٠      ٢٦٠٠- ٣١٠٠       ٣١٠٠- ٤٠٠٠

   فإذا كان لـدى اĠرأة وزن زائد وسمنة كبيرة فعليها أن تأكل أقل Ęا تحتاج إليه
في يومهـا من السعرات الحرارية اĠبينـة في الجدولĒ ومثال على ذلك: ربة البيت التي
تـعــمل بـنـفــسـهــا تحـتـاج حــوالي (٢٠٠٠) سـعــر حـراري; فـتــأكل حـوالي (١٠٠٠ - ١٥٠٠)
سعر حـراري ويتم حرق الباقي من المخزون الزائد لديـها; وهكذا يقل وزنها حتى تصل

إلى الوزن اĠناسب.

كيف تكونě ناجحةً في الرشاقة والجمال
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أمــا الــوزن اĠــنــاسب لــكل طــول فــبــإمــكــان اĠــرأة الــتي يــزيــد عــمــرهـا عـن خــمــسـة
وعـشرين سنـة أن تعـتمد نـظريـة طرح اĠتـر (١٠٠ سنـتم) من مجمـوع طولـهاĒ فمـا يبقى
من السنـتمترات يكون وزنها اĠناسب بالكيلوجرامات; ومثال على ذلك: الطول: ١٦٠ -
١٠٠ = ٦٠ كـيـلــوجـرامًـا. أو بـإمــكـانـهـا أن تـزيــد عـلى الـبـاقي بــعـد عـمـلــيـة الـطـرح ثلاثـة
كيـلـوجرامـات فـيصـبح الـوزن (٦٣) كيـلـوجرامًـا خاصـة إذا كـان حجـم جسـمهـا من الـنوع

اĠتوسطĒ أو تزيد خمسة كيلوجرامات إذا كان من النوع الكبير.

ěوفيـمـا يلي جـدول بأنـواع من الأنـشطـة الحركـية الـعـادية والـرياضـيـة لكي تـستـع
اĠرأة به من أجل حساب حركتها وما تريد أن تحرقه بواسطتها من سعرات حرارية. 

الــســـعــرات الحـــراريــة اĠـــفــقـــودة خلال ســـاعــة لامـــرأة وزنــهـــا خــمـــســة وخـــمــســون
كيلوجرامًا في بعض الأنشطة الحركية:

النوم                         ٤٦               جلوس عادي               ٤٨

جلوس للأكل               ٦٦                وقوف عادي               ٦٨

جلوس للكتابة              ٨٨               الطبخ                      ١١٨

مسح أرض البيت         ١٧٦              تنظيف النوافذ           ١٩٨

كي اĠلابس                ٢٠٦             اĠشي العادي              ٢٠٠

صعود الدرج             ٨٣٠               نزول الدرج                ٣٢٠

لعبة تنس الطاولة       ١٩٦             لعبة الكرة الطائرة          ١٦٦

لعبة تنس الأرض        ٣٣٥             لعبة كرة السلة              ٣٣٥

السباحة                  ٢٣٠             اĠشي السريع               ٣٦٠

الجري الطويل           ٧٦٠            الدراجة الثابتة              ٢٠٠

كيف تكونě ناجحةً في الرشاقة والجمال
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(١) أخرجه مسلم في كتاب القدرĒ باب الإėان للقدر والإذعان له.

يجـب الانتـبـاه إلى أن أرقـام الـسـعرات اĠـفـقـودة هي Ġـدة سـاعة كـامـلـة; فـإذا كانت
اĠـرأة تـمـارس نـوعًا مـا من هـذه الأنـشـطة Ġـدة نـصف سـاعـة مـثلاً فيـجب قـسـمـة الرقم

على اثنĒě أو تمارسه Ġدة ربع ساعة فتقسم الرقم على أربع وهكذا. 

قوة الجسم:
أمــا قــوة الجــسـم فــالــســبب الــرئــيس اĠــوصل إلــيه هــو الــريــاضــةĒ فــعــلـى اĠـرأة أن
تـمـارس نوعًـا من أنواع الـريـاضة اĠـناسـبة لحـالتـهـا وظروفـها تـقوي بـواسـطتـها جـسمـها
وتحفـظ بهـا صحـتهـاĒ وتقي بـواسـطتـها الأمـراض المختـلفـة أو تـخفف من حـدتهـا. وقوة
الجـسم أمـر مـطـلـوب صـحـيًـا وكـذلك ديـنـيًـاĒ قـال رسـول الـله [: «اĠؤمن الـقـوي خـير

وأحب إلى الله من اĠؤمن الضعيف وفي كلٍ خير»(١).

وفيما يلي أضع للمرأة غير الحامل سبعة تمارين رياضية تستفيد منها في تقوية
Ēوتفـيدها أيـضًا كريـاضة تمـارسهـا من أجل حرق السـعرات الحراريـة الزائدة Ēجـسمـها

ومن أجل تخفيف الوزن.

تمارين رياضية:
التمرين الأول لعامة الجسم:

القفـز العـادي أو قفز الحـبل أو الجري في اĠـكان Ġدة دقـيقة فـي البدايـة. ثم بعد
مدة زيادة عدد الدقائق تدريجيًا على قدر الاستطاعة.

التمرين الثاني لليدين: 

         ١- وضع الاستعداد                            ٢- خفض اليدين

كيف تكونě ناجحةً في الرشاقة والجمال
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١- وضع الكفě والركبتě على الأرض مع رفع الساقě لأعلى والتمدد بخط مستقيم.
٢- ثني اليدين وخفض الجسم لغاية ملامسة الأرض.

٣- فرد اليدين ورفع الجسم. (عشر مرات).

ثم زيــادة الــعـدد تــدريـجــيًــا عـلى قــدر الاســتـطــاعــة. وėـكن زيــادة الحــمل في هـذا
.ěعلى الأرض والاستناد عليهما بدلاً من الركبت ěالتمرين بوضع القدم

التمرين الثالث للبطن:

ěس القدمĠ١- وضع الاستعداد                        ٢- الجلوس و          
.ě١- الاستلقاء على الظهر واليدان للخلف مع ثني الرجل

.ěس القدمĠ٢- الجلوس بشد اليدين في الهواء و
٣- العودة إلى وضع الاستعداد. (١٠ مرات).

ثم زيادة العدد تدريجيًا على قدر الاستطاعة.

التمرين الرابع للبطن:

ě١- وضع الاستعداد                                      ٢- رفع الرجل         
١- الاستلقاء على الظهر واليدان بجانب الجسم مع رفع الرأس عن الأرض.

٢- رفع الرجلě في الهواء.
٣- خفض الرجلě. (٨ - ١٠ مرات).

ثم زيادة العدد إلى عشرين مرة.

كيف تكونě ناجحةً في الرشاقة والجمال
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التمرين الخامس للظهر:

         ١- وضع الاستعداد                                  ٢- رفع الجذع
١- الاستلقاء على البطن واليدان بجانب الجسم.

٢- رفع الجذع للأعلى مع اليدين.
٣- خفض الجذع إلى الأرض. (١٠ مرات).

التمرين السادس للظهر:

ě١- وضع الاستعداد                            ٢- رفع الرجل           
١- الاستلقاء على البطن واليدان تحت الجبهة.

٢- رفع الرجلě للأعلى.
٣- خفض الرجلě إلى الأرض. (١٠ مرات).

:ěالتمرين السابع للرجل

          

             

ě١- وضع الاستعداد                                  ٢- ثني الرجل          
١- الوقوف وتشبيك أصابع اليدين خلف الرأس.

.ě٢- ثني الرجل
٣- فرد الرجلě والوقوف. (١٠ مرات).

ثم زيادة العدد تدريجيًا على قدر الاستطاعة.

كيف تكونě ناجحةً في الرشاقة والجمال
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صفحة يضاء ٦٨
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صفحة رقم ٦٩

برنامج النجاح في الرشاقة والجمال

الرشاقة والجمال
- جمال الجسم نعمة عظيمة فحافظي عليه. 

- لا تخربي جمال جسمك بتشوه قوامي أو بسمنة.

رشاقة الجسم
- راقبي كميات الطعام وكلي واشربي ولا تسرفي. 

- لا تـأكـلي كـميـات من الـطـعـام فـيـهـا كـمـيـات من الـسعـرات الحـراريـة أكـبـر Ęـا يـحـتاج
إليها جسمك في اليوم.

قوة الجسم
- مـارسي الريـاضة لتـقويـة جسمك والمحـافظـة على صحـته وتقي بـواسطتـها الأمراض

المختلفة أو تخففي من حدتها.

��

o b e i k الحـراريـةk الحـراريـة  dوالمحـافظـة nوالمحـافظـة a nالـسعـرات kالـسعـرات
 dوالمحـافظـة
والمحـافظـة  dجسمك

جسمك
.d .حدتهاd حدتهاl . c o m




