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 ملاحظة المترجم :

عن أفكار وآراء المؤلف وقد  رُإن كل ما ورد في هذا الكتاب إنما يعبّ

 تمت ترجمته بحياد .

 أ.م                                                                                         

 

 

 

 الإهداء

 إلى إلامة.. ابنتي

 ة في الأجسادجمال الصح لأنَ

 مرآة لجمال الحب في القلوب.

                                                  أ.م
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 :مقدمة

 نمط شخصيتك ؟؟ هو ترى ما

 ما يناسبها من غذاء ؟ شخصيةٍ لكلِ وهل تعلم بأنَ

ر الأم، خصية لديكالذي يتوافق مع نمط الشَهذا الكتاب سيحدد لك النظام الغذائي 

 .نفسياً واجتماعياً ، وكذلك ستكون معافىًوعافيةٍ الذي سيجعلك تتمتع بصحةٍ

 مباشرٍ سارع بشكلٍهذا التَ يرةُوتتنعكس  حيثُ، رالتغيُ سريعُ اليوم، عالٌم عالمنا

نسان الإ ومن هنا أصبحَ ،ادنا وأنظمة غذاءنا بطبيعة الحالوعلى أجس  ،ينا كبشرٍعل

 دركٍأو مُ ة غير آبهٍرعة وتيرة حركة الحياة اليوميَمع سُ تتناغمُ غذائيةً اتًمارس عاديُ

فس والنَ مارسة هكذا عادات غذائية قاسية على الجسدللأخطار الكامنة في مُ

ريعة وهذا ما جعل الكثير من شركات إعداد وتصنيع ومبيع الأغذية السَ ،البشريين

ها لَوكُ ،ر في الهشيم حتى أصبحت بالآلافبالدهون والسموم تنتشر كالنا المشبعة

ة ختلفة تثير الكثير من الجدل حول ماهيَمُ بطرقٍ سريعةٍ وجباتٍ بتحضيِر نُراحت تتفنَ

 Junk" أو عامجازاً "ببقايا الطَريعة والتي تدعى مَبات السَالمواد المكونة لهذه الوج

food َلى المشروبات الغازية المتنوعة بالإضافة إ ،ةالعامرة بالتوابل وفاتحات الشهي

وكثيراً ما  ،ةة العالية والأصبغة غير الصحيعرات الحراريَبالكربونات والسُ والمشبعة

 ريعة بحيثُالأغذية السَ  في وجباتِ وسمومٍ موادٍ طالعتنا وسائل الإعلام عن اكتشافِ

 للاستهلاك البشري ؟.  أصبحت غير صالحةٍ

 -العاملين والموظفين بالتحديد طبقةو - سان العاديصبح الإنأوهكذا، سرعان ما 

كري وزيادة الشحوم في ة والسُمنة المفرط،  والسُميعانون من أمراض ارتفاع ضغط الدَ

 ...م، الخالدَ

ة ويجدول الأنظمة الغذائية الصحية والطبيَ ،من وجود ما يشرح دَلا بُ، كان ولذلك

 .ليمةالصحة النفسية السَوكذلك  ،شاطعيد الحيوية والنالتي تُ

مج االبرو، والتوازن الغذائي الصحي ،حمية الغذائيةلل اًمثالياً هذا الكتاب كتابعتبر يُ

 اهأنَ من الناحية الطبية لدرجةِجداً  عميقٍ ذات أثرٍعتبر تُفي هذا الكتاب  ةنالمدوَ

نامج لكوني قد هذا البر حَجَحياة الكثير من المرضى لدي، وقد نَغير تُ أنَت استطاع

كممارسين للحمية أو اليومي مون عن كفاحهم المرضى الذين يتكلَ أصغيت لآلافِ
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نني من إنشاء وتطوير برنامج حمية مبني على كَالأنظمة الغذائية، الأمر الذي مَ

التي  ة للصعوباتِحقيقيَ وحلولٍ اء بإجاباتٍرَد القُهذا البرنامج سيزوٍ كما أنَ ،تجاربهم

 نها. يواجهو

دامت عشرين  خلال رحلةٍ هُمتَتي وما تعلَاءاإصغجلسات اكتشافاتي و لَجُ وقد جمعتُ

 خصية هذا.ة وفقاً لنمط الشَعاماً في كتاب الأنظمة الغذائيَ

نة طالباً في السَ نتُبعلم التغذية والتحكم بالوزن عندما كُلي  اهتمامٍ لُأوَلقد بدأ 

الحميات والأنظمة الغذائية  التي كان ممارسو ةحقاً بالمعانا رتَُــابعة للطب حيث تأثالرَ

كما  ،خرى ولكن دون جدوىالُأ حمية تلوَأثناء محاولاتهم اتباع برامج ا يتعرضون له

م دة التي تقوم عليها عمليات التحول الغذائي والتحكُمفتوناً في الطريقة المعقَ كنتُ

 ات الطبية المتوفرة اليوم.العلاج أساس كلِ لُة التي تشكبٍالشهيَ

سنتين قبل التخرج  منحةَ الباطني، أكملتُ بِتخصصي بالطِ وبعد انتهائي من فترةِ

وفي عام  ،هذا العلم زميل في علم التغذية ودرجة الماجستير في للحصول على درجةِ

بمعالجة المرضى الذين أرهقتهم البدانة والوزن المفرط وذلك من خلال  ، بدأت2031ُ

 ل برنامج تحكم بالوزن متعدد الجوانب، في جامعة شيكاغو.اء أوَإنش

منصب المدير  تخذتُامال الغربي ونقلت البرنامج إلى جامعة في الشَ 2003وفي عام 

 :مال الغربي من شيكاغو الطبي لمعهد ويلنيس في المشفى التذكاري في الشَ

(Wellness Institute at Northwestern Memorial Hospital in Chicago) 

 الوزن من جهةٍ بتخفيفِو ،لة بين العقل والجسد من جهةبأهمية الصِ شعرتُ حيثُ

 ة التقليدية ذات القاعدة العلمية.فيه تكامل تدريباتي الطبيَ أخرى، الأمر الذي حققتُ

م حكُلإدارة والتَلرت وإلى الأبد مفهومي كتشافات التي غيَببعض الا متُكما قُ

 م في هذا الكتاب.البحث المقدِ ورتُبالوزن، وط

أتلقى تدريباتي على الإصغاء إلى المرضى وهم  ، كنتُةكليَال في طبٍ وكطالبِ

ه مسيرة وجِأُ مَيتحدثون عن الأعراض والعلامات التي يجدونها في أنفسهم ومن ثُ

 أوضح.  علاجي لإبراز تلك الأعراض بشكلٍ

يتطلب خطة معالجة  ليلي في صدرهِ و من أزيزٍبو و الذي يشكفمثلًا، المصاب بالرَ

 بو الناتجة عن ممارسة التمارين.ختلفة عن حالة الرَمُ

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



9 
 

 المرضى في تخفيف الوزن لم يتنوع من حيثُ المفهوم التقليدي لمساعدةِ ومع ذلك فإنَ

 العلامات والأعراض مثل باقي الأمراض. 

 ائد، لاحظتُمرضى الوزن الزَ أعراضِعلى  مياواهتمانتباهي  لَجُ أصبُ نتُوبينما كُ

كان  -على سبيل المثال  - فأحد المرضى ،لتلك الأعراض محددةً ناك أنماطًهُ أنَ

 من ضغوط حياتهِ آخر يهربُ كان مريضٌ في حيِنيل، اللَ فترةِبالأكل في  اًغرممُ

لم يتمكن من  هُمارسة التمارين لكنَمُ يحبُ ثالثٌ مريضٌ كانَ، والأكلة إلى اليوميَ

 .الفتها مع برنامج عملهِؤم

هذه الأنماط من أساليب الحياة )أو "أنماط الأعراض" كما  ومن ناحية ثانية فإنَ

خصي أساس هذا المفهوم الثوري الشَ فتها لغيري من الأطباء( ساعدتني لتشكيلِعرَ

 م بالوزن.للتحكُ

 وأيِ، وفقاً لشخصية الإنسان ساعدني في تحديد الحميةهذا المفهوم يُ باختصار، فإنَ

على  وطرائق تغلبهِ وتمارينهِ من أنماط الحياة التي يسلكها الفرد في طعامهِ نمطٍ

 . وزنهِ وبين تخفيفِ والتي تحول بينهُ المحن والصعوبات في حياتهِ

خص الشَ مُختبارات الموجزة وقوائم التدقيق المؤتمتة يتعلَباستخدام بعض الا، فوهكذا

تحديد  مَومن ثُ ،ائدالوزن الزَ في مصيدةِ الأنماط من طرائق العيش التي توقعهُتحديد 

 على تلك الأنماط. بِبخطوة للتغلُ إستراتيجيات تنقيص الوزن خطوةً

 ةِف المرء على كيفيَسيتعرَ كما هو الحال مثلًا في تقشير طبقات البصل، حيثُ

 ليه.نتقال لما يَالا مَومن ثُ بالنتائج والفوائد ستمتاعِتشكيل نمط ما والا

مع حياة المرء العملية  ينسجمُ وتشخيص برنامج إدارة الوزن بحيثُ بتبسيطِ متُكما قُ

 أدنى تعارض معها.  من دون

وخصوصاً ما  -م بالوزن من المرضى حول التحكُ هُمتَما تعلَ ل في حجمِغالباً ما أتأمَ

بر عدتني إجاباتهم لمفهومي في المعالجة عَفقد سا ،ساعدهم وما لا يساعدهم في ذلكيُ

 برنامجي وما هو عليه الآن. نين في إنشاءِالسِ

سبعاً من  دُطلعكم على بعض من تعليقات المرضى التي تؤيِغبة في أن أُالرَ لديَ، لذلك

 :لبرنامجي أساسيةً رَحاوِعتبر مَوالتي تُ  ،م بالوزنالوصفات التي تتعلق بالتحكُ
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 ف عن لوم نفسك:قَ: توأولًا 

 ة هناكَه ثَمّعتقداً أنَمُ –في الوزن  فرطٌنفسي كوني مُ ألومُ دائماً ق كنتُبَفيما سَ" 

لماذا كان  خول في برنامجك، فإني الآن أفهمُالدُ دولكن بع، خطأ في شخصيتي شيءٌ

 "فيها. ها البيئة التي نعيشُيطرة، إنَوزني خارج السَ

 مَالمرضى في تخفيف وزنهم ومن ثُ راقبتي لنقاط التشابه في نضالِمُ نين، وأثناءَبر السِعَ

خص على تناول الكثير جبر الشَوىً بيئية كبيرة تُقِ ناكَهُ أنَ ، أدركتُاستعادتهِ

 وممارسة القليل من التمارين.

وفي الفصل  ،الأعراض" نِذلك وهو "ازدياد تزامُ يشرحُ صطلحٍمُ مت بصياغةِكما قُ

 في تخفيف وزنه. تهِمعاناسبب  من معرفةِ ئالقار نُذا الكتاب سيتمكَالأول من ه

" الكرش  للسبب الحقيقي في معركة انتفاخ البطن همهِكما يمكن أن يزيد من فَ

وتحسين  نحو تخفيف وزنهِ توجيه طاقات المرء بعيداً عن لوم نفسهِ يتمُ بحيثُ الكبيرة "

 العامة. تهِصحَ

 ةٌطَوزنهم، خِ بدءٍ في تخفيفِ العازمين على تحقيق قفزةِ كَئلأول متُكما وأني قدَ

 ة ذات الثلاثة أسابيع.خاصَ

 عرف طريقة حياتك:إ: ثانياً 

 ر طريقة حياتي في العيش، وأعطوني حميةًغيِالكثير من الأطباء بأن أُ عليَ اقترحَ"

فقد  أما أنتَ ،أنيتركوني وش مَريرات، ومن ثُقليل الُح غذائيٌ فيها نظامٌ ،مكتوبةً

ظ ألحلم  تدريجيةٍ بذلك بطريقةٍ متُشي وقُعيمن طريقة  رُني فعلياً كيف أغيِمتعلَ

 ."اوكانت سهلةً حقَ ،حدوثها

م في الوزن لا بيل المطلق إلى التحكُالسَ أنَ رٍبكِمُ في وقتٍ مني المرضى لديَلقد علَ

أو قوانين غذائية غير  ،سبقاً على الورقمُ مكتوبٍ غذائيٍ نظامٍ ةِخطَ باعِفي اتِ يكمنُ

في الفهم الأفضل لأنفسهم وطرائق معيشتهم  وتافهة، بل يكمنُ وغير عميقةٍ ةٍعلميَ

في الفصل الثاني في تحديد  ئالمساعدة للقار مُقدِوذلك ما جعلني أُ ،بهم ةِالخاصَ

على المحن  وطرق تغلبهِياضية للتمارين الرِ وأدائهِ الأنماط التي يسلكها في طعامهِ

 الجوانب الثلاثة من حميتهِ وهذهِ ،، والتي تساهم في زيادة الوزنوالعقبات التي تواجههُ
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 صة للعلاج. ططي التالية المشخَخِ خصية تشكل أساسَالشَ

 تهِقوَ أن يستعيدَ مكن لهُلديه، يُ الأنماط التي سببت زيادة الوزنِ ئحالما يتفهم القارف

 الأخرى. تلوَ ها وإعادة تشكيلها واحدةًب مِللتحكُ

 بسيطة: م بتغييراتٍ: قُثالثاً 

مكن لا يُ هائلٌ ها سياجٌالوزن لي على أنَ تخفيفِ بدت قضيةَ برنامجك،تُ ذنفَعندما " 

من تجزئة هذا  أنتَ تَنحتى تمكَ في البداية، هُأن أفعل عليَ ما يجبُ يتخطيه، ولم أدر

 ." سهلة المعالجة اءٍالحاجز من أجلي إلى أجز

رات الكبيرة التغيُ أنَ عرفتُفقد مليئة بالعمل، راجعونني حياة المرضى الذين ي بما أنَ

م التغييرات الطفيفة منها تراكُ بل إنَ ،على المدى الطويل جديَفي طرائق العيش لن تُ

 تهم. باع هو الذي أحدث الإختلاف في أوزانهم وصحَلة الإتِووسه

تلك الخطوات البسيطة )منسجمةً  ئللقار ابع والخامس سيتبيُنل الثالث والرَففي الفص

على صعوبات الحياة  بالتمارين وطرق تغلبهِ وقيامهِ مع أنماط سلوك الفرد في طعامهِ

 على المدى البعيد. جاح المرجوِالنَ في تحقيقِ التي يواجهها( التي ستساعدهُ

 رب:الدَراقبة الذات لتبقى على : مُرابعاً 

 عودَي مَمن وزني ومن ثُ أفقدُ خرى، كنتُلُأالوزن ا تخفيفِ برامجِ لكلِ مياباستخد" 

ل كُ، ستراتيجيتهِإاتية التابعة لبرنامجك ولكن وبفضل أدوات المراقبة الذَ ،زدادلي

 ل فتراتِتحوُ دونَ في سلوكياتي وحالَ تةٍمؤقَ فترات هبوطٍ نني من تحقيقِذلك مكَ

 ."شامل أو انهيارٍ إلى هبوطٍ هذهِ الهبوط

والنقطة  ،للوزن برنامج تخفيفٍ ع في أيِلوك هي الجزء المتوقَفترات الهبوط في السُ إنَ

خص يتمكن الشَ بحيثُ رٍمبكِ في وقتٍ فترات الهبوط هذهِ الأساسية هنا هي تحديدُ

 من جديد.  مِالتحكُ ةَقوَ لهُ عيدُالتدابير التصحيحية التي تُ الخلل واتخاذِ من اقتناصِ

الثلاث للمحافظة على الوزن مع الخطوات عملية  ئللقار نُادس يتبيَففي الفصل السَ

 خص على المدى الطويل.الشَ نجاحاتِ ساعدة العائلة والأصدقاء في دعمِمُ لِبُسُ

 حدد وصفات الطهي التي تقودك للنجاح: خامساً :

ومن  ،مني الوقت الطويل ة يستهلكُالأغذية الصحيَ طهيَ بأنَ على اعتقادُ كنتُ دائماً"

 دٌيسعهي الصحيحة، فأنا ولكن بعد تجربتي لوصفات الطَ ،عب المحافظة عليهالصَ
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 ."على خطأ أنني كنتُ بأنني أثبتُ

وخصوصاً  ثمّينةً مهارةً عتبُرهي تُلمذاق الشَة ذات ام كيفية طهي الأغذية الصحيَتعلُ إنَ

من الحصول  دَلكن لا بُ ،عليه في الوزن والمحافظةِ تخفيضٍ المرء على تحقيقِ مَإذا صمَ

 هي الصحيحة.الطَ على وصفاتِ

إنشاؤها  ابع والتي تَمّعام المذكورة في الفصل السَوصفات الطهي وقوائم الطَ لذلك فإنَ

التواجد على دة عتبر مؤكِلين، تُة المسجَالحميات والأنظمة الغذائيَ أخصائيمن قبل 

 طاولة طعام المريض.

 :ذكياًن : كُسادساً

يدي على الخيارات  ما أضعُ عندما يتعلق الأمر باحتياجاتي للعناية بالصحة، فعادةً" 

وسواء  ،رتبكاًمُ فغالباً ما أكونُ ،الوزن بتخفيفِ الأمرُ قُالجيدة، لكن عندما يتعلَ

ة طبيَ أو تدخلاتٍ ،لأنظمة الغذائيةا رشدِلمستشارة النفسية أو احتجت إلى الا عليَ

 ."بالنسبة لي قيقَالدَ هَأنت الموجِ نتَكُ

القدرة  الوزن يعني ذلكَ خص ناجحاً في البرامج الصحية لتخفيفِجزءاً من كون الشَ إنَ

 اعة المناسبة لذلك.والسَ إضافيةٍ إلى مساعدةٍ خص بحاجةٍعلى تحديد ما إذا كان الشَ

للأنظمة الغذائية  مكثّفةٍ منك استشاراتٍ تخفيف الوزن قد تتطلبُ عملية وبما أنَ

 دَكر أو بالحساسية ضِالسُ بمرضِ اًمُصاب )كما هو الحال مثلًا إذا كان المريضُ

كتئاب أو حالات فقدان الوعي من لقضايا حساسة )مثل الا ضٌعرَمُ هُالأغذية(، أو أنَ

العون لها من  سنادِإالنفسية أو  ستشارةِالا خلالِعالجتها من مُ جراء الأكل( والتي يتمُ

 .ة، فعلى المرء أن يعرف خياراتهُلات والمراقبات الطبيَخلال التدخُ

 بَالمراجع المتوفرة إذا تطلَ ختلفِف على مُأن يتعرَ ئللقار في الفصل الثامن يمكنُ

 الأمر.

 الحد الأدنى:سابعاً: 

وإدارة  مَالتحكُ هو أنَ ،اعتقادي في هذا الكتاب الحد الأدنى للتحكم بالوزن في إنَ

الأمر يتعدى ذلك  بل إنَ ،الكربوهيدرات والبروتينات دِبمجرَ قُلا يتعلَ الوزن أمرٌ

 . بكثيٍر

تخفيف  على صعوباتِ بِالتغلُ فتاحُبطريقة العيش التي يكمن فيها مُ قُهنا يتعلَ الأمرُ
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 الوزن. 

 :جوانبثلاثة على تمد هذا تع لذلك فإن المهمة في كتابي

"ازدياد تزامن الأعراض" في  :في فهم الدور الذي يلعبه مصطلح ئمساعدة القار :أولًا

 خص.حياة الشَ

لوك ذج السُانم أي؛ خصية الخاصة بهِعلى تحديد الحمية الشَ ئساعدة القارمُ: ثانياً

غلبه على صعوبات الحياة وطرق ت وتمارينهِ خص في طعامهِكها الشَاللاواعي التي يسلُ

 كر.الذِ ةِلتزامن الأعراض الآنف التي يواجهها، والتي أنشأها كاستجابةٍ

نحو  أنماط العيش لديهِ في كيفية إعادة تشكيلِ خطوةً بخطوةٍ ئالقار لإرشادِ :ثالثاً

 ائم.دَالللوزن  يصٍح تخفيفٍ

 دى الطويل.وكما أقول للمرضى دائماً، أنا معكم في إجراء ذلك وعلى الم
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 ستفادة من هذا الكتاب:كيفية الا

 النموذجي يظهر بتخطيهِ منظور بعض الأشخاص إلى كتاب الحميةِِ غم من أنَعلى الرَ

 هُبذلك لأنَ ، فأنا لا أنصحُللفصول الأولى من الكتاب مباشرةً إلى الفصول المتقدمة منهُ

أساس  لُشكِات، الأمر الذي يُلذَواستكشاف ا لأمرِل وعيٌو ،عمليةٌ معرفةٌ قد يفوتهُ

 هذا البرنامج. 

والتي  ،ة على استخدام خطة المبتدئين ذات الثلاثة أسابيعبشدَ القارئ كما وأنصحُ

ابتدائية نحو  وجسديةً فكريةً حقق قفزةًيُ لوك بحيثُأن يبدأ عملية تغيير السُ لهُ تيحُتُ

الموجز المتعلق  وأكمل اختبارهُ تَمّوحالما يكون قد أ ،حة الجيدةتخفيف الوزن والصِ

 من الخيارات.  خصية في الفصل الثاني، سيكون قد حصل على زوجٍبالحمية الشَ

في الأقسام المخصصة في الفصل الثالث والخامس والمتعلقة  حدد إجاباتهُفإما أن يُ

صول معن النظر في الفأن يُ كر التي قام بتحديدها، أو بإمكانهِبالأنماط آنفة الذِ

روع في العودة إلى التركيز على نمطه الأنماط )قبل الشُ يتها، ليتعلم عن كلِبكلِ

 الخاص(. 

استراتيجيات تخفيف الوزن التي قد ساعدت  القارئم وبالقيام بالخيار الثاني سيتعلَ

 نين.من المرضى عبر السِ مرضاي

 مصطلح "ازدياد صبح أكثر خبرةً في كيفية تأثيرأيضاً أن يُ ئمكن للقاركما يُ

أو حتى بنفسه ، في العمل وزملائهِ وأصدقائهِ أفرادٍ من عائلتهِ تزامن الأعراض" في حياةِ

 لاحق.  في وقتٍ

ر على طول التحديات التي يواجهها الإنسان في خصية قد تتغيَالحمية الشَ وبما أنَ

ةً تلو خص مرَيرجع إليها الشَ ودائمةً ةًحيَ وثيقةً هِكونِبِ هذا الكتاب معنٌي ، فإنَحياتهِ

 للوزن. ناجحٍ ة من رحلة تخفيفٍالمرَ
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