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 لفصل الثاني:ا
 "اكتشاف الحمية 

 وفقاً لنمط الشخصية لديك"
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عن الآخرين.  زهُالتي تميِ وعواطفهُ وعاداتهُ وسلوكياتهُ د مواقفهُشخصية المرء تجسِ إنَ

وفقاً  تسيُرعلى طريقة العيش التي  رُتؤثِ والاجتماعيةخصية مات الشَهذه السِ حتى أنَ

 رتبط بوزن جسمك. ها تَلها، خصوصاً وأنَ

أي  -خصية نظامهم الغذائي وفقاً لنمط الشَ فَلَاس مَعندما يحدد النَ هُوقد وجدت أنَ

يصبح س هُفإنَ – ب على صعوبات الحياةتركيبة أنماط الأكل والتمارين وطرائق التغلُ

 ة جيدة. ن من أجل صحَالوز بإمكانهم التعامل مع هذا الملف لإنقاصِ

 خصية لديه، فستعودُالشَ الحمية وفقاً لنمطِ على نمطِ إذا لم يضع المرء يدهُولكن 

 لديه. جاحِوتعكس جهة النَ ب إلى حياتهِهذه الأنماط لتتسرَ

 

 م خطوة ** تقدَ

 بأنَ لديهم اعتقاد وكأنَ ،طاقة التغيير والنمو التي لديهم اس من أهميةقلل معظم النَ"يُ

 سيكون نمط عيش الغد" هُأنَ دَة لا بُنمط عيش البارح

 ات"عائم الستة لاحترام الذَ: "الدَفي كتابهِ "ناثانيل براندون "الدكتور

 

 خصية:نمط الحمية الشَّلِ موجزٌ اختبّارٌ

من إكمال  دَة لديه، لا بُخصيَنمط الحمية الشَ ملفِ في تحديدِ القارئولمساعدة 

 مَومن ثُ عبارةٍ لِمن خلال قراءة كُوذلك  ،خصية الموجز التالينمط الحمية الشَاختبار 

 على تلك العبارة. في العمود الأفضل الذي يعكس مستوى موافقتهُ علامةٍ وضعِ

أو  شاعرك حالياً )ليس كما يمكن أن تكون قد شعرتَومَ كَفِسجل تصرُأن تُوانتبه 

 مضى(.  فت في وقتٍتصرَ
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 :اتيدول النشاط الذَج

 د الطعامجرِّ

أوافق 

 أحيانا

أو لا 

 أوافق

0 

أوافق 

 غالباً

1 

أوافق 

معظم 

 الوقت

2 

أوافق 

 دائماً

3 

     ليس لي أنماط وجبات ثابتة بين اليوم والذي يليه - 2

     طيل الوقت في التخطيط لوجبتي.نادراً ما أُ – 1

     ح.باعند الصَّ  بالجوعِ نادراً ما أشعرُ – 2

     غالباً ما أترك وجبة الفطور. – 1

وأكثر ما أجوع وقت  ،أتناول القليل خلال النهار – 5

 الليل.
    

 ،وعلى العشاء ،عند المساء طعاميأتناول معظم  – 0

 وبعد ذلك.
    

     أو في المطاعم. ،أتناول معظم وجباتي خارج المنزل  – 6

     م أيام الأسبوع.سريعة في معظ أتناول  وجباتٍ – 3

أو وجبات مطبوخة  ،طازجة أغذيةً نادراً ما أتناولُ – 0

 في المنزل.
    

من  أتناول الأغذية الخفيفة والمعالجة أكثر بكثيرٍ – 20

 الأغذية الطازجة.
    

تفضيلًا  ضار والفواكه هي الأغذية الأقلُالخُ إنَّ – 22

 لدي.
    

أكثر مما أنا  تناول خضاراً وفاكهةًأنّ أ عليَ هُأنَ أعلمُ – 21

 عليه معتادٌ
    

     ، فإني نادراً ما أختار الخضار والفواكه.رتُإذا خُيِ – 22

فإني أتناول القليل من الطعام  ،كنت جائعاً أم لا سواءً - 21

 خلال النهار.
    

عام فإني أتناول القليل من الطَ ،كنت جائعاً أم لا سواءً - 25

 نزل.ضمن الم
    

عام فإني أتناول القليل من الطَ ،جائعاً أم لا كنتُ سواءً - 20

 المأتي به إلى مكانّ العمل.
    

     باشرةً.مما حولي مُ الخفيف يُعدُ طعامي – 26
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     حكم بحجم الوجبة.أواجه صعوبةً في التَ – 23

     عام ضمن المقاهي .فرط في الطَأُ – 20

     خمة إلا بعد فوات الأوانّ.لتُلا أشعر با – 10

بين ما أريد أنّ  عتبر معركةًتناول الطعام يُ إنَّ – 12

 يجب أنّ أتناولهُ هُوما أرى أنَ ،أتناولهُ
    

     بالذنب بعد ذلك. الحمية فإني أشعرُ إذا خرقتُ - 11

لي نمطين من طريقة الأكل: الجيد منها على مرأى  - 12

 نها بيني وبين نفسي.م والسيءُ ،اسمن النَ
    

     ممارسة التمارين. حبُلا أُ - 11

     رياضياً. أنا لستُ – 15

     لم يكن النشاط البدني من أولوياتي أبداً. – 10

إلى  من جسدي لدرجة أني لا أذهبُ حبطُأنا مُ – 16

 تمارين الجمباز.
    

وسوء  ،ينظرونّ إلى ضخامتي اس دائماًأنّ النَ أظنُ – 13

 شكل جسمي.
    

 معرفتي الكبيرة بالآخرين وحجم جسمي وشكلهِ – 10

 يمنعوني من ممارسة التمارين.
    

     وليس جيداً. ،في ممارسة التمارين ليس سيئاً يرأي – 20

لأبدأ  أنّ افعلهُ يجبُ لا أدري ما هو أول شيءٍ – 22

 برنامج التمارين.
    

     إلى توجيه. وأحتاجُ ،يمارس التمارين بحياتلم أُ – 21

وأحياناً كثير العمل  ،أحياناً أكونّ كثير الجلوس – 22

 خارجاً.
    

إذا لم يكن بإمكاني القيام بتدريباتي كاملةً فلا أقوم  – 21

 عادةً. عملٍ بأيِ
    

بروتين التمارين الأسبوعية  انقطاعَ حالما يحدثُ – 25

 .يهِعل أواجه صعوبةً بالعودة لما اعتدتُ
    

     جدوى من دونّو ،مارس التمارين لكنها روتينيةأُ – 20

مضت  ثلاثة شهورٍ ما زلت أقوم بنفس التمرين منذُ – 26

 أو أكثر.
    

     سئمت من روتين التمارين. – 23
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التمارين التي أقوم بها  وتكرارَ ةَدَومُ ةَشدَ رُغيِأنا لا أُ – 20

 .لجلسةٍ من جلسةٍ
    

من  من القيود والموانع البدنية مما يجعلُ لديَ – 10

 نشيطاً أنّ أكونَّ عب عليَالصَّ
    

على نفسي من أنّ  أقلل من تماريني لأني أخافُ – 12

 رهق قلبي.ى أو أُأتأذَ
    

     م عندما أقوم بالتمارين.أتألَ - 11

بين  قُحاولاتي، لا يبدو لي أنني سأوفِرغم مُ - 12

 وجدولي المحموم.التمارين 
    

 صبحَبالتمارين لكن مع القليل من الوقت لُأ أرغبُ - 11

 نشيطاً بالشكل الكافي.
    

     الحياة ب على صعوباتِد وسائل التغلُجرِ

     عام بدلًا من التعبير عن عواطفي.أتناول الطَ – 15

عائلتي وأصدقائي  كَشارِالوقت لُأ نادراً ما أجدُ - 10

 ري.بمشاع
    

     راحتي. ن ومصّدرَيمعام هو صديقي الَأالطَ – 16

أو عندما  ،الحياة ضغوطَ غالباً ما آكل حين أواجهُ – 13

 لقاً أو حزيناً.قَ لوحدي أو عندما أكونُّ أعيشُ
    

     بالخجل من جسدي. أشعرُ - 10

الحياة  من وزني جعلني مزدوجَ رتبكٌكوني مُ - 50

 ة.الاجتماعيَ
    

     ريد أنّ أبكي.بأني أُ في وزني أشعرُ رُعندما أفكِ – 52

     ي الوحيد.عدوِ يمن لبي مع ذاتي يجعلُحديثي السَ – 51

الوزنّ ولكن لا يبدو أني  لتخفيفِ أني بحاجةٍ أعلمُ - 52

 على أنّ أبدأ قادرٌ
    

خفف وزني من أجل أنّ أُ إليهِ فكر طويلًا بما احتاجُأُ – 51

 من ذلك. بشيءٍ قومُولا أ
    

بما يكفي  اس ولا أقومُساعد النَبالكثير لُأ أقومُ – 55

 نفسي. لمساعدةِ
    

     صعوبةً في طلب العونّ من الآخرين. أواجهُ – 50

     ة في آخر القائمة.احتياجاتي الخاصَ غالباً ما أضعُ – 56

يف ك ولا أعلمُ ،للسيطرة على سير حياتي إني فاقدٌ – 53

 سيري. سرعةَ بطيءَأُ
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 ة:خصيَملف الحمية الغذائية وفقاً للشَّ

 ة، استخدم دليلالموجز للحمية الغذائية وفقاً للشخصيَ كَلكي تضع علامات اختبارِ

 وأكمل ما يلي:ابقة السَفحة صَهذه الحمية في ال

كر الآنفة الذِ( 00 – 2)من ابقة السَمن عبارات التعريف  كَعلاماتَ ملأإ :أولًا

 ن(.)مستخدماً معيار التدريج المدوَ

التعريف  عباراتِ درجاتِ ، بإضافةِىدعلى حِ نمطٍ لِرجات لكُمجموع الدَ ملأإ: ثانياً

 مع بعضها.

رجات بتقسيم مجموع الدَ نمطٍ لِدرجاتك بالنسب المئوية لكُ لالآن، احسب وسجِ – 2

 نة. على أكبر نقاط مدوَ

 

 : فمثلًا

كان مجموع ابقة، السَة في الصفحات عينة الحمية الغذائية وفقاً للشخصيَ في دليلِ

 :(0" هو ) Unguided Grazer " ما يأتي أمامهُ لَكُ خص الذي يأكلُنقاط الشَ

الوقت  الكثير من الأشياء وليس لديَ أني أفعلُ أشعرُ – 50

 لنفسي.
    

إلى المهمة التالية قبل إنهاء  ذهني يذهب دائماً – 00

 ة.ة الحاليَالمهمَ
    

الوزنّ  لتخفيفِ جديدٍ برنامجٍ في وجودِ دائماً أشكُ – 02

 معي. سينجحُ
    

ن عمَ أبحثُ وزني لكني ما زلتُ تخفيفِب أرغبُ – 01

 ساعدني.يُ
    

ولم ينجح منها  ،وزني لتخفيفِ شيءٍ كلَ بتُجرَ – 02

 شيء.
    

حتى  ني مستاءًالخطوات القادمة يجعلُ ثرةِكَتوقعاتي لِ – 01

 ماً.تقدُ قُحقِأُ ولو كنتُ
    

جاح في حياتي العملية درجةً كبيرةً من النَ حققتُ – 05

 نفس الشيء في تخفيفي لوزني. عُوالمنزلية وأتوقَ
    

لنفسي في  واقعيةٍ أهدافٍ مشكلةً في تحديدِ لديَ – 00

 تخفيف الوزنّ.
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رجة بالنسبة المئوية خص( = الدَمكنة لهذا الشَمُ )أقصى عدد نقاطٍ( 0÷  0) لذا فإنَ

 fruitless feasterالفواكه "  الذي لا يستطيبُ خص. أما مجموع النقاط للشَ(0)للـ 

رجة خص( = الدَمكنة لهذا الشَمُ قاطٍنِ )أقصى عددِ(  0÷  0) . لذا فإنَ( 0)كان "

 %. 06. أي (06)بالنسبة المئوية للـ 

أسماء 

 الأنماط

عبّارات 

 التعريف

 نقاط العبّارات

ل درجات سجِّ

 استجّاباتك:

: أحيانا أوافق 0

 وأحياناً لا.

 : أوافق غالبّاً.2

:أوافق معظم 1

 الوقت.

 : أوافق دائماً.2

 مجموع النقاط

أضف نقاط 

 العبّارات المفردة

 الدرجات بالنسبّة المئوية

تقسيم المجموع على أقصى 

 للنمط. مكنةعدد نقاط مُ

 أنماط الأكل

يأكل كل ما 

 يأتي أمامه

2 
1 

 = 0÷ مجموع النقاط   

 كول في الليلأَ

2 
1 
5 
0 

 = 21÷ مجموع النقاط   

 لستهلك مؤجَمُ

6 
3 
0 
20 

 = 21÷ مجموع النقاط   

ولائم بلا 

 فواكه

22 
21 
22 

 =0÷ مجموع النقاط   

 قُصفُيَ كولٌأَ

 بلاوعي بأكلهِ

21 
25 
20 
26 

 = 21÷ ع النقاط مجمو  

 طعامهُ مُقسِيُ

 ذو شهيةٍ هُلكنَ

 .كبيرةٍ

23 
20 
10 

 = 0÷ مجموع النقاط   

 ص المحروماللِ
12 
11 
12 

 = 0÷ مجموع النقاط   
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أسماء 

 الأنماط

عبّارات 

 التعريف

 لسجِّ قاط العبّاراتنِ

 استجّاباتك:ت درجا

 لا.  وأحياناً أوافقُ : أحيانا0ً

 : أوافق غالبّاً.2

 عظم الوقت.وافق مُأ :1

 : أوافق دائماً.2

مجموع 

 قاطالنِ

ضف نقاط أَ

العبّارات 

 المفردة

 المئوية بالنسبّة رجاتالدَ

تقسيم المجموع على 

مكنة أقصى عدد نقاط مُ

 للنمط.

 عوبات.ب على الصُأنماط التغلُ

مكبوح 

 اطف.والع

15 
10 
16 
13 

 =21÷ مجموع النقاط   

يعاني من 

ة احترام قلَ

 .هِتِلذا

10 
50 
52 
51 

 =21÷ موع النقاط مج  

على  رٌصِمُ

 .تأجيلهِ

52 
51 

 = 0÷ مجموع النقاط   

ينسى نفسه 

سعد ليُ

 الآخرين.

55 
50 
56 

 = 0÷ مجموع النقاط   

 سريع مٌتقدِمُ
53 
50 
00 

 = 0÷ مجموع النقاط   

 رٌفكِمُ

 تشائممُ

02 
01 
02 

 = 0÷ مجموع النقاط   

لا  نجزٌمُ

 ي. واق

01 
05 
00 

 = 0÷ مجموع النقاط   

 أنماط التمارين

يكره  مناضلٌ

 الحركة

11 
15 
10 

 = 0÷ مجموع النقاط   

 تخفّيمُ خجولٌ
16 
13 
10 

 = 0÷ مجموع النقاط   
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 ء قليل الخبرة.ىبتدمُ
20 
22 
21 

 = 0÷ مجموع النقاط   

أو  ،شيء يفعل كلَ

 لا شيء.

22 
21 
25 

 = 0÷ مجموع النقاط   

ر الروتين كرمُ

 اتي.الذَ

20 
26 
23 
20 

 =21÷ مجموع النقاط   

عاني من الآلام ي

 والأوجاع.

10 
12 
11 

 = 0÷ مجموع النقاط   

للوقت  بفقدهِ المحتجُ

 من أجل التمارين.

12 
11 

 = 0÷ مجموع النقاط   
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أسماء 

 الأنماط

عبّارات 

 التعريف

 نقاط العبّارات

ل درجات سجِّ

 استجّاباتك:

وافق : أحيانا أ0

 وأحياناً لا.

 : أوافق غالبّاً.2

:أوافق معظم 1

 الوقت.

 : أوافق دائماً.2

مجموع 

 النقاط

أضف 

نقاط 

العبّارات 

 المفردة

 رجات بالنسبّة المئويةالدَ

تقسيم المجموع على أقصى عدد نقاط 

 ممكنة للنمط.

 أنماط الأكل

يأكل كل 

ما يأتي 

 أمامه

2 
1 

 0 

 = 0( ÷ 0مجموع النقاط )

- - - - - - - -- -0- - - -

- - - - - 

في  أكولٌ

 يلاللَ

2 
1 
5 
0 

 0 

 = 21( ÷ 0مجموع النقاط )

- - - - - - - - - - -0- - -

- - - - - 

 ستهلكٌمُ

 تساهلمُ

6 
3 
0 
20 

 1 

 = 21( ÷ 1مجموع النقاط )

- - - - - - - - - -  26. أو 26-

%- - - - - - - 

م بلا ولائِ

 فواكه

22 
21 
22 

 0 

 =0( ÷ 0مجموع النقاط )

- - - - - - - - - -% 06. أو 06-

- - - - 

 أكولٌ

 قُيصفُ

 بأكلهِ

 بلاوعي

21 
25 
20 
26 

 1 

 = 21( ÷ 1مجموع النقاط )

- - - - - - - - - -% 26. أو 26-

- - - - 

م يقسِ

طعامه 

ذو  هُلكنَ

 شهيةٍ

 كبيرة.

23 
20 
10 

 6 

 = 0( ÷ 6مجموع النقاط )

- - - - - - - - - -  63. أو 63-

%- - - - 

ص اللِ

 المحروم

12 
11 
12 

 0 

 = 0( ÷ 0مجموع النقاط )

- - - - - - - - - -0- - - -

- -- - - 
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أسماء 

 الأنماط

عبّارات 

 التعريف

 نقاط العبّارات

 ل درجات استجّاباتك:سجِّ

 أوافق وأحياناً لا. : أحيانا0ً

 : أوافق غالبّاً.2

 :أوافق معظم الوقت.1

 : أوافق دائماً.2

مجموع 

 النقاط

أضف 

نقاط 

العبّارات 

 المفردة

رجات بالنسبّة الدَ

 ةالمئويَ

تقسيم المجموع على 

 أقصى عدد نقاطٍ

 مكنة للنمط.مُ

 أنماط التمارين

ناضل مُ

يكره 

 الحركة

11 
15 
10 

- - - - - - - - - -2-

- - - - - - - - 

- - - - - - - - -2- -

- - - - - - - 

- - - - - - - -0- - -

- - - - - - - 

1 

( ÷ 1مجموع النقاط )

0 = 

- - - - - -

- - . أو 11-

11%- - - - -

- 

خجول 

 تخفّيمُ

16 
13 
10 

- - - - - - - -2- - -

- - - - - - - - 

- - - - - - -1- - - -

- - - - - - - 

- - - - - - - -1- - -

- - - - - - - 

6 

( ÷ 6مجموع النقاط )

0 = 

- - - - - -

- - - - -63 .
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- - - - - - - 
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 لا شيء.
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25 
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- - - -0- - - - - - -
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مكرر 

الروتين 

 اتي.الذَ

20 
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23 
20 

- - -0- - - - - - - -

- - - - - - - - 

-0- - - - - - - - - -

- - - - - - - 

0- - - - - - - - - - -

- - - - - - - 

- - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - 

0 

( ÷ 0مجموع النقاط )

21 = 

- - - - - -

- - - - -0-

- - - - - -

- 

يعاني من 

الآلام 

 لأوجاع.وا
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11 
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- - -0- - - - 

- - - - - - - - - - - -

- -0- - - - 
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0 

( ÷ 0مجموع النقاط )

0 = 
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- - - - -0-
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- 

 

 المحتجُ

 بفقدهِ

للوقت من 

أجل 

 التمارين.

12 
11 

- - - - - - - - - - - -

-2- - - - - - 

- - - - - - - - - - - -

1- - - - - - 

5 

( ÷  5مجموع النقاط)

0 = 

- - - - - -

- - - . أو 32-

32 %- - - - 
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أسماء 

 الأنماط

عبّارات 

 التعريف

 نقاط العبّارات

 ل درجات استجّاباتك:سجِّ

: أحيانا أوافق وأحياناً 0

 لا.

 : أوافق غالبّاً.2

 :أوافق معظم الوقت.1

 : أوافق دائماً.2

مجموع 

 النقاط

أضف نقاط 

العبّارات 

 المفردة

 رجات بالنسبّة المئويةالدَ

تقسيم المجموع على أقصى عدد 

 مكنة للنمط.مُ نقاطٍ

 عوبات.ب على الصُنماط التغلُأ

مكبوح 

 العواطف.

15 
10 
16 
13 

- - - - - - - - - -

- -0- - - - - - - 

- - - - - - - - - -

-0- - - - - - - 

- - - - - - - - - -

0- - - - - - - - 

- - - - - - - - - -

2- - - - - - - - - 

2 

 = 21( ÷ 2مجموع النقاط )

- - - - - - - - - -03 .

-% 3أو  - - - - - 

يعاني من 

ة لَقِ

 احترامٍ

 .لذاتهِ

10 
50 
52 
51 

- - - - - - - - -

0- - - - - - - - -

- 

- - - - - - - -0-

- - - - - - - - - 

- - - - - - -0- -

- - - - - - - - - 

- - - - - - -0- -

- - - - - - - - - - 

 

0 

 = 21( ÷ 0مجموع النقاط )

- - - - - - - - - - -

- - - - - - - - 

 

 مُصرٌ

على 

 .تأجيلهِ

52 
51 

- - - - - - - - - -

- - -1- - - - - - 

- - - - - - - - - -

- -2- - - - - - 

5 

 = 0( ÷ 5مجموع النقاط )

- - - - - - - - - - -

-% 32. أو 32 - - - 

نسى ي

 نفسهُ

سعد ليُ

 الآخرين.

55 
50 
56 

- - - - - - - - - -

- -1- - - - - - - 

- - - - - - - - - -

-1- - - - - - - 

6 

 = 0÷ مجموع النقاط 

- - - - - - -  63. أو 63-

%- - - - - - - 
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الحمية لديك،  عن شخصيةِ شاملةً لمحةً لُستشكِ ة لنمطكَنقاطك بالنسبة المئويَ إنَ

عيشك الخاص  ولنمطِ ،لكَ دٌجسِمن برنامجي هذا لتخفيف الوزن مُ الأمر الذي يجعلُ

 فيك.

 :لمئوية لنمطهاالنسبة ا حساب نقاطِ بعدَإحدى مرضاي وكما قالت 

 ."لقد أسرتني حقاً يا دكتور كوشنر" 

والآن  ،أحدهم قد فهمها أخيراً وكأنَ ها شعرتُلديها كوامن المتعة لأنَ كَوهذا ما حرَ

إلى أعلى النقاط أو  الانتباهمط )مع لأن تقرأ توصيفات النَ القارئجاء الوقت عزيزي 

 أنت أيضاً أم لا. كَقد أسرتَ نتُ( لترى ما إذا ككَائدة في ملفَالنقاط السَ

الحياة، والتي تغذي  ب على معاناةِبعة للأكل والتمارين ووسائل التغلُالأنماط السَ

 ائف:الوزن الزَ

- - - - - - - - - -

2- - - - - - - - 

 مٌتقدِمُ

 سريع

53 
50 
00 

- - - - - - - - - -

0- - - - - - - - - 

- - - - - - - - -

0- - - - - - - - - 

- - - - - - - -0-

- - - - - - - - - 

0 

 = 0( ÷ 0مجموع النقاط )

-- - - - - - - - - -

0- - - - - - - - 

 

 رٌفكِمُ

 متشائِمُ

02 
01 
02 

- - - - - - - -0-

- - - - - - - - - - 

- - - - - - -2- -

- - - - - - - - - 

- - - - - -0- - -

- - - - - - - - - 

2 

 = 0( ÷ 2مجموع النقاط )

- - - - - - - - - -22 .

-% 22أو  - - - - 

لا  نجزٌمُ

 واقعي.

01 
05 
00 

- - - - - -1- - -

- - - - - - - - - - 

- - - -2- - - - -

- - - - - - - - - 

- - -1- - - - - -

- - - - - - - - - 
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 = 0( ÷ 5ع النقاط )مجمو
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-% 50أو  - - - - 
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 كَم أنَأن تعلَن بِواطمئِ ،التالية للأنماط، ستجد نفسك فيهاللتوصيفات  كَأثناء قراءتِ

 أنماط. ةِبعدَ ربطهِ من عدمِ أكثرَ الأمر شائعٌ وأنَ ،لست الوحيد

وإعادة تشكيلها  ،ترتيب الأولويات من هذه الأنماط كَوسأريك لاحقاً كيف بإمكانِ

 جاح.الآخر لتحقيق النَ تلوَ اًواحد

 

  

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



52 
 

 أنماط الأكل:

 : " Unguided grazer" عام وضوي للطَالتناول الفَ

 ما يتمُ آخرُ عامُمادام الطَ ومكانٍ وقتٍ في أيِ تحدثُللطعام  تناولٍ وهي طريقةُ

 .بهِ التفكيُر

 باتِلآخر مع الثَ ظام الغذائي من يومٍالنِ نا يختلفُ، وهُأو تخطيطٍ نظامٍ أيِ من دونو

 هل الوصول.عام السَمن الطَ ما يعجبهُ يختارُ عادةً خصَالشَ أنَوهو : واحدٍ على شيءٍ

على  لٌقبِ( وهو مgrazerُخص )استهلاك الأغذية من قبل هذا الشَ يتمُ هُكما ولأنَ

 .ح الإنترنتتصفُ ثناءَأ العمل، أو يارة أو أثناءالسَ مثل قيادةِ -خرى  أُ شؤونٍ

 خمة.التُ زاً لدرجةِتجاوِويأكل مُ وجوعهِ بين وعيهِ لةِللصِ لذا فهو فاقدٌ

 كمياتً ها، ومن المحتمل أن يأكلَلَلا يحصل على الأغذية الصحيحة كُفهو لذلك 

 حتى الكبيرةِ من صغيرةٍ وجباتهِ سم والملح، وتتراوح أحجامُريرات والدَمن الُح يرةًكب

 اً.دَجِ

 :" Nighttime Nibbler" عام الليلي تناول الطَ

أو  ة من عشاءهِاليوميَ ريراتهِ% أو أكثر من حُ 50المرء من هذا النمط  كُيستهلِ حيثُ

بما  شيءٍ لأيِ دون تناولٍ خص طوال نهارهِا الشَمضي هذفقد يُ ،ةالخفيفة الليليَ وجباتهِ

رون سخِمن الأشخاص لا يُ هذا النمطِ وبعضُ ،يتجاهل جوعهُ هُأو أنَ ،ليس جائعاً هُأنَ

جداول سفرهم قبل هم يضعون عملهم وعوائلهم وهار لأنَشيئاً من وقتهم للطعام خلال النَ

عند غروب  هُتجدَ حيثُ ،عكسية اًهوم آثارعطي هذا المفما يُ وغالباً ،العناية بأنفسهم

 ما وأنَريرات أكثر من الحاجة، لا سيَالأمر وقد استهلك من الُح ينتهي بهِ مٌهِنَ مسِالشَ

الوجبات الخفيفة  جلِة إلى المطبخ من أَحلات المستمرَزيجاً من الرَمَ حُصبِيُ العشاءَ

 وم. رة التي لا تنتهي إلا عند النَالمتكرِ

سارع إلى يُ نفسهُ يجدُ مَومن ثُ ،الندم على ألا يأكل بدافعِ مُباح التالي، يُقسِ الصَوفي

 عمليةِ عند بلوغِ ريراتهِعظم حُمُ يستهلكُ هُلذا فبما أنَ ،من العمل هِيوم اد في نهايةِالبَر

تتحول  ريرات على الأغلبفي الُح يادةَالزِ جدُيلي، تَل الغذائي طور الكمون اللَالتحوُ

 هون.إلى دُ
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 : " Convenient consumer"ك المريح هلِالمستَ

سة القابلة للوضع في بة والمكيَالأطعمة المعلَ هل المنال، حيثُسَ غذائيٌ وهو نمطٌ

نة في ل الأغذية المدوَكُ أنَ حيثُ ،الغذائي دة وهي مصادر نمطكَالميكروويف والمجمَ

عام وسلسلة الطَ لبة أو قائمةِعلناً على عُاسماً مُ لُللأنظمة الغذائية تحم كَراتِمذكَ

 المطاعم.

زجة أو الوجبات المطبوخة اولا تحوي من بينها إلا القليل )إن وُجد( من الأغذية الطَ

ى أكثر غن عتبُرهذه الأغذية تُ فالمشكلة في هذا النمط الغذائي هو أنَ ،منزلياً

ازجة الألياف من الأغذية الطَ من حيثُ نصيباً وأقلُ ريراتبالدهون، والصوديوم، والُح

 المطبوخة في المنزل.

 - من أنواع الأغذية قٌضيِ مط لهم مجالٌالكثير من الأشخاص من هذا النَ كما أنَ

في أيام الثلاثاء "  التاكو بيل"  ، والاثنينأيام  " الماكدونلدزنتجات " مُ واتناولما بَفرُ

 ة التنوع الغذائي.لَهم يعانون من قِلذا فإنَ، ربعاءفي أيام الأ " ويندي"ووجبة 

 :" Fruitless Feaster"ه الكاره للفواكِ

 عصيِر ستثنياً كأسَمُ ،م البطاطاحم، وقوائِاللَ بشرائحِ مط يتمتعُوالمرء من هذا النَ

( feasterهذا النمط من البشر ) يلتزمُ ، حيثُأو موزةٍ فاحةٍرتقال اليومي أو أكل تُالبُ

 ويات. لَهون والَحبالبروتينات والخبز والمعكرونة والدُ

% فقط من الأمريكيين يستهلكون  10 ة، فإنَكانيَراسات السُووفقاً لأحدث الدِ

 والفواكه يومياً. الخضارَ

عتبر من من هذه الأغذية التي تُ يومياًَ أو أكثرَ خمسةٍ هنا هو استهلاكُ الهدفَ فإنَ، لذا

مط هذا النَ مُحرِيَ حيثُ ،رطانات وأمراض القلبالسَ حة لأمراضِة المكافِأكبر الأغذي

ج والألياف، سُوالأملاح المعدنية والأغذية المليئة بالنُ الفيتاميناتمن  نفسهُ الشَخصَ

بالطاقة  الأغذية المليئةِ لهذهِ "phytonutrient"ة النباتية ركبات المواد الكيميائيَومُ

 ريرات.القليل من الُح رُحرِتُوالتي  ،ةوالقوَ

 :" Mindless Muncher"عام الغافل تناول الطَمُ

 اً )بدايةًيوميَ وجباتٍثلاث لتناول  ة نفسهُوع من الأنماط الغذائيَس هذا النَكرِيُ حيثُ 

كان  سواءً-يل هار واللَالنَ لالَخِ ةٍستمرَمُ خفيفةٍ ( لكن، مع وجود وجباتٍدةًجيِ
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 :فبعضهم -م لاجائعاً أ

جر من الضَ وبعضهم الآخر للهروبِ ،يجوعالوجبات الخفيفة خوفاً من أن  هذهِ يأكلُ

من الأغذية  اًتون صحناً أو كيسأيضاً لا يفوِ وآخرونَ ،هارنتصف النَمُ أو كاستراحةِ

 في أو ،كانوا في المنزل سواءً –الوجبات الخفيفة  اتِحلَالأغذية أو مَ بيعِ أو آلاتِ

 لممارسةِ قصيرةٍ أو رحلاتٍ ،أو المشاوير الجماعية ،أو مكان العبادة ،كان العملم

 كض. الرَ

عام. الطَ لِغبة الجامحة لتناوُلديهم الرَ تندفعُ طعامٍ هم لأيِرؤيتهم أو شِمّ دِجرَفبمُ

لديهم يجعلهم  الأكل الجنونيَ مط من الأشخاص هو أنَلدى هذا النَ المشكلةُ نُتكمُو

 .طعامهِ قِبتذوُ عِة مع عدم التمتُعرات الحراريَيتناولون أضعافاً من السُ

 :" Hearty Portioner"عام هم للطَالمتناول النَ

 اًفبعض ،لملئها بإفراطٍ فيأكلُ ،مثقوبة هُتَمعدَ خص من هذا النمط أنَالشَ يشعرُ حيثُ 

فرطون في أكل ن يُيآخر في حين أنَ ة،صحيَال بالأغذية غيِر عِمتُمنهم يفرطون في التَ

 منها. ةِالصحيَ

لهم في  ولا طاقةَ ،وزنهم بثباتٍ يزدادُ بحيثُ وفي كلا الحالتين، فهم يأكلون بسرعةٍ

 ذكراتٍعلى مُ وجباتهِ فإذا ما قام أحدهم بتسجيلِ ،تغيير هذا النمط من الأكل

الغذاء الطبيعي، عندها  افِأضع عفين إلى خمسةِمن ضِ يستهلكُ هُأنَ ة فسيجدُيوميَ

من  جلًاتخماً بعد الأكل، خَمُ ما تكونَ عادةًصحنك" ف امسح"نادي  من أعضاءِ عتبُرتُ

 خرى. ةً أُمرَ كَفي طعامِ فرطَعلى ألا تُ ماًقسِهمك، مُنَ

ة بعد انعكاسيَ في المعدة أو التهاباتٍ في الهضم مع حرقةٍ سرٍعاني من عُكما وقد تُ

 والإرهاق.  بالبلادةِ ع شعورٍم وجبةٍ لِكُ

 :" Deprived Sneaker"التائه  عامِتناول الطَمُ

اً جيداً وصارماً بعوا نظاماً غذائيَالأشخاص من هذا النمط أن يأكلوا ويتَ ثُلبَيَ لا 

مما كان  أكثرَ فيشربَ يعودُ ،الخمر ربِن شُع حتى يرتّدوا عن ذلك )كالتائبِ

مع  م صورةً لما يحدثُلكُ وها أنا أنقلُ ،غذاءٍ سيّئٍ أكلِيشرب( فيعودوا ليفرطوا في 

 اس:من النَ مطِهذا النَ

عك كاتو الشوكولاتة مثلًا، يأكلون الكَ من قالبِ صغيرةٍ شريحةٍ فبدلًا من تناولِ
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بالحرمان  المرء يشعرُ تناول ثمّان كعكات منها، يظلُ غمَسم، لكن رُالخالي من الدَ

 وكولاتة.اً وهو قالب كاتو الشُحقَ ا هو يريدُمَم

 العاطفية. المعاناةة وعرات الحراريَر الكثير من السُأكل ما يريد من البداية لوفَ هُفلو أنَ

دة على بين الأغذية الجيِ ل معركةًالغذاء بالنسبة لهؤلاء الأشخاص يشكِ لذا فإنَ

اً، مما يجعلك يبة المذاق سرَئة غذائياً والطّالأطعمة السيِ سرقةِو ،اسمن النَأى مر

 .بالارتياحعور وعدم الشَ، بالذنب تشعرُ

 

 ياضية:أنماط ممارسة التمارين الرِ

 : Hate-to-Move Struggler:الحركة( )المكافح الذي يكرهُ 

بالعزيمة ليكون  اس، فهو لا يشعرُخص من هذا النمط من النَالشَ غر سنِغم صِرُ 

 ياضة.إلى التنسيق ليفلح بالرِ ما يفتقدُ عادةًق، والتعرُ نشيطاً بدنياً ولا يحبُ

نيا ضمن عندما كان في المراتب الدُ ر الواحد منهم الإرباك الذي انتابهُوقد يتذكَ

قبولًا الوقت يصبح الخمول مَ وبمرورِ ،يضحكون منهُ ياضة وزملاؤهُالرِ فريق مدرسةِ

 ياضية.مارين الرِللت قلل من اعتبارهِلديهم، الأمر الذي يُ

  : Self-Conscious Hider  ي(:)الخجول المتخفِ

ياضية على ممارسة التمارين الرِ هاب تجاهَمط مصابون بالرُالأشخاص من هذا النَ إنَ

ياضية للتمارين الرِ غلقةٍمُ اس في صالةٍكونهم بين النَ فمجرد فكرةَ ،اسمن النَأى مر

أجساد  بأجسادهم مقارنةً بأحجامِ هم على وعيٍ تامذٍلك لأنَ ،الاترُهم من تلك الصَتنفِ

قة أو القفز( فهم غير قادرين على الإسترخاء الآخرين )خصوصاً عند لبس الثياب الضيِ

 ياضة.مارس الرِتُ إلى مجموعةٍ بالانضمامِع من للتمتُمن الزَ كافيةٍ ةٍهني والبدني لمدَالذِ

 :Inexperienced Novice  :رّ () المبتدئ الغُ 

لدى هذا النمط من الأشخاص عن التمارين  أو سيئةٍ جيدةٍ فكرةٍ سابقِ من دون 

فلا الوظيفة التي  ،البدنية حياتهم لم تكن قط نشيطةً من الناحيةِ ياضية، فإنَالرِ

والأمر  ياضة بنفسهِولا هو يقوم بتلك الرِ ،يقوم بها تتطلب الكثير من النشاط البدني

 ياضة.هم لا يعرفون ممارسة الرِطة أنَببسا
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 All-or-Nothing Doer :ل شيء أو لا شيء () فاعل كُ 

اعات في بالجلوس، يقضون السَ بعد أسبوع عمل مليءٍ أسبوعهموهم القلقون في نهاية  

أو قد  ،ياضيةأو في ممارسة التمارين في الصالات الرِ وبذل المجهودِ أعمال الكدِ

 ةِأيام من الأسبوع لمدَ( 5 – 1)فة من حة مع الممارسة المكثِادي للصِيشاركون في ن

أوقاتهم في الجلوس من جراء عقبة  لَجُ مثلًا، وبعد ذلك ينتهي الأمر بهم بقضاءِ شهرٍ

أو من جراء  ،ما عملٍ ، أو الخوض في مشروعِأو نزفٍ تأتي في طريقهم مثل حادث جرحٍ

 منزلية.  صعوباتٍ

هين إلى أهدافهم منساقين ومتوجِيكونون ما  عادةًهذا النمط من البشر  نَما وألا سيَ

 أو لا شيء" وهي سمةً شيءٍ تعكس صفة "القيام بكلِ قبلين على شؤونهم بطريقةٍومُ

ما  اس هو أنَهذا النمط من النَ فالذي لا يدركهُ ،في العمل والمنزل تظهرُ شخصيةً

 لغير ملائمة من التمارين.للأذى هو الأنواع ا يجعلهم عرضةً

 Set-Routine Repeater :) مكرر الروتين ( 

غم كونهم أوزانهم رُ اس الإحباط من عدم هبوطِمثل هذا النمط من النَ ما ينتابُ عادةً 

 نتظم.مُ ياضية بشكلٍيقومون بالتمارين الرِ

 ةروتينيَة واظبوا على ممارسم قد همعي من إجاباتهم على أسئلتي أنَ لكن ومما ظهرَ

مل، أو من مُ من بشكلٍة من الزَالمدَ وبنفسِرعة كالمشي بنفس السُ ،بتة للرياضةثا

فبثباتهم على ذلك  ،ةٍمرَ لِكُ نصف ساعةٍ ةِات في الأسبوع ولمدَمرَثلاثة جراء المشي 

 عدم فكرةَ بهِ قاوماً لما تفعلهُمُ الجسدُ الجسد، يصبحُ وتين المريح وعدم إنهاكِالرُ

 جر.والضَ الأمر الذي يصيب الكثير منهم بالسأمِ ،الفائدة المطلوبة على الحصول

 Aches-and-Pains Sufferer :لم( ) الذي يعاني من الأ

درتهم من قُ يُضعفُ أو بألٍم ،جذريةٍ ةٍطبيَ صابين بمشكلةٍوهؤلاء إما أن يكونوا مُ 

هر أو الأقدام أو آلام الظَ لآلام، أوتهاب المفاصل المرفق باعلى ممارسة التمارين )كال

ممارسة التمارين  أنَ من فكرةِ بالقلقِ راع، أو أمراض القلب(، أو يشعرونَفي الذِ آلامٍ

رضٍ شكل أجسادهم غير مُ كونِ اءِمن جرَ اًأو ألم ،إليهم النوبات القلبية بُجلِقد تَ

من هؤلاء  اًبعض فقد يكونُاً، عاملًا هامَ عتبُراختلاف المواقف يُ كما أنَ ،لهم
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ياضية، حبطين فعلًا وغاضبين من عدم قدرتهم على ممارسة التمارين الرِالأشخاص مُ

بالتمارين  ة أو استخفافٍقاوممُ فعلٍ ةَعنده ردَ حَصبِالبعض الآخر قد يُ في حين أنَ

 عين بقولهم "أوافق ولكن....".رِأي يكون قد أصبح من المتذ ،ياضيةالرِ

 No-Time-to-Exercise Protester :ع بالأعذار الواهية(ذرِالمت)

 .لممارسة التمرين" وقتٌ ليس لديَ" :ع بقولهِالمتذرِوهو 

ة. وعلى الأغلب ينتابهم وهم دائماً مشغولون بعملهم ومنازلهم ومجتمعاتهم المحليَ

لائمة لى مُقدرتهم عياضية مع عدم مَالإحباط لعلمهم بحاجتهم لممارسة التمارين الرِ

 ذلك مع جدول أعمالهم المحموم.

 

 أنماط مواجهة هموم وصعوبات الحياة:

 :- Emotional Stuffersعاطفيّاً"  ون"المكبوح

عدم قدرة الطعام على الرد مع ما يستخدمون الطعام كوسيلة للهروب. ف عادةًوهم 

عند الشعور  صديقهم الموثوق المعتمد لا سيماهذا الطعام على الكلام والجدال يصبح 

فمهما تسوء الأمور معهم يظل الطعام ولذلك، والقلق والوحدة أو الإكتئاب.  المعاناةب

 .بالارتياحبالنسبة إليهم منبع الشعور 

 Low Self-Esteem Sufferer :( المعانون من قلة احترام الذات)

مع  سلبيةٍ معها في نقاشاتٍ يخوضُ، فهو لذلك، لهُ عدوٍ ذاته أكبَر فالشخصُ يعتبُر 

 بالجدارةِ أو شعورهِ ،الاجتماعية للحياةِ من ميولهِ ضعفُبالخجل الذي يُ شعورهِ

 .والكفاءةِ

 من جسمهِ حددةٍمُ راقبة أجزاءٍغالي في مُقد يُ، إلى المرآة فعندما ينظرُ، خرىأُ هةٍومن ج

وهذا  واحترامه لذاتهِ الفصل بين جسدهِ صعوبةٍإلى  مما يؤدي لديهِ ،كالورك والأفخاذ

 ة.اليوميَ وحتى على قراراتهِ ، وعلاقاتهِالاجتماعية ر سلباً على مهاراتهِؤثِما ي

 Persistent Procrastinator ( : ون على تسويفهمالمصرُ)

هم لا لكنَ ،ةالأولوية المهمَ ثون بهذهِبأهمية تخفيف الوزن وكثيراً ما يحدِ وهم على علمٍ

مشروع ما أو  أعمالِ المعوقات والعقبات )مثل إنهاءِ جودِقون من ذلك شيئاً بسبب ويحقِ
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 ة(. بسبب مسؤولياتهم المنزليَ

 خص منهم قلقاً وخائفاً من البدء )مع احتمال الفشل( في برنامج جديد. وقد يكون الشَ

، ك ستقوم بذلك الأسبوع القادم"كما يمكن أن يشعر بالسأم والإحباط من قول "أنَ

 بوع القادم.لن يأتي ذلك الأسو

 :Can’t-Say-No Pleaser(  لا لقولِ قدرتهِ اس بعدمِالنَ اعي لإرضاءِالسَ)

بالعائلة،  والالتزامبالمسؤولية  قويٌ ولديهم شعورٌ لطيفةٍ ذوي طبيعةٍ وهم أشخاصٌ 

أو  الالتزامٌلكن الذي يفتقدون إليه، هو  ،عيةوالعمال المساعدين والأعمال التطوُ

هم لا ما في الأمر أنَ فكلُ ،ة في نفس الوقتبحاجاتهم الصحيَ العنايةِ كيفيةِ معرفةِ

 يستطيعون قول لا، والآخرين يستفيدون من ذلك.

 :Fast Pacer(  مهع في تقدُالمتسرِ)

في  سريعٍ مٍفي تقدُ هُغير أنَ ،المهام والحيل خبيراً بتنوعِ خص من هذا النمط يُعدُالشَ

ذهن قادراً على معرفة ما يقوم به الجسد ولا الجسد قادر على حياته بحيث لم يعد ال

 هن. معرفة ما يدور في الذِ

 لدرجةِ مشغولٌ هُ، أو أنَما يأكلهُ ع بمذاقِلا يتمتَ هُأنَ لدرجةِ بسرعةٍ كما وقد يأكلُ

 .حياتهِ نمطِ تطويرِ لِبُلسُ والتخطيطِ الوقت للتفكيِر ليس عندهُ هُأنَ

 :ؤالسُال نُوهنا يكمُ

يارة أو للسَ أو قيادتهِ؟  ريقفي الطَ مشيهِ الخلوي أثناءَ خص بجهازهِهذا الشَ مُهل يتكلَ "

 تناول العشاء أو حتى خلال مواعيد الطبيب؟

 هُبأنَ ما يشعرُ عادةًو ،آخر في اتجاهٍ صغي لكن غالباً ما يسهو بذهنهِيُ هُأنَ فقد يظنُ 

 اء.على الإسترخ نهك ولا يقدرُمُ

 :Pessimistic Thinker(  رون المتشائمونالمفكِ)

إلى  فبالإضافةِ ،معهم شيء دَجِستَولم يَ شيءٍ لَبوا كُهم قد جرَالذين يقولون أنَوهم 

 المساعدة.  أحداً بمقدورهِ عور بالفشل من أنَالشُ باليأس، ينتابهُ أحدهم  شعورِ

بدلًا من  نافراً من المساعدةِ قد يغضبُ هإنَأحدهم المساعدة ف ضَرَإذا عَولذلك ، ف

 لها.تقبُ

ها إليها على أنَ ينظرُ هُ، فإنَرصٍوفُ ها تحدياتٍالحياة على أنَ ظر إلى أحداثِوبدلًا من النَ

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



59 
 

 .وعقباتٌ حواجزٌ

 :Unrealistic Achiever ( المنجز الغير واقعي) 

 جاح في عملهِالية من النَع ق درجةٍيكون مثل هذا النمط من الأشخاص قد حقَ حيثُ 

 .بوزنهِ قُجاح في ما يتعلَنفس المستوى من النَ عُويتوقَ -المنزلية  وحياتهِ

 آمالهِلكون  كافٍ غيَر يعتبرهُ، فهو إليهِ الذي وصلَ مِالنظر عن التقدُ وبغضِ، لكن

 د.والتردُ عور بالإحباطِفيه الشُ العالية تزرعُ

 

 كيفية المقارنة:

مع نقاط ممارسي  عن كيفية مقارنة نقاط نمطكَ القارئساؤلك عزيزي في حال ت

البحث في نتائج  شارككَأن أُهنا ني الأنظمة والحمية الغذائية الآخرين، فيسرُ

 دراساتي.

دد المشاركين في برنامجي للتحكم الُجمرضاي من المئات من  طلبتُ 1002ففي عام 

 Northwesternبي من الولايات المتحدةذكاري للشمال الغربالوزن في المشفى التِ

Memorial Hospital ِخصية. الموجز للحمية وفقاً للشَ الاختبار لملء 

 وكانوا يبحثون عن إجاباتٍ ،سنواتٍ ةِوقد كانوا أفراداً يعانون من زيادة الوزن لعدَ

 11 بين ) تتراوحوكانت أعمارهم ختلفة، مُ كانوا ينتمون إلى أعراقٍكما  ،شافيةٍ

 .رطلًا(  521حتى  212)سنة كما كانت تتراوح أوزانهم من (  01حتى 

 .رجلًا (26)امرأة و ( 32)وكان منهم  

العيش  بالملاحظة مدى تطابق هؤلاء الأشخاص في توصيفهم لنمطِ ديرِوكان من الَج

الحياة مع  معاناةب على والتغلُ ،رق مواجهةوطُ ،ياضةوممارسة الرِ ،عاممن تناول الطَ

 كرها آنفاً. ذِ المواصفات التي تَمّ

نماط من ممارسة التمارين ثلاثة أو طعامٍ أنماطِثلاثة تطابق  بائن، تَمّفمن بين هؤلاء الزَ

 ( 22) على الحدِ عليها )بناءً بِوبات الحياة والتغلُمن أشكال مواجهة صع أنماطٍ أربعةو

 (. ةٍمهمَ ذو دلالةٍ أو أعلى كنمطٍ

لالة بائن الأقل وزناً كان عدد الأنماط ذات الدَالزَ من الجدول أدناه، فإنَ نُكما يتبيَو
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 هُالمرء أنَ عُذلك، فقد يتوقَ فاجئني يُولم  ،من أولئك ذوي الأوزان الكبيرة ة، أقلُالمهمَ

، )أو أنماط أعراضهِ ما كانت أعراضهُلَمنة والوزن، كُخص في السُالشَ ما أفرطَلَكُ

 هذا( أكثر. في حالنا

 

 : علاقات الأنماط فيما بينها

أنماط 

 عامطَال

أنماط 

ممارسة 

 مارينالتَ

أنماط 

مواجهة 

ب والتغلُ

على 

 عاناةمُ

 الحياة.

 بائن الذين بحاجةٍالزَ

 25 – 5من  لتخفيفِ

 من وزنهم رطلٍ

 بائن الذين بحاجةٍالزَ

 من لتخفيفِ

 من وزنهم رطلٍ 25 – 5

03  %

ق تعلِمُ

 بهم

05   % 

ق تعلِمُ

 بهم

00  % 

ق تعلِمُ

 بهم

، كان كمتوسطٍ

هناك نمطين من 

الأكل ونمطين من 

ياضة، ومن ممارسة الرِ

أنماط من طرق  2 – 1

ب على معاناة التغلُ

 . الحياة

، كان هناك كمتوسطِ

أنماط من الأكل  2

وثلاثة من ممارسة 

أنماط من  1و ياضةالرِ

 ب على معاناةِرق التغلُطُ

 . الحياة

 

ة أصغر لالة الهامَذو الدَ القارئعزيزي  مطكَر عن نَطبعاً قد يكون إجمالي العدد المعبِ

 ابقة. أو أكبر من المعدلات السَ

تأثيرات زيادة تزامن الأعراض،  حسّاساً حيالَ ما كنتُلَكُ هُكما يمكن أن تتوقع أنَ

فالأمر ذو الأهمية  ،اط كبيراًقم الإجمالي للأنمر عن الرَقم المعبِما كان الرَلَكُ

النقاط  لهُ فئةٍ لِمنها في كُ بل أيٍ ،ر عن الأنماط لديكالكبرى ليس العدد المعبِ

 عليها.  للتركيزِ ها هي الحقول التي أنت بحاجةٍالأعلى، بما أنَ
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 ترتيب أولويات الأنماط:

كل والتمارين ووسائل الأ من ناحيةِ أنماطهِ قادراً على تحديدِ القارئوقد أصبح ، الآن

فمعظم  ،الأولويات منها بترتيبِ صاعب الحياة فما عليه الآن إلا أن يقومَعلى مَ بِالتغلُ

 هُالأمر الذي يناسبني كثيراً بما أنَ، أكلهم أولًا عالجة نمطِيرغبون في مُ بائن لديَالزَ

أوزانهم ويشعرون بائن من الزَ فحالما يخسرُ ،التأثير الأكبر على تخفيف الوزن ذو

على  بِالتغلُ في نمطِ البحثُ مَومن ثُ ،بالنجاح، يزداد اندفاعهم نحو ممارسة التمارين

 مواجهتها.  قِرُعوبات وطُالصُ

ب أنماطهم في التغلُ لُتتدخَ مابون عن هذا عندفيها الزَ ضُعرِوالحالة الوحيدة التي يُ

أكلهم وممارستهم  على أنماطِركيز على مصاعب الحياة في قدرتهم على التَ

 للتمارين.

 : فعلى سبيل المثال

 "  على تسويفهِ المصرِ persistent procrastinator" النساء من النمط  ىحدكانت إ

 الليلي.طعامها عالجة نمط في مُ في البدءِ شكلةًمُ ها كانت تواجهُوأنَ

ب على صعوبات الحياة إلى لها أرشدها اشتغالها بنمطها الأساسي في التغلُ فبالنسبةِ

إلى القيام  الانتقال مَمن التأجيل ثُ صِالتخلُ إليها في سبيلِ الحيل التي كانت بحاجةِ

 بالأفعال.

لديك أولًا، عام طَللبدء بنمط ال اًستعدَومُ اًستحمِمُ القارئعزيزي  نتَفإذا كُولذلك، 

 ب.رِجَ

 ، فلا تتردد في تحويل المسار.نجاحصاعب الحياة بنمطك في مواجهة مَ لَفإذا تدخَ

أي الأنماط  به فما عليك إلا أن تختارَ بالبدءِ رغبُخصي الذي تَالشَ كَلفَقرر مَوحالما تُ

 : ساعدةً لكوستجد الأساليب الثلاثة التالية مُ ،في العمل فيها من تلك الفئة التي ترغبُ

اط ذات النقاط الأعلى، بتدئاً بالأنمنظر في نقاط نمطك أو مخططك البياني، مُأُ

الأنماط  أنَ وهنا ستجدُ ،نماط ذات النقاط الأدنى فالأدنىوهكذا نزولًا إلى الأ

الخسارة في الوزن  لضبطِ كُالأنماط الأقل ظهوراً تُتَر وأنَ ،الأولوية ائدة ستأخذُالسَ
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 لديك.

فمثلًا إن  ،فوراً التغيير أو النمط الذي تستطيعهِ من حيثُ أيسر الأنماطِ عالج ما تراهُ

الفواكه  فسارع بإضافةِالفواكه"  كارهِ Fruitless Feaster"  مطنَالمن  نتَكُ

 ة منها والخفيفة. ك الرئيسيَوالخضار إلى وجباتِ

 ،زن على المدى الطويلالو ذو الأهمية الأكبر بالنسبة لضبطِ اختر النمط الذي تراهُ

عام لتناول الطَ جديدةٍ بسلوكياتٍ الالتزاممثلًا للمفكرين المتشائمين  عبِفمن الصَ

 إيجابية. ذهنيةٍ تركيبةٍ من دونوممارسة التمارين 

 ناجحاً بالنسبة إليك. الأساليب ستختار، سيكونُ هذهِ من وأيً

 يعود إليك في الوقت الذي ستستغرقهُ والأمرُ ،واحداً منها للبدء أن تختارَهنا هو المهم 

 ط الثلاثة. من الأنما نمطٍ لِفي كُ

إلى اثنين،  واحدٍ من من أسبوعٍيكفيهم من الزَ، بالنسبة للبعض هُ، فإنَوفي المقابل

 .على الأقل  أسابيعٍإلى ثلاثة  يحتاجُ هُلكن بالنسبة للبعض الآخر فإنَ

بعض  دمجَ الأمر أطول من ذلك ريثما يتمُ نكَمِِ إذا استغرقَ القارئقلقل عزيزي لا تُ، لذا

إلى أن  ذاتهِ وليس الكمال بحدِ مٍتقدُ دَمجرَ ويبقى الأمرُ ،كيجيات في حياتِالإسترات

حيال  بالارتياح كَوذلك عند شعورِ النمط الذي يليهِ عالجةِترى نفسك قادراً على مُ

 ر الذي يطرأ على مواقفك وسلوكياتك.التغيُ

مع تلك  فِلتكيُأن تكون قادراً على ا نكَمِ يتطلبُ فالأمرُ الاندفاع،حذر من او

 والحيرة. عور بالإرباكِالشُ من دونرات التغيُ

 جاح:على بناء النَ كَساعدُاستخدم الأدوات التي تُ

لك  أن تعمل فيها، فكيفَ لديك فكرةً عن الأنماط التي يجبُ تالآن وقد أصبح

لأكل من ا طويلةٍ ك وتبني نجاحك خلال العملية؟ فبعد فترةٍر من ملفِفعلياً أن تغيِ

 مريحةٍ على صعوبات الحياة، بطرقٍ بِوالتغلُ ،وممارسة وسائل مواجهة ،كِوالتحرُ

نحو  مِللتقدُ مساعدةً أن نستخدم أدواتً من الأهمية بمكانٍ هُإنَظاهرياً، ف ةٍوطبيعيَ

 الأمام.

الثالث والرابع ن المذكورة في الفصول يمن أنماط العيش الواحدة والعشر لًكُ إنَ

 :وتدعى ة بها،للمعالجة مع مجموعة الأدوات الخاصَ فريدةً مفاهيمَ نُتتضمَ امس والخ
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"Weight Busters  و "أي خافضات الوزن"Success Boosters  زات عزِمُأي

 ."جاحالنَ

ريق وعلى على الطَ باتِفي الثَ كَدُة التالية ستساعِالمراقبة النفسيَ أدواتَ بالإضافة إلى أنَ

 خص الأكثر رغبةً بالنجاح لك وهو أنت.ت مسؤولية الشَبقائك تح

 دُها تجسِبأنَ إثباتها قد تَمّ هُ)بما أنَمرضاي  بها عموماً كلَ الأداة الأولى التي أنصحُ إنَ

بائن في الزَ رغبُلوكيات التي يَالسُ و متابعةِ تدوينِ دُجرَلوك( هي مُتغيير السُ وتدعمُ

كور "دفتر الذُمرضاي طلق عليها )أو كما أُ ةٍرَبمفكِ فاظِبالاحتوذلك  ،تغييرها

 للأسباب التالية:وذلك (  يوميات"

(. هٌواعٍ )متنبِ واعٍ )ساهٍ( إلى كونكَ غيَر من كونكَ كَساعد في تحويل سلوكياتِها تُلأنَ

 .من وعيك لما تفعلهُ أي تزيدُ

 في الأمر. يٌجدِ كَلك أنَ نُبيِهي تُو

 Fruitlessمط من النَ نتَفي تغييرها )فإذا كُ رغبُُالتغييرات التي تَكما تدعم 

Feaster   ، الفواكه والخضار على  من ظهورِ دَفلا بُأي كارهاً لتناول الفواكه

 دفتر اليوميات هذا(.

الوقت من  تبدأ بالتفكير قبل الأكل، وتسخيِر حيثُ ،التخطيط بمفهومِ فكَعرِكما تُ

 رين.أجل ممارسة التما

عام حجم الطَ نُسيدوِ هُعندما يرى أنَ من طعامهِ لُقلِيُ ها من المتطلبات العلاجية، فالمرءُإنَ

 .لهُالذي سيأكُ

 والتسجيلِ التدوينِ فكرةَ الأمرِ ئيقاومون في بادرضى الكثير من الم إنَوهكذا، ف

ولو لمدة يومين  لأنهم يظنّون أن ذلك يشكل عبئاً عليهم. لكني أنصح بالمحاولة، حتى

 أو ثلاثة. 

ينتهي بهم الحال وقد خسروا المزيد  ،يومياتٍ الذين يحتفظون بدفاترِرضى الم كما أنَ

 حتى في منتصفِ هُلأنَ ،فتربائن الذين لا يحتفظون بذلك الدَالزَ من الأوزان مما يخسرهُ

على سلوكياتهم  ركيزِفتر يساعدهم على التَهذا الدَ المليء بالعمل، فإنَ اليومِ

المجهود.  عنايتهم بذاتهم تستحقُ وأنَ ،الانتباهِ رهم بمواصلةِذكِفهي تُ ،ومشاعرهم

رات المرغوبة وهي البقاء على التغيُ عُشجِدفتر اليوميات يُ ، أنَهُلَكُ من ذلكَ والأهمُ
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 يطرة.عليها تحت السَ

الآن  و البدء من الحال الذي هو عليهِالوزن الباقي ه جاح في تخفيفِالنَ رَسِ وبما أنَ

يومين على الأقل  عملِ تسجيلُ بأن يتمَ ي أنصحُالحال الآن، فإنِ والبناء على ما هو عليهِ

( تعاقبٍمُ بشكلٍ ل أن يكونَسبوع )ويفضَالُأ من نهايةِ واحدٌ ويومٌ ،من أيام العمل

. حيطهِومُ عملهِ م مع جدولِءتتلا أن يرى ما إذا كانت عاداتهُ للشخصِ نُمكِيُ بحيثُ

مما  شهرياً( أنَ مَخلال البرنامج )أسبوعياً ومن ثُ دوريٍ وبشكلٍ ،بعدئذٍ دُجِكما وقد يَ

 .بهِ لما يقومُ إلى تلك الأداة واستخدامها كمقياسٍ شيَرأن يُ يساعدهُ

 طوة *م خُ* تقدَ

 أو طُلبَ طةٍخُبدأ مباشرةً بِ والذي كان قد ،بلنظاماً غذائياً من قَ بتَقد جرَ نتَإذا كُ

الإعتبار أولًا نماذج  بكاملها قبل الأخذ بعيِن أغذيةٍ ص من مجموعةِفيه أن تتخلَ نكَمِ

 .لَشِخصية، فعلى الأغلب أن يكون قد فَزات الشَالأكل لديك، وطريقة العيش والمحفِِ

اليومي  كَمن غذائِمكن ما يُ رَثأك من الإستفادةِ كَنُريقة التي تمكِوها هي الطَ

نات التالية( ات العيِرجى النظر في الفراغات وسجلَ)يُ كَكاتِتحرُ وسجلِ كَومزاجِ

 بتسجيل :ئاً بتدِمُ

 .باحعند الصَ بهِ تقومُما ل أوَ

 .وتشرب فيهِ تسجيل الوقت الذي تأكلُ

 .أو تشربهُ ما الذي تأكلهُ

المقاييس المنزلية عند  ستخدماًما حجم ما تأكل أو تشرب )وحجم الوجبة مُ

 .د التقييم(الإمكان، أو لمجرَ

 .شربأو تَ فيهِ المكان الذي تأكلهُ

ة مثل وافع العاطفيَثير من الدَما يُ شرب )أو كلُأو تَ لُتأكُ كَبب الذي يجعلَما السَ

بين  دالات التي تتمُق بالنشاط كالِجالحزن والوحدة والقلق، أو المثيرات التي تتعلَ

 ة مثل المرور بمطعمِزاعات التي تنشأ في العمل، أو المثيرات البيئيَو النِأجين ولزا

 .ريعة أو المشي قريب من المطبخ(الوجبات السَ

 –0من  جٍمدرَ قياسٍأو تشرب)على مِالجوع منك قبل أن تأكل  هُغَبلَذي الهو الحد ما 

1 .) 
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 النشاطات والتمارين التي أجريتها. نِم بتدويرة أو دفتر اليوميات، قُوفي أسفل المفكِ

 رة الغذاء والمزاج والحركةفكِمُ

 الوقت  متى؟

 ماذا وكم؟

عام/ حجم وجبة الطَ

 الشراب

 أين؟

المنزل/ العمل/ 

خارج  يارة/ نزهةًالسَ

 المنزل.

 لماذا؟

المثيرات المرتبطة: 

الإثارة، العواطف، 

 النشاطات.

ما مدى 

 الجوع؟

0 - - - 

 غير جائع

1 - - -

ة بقمَ -

 الجوع

 مةدقائق منظَ 20ة نشاط أو تمرين لمدَ

دقائق من  20 لُيمثِ عٍربَمُ لُكُ ،على الخط هُملئَ شاط الذي تَمّضع إشارة في المربع مع توثيق نمط النَ

 م.للتحكُ قابلةٍ ةٍزمنيَ النشاطات إلى فتراتٍ تقسيمِ ةِشيراً إلى إمكانيَشاط أو التمارين، مُالنَ

 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -                    

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

- - -- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -                     

- - -- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -                   

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -                     

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

 

 عام والمزاج والحركةنة الطَرة عيِفكِمُ

 متى؟

 منالزَ

 ماذا وكم؟

     عام حجم وجبة الطَ

 راب.والشَ

 أين؟

المنزل/ العمل/ 

يارة/ نزهة خارج السَ

 المنزل.

 لماذا؟

المثيرات المرتبطة: 

الإثارة، العواطف، 

 النشاطات.

ما مدى 

 الجوع؟

0 - - -

 غير جائع

1 - - -

-  ة بقمَ -
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 الجوع

قبل 0.00

 هرالظُ

وجبة من كعك  1

 قيق والحليب.الدَ

الكعكة  2

ة و جبنة انيماركيَالدِ

 هنالدَ

 موزة. 2

 %. 1فنجان حليب  2

فنجان من القهوة  2

 وداء.السَ

في المنزل )واقفاً في 

 المطبخ، أو آخذاً

الأطفال إلى 

 المدرسة.

 2 وتيني.الفطور الرُ

 

 الحركةفكرة الغذاء والمزاج ونة من مُعيِ

 متى؟

 الوقت

 ماذا وكم؟

عام/ حجم وجبة الطَ

 رابالشَ

 أين؟

المنزل/ العمل/ 

يارة/ نزهة خارج السَ

 المنزل.

 لماذا؟

المثيرات المرتبطة: 

الإثارة، 

العواطف، 

 شاطات.النَ

 ما مدى الجوع؟

0 - - غير -

 جائع

1 - - - -

 ة الجوعبقمَ-

 صباحاً. 6.20
 ة.قليَحلاة مَمُ كعكةً

 القهوة.كوب من  2

 مقابلة في المكتب

 )جالساً على طاولة(

 مقابلة عمل

على  معزومٌ )بائعٌ

 (قليةٍمَ كعكةٍ

0 

 هيرةالظَ

التونا مع  سلطةِ شطيرةُ

 رقائق البطاطا وجبةً

 .واحدةً

 .واحدةً كعكةً

 علبة كوكا كولا دايت

 (12-OZ) 

في كافيتيريا في 

 العمل.
 2 روتيني. غداءً

بعد  2.00

 هرالظُ

شوكولاتة  اصبع

 فةبالفاكهة المجفَ

 علبة كوكا كولا دايت

 (12-OZ) 

في العمل )واقفاً في 

 غرفة الإستراحة(

استراحة في 

 ام ومرورٍمَالَح

على البائعات 

الآلية في طريقي 

 إلى مكتبي.

0 
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بعد  0.00

 الظهر.

 بيتزا بالسجق،

 شرحات. 2

  salad كوب من 1

tossed 

كعكة فطيرة  2

 نجبيل.الزَ

لمنزل )جلوس مع في ا

العائلة على طاولة 

 العشاء(

 ن لديهِلم يكُ

الوقت لتحضير 

 العشاء.

1 

 مساءاً 0.20
ضخم  Benطست  2

 Jerryوبوظة 

في المنزل )واقفاً في 

المطبخ على 

 الكاونتر(

جعل وجبات غداء 

الأطفال للمدرسة 

 غداً

0 

 ةٍمنظمَ دقائقٍ 20 ةِنشاط أو تمرين لمدَ

دقائق من النشاط أو  20يمثّل  عُمربَ لُعلى الخط. كُ هُلئَمِ مَع مع توثيق نمط النشاط الذي تَضع إشارة في المربَ

 20 ةِبون مشى لمدَوهذا الزَ ،مللتحكُ قابلةٍ زمنيةٍ شاطات إلى فتراتٍة تقسيم النَشيراً إلى إمكانيَالتمارين، مُ

 دقيقة( 10موع بعد العشاء )المج دقيقةِ 20الغداء و  في وقتِ دقائقٍ

 

-خلال استراحة الغداء يالمش×    - - - - - - - - -  - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - -- - - - - - - - - - - - - 

-بعد العشاء يالمش×    - - - - - - - - - - - - - - - -- - - - - - -- - -                           

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

-بعد العشاء يالمش×    - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  - - -- - -

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -- - - 

-بعد العشاء يالمش×    - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -- - - - 

" ةًحقيقيَ جعل هذه التسجيلات "أوقاتًإعلى أفضل النتائج،  ومن أجل أن يحصل المرء

 للخطأ. ضةٌلتسجيلات معرَة ادقَ صبحُهار عندما تُأي أثناء الأكل بدلًا من نهاية النَ –

الفرصة  لكَ تيحُالأمر الذي يُ ،لهُقبل أن تأكُ لأكلهِ ن ما تخططُأن تدوِ وبإمكانكَ

ما وكلَ ،من البيتزا ثالثةٍ تين حول البوظة، وأكل الفطيرة، أو شريحةٍمرَ للتفكيِر

ام، وتأثير البيئة عبالطَ وعلاقتكَ كَبذاتِ بهذا التمرين، زادت معرفتكَ عتُوتمتَ استرخيتُ

 عليك.

بدلًا من شراء  وحركة" ،ومزاج ،رة "طعامنفس المفكِ باستخدامِ كما أني أنصحُ

من تلك الأعمدة والرؤوس  سخةٍل على نِحصُة، وبذلك تستطيع أن تَخاصَ رةٍمفكِ

من  اًسخأو أن تأخذ نِ ،به في اليد كسجلٍ تحتفظُ صغيٍر داخل دفتر ملاحظاتٍ
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 رغة. رة الفاالمفكِ

قارنة على مُ اًقادر من أن تكونَ دَرة، فلا بُعلى أقصى الفائدة من المفكِ وللحصولِ

غالباً ما يرون مرضاي  مع أنَ ،بها لها مع الحصص المنصوحِصص الوجبات التي تسجِحِ

صص غذائهم، وأنا سأعطيكم حِ لتقديرِ طريقةٍ علامات الأغذية هي أفضلُ أنَ

 خرى أيضاً.أُ علاماتً

ب أن تنظر في حجم الوجبات، جرِ وأردتَ أو في حفلةٍ ،عندما تكون في مطعمٍ

 Quick Method to Estimate"صص الِح ريعة لتقديرِريقة السَاستخدام الطَ

Portions"  . ُة جدول الأحجام القياسيَ"دة في المقاييس المحدَ أنَ وفي المنزل، قد تجد

Standard Serving Sizes table "َعام( أفضل لك.)أو علامات الط 

 كَالمقاييس لاستهلاكِ على أدقِ للحصولِ كَالأفضل بالنسبة لَ تجدهُ أسلوبٍ أيِأو 

 : يات الأغذية الصحيةدة مع كمَِعينك المجرَ عايرةِمُ ولتبدأ بعمليةِ ،الحالي

 

 مجموعة الحبوب

 سجيل.التَ شريطِ بز بحجمِمن الُخ وجبة = شريحةٌ 2

 ة = الفطيرة بحجم قرص الهوكي.وجب 1

 من الحبوب. كبيرةٌ وجبة = حفنةٌ 2

 وجبة = حبوب، أرز، والمعكرونة المطبوخة، بحجم غطاء قالب الكيك. 2

 ضارمجموعة الُخ

 .icebergالملعقي أو الـ  عادل أربعاً من أوراق الخسِقشرها تُضار نيئة بِوجبة = خُ 2

 غيرة.القبضة الصَ خة، بحجمِخرى، نيئة أو مطبوضار أُوجبة = خُ 2

 الكومبيوتر. وجبة = بطاطا متوسطة بحجم فأرةِ 1

 مجموعة الفواكه.

 نس.رة التِكُ وجبة = تفاحة أو برتقالة أو دراق متوسطة بحجمِ 2

 البيسبول. رةِكُ عة بحجمِبة أو مطبوخة أو مقطَعلَوجبة = فواكه مُ 1

 بنة.بن والُججموعة الحليب، واللَمَ

 فولت. 0ة بة = جبن طبيعي بحجم بطاريَوج 2
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 وجبة حليب = كأس واحد. 2

 مولة.ة مع الصَمك والنخاعات الجافَحم ولحم الطيور والسَمجموعة اللَ

 ة.دَالشَ مجموع ورقِ سم، أو سمك أو لحم الطيور بحجمِوجبة = لحم خالٍ من الدَ 2

 بونغ. وداني بحجم طابة البينغوجبة = زبدة الفول السُ 2

 وجبة = حفنة صغيرة من البندق أو الجوز أو البذور. 2

 2000كلها لعام أالتي ن  المصّدر: المرشد الأساسي للتغذية والأغذية

ADA, The Essential Guide to Nutrition & Foods we eat, 1999 

 الحجم القياسي للوجبات

وجبة واحدة من 

الخبز والحبوب 

والمعكرونة 

والخضار 

 ة.النشويَ

 

 

وجبة واحدة من 

 ضارالخُ

 

 

وجبة واحدة من 

 الفواكه.

 

وجبة واحدة من 

منتجات الحليب 

ذات النسبة 

المنخفضة من 

 هونّالدُ

 

وجبة واحدة من 

مك حم والسَاللَ

 ولحم الطيور

 

 

وجبة واحدة من 

يت سم والزَالدَ

.* 

شريحة واحدة 

من الخبز أو 

نصّف فطيرة 

دنيماركية أو 

نصّف فطيرة 

 يزية.انكل

نصّف كوب من 

الخضار النيئة 

 أو المطبوخة.

قطعة كاملة من 

الفواكة مثل 

تفاحة أو موزة 

أو برتقالة 

بالحجم المتوسط 

أو حز بطيخ 

واحد أو نصّف 

 كوب من التوت

كوب من الحليب 

%  2الخالي أو 

دسم أو كوب 

واحد من شراب 

الصّويا مع 

الكالسيوم 

 المُضاف.

 أونصّات 2

 1مطبوخة  )أو 

نيئة(  أونصّات

من اللحم المجرّد 

أو لحم الطيور 

)شريحتين 

نحيفتين من لحم 

البقر المشوي، 

أو نصّف صدر 

دجاج، او ساق 

 من دونّالدجاجة 

 جلد مع الفخذ(

ملعقة كبيرة من 

زيت الزيتونّ أو 

الكانولا أو الذرة 

أو العصّفر أو 

السمسم أو فول 

الصّويا أو عباد 

الشمس أو 

السمن 

الإصطناعي 

 )ليس اكثر من

ن من أيميغر

سم المشبع في الدَ

 كل ملعقة كبيرة(

نصّف كوب من 

شوربة الحبوب 

ة واحدة صّأو أون

من الحبوب 

الجاهزة للأكل 

)كوب واحد من 

الحبوب المقشّرة 

أو ربع كوب من 

الحبوب الصّلبة 

 أو المبرعمة(

 

كوب واحد من 

الخضار النية 

 بقشورها.

 

كوب من  1/2

 عصّير الفواكه.

كوب من اللبن 

خالي أو بنسبة ال

 قليلة من الدهونّ.

)أو  أونصّات 2

نيئة(  أونصّات 1

من سمك 

السلمونّ 

المطبوخ أو 

السردين، أو 

تونا الباكور، أو 

الرنكة، او سمك 

السلمونّ 

 المرقّط.

 

ملعقة صلصّة 

التوابل أو 

ملعقتين من 

 2المايونيز )مع 

غرام لا أكثر من 

الدسم المشبعة 

 لكل ملعقة(

نصّف كوب من 

و الأرز أ

المعكرونة 

 المطبوخة

كوب من  1/2

 عصّير الخضار

نصّف كوب من 

الفواكة المقطعة 

أو المطبوخة أو 

 المعلبة.

كوب جبنة  1/2

الشلل بنسبة قليلة 

 من الدسم

 أونصّة 1 1/2

من شطيرة 

 بيرغر الصّويا

ملعقتين كبيرتين 

من زبدة فول 

 2الصّويا **أو 

ملاعق من 

الجوز أو البندق 

 أو البذر.
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 1/2 – 1/2من 

من الخضار 

النشوية )بطاطا، 

ذرة، البازلاء 

الخضراء، 

حبوب 

الليما***، 

القرع الشتوي، 

بطاطا حلوة، 

 (yamبطاطا 

 بندورة 2

متوسطة الحجم 

طماطم  5أو 

 صغيرة

كوب من  1/2

 فةالفاكهة المجفَ

واحدة  أونصّة

من الجبن قليل 

سم )قطع جبن الدَ

طبيعية أو 

 2اصطناعية مع 

غرامات لا أكثر 

سم المشبع من الدَ

 (أونصّةلكل 

كوب من 

الفاصولياء أو 

البازلّاء أو 

 2العدس أو 

جبن  أونصّات

فول الصّويا أو 

ملعقتين كبيرتين 

بدة زُالمن الفول 

السوداني أو 

كوب من  2/2

 1/2الجوز أو 

 كوب من البذر

من ثمرة  3/2

الأفوكادو 

 بالحجم المتوسط

وجبة واحدة من 

الخبز اليوناني 

إنش أو  1بحجم 

 ةوجبة سبع 2

إنش من كعكة 

 رةدقيق الذُ

كوب واحد من 

 شوربة الخضار.

قطعة  1/2

مانغوا بالحجم 

 1/2المتوسط أو 

من ثمرة الببايا 

بالحجم 

 المتوسط.

كوب من  1/2

البوظة الخالية 

من الدسم أو 

بنسب متدنية أو 

اللبن المجمّد )مع 

غرامات لا  2

سم أكثر من الدَ

في كل نصّف 

كوب من 

 الوجبة(

لم تعد تحتوي 

مجموعة اللحم 

على بيض بسبب 

ارتفاع 

الكوليسترول 

ميلي  122وهو 

غرام في كل 

 مح.

فيتم تحديد مح 

 – 2البيض من 

كل اسبوع.  1

ويستخدم بياض 

البيض أو البيض 

الخالي من 

الكولسترول 

 بخ.في الطَ كبديلٍ

زيتونات  20

 5صغيرة أو 

 كبيرة.

 مات أعلاه من :اتخاذ المعلو المصّدر: تمَ

American Heart Association 2000 Dietary Guidelines and the USDA 

 5سم بروتينات والدَ 2 – 1زبدة و  2 – 1فواكه و  1 – 2خضار و  0 – 0*عدد الوجبات المنصّوح بها يومياً: 

 لا أكثر.

 ة.عرة حراريَسُ 2000المجال الأدنى من الأعداد مرتبط بالحمية ذات  إنَّ

 سم.للبروتينات والدَ اًمصّدر عتبرُها تُلَوداني والجوز والبذر كُبدة الفول السُل من زُكُ **إنَّ

 ما.هُيوليس كل أو لحمٍ ضارٍاعتبار الفاصولياء كوجبة خُ ***يمكنُ
 

 خص ناجحاًكون الشَ لنمطك في الفصول الثلاثة القادمة، لا تنسى أنَ وأثناء تحديدكَ

من الأنماط المذكورة جميعاً.  لٍ% لكُ 200بحاً رِ ستكسبُ كَأنَلا يعني بالضرورة 

 رِتغيُ من عمليةِ عٌمُتوقَ أخرى هو شيءٌ نحو الأمام والتراجع بضعةً خطواتٍ م بضعةَفالتقدُ

 ، وفي أوقاتٍأنماطٍ ةِوأحياناً قد تقوم لعملك بعدَ ،ى بالمرونةلذا يجب أن تتحلَ ،لوكالسُ

 اً تسخيُرجدَ ومن الواردِ هُكما أنَ ،عليك اًكثير عتبُريُ اًواحد اًنمط خرى ترى أنَأُ

من الأنماط  م في أيتٍتقدَ كَفطالما أنَ ،في البرنامج حددٍمُ أسابيع لا بل أشهر لنمطٍ

 حسناً ما تفعل.فَ
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