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وبهذا  ،شديدٍ ة بوضوحٍالحقيقيَ شكلتهُفسيرى مُ ،أكلهِ خص نماذجَحدد الشَحالما يُ

الذي  الوزنِ تخفيفِ ببرنامجِ تركيزاً واستعداداً للبدءِ أكثرَ الوعي الذاتي، سيصبحُ

ازدياد  بآتثارِ قُذلك مباشرةً تتعلَ عُتبَوالإستراتيجيات التي تَ ،في حياتهِ لَكان قد تأصَ

من، أو الأكل على الماشي الزَ من ناحيةِ ور بالضغطِعسبب الشُتزامن الأعراض الذي يُ

 . هُتَخص وصحَطاقات الشَ عُوالإفراط في الأكل مما يضيِ

يطرة على الغذاء والأكل خص في إحكام السَفبالإضافة إلى مساعدة الشَا، لذ

أن تساعد المرضى بتخفيف  وبالتالي تخفيف الوزن، فما آملهُ ،أكثر صحيٍ بشكلٍ

 عام. الطَ في وقتِ رورِوالسُ الارتياحشاط، ومعاينة المزيد من وط وزيادة النَغالضُ

وبهذه  ،هُبَالذي يرغَ إلى آخر بالترتيبِ نمطٍ من أيِ الانتقال للقارئ هذا الفصل يتيحُ إنَ

أن يحقق لك  وما آملهُ ،وا أكثر فائدةً في تخفيف أوزانهمليكونمرضاي  عَالمرونة تشجَ

 .ذلك أيضاً

 : Unguided Grazerالأكول الأهوج 

 خافضات الوزن:

 اعم.إنشاء النظام الدَ

 unguidedبالنسبة للـ  ةًمني أحدهم تحديد أكثر الإستراتيجيات أهميَ بَلَإذا طَ

grazerُإجابتي مباشرةً:  ، فستكون 

خرى في ياء الُأومع الأش ،عام واختيارهِلأكل الطَنظاماً  نشئيُمن أن  للشخصِ دَلا بُ هُأنَ"

فين ظام، مثل إعطاء الموظَوفوائد المحافظة على النِ خص قيمةَز الشَالحياة، وقد يميِ

 مة للأطفال.البيئة المنظِ تأميِنم أو نظَمُ عملٍ روتيَن

بعض القدرة على التنبؤ في  وينشئ ،للنهار فالنظام قد يعمل عمل المرساة بالنسبةِ

 الأكل. على عاداتِ هُونفس المبدأ يمكن تطبيقُ  ،خصالشَ بعهُالروتين الذي يتَ

 

 م خطوة ** تقدَ

 صورتك. تشكيلِ ، وابدأ بإعادةِكَء نظاماً لأكلِىأنش
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 :يوم لِفي كُ انقطاعٍ من دونلاث وجبات ث ،بالأكل الالتزامالخطوة الأولى هي  إنَ

 َباحفطور الص . 

 غداء الظهيرة . 

 .عشاء المساء 

من بذلك  التفكيِر دَجرَمُوقد يكون باح، الصَ عندَ عادةًممن يأكلون فإذا لم تكن  

الأمر  باحي(هية الصَبـ "فقد الشَطلق على ذلك بالنسبة لك )وبعضهم يُ ةزقزِالمر ومالأ

 عندما اقترحت عليه ذلك.  ،مرضايمن  شخصٍ فعلِ ةِالذي ظهر في ردَ

تعدد الحبوب أو مُ بزِ، كالُخيٍرصغ فإذا كان ذلك هو حالك، فابدأ نهارك بشيءٍ

سب العالية من ة ذات النِاركيَانمريعة، أو الفطيرة الدِوفان السَشُوجبة طحين ال

 . Slim-Fastأو  Lunaصبع التغذية مثل إالألياف، أو 

 ة وتنتقل إلى فطور أكثر تغذيةً.من ستحصل على شهيَالزَ وبمرورِ

عين، مثل جلب وجبة روتين مُ لإنشاءِ ر بما تحتاجهُخرى ففكِالُأ أما بالنسبة للوجباتِ

وجبة  أنَ دُجِوقد تَ ،أو أكل الغذاء الصحي على طريقك ،الغداء معك من المنزل

 وحالما بدأتَ ،هارالمفرط خلال النَ الجوعَ كَبَجنِهر ستُأو ما بعد الظُ ،باح الخفيفةالصَ

 في الطاقة.  ظام من زيادةٍهذا النِ دك بهنتظم ستُفاجأ بما سيزوِمُ بالأكل بشكلٍ

 ع:و تمتَ –فقط كل 

د الأكل عندما تأكل، الأمر الذي الخطوة التالية هي بذل الجهود الواعية لمجرَ إنَ

وجباتهم  مط الأكثر اعتياداً على إرفاقِوهو النَ grazerغريباً بالنسبة للنمط  يُعدُ

أو  ،وركوب المصاعد ،ياراتوقيادة السَ ،نتح الإنترة مثل تصفُالتنافسيَ بالنشاطاتِ

من  grazersانتباه الـ  فُصرِتلك هي النشاطات التي قد تَ ،ث على الخليويالتحدُ

أكثر أثناء خوضهم في وجباتهم.  يصٍح وحتى عن الأكل بشكلٍ ،ع بأغذيتهمالتمتُ

بنا للطعام لكننا لا حُعن  مُنا نتكلَومما يدعو للسخرية في عالمنا المتسارع اليوم هو أنَ

 خرية فعلًا لأنَعاةً للسُدَمُ عدُيُ وذاك شيءَ ،بهِ ذِالوقت الحقيقي لمعاينته والتلذُ كُملِنَ

 .هُعام الذي يستهلكونَقون أو يرون الطَاس لا يتذوَالكثير من النَ

 لرئيسيةوأحد الإستراتيجيات ا ،بهِ عِوالتمتُ –بتبطيء سرعة الأكل  فإني أنصحُ، لذا

 .نتظمةة مُزمنيَ عام جانباً في فواصلَين وشوكة الطَكضع السِ-هي:  لذلك
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فبتبطيئك هذا وبموالفتك لعملية المضغ مع  ،عام الذي في فمكَالطَ لِكُ م بمضغِقُ -

 بع.شاعر الجوع والشَعايرة حجم الوجبة مع مَهية لديك، يكون بمقدورك مُمقدار الشَ

 م خطوة ** تقدَ

 بع.تقريباً في التعبير عن الشَ قةٍدقي عشرون سم والِج هنُالذِ تغرقُيس

فغالباً ما يتفاجأ  ،عاممن الطَ بكثيٍر أقلُ ةٍبكميَ بع عندكَلا تندهش إذا ما حدث الشَ

البسيطة التي  الأشياءِ ناك بعضُهُ، حتى في حمأة العمل نهاراً هُأنَ بحقيقةِ مرضاي

 الأكل لديهم.  عهم بوقتِدى تمتُمَ ها لزيادةِبِ يستطيعون القيامَ

 وعلى سبيل المثال :

ة على باب المكتب وترك المجيب الآلي للإجاب إغلاقِ دِجرَوبم، رضىأحد المفقد كان 

 وجسدهِ من عقلهِ لكٍُ وتنشيطِ في تغذيةِ ساعدهُ، فقد الإتصالات خلال وقت الغداء

 معاً. 

، فقد طفق ساعةٍ بعَرُه ه في المنبِيالتنب تقديم موعدِ دِمجرَبف خرى،أُ ريضةٍوبالنسبة لم

 لفطورها. حيِمن البدء بيومها في المسار الصِذلك نها كَمَ

متع من التَ نهُيارة مكَقود السَعام خلف مِخر أيضاً، فالتوقف عن الطَآ ريضٍوبالنسبة لم

 ير. حول السَ بعيداً عن قلقهِ بوجبتهِ

الأكل الممتع  من استعادةِ نهُتمكِ طفيفةٍ راتٍر في تغيُمن أن يفكِ لمرءِل دَلذا فلا بُ

 .روتين حياتهِ فيم( حكُ)مع المزيد من التَ

 لديك: بعِوالشَ الجوعِ مؤشرات مع  ن على اتصالٍكُ

 بالإنتباه لهّي يبدأُمع القليل من التَعام تناول الطَمن  مطِالمرء من هذا النَ حالما يتمكنُ

بع الجوع والشَ وهي إشاراتُ- زمنٍ ه كان قد تجاهلها منذُإلى أشياء من المحتمل أنَ

ة في اعات البيولوجيَاس عن المنبهات أو السَمط من النَنفصال هذا النَابف- لديه

لعدم انتباههم لتلك الإشارات وذلك  هم لا يشعرون بجوعهم أبداًداخلهم، فإما أنَ

 يأكلون فيهِ حتى يجوعون في وقتٍ هاية،في النِ  يأكلون لساعاتٍلاهم نَأأو  ،الحيوية

 سرعة.بِ أو تسخينهُ أو تحضيرهُ مكن شراؤهُل ما يُكُ

 باستمرار لأنهم لا يشعرون بالشبع.  ونوالبعض الآخر يأكل

لذا فبتعلّم المرء لتحسس ما يأكله ومتى يأكله، سيكون في طريقه إلى استعادة 
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 .يطرة على وزنهِالسَ

أن  عرف للجوع طعماً، فقد آن الأوان لهُخص من المجموعة الأولى ولا يُفإذا كان الشَ

لتلك  ساعةٍ لَكُ ، فبعد تناوله للفطور، عليه بالقيام بجرد ذاتيٍصغيٍر يقوم باختبارٍ

رات أو قعقعات أو ة للجوع تتراوح بين تذمُجات الفعليَفالتهيُ ،ةاخليَالإشارات الدَ

 ج العصبي. أس أو الإجهاد أو التهيُالألم في الرَ المعدة لدرجةِ زة، أو فراغِركَات مُصتقلُ

الفطور.  عور بتلك الأحاسيس مع تسجيل الوقت منذُلا تأكل حتى تبدأ بالشُ، لذا

مني المطلوب بين وكما هو الحال في تنوع الأحاسيس بين البشر، كذلك الفاصل الزَ

 ومتى.  راقب المرء احتياجات جسدهِأن يُ كانٍبم همِفمن الم ،الوجبات

لبعض البروتينات على الغداء )كما هو  أقل بعد تناولهِ بجوعٍ يشعرُ هُفإذا لاحظ المرء أنَ

 مليءٍ نماركية( أو بعد عشاءٍوداني و في الكعكة الدِبدة الفول السُالحال في زُ

استخدام  فبإمكانهِ ،والعدس(بالألياف )كما هو الحال في المزيد من شوربة الخضار 

 .هِعند التخطيط لوجباتِ هذه المعلومات لفائدتهِ

ما كان لَبتلميحات الجوع عنده، كُ هِمِوتحكُ راقبتهِما كان المرء ماهراً في مُلَكُو

 يطرة.السَ تحتَ الأمر لديهِ

ن ديد عندها تكون ممن الذين لا يأكلون حتى يشعروا بالجوع الشَ نتَأما إذا كُ

 نا هو البدء بالأكل ضمن جدولٍهُ الحلَ فإنَ ،ة للجوعالذين يتجاهلون الإشارات الأوليَ

بين الوجبات أو الوجبات  ساعاتٍ ماح لأكثر من أربعِسلفاً، مع عدم السَ فروضٍمَ

 وفرصتكَ وتركيزكَ كَمن سيطرتِ ديد، ستزيدُب مشاعر الجوع الشَفبتجنُ ،الخفيفة

 فائدةً. لأكثرَلاختيار الأغذية ا

خص الشَ لِبَمن قِ من مراقبتهِ دَبع هو العامل الآخر الذي لا بُالشَ فإنَ، وبنفس الأهمية

 عام.عن الطَ فِللتوقُ أي هي الإشارات البيولوجية التي تدعوهُ "  grazer"  مط من النَ

 رُشعُفي ما يَ للنظرِ خمس دقائقٍ ةِف لمدَبالتوقُ فأنصحهُ ،شبعلا يَ هُفإذا قال أحدهم أنَ

 وهو يأكل. حساساتهِإ بجردِ يقومُ بحيثُ بهِ

 

 م خطوة ** تقدَ

 عور بالشبع.عدم الشُ نمطِ كسر حاجزَفي وسط الوجبة قد ي القيام باستراحةٍ إنَ
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 ة:يفيَشبّع من الماء والأغذية اللِإ

وبإمكانك  ،اًكؤوس يوميثمّانية شرب المزيد من الماء والقاعدة العامة هي حوالي إ

 تملأ جسدك بالسوائل بثباتٍ هار بحيثُمعك خلال النَ ةٍبلاستيكيَ حمل قارورةٍ

 .ةليَعامن الغذاء الأساسي للحصول على أقصى درجات الف بما يحتاجهُ وتزويدهُ

 الأولى لنقص الماء. الجوع غالباً ما يكون الإشارةَ ياضية أنَوقد وجد خبراء التغذية الرِ

 مَومن ثُ، س من الماءب شرب ثمّاني كؤوبالجوع بين الوجبات، جرِ إذا شعرتَف ولذلك 

 ستشعر بالقناعة. كَُوالنتائج هي بأنَ ،ئقٍادق فانتظر لبضعٍ

المعدة  فبملءِ ،وجبةٍ لِمن الماء قبل كُ رب كأسٍعلى شُ دَد أن تتعوَمن الجيِ هُكما وأنَ

 الجوع. ةِبشدَبالسوائل أولًا، تكون قد خففت من شعورك 

وبين  بالألياف سيحول بينكَ أكل الأغذية المليئةِ ق بأنَفإذا لم تصدِ، وفي المقابل

  :ب هذا الإختبار البسيطهار، فجرِخلال النَ " grazer" مط كونك من النَ

 Shredded Wheatأو  Fiber Oneطور مثل الحبوب عالية الألياف على الفَ كُل

N’Bran .وهو البرغل 

كر ولا تتردد في مزج  السُ بعضِ م برشِعتاداً على مثل هذه التجربة، قُإذا لم تكن مُف

كالتوت الأزرق )ذو النسبة العالية من الألياف(  ،لها قديماًأحد الأشياء التي تفضِ

 بع. بالجوع أو الشَ فانتبه لشعوركَ مَوبعض الحليب المقشود، ومن ثُ

مليئاً  يوم، فتناول غداءً لِوعد من عصر كُم في نفس المهَبالنَ تشعرُ كَفإذا رأيت أنَ

بعض الحبوب  ة برشِمرضيَ ل سلطة الغداء البسيطة إلى وجبةٍتحوِ ،بحيث ،بالألياف

 من شوربة الحبوب. بشيءٍ الوجبةِ عليها أو بإرفاقِ

عرة سُ 100ة )عرات الحراريَالسُ وإذا اخترت الوجبات الخفيفة فاختر منها ما هو قليلُ

 هون مرشوشٌبن قليل الدُطازجة، أو اللَ ةأجاصاحة أو أو أقل( وكثير الألياف، كتفَ

 عليه الحبوب عالية الألياف، أو حتى الكعك عالي الألياف. 

ل ما خفف من الجوع عندك، فتخيَالألياف يُ عاليةِ واحدةٍ وجبةٍ فإذا كان أكلُ

 بك تناول المزيد من تلك الوجبات.  سيفعلهُ

غرام من الأغذية المليئة بالألياف يومياً. ورغم أني  23إلى  15كما أنصح بتناول من 

الأمر على الاقل، لكنك إذا ما  بادئأوافقك أنه سيتولد لديك المزيد من الغازات في 

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



77 
 

والألياف،  متصاص الماءِاة وزدت من استهلاك وطَلهذه الِخ ماً بطيئاً باتباعكَتقدُ حققتَ

 جسدك على ذلك.  فُكيَفسرعان ما يت

 

 :Success Boosterجّاح تعزيزات النَ

 رُة، ستشعُة والإجتماعيَع جداولك العمليَب مع تنوُالآن وبعد توقف أكلك عن التقلُ

وقد يكون التخطيط المسبق قد ساعدك في التخفيف  ،يطرةشاط والسَبالمزيد من النَ

ع وتنوع المزيد من التوقُ كما أنَ ،ر فائدةبة ولتختار الأغذية الأكثبالصعو كَمن شعورِ

 وزنك.  ع في تخسيسِخيارات الغذاء يعني المزيد من التوقُ

 م من خلال الأسئلة التالية:ك التحقق من التقدُوبإمكانِ

 السؤال نعم لا

مية معظم الأيام؟                        اهل أتناول وجبات خفيفة نظ    

 ؟تعددةمُ هماتٍالإنشغال بُم من دونن الوجبات هل اتناول المزيد م  

      وجباتي؟هل  أجد المزيد من المتعة في   

 للجوع؟ اد أكلي كاستجابةٍهل ز  

 ي؟بع والتوقف لدز إشارات الشَميِهل أُ  

 ؟الألياف هل أتناول المزيد من الأغذية عالية  

 هل أشرب المزيد من الماء؟   

                                                                 

  :Nighttime Nibbler " خافضات الوزن"

 ة لديك.عرات الحراريَأعد توزيع السُ

 م خطوة ** تقدَ

 ة.يل تبدأ من عادات أكلك النهاريَفي اللَ الحل لمشاكل أكلكَ نَإ

ابحة بالنسبة ة الرَتراتيجيَالإس فإنَ ،ةة الظاهريَغم البداهة والحدسيَرُ، فوهكذا

فلن  ،فقط يلِفي اللَ نفسكَ فإذا ما أشبعتَ ،لًا هي تغيير طريقة الأكل نهاراًللأكل لي

وينتهي الأمر بتخزينها  ،الٍفعَ عرات بشكلٍتلك السُ ن الجسد من حرقِيتمكَ
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يرة وعند الظه وقتَ خفيفةٍ وجبةٍتناول العادة، خطط ل هذهِ ولكسرِ ،ودهونٍ رٍكَسُكَ

د سندويشة أو روري أن يكون الغداء ثقيلًا، فمجرَوليس من الضَ ،يوم لَالعصر كُ

والوجبة الخفيفة لما بعد العصر يمكن أن تكون تفاحة وبعض  ،لبن أو شوربة يكفي

فهذه الوجبات  ،لل والمكسراتسم المخفف أو جبن الشِزبدة فول الصويا ذات الدَ

 تماماً. كافيةً عتبُروتينات والكربوهيدرات تُركبات البرالمؤلفة من مُ

في  رٍيل وتغيُالأكل في اللَ ةِيطرة وقلَالمزيد من السَ غيرات على شكلِر هذه التَظهَتَ

آن الأوان لإضافة  حيثُ ،حباوقد زاد جوعه في الصَ نفسهُ خصَالشَ وسيجدُ ،ةالشهيَ

 .لروتين حياتهِ ةٍصباحيَ وجبةٍ

 ة إلى بيتك:عرات الحراريَزيد من السُمنع دخول المإ

يل )مثل البوظة ورقائق البطاطا والكعك وأصابع في اللَ هُطالما كان لديك ما تلوكَ

كاكين التي حول من الدَ ة( و تشتريهِفة وغيرها من الأغذية المشويَالفاكهة المجفَ

بسيطاً  يعدُ لُفالح ،الأكل الليلي كسر عادةِ عليكَ عبِمنزلك، فسيكون من الصَ

 جداً:

ذين يحاولون ترك نين الالمدخِ لِلكُ هذه الأغذية، وكما أقولُ لِص من كُتخلَ

ف منزلك وسيارتك ر لديك، ونظِنفضة للسجائِمِ لِص من كُ، تخلَاًيَالتدخين كلِ

ترك وجباتهم  (Nibbler)اس مط من النَمن هذا النَ طلبُفإني أَ ،لإنعاش الهواء

 الأكثر فائدةً.  يمة الخفيفة وإبدالها بالوجباتِالقد

فإذا طلب  ،عامالطازجة على طاولة الطَ همن الفواك صحنٍ على وضعِ والمواظبةِ

 شخص آخر في المنزل وجبته الخفيفة، فاطلب منهم أن يواروها عن الأنظار لتسهيلِ

لأغذية عن اشاركتك في البحث والأفضل من ذلك أن تطلب منهم مُ ،الأمر عليك

ع بأغذيتكم أنت وعائلتك أن تستمر في التمتُ كَفبإمكانِ ،الصحية والأكثر فائدة

لة ضمن الإعتدال، ولكن سيكون من الأسهل لك ولهم بأن يُبقوا على تلك المفضَ

 الأغذية بعيدةً عنكم.

عرات منع الأغذية المليئة بالسُ أُخذت بفكرةِ" Janyce " جانيسوتُدعى  مرضاي ىحدإ

 :نزلها عندما تذكرت استخدام قاعدةخول إلى مة من الدُراريَالح

 .هن" عن الذِ اًعن الأنظار بعيد اً"بعيد
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استخدام  يُسيءُ كانَ مر حيثُالعُ نَمِ سنواتٍ مع ابنها ذو الخمسِت ذلك بَوقد جرَ

 الخطر عن أكثر الحلول عقلانيةً هي إبعادُ تفكان ،ة بوالدهِجارة الخاصَأدوات النِ

 تلك الأدوات. المنزل بإخفاءِ

ها حالًا ومعها نفس طريقة التفكير باحثةً يدة إلى مطبخِالسَ ذهبت تلكَ، فقد لذلك

بت لها ولزوجها المشاكل حين كانت غذية الخطيرة، أي الأغذية التي سبَعن الُأ

يبس كاكر، ورقائق الشِمن الكعك وأصابع السَ صتُفتخلَ ،يهم في لياليهمغذِتُ

المغريات  واستبدلت هذهِ " Dove bars"لة لديها مثل ل الأطعمة الخفيفة المفضَكُو

بن سم، واللَصة، والشوكولاتة الخالية من الدَقائق المحمَبالكعك عالي الألياف، والرَ

ها كانت وكلُ ،ازج في وقتهِدة، والبطيخ الطَسم، شرائح المانغو المجمَد قليل الدَالمجمَ

 من أكلها المعتاد. حراريةٍ عراتٍس بأقلِ

عرات السُ فقد تخلصت من مئاتِ ،وبانتقالها إلى الخيارات الخفيفة الأكثر نفعاً

عالجة نت من مُتمكَ الإستراتيجياتِ ةِاً ومع بقيَة من نظامها الغذائي يوميَالحراريَ

 يلية.عادتها اللَ

 رضيك:ة خفيفة تُحدد وجبّة ليليَ

 دَلا بُ هُإلا أنَ، جيدةً فكرةً لما بعد العشاء خفيفةٍ ع بوجبةٍفكرة التمتُ أنَمن  غمِعلى الرَ

 ،يلاللَ من أجلِ واحدةً وجبةً قرر لنفسكَيجب أن تُلذلك و ،من تحديدها وتوحيدها

 .عادةً ا تأكلهُمَم وأمتعَ أنفعَ والتي تكونُ

 ومن أمثلة ذلك: 

حم ة، قطعة اللَعرات الحراريَالسُ يلةِالكرز الحلو، بوظة على شكل ساندويتش قل

 و البوشار.أسم، الخالية من الدَ

 .بما تأكل عتمتَتو كل ببطءٍعليك أن تأو

 :كر مثل خالٍ من السُ شرابٍ إذا ما زلت جائعاً، أقترح عليك كأساً من الماء، أو أيِ

Crystal Lightَاي النباتي.، أو الش 

ما بعد  خفيفةٍ أن يقصر نفسه فقط على وجبةٍ بمقدورهِوقد يتسائل المرء إذا ما كان 

 العشاء. 

 : وهنا أقول
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 مُولا أتكلَ ،يشبع والمغذِالعشاء الُمأي  رضيبتناول العشاء الُم بيل للنجاح يبدأُالسَ إنَ

 عور بالرضى والقناعة.خمة، بل الشُهنا عن الإفراط في الأكل والتُ

أو الأغذية ذات الحبوب  هٍ،وفواك خضرواتٍ شكلِك على ئِفإضافة الألياف إلى عشا

 بعد الوجبة. ب الجوع لساعاتٍلتجنُ اًرابح اًرهان عتبُرالكاملة يُ

 Nighttime Nibbler"هذه الإستراتيجية الكثيرين من نمط حاكي وفي المقابل ، تُ

 والمعتادين أكل وجبات العشاء قليل الألياف.  " 

عشائك المعتادة فيها من المواد  ق ما إذا كانت وجبةُوتحقَ ،عامظر في قائمة الطَأعد النَ

 التالية:

 وجبة أو أكثر من الفواكه.

 وجبة أو أكثر من الخضار.

 وجبة أو أكثر من الفاصوليا أو البقول.

 كسرات الكاملة، الأرزِبز أو المعكرونة أو الُموجبة من الحبوب الكاملة )مثل الُخ

 البني والأرز البري(.

رجات العظمى من امتصاص الألياف على العشاء، أضف واحدة من تلك صيل الدَولتح

 –مك جاج ولحم البقر أو السَمثل الدَ –لوجبة البروتين الرئيسية  الأغذية أثناء تقليصكَ

لترى ابع السَنظر في الفصل ة أو الكاسيت )أُدَعلبة الشَ ، أي بحجمِأونصات 1إلى 

بة )المجفف ص المعلَكلاوي أو الحمُال ءالفاصولياأو اخلط  ،طريقة التحضير(

ولا تنسى  ،عة قبل صحنك الرئيسيلطة أو تناول شوربة البازلاء المقطَوالمغسول( مع السَ

فحالما يبدأ نمط  ،ة من الفواكه والخضارحون الجانبيَتناول المزيد من الصُ

Nighttime Nibbler ِمن  سيشعرون بالمزيدِأكثر أليافاً، ف عشاءٍ بتناول وجبات

 ضى والقبول لتلك الخطة.الرِ

 

 يلي:روتينك اللَ رتيبأعد ت

 ."عاداتي هيمنت على دماغي" 

مط كبيرة )ومن النَ مطاعمٍ سلسلةِ ديرُ، وهو مُ"مايك"ويدعى  مرضايلأحد  وهو تعليقٌ
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Nighttime Nibblerُن م قَليتحقَ إلى وكالةٍ من وكالةٍتنقلًا مُ (، يقضي نهاره

 .العاملين على العمل بجدٍ ثَويُح ،العمل

هيرة والقليل من الأغذية هنا وهناك عتاداً يومياً على طلب القهوة في فترة الظَوكان مُ

جوعاً  رُيتضوَ ما يكونُ عادةًابعة مساءاً إلى المنزل في السَ وعند وصولهِ ،نهارهِ ةِفي بقيَ

 ليشمل وجبةٍ عشاءهِ توسيعُ فتمَ ،كافٍ بشكلٍ على الأكل بسرعةٍ مع عدم مقدرتهِ

 راش. ليلًا، عندما كان يأوي إلى الفِ حتى الحادية عشرَ خفيفةٍ

ما بعد العصر، الأمر  خفيفةٍ ووجبةٍ ،إلى الجدول غداءٍ وجبةِ بإضافةِ عالجتي لهُبدأت مُ

استبدلت  تهُزوج غم من أنَوعلى الرَ ،العشاء الجوع في وقتِ ةِعور بشدَص الشُالذي قلَ

ة ببدائل أكثر نفعاً، فقد بقي عرات الحراريَبعض أغذية الوجبات الخفيفة عالية السُ

ولم يقدر  ،بعد المدرسةفي فترة ما من الكعك والبوظة في المنزل من أجل الأطفال  لٌكُ

 قاومة الأمر.مايك على مُ

 وإعادةِ إلى تحليلٍ ةٍمايك بحاج فقد كانَ ،إلى المعلومات الاحتياجد جرَوأكثر من مُ

 يلي.اللَ لروتينهِ-حترفين مُ لوكي على يدِعديل السُأي التَ-جوهري   تنضيدٍ

ب عليك تغيير طرائقك في الأكل، صعِيلية التي تُبعض العادات اللَ لديكَ تفإذا كان

 بطبيعة الحال لنفسكَ وما أنشأتهُ ،لتلقي نظرةً قريبةً على روتينك فأنت أيضاً بحاجةٍ

 : مثل  ضاعفة لبضعة سلوكياتما هو مُإنَ

 ُليمياو أكل البوشار بالكار ،لرسيك المفضَشاهدة التلفاز على كُم . 

 يبسوأكل بعض أنواع الشِ ،الجلوس على الأريكة وقراءة الجرائد . 

 َمن البوظة. خفيفةٍ وجبةٍ يل وتناولُرير لمشاهدة الأخبار في اللَالإستلقاء في الس 

رف لحقات مثل تغيير الكراسي أو حتى غُهنا هو ترك ما تتعلق به من مُ هُفما تحتاج

، وتنظيف الأسنان بالفرشاة بعد ومرف النَغُعام في تناول الطَشاهدة التلفاز، وتحريم مُ

 يل.عام قد انتهى في اللَالطَ يل الخفيفة لتؤكد لنفسك أنَوجبة اللَ

إلى  وإصغائهِ ،يلي مثل رفع قدميه إلى الأعلىللَروتينه ا فقد عرف أنَ" مايك"وفي حالة 

 رتبطاً باسترخائهِذلك كان مُ لُّالموسيقى وقراءة الجرائد وأكل الكعك والبوظة، كُ

 من العمل.  شاقٍ بعد يومٍ
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ر من غيِإلا أن يُ الأكل، وما كان عليهِ من دونالإسترخاء  بإمكانهِ هُأنَ لهُ نتُوقد بيَ

 رفةٍليلة، فقد صار يذهب إلى غُ لَرسي كُالكُ على نفسِ ن جلوسهِفبدلًا م ،طقوسهِ

وتين الذي كان الرُ عن فصل الأكل فتمَ ،خرى حيث لم يأكل فيها من قبلأُ

 ".هِهيمن على عاداتِالآن أن يُ هل "لدماغهِمن السَ هُ، ووجد أنَيمارسهُ

 

 :Success Boosterجّاح عزز النَمُ

 على نفس الحال، فستشعرُ عاً وتستيقظُبَشَ أقلُ كَراشِإلى فِتأوي  الآن وقد أصبحتَ

يل. اللَ يطرة على طعامِمن القدرة على السَ وبالمزيدِ ،هارلال النَخِ شاطِمن النَ بالمزيدِ

 نِمات التحسُعلا فكلُ – نُالجنسية تتحسَ حياتهُ أيضاً أنَ مرضاي بعضُ كما وجدَ

حقق من ويمكن التَ ،فق إيجابياً مع نمط حياتك الجديدفي التوا تأخذُ ،ومنها جسدك

 م عن طريق الأسئلة التالية:التقدُ

 الأسئلة نعم لا

 هار؟                                    هل أتناول المزيد خلال النَ  

 هل أتناول الأغذية المملوءة بالألياف على العشاء؟                

 العشاء؟                                وجبةِأكلي بعد  هل خفَ  

 ليلة؟          لَكُ نافعةٍ خفيفةٍ من وجبةٍ خطط لهُبما أُ عُهل أتمتَ  

 يلي؟                                  من روتيني اللَ رتُهل  غيَ  

 

   :Convenient Consumerخافضات الوزن: 

 ". زدهقلل الحجم ولا تَ"

والتي تحتوي على أكثر من نصف ما يتطلبه  ،ملي مع الوجبات كبيرة الحجمفي تعا

 تكتيكٍ لَأوَ سم، فإنَوالمعيقات القلبية من الدَ ،ةعرات الحراريَالجسم يومياً من السُ

الحجم يفي  تقليصَ أنَ كيفَ لإظهارِ ،عبة الأرقام فقطمارسة لُن مُلي هنا يتضمَ

 بالغرض 

 : فمثلًا
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 وبن بالحجم الكبير مع الِج"   Burger Kingبرغر كينغ الـ"وجبة  دلتَإذا استب

king fries( بـ 2.310، وعلبة الكولا ذات الحجم المتوسط ،)وجبةٍكالوري Jr. 

Whopper (hold the Mayoوحلقات البصل وكو )،لا دايت بالحجم المتوسط 

 . 2.200عرات إلى ض من كمية السُخفِفستُ

 سنة، ةِولمدَ Burger Kingة إلى أسبوعيَ زيارةٍ لَة كُس الكميَنف فإذا ما قللتَ

)مع زيادة في مستوى الحركة أيضاً لزيادة رطلًا  عشرَ تسعةَقارب فستخسر ما يُ

 الوزن(.  بهبوطِ ل الغذائي التي تخفُعمليات التحوُ

ن القيام ويمك ،الحجم في تقليل الأرطال تقليلِ عمليةِ الفكرة هنا هي نجاحُ، إذاً

ريعة في أمريكا، والتي لمعظمها من الوجبات السَ سلسلةٍ لِبنفس الشيء مع كُ

ة )أطلب منهم واحداً منها( أو على الملصقات الجدارية. بات عن المعلومات الغذائيَتيِكُ

 شطة.لبعضهم مواقع الكترونية نَ أنَحتى 

الأمر حيال إمكانية  ئالذين ينتابهم القلق في بادرضى وبالنسبة إلى بعض الم

استمتاعهم بهذه الوجبات الصغيرة التي نتكلم عنها. فإني أذكرهم أن المقصود ليس 

" McTofu " ماك توفوإلى سندويشة "  Big Macوجبة "بيغ ماك التحول من 

تقليص الوجبة إلى الهمبرغر المنبسطة أو لأفضل من ذلك،  كَالمحمّصة. بل، بإمكانِ

 )واستبدال المايونيز بالخردل(.  McGrill "ماك غريل جاجالدَ إلى سندويشة الانتقال

ب المئات من صبح بإمكانك تجنُالتعديلات البسيطة، يُ بهذهِ قيامكَوهكذا، فب

الأذواق ب ة، وذلك بطريقك لتخفيف الوزن، مع بقاء استمتاعكَعرات الحراريَالسُ

 والأغذية المعتاد عليها.

؟ فالطريقة الأفضل بالاستياء هِشعور من دون م وجبتهِقلل من حجأن يُ للقارئفكيف 

 قبل المرور على طاولة الوجبات لتختارَ سبقاً ومعرفة ما يجب أن تطلبهُمُ هي بالتخطيطِ

من  والاختيارريعة طعم الوجبات السَل ذلك التخطيط حتى تصل إلى مَمنها ولا تؤجِ

 تكون لها الغلبة.العادة غالباً ما  القائمة، فقد فات الأوان لأنَ

 ل بالخطة. القيام بالبروفا المسبقة في ذهنك والتأمُ بهِ لذا فمن المنصوحِ

ة العالية عرات الحراريَمغلوباً على أمرك وستطلب نفس الوجبة ذات السُ نتَأما إذا كُ

وتجعلك تلبس الثياب ذات الحجم الكبير، فلا تذهب إلى ذاك المطعم، على الأقل 
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 معينة. لفترةٍ

 ،ذية المرغوبة والقريبة في المنزلهي تقليص الأغ ،خرى الناجحةومن الإستراتيجيات الُأ

عرات تقليص مستوى السُ كَدة، فبإمكانِجمَة مُرئيسيَ اًتشتري أطباق نتَفإذا كُ

 :دةرة الجيِمن الخيارات المتوفِو ،لة عليهاة بمقارنة العلامات المسجَالحراريَ

Healthy Choice, Lean Cuisine, & Weight Watchers Smart Ones 

 قليلًا في بعض المنتجات.  رتفعٌوديوم مُمع أن مستوى الصُ

 هُبل إنَ ،ستعاني من الجوع كَلا يعني أبداً بأنَ عنهُ مُالتقليص الذي نتكلَ أنَهنا ر تذكَ

ركيز والغير ة العالية التَعرات الحراريَيعني تقليص مدى امتصاص الأغذية ذات السُ

نفعاً )ومن المفضل المليئة بالألياف(،  أكثرُ بع بأغذيةٍة، والوصول إلى درجة الشَصحيَ

 ه.مثل الخضراوات والفواكِ –ة عرات الحراريَذات القليل من السُ

وز. بانخ وفي أعلاها الَجع بسلطة السَ، فتمتLean Cuisineَفإذا لم يشبعك عشاء 

 :وائلقليلة السَ إذا تناولت وجبةً نعاًصُ نُسِحتُسَط المستمر، فَالنشا إذا غلب عليكَو

كالوري أو  110ذو الـ  داءٍغِ أو ( كفطورSweet Successٍأو  Slim-Fast)مثل 

 أقل.

 غلفة لشخصٍمُ أغذيتك الخفيفة، فمن الأفضل أن تشتري وجباتٍ لتقليصِ أما بالنسبةِ

 فقط.  واحدةٍ لتحجز نفسك لوجبةٍ واحدٍ

 00ذات الـ  Good Humor Fat Free Fudgsicleم ضُذيذة على ذلك تَلأمثلة اللَوا

 . Welch هالفواك عصيِر كالوري أو عليك ببائعِ

على  لُدلِوخصوصاً منها التي تُ ،قراءة العلامات ن من الجدول التالي، فإنَوكما يتبيَ

عرات عن السُ كاملةً فكرةً عطيكوحجم الوجبة، ستُ وجبةٍ لِة في كُعرات الحراريَالسُ

سم ماركة باختيارك لرقائق البطاطا المنقوصة الدَ وكما سوف ترى فإنَ ،ةالحراريَ

Michael َعف العدد من ماركة تناول ضِ كَبإمكانِ يعني أنSun Chips – من دون 

 ة.عرات الحراريَة السُكميَ ضاعفةِمُ
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 Divide & Conquer د: سُق تَفرِ

 "  Edithإحدى مرضاي " إيدث"  عليهِ فتطعم تعرَبعها مَة التي يتَستراتيجيَوهو الإ

 م بوزنها.حكُبغية التَ وهي ترتادهُ

تابع نها بأن تُمِ بُيتطلَ ،للفنون من أجل المتحف المحلي في البلدة مهنتها كجامعةٍ إنَ

أن  ولم تكن تستطيعُ ،منغالية الثَ نتجاتٍعملها خلال الغداء والعشاء في مطعم ذو مُ

نها لدى زبائِ دٍجيِ انطباعٍ ركِمن تَ دَلا بُ ها هي الُمضيف حيثُتطلب الوجبات هي بما أنَ

 .وتُشعرهم بالإرتياح بطلبهم ما يرغبون بهِ

صف آخر، أو تأخذ النِ ، أو تشترك مع شخصٍتجدإن وُ وجبةٍ نصفِ بطلبِ لذا بدأتُ

 صاف الوجبات.الآخر إلى منزلها إن لم تتوفر أن

أو  ،ائمين بتقسيم الوجبات في المطبخراعي زبائنها الدَالكثير من المطاعم تُناك هُ

 ريد. كما يُ بون وجبتهُم الزَقسِإلى الطاولة من أجل أن يُ فارغٍصحنٍ  جلبِبِ

ب الوجبة من قسم المقبلات من القائمة )طبعاً مع تجنُ بع هو بطلبِوالمبدأ الآخر الُمتَ

 ة(. ارات المقليَالخي

 لطات.بة من قسم الخضروات، أو السَورفإذا بقيت جائعاً، فاطلب الشُ

 م خطوة ** تقدَ

 ضخمٌ أحجام الوجبات الإعتيادي سبقاً أنَفرض مُإعند طلب الوجبات من المطاعم، 

 بما يكفي لشخصين على الأقل.

 

 ة:ة المخفيَعرات الحراريَث  عن السُبحإ

ة عرات الحراريَسم والسُالدَ بِسَتوازياً مع نِستهلاك المرغوب قد يبدو مُالإ أنَ غمَرَ

 بحذفِ وابدأُ ،ي بنفس الوقترضي والمغذِعام الُمتناول الطَ كَبإمكانَ العالية، فما يزالُ

مثل  ،ص أو المشوي أو المسلوقالمحمَ المقلي من قاموسك واستبدالها بكلمةِ لمةِكَ

ة والخضار المشويَ ،جاج المشويوالدَ ،مك المشويصة، والسَمَرقائق البطاطا المح

عالي  إلى طعامٍ لهُعام ويحوِالقلي يأخذ الفوائد من الطَ أنَ حيثُ ،والبيض المسلوق

ة البدائل الصحيَ ة ليست في إيجادِعوبة الرئيسيَوالصُ ،ةيَة والغير صحعرات الحراريَالسُ
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عوبة في الصُ نُكمُما تَإنَ ،ن هذه الأغذية متوفرةً بسهولةٍم فصناعة الأغذية تجعلُ –

ة تعة الأغذية المقليَقوا مُمن الذين تذوَ نتَق لديك، وخصوصاً إذا كُتغيير براعم التذوُ

مع التوابل والبهارات، مثل صدور  بالتنسيقِ في التجربةِ نُيكمُ والحلُ ،طوال حياتهم

طرية أو الطرخون أو المنقوعة في صلصة الصويا نباتات العُة يتخللها الجاج المشويَالدَ

 ة.خرى وصلصة الباربيكيو الحارَهات الُأنجبيل والمنكِوالزَ

 وق الجديد، لذا فلا تستسلم.ع الذَم فِقليلة للتكيُ وقد يستغرق الأمر أسابيعَ

 * خطوة متقدَ* 

ة الأذواق المخفيَ ك ستكتشفُغلب أنَة فعلى الأة المخفيَعرات الحراريَبك للسُعند تجنُ 

 التي تتمتع بها.

كالقشدة، م سِالدَ لصات ذات القوامة، الصَعرات الحراريَخرى للسُومن المصادر الُأ

 ناعي.من الصِبدة، والسَلطات، والمايونيز، والزُصَوتوابل ال

دالها بالبدائل قليلة ثلها جانباً، أو الأفضل استبب مِة، فإما أن تطلُعامَ وكقاعدةٍ

 سم. ة مثل الخردل ومرق التوابل قليلة الدَعرات الحراريَالسُ

مثل أنواع  سوائلٍ ة على شكلِعرات الحراريَالسُ ،أيضاً رعةٍبسُ في الوزنِ ومما قد يزيدُ

 .ةالكحوليَ وغيرها من المشروباتِ ،يذوالنب ،وعصائر الفواكه ،الكولا، والصودا

وأنواع  ،ساناوالكرو ،والفطائر ،لكثير من الأغذية مثل الكاتوكما و تحتوي ا

سم الذي لا يمكن ها تحتوي على الدَبما أنَ ةٍخفيَمَ ةٍحراريَ عراتٍالجبن، على سُ

أو استبدلها بالخبز المتعدد الحبوب  ،عتدلةمُ فإما أن تأكلها بطريقةٍ ،منهُ صُالتخلُ

 على الكروسان. 

تكون  بحيثُ ،للمطعم قبل دخولهِ خطط المرء لهجومهِ، أن يُعهُوأشجِ بهِ ومما أنصحُ

 ما وأنَلا سيَ ،اً كان على ما هو عليه من القائمةأيَ بَقد تهيأت على ألا تطلُ نفسكَ

 تناول أغذيةً كَلذا فبإمكانِ ،سمخفي الكثير من الدَخمة التي تُفيها من الوجبات الضَ

 عندما تريد أن تأكل خارج المنزل. (جديدةً )وارتياد مطاعمَ جديدةً

مارسي يئة لدى مُلها سمعتها السَ ،ختلف الأعراقالمطاعم من مُ غم من أنَوعلى الرَ

بالخضروات والحبوب  الخيارات لديهم غالباً ما تكون غنيةً ة، غير أنَالأنظمة الغذائيَ

فيها أكل  كَبإمكانِوانتبه لأنواع المطاعم التي  ،سم الحيوانيالكاملة وقليلة الدَ
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 للإفراط في الأكل. غريكَما تُ عادةًوالمطاعم التي  ،الوجبات الأكثر نفعاً

أو تضرب نفسك  ،ر بالذنبما، فلا تشعُ فرطت في الأكل في مطعمٍأَما وكذلك إذا 

 القادمة. ةِر في المرَبل فكِ ،ذلكبسبب 

 طوة *م خِ* تقدَ

 زاجهم.لا على مَ زاجكَبها على مَلُاطعندما تطلب من قائمة ما في المطعم ف

ثرة سيوي، هو كُلآبخ اعن الطَ هشة عندما كانت في دورةٍبالدَ" نانسي" ا أصابَمم

 ة ضروات إلى المقلاوذلك قبل إضافة الُخ ،رسم أثناء الدَالمعلِ يت الذي استخدمهُالزَ

 في المطاعم. شائعٍ بعة بشكلٍبخ وهي التقنية المتَّع الطَيت تسرِزيادة الزَ قال أنَ حيثُ

عام طهي الطَ أن يتمَ بُفإني أطلُ ،ةٍآسيويَ طعامٍ وجبةِ بتناولِ رغبتُما كلَ، لذلكو

 يوت. من الزُ بالقليلِ

 عم كما حدث معي. فارقاً في الطَ واولن تجد ،بوا هذا أيضاًجرِم أن تُمكنكُويُ

 قد يبدو كاجتماعِ –على الأقل  ةًمرَ – بٍناسمُ طعامٍ شيفِ حاولة القيام بدورِمُ إنَ

 . وزنهِ تخسيسَ بها لمن أرادَ أنصحُ ها حيلةًلكنَ ،واحدةٍ تناقضين في كلمةٍعنيين مُمَ

 شهور.  نزلياً منذُعدّوا طعاماً مَهم لم يُمن أنَ الإعترافَ يخشونَ مرضايفبعض 

 رٍحضَمُ ف من طعامٍمؤلَ يغٍذائ نهم، فبنظامٍمِ واحدةً" على سبيل المثل تريسي"كانت 

 :% مثل 200في المنزل 

الغذاء البحري  من ساندويش وجباتِ فٍمؤلَ داءٍوغِ ،ىباح مع الكعك المحلَقهوة الصَ 

 والغذاء الصيني خارج المنزل، والتايلاندي، أو البيتزا على العشاء. ،ريعةالسَ

 :كما ساعدت الحيل الثلاث الأولى 

 . تخفيف حجم الوجبة 

 .دسُق تَفرِ ةِواستراتيجيَ

 .ةة المخفيَعرات الحراريَبحث عن السُوال

ر، لكن أشهُ من وزنها خلال أربعةِارة خمسة وثلاثين رطلًا على خس "تريسي"يدة السَ 

انتقلت من شراء  أيضاً حيثُ بخِالطَ مت فنونَوبالإضافة إلى رضاها بذلك فقد تعلَ

من  د، والخضار والمعكرونة الممزوجة بوجبةٍمَالوجبات البسيطة كالدجاج المج

نة. جاج، والخضروات وتحضير السلطات الملوَالدَ ة شيِفة، إلى كيفيَالخضروات المجفَ
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 ت تقطيعَها أحبَمن الفاكهة، لكنَ واحدةً لتأكل قطعةً "تريسي"ولم تكن 

 الفواكه، وسرعان ما أصبحت خبيرةً ماهرةً بذلك.

 مطحت محسودةً من أصدقائها من النَأصب قصيٍر وقتٍ خلالَفَهكذا، و

"convenient consumer  "رعى حفلات ها كانت تَما وأنَولا سيَ" المستهلك المريح

يطرة الأكبر على ة كسب السَفعمليَ ،يةولديها الكثير من المأكولات المسلِ ،بخالطَ

 خفف من وزنها المزيد.تُلتريسي أن  ة أتاحَوزنها من خلال الوجبات المنزليَ

اس أن من النَ"  convenient consumer" المستهلك المريح  نمط  إني أنصحُوهنا ، ف

فقد لاحظت إحدى  ،لةة المفضَبخ من وجبات مطاعمهم الصحيَلًا عن الطَبُيستلهموا سُ

مع صدور  أو الأرضي شوكي (  وهو بذور الأنغينار " )براالك"أن نبات  مرضاي 

ولذيذ، وهو سهل  لطة رئيسي صحيٍة إلى طبق سَلطة اليونانيَل السَة يحوِجاج المشويَالدَ

 التقليد في المنزل.

جاج بلا سبقاً لتطبخها مع الدَعة مُخرى رقائق البيتزا المصنَأُ دةًسيِمت في حين استخدَ

 . هُتوالتي كانت قد أحبَ ،تزا ذات النمط الأسيوي الخاصيدةً البقلِمُ عظمٍ

 ل، حيثُاخين المدلَمع كبير الطبَ ةٍمنزليَ طهيٍ ةًأقامت حفلخرى أُ مريضةً كما أنَ

 ة العالية.ذات الجودة المهنيَ هيٍط ويبيعون أدواتَطهيهم ،  أطباقِة ضون عمليَعرِيُ

جلات التلفاز وقراءة مَهي على شاهدة برامج الطمُ دِجرَخرى الكثير من مُمت أُوقد تعلَ

 شهر(.  لَكُ واحدةٍ جديدةٍ هيٍط بتجربةِ تقومُ ي )بحيثُالصح هي طال

من الوصفات التي  له من تجربة بعضٍ دَ، لا بُبمطبخهِ ثقتهِ في بناءِ القارئلمساعدة و

ة من الخبرات المطبخيَ مع عائلتك بما ستجدهُ أَوقد تُفاجِ ابع السَ دونتها في الفصل

 الجديدة.

 

 م خطوة ** تقدَ

للعينات من الأغذية في  كَأخذِ أثناءَف ،المدح أشكالِ اكاة والتقليد هي أفضلُالمح

ب وجرِ –حب عن مكونات الأغذية وطرائق تحضير الوجبات التي تُ سألإالمطعم، 

 تقليدها في المنزل.
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 جّاح:زات النَعزِمُ

ريعة أو حتى سَالوجبات الكبيرة في السينما أو مطاعم الوجبات ال غريكَلم تعد تُ، الآن

 رُتشعُ كَوأنَ دَلا بُوهنا ، ت القريبة، كما كانت عليه من قبل، ابات في المحلَوشرالم

 كبيرةٌ ها صفقاتٌبها على أنَ كَفبدلًا من ظنِ ، كَطعامِيطرة على بالمزيد من السَ

نك بالنفع وكانت قد سرقت م فقيرةٌِ ها صفقاتٌالآن أنَ ثمّنها، فقد أدركتَ تستحقُ

 . كِنشاطك وأضعفت من شخصيتِ

 لديك من خلال الأسئلة التالية: مِسيرة التقدُالتحقق من مَ كَنُويمكِ

 الأسئلة نعم لا

 من حجمها؟                  ص من الوجبات أم أزيدُهل أقلِ  

 هل أستمتع بتخفيف الوجبات؟                                

 ط المسبق قبل أن آكل؟             حيلة التخطي بعُهل أتَ  

 ة أيضاً؟                   ص من الوجبات المنزليَهل أنا أقلِ  

 عرات وفقاً لحجم الوجبة ؟           ة السُهل أنا اتحقق من كميَ  

 لائمني ويرضيني ويفيدني من الأغذية الخفيفة؟ما يُ هل وجدتُ  

 عندما آكل خارج المنزل؟    دسُق تَرِهل أستخدم حيلة فَ  

بدة لصات والتوابل والمايونيز والزُة والصَب الوجبات المقليَهل أتجنَ  

 من الصناعي؟                      والسَ

 ة( في المطاعم؟       ة )الصحيَهل أطلب طلباتي الخاصَ  

  طهي الوجبات البسيطة ؟                         بتَهل جرَ  
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 :Fruitless Feaster) كاره الفواكه(  

 .كَد حياتَجدِ، خافضات الوزن

وقد تتسائل كيف لتلك  ،ةله حميتك الغذائيَ دُقِبدأ بإضافة ما تفتَإبدايةً، 

 ة أن تساعدك في تخفيف وزنك. الإستراتيجيَ

 سيملُأفي الفواكه والخضار المستوى العالي من الماء المحتوى  نَلأوالجواب بسيط، 

 ةِفشيئاً تجد الفواكه والخضار بقلَوشيئاً  لن تشعر بالجوع طوال الوقت بحيثُ عدتكَمَ

 آخر.  غذاءٍ ة فيها من أيِعرات الحراريَالسُ

إذا كانوا يرغبون  مهأنَ نجاحاً هم أولئك الذين يتبنون فكرةَ مرضايأكثر  إنَ

 ار والفواكه في نظامهم الغذائي.من أن ينتظموا على الخض دَبتخفيف الوزن، فلا بُ

 ستجد ما يرضيك. كَمن أنَ دَأنواعها فلا بُ ختلفِالبحث عن مُ وبدوامِ

أو الخضار إلى  هف إما الفواكاً، أضِلى الأقل يوميَع وجباتٍ خمسَولكي تستهلك 

 وذلك يعدُ ،ضارلُخ، واستبدل معظم الوجبات الخفيفة بنفس تلك اطعامٍ وجبةِ لِكُ

 .بهِ لتقومَ سهلًا

 م خطوة ** تقدَ

 ترتاحُ من الأغذية، بشكلٍ محدودةً ةًعي إلا كميَلا تَ –ر في معدتك كجيبك فكِ

ة، عرات الحراريَبملئها بالخضروات والفواكه قليلة السُ فإذا بدأتَ ،به على الأقل

 ة من نظامك الغذائي.عرات الحراريَخرى عالية السُزيح الأغذية الُأستُفَ

 على الفطور:ف

ها شَرُوداء التي تَأو الحنطة السَ ،أو الموز إلى الحبوب ،الفريز أو ،أضف التوت الأزرق

 عام.الطَ على وجهِ

ة جَلصة إلى عُأو الصَ ،ليفلة الخضراءبانخ أو الفُو السَ ،أو البصل ،أضف الفطر

 البيض.

 والبيض. ،مع الحليبكعكة القمح الكامل و ،أو البطيخ ،تناول شيئاً من البرتقال

 ة.نماركيَحة والخيار مع فطيرتك الدِماطم المشرَتناول الطَ

 وعلى الغداء والعشاء:
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غيرة وأصابع الجزر وشرحات الخيار، أو أضف التوت الطازج إلى ضع الطماطم الصَ

 بن.اللَ

 أو البصل إلى السندويشات. ،ماطمالطَ أو ،بانخف الخس، أو السَأضِ

 ة في المطاعم.ات الفرنسيَأو الفواكه الطازجة بدلًا من المقليَ ،ارطلب الخضأُ

 ريعة.ة لوجباتك السَيَلطات الجانبأضف السَ

وارفق البطيخ  ،كانت وجبةٍ لأيٍ جانبيٍ أو البرتقال كطبقٍ ،فاحأضف شرائح التُ

 أو الأناناس إلى عشائك. ،اهز للأكلع الَجالمقطَ

 ضار.لُخا ة شيِم كيفيَتعلَ

 جاج.مك أو الدَح الأناناس مع السَشرائِ م بشيِقُ

 أو جانبي. رئيسيٍ كطبقٍ دائمٍ إلى طاولتك بشكلٍلطات السَأضف 

فيها بالخضروات والفواكه، وذلك من  عُالأوقات التي تتمتَ نِبتحيُ القارئ كما أنصحُ

 خلال توجيه الأسئلة التالية لنفسك:

تواجد  من دوندها لوحدها )أي ار والفواكه عند تواجِهل تأكل المزيد من الخض

 خرى معها(؟.أُ خياراتٍ

جاص الناضج والخوخ، والمانغا والبطيخ في فاح أو الإكذلك، فضع التُ فإذا كان الأمرُ

 ل بعيداً عن المنزل.وضع الحلويات بعيداً عن الأنظار، بل ويفضَ ،كَعلى مائدتِ ةٍسلَ

 ونظيفٍ ظاهرٍ ب والأناناس والجزر أو الكرفس في مكانٍكما ولا تنسى وضع الأعنا

 ." مثلًا  التشيز كيك"  طبقِوليس قريباً من   ،ادفي البَر

 تحضيرها؟ مجهودِ بذلِ من دونهل تأكل المزيد من الفواكه والخضار عند توفرها 

ها ثمّن اهزة للأكل إذا رغبت بدفعِفإذا كان الجواب نعم، فاختر منها الأنواع الَج 

منها في نهاية الأسبوع عند توفر الوقت  ما تستطيعُ درَوإلا، حاول تحضير قَ الغالي

 الكافي لذلك. 

زر والفليفلة ع الخس والكرفس والَجقطِ ،ل الفواكه والخضار وجففها سريعاًاغس

كوجبة خفيفة   جاهزةً تكونُ بحيثُ ،ادوغيرها من المنتجات التي تبقى طازجة في البَر

ة قطيع والغسيل )فقد تكون بهذه العمليَشرك أطفالك ليساعدوك في التَوأَ ،للطبخ

من الموسيقى  مع قليلِ ،م طوال حياتهم(هة التي تبقى معسبباً في تعلمهم العادات الصحيَ
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 لة.لفاز المفضَوعروض التِ

ية، ج من الأغذازج على الُمعالَل خطوة صغيرة تنفع، فإذا اخترت الطَكُ ولا تنسى أنَ

ر بداخلك النشاط من خلال تناول الكربوهيدرات قد حصلت على ما يفجِ فستكونَ

 ة.عرات الحراريَة بالمواد المغذية النباتية بأقل كمية من السُدة الغنيَالمعقَ

 Fruitless الكاره للفواكه  عتبر من النمطتُوالتي  "إلين"وتُدعى ى مرضاي حدإ

Feaster  ص من الفواكه العفنة إبداعي لمشكلة التخلُ بحلأٍتت لكنها طوال عمرها

 التي لم تؤكل في منزلها. 

الفواكه الطازجة  ت تجلبوبر ماركت أصبحأن تشتري الفواكه من السُمن فبدلًا 

 في مكانِ بارزٍ تضع طبقها من الفواكه بشكلٍ سبوع بحيثُل أُإلى مكتبها كُ

 فواكه المجموعة".   ساعدوها في العمل "طبقعليه مُ فأطلقَ ،عملها

 . ى أنواع الفواكه بشتَ ملوءاًمَ وسرعان ما أخذوا جميعاً على عاتقهم بأن يُبقوهُ

فهي  ،ةنتجات عصير الفواكه التجاريَمُ تحذير فيما يخصُ من قول كلمةِ دَكما ولا بُ

من  ةة المفرطعرات الحراريَفالسُ ،دة لزيادة عدد وجبات الفواكهليست الطريقة الجيِ

 ة، وبالتحديد عند الأطفال. شكلة رئيسيَعتبر مُيات تُاوالمحلَ ،سوائل عصائر الفواكه

هل فمن السَ ،يها الألياف الكافية من الفواكه الكاملة تتوفر فالعصائر لا بما أنَو

 بع.ر بالشَولا تشعُ اًكأس 21إلى  3أن تشرب من  لكَ

 كالوري 10 – 25تحتوي على  أونصةكل  على العصير، فإنَ فبالاعتماد، ولذلك

إلى   210تشربها من  ستكتسب من الكؤوس التي كَالأمر الذي يعني أنَريرة( )حُ

 كالوري سائلة.  110

ب ظمأك، فجرِ ئجوء إلى مثل هذه العصائر لتطففإذا كان من عادتك اللُوهكذا، 

 ة.رات حراريَعبات التي لا تحوي على سُوشرمن الم أو غيرهُ ،يمونالماء باللَ

 وعندما يتعلق الأمر بالفواكه فالتزم بالطبيعي منها. 

 كأفضل الخيارات.( V-8) ضار مثلإلى شوربات الُخ مرضايالكثير من لقد لجأ 

ع بها بين ضار الطبيعية، بل جدد حياتك و تمتَاً عن الُخيَللكن لا تجعلها بديلًا كُ

 الحين والآخر.
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 ن طبق غذائك:لوِ

من  ما تضعهُ فهل كلُ ،كغذائِ في طبقِ الوقت لنلقي نظرةً على ما تضعُ والآن حان

 رة والموز(؟ ون الأبيض )من البطاطا( والأصفر )من الذُاللَ

 الفواكه " كارهِ المرحلة الأولى من مراحل التغيير المنصوح بها لنمط غم من أنَعلى الرَ

Fruitless Feaster  " الخطة  الغذائية، فإنَ إلى حياتهِهي إضافة الخضار والفواكه

ية والتي تحتوي على المواد المغذِ ،نةالتي تليها هي إضافة طيوف من المنتجات الملوَ

 ديدة. رطان وأمراض القلب الشَة( المقاومة للسَ)كيماوية حيويَ

الطماطم الحمراء،  –اهية عطي الفواكه والخضار ألوانها الزَتلك المركبات التي تُ

 –فليفلة الخضراء، عصير الفواكه الأصفر والتوت الأزرق، والتوت الأسود والخوخ وال

 . اًة لإبقاءنا شبابالأمراض، والحيويَ دَد أجسامنا بالطاقة، والمناعة ضِهي التي تزوِ

 مكن إضافته من ألوان لموائدنا. ل ما يُكُ الهدف من هذه الإضافة هو زيادةُ فإنَ، لذا

د منها فلم وديوم(، والمجمَستويات الصُراقبة مُب )مع مُازج والمعلَطَفإذا استخدمت ال

 شكلةً.مُ بُد توفرها يسبِعُيَ

 م خطوة ** تقدَ

 اً.الوزن صحيَ تخفيفِ ن لتشديدِِضار والفواكه شديدة التلوُتناول الُخ

ضار. مع الُخعادل في الفواكه من كلمات التحذير حول عدم التَ ةًبقيَ ناكَهُ كما أنَ

من النشويات، وهذا يعني زيادة  عدُتُ –رة والبازلاء مثل البطاطا والذُ –ضار فبعض الُخ

 ة فيها أكثر من غيرها.عرات الحراريَكثافة السُ

مكن تناول كما يُ ،الكلي عليها عند اختيار ما تأكل الإعتماد لذا يُنصح بعدمِ

الغذائية من خلال القلي )المقالي  ة أو تحطيم قيمتهاالخضار والفواكه الصحيَ

ضاعف(، وزبدة مُ ة بشكلٍبدة )والبطاطا المشويَة(، وإضافة الحمض والزُالفرنسيَ

بق بالجبن عالي ن واجهة الطَزيِبة(، أو تُف )الفواكه المعلَراب المكثَرة، والشَالذُ

 بيط(.سم )وجبن  القنَالدَ
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 جاذب للحواس:

وذلك  ،العين بُتجذُ الفواكه والخضار في بعض المطاعم بطريقةٍ تحضير وتقديم يتمُ

مما قد يفعل الأعاجيب وذلك بتوسيع  ،ها وتتبيلها وتحميصهازجِمن خلال تقطيعها ومَ

قديم التي تثير ذاقات ونكهات الفواكه والخضار ومن بعد ذلك طريقة التَنطاق مَ

 ة.الشهيَ

ي لدى المرء ساعد في رفع المستوى الصحِمما يُ ه لمثل هذه التفاصيلالتنبُ لذا فإنَ

 .وسرورهِ

ق وغالباً ما يكون الأطفال )وخصوصاً صعبي الإرضاء منهم( هم الأفضل في تذوُ

 الأغذية الجديدة. 

رائح الطازجة ق الشَيتذوَ هُلكنَ خفيفةٍ فاحةٍ كبيرةٍ كوجبةٍفالطفل قد يرفض تناول تُ

ع بها بل يمكن أن يتمتَ ، تناول برتقالة كاملة على العشاءر المرء فيفكِوقد لا يُ ،منها

 ي. زةً وعليها بعض من التوت البِرحزَمُ

الخضار الفواكه و من الإنتباه إلى ما يقومون به في المطاعم لإثارة نكهاتِ دَلذا لا بُ

 لك الحيل:من تِ وها هي بعضٌ ،وتقليدها في المنزل

 رتقال والأعناب: البُ

، وامزجها صغيرةٍ عها إلى قطعٍوقطِ ،الوردي "غريبفروتكريفون "البرتقال والر القشِ

دهشة مُ طيبةٍ خفيفةٍ وبذلك ستحصل على وجبةٍ ،نها في البرادخزَ مَومن ثُ ،مع بعضها

 ة.رئيسيَ وجبةٍ بجانبِ أو طبقٍ

 مع كل أنواع التوت:  البطيخ

 لذيذ.  ثانويٍ واحصل على طبقٍ ،بةالتوت المعلَ ائحالبطيخ بجانب شرشرائح ضع 

 بن: التوت مع اللَ

د وفقاً للتعليمات على المنتج في أوعية الكاسترد، وامزج لبن الفانيليا ب التوت المجمَذِأَ

 أو حلويات طوال عامك. ثانويٍ فتحصل على طبقٍ ،سم مع التوت الُمذابالمنقوص الدَ

 التفاح الأحمر والأخضر:

 فاح الأخضر والأحمر.التُ ائحِبشرن صحن العشاء يِزَ 
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 نزوع البذور: العنب الأسود والأخضر مَ

 ةٍصيفيَ خفيفةٍ أو وجباتٍ ،لتحصل على حلويات دهُالقرفة على العنب وجِم رشِم بقُ

 منعشة.

 القرفة والتوت الأزرق:

 بالتوت. أصفر محشوٍ بطيخٍ م على شكلِتُقدَ 

 ناب: سلطة خضار مع الكيوي والفريز والأع

ش المجموع رُ مَومن ثُ ،والفريز والأعناب على أوراق الخسشرائح الكيوي  عتوض

 سلطة ثانوي. لتحصل على طبقِ ،من صلصة التوابل بنقاطٍ

غيرة وشرحات الفليفلة الصفراء والخضراء ماطم الصَجل والطَم كل من الفِيُقدَ

 وم. والمايونيز ومفروم البصل والثُ ،بنوزبدة الحليب مع اللَ ،والحمراء مع صلصة التوابل

 بانخ المقلي قليلًا: السَ

 يمون على وجههِيتون حتى الإرتخاء واعصر قليل من اللَالزَ من زيتِ كبيرةٍ بملعقةٍ

 .مهُوقدَ

 :رسل مع الجبن البرماوي الجاف براعم نبات البِ

 رائع. ثانويٍ بقٍللحصول على ط ،بات ويُرش عليه الجبنيتم تبخير براعم النَ حيثُ

 صة:الخضراء المحمَ اءالفاصولي

ومن  ،للالتصاقكعك المدهونة بالزيت المانع الى شريحة لضع الفاصوليا المغسولة ع 

 ةِيتم وضع الكل لمدَ مَومن ثُ ،بخ ويُمزج بسلطة الثومالطَ يتم رش الفاصوليا برذاذِ مَثُ

لتحصل على  ء،حتى تسترخي الفاصوليا 150سبقاً لدرجة ن مُسخَمُ رنٍدقيقة في فُ 10

 ة.المقالي الفرنسيَ بطعمِ هُيقول عنه الأطفال أنَ أو كطبقٍ ،ةفاتح رائع للشهيَ

  : حمصةًالبطاطا البيضاء والحلوة مُ

 مَومن ثُ ،ةأو أصابع المقالي الفرنسيَ رة إلى حشواتٍقشَح البطاطا المغسولة والغير مُشرِ

يتم رش  مَومن ثُ ،للإلتصاق ضادمٍُ قلاة للتحميص مدهونة برذاذٍرحات في مِتوضع الشَ

ة ساعة في بق لمدَويوضع الطَ ،زجها ببودرة الثوم والفلفل الحلوذاذ ومالبطاطا بنفس الرَ

لذيذ على  جانبيٍ لتحصل على طبقٍ ،حتى الإستواء 150سبقاً لدرجة ن مُمُسخَ رنٍفُ

 العشاء.
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 لحم: من دونعام تناول الطَتجرّأ على 

 فقط. ةٍكبداي تين في الأسبوع على الأقل وذلكمرَ لحومٍ من دونبتناول العشاء  أنصحُ

ص من ياً، ولكن من المهم أن نبدأ بالتخلُلِولا أعني بذلك أن يصبح المرء نباتياً كُ

دوراً  حم على موائدهملعب طبق اللَما بالنسبة لمن يَظامنا الغذائي لا سيَحوم من نِاللُ

نظامهم الغذائي إلى  -الأكثر نجاحاً - مرضايل فقد حوَ ،وجبةٍ لِرئيسياً في كُ

نتجات الصويا ومُ ،ا والعدسور الثاني بعد الفاصوليحم الدَأخذ اللَ نباتي حيثُ سرورٍ

 ضروات. الفواكه وغيرها من الُخووالجوز 

أكبر  الفرصة لتناول وجباتٍحوم أتاحت لهم الوجبات الخالية من اللُ وقد وجدوا أنَ

ة حراريَ عراتٍوالأقل سُ ،تهم من الوجبات ذات المزيد من الأليافأوالحصول على مكاف

 حوم.اللُ من نظامهم الغذائي القديم المتمحّور حولَ

 م خطوة ** تقدَ

 واكه والخضار لتأخذ دوراً لامعاًأعد تشكيل الف

حوم في المطاعم ب الوجبات الخالية من اللُبائن يستفيدون من طلالكثير من الزَ إنَ

 ة أوهنديَ ة أويابانيَ ة أوآسيويَ ة أووهي مطاعم أمريكيَ ،الخبيرة بكيفية تحضيرها

مثل  طاعم نباتية تتمتع بأطباقِها مَأو أنَ ،شرق أوسطية ة أومكسيكيَ ة أوإيطاليَ

طة والجبن ى أو المعكرونة أو الشَويا النباتي الُمقلَة وجبن فول الصُالبيتزا النباتيَ

ورولات وجبة سوشي الخضار وأطباق العدس والفلافل، ووجبة  ،الهولندي الأصفر

 يتا المكسيكية بالخضار، وفطيرة البروتين النباتي.هالفا

دون لحم، من العشاء أن يكون ريح اس كم هو مُوحالما يعرف هذا النمط من النَ

 كما يلي : لوجبات التي سبق ذكرها، في المنزللتحضير مثل هذه ا فسيندفعونَ

دة المصنوعة من بروتينات الصويا والقمح في المجمِ "بيرغر الخضار"احتفظ بوجبة 

 في آخر لحظة.  سريعةٍ عندك لحين طلبها كوجبةٍ

ة للقلب مثل الجوز سم الصحيَة المنوعة مع أنواع الدَر سلطات الأطباق الرئيسيَحضِ

بقول الوندر وختلف أنواع التزيين مثل شرحات الشَكادو وعلى وجهها مُالأفو وفاكهةِ

 والبازلاء الطازجة. ءوبراعم الفاصوليا ،يتون والأرضي شوكيح الزَئوشرا

طبقاً رئيسياً رائعاً عندما تُقدّم مع  لُوالتي تشكِ ،بةب شوربة الفاصوليا المعلَرِجَ
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 ة والخبز الكامل.سلطات ثانويَ

 رة. ضار المحضَح بيتزا الُخائتناول شر

حم من لا شيء خرى خالية من اللَأُ ة تحضير وجباتٍولمزيد من المعلومات عن كيفيَ

 .ابع السَ أنظر في الفصل

 

 عزّزات النجّاح:مُ

 وبعد أن أصبحت تأكل وتتمتع بالمزيد من الفواكه والخضار، فستجد أنَ، الآن

 مضى. وقتٍ تخفيف الوزن الآن أسهل من أيٍ

ليس من المطلوب منك أن تفرط في تناول هذه الأغذية  هُك لاحظت أنَأنَ دَكما ولا بُ

الأمر  ،ناول فيها تلك الأغذية الُمعالجةنت تتالمفيدة لصحتك بنفس الطريقة التي كُ

 لديك.  الجوعِ خلال انتظامِ والانضباطبالمزيد بالنشاط  اًعورنحك شالذي يم

 حسن يُنصح بمراعاة الأسئلة التالية:ر والتَطودى التَولمراقبة مَ

 الأسئلة نعم لا

أو  ،والعشاء تناولي للخضار والفواكه على الفطور والغداء هل زادَ  

  ؟خفيفةٍ كوجباتٍ

  عة؟              المتنوِالخضار والفواكه  هل أتناول طعاماً لامعاً من  

 الكاملة؟ هي للفواكاد تناولوز ،هل نقص تناولي لعصائر الفواكه  

 بالخضار استمتاعي المزيد من الإنتباه على أوقات بُهل أصُ  

 ؟والفواكه

 الخضار؟                   دسماً على الفواكه و ينات أقلَيهل أضع تز  

من أطباق  رق تقديم المطاعم للغذاء الصحي راقب المزيد من طُهل أُ  

                                      والفواكه؟                 الخضارِ

 فواكه؟               وال الخضارِ ب طرق جديدة لتقديم وتركيبِجرِهل أُ  

 فواكه؟               الق جديدة لتقديم وتركيب الخضار وب طرجرِهل أُ  

 تعتي بتناول الخضار والفواكه أكثر من ذي قبل؟             هل زادت مُ  
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 :Mindless Muncherوي في تناول الطّعام الفوض

 خافضات الوزن

 اوعي إلى الوعي:من اللَ

 عراتٍمن سُ هُساب ما يستهلكونَمط يواجهون صعوبةً في حِناس من هذا النَالُأ إنَ

 سواءاً كانت من طعامهم أو من شرابهم. واحدٍ أو حتى ليومٍ ،ة أسبوعياًحراريَ

كر نبات في مدرسة أو السُ ،ذاق غزل البناتلطبخ، ومَوداني أثناء افحفنة الفول السُ

، من شطيرة إبنك التي تركها ةٍكاتو صغيرة في مكتبك، أو عضَ ابنتك، أو قطعةَ

عرات السُ علياً تضيف إلى طعامك مئاتٍلها المرء فِ لك المأكولات التي لا يأبهُل تِكُ

 اً. ة الغير محسوبة يوميَالحراريَ

ة لا إراديَ فعلٍ ةُلديهم ردَ ثيُرتُ عام ورائحتهُنظر الطَمَ فإنَ ،اسمط من النَبالنسبة لهذا الن

 لا. مأين جائعوا سواءاً كان  ،للأكل

 لا واعية تَمّ ما هي عادةُ أكلٍفي الإرادة، بل إنَ ر عن ضعفٍعبِعور لا يُوهذا الشُ

 طويل. زمنٍ اكتسابها عبَر

ة اوعي عندك أو عمليَل اللَمن أن تحوِ لكَ دَاس، فلا بُلنَمن ا مطِمن هذا النَ نتُفإذا كُ

الأمر الذي يقود إلى الإنتباه  ،واعي تفكير إلى استهلاكٍ من دونرب الأكل والشُ

هم أنَ مرضايأدرك  حيثُ ،هاية إلى التغييرالإهتمام التي تقود في النِ ةِالكامل وشدَ

هم بالأصل لم يكونوا واعين لها. وكياتهم لأنَتغيير سل سلوبي الإرادة حيالَكانوا مَ

 ضتهم".وكما يقول المثل: "لو عرفتهم لروَ

 م خطوة ** تقدَُ 

 .سيطر على حياتهِعاطفي والعادات تُشاط الالنَ "في غياب الوعي لدى المرء، فإنَ  

 كتور جويل ومايكل ليفي، من كتاب "العيش بالتوازن"الدُ

أسرع طريقة لإثارة الوعي  يهالثاني  عام المذكورة في الفصللطَفكرة ااستخدام مُ إنَ

ل بكُ هار، فستصبح على وعيٍفبتسجيلك لكل ما تأكله وتشربه خلال النَ ،والانتباه

 شفتاك.  رُيعبِ ة أو قرمشةٍ أو لقمةٍ من طعامٍعضَ

مر الذي اختار ، الأ)أو حتى لأسابيعٍ أيامٍ ثلاثةِ ةِفإذا حافظت على تسجيلك لمدَولذلك، 
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اواعي التي شيئاً من أنماط الأكل اللَ لكَ نُ(، فسرعان ما يتبيَمرضاي القيام بهِ

 مارسها.تُ

 ا يلي:رة لديك عمَتحقق من أعمدة المفكِ

عملية الأكل الغير واعي  فيهِ ثُهار تحدُيل أو النَفي اللَ نٍعيَمُ ناك من وقتٍهل هُ

 أكثر؟ بتكرارٍ

صبع إِل بلا وعي مثل خص ليأكُب الشَنة من الأغذية تجذُمعيَ هل هناك أنماطً

 في غرفة جلوسك؟ زوجميل في العمل أو الالكاندي على طاولة الزَ

كان الجلوس على مثل مَ فيها نمط الأكل بلا وعيٍ عينة يحدثُناك أماكن مُهل هُ

 شاهدة التلفاز؟أو عند مُ ،الكومبيوتر

، كما هو الحال عند شعورك لأكل اللاواعي لديكِعينة لنمط اثيرات مُهل تجد مُ

 عام؟سحك للصحون عند الطَأو عند مَ ،بالضجر في العمل

 هل لنمط الأكل بلا وعي أي علاقة بالجوع؟

صبح في طريقك لأن تُ الأسئلة، فأنتَ حالما يكون لديك القدرة على الإجابة عن هذهِ

 يطرة. الأولى نحو استعادة السَعتبرالخطوة التي تُوهي  من "المستهلكين الواعين"

 "جوون"وتُدعى  مرضايمن  واحدةٍ بصيرةٍ تحِفَقد ساهم في ابق كان فالتمرين السَ

 ،س في مكان عملهاعام المكدَالطَأنواع كانت فريسة للمائدة الكبيرة من  حيثُ

هار ، فقط وجباتها الخفيفة خلال النَمن تناول  كثرُتُوعي منها كانت  من دونو

 تواجدها هناك. دِلمجرَ

، لم تماماً آخرَ لت لشخصٍتحوَ، ما تأكلهُتها فكرمُتكتب في عندما بدأت ، ولكن

عمل  شبهُيُكان الذي -طعامها صت ، بل قلَفقط بها طُأكثر وعياً لما يحيصبح تُ

 صف.إلى النِ- جل الآليالرَ

تغيير في ريق اية الطَإلى بد، انتقلت د كونها أصبحت أكثر انتباهاًمجرَوهكذا، ف 

 طويل. زمنٍ عاداتها التي اكتسبتها عبَر

عادة الأكل  أوضح لإمتدادِ سيحصل على فكرةٍ لمفكرتهِ المرء بمراجعتهِ كما وأنَ 

 اواعي.اللَ
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  اوعي لديك: كل اللَلَأل إحصاءٍ م بعمليةِقُ

لا واعي، وبذلك  لا واعي بعد أكلٍ ناك أكلٌهُ ك في معرفة أنَالخطة ستساعدُ وهذهِ

عرات عداد هذه السُتِ وستعلم أنَ ،في جسدك ةعرات الحراريَدرك سرعة تراكم السُتُ

قد و ،أمل في نظامك الغذائيعن المزيد من التَ نابعةٍ ائدة سيدفعك للقيام باختياراتٍالزَ

ً  على علمٍ" مينديأحدى مرضاي "الخطة بالتحديد ساعدت هذه   والتي كانت دائما

فكير في اً في التَها لم تكن تقضي الوقت فعليَاس لكنَمط من النَها من هذا النَنَبأ

في الكبيرة يادة فكرتها الزِمن مُ واحدةً صفحةًنت قد بيَو ،على وزنها نتيجة ذلكَ

 المنال.  وزنها شيئاً صعبَ ن تخسيسِعرات التي تراكمت وجعلت مِالسُ

  " : ندييم"عام فكرة الطَمُ

 "ندييم المريضة " لدىعام طَرة الفكِمُ

 ؟الوقت متى

 ماذا وكم؟

عام/ حجم وجبة الطَ

 رابالشَ

 أين؟

المنزل/ العمل/ 

 يارة/نزهةالسَ

 خارج المنزل.

المثيرات  لماذا؟

المرتبطة: الإثارة 

العواطف، 

 شاطات.النَ

ما مدى 

 الجوع؟

غير   - 0

 جائع

بقمة  - 1

 الجوع

قبل  0.00

 الظهر

 من اللبن. ةأونص 0

 نصف موزة.

من الفطائر  - 2

 الإنكليزية الجافة.

 اي.كوب واحد من الشَ

 

 المنزل

لمجرد المتعة 

وقضاء الوقت في 

 المطبخ

2 

قبل  20.20

 الظهر.

من  واحدةً شريحةً

 كعكة القرفة بالقهوة

نامج صباحي رب

 قبل المدرسة

ساعدة ما قبل مُ

 المدرسة.
0 

 هيرةعند الظَ

 جاجسندويشة الدَ

 لطةبالسَ

 غرفة لكل قطعتين

خبز القمح مع قطعة 

 المنزل
 توقف صديق

 للغداء
1 
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 واحدة من الخس

 من الماء أونصة 3

 برتقالة واحدة.

بعد  2.20

 الظهر
 أطفال في المدرسة أصابع شوكولاتة 0

احتفالات بالنجاح 

ف الثالث، في الصَ

لم أرد أن أكون 

اء نهكاً من جرَمُ

الحفلة وشعرت 

أستحق بأني 

 كافئة.مُ

2 

بعد  5.20

 الظهر

كيس بطاطا شيبس 

 فقط

 كولا دايت أونصة 21

 واحدةً كعكةً

 1 عشاء مع الأولاد المنزل

 مساءاً 3.20

كيس بطاطا شيبس 

 واحد

كأس عصير  أونصة 3

 رتقالبُ

 المنزل

تقديم عشاء 

تأخر لزوجي فلا مُ

ريده أن يأكل أُ

 لوحدهُ

2 

 022عادل "يُ امنه دون وعيٍ "ندييم"مل ما تناولته ج ذلك اليوم بالتحديد كان مُفي

 كالوري: 

 . كالوري 100كاتو القهوة 

 . كالوري 250وكولاتة أصابع الشُ

 كالوري.  155يبس بطاطا الشِ

فستكون قد قطعت شوطاً لا  ،وعيٍ ماح تناولها فقط للأكل عن غيٍرجِ فإذا كبحتَ

 سبوع.أُ لِكُمن  واحدٍ رطلٍ في طريقها لتخسيسِ بهِ بأسَ

 له بلا وعيٍفكرتك لإحصاء ما تأكُإلى مُ القارئلذا فقد آن الأوان لأن تعود عزيزي 

 تماماً. "ندييم"علت منك، كما فَ

ريقة نة على المنتج الغذائي مع الطَساعدك هنا هو النظر في العلامات المدوَا يُومَم
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 (.20فحة ريعة لتقييم الوجبات )أنظر في الصَالسَ

اد ، وقياس الكؤوس والملاعق، وعدَونصاتغير لقياس الأعتبر الميزان الصَويُ كما

ظر في جرد النَمُ ولا تنسى أنَ ،جريبستخدم عند التَلها أدوات تُة كُعرات الحراريَالسُ

 ورة الأكثر وضوحاً.رة سيعطيك الصُعلى المفكِ أيامٍ بضعةِ تسجيلاتِ

شكلةً خلال الأسبوع سبب مُالأكل بلاوعي لا يُ نَاس، فإوبالنسبة للكثير من النَ

لكن المشكلة تكمن في  ،من روتين يقومون بهِ شغولون بعملهم ولديهم ماطالما هم مَ

خارج المنزل، فإذا كان الحال كذلك معك،  سبوع عند قيامهم بمشوارٍنهايات الُأ

وفي يومي  ،على الأقل أسبوعين ةِرة لمدَتستمر بالتسجيل في المفكِ فإني أنصحك بأنَ

 .عطلة بالتحديد ال

 تك:د، مع البدائل الأكثر نفعاً لصحَجدِ

لا  ،جيد ما يستجيبون لنصائحي بشكلٍ عادةً" mindless muncher" نمط  إنَ

ه، الماء المنكَ حبُبعضهم يُ ،كؤوس في اليوم 3م لتحديد معهُ ماءٍ قارورةِ ما بحملِسيَ

 Poland Springرتقال أو ، أو البLa Croix Sparkling Lemon ،Limeُمثل 

Sprinkling Lemon (ر، كَهاً بالسُنكَقرأ العلامات واجتنب منها ما كان مُإ

دات المياه بِرمُ بأن يضع في مكتبهِ وهناك من وجدَ ،ة(عرات الحراريَوالمياه عالية السُ

coolers، ِعبأ إلى منزلهِالماء الُم ر لهُومنهم من يتعاقد مع شركات تحض. 

 أولًا. رب الماءِشُم ب، قُعام لطَتناول اة القادمة إذا أردت لذا ففي المرَ

مستوى  ولاحظ أنَ ،رة( مع الأكلستوى الجوع عندك )في المفكِوانتبه لمدى ارتباط مُ

( أثناء حلقات طعامها اللاواعي. 2 – 0الجوع كان دائماً أخفض من )من  "ندييم"

 : ستوى الجوع لديك أولًاوعي، حدد مُ من دونريد فيها الأكل لتالية التي تُة اففي المرَ

آخر  م بشيءٍفاشرب كأساً من الماء أو قُ ،(2أو  0) فإذا كانت درجة الجوع عندك

فإذا ما  ،(ةٍمجلَ أو قراءةِ بصديقٍ تصالالإنفس العميق، أو المشي، أو )مثل ممارسة التَ

 عام.هب وتناول الطَفاذ ،زلت جائعاً بعد كل هذا

 م خطوة ** تقدَ  

 الجوع غالباً ما يكون علامة على العطش وليس على الجوع. إنَ

غيرة الحلوة شبع الجوع عندك، الطماطم الصَومن الوجبات الخفيفة الأخرى التي قد تُ
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قمح صة والفاصوليا، أو الخبز اليوناني بالقائق المحمَوابل، والرَوالمغموسة بصلصة التَ

 ل. تبَص الُمالكامل والحمَ

يمكن لك أن تأكل  حيثُ ،الاجتماعيةأما فيما يخص ظروف العمل والمنزل والحياة 

كر والمفيدة لك في هذه من التأكد من توفر الأغذية الآنفة الذِ دَمنك، فلا بُ بلا وعيٍ

  : البيئات

ة. سبوعيَق الُألقائمة التسوُضيف بعضاً من تلك الأغذية ففي المنزل، قد يعني الأمر أن تُ

قطع عنك حة، فلا تَقاومة أكل رقائق البطاطا المملَلم تقدر على مُ ولكن في حالِ

 ص في المكرويف.رز أو البوشار المحمَكعكة الَأ

سة بالكرز وكولاتة المغطَشُال ل من أصابع وفي العمل، قد يعني الأمر أن لا تنقطع كُ

 ،اة المقليةما يأتي البائع ليبيعك الكعكة المحلَفعند، من درج المكتب لديك

 ة والحلوة المذاق. لديك ما يغنيك عنها من الخيارات الصحيَسيكون ف

ر معك إلى الحفلة أن تحضُ كَخطر في ذهنِة، فقد يَأما بالنسبة للنشاطات الإجتماعيَ

ن الذين فالزبائ ،حضر معك كيس البوشار إلى السينماأو تُ ،ةصحي للشهيَ فاتحٍ

فاجئاً في يبة المذاق يحققون هبوطاً مُة المدروسة والطَعون برغباتهم بالبدائل الصحيَيتمتَ

 تجاهلين لرغباتهم.مُ غذاءٍ الوزن أكثر من أولئك الذين يحرمون أنفسهم من أيِ

 طوة *م خُ* تقدَ

ذيذ ع بالبوشار اللَتمتَ ،ةة الصحيَي عاداتك الغذائيَغذِالقليل من التفكير الإبداعي يُ إنَ

كر على البوشار السُ بديلِ وذلك برشِ ،ى(سم )الُمحلَمن النوع الجديد والقليل الدَ

 سم (المعالج بالميكرويف )والخالي من الدَ

 

 كبح جوامحك:إ

نتك من أن تكون أكثر انتباهاً لعادات الأكل الخطط الخمس الأولى مكَ إنَ

سيطر وقد حان الموعد لأن تُ ،لبية على وزنكالسَ أثيراتهاتن أن تقلل من عندك، ومِ

وهذا ما يمكن  ،ياًلِملموس( الأكل اللاواعي كُ كاملًا وتوقف )أو تضعف وبشكلٍ

رتك فكِلتها على مُأعمق في جوامح النفس التي سجَ ظر وبشكلٍمن خلال النَ تحقيقهُ

 والتي تسبق الأكل:
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ينما الأغذية في المنزل أو العمل أو في السِ تلكَوجود ل ثيرات أكل الوجبات الخفيفة مثمُ

 ات الوقود.أو في محطَ

يارة لء السَضمن المكتب، مِأو حددة مثل تحضير الوجبات في المنزل، نشاطات مُ

 بالوقود.

 جر.انفعالات مثل الإجهاد العصبي والإرهاق والقلق والوحدة والضَ

 ."ندييم"و "سام"اللاواعي لكل من ات الأكل الجداول التالية سجلَتبين 

ة اس ليس هناك من المثيرات الإنفعاليَمط من النَبالنسبة لهذا النَ هُأنَ القارئوقد يلاحظ 

خص الذي حاد مع الشَ عتبر على تضادوٍالذي يُ ،جر هنا وهناكالخطيرة إلا بعض الضَ

والقلق  ،وبات الحياةلتجاوز صع عام كطريقةٍيستخدم الطَ ، والذيبانفعالٍ يأكلُ

عتبر عن غير ما يُ عادةًاس نمط الأكل لدى هؤلاء النَ ذلك لأنَ ،والإكتئاب والوحدة

 وعي.

 

 "سام"اواعي لدى اللَ عام طَّجّل السِ

 المكان
النشاطات ذات 

 لةالصِ
 الغذاء

ذات  الانفعالات

 لةالصِ
 خطط تثبيط الأكل اللاواعي.

 المكتب

قابلة طاقم مُ

 العمل كل

 ساعة نصف

 ةسبوعيَأُ

كاتو 

القهوة مع 

الكعكة 

اة المحلَ

 ةالمقليَ

لا شيء غير 

 عادي

 التأكد من تناول الفطور.

أخذ قارورة ماء إلى المقابلة وعد أخذ 

 صحن أو منديل المائدة.

ة يَالإحتفاظ بالوجبات الخفيفة الصح

 في المكتب.

 المكتب

المرور على 

مكاتب 

 المرؤوسين

أكلة 

الغومي 

ز، بير

والجيلي 

 بينز

لا شيء غير 

 عادي.

بأن لا تأكل أثناء  ،وضع قوانين للذات

 الوقوف أو المشي.

 testationكاكر سَالالحفاظ على 

رج كالوري في دَ 10فة ذات الـ المغلَ

من  سريعٍ المكتب كبديلٍ

 ةعرات الحراريَالشوكولاتة قليلة السُ

على 

 ريقالطَ

يارة السَ تعبئة

 بالوقود

بع أصا

كر السُ

لا شيء غير 

 طبيعي.

 فع سلفاً للمحطة.الدَ

 يارة.أخذ قارورة ماء في السَ
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مع 

 يبس.الشِ

الإحتفاظ من الأغذية الخفيفة في 

 يارة.السَ

 

 سجّل الأكل اللاواعي لدى سام

 المكان
النشاطات ذات 

 لةالصِ
 الغذاء

الإنفعالات ذات 

 لةالصِ

خطط تثبيط الأكل 

 اللاواعي.

مدرسة 

 الأطفال.
 قابلة مدرسيةمُ

كاتو القهوة 

وأصابع 

 وكولاتة.الشُ

لا شيء غير 

 عادي.

إحضار قارورة ماء إلى 

 المدرسة.

البقاء بعيداً عن الأكل 

والتركيز على النشاطات 

 بدلًا منها.

 المنزل
تقديم العشاء 

 المتأخر لزوجي

رقائق البطاطا 

 مع العصير

لا شيء غير 

 عادي.

 شرب كأس من الماء.

لتمتع بالوجبات الخفيفة ا

 المدروسة.

 

 مكن القيام بها لتنجح في مخططك هذا. وها هي بعض الأعمال الُم

 ،ابقلة في أعلى الجدول السَ، أكتب الترويسات الخمسة المسجَةيَفعلى صفحة ورق

فكرتك، أكتب المثيرات )الأماكن نتها في مُ، وباستخدام المعلومات التي دوَمَومن ثُ

وابدأ إما  ،لة، والإنفعالات المرافقة( في الأعمدة المرتبطة بهاطات ذات الصِوالنشا

كل من  تحدد ما إذا كان مَ، ثُ ة من حولكبمنزلك أو عملك أو البيئة الإجتماعيَ

 طٍما، كمثبِ ةٍعاطفيَ ها تخدم حاجةٍأم أنَ د عادةًجرَعنها هي مُ مُالمثيرات التي نتكلَ

إذا كانت تخدم فيما و ،ةفي الحياة الإجتماعيَ نعش للمزاج أو كرفيقٍمُمثلًا، أو  للقلقِ

الخامس  الحياة في الفصل ب على صعوباتِخرى فارجع إلى خطط التغلُأُ ةًعاطفيَ حاجةً

 الحاجات.  مثل تلكَ خرى لإشباعِف على أساليب أُلتتعرَ

لوكيات كسر سلسلة السُد الطريقة التي ستفحدِ ،د عادةٍ سيئةٍجرَأما إذا كانت مُ

 ل ما يقودك للأكل.تغيير كُللتلك النزعة أو 

 هُلأنَ ريعة نفسهُف عند مطعم الوجبات السَنفسه يتوقَ" بيتر"وجد ، على سبيل المثالف
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ولكسر نقطة  ،من العمل إلى المنزل وهو بطريقهِ ،ليلة من قبل لٍَكُ بهِ كان يمرُ

 .اً تماماً إلى منزلهِختلفالإرتباط تلك، سلك طريقاً مُ

المغطسة بالشوكولا  ودانيالوعاء الذي يضع فيه الفول السُ فقد وجد أنَ "كارل"أما 

M&M’s ِكر الملفوف بالسُ فاستبدلهُ .في غرفة الجلوس كان أكبر من أن ينهيه 

 . Harshey’s Tastetation Candies من نوع 

ها هلة، لكنَمن الخطط البسيطة السَ عتبُرلخطط تُهذه ا غم من أنَكذا، فعلى الرَوه

ما،  للتعامل مع المثيرات في بيئةٍ كَططخِ حالما تكون قد أنشأتَلذلك، فنجحت. و

ب وكرر العملية إلى أن تتغلَ ،عالجتك للبيئات الأخرىير في مُبع السَتاعليك أن تُ مُيتحتَف

 : يطرةالسَ دُك تفقِل المثيرات التي تجعلَعلى كُ

ها أصبحت بمثابة من تلك المثيرات لأنَ على واحدةٍ بِغلُعلى التَ غير قادرٍ نتَا كُإذأما 

بل المحترفين المهنيين. من بعض المساعدات من قِنا هُ لكَ دَفي حياتك، فلا بُ طقوسٍ

وهم غير قادرين على استرداد  ،هم المزمنة مع أوزانهمتمعانااس لديهم فبعض النَ

مثل مرض  خاصةٍ لها من عنايةٍ دَالمشاكل النفسية التي لا بُ بعض يطرة بسببِالسَ

، والتي كثيراً ما ترتبط بالطقوس BEDرض الأكل حتى فقدان الوعي، أو مَ

ب عليها أو تركها )أنظر ة التي يتخذها المرء لنفسه والتي يواجه صعوبةً في التغلُالغذائيَ

 (.الثامن  في الفصل

 عززات النجاح:مُ

ة يَبالبدائل الصح ستحتفظُ كَوأنَ دَمن المستهلكين الواعين، فلا بُ أصبحتَالآن وقد 

وتمكنت من  ثيرات الأكل عندكَك قد عرفت مُوأنَ ،من حولك بسهولةٍ رةالمتوفِ

الماء قد  ربَكيف أن شُ متَوكذلك تكون قد تعلَ ،ة منهاالمثيرات الرئيسيَ إضعافِ

رجى يُ هُقدم الذي حققتَوللتحقق من التَ ،الظمأ اءِد إروجرَأكبر من مُ اًدور يلعبُ

 مراجعة الأسئلة التالية:

 الأسئلة نعم لا

 وعياً لسلوكيات الأكل اللاواعي؟                               هل أنا الآن أكثرُ  

 بالقيام بالإختيار الأذكى؟                                               هل بدأتُ  

 على البدائل الأكثر نفعاً بسهولةٍ أحصلُ سبقاً بحيثُلغذائي مُ طُخطِهل أُ  
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 أكبر؟

أو في  ،ثيرات الأكل سواءاً في المنزل أو العملمُ بتحديدِ متَهل قُ  

 ة؟ المناسبات الإجتماعيَ

 ثيرات الأكل عندي؟               مُ لكبحِ عمليةٍ ةٍطَمت بإنشاء خِهل قُ

 ة في أغلب الأحيان؟                            ة العمليَطَالِخ هل تنجح تلك  

 ربي للماء؟                                                            هل زاد شُ  

 فكرتي مع إجاباتي؟                                               هل تتطابق مُ  

 

  Hearty Portionerهمين الأشخاص النَ

 خافضات الوزن.

 :وجسدكَ عقلكَ م من حيثُتقدَ

لالات في الولايات من السُ  Hearty portionerمط الأشخاص من هذا النَ يُعدُ

غيرة والمتوسطة والكبيرة بالوجبات الأغذية الصَ استبدلوا وجباتِ حدة حيثُالمتَ

معك  أو تأخذهُ طعمٍفي مَ تأكلُ كنتَ وسواءً ،خمة وبالحجم العائلي والعملاقةالضَ

ة الأغذية التي كميَ فإنَ ،كملة في المنزلمُ أو كوجبةٍ ،يارةفي السَ كَسيِرخلال مَ

مط ونماذج الأشخاص من النَ ،يطرةعن السَ الخروجِ زادت لدرجةِقد م في أمريكا تُقدَ

Hearty Portiner ًحون بالكامل عندما يأكلونما تتحدث عن مسح الصُ عادة ،

الأوان، كما  بع إلا بعد فواتِبالشَولا يشعرون غير عالمين متى يتوقفون عن الأكل، 

 هم دائماً على عجلةٍ من أمرهم. لأنَ ويأكلون بسرعةٍ

الخطة الأولى  عف، إذاً فإنَتسارعة أن يأكلون الضِم حياتهم الُمنت ممن جعلتهُفإذا كُ

ضماً اً والأسهل هَيَلوجبات الأنفع صحوإعادة ا ،كَعِسارُمن تَلكي تُبطء ستساعدك 

 أنَ فَرَوقد يُفاجأ المرء إذا عَ ،يد من الوعيأكلها مع المز ى لكَإلى مائدتك ليتسنَ

 ضاعفة. عتبر مُاً والتي تؤكل مع المزيد من الإنتباه والوعي تُالوجبات الأنفع صحيَ

  : ببدعني أشرح لك السَهنا و

 بانخ أو البطاطا الحلوة؟من السَ فيها وجبةً ةٍ التهمتُرَمتى كانت آخر مَ

 ة؟وجبة من المقالي الفرنسيَ نٍتمعُبق ومن تذوُ نتَوتمكَ ،ر فيما إذا سبق لكَفكِ
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وعندما تعمل على  ،سرعةتأكل ذلك بِ كَائد أنَريعة فالسَفعندما تأكل الوجبات السَ

حسب بل فَ فت من أكلكَفَخَ فلن تجد نفسك قد ،عامهن على طاولة الطَتشغيل الذِ

رضيك ستبدأ بالإنجذاب إلى إختيار المزيد من الوجبات المدروسة، وإلى الوجبات التي تُ

 على حدٍ كَوجسدِ كَقلِمن عَ لعٍتبر وقوداً لكُ، وإلى الغذاء الذي يُكَبدلًا من أن تملؤُ

 سواء.

 hearty مطِنها من النَم زبائتُعلِ" دون جاكسون"ة الأنظمة الغذائيَ خبيرةَ إنَ

portioners ُ5 & 5“قاعدة خمسة + خمسة اسم  عليهِ قُطلِما ت rule”  وذلك

اس النَ عمومَ لهم أنَ فهي تقولُ ،بلحظةٍ لحظةٍ من الإنتباهِ المزيدِ لمساعدتهم في إعارةِ

القرار  ةِلذي يخونهم في قوَا لأنَ، هم لا يقومون بهِلكنَ عليهم فعلهُ بُيعلمون ما يتوجَ

 حظة.ما هو اللَإنَ

 رُذكِيُ من زبائنها تلك الخمس ثواني قبل البدء بالأكل، بحيثُ بُطلُها تَلذا فإنَ

 هم.ع بأكلِالتمتُ و ببطءٍ بائن أنفسهم بالأكلِالزَ

بلع  دِفبمجرَ ،لذلك .ة متواجدة في الفموقيَليمات الذَالُح لهم بما أنَ كما وتقولُ

 ع في البلع.المتعة، لذا فمن الأفضل عدم التسرُ تذهبُ، عامالطَ

 م خطوة ** تقدَ

 "دون جاكسون"من أقوال الخبيرة  ق"ساب"سارع ولا تُ

وكة بعيداً" من زبائنها أن "يضعوا الشَ "دون"ب طلُمن الأكل تَ دقائقٍ وبعد خمسِ  

 .عون بأكلهم أم لاحظة ما إذا كانوا يتمتَتحققين في تلك اللَمُ

بع، فعلى الأغلب الشَ الأولى من علاماتِ للعلاماتِ خص إنتباههُالشَ فبإعارةِوهكذا، 

 الإرتياح. بعدمِ عورِوالشُ ،خمةف عن الأكل قبل التُوقُسيكون قادراً على التَ هُأنَ

 الغذاء: قِبَطَ قُم بِتَعييِر

ع بالمزيد ينات وتتمتَة من البروتن من تخفيف الأكل من الوجبة الرئيسيَتتمكَ بحيثُ

 ةراريَالحعرات سُالأطعمة ذات الو  ،البقول الكاملة وأطباقِ ،من الخضار والفواكهِِ

مةً إلى قسَزهة المعتادة مُادة النُستخدماً زوَمُ ودعني أشرح لكَ ،والأغنى بالأليافالأقل 

 نتُفإذا كُ ،نهما حجماًوالثالث أكبر مِ ،قسمين صغيرين بالحجم -أقسام   ثلاثةِ

وقد نشأت على استخدام القسم الكبير من  دَعظم الأمريكيين، فلا بُواحداً من مُ
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جاج وما شابه، بينما والهوت دوغز، والدَ الهامبرغرلاثة من أجل وضع هذه الأقسام الثَ

والأطباق  ،والخضار الفواكهِ ين فتستخدمهما لوضعِخرلآغيرين االقسمين الصَ

 رة وسلطة الكرنب وسلطة البطاطا. ة مثل الذُالنشويَ

 ادة النزهة بملءِعايرة زوَهو إعادة مُ، والتحدي الحالي الذي يواجهكوهنا يكمن 

ووضع وجبة  ،لطاتية والفواكه والسَة بالمواد المغذِضار الغنيَالقسم الأكبر منها بالُخ

بعض الأمثلة عن  الجدول التالي يبين ، غير منهاحم والنشويات في القسم الصَاللَ

 ،ابع السَ ة ذلك، كما هو الحال بالنسبة للوصفات المذكورة في الفصلكيفيَ

من  عليهِ ن في عدم لزوم ترك أيٍ مما اعتدتُكمُُالتقنية يَ ائع في هذهِوالشيء الرَ

ة( لمستوى عرات الحراريَخرى عالية السُأُ أغذيةٍ حم )أو أيِبل فقط إبعاد اللَ –الأغذية 

 ور الرومانسي.اعم وليس الدَالممثل الدَ

 ةسب الجديدة الصحيَالنِ سب القديمةالنِ

من  جاج، مع قليلٍقطع من لحم الدَ ثلاثُ

 لطة، والبطاطا المهروسةالسَ

جاج طبق سلطة رئيسي ضخم مع لحم الدَ

وخبز الحبوب  عظمٍ من دونالمشوي و

 الكاملة

 ة.قالي الفرنسيَمع الم ةٍبيان المقلي بشدَالرُ
معكرونة القمح الكامل مع الربيان 

 والخضار

صة حم والبطاطا المحمَأونصة من اللَ 21

 بيطنروالق

أونصات من شرائح اللحم والخضار تهوّس  1

 فوق الأرز الأسمر

 يبستشيز بيرغر "دبل" مع الشِ

بيرغر الخضار مع كعكة القمح الكامل 

 صولياءالفاماطم وسلطة والطَ ،مع الخس

 ةالثلاثيَ

عند  2لـ  1باع هذه الخطة هي إنشاء نسبة ساعد في اتِخرى التي تُومن الأفكار الُأ

 عام في المنزل:تحضير الطَ

وإذا لم  ،من البروتين واحدةٍ ةٍرئيسيَ قابل وجبةٍلطة مُضار أو السَأي وجبتين من الُخ

لطات ضار والسَة )الُخنبيَفاختر المزيد من الأطباق الجا ،واحدةٍ بوجبةٍ تكتفِ

 ة.وربات( بدلًا من الوجبة الرئيسيَوالشُ
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ة، حم أو الوجبة الرئيسيَوجبة اللَ ذ معك إلى المنزل نصفَوعندما تأكل في المطاعم، خُ

 لطات. ضار أو السَواطلب المزيد من الُخ

على  لنفسكَ قِريقة العائلية في المطاعم المتعددة الأعراق، انتوعند الأكل على الطَ

والأغذية الأكثر  ضارالُخ ختلفِمن مُ اًم أطباققدِما تُ عادةًف اً،واحد اًرئيسيَ اًالأقل طبق

ة مثل نباتيَ بروتيٍن صادرَم أطباقاً تحتوي مَقدِالمطاعم تُ هذهِ كما وأنَ ،حةنفعاً للصِ

 جبن فول الصويا والفاصوليا.

البروتين.  قليلةِ ثقيلةٍ وجبةٍ شاعرك بعد تناولِراقب مَوآخر ما نقول، ألا تنسى أن تُ 

شاط، هم يشعرون بالمزيد من الإرتياح، والمزيد من النَاس يقولون بأنَفالكثير من النَ

هم يستمتعون بكونهم قادرين على وجوهر القول هو أنَ –ضى والمزيد من القناعة والرِ

 خمة.عور بالتُالشُ من دونخمة من الأغذية تناول الوجبات الضَ

 

 عايرة وجباتك:اً في مُن ذكيَكُ

 يعرفون معنى لوجبة الغذاء لا Hearty Portionerمط عظم الأشخاص من النَمُ إنَ

ما  في أكلِ اًستمرَمُ كَطالما أنَ ك لا تُلامُد أنَالمؤكَ منهم، فمنَ نتَفإذا كُ ،ةيَالصح

 هاية في طبقك إلى النِ

 أكلك. ما زادَلَعام كُالمزيد من الطَ مَ لكَما قُدِلَكُو

 ىحدإففي  ،اخليةتتجاهل الإشارات الدَ ة لديكَالإحساسات البصريَ ى ذلك لأنَيُعزَ

فة كاكر المغلَالسَاس قد أكلوا النَ أنَ نَراسات على الوجبات الخفيفة، تبيَّالدِ

من  ر مما أكلوهُطلين أكثمن العبوة ذات الرَ M&M’s بالشوكولا من ماركة

طل الواحد، وأكلوا من البوشار من عبوة جامبو )قياس الجامبو أي من العبوة ذات الرَ

 طة. القياس الكبير( أكثر من العبوة المتوسِ

 

 م خطوة ** تقدَ

ما كان حجم ما لَعام كُخص المزيد من الطَعطي الشَما أُلَكُ هُراسات أنَأظهرت الدِ

 أكثر يأكلهُ
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عير المزيد من الإنتباه هو أن تُ نكَمِ ة قيد التنفيذ، فما أريدهُضع هذه الإستراتيجيَولو

شير إلى وخصوصاً منها العلامات التي تُ –ة نتجات الغذائيَللعلامات المكتوبة على الُم

حتويات المنتج من عتبر أهم من مُوجبة، والتي تُ لِة في كُعرات الحراريَالسُ

 سم أو البروتينات. دَالكربوهيدرات وال

ظر في حجم الوجبة، النَ من دونة عرات الحراريَوإذا اكتفيت بالنظر إلى علامات السُ

 الوزن.  بتخفيفِ ة الأهم والتي ترتبطُفاتتك النقطة الأساسيَ

من الإنتباه إلى حجم الوجبات  لكَ دَابقة في حياتك لا بُفلتطبيق الخطة السَوهكذا، 

بانتباهك للعلامات المكتوبة على المنتجات و ،لكَ ة بالنسبةِيفة النموذجيَوالوجبات الخف

أنماط الأغذية التي  ، تكون قد حددتَالثاني ة للوجبات في الفصلأو الأحجام القياسيَ

 :هي مرضايحددها ما يُ عادةًوالأغذية التي  ،فرط في أكلهاتُ

 .(واحدٍ في الحبوب )فالبعض يأكل كوبين بدلًا من كوبٍ 

أي وجبة من نصف  – واحدٍ بدلًا من كوبٍ أكوابٍ 2والمعكرونة )فبعضهم يأكل 

 .تين(كوب مرَ

 .أونصة( 1 – 2أونصات بدلًا من  20 – 3حم )فبعضهم يأكل من ومن اللَ

 كوب(.  1/2بدلًا من  ،كوب 2 1/2ومن البوظة آيس كريم )فبعضهم يأكل 

يبقي لديهم  صباحٍ لَمن الحبوب كُ احدٍو نتظام على كوبٍالا أنَ مرضايبعض يرى و

جاج شتريات الجملة من الدَكما ويساعد ذلك آخرين لتقسيم مُ ،يطرة الأفضلالسَ

 جاهزة للتفريز. –دة أو الكاسيت لبة الشَعُ ة بحجمِفرديَ حوم إلى وجباتٍمك واللَوالسَ

هم يختمون طعامهم لكنَمن المعكرونة  صغيرةٍ ناك آخرين يتناولون وجباتٍهُ كما أنَ 

 ة.عرات الحراريَقليل السُ سِبالخضار المهوَ

 Healthyذات الحجم المضبوط مثل  نتجاتٍبائن يلجؤون إلى مُالكثير من الزَ إنَ

Choice  وLean Cuisine  وWeight Watchers Smart Ones  وهي وجبات

 مومة.العمل المح سهلة خلال أيامِ سريعةٍ دة تؤكل كوجباتٍجمَة مُرئيسيَ

 

 طوة *م خُ* تقدَ

 كَتَعايرة عيونك ومعدَساعدك في إعادة مُدة يُسية المجمَتناول الأطباق الرئيَ إنَ
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ص بالصويا أو المشمش وز المحمَسلطة جانبية مع الَج م بإضافةِقُفإذا ما زلت جائعاً، 

 .إلى وجبتك الدين(قمر جفف أي )الُم

من أجل أن تنجح هذه الخطة، أثناء  هُب المزيد من الماء ولا تنسى أنَرأيضاً شُ فيدِن الُمومِ

بالفواكه والخضار  كَتملأ معدتَ تناولك للوجبات الأصغر من بعض الأغذية، فأنتَ

 لا تجوع.  عرات بحيثُقليلة السُ

  من واحدةً وجبةًتناول أيضاً  Hearty Portioners م"هِ" النَ مطهذا النَ ساعدُا يُومَم

سم، لل، وعلبة الحلويات الخالية من الدَالوجبات الخفيفة والحلويات مثل الجبنة الشِ

 سم.قليلة الدَ "الغرانولا"وأصابع 

 مرئيةٍ نهايةٍ من دونِ –لبة البسكويت فبدلًا من أن تفتح عُ "أندريا"ثالًا على ذلك ذ مَوخُ

ع بمضغها ز وتتمتَويت المفرَجين البسكمن عَ واحدةً ر وجبةًفهي الآن تحضِ –حددة مُ

 ة.عرات الحراريَالوري من السُج 230وهي ساخنة وفيها 

اختيار الأطباق والأوعية  ة هون من المعايرة البصريَحسِالمفيدة التي تُ ططِومن الُخ

إنش بدلًا من ( 20قياس )ففي المنزل، يمكن استخدام الأطباق ذات  ،الأصغر

 غيرة بدلًا من الكبيرة. واستخدام أوعية الحبوب الصَ ،إنش(21قياس)  الأطباق ذات

ة بالضيوف المطبخ لتناول الأطباق الخاصَ م الخاص برفوفِلَّولا تنسى أن تستخدم السُ

 .سنوات خمسِنذ ستخدمها مُوالتي لم تَ

من البهجة لديك.  زيدُها تَولتكن أجمل لأنَ ،أصغر وأوعيةٍ تناول طعامك من أطباقٍ

وإذا كان من عاداتك  ،أصغر بيذٍلوا إلى استخدام كؤوس نَبائن تحوَبعض الزَ حتى أنَ

من  صُقلِيُسَ ةٍفرديَ بأطباقٍ عامِالطَ وضعَ من الحجم العائلي، فإنَ أن تأكل بأوعيةٍ

 من الغذاء. أو ثالثةٍ ثانيةٍ وجبةٍ احتمال أخذِ

ن أ والتي كافحت من أجلِ "ياتان"مع زبونتي  رائعٍ تلك هي التقنية التي نجحت وبشكلٍ

زنها قد زاد كان و ،فعند بلوغها الثلاثين من العمر ،تضبط وجبات العائلة على العشاء

ورأت ، أيضاً زوجها وطفليها تزدادُأوزان  كما لاحظت أنَ، رطل 100إلى أكثر من 

 أصغرَ اقٍالمائدة بأطب أخذت بترتيبِ لذلكَ ،هم بالأسلوب العائليءهم لا يتناولون عشاأنَ

منهم أن  إذا أراد شخصٌ بحيثُ ،عام فيهاالطَ حجماً قامت هي بنفسها بسكبِ

 فكيَرالأمر الذي يعني التَ ،القيام بذلك بنفسهِ خرى فعليهِةً أُمرَ في طبقهِ بَيسكُ
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 بالجوع أم لا.  رُيشعُ تين فيما إذا كان فعلًا ما يزالُمرَ

 "تانيا"كما وبذلت  ،خرىأُ عتبر فائدةًخة يُسِوَالتقليص من عدد الأطباق ال كما وأنَ

لتُرفق مع شرائح أقل  ،ضار والفواكهمن الُخ زائدةٍ أطباقٍ لتحضيِر خاصةً اًجهود

 جاج. حوم ولحوم الدَمكاً من اللُسُ

فيها من  عاناةَلا مُ نوعيةٍ نقلةٍبلال بضعة أسابيع من القيام مكنت العائلة ختَهكذا، و

  مطالنَ

 .healthy Portioner " " المنظم لوجباتهِ مطنَالإلى  Hearty Portionerم"  هِ" النَ

 

 الوجبات: ب على فخِتغلَ

 خاخفِب على الفي التغلُ كَسيساعدُ الوجباتِ لأحجامِ وإدراكٍ من وعيٍ إليهِ لتَما توصَ إنَ

هل أن يقع ن السَحتى مع ذلك، فمو ،عام خارج المنزلة للوجبات عند تناول الطَالمخفيَ

طط أن يكون لديك من الِخ ة بمكانٍهميَالأ خ، لذا فمنَاخالمرء فريسة لتلك الفِ

 دة: عليك بعضاً من الخطط الجيِ حُ، والجدول التالي يقتِرة ما تواجهها بهِالعمليَ

 : ةالعشاء الخارجيَ وجباتِ اخخفِ

 الخطة العملية فخ الوجبة

 ولاتحدد من الرُدد غير مُع

 بزبدة والُخوالزُ

ولات إلى المائدة بل ضعها ادل بألا يأتي بالرُأطلب من النَ

ع واحداً منها على طاولة العشاء في نفس الوقت، وضَ

 بز.الُخ ةِسلَ لءَولات جافة ولا تُعد مِبق وكل الرَفي الطَ

 الكحول

ب المشروبات ببطء، وجرِ واشربهُ واحدٍ التزم بكأسٍ

أو المشروبات الخفيفة  ،ل إلى الماءوحوِالغير كحولية، 

 ة  عرات الحراريَالخالية من السُ

 المرق الُمتبّل

ة عرات الحراريَأو قليل السُ ،طلب المرق الخاليدائماً أُ

لطات وكة لتوزيع السَجانبي، واستخدم الشَ بشكلٍ

 بالتساوي 

 المعكرونة
 هُصفَنِ ذبق الرئيسي وخُ، واقسم الطَوجبةٍ صفَطلب نِأُ

 معك إلى المنزل.
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 لحم أو طبق رئيسي
 صفهُنِ ذبق الرئيسي وخُ، واقسم الطَوجبةٍ صفَطلب نِأُ

 إلى المنزل. معكَ

 الحلويات.

 اًواحد اًانوع بَأن تطلُ لَوم الوجبات دائماً، وحاقاسَتَ

من الحلويات، وأطلب التوت أو غيرها من الفواكه 

 .حجم عنهم جميعاًازجة أو أَالطَ

صف الآخر هو بالتأكيد والنِ ،الحل صفَعتبر نِيُ اخخهذه الفِ سبق لمثلِالتخطيط الُم إنَ

 بالجوع.  رَلا تشعُ بحيثُ ،ضار وأطباق الفواكهلطات والُخب المزيد من السَلَفي طَ

ساعدةً لهم مُ طط بالتحديدِالِخ هذهِ ثلَمِ حم والبطاطا" يجدون أنَي "اللَحبِمُ كما أنَ

 ضار اليوم.ة وطبق خُلطات الجانبيَالسَ الما يعتادون على طلبِح

 خةٍ اجتياز أكبر فَموا كيفيَاس يحتاجون أيضاً ليتعلَمط من النَهذا النَ أنَ في حيِن

ناك، ع هُلال هو الأسلوب المتوقَالدَ حولهم، وهو الأكل على طريقة المقاصف، حيثُ

 .دخولهِ ط قبلخص قد خطَلم يكون الشَما

 م خطوة ** تقدَ

آخر  شيءٌ لديكَ فأنتَطاعم غريات المفيها على مُ بُتتغلَ ةٍطَعند تدبيرك لِخ

 عليه. دَمِعتَلتَ الإرادةِ ةِبجانب قوَ

 فيدة:ها مُأنَ مرضايَ ىطط التي رأومن الِخ

تتمكن  قبل أن تختار، بحيثُ عامِالطَ عرضُ يتمُ يثُح ،طعمنواحي الم لِف على كُطُ

 فوقَ عامِم الطَبدلًا من تراكُ ـحية في الأولويةمن الأغذية الصِ لهُما تفضِ من وضعِ

 عام.الطَ فوقَ عامِالطَ

 ن من ضبطٍلطات لتتمكَالسَ من أطباقِ ل أن يكونَطبق، ويُفضَ استخدم أصغرَ

خرى ةً أُعودة لتملأ مرَال كَبإمكانِ أنَهُ وبالتأكيد ،ةعرات الحراريَوللسُ ،للوجبة باشرٍمُ

 عام. متى ستتوقف عن تناول الطَ رَقرِتُلِبوعيٍ أكبر  الآن أصبحتَ كَوثالثة، ولكنَ

ر ضاة والُخلطات الخاصَداً مثل السَجيِ ذاءًغِ لَوتشكِ ،كالأغذية التي تسرُ انتقِ

غذية المليء التَخبيري  عتبر حلمَوالتي تُ –ذيذة ازجة اللَالطَ هة أو الفواكالمشويَ

وام لصات ذات القِأو الصَ ،غطاة بالمايونيزلطات الُمعلى السَ تمرُ كَوطالما أنَ-بالألياف

حوم اللُ تقطيعِ وإذا كانت أقسامُ ،ء هدفكَىخطأن تُ المحتملِ ، فمن غيِرةسمالدَ
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ع لا بأس بالتمتُة، فر فيها الأغذية البحريَزيلًا، أو توفِنها ما كان رقيقاً هَمِ ضُعرِتَ

 منها. بشيءٍ

ضار والحبوب الكاملة، والُخ ى بالفواكهِغطَمُ أرباعهِ يكون ثلاثةُ بحيثُ طبقكَ عَيِر

 ابع لا أكثر يحتوي على البروتينات.بع الرَوالرُ

الوجبات خلال  في المقصف أو البوفيه بتخفيفِ سبقاً لوجبةِخطيط مُمكن التَكما يُ

 هار. النَ

من  فرَلا مَ حيثُ ،مهَالنَ ة إذا ما أصابكَعكسيَ عطي نتائجَريقة قد تُالطَ لكن هذهِ

 فاستمر. كَعَت مَحَجَفإذا نَ ،ةًبها مرَلذا فجرِ ،في الأكل الإفراطِ

والذي غالباً ما يتواجد على مائدة  ،لعام المفضَق القليل من الطَفتذوَ وإذا رغبتَ

فاح التوفي لتحلية ازج، وتُشوكولا، والكاتو بالفريز الطَس بالغطَالحلويات: الفريز الُم

فاح أو التُ قمتين من فطيرةِو لُأقمة ع بلُأو تمتَ ،يةالفم بتوازن مع الفواكه المغذِ

 عام ما هو ممنوع.لا يوجد من الطَ هُولا تنسى أنَ ،وكولاتةسكويت أو كعكة الشُالبِ

 ناكَوإذا كان هُ ،ذاتها وبالمناسبات بحدِ ،كَحولِ دائماً وبالأشخاص من كَتِع بلحظَتمتَ

 عى.حب والسِفعلى الرَ قصِمن الرَ شيءٌ

 

 جّاح:زات النَعزِمُ

بالفواكه والخضار القليلة  كَنفسِ عام )وإشباعِبتناولك الوجبات الأصغر من الطَ

شاط. والنَ من القناعةِ ر بالمزيدِستشعُ كَوأنَ دَر بالجوع(، فلا بُشعُلا تَ بحيثُ ،عراتالسُ

 الأكل.  بعدَ ةِخمَتُالوالقليل من 

وعياً  أكثرَ ستكونَو ،في الأكل، داخل وخارج المنزل ع بتباطؤكَتمتَكما وستَ

للطعام خارج  الوجبات عند تناولكَ خوخِعلى فُ بِللتغلُ كَطِطَخُلِ كَتِمارسَوإدراكاً في مُ

 المنزل. 

 

 الية لنفسك:الأسئلة التَ عليك بتوجيهِ كَمِفي تقدُ حِجاالنَ راقبةِمُ ولمتابعةِ
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 الأسئلة نعم لا

خمة بعد من التُ بقليلِ شعرُهل أنا أتناول الوجبات الأصغر )وبالتالي أ  

 الأكل(؟

 بتأنٍ؟   طعامي هل آكلُ  

 م؟ التقدُ بطيئةِ تعتي بالوجباتِهل زادت مُ  

 بق؟                          الطَ حجمِ عايرةِأو بُم ،زهةالنُ بطبقِ رُأفكِ هل بدأتُ  

لأقوم  ،الوجبةِ وحجمِ ،عراتِالسُ دِدَعَ صاقاتِإلى لُ هل أنتبهُ  

 صح؟الَأ بالإختيارِ

 عينايَ ة لتدريبِعرات الحراريَمضبوطة السُ ،الوجبات بتُهل جرَ  

 عدتي؟   ومَ

 اً في المنزل ؟                        الأطباق الأقل حجم باختيارِ هل بدأتُ  

 المنزل؟          خارجِ عامِالطَ لِتناوُ الوجبات عندَ خاخِفِ بِبتجنُ هل بدأتُ  

 قصف           البوفيه أو الَم غرياتِعلى مُ بِالتغلُ ةِطَخِ باعِباتِ هل بدأتُ  

 

  : Deprived Sneakerعام التائه تناول الطَّمُ

 الوزن خافضات

 : ظام الغذائيخالفة النِص من مُخلَتَ

داعهم في ما، وخِ سبوعٍة في أُأنظمتهم الغذائيَ جاحِعن نَرضاي مَ عضَث بيتحدَ

 دَائعة والتي لا بُظام الغذائي الشَالنِ تفكيِر آخر، وهي طريقةُ سبوعٍفي أُ مارستهم لهُمُ

 ةَقَي ثِفبدلًا من أن تقوِ ،ةعطي نتائج عكسيَعلياً تُها فِريعاً لأنَنها سَخلص مِمن التَ

ذلك عند  ما يظهرُ وأكثرَ ،عفنب والضَبالذَ عورَي الشُ، فهي تقوِبون وتصميمهِالزَ

صوص المحرومون الذين يعانون وهم اللُ Deprived Sneakerمط الأشخاص من النَ

ولا  ،عند الأكلرمانهم حِ غمَنب عند إفراطهم في الأكل رُمن شعورهم بالذَ

 أنفسهم. من إرضاءِ يتمكنونَ

اً عن الأنظمة جدَ فٌلِختَوبرنامجي هنا مُ ،الأغذية لِكُ ضمِبِ الخطوة الأولى هيَ إنَ
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خص قد اتخذها من قبل، دة التي من الممكن أن يكون الشَخرى المتشدِالغذائية الُأ

من البروتين، مع قائمة طويلة من سب العالية والحمية عن النِ ،عنابمثل الحمية عن الَأ

 تيحُيُ رضايلم هُالبرنامج الذي اتخذتَ بالمقارنة، فإنَو ،مة أو الممنوعةالمأكولات المحرَ

" دةٍ"جيِ مأكولاتٍ قائمةِ أيِ عِتوقُ من دونو ،ضمن الإعتدال –م تناول الأطعمة له

ليس  الكمالَ المرء أنَ كُدرِيُ بع، بحيثُلتُت سخيفةٍ أكلٍ قواعدَ ئة" أو أيِخرى "سيِوأُ

 وراءَ ببُالمرء والسَ بهِ ما يقومُ ة إدراكِعمليَ هذا البرنامج. بل، خلالَ اسماً من أسماءِ

نة. عيَمُ في ظروفٍ في الأكلِ ب الإفراطِتجنُ أساليبِ عرفةَمَ بمقدورهِ ذلك، سيكونُ

مارسة التركيز على مُ تمُتمير، وتأنيب الضَ ،بالذنب عورِركيز على الشُفبدلًا من التَ

 القادمة. ةِالعمل في المرَ ة إتقانِكيفيَ

 سم والألياف:ضف القناعة إلى الدَأَ

 عام التائهتناول الطَمُ" اسمن النَ مطَوهذا النَ ،في المزاج حٌاس لديهم تأرجُبعض النَ إنَ

Deprived Sneaker ُمن نظامٍ –ذائي أيضاً ظام الغالنِ في عاداتِ هُحُلديه تأرج 

حور الأغذية ومِ ،فرط في الإنحلالظام الُمإلى النِ ،الأكل تجاهَ كبيٍر بشكلٍ دٍتشدِمُ

 سم الذي لا يؤذي القلب.وذات الدَ ،الألياف عندهم هو الأغذية كثيرةِ

 رةَد فكجرَمُ إنَف"  Deprived Sneaker ائهعام التَتناول الطَ" مُ طِمَمن نَ نتَفإذا كُ

 علم أنَتَ كَصعباً عليك لأنَأمراً  كونَتأن  نُمكِالغذائي يُ كَسم لنظامِإضافة بعض الدَ

من  يزيدُسم الُمضاف سَالدَ لأنَ، و لكنوة. عرات الحراريَالمزيد من السُ ضيفُذلك يُ

من  بالمزيدِ رُعُ، فستشكَعِبَشَ فترةِ طيلُسيُ سمَالدَ لها، ولأنَ ذاقَالتي لا مَ كَميتِحِ ذاقِمَ

ا يعني مَمِ –فترةً أطول  كَعُشبِا يُمَعن المزيد مِ في البحثِ غبةِمن الرَ والقليلِ القناعةِ

 ة بالإجمال.عرات الحراريَتقليص السُ

 م خطوة ** تقدَ

 استنزافٍ من دونة وقيَالذَ كَتِليماحُ " لإشباعِكَي لقلبِسم الصحتناول "الدَ

 .كَتِصحَلِ

 اً و أكثرَيَعام صحالطَ جعلِسم والألياف لِالدَ ة هو استخدامُطَالِخ الغاية من هذهِ إنَ

 تعةً. مُ

نتجات الُم فِلَختَمُ قِمن تذوُ دَة، فلا بُالخاصَ هُوتفضيلاتَ هُأذواقُ شخصٍ لِكُلِ هُوبما أنَ
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 . هُبَناسِإلى أن يجد المرء ما يُ

 :ةطَعني هذه الِخوقد تَ

نتجات المنقوصة وبالتالي البحث عن الُم ،سمالأغذية التي فيها القليل من الدَتناول 

 المذاق. من حيثُ أفضلَ مكن أن تكونَسم التي من الُمالدَ

بخ الخالي من الطَ عام بدلًا من رذاذِالطَ يتون عند تهويسِالزَ عني استخدام زيتِأو قد تَ

 سم. الدَ

ي للقلب: مثل حسم الصِخرى من الدَأُ ع بأنواعٍمتُلتَآخرين، ا وقد يعني ذلك لأشخاصٍ

قلاة، هويس ضمن الِمب التحريك والتَالتي تتطلَ وداني في أطباقٍحفنة من الفول السُ

 لطات. وبعضاً من الأفوكادو في السَ

 قليدي بالبدائلِالت كَنظامِ طعامِ لاستبدالِ لِبُمن السُ اًالجدول التالي بعض ن لكَيبيِو

 ة.حيَوالصِ ةِرضيَالُم

 البدائل المقنعة

 ةأغذية الأنظمة التقليديَ
 لائمةبدائل أكثر مُ

 ضافة(سم والألياف المُ)مع الدَ

 طورالفُ

 ايتمن الدَة والسَطائر الإنكليزيَالفَ
عالية الألياف مع  ةنماركيَالدِالفطيرة 

 ماطموشرائح الطَ ،هنبنة الدَالقليل من جُ

 الغداء

سم مع لطات الخالية من الدَالسَ

 البسكويت الجاف

جاج المشوي سم مع الدَنقوصة الدَلطات مَالسَ

من البسكويت  حبات فول الصويا مع نوعٍ

 الخفيف العالي الألياف.

 العشاء

من مكاً الأقل سُ Bocaبيرغر البوكا 

 مونولا صَ هارٍبِ دون

م( سمن الدَ قدرٍ )بأكبِر Bocaبيرغر البوكا 

لصة مون من الحبوب الكاملة مع صَعلى صَ

د من العظم حم المجرَالباربيكيو، واللَ

وكوب من شوربة  ،ماطموشرحات الطَ

 الفاصولياء
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 الوجبات الخفيفة

 سمالبسكويت الخالي من الدَ
ب ماركة رِالبسكويت الغني بالألياف )جَ

Natural Ovens) 

 سمبن الخالي من الدَاللَ
فة المجفَ هم مع الفواكسالمنقوص الدَبن اللَ

 والجوز الممزوج معهم

 كرسم والسُالبوظة الخالية من الدَ
سم أو البوظة مع د المنقوص الدَبن المجمَّاللَ

 ازجالتوت الطَ

عة الغنية بالألياف إلى وجبتك ركيز على إضافة الأغذية المتنوِوبالإضافة إلى التَ

رات التي تطرأ على إلى التغيُ والانتباهرب المزيد من الماء لا تنسى شُة والخفيفة، الرئيسيَ

عام تناول الطَمُ مطائع لدى هذا النَمن الشَ هُوبما أنَ ،ضى لديكشاعر القناعة والرِمَ

تناول غداءهم الآمن الذي نادراً ما يفوتهم، فلا بأس  Deprived Sneaker التائه

 الجديدة.  الأغذيةِ أفكارِ ببعضِ فترةٍ لَة كُوقيَالذَ كَليماتَحُ ئفاجِتُ من أنَ

ثل ورق ختلفة، مِلها الأغذية الُمالفوائد المتعددة التي تحمِ "نورما"اكتشفت زبونتي 

اركية انمالفطيرة الدِ كافياً على شكلِ داءًغِ لُشكِوالذي يُ –بانخ في أوله السَ

ق بَأو حتى طَ ،ماطموشرائح الطَ ،ة الخفيفةاحكمع جبنة البقرة الضَ ،العالية الألياف

ه لِوَأفي  بانِرزة السَفصارت جِ ،لمون المشويالسَ كِمَسَ وعلى وجههِ ،لطة الرئيسيالسَ

ة سبوعيَة على قائمة التسوق الُأف، من البنود الرئيسيَبانخ المغلَبانخ( أو السَ)طلائع السَ

 لديها. 

 –نة في المايكرويف، والمملوءة بالألياف المسخَ اءليعلى شوربة الفاصو كما تعرفتُ

ذاقاً رائعاً مع وقد أعطت مَ وجبةٍ لِغرام في كُ 21يصل حجم الألياف أحياناً إلى  حيثُ

 دقيقة من الغداء أو العشاء. بع في آخرٍِبز من الحبوب الكاملة حتى الشَالُخ

 يِسم الصحجتمعت الألياف مع الدَنظر ما إذا اعن الأغذية الجديدة، أُ كَحثِفأثناء بَ

 .كَضى والقناعة في وجباتِعلى المزيد من الرِ للحصولِ ،للقلب

 ات:ويَلَاعتدل في أكل الَح

 Deprived Sneaker عام التائهتناول الطَ"مُ مطعند هذا النَ عِائِمن الشَ هُبما أنَ

نا، فإني الحل. وهُ رُبَعتَى الإعتدال يُعل دَالإعتيا لة، فإنَات المفضَالحلويَ ميولهم لأغذية
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لا بأس اً فيَصح ذاءًغِ عتبُرظام الغذائي يُ% من الن30ِ: فإذا كان 30/10 قاعدةً أقترحُ

ة يستخدمون براء الأنظمة الغذائيَفالكثير من خُ ،اًعاديَ ذاءً% منه غِ 10من أن يكون 

 الغذائيِ ظامِالمتعة في النِ تحقيقِ ةِكيفيَعن  نِبائِللزَ دةًكرةً جيِهذه القاعدة ليعطوا فِ

 الصحي.

تأكل  كَأنَ د نفسكَجِفحالما تَ ،يءمارسة بعض الشَطة من الُمالُخ لهذهِ دَلكن لابُ

مكن. إن أُ ة إلى وجباتٍمَويات المقسَالحلَ قِمن القناعة، فانتَ المزيدَ لكَ نُتؤمِ وجباتٍ

 Diana’s Bananas Bananaماركة  ،غيرالموز الصَبائن هو بعض الزَ هُلَفضِفما يُ

Babies َاندويتش ماركة غطس بالشوكولا( والبوظة السَد والُم)الموز المجم

Silhouette Ice Cream  ر الأغذية الخفيفة توفُ دمِعَ وبسببِ ،كالوري 210ذو الـ

نزل العشاء في الَم وعاءِ حجمِ بتقليصِ الوجباتِ حجمِ مة إلى وجبات، فحاول ضبطَالمقسَ

د بن المجمَسم أو اللَنقوصة الدَمَ البوظةِ فبدلًا من استخدام أوعية الحبوب من أجلِ –

ذو الـ  waffleالوافل  أو وعاء كعكةِ ،الحلو بالكاسترد طبقِ أوعية بحجمِ ناكهُ

دة أو ضفي على الحلويات المجمَوذلك لتُ ،(keeblerع من قبل صنَكالوري )الُم 50

الألياف عند والأغذية المليئة ب –ة سم المزيد من الجاذبية البصريَالدَ لويات قليلةِالح

ق تلك من تذوُ كَنَمكِيُ 30/10لقاعدة  كَاستخدامَ لذا فإنَ ،وضع التوت على وجهها

 بالذنب. شعورٍ من دونِالأغذية 

 ع:شائعةً وتمتَ كَجعل طريقة أكلِإ

لهم "  Deprived Sneaker هائِعام التَتناول الطَمُ "مطاس من النَعظم النَمُ إنَ

 :وهماكلين من الأكل شَ

 .اسلعامة النَ هُظهرونَكل الذي يُالشَ

 اً.رَسِ هُمارسونَكل الذي يُوالشَ

والمضبوطة  ،ةبارة عن تناول الأغذية الصحيَالأشكال هو عِ لأول من هذهِلشكل افا

ا فإمَ ،عرات لهمئة عالية السُتقديم الأغذية السيِ تَمّ إذا ماو ،طة فقعرات الحراريَالسُ

ياً ة كلِريقة المضادَهي الطَ لكَوتِ ،يةها بالكلِونَكأو يتر ،أن يأكلون منها القليل

وهذا الإعتقاد  ،لةخالفة القوانين سعياً لتناول الاغذية المفضَمُ يتمُ اً، حيثُللأكل سرَ

ثير النزاعات يُ ،طويلًا هُاعتناقَ دة( والذي تَمّلبنت الجيِيئة/واالمزدوج )البنت السَ
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 يطرة على الوزن.باً في عملية السَاضطرا بُسبِدورها تُاخلية التي بِالدَ

فالخطوة الأولى للتخلص من الدوران في الحلقة المفرغة تلك، هو كسر تلك العادة 

لنفسك بالتمتع بالأغذية التي  المزدوجة التي يفرضها المرء على نفسه. لذا فإن السماح

يعد الخطوة العلاجية الهامة  الاجتماعيةكنت من قبل تحرّمها على نفسك في الأوساط 

بالنسبة لهذا النمط من الناس. فاسأل نفسك عما تشعر بأنك تحب أن تأكل أو 

تتطلب. وتمتّع بكل لقمة تأكلها منه مع الأكل ببطء ومراقبة النكهة والحرارة 

البنية ودرجة الشبع. وأنظر في الحجم الذي تتمتع به واسمح لنفسك بالتوقف والمذاق و

فلا عليك ألا تنهي ما هو أمامك من الوجبة. فإذا قمت بذلك  –عند رغبتك بذلك 

 بمهارة، فستتخطى مرحلة التمتع في غياب  الناس من حولك.

 

 جاح:عزّزات النَمُ

تعة في نب والمزيد من الُممن الذَ بالقليلِ رُشعُ، ستةٍٍمجموعَ منِأو ضِ كَلوحدَ نتَكُ سواءً

ضى في زيادة الرِ كَسم والألياف إلى وجبتك ساعدَإضافة الدَ أنَ حيثُ ،الأكل أوقاتِ

 ،في تناول الحلويات للإعتدالِ قٍرُطُ ةَمارس عدَصبحت تُكما وأَ ،بها والقناعةِ

 الأسئلة التالية:  اسأل نفسكَ كَمِراقبة لتقدُولتحقيق المزيد من الُم

 الأسئلة نعم لا

 ؟الوجبات وزاد شعوري بالمتعة في وقتِ ،شعوري بالذنب صَقَهل نَ  

             الغذائي؟                            نظاميفي  داعِعن الِخ هل توقفتُ  

        ة؟                    والألياف الصحيَ مِسَذاء ذي الدَالغِ لُآكُ رتُهل صِ  

 ضى عند الأكل؟                                       من الرِ بالمزيدِ رُشعُهل أَ  

 ويات؟                       لَعام من الَحعندما يكون الطَ باعتدالٍ لُهل أنا آكُ  

 تشابهة ؟                          ة والعامة أصبحت مُيَرالسِ الأكلِ هل أشكالَ  

 ذوي لمقابلةِ صٌرَها فُأنَ ةالاجتماعيَناسبات إلى الُم رُنظُهل أَ  

 شابهة؟الُم هتماماتِالإ
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 انتقل إلى المرحلة القادمة:

فقد آن الأوان  ،كَديداً على مائدتِذاءاً جَغِ ظاماً جديداً ووضعتُنِ الآن وقد أنشأتُ

ن مَمِ نتَأو كُ ،مارينمارسون التَيُن مَمِ فسواءاً كنتُ ،إلى المرحلة القادمة للإنتقالِ

صل الفَ أو لشعورك بالحيرة والخمول، فإنَ ،سبالتحمُ كَشعورَ لوس لعدمِالُجطيلون يُ

 ك.لَ التالي هو دواءٌ
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