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 يطرةِالسَ على استعادةِ قادرٌ كَبيّن بأنَتاب تُرضها في هذا الكِعَ مَطط التي تَالِخ إنَ

من  ما تأكلُ –ريح ومُ واثقٍ بشكلٍ –لمسؤولية  كَوتحملِ كَوذلك بانتباهَ ،على وزنك

الحياة  صعوباتِ لمواجهةِ لٍبمن سُ عليهِ وما اعتدتَ ،من تمارين هُمارسِوما تُ غذاءٍ

 عليها. بِوالتغلُ

كل الأصلي على الشَ فاظَالِح ريق لأنَالطَ صفَنِ عتبُريُ هُلَل إلى ذلك كُولكن التوصُ

 هو الهدف الحقيقي.  كَلجسمِ

ا الهدف، ولكن لم يعد ة فقد فاتك هذدمنين على الأنظمة الغذائيَمن الُم نتَفإذا كُ

دة ووحيدة ة المتشدِالغذائيَ عظم الأنظمةِلافاً لُمخِ هُة هي أنَار السارَفالأخب ،ذلك صحيحاً

طط للمحافظة على الوزن المذكورة في الِخ هذهِ البعد والتي مارستها في الماضي، فإنَ

 وحيدٍ هامٍ مع فارقٍ –عنها في هذا الكتاب  تقرأُ نتَتب هي نفسها التي كُالكُ لكَتِ

 طوات:خَ من ثلاثِ ةًعمليَ بُناجحة على الوزن تتطلَحافظة الالُم وهي أنَ

 ُةدوريَ ةًذاتيَ راقبةًم. 

 َللنص الَخق. 

 ة. يَاتخاذ التدابير التصحيح 

 روفِظُ الوزن مع تغييِر تخفيفِ طِطَخِ تكييفُ يتمُ ة بحيثُسَلِسَ ةٌعمليَ هذهِ عتبُروتُ

مع  الأنماطِ تلكَ رِمن تغيُ غمِوعلى الرَ ،ةة وفقاً للشخصيَالغذائيَ الأنظمةِ الحياة وأنماطِ

عتبر ثابتة على إرشادات ة )والتي تُات المحوريَلوكيَة أو السُبغة العامَالصَ من فإنَالزَ

 ةة القلب الأمريكيَجمعيَ

American Heart Association USDAَة للطبِ، و الكلية الأمريكي 

جري وتَ ،لهذا البرنامج ثابتة بالنسبةِ عتبُرالإدراكي( تُ لوكالسُ علاجِ ومبادئياضي، الرِ

 طِطَبالِخ كَرُلوكيات سيذكِهذه السُ ثلِالضوء على مِ وإلقاءِ ،ل الأنماطكُ خلالَ

د على الذي يؤكِ –تاب هذا الكِ ةِفي قراءَ كَمِتقدُ لالَمها خِة التي تتعلَالأساسيَ

 حي للوزن.الصِ فيفِالتخ تابعةِزاً على مُركِمُ كَإبقائِ

 ة:ة دوريَراقبة ذاتيَمُ – 1

إلى البرنامج  رضايمَ فعندما يعودُ ،يطرة طويلة الأمدفتاح السَاتية هي مُبة الذَالمراقَ إنَ

ما أول  لي هو أنَ هُ، فالشيء الوحيد الذي يقولونَلٍمطوَ لهم بعد غيابٍ هُالذي وضعتَ
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 اتية سواءًالذَ بةِالمراقَ أداةِ خدامِفوا عن استهم توقَجاح هو أنَالنَ خرجهم عن طريقِيُ

ير السَ هم لمقياسِهم، أو ارتدائِهم على الميزان لمعرفة أوزانِوقوفِ لالِمن خِ كَكان ذلِ

شعورهم  وبالتالي زادَ ،ما زادت أوزانهملَراقبتهم لذاتهم كُمُ فتُما خِلَبالخطوات، وكُ

ن مِ لأنماطهم، يتمكنونَ دوريٍ بجردٍ ة أو بالقيامِوريَاتية الدَالذَ فبالمراقبةِ ،بالإستياء

 نهيار.ا التي تنتابهم إلى فتراتِ دِالتردُ فتراتِ نعِتابعة ومَالُم

 م خطوة ** تقدَ

 الأفرادِ جموعةِ% من مَ 11من  أكثرَ أنَ نُبيِيطرة على الوزن يُجل الوطني للسَالسِ إنَ

سهم أنفُ زِنونَالوزن، كانوا يَ في تخفيفِ هائلٍ افظين على نجاحٍمحالذين كانوا من الُ

 سبوع.ةً في الُأرَزِنون أنفسهم على الأقل مَنهم يَ% مِ 22ةً في اليوم و رَعلى الأقل مَ

 اً(، عليكَسبوعيَذلك أُ أن يكونَ دوري )وأنصحُ بشكلٍ الوزنِ ياسِإلى قِ وبالإضافةِ

راقبة أن أداة الُم "أيمي"وقد وجدت  ،المذكورة أدناه شهرياًتابعة الُم صيغةِ باستخدامِ

 بٍتقلُ ها بأيِبمتابعتها ولإنذارِ ستمرةًلتذكيرها بأن تبقى مُ ة كانت كافيةًالشهريَ

عليها  لَة سهَفواتيرها الشهريَ شاط بدفعِيامها مع هذا النَوقِ ،لوكياتفي السُ واعدٍ

ندما وصلت عِ يامها بالعمليةِمن قِ أشهرٍ 0د قضت ق "أيمي"وقد كانت  ،ذلك رُتذكُ

 م .تابعتها للتقدُصيغة مُ تنَوعيَ ،رطل( 25 الوزن )بمقدارِ دفها من تخفيفِإلى هَ

 أيميم لدى تابعة التقدُصيغة مُ                               

 التاريخ
 1أيلول 

تشرين 

 1أول 

تشرين 

 1ثاني 

تشرين 

 8ثاني  

تشرين 

 15ثاني 

تشرين   

 أنماط الأكل 22ثاني 

Unguided 

grazer 
00 % 60 % 00 %    

Nighttime 

Nibbler 
      

Convenient 

consumer 
      

Fruitless 

Feaster 
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Mindless 

Muncher 
      

Hearty 

Portioner 
      

Deprived 

Sneaker 
30 % 00 % 00 %    

أنماط ممارسة 

 التمارين
      

Hate-to-Move 

Struggler 
      

Self-

Conscious 

Hider 

      

Inexperienced 

Novice 
      

All-or-Nothing 

Doer 
      

Set-Routine 

Repeater 
      

Aches-And 

PainsSufferer 
      

No-Time-to-

Exercise 

Protestor 

60 % 00 % 10 %    

Emotional 

Stuffer 
00 % 50 % 20 %    
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Low-Self-

Esteem Sffere 
      

Persistent 

Procrastinator 
      

Can’t-Say-No 

Pleaser 
      

Fast Pacer       

Pessimistic 

Thinker 
      

Unrealistic 

Achiever 
      

التقييم الذاتي 

 للتقدم الإجمالي
60 % 00 % 15 %    

 الوزن
150 

lbs 

152 

lbs 
155 

lbs 
   

 الأعراض.  لأنماطِ أيمي تشكيلِ دى جودةِة إلى مَسب المئويَالنِ شيُرتُ

تشرين  في شهرِ ءُىخطِم بأنماطها التي بدأت تُحكُها المبدئي في التَوبالمقارنة مع نجاحِ

بالأنماط"  هذا "الإرتكاسُ وقد اقترنَ ،الثاني تشرينِ شهرِ ت بقدومِساءَ مَن ثُومِ ،أول

 قضيةٍ عتبُرج يُرنامَباعد عن البَوهذا التَ ،هرينالشَ في الوزن خلالَ لٍأرطا 5 بزيادةِ

 يطرة على الوزن.ابقة للسَل المحاولات السَوالتي اتبعت كُ "ييمأ"لدى  ومألوفةٍ شائعةٍ

يادة في الزِ قد دفعت هذهِ، الاستسلامفبدلًا من  ،ختلفةالمرة كانت مُ ولكن هذهِ

التالية  التحذيرِ إشاراتِ لمت أنَوعَ ،ةٍأسبوعيَ راقبةٍمُ جِبرنامَ إلى إنشاءِ "ييمأ"الوزن 

 الخلل: قد آن الأوان لقنصِ هُإلى أنَ هرت كانت تشيُرالتي ظَ
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 ٌاتي.التقييم الذَ في درجاتِ فاجئٌمُ هبوط 

 ٌاتي.التقييم الذَ في درجاتِ وثابتٌ بطيءٌ هبوط 

 ٌفي الوزن. أرطالٍ 5 بمقدارِ زيادة 

 لل:نص الَخقَ – 2

 رِبب في تغيُالسَ همِفَ حاولةِومُ إلى الوضعِ قريبةً ن نظرةًلل تتضمَالَخ نصِقَ ةَعمليَ إنَ

 من الإنتقالِ بدافعِ مَها تَيطرة على أنماطِالسَ قدانَفِ فإنَ " ييمآ" ففي حالةِ ،لوكالسُ

واحي والضَ بين المدينةِ لِأطول في التنقُ وقتٍ وبالتالي قضاءَ ،أو الضواحي إلى الأريافِ

 اً.يوميَ العملِ من أجلِ

مارستها للتمارين مُ أنَ يطرة، غيَرالسَ تحتَ الأكلِ أنماطِ من بقاءِ غمِوعلى الرَ

 اهر في صيغةِظَ كَوذلِ –فت الآن الحياة قد توقَ بِصاعِب على مَنماطها في التغلُوأَ

 إعادةَ" ي يمأ" سبةِعني بالنِلل كانت تَالَخ عرفةِمَ وعمليةِ ،م في الجدولقدُالتَ لِسلسُتَ

 المسكن الجديد وبيئة العمل.  ت من حيثُرات التي طرأَالتغيُ أنماطها على ضوءِ تحليلِ

مارسة لُم لديَ عين بقولهم لا وقتَ"المتذرِمط نَ زَبرَ حيثُ ،لعاداتها القديمة "ييمآ"وعادت 

ن ارتها مِسيَ ها أصبحت الآن تقودُأنَ حيثُ ،قبل أوضح من ذي بشكلٍ رَهَمارين" ظَالتَ

 سكن.قبل تغيير الَم ت عليهِا كانَزيادة عمَ دقيقةٍ 10 وإلى العمل بمقدارِ

هاب الذَ رحلةِ احة خلالَسلية والرَالتَ بغرضِ كلِإلى الَأ فسها تعودُكما وقد وجدت نَ

. Emotional Stuffer " المتألم العاطفيمطها وهذا ما توافق مع نَ ،والمجيء

وقد  ،ةٍرَمَ لِشلها لأوَنفسها على فَ تلومُ أيميعد في زيادة الوزن، لم تَ وبتحليلها للأسبابِ

وهي  – التصحيحِ لمرحلةِ ةًستعدَكانت الأسباب واضحة ومفهومة لذا فقد كانت مُ

 على المدى الطويل. على الوزنِ يطرةِالخطوة الثالثة للسَ

 إجراءِ لالِالأسباب من خِ حُبالإختلال، فستتوضَ طِطَيطرة على الِخفإذا بدأت السَ

غوط الجديدة أو الضُ والإحتمالات هي بأنَ ندكَعِ يشِالعَ لنمطِ قيقِالدَ التحليلِ

ستكون  الأسبابِ وبعضُ ،ببهي السَ الأعراضِ نِتزامُ يادةِرة الناتجة عن زِتكرِالُم

 بعضِ أو استضافةِ حاسبِرائب للمُالضَ مثل مواسم دفعِللتنبؤ،  الأجل وقابلةً قصيرةُ

رات على أنماطك، التغيُ إلى آثارِ نا هو الإنتباهُهُ والهدفُ ،طلالأصدقاء في العُ

 مكنة. الُم رعةِبالسُ الوزنِ تخفيفِ طِطَخِ واستئنافِ
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كما هو الحال على المدى البعيد،  أو ستمرٌإما مُ العيشِ مطِر في نَالتغيُ أما إذا كانَ

نا هُ فالمطلوبُ ،ة عندئذٍخصيَالشَ العلاقاتِ جالِأو مَ ،والمسكنِ الوظيفةِ في تغييِر

 ة. خصيَالشَ قيقة لأنماطِالمراجعة الدَ

 صل.لاحقاً في هذا الفَ جديدةٍ أنماطٍ إنشاءَ شُكما وأني سأناقِ

 ة:اتّخاذ التدابير التصحيحيَ – 3

ظر النَ "أيمي"وقد أعادت  ،باشرةً إلى العملمُ هِإلى التوجُ قودُي الإشكالاتِ تحديدَ إنَ

 ديدة. ها الَجلَخرى لمشاكِأُ قت حلولًاوطبَ طِطَفي الِخ

 قياسِ هازَست جِبِحالما لَ"، فَمارسةِللمُ ديهم وقتٌلَ ليسَ عين بأنَها "المتذرِمطِلنَ بالنسبةِ

 ،ستوى نشاطهايطرة على مُمن السَ شيءٍ باستعادةِ بالخطوات، شعرتُ المسافاتِ

 لالَخِ خطوةٍ 20000 بمقدارِ المشيِ مكنت من استعادةِسابيع، تَمن الَأ القليلِِ وخلالَ

 منَنزل ضِها اليومي من وإلى الَمسفرِ ها بوجودِأنَ حقيقةٍ كما وأتت على إدراكِ ،هارالنَ

 مشيٍ اشترت جهازَ كَلذلِ ،ةواقعيَ حةياقة والصِها إلى نادي اللَحلاتَن رَكُدولها لم تَجَ

. هاب إلى العملِالذَ صباحاً قبلَ سبوعٍأُ لِن كُمِ أيامٍ أربعةَ تستخدمهُ الآنَ ، وهيَنزليٍمَ

شعر علتها تَلديها جَ شاطِالنَ باكراً، لكن زيادةَ للإستيقاظِ ةًضطرَها مُومن الطبيعي أنَ

 المجهود. وقالت: المكافئة تستحقُ كبيٍر نٍبتحسُ

 ةَفكرفقد استكملت مُ" Emotional Stufferم العاطفي  المتألِ" لنمطِ أما بالنسبةِ

 ذاكَ هجومِ إثارةِ بالوحدة كان وراءَ عورَالشُ ورأت أنَ والمزاجِ الغذاءِ سلوكِ سلسلةِ

شيطة ة النَها والحياة الإجتماعيَها قد اشتاقت لأصدقائِواعترفت بأنَ ،الأكل العاطفي

فت والتي تألَ ،العاطفي بالأكلِ ةٍطَخِ آل بها الأمر إلى إنشاءِ كَلذلِ ،المدينة في وسطِ

في  دٍدُجُ أصدقاءٍ قابلةِعهم، ومُمَ روجٍخُ جِبرنامَ ةِلَوجدوَ القديماتِ ديقاتِالصَ من دعوةِ

بدأت  لغذاءِا لشراءِ وبدلًا من الخروجِ ،ددُقابلة جيرانها الُجلُم هودِالُج ذلِالعمل، وبَ

 ريطٍشَ منَضِ بِتُالكُ على بعضِ كما وحصلتُ ،ةالإجتماعيَ العلاقاتِ لزيادةِ بالخروجِ

 تعتها.من مُ وتزيدُ ،فر اليوميالسَ فسها أعباءَعن نَ فَمن المكتبة لتخفِ سموعٍمَ

 ةِتابعوعادت لُم ،كرالذِ سابقةِ أرطالٍ 5من  2من وزنها  "أيمي"، فقدت أسابيعٍ 1 خلالَ

 رنامج.البَ

والتغيير، لا  لِالتحوُ دائمةِ نماطِيطرة على الَأالسَ وتحقيقِ جِبالبرنامَ الالتزامِ عادةِتسولِ
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 وسائلٍ إنشاءُ مَن ثُومِ ،الوقتِ لبعضِ رةٍفكِبُم من الإحتفاظِ الإستفادةِ نَمِ لكَ دَبُ

 من الإنتباهِ المزيدِ ، أو إعارةِتِطواالَخ عددِ قياسِ جهازِ ثل ارتداءِمِ ةِالذاتيَ للمراقبةِ

 استخدامُ نُمكِدوري، أو حتى يُُ الوزن بشكلٍ لة على الأغذية، قياسَالمسجَ للعلاماتِ

 م. التقدُ تابعةِمُ صيغةِ

 وما إذا كانَ ،التي تواجهها عوباتِعن الصُ بهِ قُثِتَ مع شخصٍ ثِالتحدُ كَكما بإمكانِ

ما لَكُ كَولِعم من حَالدَ ما زادَلَوكُ ،عوباتالصُ لكَمن تِ ضٍبع لِفي حَ دُما يساعِ لديهِ

ردد والإرتداد في التَ راحلِمَ ببعضِ روركَمُ ق حيالَقلَولا تَ ،جاحرص النَزادت فُ

 نُمكِة وما لا يُات الشخصيَمط العيش والأولويَر نَتغيُ ع بسببِمتوقَ كَفذلِ ،كَجِبرنامَ

 من الأحوال. هُعَتوقُ

 ج الجديدة:ماذِإدراك النَ

 ة،الحاليَ كَعلى أنماطِ يطرةِإلى السَ التي أوصلتكَ ةِالتصحيحيَ التدابيِر باتخاذِ إذا بدأتَ

المطلوب  وهذا يعني أنَ ،جديدٍ إلى نمطٍ وزناً، فقد تكون تحولتَ تزدادُ تَما زل كَكنَلَ

 زِالموجَ بالإختبارِ فإما أن تقومَ ،ةخصيَالشَ كَةً لانماطِقَدِ الأكثرَ الإستعراضُ الآن هو

نماط. الَأ عن أوصافِ 1القراءة في الفصل  عيدَأو أن تُ ،ةِالغذائي وفقاً للشخصيَ للنظامِ

 ن من تنفيذِتتمكَ بحيثُ ،باكراً مطِفي النَ لِالتحوُ نا هو إدراكُهُ جاحِومفتاح النَ

 يطرة. السَ واستعادةِ ،طِطَالِخ

 :رضايمَمن  ةٍسيناريوهات لثلاث ثلاثِ بعرضِ متُقُفقد  ،وللتوضيح 

 10وزنها  بتخفيفِ مِالتقدُ من تحقيقِ مر بالنشوةِسنة من العُ 13ذات  "آيريس"شعرت 

 لَكُ أنَ وشعرتُ ،رشهُأَ ةِستَ ةِدَلُم ومحافظةً على هذا التخفيفِ ،أشهر، 1 لالَرطلًا خِ

انكسرت ساقها أثناء  مَومن ثُ ،يطرةالسَ تَها كانت تحت بِرَالتي مَ الأنماطِ

فسها ، وجدت نَالأيروبيك دروسِ ضورِفبدلًا من حُ ،شيءٍ لَر كُج وتغيُمارستها للتزلُمُ

في  ها بالإحباطِغم من شعورِوعلى الرَ ،في المشي تهاالفيزيائي لمعانا لاجِإلى العِ هبُذتَ

ت لعودة لما كانَارت ل، فقد قرَبالكامِ ياقةِلَال وتيِنها عن رانقطاعِ الأمر بسببِ بدايةِ

لت ها تحوَالذي أدركت أنَ الجديدِ الحياةِ ها ومعالجة نمطِذاتِ ت تقييمَفأعادَ ،عليهِ

 تمارينِ ثلَمِ الجديدةِ طِطَوباشرت بالِخ ،والأوجاعِ مط المعانون من الآلامِإليه: وهو نَ
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هدفها الأساسي الجديد من  ر الذي صارَساقها للعمل بالكامل، الأم تأهيلِ إعادةِ

 شفاءِ فبينما هي بانتظارِ ،عالجها الفيزيائيمُ لِبَياقة مرسومةً من قِاللَ تمارينِ وراءِ

نت من تمكَ بحيثُ ،ةِوالمقاومَ لِالتحمُ تدريباتِ جَجها برنامَعالِها، أعطاها مُساقِ

ها الصحيحة. ساقَ ةِها على قوَمحافظتِها وسدِالأعلى من جَ الجزءِ ةِقوَ في بناءِ المضيِ

 هذهِ الإرتدادِ رحلةِزد وزنها في مَباكراً لم يَ مط الجديد من العيشِها لهذا النَفبإدراكِ

وتابعت نشاطاتها  ،نهامِ صَهاية المطاف من أن تتخلَنت في نِوالتي تمكَ ،أرطالٍ 2إلا 

 بالكامل.

الـ  الذي بلغَ خفيفِتَالت من قَمتع بما حقَتَها لم تَأنَ فة، حيثُختلِ" إيفا " مُبة كانت تجرُ

وقتها الذي  لُكُ لَوفجأةً تحوَ ،أبوها ضَرِواحد، بعدها مَ سبوعٌأُ ىسو رطلًا 210

سيارتها ذهاباً وإياباً إلى  بقيادةِ مليءٍ نفسها إلى وقتٍبِ في العنايةِ كانت تقضيهِ

 ها في نفسِأخواتِ وجودِ غمَرَ ،بوالديها لوحدها ها للإعتناءِلوسِطباء وجُمواعيدها مع الَأ

ساعدة، مع نهم الُممِ ن أحدٍمِ بَطلُبويها، رافضةً أن تَعيش فيها مع أَالتي تَ المنطقةِ

في عودتها  طلباً للمساعدةِ جاءت إليَ مَن ثُومِ ،كَذلِ اءِمن جرَ الإمتعاضِ شعورها ببعضِ

ت رَالتي مَ الإرتدادِ رحلةِساعدها في مَمن يُ دَجِتَمن أن  تابعة، مع شعورها باليأسِللمُ

 على إرضاءِ عيها للحصولِت في سَها قد أصبحَأنَ حقيقةِ فساعدتها في إدراكِ ،بها

 لاستعادةِ ها بحاجةٍأنَ مط "لا أستطيع قول لا"، الأمر الذي أظهرَالآخرين من النَ

ها كلمة بقولِ قتها في التفكيِرضت وقَ ، حيثُوالذي نجحت في تحقيقهِ – يطرةِالسَ

المساعدة من إخوانها  بُطلُها )الأمر الذي اختلف الآن( بدأت تَ"نعم" خلال حياتِ

 لاستعادةِ إلى استراحةٍ ها كانت بحاجةٍمع أنَ كَذلِ نت من تحقيقِوتمكَ ،وأخواتها

مارين التي مارسة التَلها العودة إلى مُ ا أتاحَمَمِ ،والآخرِ بين الحيِن ةِالعقليَ ةِالصحَ

جاحها في عاني منها، مع نَحنات التوتر التي كانت تُشُ كانت لها عوناً على تفريغِ

في الكنيسة.  من وقتها مع والدتها بحضورهنَ شيءٍ وحية بقضاءِها الرُتعزيز علاقاتِ

 واجههاعوبات التي كانت تُب على الصُمن التغلُ "أفا"ساعدة استطاعت فبطلبها للمُ

رطل، فقد كانت راضيةً بالمقارنة  5 – 1في وزنها بين  ثَدَب الذي حَغم التقلُورُ

 من قبل. الذي عانت منهُ للإجهادِ

تنفيذي  تسويقٍ ديرِعمل كمُمر والذي كان يَمن العُ سنةٍ 50 "لدوغ ذو"أما بالنسبة 
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 لى نمطهِع أشهر بسيطرتهِ 2 خلالَ رطلٍ 21 بمقدارِ من وزنهِ فَوالذي كان قد خفَ

convenient consumer ُبها على وزنهِ لا بأسَ سيطرةًقاً قحفي الأكل م. 

ركة التي كان عندما اندمجت الشَ وذلكَ ،فجأةً ثَدَراً واضحاً للظروف حَلكن تغيُ 

 يقومُ "دوغ" ما أصبحَ وسرعانَ ،إلى نائب مدير ترفيعهُ خرى وتَمّأُ فيها مع شركةٍ يعملُ

 غمِوعلى الرَ ،هارفي آخر النَ بنفسهِ في العنايةِ يقضيهِ وقتٌ لهُ ى يتبقولم كثيرةٍ بأدوارٍ

 أغلبَ والإجهادِ تِبالتشتُ رَعَرعان ما شَسُ هُكان سعيداً بهذه الترقية، لكنَ هُمن أنَ

 " دوغ" ساعدة فأدركا معاً أنَعلى الُم للحصولِ مع زوجتهِ ثِللتحدُ ا دفعهُمَمِ ،الوقت

 دابيِرما يلزم من التَ الآن إلى اتّخاذِ وهو بحاجةٍ fast pacerهم " " النَمط النَمن  أصبحَ

هو الخطوة  في حياتهِ نَالتوازُ الذي أصابَ للخللِ إدراكهُ وقد كانَ ،ذلك حيالَ

طوة الثانية. مط هو الُخلهذا النَ واليقظةِ والإنتباهِ الإسترخاءِ طِطَخِ الأولى، وكان اتباعُ

 ساعدين الذين هو بأمسِالُم استئجارِ من خلالِ سؤولياتهِجمل مَمن مُ" دوغ" فَكما وخفَ

 هُأنَ من أن يقول بصدقٍ نَأسابيع ليتمكَ 3إلى  0من  " دوغ" واستغرقَ ،إليهم الحاجةِ

أرطال كان قد  ةَدَعِ منهُ رَسِالذي خَ وزنهُ نهُوهذا ما بيَ ،بنفسهِ القديمَ شعورهُ استعادَ

 ا من قبل.سبهكَ

كيفية  عتقداتي حولَمُ كرها ساعدت في تأكيدِهات التي أتينا على ذِوالسيناري إنَ

 عبة من الحياة:الصَ الأوقاتِ  هذهِحافظة على الوزن فيالُم إلى أهدافِ لِالتوصُ

 استراحة. عطي نفسكَلأن تُ بحاجةٍ ن حياتك، فأنتَمِ أزمةٍ ضمِفي خَ نتَما كُلَكُ

 ،إما بالمحافظة على الوزن هدفٍ من وضعِ دَالأزمة، لا بُ من هذهِ صُالتخلُ وإلى أن يتمَ

 .أرطالٍ من خمسِ يادة لأكثرِأو بأن لا تمتد الزَ

 بهِ تثقُ ن صديقٍعم إما مِساعدة والدَعلى الُم وقتاً للحصولِ غ لنفسكَ، فرِبأسوأ الأحولِ

في  ضوٍة، أو من عِالصحيَ بالأمورِ صٍتخصِن مُالعائلة، أو مِ من أفرادِ أو من فردٍ

 حادثة على الإنترنت.الُم فِرَأو حتى من غُ الكنيسة، أو من كتابٍ

 العيش الصحي. نمطِ وراءها أساساتُ ة فإنَلوكيات المحوريَاثبت على السُ
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 ة:لوكيات المحوريَحافظة على السُلُما

ل بُمارين وسُارسة التَمَومُ الأكلِ اطِمن أنم لكٍُة لِراجعتك للسلوكيات المحوريَمُ إنَ

ساعدك يُ، سَهُبدأ الأنماط الذي أنشأتَمَ ل أساسَشكِعالجة صعوبات الحياة، والتي تُمُ

 في المتابعة.

 متازة.الأغذية الُم انتقِ

من الأغذية  نفٌة، وهي صِيَائغذمارسي الأنظمة اللماً لدى مُمتازة" حِعتبر "الأغذية الُمتُ

ة ذات الغذائيَ القيمِ التغذية لتزويدنا بأقصى درجاتِ لماء أبحاثِفها عُة التي عرَالنباتيَ

رة في بلادنا، توفِمتازة مُة الُمفأوعية الأغذيَ ،ة نسبياًعرات الحراريَالحد الأدنى من السُ

ذلك بِ ليسَنها الآخر مِ البعضَ أنَ ة في حيِناً لأنظمتنا الغذائيَطبقاً رئيسيَ عتبُرفبعضها يُ

 يوع الكبير.الشُ

ة مع عرات الحراريَسم والسُالدَ ختارون الأغذية عاليةَما يَ عادةًالأمريكيين  وبما أنَ

 عتبُربها تُ عِة والتمتُالأغذية الصحيَ برتهم في طبخِخِ ة، فإنَمن القيمة الغذائيَ القليلِ

 قليلة.

ضار والحبوب والُخ ثل الفواكهِمِ –نها ي مِعلى النبات رُصِمتازة تقتَالأغذية الُم إنَ

موماً راوح عُتَوالتي تَ –نتجات الصويا ة والعدس ومُفَوالجوز والبذور والفاصولياء المجفَ

 بالفيتاميناتبطبيعتها  ةٍغنيَ ها غيُرعتدلة لكنَة والُمعرات الحراريَسم والسُالدَ بين خفيفةِ

 "الكولارد" عتبر نباتَيُ فمثلًا ،مة للأمراضة المقاوِئيَعادن والألياف والمواد الكيمياوالَم

 سعرةً 15لا يحتوي إلا على  أخضرَ طبوخٍمَ كوبٍ صفَنِ متازاً لأنَمُ الأخضر غذاءً

 عتبُرما ويُوالألياف كَ موالكالسيو B مينابها من فيت لا يُستهانُ وكمياتٍ ،حراريةً

 ةِالغذائيَ للأنظمةِ ، وبالنسبةA & Cِامين يتمن ف لِكُلِ اًمتازمُ اًغذائيَ اًرَصدَمَ

والوصفات  ،ةِالغذائيَ للطاقةِ اًمصدر يعتبُر "الكولارد" نباتَ فإنَ ،للوزنِ الخافضةِ

ن بيِمتازة، تُكونات الأغذية الُمها على الأقل على مُلَتي تحتوي كُوال متازة الُم ةِالغذائيَ

 كَنظامِ منَالأخضر( ضِ "الكولارد"متازة )مثل نبات لُما من الأغذيةِ المزيدِ دمجِ ةَكيفيَ

 .الغذائي
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 الكربوفوبيا أو الخوف من الكربوهيدرات يجعلُ ة: إنَالغذائيَ الأنظمةِ أسطورةُ

بز عامهم خُوأن يتجاوزوا في طَ ،ضارازجة والُخالطَ هَاس يتجنبوا الفواكِبعض النَ

المواد  وضعِ ن دونِمِجبات الصحيحة )والو مع أنَ ،الحبوب الكاملة والمعكرونة

التركيبة من الكربوهيدرات  هذهِ لصات على وجهها(، فإنَسم أو الصَالعالية الدَ

 الوزن. لتخفيفِ الأغذيةِ رضي لأنظمةِروري ومُنصر ضَعتبر عُعالية الألياف تُ

ةً عالية أنظمةً غذائيَ ونَكان الذين يتناولنسبياً بين السُ نادرةً البدانةَ جارب أنَنت التَبيَ

ة ل عمليَسهِالألياف تُ بب هو أنَوالسَ ،متازةفي الأغذية الُم ثرةٍرة بكُالألياف المتوفِ

ن مِ غمِوعلى الرَ ،الوزن الحل لتخفيفِ عتبُرة الأمر الذي يُعرات الحراريَمن السُ التقليلِ

ما تتناول  كذلك، فبقدرِ الألياف فيهِ كنَحرية، للقة السِعتبر الطَبات لا يُذلك النَ أنَ

والفوائد  ،ضىمن رِ والمزيدِ بالشبعِ صاحبهُ رُشعِيُ سمِفي الِج كوناتهِوتراكم مُ منهُ

 كري(، مع انخفاضِم )لمرضى السُكر في الدَأكبر بالسُ مٍتضمن تحكُة تَالإضافيَ

 أشكالِ لب وبعضِالقَ بأمراضِ الإصابة احتمالِ ةِلَم، مع قِفي الكوليسترول في الدَ

 للإمساكات.  ضِالتعرُ ةِلَرطانات، وقِالسَ

لات الأنظمة كمِة بدلًا من مُالأغذية الطبيعيَ ،هابِ صادر الألياف التي أنصحُومن مَ

ولا توجد الألياف  ،ةة الصحيَالغذائيَ الأنظمةِ لإنشاءِ طريقةٍ أفضلُ كَلِذَ ة بما أنَالغذائيَ

 ضروات.نتجات الحبوب الكاملة والفواكه والُخثل مُمِ –ة المصادر النباتيَ إلا في

الأمريكيين  ل ما يستهلكهُعدَمُ عفَيوم )أي ضِ لَنها كُغرام مِ 23 – 15ل تناول حاوِ

نتجات الناقصة للحبوب الُم باستبدالِ هذا الهدف، فإني أنصحُ حالياً تقريباً.( ولتحقيقِ

 .أو خفيفةٍ رئيسيةٍ وجبةٍ لِضار مع كُمن الفواكه والُخ المزيدِ يارِواخت ،نهابالكاملة مِ

 supper Foodsمتازة ناول الأغذية الُمسبها من تَكَ نُمكِخرى التي يُالُأ والفائدةُ

 مألوفٍ غيُر صطلحٌعتدلة )وهو مُإلى الُم لَصِتَاقة لِالطَ كثافةِ نخفضة من حيثُها مُبأنَ

 عتبُركذلك(، الأمر الذي يُ أن يكونَ يجبُ هُة لكنَغذائيَمارسي الأنظمة اللدى مُ

 ة بغيةَعرات الحراريَالسُ إلى تناولِ الذين بحاجةٍ لأولئكَ ةٍغذائيَ أو علاوةٍ ربحٍ بمثابةِ

قيسان بعد ضى مَوالرِ عِبَبالشَ المرءُ رَشعُل الأمر إلى أن يَيتحوَ مَومن ثُ ،الوزن تخفيفِ

 ،ةِعرات الحراريَمن السُ عددٍ استهلاكِ دِجرَبدلًا من مُ ن الأغذيةِم ةِتناول كميَ

كيتي لليلتين بَعكرونة السَمن مَ كبيٍر وعاءٍ تحضيُر خرى، إذا تَمّأُ وبكلمةٍ
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 أقلُ عراتٍوسُ أكبَر أليافٍ والخضار )مع نسبةِ ماطمِالطَ لصةِتعاقبتين، أحدهما بصَمُ

حتمل الُم نَمِأكثر(، فَ عراتٍة )مع سُلصَالصَ ةِشدَقِ الثانيةِ يليةِوللَمتازة( الُم من الأغذيةِ

 كبيرةً زيادةً الأطباقِ حتى ولو كان في أحدِ ليلةٍ لَتقريباً كُ ةِل نفس الكميَأن تأكُ

 ك وحساسيتهُستهلَذاء الُمالغِ حجمِ بمنظرِ قٌتعلِمُ شيءٌ ناكَهُ كما أنَ ،عراتبالسُ

 كَغذائَ فإذا اخترتَ كَلذلِ ،بعبالشَ للإحساسِ بالنسبةِ همٌمُ عتبُرر الذي يُة، الأمالفيزيائيَ

 ة.عرات الحراريَمن السُ رضى بالقليلِع وتَشبَأن تَ كَ، فبمقدورِبحكمةٍ

 أقلُ ااقة، فيهنخفضة من الطَالأغذية ذات الكثافة الُم عريفها، فإنَمن تَ نُوكما يتبيَ

من الأغذية ذات الكثافة العالية من  فروضةٍمَ وجبةٍ لِكُعرات في من السُ كميةٍ

 وأليافٍ وبروتيناتٍ ربوهيدراتٍوك من دسمٍ–ة فتركيبة العناصر الغذائيَ ،اقةالط

حتوى الغذاء من مُ ما زادَلَ، كُعامةً وكقاعدةً ،ةالكثافة الطاقيَ قياسَ دُحدِتُ –وماءٍ

ضار عظم الفواكه والُخمُ بب تجد أنَولهذا السَ ،هِاقة فيصت كثافة الطَقِما نَلَالماء كُ

 للحبوبِ صحيحاً بالنسبةِ عتبُريُ نفسهُ والشيءُ ،عراتالسُ وقليلةَ شبعةًمُ عتبُروربات تُوالشُ

هاية وفي النِ ،لطاتسم، والفاصولياء والسَالدَ نقوصِمَ مع الحليبِ والحبوبِ المطبوخةِ

ثل أنواع مِ –اقة الطَ نَلأغذية ذات الكثافة العالية مِا ناكَهُ يفِخرى من الطَالُأ

 بدة، وهيَى والزُحلَوكولاتة والكعك الُمق البطاطا وبسكويت الشُالبسكويت ورقائِ

ناولها. بع في تَالشَ من احتمالِ قابل مع القليلِلكن بالُم ،ةيَعرات الحراربالسُ مليئةٌ أغذيةٌ

وذات  ،بهاجرِأن تُ نُمكِعن الوجبات التي يُ من الأمثلةِ بعضٌ ناكَوفي الجدول التالي هُ

 ة.عرات الحراريَالسُ نخفضة من حيثُالكثافة الُم

 ةعرات الحراريَالسُ نخفضة من حيثُالوجبات ذات الكثافة الُم                      

 الوجبات القديمة
 الوجبات الجديدة

 
 
 )ذات الكثافة المنخفضة من حيث

 
ّ
  عراتالس

ّ
 (ةالحراري

 أنواع الفطور الجديدة القديمة أنواع الفطورِ

 مع الحبوب الكاملة. ،الحبوب قليلة الألياف

 

وفان مع أو طحين الشُ ،الحبوب عالية الألياف

شدة الحليب والعنب كر الأسمر، مع قِالسُ

 حمر.الَأ
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مح الكامل مزوج، القَبياض البيض الَم

رائح حم، وشَالشَنزوع مَ غيرحم ص، اللَالمحمَ

 الفريز.

 حم.قلي مع اللَالبيض الَم

 ق.قانِة البيض بالجبن والنَجَعِ

بنة طر، والبصل مع الُجالبيض مع الفِ ة بياضِجَعِ

 أو شريطِ ،بنة الصوياأو جُ ،،زجةة اللَالإيطاليَ

 الصويا نقانقِ

 مع القهوة قليةٍمَ حلاةٍمُ كعكةٍ
بنة خفيفة ليافها العالية، جُبأ ةنماركيَالدِطيرة الفَ

 احكة، و المن والقهوة.أو البقرة الضَ

ريعة مع صة السَحمَة الُموجبات الأصابع الفرنسيَ

 رتقالالبُ عصيُر

 صة مع شرائحِكعكة الحبوب الكاملة المحمَ

 سم.نقوص الدَرتقال والحليب مَالبُ

 وجبات الغداء الجديدة القديمة وجبات الغداءِ

 ق البطاطا.مع رقائِ جقش السِندويسَ

مع  ،الكاملة الحبوبِ ركي بخبزِش تُسندوي

 واكهالفَ ردل وسلطةِماطم والَخس والطَالَخ

 ازجة.الطَ

 الأخضر. سِالَخ فلفلة وسلطةِضار الُمالُخ ة المفلفلة.نسيَرهوت دوغ بالمقالي الف

 جاج مع البسكويت.شوربة الدَ قشدةِ
ضار وبسكويت الحبوب الفاصوليا بشوربة الُخ

 الكاملة.

 ة.وحلقات البصل المقليَ ،بيرغير تشيز

الكاملة مع  الحبوبِ فيجي بيرغير مع كعكِ

ماطم والخس والمخلل وصلصة الباربيكيو الطَ

 رنب.وسلطة الكَ

 ح.ملَبن مع البسكويت الُماللَ

مزوجة سم ومَنقوصة الدَوم البيضاء مَبنة الحلُجُ

فيف وخ، مع البسكويت الَخح الَخبن وشرائِباللَ

 والعالي الألياف.

 وجبة العشاء الجديدة. وجبة العشاء القديمة

 ةقلي وحلقات البصل المقلية الفرنسيَمك الَمالسَ
ز مع ة فوق الرُضار المقليَمك المشوي مع الُخالسَ

 بز الحبوب الكاملة.خُ

 جاج مع رقائق البطاطاالدَ جوانح
لد والبطاطا نزوع الِجسود مَالَأجاج لحم الدَ

 ضار.ز والُخضار وشوربة الأرُالبروستد والُخ

 رة.ة والذُمع المقالي الفرنسيَ شويمَ ر دجاجدصَ
 ةطع البطاطا الحلوشوي باربيكيو، مع قِجاج مَدَ

 قشدة. من دونطة الكرنب لَة، سَالمشويَ
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 بز مع الثوم.مع الُخ ،المعكرونة بالجبنة شلل

يت بوب الكاملة مع زَولبية من الُحونة اللُالمعكر

لصة، جهها صَنبيط وعلى وَريتون، والثوم والقَالزَ

لطة من السَ كبيٍر بقٍمع طَ ،كشوكةمع الش

 سم.نقوصة الدَوابل مَرقة التَومَ

 اللحم بالخبز وقشدة السبانخ
ة مع حم المطبوخ بالطريقة الصينيَضروات مع اللَخُ

 بانخ.السَ من سلطةِ ز، مع طبقٍالرُ

 

 نقوص الصحي للقلب:سم الَمالدَ وأنواعِ  Omega 3د من حبات زِ

ذر وز وبِثل الَجندق والبذور، مِهني وبعض البُمك الدِفي السَ Omega 3يتواجد الـ 

ن حسِوتُ القلبِ من أمراضِ صُقلِيوت تُالأنواع من الزُ هذهِ أنَ نَوقد تبيَ ،الكتان

مكن إضافتها إلى سم التي يُالزيوت أو الدَ لكَوالنوع الآخر من تِ ،ةلمناعيَالوظيفة ا

يت الكانولا، يتون وزَيت الزَنقوص الصحي للقلب مثل زَسم الَمظام الغذائي هي الدَالنِ

ذلك لِ ،رامل غة في كُعرات حراريَسُ 0حتوي على سم تَل أنواع الدَكُ ولا تنسى أنَ

عمة. هارات للنكهة والطَثل البِماماً مِسم تَنقوصة الدَيوت مَالزُ امِباستخد نصحُفإني أَ

 بروش ومرشوش على أنواعِمَ ع بهِتتمتَ بأنَ وز، فإني أقترحُجبة الَجلذا فبدلًا من وَ

 ة.ريقة الصينيَة على الطَالمقليَ لطات أو الأطباقِالسَ

 

 سمع الدَل أنواب كُة: تجنَالغذائيَ ةمظسطورة الأنأُ

الأغذية  فرطون في أكلِاس يُبعض النَ سم، يجعلُالفاتوفوبيا أو الخوف من الدَ إنَ

قابلاتها ة مع مُعرات الحراريَالسُ ماماً )والتي تتعادل من حيثُتَ سمِالخالية من الدَ

من الأغذية  القليلِ شبع( وفي أكلِكر، ولا تَسُلسمة، وعالية امن الأغذية الدَ

 فقيرةٍ وصفاتٍ عتبُرلاهما تُوكِ –سم الصحي للقلب فيها من أنواع الدَالتي 

ة ابطة العضويَسم الوحيدة الرَوتتواجد أنواع الدَ ،الوزنِ رضي لتخفيفِمَ كبرنامجٍ

مرة سم، في ثَنقوصة الدَة المضاعفة، أي مَابطة العضويَة الرَالمضاعفة والثنائيَ

كهة من النَ ها تزيدُلُيتون وكُيت الزَلمون وزَوز وسمك السَالأفوكادو والَج

 وطعمة الأغذية. رطيبِائحة وتَوالرَ
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 سم:دَ من دونالبروتين  ذاء الذي فيهِناول الغتَ

عند  دة، وبالتحديدِالجيِ ةِأساسياً للصحَ عدُة يُوجود البروتينات في الأنظمة الغذائيَ إنَ

صادر هذا البروتين ليست بالضرورة ن تكون مَأ ولكن يجبُ ،بكدٍ الوزنِ تخفيفِ

الأغذية  فهذهِ ،بنشتقات اللَيور أو مُحوم الطُأو لُ ،مكحم والسَأي من اللَ –ة حيوانيَ

 ها تحتوي على كمياتٍة، ومع أنَعرات الحراريَوالسُ سمِبالدَ مشحونةً غالباً ما تكونُ

الفيتوكيميكالز أي  أي من الألياف وموادِ حويلكنها لا تَ ،ةمن المواد المغذيَ كبيرةٍ

 متازة.من الأغذية الُم عتبُرفهي لا تُ كَة، لذلِة النباتيَالمواد الكيماويَ

من  ما تستهلكهُ حتمل أن يكونَمن الُمعظم الأمريكيين، فَثل مُمِ نتَإذا كُ

 0.1أي  RDAبها  ة المنصوحِمن الأنظمة الغذائيَ على ما يُسمح بهِ زيدُالبروتينات يَ

 30رطل و  200غرام لوزن  05عادل حوالي سم. أي ما يُالِج من وزنِ ل رطلٍغرام في كُ

ل من شكِأن تُ البروتينات يجبُ فإنَ :جمل القولمُوبِ ،رطل 100بوزن  غرام لشخصٍ

عهد ة من الَمة وفقاً لآخر المعايير الإرشاديَعرات الحراريَجموع السُ% من مَ 25إلى  20

 :ةلاثيَونصيحتي هنا ثُ ،بيالط

بدة سم وزُة من الدَحوم الخاليَة فاختر اللُالبروتينات الحيوانيَ ن يأكلُمَنت مِإذا كُ: أولًا

والإستثناء الوحيد من  ،مك وبياض البيضلود والسَنزوع الُججاج مَبن والدَشتقات اللَمُ

سم دَ يحتوي على هُبما أنَ اًدسم ن يكونَأ نُمكِالذي يُ مكل ذلك، السَبين كُ

Omega 3 .ًالمذكور آنفا 

ذائي. ظامك الغِضار في نِالُخ من بروتيناتِ وافرةٍ كمياتٍ د من وجودِتأكَ: ثانياً

، حليب الصويا، فول الصويا  tofuة تحتوي على الصويا )لبن متازة اليوميَفالأغذية الُم

لعدس والفاصوليا والبندق والحبوب (، اLuna Barحوم، وأصابع ل اللُوبدائِ ،المسلوق

ها بما أنَ ةِالغذائيَ في الأنظمةِ ةُعتبر الصويا بالتحديد صحيَوتُ ،ضاروغيرها من الُخ

 القلب. وأمراضِ للسرطاناتِ قاومةٍمُ حوي على موادِتَ

 كما للطاقةِ مصدرٍهم كَفهو مُ كَمن وجباتِ لاٍلبروتينات في كُ من وجودِ دَلا بُ : ثالثاً

 التي بعدها. للوجباتِ وعِمن الُج فُخفِيُ

 ة.ظام الغذائي لتكون صحيَالنِ منَحم ضِمن بروتينات اللَ دَة: لا بُأسطورة الأنظمة الغذائيَ

بالطبع، فإن كل منا بحاجة إلى البروتينات في أنظمتنا الغذائية، وخصوصاً عندما نمنع 
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رارية وعند تخفيف الوزن. ويحدث الإضطراب أنفسنا من مجمل الأغذية التي فيها سعرات ح

عندما يظن الناس أن اللحوم هي المصدر الوحيد المفضل لتلك البروتينات. فشعار القليل 

والمنزوع الجلد يجب أن يكون هو شعارك عند أكل اللحوم. كما وأن من الخيارات الجيدة 

الصويا( والتي تعتبر السمك والخضار كمصادر للبروتينات )الفاصوليا والخس والبندق و

قليلة السعرات الحرارية لكنها متنوعة أكثر وجيدة الطعم عند تخفيف الوزن. لذا فإن 

 هناك الكثير من الأسباب التي تجعلك تقلل من قولك "أين اللحوم؟".

 

 أشرب المزيد من الماء:

% 62ل كِالماء يش أنَ بما أن الماء هو المادة الأكثر نسبةً من تكوين أجسادنا )حيثُ

ما لَفكُ  ،تكررمُ بشكلٍ نهُد مِمن التزوُ دَمن الأنسجة الخفيفة في أجسادنا(، فلا بُ

 دح الماءِمن مَ فأنا أزيدُ ،بالنشاطِ ما شعرتُلَكُ كَسمِزادت الهيدرات )الماء( في جِ

صائر وأنواع الكولا المألوفة رب العَشُ كَمن عادتِ فإذا كانَ ،لسببين إضافيين

ات مفضلة، فأنت تشرب معها مئات السعرات الحرارية يومياً، وهذا وحده كمشروب

رعان ما سُفَ ،دالمجرَ للماءِ كَلت عادتَفإذا حوَ ، الوزن وعدمهِ رق بين تخفيفِالفَ عُصنَيَ

هم غالباً ما يُساء فَ هُبب الآخر هو أنَوالسَ ،ئدةاة الزَعرات الحراريَالسُ لكَص من تِتتخلَ

 ها هي الجوع.الإماهة على أنَعملية 

فإذا  ،من الأكل زيدُخص يَرى الشَطش، تَالعَ وإشباعِ حول إلى الماءِفبدلًا من التَ كَلذلِ

حكم في على التَ دهُساعِيُعلى الأغلب سَ كَلِذَ فإنَ ،المرء على المياه في جسمهِ ظَحافَ

 ةكميَم هي هو كَ نا هُ ؤالَلسُا لكنَ ،ةعرات حراريَمن سُ سمهِدخل إلى جِجمل ما يَمُ

فقاً ع وِالمياه تتنوَ ةِالحاجة إلى كميَ من أنَ غمِخص؟ فعلى الرَحتاجها الشَالمياه التي يَ

 اً.كؤوس( يوميَ 3) أونصة 01القاعدة المقبولة هي  سم، فإنَشاط الِجللوزن ومدى نَ

 

 بع:الغير مش سم والدَ سم المشبع لدَف من تناول افِخَ

 بب هو أنَوالسَ ،ما بدلًا من إضافتهِ شيءٍ فيها بتخفيفِ كَل نصيحة أنصحُأوَ هذهِ

 ة. في الأنظمة الغذائيَ هما دورٌعتبران "قاتلان" وليس لَسم يُوعين من الدَهذين النَ

ن مِ وفي الكثيِر ،بن الكاملحم المدهن واللَشتقات اللَنهما يتواجد في مُفالأول مِ
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ة يوت النباتيَع أولًا من الزُشبع فيُصنَسم الغير مُأما الدَ ،خابزرة في الَمت الُمحضَالمأكولا

قبلات الخفيفة. الُم كما وتتواجد في وجباتِ ،ناعيمن صِتحولةً إلى سَاً مُالُمقساة صناعيَ

ل ليس فقط تتناوَ ظامك الغذائي، فسوفَسمة في نِالأغذية الدَ يت هذهِفإذا تخطَ

ة من عرات الحراريَمن السُ ص أيضاً من الكثيِرة للقلب بل وستتخلَية الصحيَالأغذ

، فاختر فقط يد التنفيذِقَ حِالإرشادات والنصائِ هذهِ ولوضعِ ،ئي أيضاًنظامك الغذا

لامات المكتوبة على أنواع حقق من العَلد، وتُنزوعة الِجحوم مَالألبان واللُ بدةِنتجات زُمُ

لامات يوت المهدرجة على العَالزُ )تشيُر Transشبعة نها والـغير مُة مِسم المشبعالدَ

 نتج(.في الُم شبعٍمُ دسمٍ غذية، لوجودِالمكتوبة على الَأ

 ة:عرات الحراريَقياس السُارجع إلى مِ

في  دقيقةٍ 2.110ل ف، في كُولا يتوقَ ة باستمرارِعرات الحراريَالجسم السُحرق يَ

 نُما كان السِلَمر )فكُة المحروقة إلى العُعرات الحراريَالسُ يةَكم وتشيُر ،اليوم

ما لَالوزن كُ ما زادَلَعرات المحروقة( وإلى الوزن )كُالسُ ةُما زادت كميَلَكُ صغيراً

شاط الجسد، دى نَ، إلى مَهُلَكُ عرات المحروقة(، والأهم من ذلكَة السُزادت كميَ

 كَسيطرتِ تحتَ نهُ% م00ِكس الوزن، الذي )عَ كَيطرتِإلى سَياً لِالأمر الخاضع كُ

 للوراثة(. يخضعُ هُوالباقي قيل أنَ

)وهو  ADLsة الحياة اليوميَ شاطاتِنَ لالِة من خِعرات الحراريَالسُ رقِحَ زيادةَ إنَ

 دُ)التمارين المجدولة(، تع الأيروبيكهار( وتمارين النَ لالَسد خِركات الَجل حَجمَمُ

 ق الأمر بتخفيفِندما يتعلَوعِ ،البرنامج الذي أنشأتهُ منَمارين التي ضِطط التَخِ أساسَ

 الأكبر بالنجاح. المتنبئشاط البدني هو النَ الوزن على المدى البعيد، فإنَ

 طوة *م خُ* تقدَ

 قيقةٍد 250زمناً عن  لا تقلُ شارك في نشاطاتٍأن تُ بُ، فيجِزائدٍ ذو وزنٍ نتَإذا كُ

أو  الأيروبيكللمنزل، وتمارين  مستمرٌ ركات المعتدلة الكثافة )تنظيفٌمن الَح

عيد، الوزن على المدى البَ لتخفيفِ ، لكنَسبوعٍأُ لَل والمقاومة( كُتمارين التحمُ

 .دقيقةٍ 100إلى  م والوصولِمن التقدُ لكَ دَفلا بُ

مع  فُسد يتكيَالَج اً لأنَأساسيَ يعتبُر شاط البدني باستمرارٍالنَ روتيِن زيادةَ إنَ

سرعة  بتغييِر كَ، فإني أنصحُبهِ ا تقومُظر عمَبغض النَ ،الحركات المتكررة والمألوفة
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 كَاً لعضلاتِتحديَ لُالأمر الذي سيشكِ ،دة أو التكرارمنية أو الشِأو الفترة الزَ مِالتقدُ

 س القلبي.التنفُ من لياقةِ ويزيدُ

 ة:الأنظمة الغذائيَ طيُرأسا

 مارسَ ،من وزني فُوأخفِ ،ما أريدُ كلِمن أَ فإني سأتمكنُ ،مارينالتَ إذا مارستُ 

وما زالوا ساخطين  أشهرٍ ةِسبوع ولمدَفي الُأ مراتٍ 1 – 2مارين من التَ رضايمَ بعضُ

 هي أنَ الحقيقة،و ،من الوزن أو لا يخسرون شيئاً القليلَ خسرونَهم كانوا يَلأنَ

 الواقع هو أنَ غير أنَ ،معها شيء أجسادهم لا ينفعُ أنَ فكرةِبِ قتنعيَنالكثيرين مُ

ا مَسد مِالَج ة في الأغذية لها أثرها الأكبر بكثير على موازنة وزنِعرات الحراريَالسُ

 إذا استبدلتَ ،ببالسَ وهاكَ ،الوزن( تخفيفِ جٍبرنامَ )خصوصاً في بدايةِ للتمارينِ

 الفواكه عصيِر كالوري، بأصبعِ 210ذات الـ  Dove Barيلية الخفيفة اللَ وجبتكَ

 شيتَإن مَ كَكالوري. وبالمقابل، فإنَ 105فسك من نَ صتَكالوري، فقد خلَ 15ذو الـ 

 على وزنِ كالوري )بناءً 225ب من قرُما يَ قُ، فستحرِدقيقةٍ 20 ةِالمشي لمدَ على جهازِ

وهكذا  ،الإستراحة قها وقتَحرِالمتبقية التي تَ عراتِالسُ مارين( فوقَالتَ ةِوشدَ كَسدِجَ

لال من خِ رفتهُالذي صَ أغلى قيمةً من المالِ شيءٍل على عرة، ستحصُسُ فوقَ عرةًسُ

مارين مارسة التَمُ أنَ بحقيقةِ تشويشهُ أن يتمَ وهذا ما لا يجبُ ،الأغذية عراتٍسُ تخفيفِ

حافظة على الُم ةِالغذائيَ مارس للأنظمةِالُم درةِالأكبر بقُ المتنبئد هي على المدى البعي

للبرنامج  بالنسبةِ ةِمارين الحيويَالتَ ةِمن أهميَ غمِلذا فعلى الرَ ،الوزن على تخفيفِ

الوزن بأقصى  تخفيفِ ة لفوائدِطط الغذائيَالِخ إضافةُ لوزن، يجبُا الصحي لتخفيفِ

 .هِدرجاتِ

 ك:سمِالأيض في جِ رعة عملياتِسُد من زِ

 حاولةِمُ هو بمثابةِ ةِالقوَ تدريباتِ من دونِ عليهِ الوزن والمحافظةِ حاولة تخفيفِمُ إنَ

لكن الأمر   نٍمكِمُ وذلكَ –هر الظَ خلفَ ربوطةٍمَ واحدةٍ يدٍ مع وجودِ الإمساكِ

في الأهمية الكبيرة  ببوالسَ ،كلتا اليدين استخدامِ ندَعِ بكثيٍر أسهلَ حُصبِسيُ

يض ل عمليات الَأعدَمُ ها تزيدُهو أنَ ةِالغذائيَ مارسي الأنظمةِلُم بالنسبةِ ةِالقوَ لتدريباتِ

العضلات  ةِبقوَ أوليٍ تحديدها بشكلٍ يتمُ BMRالـ  أنَ حيثُ  ،BMRة أو الأساسيَ

 ة حتى وقتِعرات الحراريَمن السُ المزيدِ رقَحَ لهُ تيحُخص، فبناء العضلات يُلدى الشَ
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 ونشاطِ لِالتحمُ ةِوقوَ القوةِ خرى، بما فيها تحسيُنأُ لها فوائدٌ ةِالقوَ احة! وتدريباتِالرَ

سبوع في الأيام أُ لَكُ يومين أو ثلاثةٍ ةِلمدَ المجهودِ فبذلِ ،ظامِالعِ وكثافةِ العضلاتِ

 ستريح. أن تَ للعضلاتِ تيحُتعاقبة، يُالغير مُ

تدريبات  مَضُلم تَ كَهو بأنَ فالاحتمال، الأيض عندك خاملةً عملياتِ أنَ إذا رأيتَف

 ة.الرياضيَ التمارينِ إلى روتيِن لِمُالتح

 :مارسة التمارينع بالفوائد الفائضة من مُمتَتَ

 قةِك والثِسدِنفسك، وجَ تجاهَ ركَشاعِمن الآثار على مَ الكثيِر الوزنِ عن تخفيفِ نتجُيَ

ة التمارين هو الحيويَ مارسةِمُ من وراءِ دِالفوائِ وفائضِ ،جاحالنَ على تحقيقِ كَدرتِقُبِ

راسات وقد أظهرت الدِ ،نشيطاً بدنياً شخصاً كَها من جراء كونِبِ رُشعُة التي تُوالقوَ

غوط. الضُو الهمومَ غُوتفرِ ،الاكتئابمن  فُخفِالمزاج، وتُ نُحسِمارين تُمارسة التَمُ أنَ

ظ على حافِلكي تُ اندفاعكَ التمارين، فسيزيدُ لالَفي المزاج خِ بازدهارٍ رُوحال ما تشعُ

 دني.البَ كَنشاطِ

 ص من الإجهاد )الإرهاق(:لتتخلَ ذ وقتكَخُ

في  اً للإفراطِشكلان دافعاً قويَأن يُ نُمكِوالإرهاق يُ الإجهادَ أنَ خفى على أحدٍلا يَ

 مِتراكُ ها سببُرمونات الإرهاق على أنَذكروا هِ الباحثيَن عضَب حتى أنَ ،الأكل

 رضةًعِ اس أكثرَالنَ لُالإجهاد يجعَ أنَ إثباتَ كما وتَمّ ،ساءسم في البطن عند النِالدَ

عن  مُعظم الكتب التي تتكلَمُ وما تزالُ ،تعافيهم منها ةِمن إمكانيَ صُقلِويُ للأمراضِ

عد الهام للسيطرة هذا البُ طرحِ من دونِالأغذية فقط  مفاهيمَ ضُعرِة تالأنظمة الغذائيَ

 فَخفِأن يُ ريدُالذي يُ خصِمن الأساسيات بالنسبة للشَ هُأنَ بل إني أشعرُ ،على الوزن

 –علًا فِ كَذلِ قَحقِأن يُ باشرةً إذا أرادَفة بين الوزن والإجهاد مُلة المزيَأن يواجه الصِ ،وزنهُ

 .بعيدةً عن ذهنهِويبقيها 

 عاً:مَ كَوجسدِ كَر من عقلِيِغَ

 أيروبيك وتمارينِ وبروتيناتٍ مياهٍ دِجرَمن مُ بكثيٍر الوزن هي أكبُر تخفيفِ مسألةَ إنَ

 فهُوعواطِ فهُفموقِ ،بذاتهِ واعتنائهِ واحترامهِ خصِالشَ لِتقبُ سألةُفهي أيضاً مَ –

الموقف أو  أظهروا أنَ الباحثيَن حتى أنَ ،ةالبدنيَ حةِعلى الصِ كبيٌر لها تأثيٌر وعلاقاتهُ

ل ذلك ة، كُة والروحانيَالإجتماعيَ خص وشبكة علاقاتهِلوك المتفائل لدى الشَالسُ
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 ةِاليوميَ هِقراراتِ نعِعلى صِ رُيؤثِ سلوكهُ كما أنَ ،ةِالنفسيَ وحالتهِ تهِر على صحَيؤثِ

 تهِفي صحَ فيدُتُ من سلوكياتٍ بهُناسِما يُ واختيارُ ،تي تعترضهُل الللمشاكِ هِحلِ لِبُوسُ

 للوزن. الصحيِ التخفيفِ تجاهَ حاسمةً عتبُرتُ جتمعةًالعوامل مُ هذهِ كلُفَ –

 سدك:وجَ قلكَلة بين عَق الصِوثِ

 أساليبَ مَأن يتعلَ للمرءِ نُمكِة، يُالإسترخائيَ الإستجابةِ لالِمن خِ هُالباحثون أنَ أثبتَ

 فهمُ ما زادَلَفكُ ،ةِالجسديَ تهِمن صحَ نُحسِيُ هُ، وحتى أنَالإرهاقِ لمواجهةِ جديدةً

على المزاج  كَذلِ تأثيُر ما زادَلَسد كُتبادل بين العقل والَجالُم التسكيِن ةِكيفيَ خصِالشَ

ة الغذائيَ مارسي الأنظمةِالتي يبذلها مُ اليائسةِ هودِمن الُج غمِوعلى الرَ ،و على الوزن –

في  نوعيةٍ قفزةٍ تحقيقِ ما( بغيةَ عجزةٍأو مُ دواءٍ ةِحبَ ثلَخارجي )مِ رٍعلى مؤثِ للحصولِ

خذها التي يتَ ةِالجسديَ ةِالعقليَ طِطَبالِخ قُيتعلَ في الواقعِ الأمرَ الوزن، لكنَ تخفيفِ

 على يطرةِوالسَ بالذاتِ عورِالشُ اً لتحسيِندافعاً قويَ أن تكونَ نِمكِوالتي من الُم ،المرء

. مةٍداعِ ةٍواجتماعيَ ةٍعائليَ شبكةٍ وجودِ عندَ أسهلَ عتبُرتابعة يُالثبات على الُم إنَ ،الوزن

 وزملائهِ وأصدقائهِ عائلتهِ روري( أن يفهم المرء نمطَأحياناً )أو حتى من الضَ ا يفيدُمَومِ

راعات. الصِ بِنهم وتجنُمِ عمِالدَ من استخراجِ نُيتمكَ يثُبح ،ملفي العَ ساعديهِومُ

 وأرادَ ،أيضاً ثقيلةٍ هم ذوي أوزانٍوأولادُ المرأةِ أو زوجُ لِجُالرَ فمثلًا، إذا كانت زوجةُ

ردي، " شأن عائلي" وليس فَ عائليٍ عيشٍ نمطَ الوزنِ من تخفيفِ نهم أن يجعلَمِ الواحدُ

هم بِ ةِالخاصَ الفريدةَ المسألةَ يطرحُ اتهم بحيثُشخصيَ نمطَ فَأن يعرِ همِالُم فمنَ

على  ضارِالُخ ، وتحضيِرنزلِالَم ازجة ووضعها في أرجاءِالطَ الفواكهِ أميُنفت ،مباشرةً

ن خص مِالشَ عُشجِويُ يدعمُحم، سَفيها لَ التي ليسَ الوجباتِ بعضِ وتحضيِر ،شاءِالعَ

 من العائلة.ضِ"  Fruitless Feasterالفواكه "كارهِ نمطِ

في العمل"  المشتركِ الغداءِ جموعةَفي العمل "مَ ومساعدوهُ خص وزملاؤهُوإذا كان الشَ

كاتبهم كاكر عن مَالشوكولاتة والسَ فإبعادُ mindless muncherمط من النَ

 تبادلة. مُ نجاحٍ تذكرةَ عتبُريُ

-hate-to“ه للحركة" ناضل الكارِلُممط "ان النَما مِ شخصٍلِ كَصادقتِمُ كما أنَ

move strugglers” ُتابعة على مُ كَضَحرِأن تُ نُمكِ، يُفيهِ في الحي الذي تسكن

 نِتزامُ زيادةِ متعة حولَالُم الأشياءِ وكما ترى، فأحدُ ،ياقةاللَ شتركة لتمارينِمُ

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



240 
 

 إلى الإشتراكِ لونَيمي والآخرونَ ،ولكمن حَ شخصٍ لِعلى كُ تأثيٌر لهُ الأعراض هو أنَ

 سلوب.ريهم الُأحالما تُ – الوزنِ في تخفيفِ
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