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 الفھرس
11 
13 
15 
18 
19 
19 
23 
25 
26 
27 
29 
31 
36 
38 
39 
42 
43 
44 
45 
 
45 
46 
48 
49 
50 
52 
54 
64 

 مقدمة
 تمھید

 الباب الأول
 .مقدمة

 ما ھي السمنة؟
 ما ھي أسباب السمنة؟

 .السمنة وأمراضھا
 .علاج السمنة

 .الوقاية من السمنة
 كیف تعرفین مؤشر كتلة جسمك؟

 .ل السمنة خاطئة حواعتقادات
                         كیف تنقصین وزنك وتغیرين شكلك؟

  يمكن أن يساعدك أيضاً؟ الذيما
 كیف تحافظین على وزنك الجديد؟

  الثانيالباب
 .مقدمه

 .أنواع الغذاء
  وكیف نحرقة؟يما ھو السعر الحرار

  بالضبط؟الغذائيماذا يعنى تعبیر التمثیل 
 تحرقیھا التي الحرارية كیف يمكنك معرفة عدد السعرات

 يوم؟ كل
 .الأطعمة المسموح بھا

 .طعمة الممنوعةالأ
 .نأنتي ما تأكلی

 غذائيشكل لبرنامج 
 .)مھمة جداً  ( توصیات

                                              ).طبق السلاطة ( العملاق الأخضر 
          .لسعرات الحراريةا من الأغذيةجدول محتويات 
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69 
71 
71 
73 
74 
74 
75 
75 
 
76 
76 
80 
83 
83 
89 
95 
101 
107 
107 
108 
112 
113 
115 
115 
115 
117 
117 
117 
118 
120 

 الثالث الباب
 .مقدمه

 .                                   أھم فوائد الرياضة المنتظمة
 .                                   لا يوجد وقت للرياضة

 .           مقابل الصحة والرشاقةالوقت والمجھود 
                           كیف تبدأين ممارسة الرياضة؟

                  أفضل أوقات ممارسة الرياضة؟ ھيما
                                              .رفیق التدريب

لإنقاص  كأساس  فقط على الرياضةالاعتمادھل يمكن 
                                          الوزن؟

 .وأھمیتھما )التبريد( والتھدئة )التسخین(الإحماء 
 .أعرفي عضلات جسمك قبل ممارسة التدريبات

:التدريبات   
                               .الأفخاذ الرشیقة             
                            .الأرداف المتناسقة             

 البطن المسطحة             
 الأذرع الجمیلة              
                         .جدول للفترة الأولى             
                           .جدول للفترة الثانیة             
 جدول للفترة الثالثة             

              معنى المجموعة والتكرار؟ ما
 الرابع الباب
                                                    .مةمقد

                                       .الجراحيالتدخل 
                       .جراحة شفط الدھون                      
            . للدھونالجراحيالاستئصال                       
        .صال جزء من المعدة أو ربطھااستئ                      

                          .بالون داخل المعدة                      
         .الموضعیة خفض الوزن عن طريق الأجھزة

                             .أوھام كريمات التخسیس
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125 
127 
128 
129 
131 
133 
135 

 

 الخامس الباب
                       ذا الكتاب؟كیف تستفیدين من ھ

    .للرجیم القاسي من الأضرار المحتملة احذري
                                     . لست الوحیدةأنتي

                                      .......أمس و الیوم و 
                                . رحلة سعیدةلكيأتمنى 

 اجعالمصادر والمر
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