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 كيف تنتصر في حربك

  على السمنة؟

الفصل الرابع
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القرار:
، ولكــن هنــاك  إذا وصلــتَ لهــذا الفصــل فأنــت الآن مُســتعد للتغيــري
بعــض الاســتعدادات النفســية, لأنــك لــ�ي تتبــع نمــط حيــاة وأكل صحــي 

ي الغالــب بيكــون قــرار فــردي وتنفيــذه كمــان بيكــون فــردي.
ده �ف

دي رحلــة لازم تكــون مســتعد إن الاحتمــال الأكــرب إنــك تمشــيها 
ــاندة ــري مس ــن غ ــد م وحي

ــك أو الأب والأم أو  ــق حيات ــواء رفي ــك س ــوظ وأسرت ــت محظ ــو إن ل
ــة  ــة كويس ــا دي حاج ــرار ده، ف ــى الق ــاعدوك ع ن س ــ�ي ــك المقرب أصحاب

ــف. ــن وأسرع وألط ــكل أحس ــك بش ــق هدف ــاعدك تحق ــدا وهاتس ج

ي نظــام أكل مختلــف وممكــن 
ــا قــررت تخــس يعــن ــت مث ــو إن لأن ل

تكــون هاتلعــب رياضــة

ي بيــت 
ن معــاك �ف أكــرت نــاس ممكــن تأثــر بالســلب عليــك الــ�ي عايشــ�ي

واحــد، لأن لــو طريقــة أكلهــم زي مــا هــي إنــت هايكــون عليــك ضغــط 
ــات  ــه والحلوي ــودت علي ــت اتع ــ�ي إن ــاوم الأكل ال ــك تق ــدا، إن ــري ج كب

هــا. وغ�ي

ــة أو  ــات أسري ام ز ــبب ال�ت ــة بس ــت للرياض ــق وق ــارف تخل ــش ع ــو م ل
ــق. ــه ده عائ ــك اليومي ــهرك أو خروج ــة س ــري طريق ــادر تغ ــش ق ــىت م ح

ــام،  ــدأ النظ ــا هاب ــول أن ــل تق ــر رج ــل وتأخ ــدم رج ــره بتق ــو كل م ل
مثــا لمــا أكــون لوحــدي، أو لمــا ييجــي الصيــف أو الشــتا، أو لمــا أخلــص 

وع الجديــد، أو لمــا أرجــع مــن الســفر. امتحانــات، أو تســليم المــرش

ي لمــا يظهرلك 
إنــت كــده داخــل أصــا النظــام بنيــة إنــك هاتوقفــه تــا�ن

أقــرب عائــق وتحدي.
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ــا أد�ن  ــا ب ــر م ــدوث أم ــف بح ــام مختل ــدء نظ ــط ب ــ�ي راب ــا ال دايمً
ــام  ــه نظ ــل إن ــل أو متخي ــا يتخي ــر أسرع مم ــع صف ــع للمرب ج ــك ب�ي ش
كان. مــا  زي  هايرجــع  برضــه  ويوقفــه  يــوم  ليــه  الصحــي   الحيــاة 
أو  وظيفــة  عــن  فقــط  بالبحــث  التغيــري  قــرار  تربــط  فــا 
الملابــس. ي 

�ف بســهولة  مقاســاتك  يجــاد  لإ أو  حيــاة  يــك   �ش
وعــة، ولكــن اربــط الأمــر بصحتــك وإكــرام  وإن كانــت كلهــا رغبــات م�ش

ء. ي
ــل كل �ش جســدك وإســعاد روحــك قب

رادة إنك تحســن صحتك وجســمك  ولــو تخطيــت كل ده وكان عندك الإ
ن  لازم تكــون مســتعد لــكل التعليقــات البايخــة والمحبطــة مــن المحيطــ�ي
ي حاجــات كنــت مســتعد ليهــا 

كل الــ�ي هاقولــه حصــ�ي أنــا شــخصيا. و�ف
ي الغالــب هايحصــل لأي واحــد قــرر يخــس.

وحاجــات لا، و�ف

ي عينيهــا انتظــار لحظــة الانتكاســة بالنســبة لــك، 
ي نــاس �ف

هاتــا�ق
ورجوعــك لوزنــك القديــم وعاداتــك القديمــة..

تعليقهــم عــى أكلــك، وإيــه يــا عــم الأكل الوحــش الــ�ي إنــت بتاكلــه 
ده أو مــا لــك بتــاكل بيــض كتــري كــده ليــه..

ي الــ�ي يقولــك إيــه ده هــو ينفــع تــاكل الــكلام ده متأكــد إن 
وهاتــا�ق

ي الدايــت
ده ينفــع �ف

ن كفايــه كــده  أو الــ�ي بيقولــك لا إنــت كــده خســيت أوي هاتــروح فــ�ي
كويــس..

لا إنت بتلعب رياضة كت�ي كفايه كده..

تعليقــات النــاس عــى شــكلك الــ�ي بقــى مــش زي زمــان، وإنــك كنــت 
. أحــى زمــان والتخــن كان مناســب ليــك أكــرت
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ــخ كان  ــدور ومتخت ــك م ــا كان وش ــع، وإن لم ــى رفي ــ�ي بق ــك ال ووش
ــن..  أحس

ي 
ي نــاس أساسًــا أســلوب حياتهــم غلــط ولا تكوينهــم الجســما�ن

هاتــا�ق
ــام  ــك إن النظ ــح أو بيقول ــك نصاي ــة وبيدي ــمنة مفرط ي س

ــق أو �ف متناس
الــ�ي خــس عليــه مــن 20 ســنة أحســن مــن نظامــك.

ي أصحابــك بيتكلمــوا عــن الأكل والمطاعــم الجديــدة الــ�ي 
هاتــا�ق

جربوهــا بشــكل أكــرت مــن المعتــاد، وده برضــه طبيعــي مــن النــاس لأنهــم 
ن بيهــا. بيحاولــوا يوصلولــك إنــت فايتــك متــع كتــري إحنــا مســتمتع�ي

ي الغالــب كتــري منهــم مــا يقصــدوش حاجــة بنيــة وحشــة، ده طبــع 
�ف

ي عــادي جــدا، وطبيعــي إنــك تبقــى حســاس للتعليقــات الــ�ي زي  بــرش
دي وخصوصًــا إنــك بتكــون أصــا عــى الحافــة عصبيــا.

ي منهــم عايزيــن فعــا يبوظــوا عليــك مجهــودك، ومثــال 
لكــن برضــه �ف

ن بشــكل عــام عايــزه جوزهــا أو  يكــ�ي مــش تعميــم ممكــن الأزواج أو ال�ش
ي حالــة جســمانية غــري جيــدة أو غــري مرضيــة خوفــا مــن 

مراتــه يفضــل �ف
يــك آخــر، وده ســبب فعــا  إن التغيــري ده يخليــه يتشــجع للبحــث عــن �ش
بيحصــل لــو العلاقــة أساسًــا مبنيــة عــى إننــا ارتبطنــا علشــان ده المتــاح 
ي المســتوى بتاعنــا لــو مبنيــة عــى حــب ده هايعــزز الارتبــاط أكــرت 

�ف
ي أحســن هيئــة.

يــك بيبقــى شــايفك أساسًــا كامــل و�ف وخصوصًــا إن ال�ش

ــدة  ــواع جدي ــرت وأحــى وأن ــخ أكل أك ــه تطب ــا عمال ــن الأم تلاقيه ممك
عــن الــ�ي اتعــود عليــه منهــا، وده برضــه طبيعــي هــي حاســة إنــك هفتــان 

أو أكلهــا مابقــاش عاجبــك زي زمــان.
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ي 
ــوزن لا �ف ي ال

ــس �ف ــش ب ات م ــري ، تغي ــري ات كت ــري ــتعد لتغي لازم تس
الشــكل والهيئــة واللبــس والشــخصية وحــىت مقاســات الجــزم كمــان ودي 
ي الموضــوع ده.

كمــان هانكلــم عليهــا ويــا ريــت النــاس تتشــارك تجاربهــا �ف

اً، إنــك تخــس زي بالظبــط إنــك تتعلــم لغــة أو مهــارة جديــدة  أخــري
علشــان تنجــح وتســتمر وتقتنــع إنــه نظــام حيــاة مســتمر علطــول مــش 

هايقــف.....

ــد,  ــل الوحي ــم وده الح ــوة العل ي بق
ــ�ش رادة ام ــوة الإ ــيش بق ــا تمش م

ــس إزاي. ــك تخ ــم بيقول ــوف العل ــى نش ــال بق تع

- لازم تاكل علشان تخس:
أخطرهــم  ليــ�ي  وجــوع  نهــاري  جــوع  ن  لنوعــ�ي ينقســم  الجــوع 
ء ســهل  ي

ي الوقــت ده بتــدور عــى �ش
ي لأنــك �ف

عليــك الجــوع المســا�ئ
 مريــح مشــبع ويديلــك إحســاس بالراحــة بعــد نهايــة يــوم شــاق. 
مــع  نشــويات  لازم  النهــاري،  الجــوع  عــى  أولا  تتغلــب  علشــان 
ة المســاء بقليــل. ي 3 وجبــات عــى الأقــل حــىت قبــل فــرت

ن �ف  بروتــ�ي
، لحــم، ســمك، فــراخ، مــع نشــويات معقــدة رز  ن ي أي نــوع بروتــ�ي

يعــن
ضافــة للنشــويات الليفيــة  بطاطــس بطاطــا عــدس فــول ومــا إلى ذلــك، بالإ

اوات. طبعًــا وهــي الخــضر

ي هــو جعــل آخــر وجبــة بهــا نشــويات 
وللتغلــب عــى الجــوع المســا�ئ

ن  قبــل النــوم بـــ 4 ســاعات مثلا ثــم أخذ وجبــة أخرى قبــل النوم بســاعت�ي
ن مع دهــون ومنــع النشــويات المعقدة  والحــل الســحري هــو خلــط بروتــ�ي
ي أو حليب 

ي وزبــادي، أو فول ســودا�ن
أو البســيطة.. مثــال زبــدة فول ســودا�ن

ــادي،  ن قريــش، مكــرات وزب ــادي مــع جــ�ب ن قريــش، زب رايــب مــع جــ�ب
ممكــن صــدر فرخــة، تونــة، بيــض، قريــش مــع مكــرات، وضيــف 
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ــت كمــان.... الخضــار بمفــرده مــش هايشــبعك-  جنبهــم ســلطة إذا حبي
ــل  ــم باللي ه ــات وغ�ي ــو، رز وحلوي ــش الفين ــا زي العي ــويات البيض النش
ي الغالــب- الفاكهــة بالليــل مصــدر ســكريات 

هاتجوعــك أكــرت وتتخنــك �ف
ي الوقــت ده مــن اليــوم. 

 حــىت لــو طبيعيــة وطاقــة غــري مطلوبــة �ف
ن ودهون أحسن وجبات مسائية. بروت�ي

- لا تقاوم جوعك!
ما تحاولش تقاوم جوعك، بكل بساطة جعان كُل. 

ي الأكل 
ك �ف ــري ــا تفك ــوع، كل م ــك للج ــايب نفس ــل س ــا تفض لأن كل م

ي 
ــز �ف ــات جاي ــواع أكل وتركيب ــك أن ــان هايصورل ــك الجع ــا خيال زاد وكل م

ــا. ــاد بتاعــك مــش بتاكله المعت

ــا  ــه، م ــة الأكل وكميت ــع نوعي ــكلتك م ــع الأكل، مش ــش م ــكلتك م مش
ي حــالات الجوع الشــديد، إنت مــش أرنب، 

تاكلــش خيــار وخــس وزبــادي �ف
الجــوع المؤلــم والمســبب لتغــري المــزاج ده معنــاه الجســم بيعــرب عــن 
اضــه لنقــص عنــاصر غذائيــة لازمــة لحياتــه وأداء وظايفه بشــكل كامل.  اع�ت
ن نفســك زي قــرد   أكل الزحالــف ده مــا ينفعــش. وهاتفضــل تلــف حوالــ�ي
ن التلاجــة وتحســس عليهــا مــع قليــل مــن الريالــة  قاطــع وبتحــوم حوالــ�ي
اللاإراديــة تنســاب منــك بــدون وعــي وعــى وشــك نظــرات حمــدي الوزيــر 
ي فيلــم المغتصبــون، ومــع الوقــت هاترتكــب معاهــا الدنيئــة وهاتبطــل 

�ف
ي مرحلــة مــا.

الدايــت �ف

 ما تجوعش! 



68

- لا للحرمان:
ــة  ــة مؤلم ــح قص ــت أصب ي إن الداي

ــ�ي �ف ــبب الرئي ــو الس ــان ه الحرم
ي 

ــا يتعــرض لجــوع شــديد ونقــص �ف ــاس، الجســم لم ــب الن ــه لأغل وممل
ــد  ــابيع وق ــاوز الأس ــة تتج ات طويل ــرت ــية لف ــة الأساس ــاصر الغذائي العن
ي 

ــل �ف ــب بيدخ ي الغال
ــذكي �ف ــوع ال ــن الن ــمك م ــهور، ولأن جس ــد لش تمت

ــدي  ــة احتضــار يبت ي حال
ــك �ف ــه بيظــن إن ــاذ مــن المــوت لأن نق ــة الإ مرحل

ي تقليــل الحــرق وتخزيــن الدهــون والميــاه علشــان 
يســتخدم كل قدراتــه �ف

ــا  ــا، ف ــة ربن ــم وحكم ــزات الجس ــن معج ــك، ودي م ــى حيات ــظ ع يحاف
دايــت قــاسي للجســم ولــو كمــان مــع تمريــن مجهــد جــدا أكنــك بالنســبه 

ي الصحــرا وبتمــوت..
ــه �ف ل

فــا لــو إنــت مــن النــاس الــ�ي بتعمل كــده لمــا تبــدأ ريچيــم وبيحصلها 
أعــراض الثبــات بــل وزيــادة الوزن ده التفســري لــ�ي بيحصلك..

بســبب معتقــدات خاطئــة إن كلمــا قللــت أكلــك كلمــا خــرت دهــون 
ــدأوا  ــوا أكلهــم لدرجــة الحرمــان ب ــاس إذا قلل ي الحقيقــة إن أغلــب الن

و�ف
بخســارة العضــات والمــاء، أمــا القــدر القليــل يكــون مــن الدهــون 
ي الوجــه وتســاقط الشــعر وتدهــور الصحــة والألــم 

ويصاحبــه شــحوب �ف
ــم.  ي العظ

�ف

ي غن� عنها. 
ة إنت �ف ومشاكل كث�ي
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- نظام الحياة الصحي مش مرادف للحرمان:

نظام الحياة الصحي مش مرادف للحرمان أو عدم الأكل..

ــت  ــع الأصحــاب إن ــات أو الخــروج م ي المناســبات أو العزوم
ســواء �ف

ــبات  وح مناس ــرن ــا ب ــا كلن ــة، لأنن ــك العادي ــن حيات ــزل ع ــش لازم تنع م
ــة.  ــة وعائلي اجتماعي

ي انعزال دائم. 
فا مستحيل نحيا �ف

ي الحفاظ على نظامك: 
لكن تقدر تعمل كام نقطة مفيدين �ف



70

التخطيط لخسارة الدهون:
ي 

ــم بشــكل عــام تنحــر �ف ــت أو ريجي ي أي داي
المشــكلة الأساســية �ف

النقــاط الآتيــة:

11 عدم الاستمرارية دي أول حاجة..

22 إيمــان الشــخص إن أي دايــت ده حاجــة مؤقتــة وأخــس وأرجــع .
لنظامــي القديــم ويرجــع لحياتــه العاديــة.

33 عــدم الإحســاس بالرغبــة ســواء للتمريــن أو الأكل الصحــي والكســل .
الشــديد والخمــول.

44 إيه الرياضة المناسبة..

55 عدم معرفة الشخص إيه الأكل اللي المفروض ياكله..

66 الإحباط من الآخرين..

77 المدة اللازمة للإحساس بنتيجة..

ــرة,  ــرق مخت ــحرية ولا ط ــول س ــش حل ــم إن مفي أولا لازم تفه
ن أو  ي 10 ســن�ي

ي الــوزن �ف
ماهــو ربنــا عرفــوه بالعقــل مــش إنــت زدت �ف

ي شــهر.
ــز تخــس �ف ي الــوزن وعاي

ــد �ف منــذ طفولتــك زاي

11 ــه وده . ــت بتعمل ــ�ي إن ــب ال ــك لازم تراق ــتمرارية إن ــدم الاس ــل ع ح
ي تــوزن نفســك مــرة واحــدة كل أســبوع 

بيكــون بشــكل أســبوعي، يعــن
ي نفــس الميعــاد أســبوعيا، وبعــد دخولــك 

والصبــح قبــل الفطــار و�ف
ي اليــوم ده غلــط عــى 

ان 7 مــرات �ف ز الحمــام مــش تنــط عالمــري
، منهــا كــم  ي عوامــل كتــري

ي أي نتيجــة لأن �ف
نفســيتك ومــش هاتــا�ق
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ــه أو الكاربوهيدريتــس، طبيعــة نشــاطك اليومــي،  بت المــاء الــ�ي �ش
ان يتغــري أكــرت مــن مــرة  ز عمومًــا كل العوامــل دي ممكــن تخــ�ي المــري

ــوم.  ي الي
�ف

     وكل 30 يــوم أوزن نفســك صباحًــا لمــدة 7 أيــام، ثــم اقســم الرقــم 
عــى 7 هــو ده متوســط وزنــك الحقيقــي .

ــور كل 15  ــع التط ــاتك وتتاب ــوزن أو مقاس ــواء ال ــك س ــب أرقام     وتكت
. ــري ــز كب ــك حاف ــا ده هايدي ــوم مث ي

22 قناعتــك إنــك بتخــس علشــان مناســبة فــرح أو مصيــف أو لوظيفــة .
ه..  ــري أو زواج أو غ

ــا، ومــن حــق أي إنســان, لكــن ده  وعــة طبعً     هــي كلهــا أهــداف م�ش
ن أو شــهر مثــا، فــا  معنــاه إنــك هاتحــرم نفســك مــن الأكل أســبوع�ي
ل مــن الدهــون غــري  زن هاتخــس ميــاه وأمــاح وعضــات ومــش هاتــ
ي الميــه، وشــكلك هايبقــى مرهــق وأصفــر ومفيــش طاقــة.

5 أو 10 �ف

 ، ي وأكــرت
ــا�ن ــوزن ت ــد ال ــاكل، وده هايحصــل، هايزي ــا ترجــع ت     وأول م

والجســم هايكــون نــزل بعمليــة الحــرق لأد�ن مرحلــة علشــان يحميك 
ي 

ي مجاعــة فــا ممكــن تزيــد الــ�ي خســيته �ف
مــن المــوت، لأنــه فاكــرك �ف

ض إن المناســبة الــ�ي كنــت عايــز  , ولنفــرت ن ي أســبوع�ي
شــهرين تلاتــة �ف

تخــس علشــانها اتلغــت أو الجــوازة باظــت أو الوظيفــة ماجاتلكــش, 
ي صحتــك مرتبطــة بآخريــن 

معنــاه إنــك تهمــل صحتــك، خــاص يعــن
كــده دايمًــا.
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33  عــدم الإحســاس بالرغبــة للتمريــن أو الزهــق بســبب عــدم ظهــور .
نتيجــة.

ــط  ــي, لازم تح ــت يوم ــدول ثاب ــع ج ــدم وض ــبب ع ــون بس     وده بيك
ي وقــت 

ش 30 إلى60 دقيقــة مثــا، �ف جــدول للرياضــة يومــي مــا بيتغــري
ه جــزء مــن يومــك ماينفعــش تتنــازل عنــه  ن مــن اليــوم وتعتــرب معــ�ي

مهمــا حصــل.

ــل أوي  ــا باللي ــت تخليه ــس الوق ي نف
ــش �ف ــارئ مقدرت ــرف ط     ولأي ظ

ــتمرارية  ــس الاس ــل، ب ــود أق ــىت بمجه ــل أو ح ــدة أق ــو لم ــىت ل وح
مهمــة أوي علشــان الجســم يبتــدي يديــك نتيجــة, أو تثبــت 3 أيــام 
ك أيــا كان مــع مجموعــة تحفــزك مثــل  ي مشــرت

أســبوعيا لنشــاط ريــا�ض
ي 

ل أو حــىت �ف زن ــة مــن المــ ــة قريب ي حديق
ــع �ف ي السري

ممارســة المــ�ش
الشــارع أو المــول.

44 ة معقولــة مــش مجهــدة أوي ولا برضــه .  والرياضــة لازم تكــون بوتــري
ي الجيــم أو 

مريحــة أوي، وســط، مــا ينفعــش تقعــد 3 - 4 ســاعات �ف
ي اليــوم ده هايجيــب نتيجــة عكســية أو تطلــع تجــري 

ن �ف تــروح مرتــ�ي
ن عــى آخــر سرعــة. عــى الســري ســاعت�ي

    بالتدريــج علشــان جســمك يتأقلــم, 60 دقيقــة مجمــوع الوقــت 
ــزود  ــدة شــهر، وكل أســبوع ت ن لم ــ�ي ــن كا أقــى حــد للمبتدئ للتمري
ي لــو بتجــري كيلــو اجــري بعديهــا كيلــو 

قــوة تمرينــك %10 بــس يعــن
. ــرت و 100 م

ــادر  ــش ق , م ي
ــ�ش ــرول ام ــادر ته ــش ق ــرول, م ــري ه ــادر تج ــش ق     م

ــتمر. ــم تس ــف.. المه ي ازح
ــ�ش تم
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ــر  ــد كولدي ــا عن ي نصه
ــد ســاعة مقــض ــروح تقع ــا ينفعــش ت وبرضــه م

ي روحــت 
ي الموبايــل وتقــول المهــم إ�ن

ي بتبــص �ف
الميــه والنــص التــا�ن

الچيــم.

55 عدم معرفة الشخص إيه الأكل اللي المفروض ياكله..

ــادة  ــؤدي لزي ــا ده بي ــا تمامً ــويات مث ــع النش ــرر تقاط ــاس بتق ي ن
    �ف

الــوزن والإحســاس بالاكتئــاب وضعــف الجســم كلــه وســقوط الشــعر 
ــة المفرطــة. ز والعصبي كــري والضوافــر وعــدم ال�ت

ــة  ن كل وجب ــ�ي ــناك, ب ن و2 س ــي�ي ــا 3 أساس ــرات يومي ــاكل 5 م      لازم ت
ن  أساســيه والتانيــة مــن 3 إلى 5 ســاعات يتخللهــا ســناك بســاعت�ي

ــم. بينه

    ماتفوتــش واحــدة مــن أي حاجــة مــن دول أبــدًا، وأكلــك لازم يكــون 
متنــوع مــن بروتينــات ونشــويات أليــاف ودهــون صحيــة. 

ي مــش هايكــون عنــدك طاقــة تــروح التمريــن 
    قطــع النشــويات يعــن

ــاردة كام  ــدرت النه ــو ق ــرن ل ــادر تتم ــش ق ــون م ــت هاتك ــو روح ول
ــش  ــا تتمرن ــب وم ــتمر بالتع ــك المس ــروح لإحساس ــش هات ــوم وم ي

ــدًا. ــه أب عــى بطــن فاضي

ي جســمك هاتحــرق أضعــاف 
    واعــرف إن وجــود كتلــة عضليــة �ف

ي حالــة مفيــش عضــات فــا لازم تلعــب تماريــن مقاومــة 
الدهــون �ف

ــك. ي أكل
ن �ف ــ�ي وت ــزود ال�ب ولازم ت

    لازم يكــون %90مــن أكلــك صحــي وعاملــه بنفســك ممكــن10% 
ــب. ــون صع ــك هايك ــس طريق ــو العك ــن ل ــره لك ــن ب ــاكل م ــط أو ت تلخب
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66 الإحباط من الآخرين..

ــع  ــك متب ــم إن ــب إخباره ــك تجن ــن لنظام ــاد الآخري ــب إفس     لتتجن
ــعر  ــا أو تش ــض قلي ــك مري ــم أن ه ــادي، أخ�ب ــل ع ــم تعام لريجي
ك أن تقلــل أكلــك أو  ي الجهــاز الهضمــي وإن الطبيــب أخــرب

بتوعــك �ف
ــر.  ــأي أم ــه، تحجــج ب تغــري نوعيت

نجاح هدفك. وعة لإ      كل الطرق م�ش

77 هاتحتاج قد إيه علشان تشوف نتيجة:.

ــكلك  ي ش
ــرق �ف ــظ ف ــك تلاح ــدة عن ــاس البعي ــان الن ــابيع علش      4 أس

ن زي الصحــاب والقرايــب الــ�ي بتشــوفهم عــى  و8 أســابيع للمقربــ�ي
ات متباعــدة شــوية. فــرت

ــت  ــري إن ــكل كب ــرق بش ــظ الف ــة هاتلاح ــك اليومي ــبوعا أسرت     و12 أس
ــا. ــتمريت يومي ــو اس ــبوع ل ي أس

ــا�ن ــن ت ــس م هاتح

مثــا عايــز  ي دماغــك صــورة إنــت لــو فقــدت وزن كت�ي
    ولازم ترســم �ف

ه ومــا  تعمــل إيــه حجمــك كان عائــق ليــه نشــاط مثــا أو لبــس أو غــري
ي كل حتــه أنــا هاخــس أنــا هاعمــل دايــت.

تقعــدش تقــول �ف

ت. ي صمت وخلي الناس هي اللي تقولك إنك اتغ�ي
    اعمل �ف

اً إنــك تخــر وزن ده صعــب، وإنــك تعيــش بــوزن زايــد وصحــة  أخــري
متهالكــة برضــه صعــب.

اختار الصعب بتاعك.
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- ما هو النظام المناسب لك؟
الحقيقــة مفيــش إجابــة واحــدة, لــكل حالــة ولــكل إنســان نظــام, الــ�ي 
ط أبــدا ينفــع ليــك والعكــس ممكــن يكــون مــضر  ك مــش �ش ينفــع لغــري

جــدا..

لا يمكــن بــأي حــال مــن الأحــوال إنســان وزنــه 120 كيلــو مثــا يكــون 
نفــس نظــام أكل ورياضــة إنســان وزنــه 80 كيلــو.

ولا يمكــن إنســان طبيعــه عملــه مكتبيــة قليلــة الحركــة نفــس النظــام 
يناســب إنســان عملــه يتطلــب حركــة يوميــا ومجهــود شــاق مســتمر.

لكن هناك خطوطًا عريضة تصلح للجميع.
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كيف تخسر الدهون بأسهل طريقة ممكنة؟

 نظامك سواء الهدف منه إنك تخسر وزن أو تكسب وزن.. 

ن  مــا يجــب أن يهمــك هــو الحفــاظ عــى عضلاتــك وزيادتهــا وتحســ�ي
صحتــك بشــكل عــام.

وبنــاء عضــات  شــكل جســمك  تغيــري  هــو  لــو هدفــك  مثــا   
ي الحالــة دي الدايــت المناســب هــو الــ�ي 

وتقســيمها والنحــت, هايكــون �ف
ــون. ــرق الده ــع ح ــل م ــاء العض ــظ/ بن ــه حف ــن أولويات ــن ضم ــون م  تك
اوات،  خــضر وأليــاف  بروتينــات  ي 

�ف مشــبع  ي 
كا�ف أكل  طريــق  عــن  وده 

يوميــا. الحجــم  متوســطة  وجبــات   3 ي 
�ف صحيــة  ودهــون   فاكهــة، 

ن  أحســن أنــواع الدايــت الــ�ي بتكــون متكاملــة العنــاصر مــن بروتــ�ي
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ــع خســارة  ــك م ــن صحت ــات وتحس ــاف ودهــون وفيتامين ونشــويات وألي
ــلبية. ــار س ــه آث ــام لس ــو نظ ــاصر دي ه ــد للعن ــام مفتق ــوزن أي نظ  ال

ي الصورة نموذح عالمي للطبق الصحي المتكامل. 
�ف

الجوع والمرونة:
ي ويجنبــك الحرمــان والجوع 

 الدايــت لازم يكــون مــرن مــن وقــت للتــا�ن
الشــديد )الحرمــان طويــل المــدى طريــق للفشــل مــن غ�ي شــك(.

ي أي دايــت 
بــس لازم يكــون فيــه شــوية حرمــان وده لازم وأســاسي �ف

ــس الإحســاس  ــا هــو لي ــان المقصــود هن علشــان حــرق دهــون، والحرم
والمقليــة.  السريعــة  الأطعمــة  عــن  مثــا  التوقــف  ولكــن   بالجــوع 

وبات الغنية بالسكر بشكل كب�ي يوميا.  والم�ش

قلاع عن العــادات الخاطئة وليس الجوع.  فــا الحرمان المقصــود هو الإ

الرياضة:
 لازم نوع وكميات الأكل يكون مناسب لنوع الرياضة اللي بتمارسه.

ي الــ�ي بيمــارس رياضات هوائيــة مثل الهرولة والســباحة، الجري، 
 يعــن

 نــط الحبــل،  مختلــف عــن مــن يمــارس رفــع الأثقــال وكمــال الأجســام. 
كلما زادت قوة تمرينك كلما ازدادت كميات أكلك بالتبعية.

الخلاصة:
النظــام المناســب لــك أولا تغــري عاداتــك وإنــت بالتأكيــد تعلــم مــا 

هــي.. 
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مثال:

ز يوميا. هناك من يأكل الكث�ي من أرغفة الخ�ب

ب الصودا يوميا وعدة زجاجات. هناك من ي�ش

 . هناك من يتناول الحلويات يوميا وبشكل كب�ي

الاعتماد على أكل الشارع. 

. النشويات و المعجنات بشكل يومي كب�ي

عدم ممارسة الرياضة.
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التغلب على الشراهة والأكل العاطفي:
اهة عند تناول الطعام �ش

Binge Eating Disorder

نــاس كتــري ممكــن يكــون عندهــا المــرض ده ومــش عارفــه والــ�ي هــو 
ي الأكل..

اهــة �ف عــدم القــدرة عــى الســيطرة عــى ال�ش

وا  نســان, وعلميــا بيشــري ي جســم الإ
ي �ف

أولا المعــدة تعتــرب العقــل التــا�ن
ا جدا  ي لأن فيهــا عددا كبــري

ي المعــوي باســم الدمــاغ الثــا�ن للجهــاز العصــىب
مــن الأعصــاب والخلايــا الجذعيــة, وبتبــدأ مــن عنــد الصــدر مــرورا بــكل 
طبقــات الأمعــاء, علشــان كــده لمــا مثــا تحــس بخــوف أو ألــم عاطفــي 
ي 

ي بطنــك و�ف
أو عنــدك امتحــان أو مقابلــة مهمــة ممكــن بتحــس بوجــع �ف

نــاس بتوصــل لحــد القــيء...

ــوع الأكل  ي موض
ــه �ف ــون بتحرك ــه تك ــد بطن ــا إن الواح ــي فع وحقيق

ــن  ــم ع ــة بينه ــفرة المتبادل ــايل المش ــا والرس ــخ طبع ــع الم ــؤ م بالتواط
طريــق الهرمونــات. الــ�ي بتديــك إحســاس كاذب بالجــوع أو الحاجــة 
ن علشــان يحسســك  ــل أكل معــ�ي ــب أو تخي ــح نفســيا أو طل ــ�أكل المري ل

بالســعادة...

ــة  ــع ده عملي ــش دل ــاكل, ده م ــرح ت ــاكل أو تف ــل ت ــا تزع ــاس لم ي ن
و�ف

ــم. ي الجس
ــل �ف ــة بتحص كيميائي

كمــان الأدويــة المضــادة للاكتئــاب بتكــون مــن أســباب زيــادة الــوزن 
ن الانتقائيــة. وتون�ي بســبب إنهــا مــن مثبطــات امتصــاص الســري

ي الجســم مــن زيــادة الــوزن وتغــري 
ات كيميائيــة كتــري �ف وبتعمــل تغــري

. الشهية.
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ــهيتك  ي ش
ــم �ف ــى التحك ــك ع ــدم قدرت ــن ع ــكوتك م ــت ش وإذا كان

ن الجــوع الحقيقــي  وبتحــس بالجــوع بسرعــة..  أولا لازم تعــرف الفــرق بــ�ي
واحتيــاج الجســم للطاقــة والجــوع العاطفــي واشــتياقك لأنــواع طعــام 

ــة: بعينهــا غــري صحي
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الحــل علشــان تحــاول تتغلــب عــى الجــوع ســواء العاطفي بســبب 
ي بســبب أدويــة أو مــا شــابه.

ظــروف نفســية حياتيــة أو الهرمــو�ن

ي ــ
ان لأنــه عــدوك اللــدود لــو أنــت بتعــا�ن ز أول حاجــة ابعــد عــن المــري

ي أكلــك وخصوصــا العاطفــي..
ي التحكــم �ف

مــن مشــاكل �ف

     لأنــه هايزيــد حالتــك النفســية تدهــورا وهاتتجــه لــ�أكل كا مهــرب مــن 
بــاب هــي بايظــه بايظه.

ي يومــك زي ــ
ثانيــا لازم تــاكل بــس تــاكل إيــه؟ لازم نشــويات معقــدة �ف

اوات. ي أو البطاطــا، البطاطــس، البقــول، الخــضر
الشــوفان والــرز البــن

، ويفُضــل الســمك ذو اللحــم الأبيــض، ثــم اللحــوم،  ن     وبروتــ�ي
ومنتجــات الألبــان هايحسســوك بالشــبع.

، طبــق ســلطة وثمــرة أو ــ ن ي يومــك مرتــ�ي
ن �ف الســلطة والفاكهــة أساســي�ي

ن فاكهــة.. معقــول. اتنــ�ي

مــا تاخــدش أيــام فــري لأنــك مــش هاتعــرف تســيطر عــى نفســك ــ
ي نظــام، بــس بكميــات أقــل مــا تحرمــش 

إلاحســن تــاكل كل حاجــة �ف
ة  نفســك مــن حاجــة, مثــا عايــز تــاكل شــوكلاته خــد قطعــة صغــري
ــا  ــوم كل منه ي ي

ــا�ن ــادي وت ــك ع ــل يوم ــاص، وكم ــاع وخ ــد صوب ق
وتالــت برضــه بــس الكميــة المهــم.

ــ�ي ــ ــديدة ال ــوع الش ــة الج ــش لمرحل ــا توصل ــدا، م ــش أب ــا تجوع م
ــن. ــ�ي بط ــام وم ــة انتق ــاكل أي حاج ــك ت تخلي

ــه: ــ ــت بتعمل ــ�ي إن ي ال
ــز �ف ي رك

ــش النتيجــة, يعــن ــع الفعــل م ــز م رك
بتــاكل صحــي بتلعــب رياضــة وبــس، مــا تقعــدش كل شــوية تقــول 
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ي الأســبوع، 
هــو أنــا حرقــت كام ســعر، هــو أنــا هاخــس كام كيلــو �ف

.. ، هــو أنــا هابطــل دايــت إمــىت هــو أنــا هاخــد فــري إمــىت

ــدة ــ ــبوعيا لم ــرات أس ــل 3 م ــى الأق ــة، ع ــة، أي رياض ــب رياض الع
ــأوزان. ــة ب ــن رياض ــرة والأحس ــاعة كل م س

تســاعدك، ــ البيــت  ي 
�ف معــاك  عايشــه  الــ�ي  النــاس  مــن  اطلــب 

ــوك  ــو بيحب ــف ل ــك ضعي ــو قدامــك أكل هايخلي ــاش ياكل قولهــم ب
هايســاعدوك.

ــاظ وهاكمــل بوظــان ــ ــوم ب ــط تقــول خــاص الي ــا تلخب إوع لمــا مث
ي يومــك صــح 

ي مــش هايحصــل, كمــل بــا�ق
وبكــره أعمــل ريجيــم تــا�ن

يــن وجبــة. بــوظ وجبــة واحــدة أحســن مــا تبــوظ ع�ش

خليك صبور.ــ

خليك رحيم على نفسك، بلاش تلوم نفسك واحدة واحدة.ــ

ي والنفــ�ي والجســدي ــ حــاول تبعــد عــن مســببات الضغــط العصــىب
ي زمنــا ده وظــروف النــاس، بــس 

ة، أنــا عــارف إن ده صعــب �ف الكبــري
ي كبــري  حــاول مــا تاخــدش كل حاجــة عــى أعصابــك ليــه تأثــري ســل�ب

عــى شــهيتك وهروبــك لــ�أكل وخصوصًــا الدســم والحلويــات.

- تحسين معدل التمثيل الغذائي )الحرق(:
 الحرق عندي ضعيف، إيه الحل؟

اشــهر ســؤال بيتســأل ودايمــا الــ�ي بيســأل الســؤال ده متوقــع إجابــة 
بيــل وقرفــه وزبــادي بالليمــون أو خــد دوا يســاعد  زن� ب ج مــن نوعيــة: ا�ش

عــى الحــرق...
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للأســف الحاجــات دي نتيجتهــا غــري فعالــة أبــدا، ومــش هاتســببلك 
ــان  ــس كم ــف ب ــرق الضعي ــكلتك الح ــش مش ــت م ــاط, لأن إن ــري الإحب غ
ــه  ــه فمــا تتخيلــش إن في ي عن

ي الغالــب مــش را�ض
إنــت شــكل جســمك �ف

وب أو دوا هايحســن شــكل جســمك ومناطــق تجمــع الدهــون ســواء  مــرش
ــك  ــا متضيعــش وقت ي الجســم.. ف

ــوي أو الســفلي �ف ي الجــزء العل
ــت �ف كان

ــه ملهــاش نتيجــة.. ــك بأدوي وفلوســك وتعــذب نفســك وتــضر صحت

ي الانتظام 
نســان بيظــن إن حرقــه ضعيــف وهــي لمــا يبــدأ �ف ي حالــة الإ

�ف
ــد أي  ن لا يج ــ�ي ــبوع أو اتن ــد أس ــة، وبع ــة الرياض ــم وممارس ــى ريجي ع
نتيجــة أو نتيجــة ضعيفــة لا تناســب قــدر الحرمــان مــن الأكل ومجهــود 

التمريــن:

؟ ن الخطأ ف�ي

ح الحرق باختصار: ي الأول أ�ش
خلين�

بقائــه عــى  هــو العمليــات الكيميائيــة الــ�ي بتحصــل داخــل الجســم لإ
ي أداء وظيفتهــا.

قيــد الحيــاة وعلشــان الأعضــاء الداخليــة تســتمر �ف

نســان قطــر بيشــتغل بالبخــار فــا الأكل هــو  ضنــا جســم الإ  فــإذا اف�ت
الفحــم, النــار هــي عمليــة الحــرق الــ�ي بتســتهلك الأكل وتحولــه لطاقــة 

علشــان الجســم يتحــرك ويعيــش..

عربيــات القطــر المليانــة هــي الخلايــا الدهنيــة المســئولة عــن تخزيــن 
الأكل أو الفحــم.. 

 , ي
ــا�ن ــن الت ــف ع ــة مختل ــا دهني ــدد خلاي ــوق بع ــا مخل ــد فين وكل واح

ــات ــو العض ــل ه والعج
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ــا  ــرك أسرع وكل م ــر هايتح ــا القط ــرت كل م ــى أك ــل يبق ــا العج  كل م
ــس لازم  ــة.. ب ــه للطاق ــرت ويحرق ــو الأكل أك ــ�ي ه ــم ال ــتهلك الفح هايس
ــم  ي فح

ــن ــرق، يع ــى الح ــر ع ــدرة القط ــع ق ــب م ــم متناس ــون الفح يك
ي عربيــات القطــر الــ�ي هــي 

زيــادة مــش هايتخلــص منــه كلــه وهايخزنــه �ف
ــا الدهنيــة وفحــم أو أكل أقــل هايخــ�ي النــار تــدور عــى مخــزن  الخلاي
ي 

ــ�ش ــر يم ــات والقط ــي العض ــ�ي ه ــل ال ــرق العج ــة فاتح ي للطاق
ــا�ن ت

بطــيء.

ي القطــر أكــرت مــن عــدد العجــل 
لكــن كل مــا يكــرت عــدد العربيــات �ف

حركــة القطــر هاتكــون بطيئــة وصعبــة لمســتحيلة..

ي اليــوم بــس فحــم هايشــتغل شــوية ويريــح 
هاتحــط مــرة واحــدة �ف

ي اليــوم.
ة �ف ي اليــوم.. ده الــ�ي بيــاكل وجبــة واحــدة كبــري

بــا�ق

يبقــى الهــدف إنــك تــزود عجــل القطــر الــ�ي هــي العضــات تخفــف 
ــم  ــة. وفح ــا الدهني ــي الخلاي ــ�ي ه ــات ال ي العربي

ــ�ي �ف ــة ال ــن الحمول م
. ي

ــا القطــر بيتحــرك أو إنــت صاحــي يعــن بشــكل مســتمر طــول م

ــش  ــم م ــو الفح ــ�ي ه ــمك ال ــاج جس ــع احتي ــب م ــل أكل يتناس تدخ
ــه. ــرت علشــان يتحــرق كل أك

ي لــو حطيــت زلــط وحجــارة مــش 
مــا تدخلــش إلا فحــم بــس، يعــن

ــح و  ــم دول المل ي وه
ــا�ض ــى الف ــكان ع ــا الم ــة وهاتم ــول لطاق هاتتح

ــبعة. ــة والمش ــون المتحول ــكريات والده الس
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طيب يبقى ثلاثية الحرق الضعيف تتكون من:

11 ي جسمك..
عدم وجود عضلات مناسبة �ف

22 . . حجم وعدد الخلايا الدهنية كب�ي

33 بتدخــل أكل أكــرت بكتــري مــن المطلــوب أو أقــل بكتــري مــن المطلــوب .
ومــش بتــوزع أكلــك عــى مــدار اليــوم.

ــدا إلا  ــة أب ــة تاني ــش حاج ــس مفي ــرق، ب ــف الح ــباب ضع ودول أس
ي الغدةالدرقيــة, أو بتاخــد أدويــة لأمــراض مزمنــة أو 

لــو عنــدك قصــور �ف
ة.  ــة بكــرث مضــادات حيوي

ي 
غــري كــده هــي دي أســباب ضعــف الحــرق أو التمثيــل الغــذا�ئ

والأيــض.

أولا لازم تاكل علشان تخس. ــ

اســتمرارك عــى أنــواع ريجيــم كتــري وكميــة الأقــل قليلــة جــدا 
ــوم زي  ي الي

ــد �ف ــوع أكل واح ــى ن ــد ع ــ�ي بتعتم ــات ال ــا الحاج خصوصً
ــل  ــة التمثي ــد عملي ــس ده بيفس ــات، ب ــار أو بروتين ــس أو خض ــة ب فاكه
ن بلــه وبيخــ�ي  ود الطــ�ي ز ي وعلشــان كــده بتتخــن مــن بــق الميــه وبــري

الغــذا�ئ
ي المناطــق الــ�ي أصــا عايــز تصلحهــا... تخيــل...

الدهــون تتخــزن أكــرت �ف

وأول مــا توقــف الريجيــم ده حــىت لــو رجعــت تــاكل صحــي وتعمــل 
ــك  ــروض هايحصل ــن الف ــى أحس ي الأول أو ع

ــن �ف ــوازن هاتتخ ــت مت داي
ة. ثبــات وزن فــرت

ي دقيــق، ســكر, بــدل الآن للنشــويات ــ
أغلــب نشــوياتك بيضــاء، يعــن

. ي
المعقــدة زي البطاطــا، البطاطــس، العــدس، الشــوفان، الــرز البــن
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إنــك قطعــت النشــويات تمامــا مــن أكلــك, كمــان قطــع النشــويات ــ
ضــار وبيقلــل النشــاط وبيــدي شــعور بالتعــب, الأحســن تحــول 

ــدة. ــويات المعق للنش

ي ســليم أو حــىت لــو بتعمــل مــش ــ
إنــك مــا بتعملــش أي نشــاط ريــا�ض

بتلعــب صــح, الحــرق علشــان يرجــع يشــتغل بفعاليــة لازم مجهــود 
ن تماريــن بــأوزان وتماريــن  متوســط إلى عــالي الشــدة متــوزع بــ�ي

هوائيــة.

إنك بتاكل أكل مُصنع ومن الشارع كت�ي ح�ت لو الكميات قليلة.ــ

ء بالأمــاح وده بيعمــل عــى احتبــاس المــاء      لأن الأكل المُصنــع مــ�ي
ي الجســم. 

�ف

الحلول:

ي لــو بتــاكل رز وفــراخ ابــدأ بالفــراخ ثــم ــ
، يعــن ن وتــ�ي ابــدأ الأكل بال�ب
الســلطة وبعــد كــده الــرز.

تجنــب الوجبــات الــ�ي بتحتــوي عــى النشــويات بــس, لأنهــا بتتهضم ــ
بسرعــة وهاتجــوع بسرعــة جدا:

     مثــال مــا تاكلــش طبــق رز لوحــده أو بطاطــاس لوحدهــا, الأحســن 
. ن دايمــا تكــون وجبــة متكاملــة ومعاهــا بروتــ�ي

، ــ ن ــ�ي ــى بروت ــوي ع ــة تحت ــات متكامل ــا 3 وجب ــبع يومي ــاكل أكل مش ت
ن ســناك  اوات ودهــون صحيــة ووجبتــ�ي نشــويات معقــدة وخــضر

ــة. ــوكلاته غامق ــا أو ش ــة مث ــة فاكه خفيف
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ي الجســم ــ
ممارســة رياضــه تنمــي العضــات لأن وجــود عضــل �ف

فــع معــدل الحــرق جــدا وبيعالــج عيــوب الجســم وإعــادة توزيــع  ب�ي
ــة. ــل الرجال الدهــون وده للســتات قب

كل وجبــة لازم تحــط معاهــا أليــاف, منظمــة الصحــة العالميــة ــ
ي اليــوم لــكل 

ن فواكــه �ف اوات و حصتــ�ي حــددت 3 حصــص خــضر
إنســان, ودايمــا قــم بالتنويــع لتجنــب الملــل أليــاف زي الشــوفان، 

ــا. اوات عموم ــضر ــات، والخ ، البقولي ي
ــن ــرز الب ال

مــا تقطعــش النشــويات أبــدا بــس بدلهــا بكاملــة الحبــوب زي ــ
. ي

الشــوفان، الــرز البــن

ــح ــ ــاء وبيكب ــة الأمع ــم حرك ــوق بينظ ــا ف ــرت فم ــري 2 ل ــه كت ب مي ا�ش
ــكاذب. ــوع ال ــاس الج ــي إحس ــهية وبيلغ الش

نام كويس وما تسهرش لأن كل ما تسهر كل ما هاتعوز تاكل.ــ

ي فيتامينــات معينــة زي دال وسي والزنك ــ
اتأكــد إن معندكــش نقــص �ف

ن  ي فيتامــ�ي
ــىت ــد والمغناســيوم والكالســيوم, ممكــن تاخــد مال والحدي

هايعوضلــك النقــص مــن أكلــك.

، لأن جســمك علشــان يتصلــح بياخــد وقــت علشــان يعالــج ــ الصــرب
ــد شــويه  ــ�ي عملتهــا زمــان وممكــن تزي ــط ال ار الريجيمــات الغل أض�

ــة. ودي علامــة صحي

ــان ــ ــة ودي كم ــري المي ــك غ ي الكش
ــاع �ف ــة بتتب ــش أي حاج ــا تاكل - م

ي أمرهــا.
مشــكوك �ف

- وقف أكل من الفاست فود ومحلات الشوارع.ــ

ي يوميــا مــن مُحســنات عمليــة الأيــض, حــىت ــ
ب الميــه الــكا�ف - �ش

يتحــول لــون البــول للــون الشــفاف.
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- الحفاظ على مواعيد ثابتة للأكل يوميا.ــ

ب القهوة بشكل معتدل من محسنات عملية الحرق. ــ - �ش

هاتعرف إم�ت إن حرقك اتحسن:ــ

- لما شهيتك تبقى تحت السيطرة. ــ

ن أو أك�ت وما يأثرش على وزنك.ــ - لما تبوظ الدايت يوم أو اتن�ي

ي نفــس الوقــت صحتــك كويســه ــ
- ولمــا مــع الوقــت تبتــدي تخــس و�ف

يــد.  ز ومســتوى نشــاطك بيتحســن ولياقتــك ب�ت

ــن ــ ــن أول التمري ــون مســتمر معــاك م ــا إحساســك بالنشــاط يك - لم
ــه. لنهايت




