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  : مقدمةال

 هــو الزيــادة فــي الــوزن overweightمــن الجــدير بالــذكر أن المقــصود بــالوزن الزائــد 
  فــــــوق الــــــوزن المرغــــــوب للجــــــسم% ٢٠-١٠بالنــــــسبة للطــــــول بمعــــــدل يتــــــراوح مــــــا بــــــين 

(DBW) Desirable body weight ــة ــا البدان ــوزن obesity، أم ــادة فــي ال  فيقــصد بهــا الزي
فوق الوزن المرغوب للجسم بما يعني تراكم زائد فـي دهـن % ٢٠جاوز بالنسبة للطول بمعدل يت

  . الجسم
  

 فيقـصد بهـا الزيـادة فـي الـوزن بالنـسبة للطـول Morbid obesityأما البدانة المفرطـة 
 بالمقارنـة بـنفس المؤشـر مـن ٦٠-٤٠ متراوحـاً مـا بـين BMIبحيث يكون مؤشـر كتلـة الجـسم 

  . انة للبد٤٠-٣٠ للوزن الزائد، ومن ٣٠-٢٥
  

  : بعض المصطلحات الهامة المرتبطة بالبدانة
  
  

  Hyperplasia : لھيبربلاسيا ا-١
  

  . المقصود بها عدد الخلايا الدهنية التي تتكون في الجسم خلال الحياة
  

 Hypertrophy  :الھيبرتروفي  -٢
  

  .  بتقدم العمردة الحادثة في حجم الخلايا الدهنيةالمقصود بها الزيا
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   Appestat or Set point: ) أو نقطة البداية(ات بيستلأا -٣
  

المقصود بها الوزن العادي الذي يحتفظ به الشخص والذي يجعله يعرف كم جرام مـن 
  . الدهون يلزم الحصول عليها كنظام ضابط له دون بذله لأي مجهود إضافي

  

  Desirable body weight (DBW) : الوزن المرغوب للجسم -٤
  

 Ideal body weight (IBW): ي للجسمأو الوزن المثال

  . والمقصود به وزن الجسم بالنسبة للطول الذي يعتبر وزناً صحياً للشخص
  

  Body density:  كثافة الجسم -٥

ويفيـد حـساب كثافـة . المقصود بها وزن الجـسم المغمـور بالمقارنـة بـدون وزن المـاء
  .fat-free massة من الدهن الجسم في إعطاء معلومات عن دهن الجسم، والكتلة الخالي

  

  Body fat composition:  تركيب دھن الجسم -٦
  

  . ويتم تقدير دهن الجسم بالوزن تحت الماء
  

   Yo-Yoing dieting : وجبات اليويو -٧
  

المقصود بها الوجبات التي تسبب دورات متكررة متذبذبة ما بين نقـص الـوزن وزيـادة 
  . الوزن

  

  Android obesity:  البدانة الأندرويد -٨
  

الجـسم :  والمقصود بها الدهن الزائد فـي منطقـة الـصدر والـبطن، ويطلـق علـي الجـسم
  .  وهذا النوع من البدانة يكون مميزاً للرجالapple shaped bodyذو الشكل التفاحي 

  

  Gynoid obesity: البدانة الجيونويد  -٩

ل من الجـسم فـي منطقـة الحـوض والمقصود بها الدهن الزائد المتجمع في الجزء الأسف
ــــــــــــي الجــــــــــــسم ــــــــــــق عل ــــــــــــري: والفخــــــــــــذين والأرداف، ويطل ــــــــــــشكل الكمث   الجــــــــــــسم ذو ال

pear shaped bodyوهذا النوع من البدانة يكون مميزاً للنساء  .  
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   Lipoprotein lipase (LPL)  :الليبوبروتين ليبيز -١٠
  

 التــي تتحــرك فــي إنــزيم موجــود فــي النــسيج الــدهني يحــدد كميــة الجليــسريدات الثلاثيــة
البلازما بواسطة الخلايا الدهنية، ويلاحظ أن زيادة نشاط هذا الإنزيم يكون مرتبطاً بالبدانـة عـن 

  . طريق تحديدها وليس السبب في حدوثها
  

 Waist-hip ratio:   ناتج قسمة محيط وسط الجسم علي محيط الأرداف-١١
  

قـاس عنـد أضـيق منطقـة ي(ويحسب هذا الناتج عن طريق قـسمة محـيط وسـط الجـسم 
وكلمـا كـان  ).يقاس عند منطقة الحد الأقصي لبـروز الأرداف(علي محيط الأرداف ) أعلي السرة

 كلمـا كانـت البدانـة الغذائيـة ٠.٨٥ناتج قسمة محيط وسط الجسم علي محيط الأرداف أقـل مـن 
ف وكلمـا كـان نـاتج قـسمة محـيط وسـط الجـسم علـي محـيط الأردا . ذات مخاطر صحية بـسيطة

 كلما كان ذلك دليلاً علـي تـراكم الـدهون الزائـدة فـي منطقـة وسـط الجـسم وحـول ٠.٨٥أكبر من 
منطقــة الــبطن متخــذة شــكل التفاحــة، ممــا يعنــي وجــود حالــة بدانــة غذائيــة ذات مخــاطر صــحية 

  . كبيرة
  

د ة الجيونوي ال لبدان  إذن.  بوصــة ٣٧=  محــيط الأرداف  بوصــة،٢٦= محــيط الوســط :  مث
  

٢٦    

   =  الحالة
٣٧  

  

=  
  

٠.٧٠  
  

  أى أن المخاطر الصحية للبدانة تكون فى هذه الحالة بسيطة
  

ة  ال لبدان دمث  إذن.  بوصــة ٣٥=  محــيط الأرداف  بوصــة،٤٥= محــيط الوســط :  الأندروي
  

  

   =  الحالة
٤٥  
٣٥  

  

=  
  

١.٢٨  
  

  مرتفعةأى أن المخاطر الصحية للبدانة تكون فى هذه الحالة 
  

تج قسمة محيط وسط الجسم علي محـيط الأرداف ذات مخـاطر صـحية كبيـرة ويعتبر نا
  . في حالة الرجل)  ١  ( في حالة المرأة، وإذا زاد عن٠.٨إذا زاد عن 

  

  :بدانة الكرش  -١٢
 سـم فـي ١٠٠المقصود ببدانة الكـرش الحالـة التـي يزيـد فيهـا حجـم حـزام الوسـط عـن 

الكـرش وحـول (اكم الـدهون فـي منطقـة الـبطن  سـم فـي الـسيدات حيـث تتـر ٨٠الرجال وأكثر من 
 في منطقـة ةولعل مكمن الخطوة في بدانة الكرش أن وظيفة الخلايا الدهني. وحول الجزع) هالسر 
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نـسولين ت إفراز سكر الجلوكوز وهرمون الأ البطن لها طبيعة خاصة حيث تعمل عن زيادة معدلا
  .  الشرايينفي الدم وكلاهما يلعب دوراً رئيسياً في الإسراع بتصلب

  

  Hypothyrodism obesity:  البدانة الناتجة من نقص نشاط الغدة الدرقية -١٣
  

مــن % ١تحــدث البدانــة الناتجــة عــن نقــص نــشاط الغــدة الدرقيــة فــي نــسبة تقــل عــن 
 نتيجــة Basal metabolic rate (BMR)البــدناء حيــث يــنخفض معــدل الميتــابولزم القاعــدي 

حتفـــاظ بالـــسعرات لا ممـــا يـــنجم عنـــه اThyroid secretinنقـــص إفـــراز هرمـــون الـــسيكريتين 
  .  في الميتابولزم القاعديتستهلك عادةارية التي الحر 

  

  Total energy expenditure (TEE):   الطاقة الكلية المنصرفة-١٤
  

مـن % ٧٠ للشخص نحو BMRتمثل الطاقة المنصرفة في معدل الميتابولزم القاعدي 
 ويعتمـد معـدل Basal energy expenditure (BEE)ابولزم القاعـدي الطاقـة المنـصرفة فـي الميتـ

). الكتلــة العــضلية( كميــة الكتلــة الخاليــة مــن الــدهن الميتــابولزم القاعــدي بدرجــة أساســية علــي
 لـم إن سـنة مـن العمـر وبالتـالي فـ٢٥ويلاحظ أن معدل الميتـابولزم القاعـدي يتنـاقص بعـد بلـوغ 

  .لة فإنه بالتبعية سيحدث زيادة في الوزنيحدث نقص في كمية الغذاء المتناو 
ويمثل النشاط العضلي المكون الرئيسي من الطاقة المنصرفة في الميتـابولزم القاعـدي 

BEE ءونظراً لأن عـدداً كبيـراً مـن البـدنا .  سنة من العمر٢٥ وهو بدوره ينقص عادة بعد بلوغ 
لك لـديهم ممـا يـنجم عنـه زيـادة يتميزون بنقص النشاط العضلي فإن سعرات حرارية قليلة تـسته
وتأسيـساً علـي ذلـك فـإن معـدل  . أوزان أجسامهم عند تناولهم لنفس الكمية المعتادة من الطعام

الميتابولزم القاعدي يتناقص عندما يتم تحديد السعرات الحرارية المتاحة، مما قـد يكـون مـسئولاً 
لــسعري لمــدة أســبوعين فــإن معــدل ســتمر هــذا التحديــد ااوإذا . جزئيــاً عــن نقــص الكتلــة العــضلية

  %.٢٠مكن أن يقل بنسبة أكبر من يالميتابولزم القاعدي 
  

سعري -١٥ دخل ال وم وال ي الي اول ف ي المتن دھن الكل ة ال ين كمي ة ب  العلاق
  : اليومي
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مــن % ٢٥-٢٠يراعــي تحديــد كميــة الــدهن الكلــي المتنــاول يوميــاً بمــا يتــراوح مــا بــين 
  : هذه العلاقة) ١(ح جدول الدخل السعري الكلي اليوم ويوض
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  كمية الدهن الكلي اليومي والدخل السعري اليومي) ١(جدول 
  

  )جرام(الدھن الكلي اليومي   )سعر(الدخل السعري اليوم 

١٢٠٠  
١٥٠٠  
١٨٠٠  
٢٠٠٠  
٢٢٠٠  
٢٤٠٠  

٣٣ – ٢٧  
٤٢ – ٣٣  
٥٠ – ٤٠  
٥٦ – ٤٤  
٦١ – ٤٩  
٦٧ – ٥٣  

  
  : معايير التقييم الغذائي للبدانة

  

  قيــيم الغــذائي للبدانــة علــي عــدة معــايير هامــة نــذكر منهــا علــي ســبيل المثــاليعتمــد الت
   :  الحصر مايليلا

  

  الطــول، الــوزن ، الــوزن المثــالي للجــسم، مؤشــر كتلــة الجــسم، نــسبة محــيط الوســط علــي  -١
  . محيط الأرداف     
 .الطرق السابقة المستخدمة لخفض الوزن -٢

  . Motivation levelمعدل الأسباب ودوافع البدانة  -٣
 . الوجبات الغذائية، العناصر المغذية، الدخل السعري -٤

 . العادات الغذائية للعائلة -٥

 . الدعم الأسري -٦

ــــــــصوديوم ، البوتاســــــــيوم ،  -٧   مــــــــستوي الكوليــــــــسترول ، البــــــــروتين ، الترانــــــــسفيرين ، ال
 . الجليسريدات الثلاثية، الجلوكوز    

 . ةالمعتقدات الغذائية للعائل -٨

 . الوعي الغذائي والثقافة الغذائية -٩

 . الحالة الصحية -١٠
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  :تقدير دھن الجسم 
  

  :  الحصر ما يليلايمكن تقدير دهن الجسم بعدة طرق نذكر منها علي سبيل المثال 
تاتيكي -١ وزن الھيدروس اء أو ال ة وزن الجسم تحت الم  Hydrostatic:  طريق

weighing  
  

الجسم التي تعطي معلومـات عـن دهـن الجـسم ، الكتلـة الخاليـة وفيها يتم تقدير كثافة 
  . من الدهن

  

سم ب -٢ ن الج دير دھ ةاتق ة الكھربائي ة المقاوم تخدام آل  Electrical: س

impedance machine 
  

لنـسيج العـضلي والـدهن بنـاء حيث يتم حساب التوصيل الكهربائي الكلـي والـذي يقـدر ا
لكتــرودات وتقــاس المقاومــة وتــستخدم  الا . ومغناطيــسية الإلكتر ختلافــات فــي الموجــاتعلــي الا

  . الكهربائية وتستخدم معادلات خاصة لحساب كمية دهن الجسم
  

  : تقدير دھن الجسم من المعادلة التالية -٣
  

  =دهن الجسم            Waist-hip                                      محيط الأرداف/ محيط الوسط 
  محيط الأفخاد/ ط محيط الوس

  

=                                     Waist-thigh 

  

  :تقدير دھن الجسم بالطرق الكيميائية المعملية  -٤
  

ويــتم ذلــك عــن طريــق تقــدير الجليــسريدات الثلاثيــة والكوليــسترول فــي الــدم ، التــراي 
  . (T4) ، والثيروكسين (T3)أيودو ثيرونين 

  
  : مؤشر كتلة الجسم تقدير دھن الجسم بحساب -٥

  

  .حيــــــث يــــــتم تقـــــــدير دهــــــن الجـــــــسم بمعرفــــــة معــــــدلات مؤشـــــــر كتلــــــة الجـــــــسم 
  

    وزن الجسم بالكيلو جرام 

  مربع الطول بالمتر    (PN1) =مؤشر كتلة الجسم      

  

=  
    

  متر مربع / كجم
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  Dietary Index:  تقدير دھن الجسم بواسطة المؤشر الغذائي -٦
  

 حــساب كميــة الــدهن المتنــاول ، كميــة الــدهون المــشبعة ، عــدد ويــتم ذلــك عــن طريــق
  . مرات تناول الطعام

  
  : إستراتيجية التعامل مع البدانة

  

هناك عدة إستراتيجيات للتعامل مع البدانة والوزن الزائد نذكر منها علي سـبيل المثـال 
  : وليس الحصر

  

  . ) الغذائيالريجيم(تنظيم الوجبات وإتباع أنظمة الحمية الغذائية  -١
 . ممارسة الرياضة وعمل التدريبات الرياضية الملائمة -٢

 .  ساعة يومياً علي الأقل٢/١المشي لمدة  -٣

 . تغيير العادات الغذائية الخاطئة -٤

 . ستخدام العقاقير الملائمة لخفض الوزن تحت إشراف الطبيب المتخصصا -٥

  . إجراء العمليات الجراحية الملائمة لخفض الوزن -٦
  

ومن الجدير بالذكر أن عملية خفض الـوزن سـواء مـن ناحيـة معـدل الـسرعة أو كميـة 
الكيلوجرامات المخفضة تختلف من شخص لآخر ولابد أن تكون إستراتيجية التعامـل مـع البدانـة 
نابعة من الشخص نفسه نظراً لأنه لا توجد إستراتيجية واحدة تصلح لكل الأفراد، فضلاً عـن أنـه 

ن وجود العديد من الوجبات والريجيمات الغذائية فإنه لا توجد طريقة محددة سـهلة علي الرغم م
لخفض الوزن، لكـن حجـر الأسـاس فـي خفـض الـوزن هـو تحديـد كميـة الـدخل الـسعري اليـومي 

  . للشخص البدين
  

   Etiologic factors : تقدير العوامل السببية للبدانة
  

  : وتشمل هذه العوامل ما يلي
  

  . بدانة في الأسرة والعائلةتاريخ ال -١
 . عمر بداية البدانة -٢
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  وجـــود تـــاريخ عـــائلي للإصـــابة بـــالأمراض الناجمـــة عـــن البدانـــة مثـــل ضـــغط الـــدم العـــالي،  -٣
 . أمراض القلب، السكر ، السرطان     

 . مدي توزيع الدهن في الجسم -٤

 . Endocrine diseasesوجود أمراض الغدة الصماء  -٥

 . وعدد مرات تناول الطعام. ذائية المتناولة مع التركيز علي كمية الدهنالوجبات الغ -٦

 . عدم ممارسة الرياضة وعمل التدريبات الرياضية -٧

  .hyperphagiaنوعية العقاقير المرتبطة بحالة الشراهة في الأكل  -٨
(glucocorticoids, amitriphyline, lithium, cyproheptadine, phenothiazines,  birth 
control factors) 

  
  : عوامل أخري وتشمل -٩

  

  .الحمل أو عدد مرات الحمل -أ
  التغيـــرات الحديثـــة فـــي النـــشاط العـــضلي المرتبطـــة بـــالتغيرات الحادثـــة فـــي نمـــط الحيـــاة  -ب

  . وإيقاعها     
  . إجراء العمليات الجراحية -جـ
   الإحــساس بالــذنب، الهمــوم، كتئــاب ،لا الغــضب ، ا(  :مثــلالعوامــل النفــسية والــسيكولوجية  -د

  . )ضطراب العقليلاالتوتر، القلق ، الحزن ، إحساس الفرد بالنقص ، ا    
  

 : عدم تناول الوجبات منخفضة الكربوھيدرات -١٠
  

ـــين أول مـــن  ـــرت أنك ـــدكتور روب ـــان ال ـــرح ســـنة اك ـــات ٢٠٠٢قت ـــاول الوجب  ريجـــيم تن
ويعتمد هـذا النظـام . ات الغذائية للبدناءالمنخفضة الكربوهيدرات لتحديد الدخل السعري في الوجب

 جــرام كربوهيــدرات فقــط بيــد أن هــذه الكميــة تعتبــر غيــر كافيــة تمامــاً للوفــاء ٢٠علــي تنــاول 
بالاحتياجات السعرية للحمل، وإن كانت هذه الوجبات ستؤدي إلي خفض الوزن خفـضاً ملموسـاً 

 .  أيام١٠-٧معنوياً خلال فترة تتراوح من 
  

 :  الوجبات منخفضة الدھنعدم تناول -١١
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ويعتمد النظام الغذائي للبـدناء علـي تنـاول وجبـات غذائيـة منخفـضة الـدهن مـع الأخـذ 
ــاتهم وأن خفــض فــي الا ــضرورية فــي إعــداد وجب ــة ال ــال دور الأحمــاض الدهني ــار عــدم إغف عتب

 ســتبدال الــدهونة منخفــضة الــدهن عــادة مــا يــصاحبها االــسعرات نتيجــة تنــاول الوجبــات الغذائيــ
ستـساغة تـذوق الطعـام فـي حالـة نقـص الـدهن ت وبالذات السكر للتغلب علي عدم ابالكربوهيدرا

 . ستبعادهاأو 
  

 : عدم تناول الوجبات المنخفضة جداً للسعرات -١٢
  

  ويقــــصد بهــــذه الوجبــــات الغذائيــــة تلــــك التــــي تمــــد الجــــسم تقريبــــاً بمــــا يتــــراوح بــــين
 . جات السعرية والغذائية اللازمةحتيا سعر يومياً ولكنها لا تعني بالا٩٠٠-٤٠٠

  

 : حالة الرضا والقناعة بزيادة الوزن -١٣
  

تسود بين بعـض البـدناء حالـة الرضـا الكامـل والقناعـة بزيـادة الـوزن وعـدم وجـود أيـة 
  . رغبة في إتباع أي من الريجيمات الغذائية لخفض أوزانهم

  

  غذيـــة الـــسليمة والنظـــام الغـــذائي نقـــص الـــوعي الغـــذائي والثقافـــة الغذائيـــة بأساســـيات الت -١٤ 
  . الأمثل، والطرق الصحية والتغذوية لإعداد الوجبات الغذائية المتزنة

 

الإفراط في تناول الأغذية الدسمة ، الأغذية المملحة، الأغذية الكربوهيدراتية المركـزة مثـل  -١٥ 
ـــشات البيـــف  ـــل سندويت ـــسريعة مث ـــات ال ـــوي والكيـــك والفطـــائر، والوجب   برجـــر منتجـــات الحل

  . والهوت دوج، والبطاطس المحمرة والشيبسي والمقرمشات
 

 شكل الـوزة فهـي مؤشـر علـي أن الكـرش كبيـر ةتكوين الكرش ويلاحظ عندما تأخذ الكرافت -١٦ 
وزيــادة التــرهلات فــي الــبطن التــي تتركــز دائمــاً أمــام . ممــا يــؤدي إلــي زيــادة محــيط الــبطن

ويـصاحب ذلـك بـروز الـبطن ، .ن وبـين الأمعـاءالعامود الفقري في الجزء الخلفي مـن الـبط
ولعــل أهــم أســباب الإصــابة بــالكرش التعــرض للــضغوط بــسبب الــزواج أو . وتــشويه القــوام

الوظيفة أو غيرها من العوامل التي تؤدي إلـي زيـادة التـوتر والإجهـاد المـستمر الـذي يعـد 
فراط أيضاً فـي لإالسبب الرئيسي في ظهور الكرش وترهل عضلات البطن وضعفها نتيجة ا

تناول النشويات، والدهون والسكريات وتخزين الدهون في أكياس تـسمي الخلايـا الدهنيـة 
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وإذا وجدت بكميات كبيرة في البطن يظهر الكـرش، وقـد توجـد فـي الأرداف فتظهـر البدانـة 
 . وتسمي سمنة الكرش في البطن بالسمنة المركزية. في هذه الأماكن

رتفاع مخاطر زيادة الوزن وبالتحديد سـمنة الـبطن ا تناول اللحوم و وجود ارتباط وثيق بين -١٧ 
بــين البــالغين مــن الــذكور نظــراً لأنهــم أكثــر اســتهلاكاً للحــوم ممــا يــسبب حــصولهم علــي 

 سـعر حـراري يوميـاً ممـا يـنجم عنـه معانـاتهم ٧٠٠مقادير أعلي من الطاقة بزيـادة قـدرها 
بطن والجــزء العلــوي مــن الجــسم ويعتمــد فــي هــذه الحالــة مــن تــراكم الــدهون فــي منطقــة الــ

  . تشخيص سمنة البطن علي قياس كل من محيط الخصر ومحيط الورك
  
 

جعـل شـهية الأفـراد أكبـر مما يالجيمانيزيوم   :مثل: ممارسة الرياضة في الأماكن المغلقة  -١٨ 
ضـيين سـتراليا أن الرياقد أظهـرت البحـوث التغذويـة فـي أنتهاء التمرينات الرياضية و ابعد 

الــذين يمارســون الرياضــة فــي مكــان مفتــوح أو فــي الأمــاكن المشمــشة بــدلاً مــن الــصالات 
 ســعر حــراري عــن الــذين مارســوا ٣٠٠الرياضــية يــأكلون أقــل فــي الوجبــات التاليــة بفــارق 

ويعتقد الباحثون أن الأجـواء الدافئـة أفـضل للرياضـة خاصـة . الرياضة داخل الجيمانيزيوم
زنهـم نظـراً لوجـود مـستويات أعلـي مـن هرمـون اللبتـين فـي الـدم للذين يحاولون إنقاص و 

وحيــث أن الطعــام يعتبــر أحــد . متلاءي الجهــاز الهــضمي ويعطــي إشــارة بــالاالــذي ينــتج فــ
لذا فإن الإنسان يتناول الطعـام فـي الأجـواء البـاردة ، الوسائل للسيطرة علي حرارة الجسم 

 . أكثر
  

 : ابة بالسمنةتناول أدوية معينة تؤدي إلي الإص -١٩
  

يلاحظ أن تناول بعـض الأدويـة والعقـاقير والهرمونـات وأقـراص منـع الحمـل تـؤدي إلـي 
ســتروجين  كبيــرة منهــا تحتــوي علــي هرمــوني الأزيــادة الــوزن وظهــور الــسمنة وذلــك لأن نــسبة

والبروجسترون وهما يعملان علي زيادة  اختزان الماء في داخل الجسم وتحت الجلد فـضلاً عـن 
  .ون البروجسترون يؤدي عادة إلي زيادة وفتح الشهية لتناول الطعامأن هرم

  

   وكـــذلك الكـــورتيزون الـــذي يـــستعمل بكثـــرة لعـــلاج الأمـــراض المناعيـــة والحـــساسية 
 يـؤدي إلـي تـراكم الـدهون خاصـة فـي منـاطق ممـالتهاب الجلد والربو والروماتيزم لمـدة طويلـة او 

ختزان الماء والملح داخل الجسم وتحـت الجلـد دي إلي اوالصدر والبطن كما أنه يؤ الوجه والرقبة 
  . مما يسبب زيادة كاذبة في الوزن
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ط مركـز الأكـل فـي تـؤدي إلـي تنـشيوالتـى  الأدويـة المـضادة للحـساسية جانـبهذا إلي 
 ممــا يزيــد الــشهية والقابليــة لتنــاول الطعــام ممــا يــؤدي إلــي الــسمنة وزيــادة غــدة الهيبــوثلامس

كتئــاب والعقــاقير المــستخدمة فــي عــلاج الأمــراض لا يــة المهدئــة والمــضادة لالــوزن، وكــذلك الأدو 
تح النفسية لفترة طويلة فهي تؤدي إلي السمنة نظراً لأن بعضها ينبه مراكز الأكـل فـي المـخ ويفـ

ســتهلاك الطاقــة وتكــسير الــدهون لمــا يــسببه مــن الخمــول الــشهية والــبعض الآخــر يقلــل مــن ا
  . والكسل وقلة الحركة

  

ــذكر أن الأ   ومــن نــسولين يــستخدم فــي عــلاج مــرض الــسكر ليعمــل علــي  الجــدير بال
ــا  تخــزين الجلوكــوز فــي صــورة جليكــوبين فــي الكبــد والعــضلات، وفــي صــورة دهــون فــي الخلاي
الدهنية مما يؤدي بدوره بعد فترة من العلاج به إلي زيادة الوزن وكميات الدهون المتراكمة فـي 

 . الجسم
  

ــرات  -٢٠  ــاول الكثي ــة والمــشروبات تن ــات الرشــاقة للمنتجــات الغذائي ــات راغب ــسيدات والبن مــن ال
خدعـة وهـذه ظناً منهن أنها ستـساعدهن علـي إنقـاص أوزانهـن "  بسكر الدايت "المحلاة 

كبري لأن هذه الأغذية تؤدي كما أثبتت البحـوث التغذويـة الحديثـة إلـي زيـادة الـوزن بـدلاً 
ة هــذه لا تحتــوي أي ســعرات حراريــة أو تحتــوي مــن نقــصانه وبــالرغم مــن أن مــواد التحليــ

  علي القليـل منهـا ممـا يـدفع مـن يتناولهـا إلـي الاعتقـاد أنـه فـي مـأمن مـن زيـادة الـوزن،
تــصل إلــي مــخ الإنــسان إشــارة بهــذا المعنــي ، إلا أنــه بعــد تنــاول أي غــذاء لــه طعــم حلــو 

سكر أو مـادة التحليـة ونظراً لأن المخ لا يـستطيع التفرقـة بـين الطعـم الحلـو النـاتج مـن الـ
كر فـي الـدم نـسولين لخفـض مـستوي الـس إشارة إلـي البنكريـاس لإفـراز الأ فإنه يصدر فوراً 

نتهــاء مــن تنــاول وجبتــه الغذائيــة بفتــرة قــصيرة بــالجوع وبالرغبــة فيــشعر الإنــسان بعــد الا 
نــسولين ار إفــراز الأ الملحــة لتنــاول الكربوهيــدرات وخاصــة الــسكريات ممــا يــؤدي إلــي تكــر 

فض مـستوي الـسكر فـي الـدم مـرة أخـري وتكـرار الرغبـة الملحـة لتنـاول الـسكريات مـرة وخ
  . أخري وهكذا يسبب زيادة الوزن وليس خفضه

 

نهـا للـدهون وبالتـالي يخز تنقص نسبة الأكسجين في أجسامنا يؤدي إلي ضـعف الخلايـا و  -٢١ 
ي الإصابة بالأورام زيادة الوزن حيث تقل قدرة الخلايا علي حرقها للدهون مما يساعد عل

حتــراق الطاقــة والنــشاط الجــسماني ن الأكــسجين هــو المــادة اللازمــة لاالــسرطانية نظــراً لأ 
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 تقــل نــسبة ىويــسبب التلــوث الموجــود فــي الهــواء مــن عــوادم الــسيارات والمــصادر الأخــر 
 . الأكسجين في أجسامنا

   ةمناعـــــالذو ضـــــعف مناعـــــة الجـــــسم يـــــؤدي إلـــــي زيـــــادة الـــــوزن والـــــسمنة نظـــــراً لأن  -٢٢
  . ضعيفة غير قادر علي حرق الدهونال       

 

نسداد الأمعاء يسبب زيادة الوزن والسمنة ومما يؤكد ذلك أهمية عمل تحليـل للبـراز قبـل  ا-٢٣ 
البــدء فــي إتبــاع ريجــيم غــذائي للتخــسيس وبنــاء علــي نتيجــة تحليــل البــراز يمكــن رســم 

م يـتم تخزينـه داخـل الجـسم بينمـا خريطة الهـضم بالنـسبة للجـسم، فالطعـام الـذي لا يهـض
  . الطعام الذي يهضم يقوم الجسم بإخراجه في البراز ولا يتم تخزينه

 

حتوائهـا علـي سـعرات منخفـضة فإنهـا االألياف الموجودة في الفواكه والخـضر بـالرغم مـن  -٢٤ 
تسبب زيادة الوزن لأنها تسد مجري الأمعاء وتتسبب فـي تخـزين الطعـام وإعاقـة خروجـه 

 . لبرازمع ا

  
 : عدم تناول وجبة الإفطار -٢٥

  

   أثبتــت البحــوث التغذويــة الحديثــة أن عــدم تنــاول عــدد كبيــر مــن الــسيدات والبنــات 
لوجبــة الإفطــار رغبــة مــنهن فــي تقليــل الــسعرات الحراريــة بهــدف إنقــاص أوزانهــن يعطــي نتيجــة 

 يحـاول تعـويض نقـص عكسية لأن هذا السلوك يجعلهن عرضة لزيادة أوزانهن نظراً لأن الجـسم
 . السعرات الحرارية بتخفيض سرعة حرق المواد الغذائية مما ينجم عنه إصابتهن بالبدانة

  
  : كيف نتخلص من الكرش

  

حتـواء هــذه االكـرش مـشكلة كبيـرة يواجههـا الرجـال والنـساء علـي حـد سـواء ولابـد مـن 
  : المشكلة قبل أن تتفاقم والكرش أنواع كما يلي

  

  :    الكرش العضلي-١
  

. ينـتج مـن عـضلات الـبطن نتيجـة عـدم التـوازن فـي اسـتخدام صـاحبه لجهـازه الحركـي
كأن يستخدم مثلاً عضلات الكتفين والذراعين فقط أثناء العمل، ولا يتحرك وسطه أثناء الجلـوس 



  -١٤-

علــي المكتــب طــوال النهــار أو أمــام عجلــة القيــادة وفــي هــذا النــوع يحــدث تمــدد لعــضلات الــبطن 
  . كورويزيد حجمه ويت

  
  :  الكرش المترھل-٢

  

يظهر نتيجة استخدام عضلتين فقط بواسطة البطن فتكـون النتيجـة هـي ترهـل وظهـور 
وهــذا النــوع مــن الممكــن أن يحــدث نتيجــة للعمليــات الجراحيــة فــي منطقــة الــبطن مثــل . الكــرش

رتخــاء عــضلاتها وإصــابتها بالكــسل راحــي التــي تــؤدي إلــي ترهــل الــبطن واعمليــات الفتــق الج
  . التراخيو 
  
  :الكرش المنتفخ  -٣

  

يشبهه الخبراء بالبالون نتيجة الإسراف في تناول الطعام والشراب بشكل كبير زائد عن 
  . كتئاب أو القلق أو التوتر العصبيلا حاجة الجسم نتيجة لإصابة الشخص با

  
  :  الكرش الھرموني-٤

  

دما يــضطرب عمــل ويتخـذ هــذا الكــرش شــكلاً متعرجــا ويــشبه قــشر البرتقــال ويحــدث عنــ
ــي  ــدهون عل ــدة وتتــوزع ال ــع الغ ــل توزي ــراز الكــورتيزون فيخت ــد إف ــات داخــل الجــسم ويزي الهرمون

وأيـاً كـان  . مناطق وأجزاء الجسم المختلفة مما يؤدي إلي زيادة الشحوم في منطقـة الـبطن فقـط
  : ختفائه نهائياً ويتم ذلك بإتباع ما يليلانوع الكرش يتطلب علاجه بعض الوقت 

  

البقدونس والكرفس والخيار والخس لإعطـاء : الحرص علي تناول الخضروات الطازجة مثل  -١ 
  . الإحساس بالشبع

 .نبساط عضلات البطن لمدة عشر دقائق يومياً وية عضلات البطن بممارسة تقليص واتق -٢ 

قتـصار لاوا) الفينـو والـشامي( والخبـز الأبـيض ةالمكرون: بتعاد عن تناول النشويات مثل لاا -٣ 
 . علي الأرز والبطاطس والشعير والخبز الأسمر

 . عدم تناول الطعام إلا في حالة الإحساس الحقيقي بالجوع -٤

 . مضغ الطعام ببطء مما يعطي المعدة الفرصة للإيحاء للمخ بأنها ممتلئة -٥



  -١٥-

ل  الجريــب فــروت والــشمام والتفــاح، وتجنــب تنــاو :تنــاول الفاكهــة المنخفــضة الــسعرات مثــل -٦ 
 . التين والبلح والعنب

 . تجنب تناول الفاكهة المجففة مثل التين والقراصيا والمشمشية المرتفعة السعرات -٧

 ةكولات والفــول الــسوداني والمكــسرات والــشبتعــاد عــن تنــاول المــسليات مثــل اللــب بأنواعــهلاا -٨ 
 . وشرب المياه الغازية

فــضل تنــاول الأطعمــة المــسلوقة أو المــشوية تجنــب تنــاول الأطعمــة المقليــة أو المحمــرة والأ -٩ 
 . حيث تقل الدهون فيها إلي الحد الأدني

 . الإقلال من تناول الأغذية المحفوظة والمعلبة -١٠

 ة والكبــاب والمــخ والكبــدةالكفتــ(  :تجنــب تنــاول الــدهون واللحــوم ومنتجاتهــا الدســمة مثــل -١١ 
 .) قريولحم الضأن ويفضل تناول اللحم البتلو ، اللحم الب

 . ستمراراتناول عصير الرمان ب -١٢

تناول اللبن الرائب واللبن الزبادي ثلاث مرات أسـبوعياً ويفـضل اللـبن الزبـادي الخـالي مـن  -١٣ 
ـــق عليهـــا ـــي يطل ـــصديقة للرشـــاقة والت ـــا ال ـــروف أن اســـتخدام البكتري   الدســـم، ومـــن المع

 . مهمة جداً في علاج الكرش"  البروبيوتك "

فة عامــة مــن الطعــام خاصــة النــشويات والــدهون والــسكريات مــع إتبــاع نظــام الإقــلال بــص -١٤ 
وذلـك بعـد تنـاول . نتظـاماسـتمرار وباغذائي صحي معتدل متـوازن مـع ممارسـة الرياضـة ب

 . الطعام بثلاث ساعات ومن الضروري التدرج في هذه الممارسة

 .ممارسة بعض التمارين الرياضية للقوة وشد عضلات البطن -١٥

  لمــشى مــن التمــارين الرياضــية المفيــدة جــداً للــتخلص مــن حجــم بــروز الــبطن بــصورة ا -١٦
 . ملحوظة       

ــي  -١٧ ــاً لأن الأكــل فــي وضــع الوقــوف يــؤدي إل ــيس واقف ــاول الطعــام والــشخص جــالس ول   تن
 . زيادة كمية الأكل       

  والمــشروبات تجنــب تنــاول الوجبــات الــسريعة، مــع البطــاطس المحمــرة المــزودة بــالملح ،  -١٨
 . الغازية       

 .ة الإفطار حتي لو ثمرة فاكهة فقط الحرص علي تناول وجب -١٩



  -١٦-

  متنـاع عـن  علـي مـدار اليـوم لأنـه فـي حالـة الالابد مـن تقـسيم الوجبـات الثلاثـة الرئيـسية -٢٠
   .الأكل لمدة ستة ساعات يقوم الجسم بتخزين نصف الوجبة التالية ويحولها إلي دهون       

  
  : لنصائح الذھبية للبدناء وزائدي الوزن لضمان نجاح ريجيم خفض الوزنا

  

من الجدير بالذكر أن ريجيم خفض الوزن لا يعني الحرمان ولكن يعني فقـط الحـد مـن 
الكميــات التــي يــتم تناولهــا مــن الطعــام أو بمعنــي آخــر تنــاول كــل مــا يــشتهيه مــن يتبــع الــريجيم 

بحيــث يحتــوي الغــذاء اليــومي علــي البروتينــات والــدهون ولكــن بكميــات قليلــة محــسوبة متوازنــة 
د والكربوهيدرات مع عدم تجنب النـشويات لأنهـا تعمـل علـي رفـع كفـاءة كيميـاء المـخ ممـا يـساع

سترخاء، مـع الإكثـار مـن تنـاول البروتينـات ممـا يـساعد علـي علي الشعور بالهدوء النفسي والا
  : عتبارم لابد من أخذ هذه النصائح في الامد الجسم بالحيوية والنشاط، ولكي ينجح الريجي

  

  . تناول كوب ماء عند الإستيقاظ من النوم علي الريق -١
تناول كوب ماء قبل كل وجبة نظراً لأن المـاء سـيحد مـن الـشهية بعـض الـشئ ممـا يـساعد  -٢ 

 . كتفاء بقدر قليل من الطعاملا علي ا

 . تناول الطعام في أطباق صغيرة -٣ 

سـتمتاع بالطعـام بـشكل علي خفض وزن الجسم ويتيح فرصة الاام ببطء يساعد تناول الطع -٤ 
 . أكبر

الحرص علي تناول طبق السلاطة مع وجبتي الغذاء والعشاء لأنهـا تعمـل علـي مـلأ المعـدة  -٥ 
 . وتقليل الحاجة إلي تناول الطعام بكميات كبيرة

 مــساءً نظــراً لأن تنــاول الطعــام عــدم تنــاول أي نــوع مــن أنــواع الطعــام بعــد الــساعة التاســعة -٦ 
 . مبكراً قبل التوجه إلي النوم بفترة كافية يعطي المعدة فرصة للهضم

ــريجيم حتــي يحــرق ٣٠-٢٠ممارســة التمرينــات الرياضــية مــن  -٧  ــاً مــع إتبــاع ال  دقيقــة يومي
   ، الجسم السعرات الزائدة ويحافظ علـي الـشكل المتناسـق بـشرط أن يـتم ذلـك بـدون إجهـاد

 .  مرات أسبوعياً ٥ دقيقة بما يعادل ٣٠مشي لمدة أو ال

سـتمتاع بنكهـات لا مرة يـساهم فـي مكافحـة البدانـة ويمكـن مـن ا٣٠-٢٠مضغ الطعام بين  -٨ 
 . الطعام ويسهل عملية الهضم



  -١٧-

عتبارها أهم وجبة خلال النهار لأن الجسم فـي الـصباح االحرص علي تناول وجبة الإفطار ب -٩ 
 . ناصر الغذائية بعد فترة نوم نحو ثماني ساعاتيكون في حاجة إلي الع

تجنــب تنــاول الزيــوت والــدهون المهدرجــة، مــع التقليــل مــن تنــاول الــدهون المــشبعة فــي  -١٠ 
 . الوجبات الغذائية

تناول الطعام كما تشاء بشرط ضبط سـاعتك البيولوجيـة لأن الجـسم يخـزن مـا تتناولـه أو  -١١ 
ــاً لإيقاعاتــه البيولو  ــستهلكه تبع ــوزن، ولأن ســاعة ت ــي خفــض ال ــاً عل ــا يــؤثر طبع ــة مم جي

الجــسم البيولوجيــة لا تكتفــي بالتــأثير علــي حراراتــه وعلــي كميــة ونوعيــة الهرمونــات التــي 
متـــصاص مختلـــف أنـــواع لايفرزهـــا بـــل تـــتحكم أيـــضاً فـــي إفـــرازات الإنزيمـــات الـــضرورية 

هون تفـرز صـباحاً، الأطعمة، وهـذه الإنزيمـات تعمـل بـشكل دوري فالإنزيمـات المحللـة للـد
والإنزيمــات المــسئولة عــن هــضم البروتينــات تعمــل ظهــراً، وفــي فتــرة بعــد الظهــر يقــوم 

أمـا فـي ، لتفـادي هبـوط الطاقـة ) بطيئـة وسـريعة الهـضم(ستخدام السكريات انسولين بلأ ا
المساء فيكاد يتوقف كل إفـرازات الأنزيمـات ولـذا تميـل أجـسامنا إلـي تخـزين كـل مـا نأكلـه 

  .مساء
وتأسيــساً علــي ذلــك يمكنــك أن تتنــاول وجبــة تحتــوي علــي الــدهون صــباحاً، وأخــري غنيــة  -١٢ 

بالبروتينات ظهراً، ووجبة صغيرة تحتوي علي السكريات بعد الظهـر، ونكتفـي فـي المـساء 
  . )صغيرة جداً (بوجبة خفيفة 

يم البتيـالين وهـو لأنها تدمر إنز ) في نهاية الوجبة الغذائية(عدم تناول الفاكهة بعد الأكل  -١٣ 
إنزيم أساسي لهضم النشويات كمـا أن الفاكهـة تحتـاج إلـي مـرور بطـئ إلـي المعـدة حتـي 
تهضم بطريقة طبيعيـة وعنـدما تلتقـي بـاللحوم تتخمـر فـي المعـدة وقـد تتحـول إلـي كحـول 
يعــوق عمليــة الهــضم، فــضلاً عمــا تفقــده الفاكهــة مــن كــل مــا تحتويــه مــن فيتامينــات مــع 

لــل غيــر العــادي لهــا ممــا ينــتج عنــه تمثيــل الغــذائي للبروتينــات والتحضــطراب عمليــة الا
ولــذا ينــصح بتنــاول الفاكهــة إمــا بعــد نحــو ثــلاث ســاعات مــن تنــاول . نتفــاخ فــي المعــدةا

  . الغذاء أو ساعة قبل تناول العشاء، أو تناول وجبة كاملة من الفاكهة
ة لأن  عــدد ســاعات نــوم كافيــلابــد مــن الــذهاب إلــي الفــراش مبكــراً لــضمان الحــصول علــي -١٤ 

رتفاع مـستويات هرمـون الجـريلين الـذي يقـوي الإحـساس نقص ساعات النوم يؤدي إلي ا



  -١٨-

نخفاض مستويات هرمون آخر هو اللبتين المـسئول عـن الإحـساس ابالجوع ويتسبب في 
 . بالشبع

حك عند الرغبة في خفض الوزن بدون إتبـاع ريجـيم أو بإتبـاع ريجـيم معتـدل عليـك بالـض -١٥ 
لمدة عشر دقائق يومياً وقد أثبتت الأبحاث أن عرض فيلم كوميدي علي الطلاب أصـحاب 
الــوزن الزائــد يوميــاً أدي إلــي زيــادة نــسبة حــرق الــسعرات الحراريــة فــي أجــسامهم بنــسبة 

 . دون أ ن يمتنعون عن الطعام أو أن يمارسوا أي لعبة رياضية% ٢٠

 كـوب مـن المـاء ١٦-١٢، ومـن ل يوميـاً شـتاءً  كوب من الماء والـسوائ١٢-٨تناول من  -١٦ 
وتشير البحـوث الحديثـة إلـي سـلامة شـرب المـاء قبـل وأثنـاء وبعـد . والسوائل يومياً صيفاً 
ولا يتــسبب شــرب المــاء أثنــاء تنــاول الوجبــات الغذائيــة خفــض تركيــز . الوجبــات الغذائيــة
  . العصارة المعدية

  
  : بعض أنماط ريجيمات خفض الوزن

  

  :يلي بعض أنماط ريجيمات خفض الوزن علي سبيل المثال وليس الحصرنذكر فيما 
  
  : ريجيم الماء -١

  

ويتكــون ". وجعلنــا مــن المــاء كــل شــئ حــي"يعتبــر المــاء أصــل الحيــاة لقــول االله تعــالي 
ويعتمـد ريجـيم المـاء علـي شـرب المـاء بكميـات كبيـرة . مـن وزنـه مـاء% ٧٥جسم الإنسان من 

 يسبب زيـادة فـي الـوزن أو تكـوين الكـرش، ولأنـه لا يحتـوي علـي كما هو موضح عاليه لأنه لا
ويبدأ هذا الريجيم بشرب كوبين من الماء في الصباح الباكر عند القيام مـن . أية سعرات حرارية

النــوم ممــا يــساعد علــي تنــشيط الــدورة الدمويــة، وشــرب كــوب مــن المــاء قبــل أي وجبــة بنــصف 
ضم، وشـرب كـوب مـن المـاء مـع كـل وجبـة، وشـرب ساعة علي الأقل لأن ذلك يساعد علـي الهـ

  . كوب من الماء ما قبل النوم
  

وقــد أثبتــت البحــوث أن تنــاول نــصف لتــر مــن المــاء قبــل تنــاول وجبــة الإفطــار يــساعد 
 سعرا حرارياً ليـصل علـي مـدار ٧٥نخفاض السعرات الحرارية التي يتناولها الإنسان بنحو اعلي 

   مـــــا يعـــــادل خفـــــض وزن الجـــــسم بمـــــا يعـــــادل ســـــعر حـــــراري أي٣٧٠٠٠عـــــام واحـــــد إلـــــي 
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ــاً يــؤدي إلــي زيــادة  أن شــرب ثلاثــة لتــرات مــن المــاء هــذا إلا .  كيلوجرامــات مــن الــدهن٤ يومي
نخفاض الـوزن وعـلاج الـسمنة، كمـا أن تنـاول احتراق داخل الجسم مما يساعد علي معدلات الا

بالـشبع ممـا يـساعد علــي الطعـام مـع الميـاه يـساعد علــي تنـاول الطعـام بـبطء ويزيـد الإحــساس 
  . خفض الوزن

  

ويلاحظ أنه في الآونة الأخيرة ظهر في أمريكا الريجيم الغذائي الذي يعتمد علي المـاء 
وقامت نجمات الـسينما والمطربـات مثـل ) مكعب مرقة خضروات وعدة لترات من الماء(والحساء 

ا أن تعــيش بإتبــاع هــذا مادونــا وديمــي مــور وغيــرهن بإتباعــه وأثبتــت البحــوث أن المــرأة يمكنهــ
كتفاء بإتباعه فـي عطلـة نهايـة الأسـبوع أو لا الريجيم لمدة شهر واحد بدون غذاء لكن الأفضل ا

لمدة أسبوع فقط مما يساعد علي تجديد الخلايا وخفض الوزن والتخلص من الـسموم المختزنـة 
  . كتساب صحة وحيوية أفضلافي الجسم و 

  

  : ريجيم الأرز والمكرونة -٢
هذا الـريجيم آخـر صـيحة أمريكيـة فـي عـالم ريجـيم خفـض الـوزن أطلقهـا معهـد يعتبر 

بحــوث الــصحة بولايــة ماسوشــتس الأمريكيــة حيــث أشــار خبــراؤه التغــذويون إلــي أن النــشويات 
تعتبر عاملاً هاماً لنجاح أي نظام غذائي متوازن لخفض الوزن لكونهـا مـصدراً أساسـياً وسـريعاً 

لتـزام بالكميـة بالتالي سرعة حـرق الـدهون بـشرط الا لتمثيل الغذائي و للطاقة اللازمة لرفع معدل ا
ــريجيم، فــضلاً عــن أن الــسكر النــاتج عــن  متــصاص الكربوهيــدرات يتحــول إلــي االمحــددة فــي ال

الجليكوجين الذي يخزن في الكبد والعضلات ويقلل من الإحساس بالجوع ويستهلكه الجسم عنـد 
  . نفاذ مخزون الطاقة لديه

  

  :  المضغ المتعدد للطعامريجيم -٣
 مـرة وقـد اقترحتـه جامعـة شـووا ٣٠-٢٠ويعتمد هذا الـريجيم علـي مـضغ الطعـام مـن 

اليابانية بطوكيو نظراً لأن تعدد مـضغ الطعـام يـساعد علـي مكافحـة البدانـة لـدي البـالغين فـضلاً 
  .ستمتاعهم بنكهات الطعام وتسهيل عملية الهضماعن 

  

  : ريجيم الشطة -٤
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حتوائـه علـي لاالـريجيم علـي تنـاول الفلفـل الأحمـر مـع الطعـام يقلـل الـوزن يعتمد هـذا 
ــي خفــض  ــساعد عل ــالي ت ــسان وبالت ــد الحــرارة فــي جــسم الإن ــي تولي ــدرة عل ــا الق ــة له مــواد معين

ـــدفع ا ـــا ي ـــدهون مم ـــسدة ال ـــد مـــن أك ـــا تزي ـــة لأنه ـــدمـــستويات البدان ـــي اســـتخدام مزي   لجـــسم إل
أن الإكثــار مــن تنــاول الفلفــل عمومــاً ســواء الفلفــل وقــد أثبتــت البحــوث التغذويــة . مــن دهونــه 

  . الأحمر الشطة أو العادي وبكل ألوانه يساعد علي خفض الوزن
  
  : ريجيم الأعشاب -٥

  

يعتمد هذا الريجيم علي تناول الأعـشاب الطبيعيـة المنـشطة لحـرق الـدهون والمـضادة 
الوجبـات وتحديـد ورة تنظـيم شاي الأعشاب والحبهان والقرفة والزنجبيـل مـع ضـر : للأكسدة مثل 

حتياج اليومي الفعلي للجسم، وكذلك تنـاول النعنـاع والينـسون والـشاي الأخـضر الكميات تبعاً للا
  . بدون سكر
  

  : ريجيم عصائر الخضروات والفاكھة -٦
  

يعتمد هذا الريجيم علي الصوم عن تناول الطعام والاكتفاء بشرب عـصائر الخـضروات 
لأســبوع ممــا يعــد نظامــاً غــذائياً مفيــداً للــتخلص مــن الكميــات الزائــدة والفاكهــة والمــاء طــوال ا

ويعتمـد هـذا الـريجيم علـي . والمتراكمة من الفضلات فـي الجـسم وبالتـالي يفقـد الكثيـر مـن وزنـه
تناول عصير أي نوع من ثمار الخضروات أو الفاكهة التي يمكن تناولهـا طازجـة ويـتلخص هـذا 

صائر المخففة بالماء كل ساعتين من الصباح حتي الليـل بـشرط الريجيم في تناول كمية من الع
ألا تزيد كمية العصير الكليـة عـن تـسعة أكـواب فـي اليـوم وعـدم تنـاول أيـة أطعمـة صـلبة أو أي 

  . أنواع السوائل أو العصائر المعلبةمن 
  

ختيــار أنــواع الخــضروات التــي تــساعد علــي ســرعة اويوصــي عنــد إتبــاع هــذا الــريجيم ب
ــار، الطمــاطم ، الكــرفس ، الجــزر ، والفاكهــة مثــل  :سم مــن الفــضلات مثــلتخلــص الجــ :  الخي

التفـــاح مـــع التنـــوع فـــي إعـــداد العـــصائر ليحـــصل الجـــسم علـــي الفيتامينـــات والأمـــلاح المعدنيـــة 
والكربوهيدرات التي يحتاجها فضلاً أن هذا الريجيم يساعد علي التخلص من الفـضلات والـسموم 

  .تة ويخفض مستوي الكوليسترول في الدم، ويخفض الوزنوالخلايا والأنسجة المي
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  : ريجيم اللبن الحليب خالي الدسم -٧
  

يعتمد هذا الريجيم علي شرب كوب حليب خالي الدسـم قبـل الوجبـة الغذائيـة ممـا يقلـل 
 سعراً حرارياً نظراً لأن عنصر الكالسيوم الموجود فـي ١٥٠الكمية المستهلكة من الطعام بحوالي 

لحليــب يلعــب دوراً هامــاً فــي عمليــة التخــسيس، حيــث أثبتــت البحــوث التغذويــة أن تنــاول اللــبن ا
،  جرعات عالية من الكالسيوم يوقف إنتاج الهرمـون المـسئول عـن زيـادة حجـم الخلايـا الدهنيـة

كمـــا أن حـــامض اللينولييـــك الموجـــود فـــي اللـــبن الحليـــب يعمـــل علـــي حـــرق الـــدهون والـــشحوم 
لاً عـن أن للـبن الحليـب خـالي الدسـم فائـدة أخـري فـي خفـض الـوزن المتراكمة فـي الجـسم، فـض

حيث أنه يزيـد معـدل الـدهون المفقـودة مـن منطقـة الـبطن بحـوالي ثلاثـة أضـعاف وهـي الـدهون 
  . المسئولة عن زيادة خطر الإصابة بارتفاع الكوليسترول وضغط الدم وأمراض القلب والسكر

  
  : ريجيم اللقيمات -٨

  

م علي أن العامل الرئيسي لإنقاص الوزن لا يكمن في نوعيـة الطعـام يعتمد هذا الريجي
وفـي لغتنـا العربيـة تطلـق . وإنما يكمن في تناول كميـات صـغيرة مـن الطعـام كأسـلوب حيـاة دائـم

ولذلك يوصي علمـاء التغذيـة بعـدم تـضييع الوقـت فـي . علي حجم الطعام القليل" اللقيمات"كلمة 
ســواء كانــت منخفــضة الــدهون أو منخفــضة النــشويات أو عاليــة إتبــاع أنــواع الــريجيم الــشهيرة 

البروتينات لأنها تؤدي إلي إستعادة ما تم فقـده مـن وزن فـي أسـرع وقـت ولعـل الحـل أبـسط مـا 
ولـذا فـإن مـن يطبـق ريجـيم اللقيمـات . يكون بتخفـيض حجـم الوجبـات أي أكـل أقـل طعـام ممكـن

  . ذائية نهائياً مهما تكن درجة بدانتهبصفة دائمة سوف ينجح في التخلص من البدانة الغ
  
  : ريجيم البرد -٩

  

يعتمد هذا الريجيم علي التعرض للبـرد الـشديد وتحملـه لأنـه قـادر علـي حـرق الـدهون 
أسرع من أي برنامج غذائي ، وهذا الريجيم آمن ووجـد أن التعـرض لـدرجات الحـرارة المنخفـضة 

قـوم بعمليـة حـرق الـدهون والـسكريات لإنتـاج يقوم بتحفيز نوع من الأنـسجة الدهنيـة بالجـسم لت
وقـــد أثبتـــت بحـــوث التغـــذويين . وهـــذه الأنـــسجة توجـــد فـــي الخـــصر والأكتـــاف والرقبـــة. الحـــرارة

 مـرة مقارنـة ١٥ستهلاك الجلوكوز الموجود في الأكتاف نحـو االفنلنديين أن التعرض للبرد يزيد 
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جرامـات مـن الـدهون المتراكمـة فـي  و كيل٤ستهلاك في الظروف العادية أي ما يعادل لابعملية ا
  . البطن والجوانب والأفخاذ
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  : ريجيم الشيكولاته السوداء -١٠
  
  

يكولاته الــسوداء يعطــي شــعوراً يعتمــد هــذا الــريجيم علــي أن المواظبــة علــي تنــاول الــش
 ةولعل السبب فـي ذلـك أن الـشيكولات.  باللبنةمتلاء والشبع أكثر مما يعطيه تناول الشيكولاتبالا

السوداء تقلل من الرغبة في تناول المزيد مـن الحلويـات الأخـري، والأطعمـة المملحـة، والأطعمـة 
 الـسوداء تعتبـر غـذاء ةوتأسيساً علي ذلك فـإن الـشيكولات. التي تحتوي علي مواد دهنية مشبعة

صحياً كما أنها تعطي الشعور بالـشبع وبالتـالي تقلـل لحـد كبيـر مـن تنـاول الوجبـات الدسـمة أو 
  . بيتزا والوجبات السريعةال
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