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الیوم سنستعرض معا بعض أشھر المفاھیم الخاطئة •
التى تتعلق بتعاملنا مع الرجیم وانقاص الوزن الزائد 

.من أجسامنا.من أجسامنا

ھناك الكثیر من ھذه المفاھیم والحقائق التى انتشرت •
وأصبحت تتردد بشكل كبیر على أنھا مسلمات مرتبطة 

.بنجاح الرجیم الصحى بشكل اساسى
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:لكى تفقد الوزن لابد من أن تشعر بالجوع الشدید
.  یسبب مشاكل صحیة عدیدة   ھذا الاعتقاد لیس فقط خاطئ ولكنھ خطیر جدا على صحة الجسم أیضا ویمكن أن•

لذلك ان أردت أن تنجح فى الرجیم وتحقق نتائج طیبة فیھ , وفى حقیقة الأمر فان الجوع ھو ألد أعداء الرجیم
.فیجب أن تحرص تماما على ألا یشعر جسمك بالجوع نھائیا.فیجب أن تحرص تماما على ألا یشعر جسمك بالجوع نھائیا

فالكثیرون یعتقدون خطأ أنھ لكى تجبر الجسم على حرق الدھون المخزنة فیھ وتحویلھا الى طاقة فانھ یجب •
حرمانھ من الطعام وجعلھ یشعر بالجوع الشدید حتى یضطر الى استھلاك ھذه الدھون كتعویض للنقص فى 

  .امدادات الغذاء لھ

فالجسم عندما یشعر بالجوع وبحدوث نقص فى امدادات الطعام فانھ , فى الحقیقة العكس ھو الذى یحدث تماما•
یلجأ كوسیلة دفاعیة طبیعیة الى خفض معدل التمثیل الغذائى فى الجسم ویمیل الى الدخول فى مرحلة من 

.سبحان الله. كما یمیل الى تخزین الدھون فى الجسم لمواجھة ھذه الأزمة الغذائیة, الكمون

.لذلك احرص بشدة على عدم التعرض للجوع الشدید فى أى وقت أو فى أى مرحلة من مراحل الرجیم•
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:البروتین الزائد مفید لامداد الجسم بالطاقة وبناء العضلات

والصحیح ھو أن الجسم یقوم , وھذا فى حقیقة الأمر مفھوم خاطئ•
اما الكمیة , باستخدام البروتین كخیار أخیر لبناء عضلات الجسم اما الكمیة , باستخدام البروتین كخیار أخیر لبناء عضلات الجسم

.الزائدة من البروتین تخزن فى الجسم على صورة دھون

ھذا بالاضافة الى أن الافراط فى تناول الدھون یشكل خطرا كبیرا  •
كما یحرم الجسم من الحصول على المواد . على الكلى

.الكربوھیراتیة الصحیة والمفیدة للجسم
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:لانقاص الوزن یجب تناول أغذیة منخفضة فى سعراتھا الحراریة

حیث , وھذا أیضا من أحد المفاھیم الخاطئة والشائعة بكثرة فى مجال نظم الرجیم والتخسیس•
یمیلون بشدة الى انتقاء الأغذیة المنخفضة , أن الكثیرین ممن یمارسون نظما للحمیة والرجیم

.فى سعراتھا الحراریة وتناولھا معتقدین بذلك أن ھذا ھو السبیل الوحید لانقاص الوزن
یمیلون بشدة الى انتقاء الأغذیة المنخفضة , أن الكثیرین ممن یمارسون نظما للحمیة والرجیم

.فى سعراتھا الحراریة وتناولھا معتقدین بذلك أن ھذا ھو السبیل الوحید لانقاص الوزن

والصحیح ھو أن الاسلوب الأمثل لانقاص الوزن الزائد , والحقیقة أن ھذا اعتقاد خاطئ تماما•
.  للحفاظ على نسبة السكر فى الدممن الجسم ھو بتناول الأغیة الصحیة والمفیدة للجسم وذلك 
ساعات بین كل  5أو  4اى كل , كما یجب تناول وجبات الطعام على فترات زمنیة متباعدة

والتخلص من أكبر كمیة ممكنة من , لاعطاء الجسم الفرصة لھضم الطعام بالكاملوجبة وذلك 
.الدھون فى الجسم للحصول على الطاقة
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:البیض یسبب زیادة الكولیسترول فى الجسم

فأكل بیضة واحدة , ھذا أیضا من أحد أھم المفاھیم الخاطئة والشائعة•
فى حقیقة . یومیا لا یؤدى اطلاقا الى رفع نسبة الكولیسترول فى الجسم فى حقیقة . یومیا لا یؤدى اطلاقا الى رفع نسبة الكولیسترول فى الجسم

الا , صفار البیض یحتوى على نسبة عالیة من الكولسترولالأمر فان 
فالبیض . أن ھذا لا یجب أن یكون مانعا لنا من تناول بیضة واحدة یومیا

.مصدر غنى جدا بالكثیر من العناصر الغذائیة التى یحتاجھا الجسم

,  ویحذر اخصائى التغذیة فقط من تناول البیض مع الجبن أو الزبدة•
.ویفضل تناول البیض مع الفاكھة أو الخضروات
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لمزید من المقالات والفیدیوھات عن الرجیم  
:والتخسیس
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:تابعنا على مواقع التواصل الاجتماعى 
http://www.facebook.com/almalekabeekeeping

http://twitter.com/almalekacom
http://plus.google.com/+Almalekacom

http://www.youtube.com/user/almalekacom
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