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مــن الجــدير بالــذكر أن الكثيــر مــن المــواطنين يتمنــون معرفــة أســرار الأســس التغذويــة 
الواجـب أخــذها فـي الاعتبــار عنـد إعــداد وتصـميم الريجمــات الغذائيـة نظــرا لأنهـا تعتبــر مـن أهــم 
أســباب الســعادة والنجــاح والاســتقرار النفســي فالفتــاة فــي ريعــان شــبابها تريــد أن تبــدو بمظهــر 

ب ورشاقة رائعة، والمرأة الناضجة تريد أن تظهر بمظهر محبـب لهـا ولكـل المتعـاملين معهـا جذا
سواء زوجها وأولادها أو أصدقائها أو أقاربها أو زملائها وزميلاتها في العمل وفـي السـكن وفـي 
النادي، وكذلك فإن رجال الأعمال الذين يعتبـر مظهـرهم جـزءا مـن نجـاحهم ولهـذا يبـدو حرصـهم 

علــى الظهــور بمظهــر لائــق أمــام عملائهــم ، وكبــار الســن لتــوفير القــوام المناســب لهــم  الشــديد
  للحفاظ على صحتهم وحيويتهم . –وتخلصهم من البدانة أو النحافة 

  

ولا ينبغــي أن يغــرب عــن الــذهن أن حــدوث الثــورة الهائلــة فــي الاتصــالات فــي الوقــت   
أي عمل بالمقارنة بما سبق ومضى، فضلاً  الحالي قلل لحد كبير من المجهودات المبذولة لأداء

 Fastعــن أن الانتشــار غيــر العــادي والإقبــال المتزايــد علــى تنــاول الوجبــات الغذائيــة الســريعة 

Food  التي تحتوي على الكثافة السعرية العاليـة التـي تسـببت فـي معانـاة الكثيـر مـن المـواطنين
عهــا مــن الأمــراض الغذائيــة الشــائعة مثــل والشــباب بالــذات والأطفــال والبــالغين مــن الســمنة وتواب

الســكر وضــغط الــدم العــالي وخشــونة المفاصــل وتصــلب الشــرايين وزيــادة الكوليســترول والفشــل 
الكلـــوي فضـــلا عـــن حـــدوث حـــالات الشـــعور المســـتديم بالإجهـــاد، وضـــعف التبـــويض والإصـــابة 

  بحصوات المرارة وحدوث إضرابات في الدورة الشهرية .
قدم فيجب مراعاة الأسس التغذوية لإعداد الريجمات الغذائيـة والتـي وتأسيساً على ما ت  

  سنذكر منها أهمها وهي على سبيل المثال وليس الحصر ما يلي :
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يوصي عند شعورك بالجوع تناول كوب من الماء المـثلج نظـرا لأن البـدء بشـرب المـاء قـد   - ١
العطـش ولـيس الجـوع.  يكون له أكبر الأثر في الأكل بتحفظ وقد يكون هـذا الشـعور نتيجـة

أكـواب مـن المـاء يوميـا  ٦ويراعى عند تطبيق جميع أنواع الـريجيم الغـذائي أفضـلية تنـاول 
بواقع كوبين من الماء عند الاستيقاظ في الصباح، وكوبين من الماء بين الإفطار والغـذاء، 

وبات وكوبين من الماء بين وجبتي الغذاء والعشاء مـع الإقـلاع عـن شـرب الميـاه أو المشـر 
المنبهة بين الوجبات قدر الإمكان . وقد أثبتت البحـوث أن شـرب كـوبين مـن المـاء صـباحا 
قد يساعد كل أمراه على رفع مستوى ضغط الدم المنخفض وعلى الـرغم مـن أهميـة الإكثـار 
مــن شــرب المــاء خاصــة فــي الأجــواء الحــارة إلا أن الإفــراط فــي تناولــه لــه عواقــب وخيمــة 

  ة زمنيــــــــــة طويلــــــــــة حيــــــــــث قــــــــــد يــــــــــؤدي إلــــــــــىوخاصــــــــــة لــــــــــو اســــــــــتمر لفتــــــــــر 
" الإصــابة بالتســمم المــائي " ممــا يســبب اخــتلال العمليــات الحيويــة المرتبطــة بالمــاء داخــل 

ولذا لا تنصح الرياضيين بتناول كميات كبيـرة مـن المـاء والسـوائل قبـل أن يـدهمهم  الجسم.
لجسـم بسـبب العطش خشـية الإصـابة بالجفـاف النـاجم عـن فقـدان كميـة كبيـرة مـن سـوائل ا

العرق الشديد . فضلاً عن أن الإفراط في شرب الماء أثناء رياضة الجري أو غيرها يتسـبب 
  في الإصابة بنقص الصوديوم في الدم مما يعد سبباً للوفاة المفاجئة لبعض الرياضيين .

  يوصي بالإقلال من استخدام ملح الطعام لأنه يعمل على تخزين الماء في الجسم . -٢
 ممارسة نوع من الرياضة على الأقل بصفة يومية حتى لا يفقد الجسم عضلاته.ضرورة  -٣

ففي حالة إتباع ريجيم غذائي يساعد على فقد الوزن بسـرعة قـد يحـدث ذلـك بالفعـل ولكـن       
يتم فقد العضلات أيضاً، وعند التوقـف عـن إتبـاع هـذا الـريجيم يكتسـب الجسـم دهونـاً كثيـرة 

  فقدت . ولا يستعيد العضلات التي
يلاحظ أن إتباع الفتيات والسيدات لأنظمة الريجيم الغذائي القاسـية مثـل الـريجيم الكيميـائي  -٤

 Anorexia nervousaوريجــيم البطــيخ وريجــيم المــوز يــؤدي إلــى فقــد الشــهية العصــبية 
ــى  ــالم إل ــات المراهقــات وبعــض الســيدات فــي أنحــاء الع ــر مــن الفتي ــل كثي ويقصــد بهــا مي

كل خوفاً من السمنة أو زيادة الوزن ويترتـب علـى ذلـك حـدوث خلـل لهـن الامتناع عن الأ 
في أعضاء الجسم المختلفة نتيجة للنقص الحاد لكثير من العناصر الغذائية مما قد يمتـد 
هذا الخلل أحيانا إلى ما بعد الزواج أو الرغبة في الإنجـاب وربمـا إلـى أطفـالهن فيمـا بعـد 

ســليمة والمتوازنــة ولــذا ننصــح هــؤلاء الفتيــات المراهقــات إذا لــم يطــبقن الــنظم الغذائيــة ال
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والسيدات والنـاس جميعـاً بـأن يـدركوا أن أفضـل نظـام ريجـيم غـذائي هـو أن نأكـل مـن كـل 
الأغذيــة ولكــن بكميــات معتدلــة دون إســراف مــع الإكثــار مــن تنــاول الفواكــه والخضــروات 

يات والحلـــوى والزيـــوت الطازجـــة والمطهيـــة والتقليـــل ولـــيس الامتنـــاع عـــن تنـــاول الســـكر 
  والدهون مع ممارسة رياضة المشى .

إن اتباع نظام غذائي يحتوي علـى كميـات كبيـرة مـن البـروتين غالبـا مـا يكـون أكثـر فعاليـة  -٥
في إنقاص الوزن من النظـام الغـذائي القـائم علـى الأغذيـة منخفضـة الـدهون وحـدها لأن 

لشبع ويمتص الجسم من الطاقة الناتجـة الأغذية الغنية بالبروتين تجعل الإنسان يشعر با
عنها ويحولها إلى حرارة كما أنها تؤدي إلى فقدان قدر أقل من العضلات في الوقـت التـي 
لا تتــراكم فيــه طبقــات جديــدة مــن الــدهون بســرعة بمجــرد التوقــف عــن إتبــاع هــذا النظــام 

 الغذائي .

علـى تقليـل المـواد الكربوهيدراتيـة إن المزج بين أفضل مكونات الأنظمة الغذائية التي تعتمد  -٦
 والدهون قد يكون أكثر فعالية لإنقاص الوزن على المدى الطويل .

إن الأنظمــة الغذائيــة قليلــة الكربوهيــدرات التــي تســتبعد علــى نطــاق واســع تنــاول الفواكــه  -٧
والخضروات والحبـوب تخفـض الـوزن فـي البدايـة بشـكل أفضـل مـن الأنظمـة الغذائيـة قليلـة 

لكنهــا علــى المــدى البعيــد لا تكــون أفضــل بــل ربمــا يترتــب عليهــا آثــارا جانبيــة مثــل  الــدهون
 الإصابة بالإسهال وضعف العضلات والجفاف .

إن تنــاول شــراب الجــزر والفجــل يســاعد فــي عــلاج إضــرابات الكبــد والــتخلص مــن الترســبات  -٨
 الدهنية وحصوات الكلى في الجسم وتقليل نسبة الكوليسترول .

اول طبق كبير من السلطة الخضراء الزاخـرة بمختلـف أنـواع الخضـراوات الملونـة  قبـل إن تن -٩
دقيقـة يسـاعد فـي تقليـل عـدد السـعرات الحراريـة  ٢٠البدء بتنـاول الأطبـاق الرئيسـية بنحـو 

الــواردة إلــى الجســم مــع كــل وجبــة طعــام .ويفضــل أن تشــمل بعــض الخــس والجــزر المقطــع 
  قدونس والشبت مع كمية قليلة من الصلصة قليلة الدسم .والطماطم والخيار والكرفس والب

يعتبــر الأنانــاس مــن أفضــل الفواكــه التــي تخفــض الــوزن خاصــة وأنــه يســاعد علــى هضــم  -١٠
  البروتينات وإحراق الدهون .

الجــوز رغــم أنــه غنــي بالــدهون لكنــه يحتــوي علــى مــادة الســيرتونين التــي تســاعد علــى  -١١
  ن أنها تسبب الحالة المزاجية المعتدلة .الشعور بالشبع بسرعة فضلاً ع
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جرام من مسحوق ورق العنب المجفف بعد غمره في لتـر مـن المـاء البـارد وتركـه  ٥٠تناول  -١٢
  على نار هادئة حتى الغليان ثم تصفيته وتناول ثلاثة أكواب منه بعد الطعام يقلل الوزن .

  

  مــاء يقــوم بتســييح الــدهون اعتقــادإن الاعتقــاد بــأن شــرب الميــاه الســاخنة فــي ريجــيم ال -١٣
لا أساس له من الصحة ويفضل شرب الماء بدرجة حرارة معتدلة لـيس مثلجـا ولا سـاخناً. 

كـــوب مـــاء بعـــد  ٢وينصـــح بتوزيـــع حصـــة المـــاء أثنـــاء اليـــوم فـــي ريجـــيم المـــاء بشـــرب 
الإسـتنيقاظ وقبــل الإفطــار وقبـل العشــاء بربــع سـاعة، وبعــد تنــاول الطعـام بنصــف ســاعة، 

شــرب المــاء أثنــاء الوجبــات حتــى لا يســبب ذلــك فــي تخفيــف العصــارة المعديــة ممــا  وعــدم
يسبب بقاء الطعام في المعدة لمـدة أطـول وبالتـالي يسـبب عسـر الهضـم . وبصـفة عامـة 

لتر ماء يوميا أثناء الريجيم يخلص الجسم من المواد الضارة التـي تتولـد لـه  ٣فإن شرب 
مة الغذائيـة المخفضـة الـوزن ، كمـا أن الجسـم يفـرز عند تكسير الدهون عند إتباع الأنظ

ــر ســامة وهــي التــي تســبب  ــة وهــي مــواد تعتب أيضــا مــادتي الأســيتون والأجســام الكيتوني
الإحساس بالهبوط والخمول والكسل والاكتئـاب والعصـبية وقلـة النـوم أثنـاء إتبـاع الـريجيم 

  الغذائي .
  

كيلو جرامات مـن وزن الجسـم  ٥لتي يتم فقد يلاحظ أنه في الريجيمات الغذائية القاسية ا -١٤
% مــن ٧٠فــي الأســبوع الأول مــن اتباعهــا، ونصــف هــذه الكميــة يكــون مــن المــاء لأن 

الخلايا الدهنية مكونة من الماء ولذا فإن الذي يحدث أثناء هذه الريجيمات هـو أن معـدل 
ى جلوكـــوز، الجلوكـــوز يقـــل فـــي الـــدم فيقـــوم الجســـم تلقائيـــا بتحويـــل الخلايـــا الدهنيـــة إلـــ

وينخفض معدل الصوديوم والبوتاسيوم في الجسم فيقوم الجسـم بسـحب كميـات كبيـرة مـن 
الماء مما ينجم عنه جفاف الجلد وظهور التجاعيد وهبوط الدورة الدموية ونقـص الضـغط 
مما يؤثر على وظائف الكلى أيضاً. ولتلافي ذلك لابـد مـن تنـاول كميـات كافيـة مـن المـاء 

  لتر ماء يومياً . ٣الريجيمات الغذائية القاسية لا تقل عن شرب أثناء إتباع هذه 
ـــولين  -١٥ يراعـــى فـــي الريجيمـــات الغذائيـــة تنـــاول الزبيـــب بـــاللبن للاســـتفادة مـــن مـــادة الأني

الموجودة في الزبيب في زيادة امتصاص كالسـيوم اللـبن والمحافظـة علـى صـحة وسـلامة 
 % .٢٠تصاص الكالسيوم بنسبة القولون وتقوية العظام بزيادة الأنيولين لام

يراعــى فــي حالــة إتبــاع الريجيمــات الغذائيــة التــي تســاعد علــى زيــادة الــوزن فــي النحــاف  -١٦
ضــرورة تنــاولهم لأربعــة ملاعــق عســل أســود يوميــا نظــرا لأن العســل الأســود غــذاء ودواء 
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فهـــو غنـــي بالســـعرات الحراريـــة فضـــلا عـــن احتوائـــه علـــى مـــواد بســـيطة ســـهلة الهضـــم 
صــاص، بالإضــافة إلــى أنــه مفيــد مــن الناحيــة العلاجيــة كمضــاد للأنيميــا وللجــراثيم والامت

والإمساك ، فاتح للشهية ويساعد على الهضم ومضـاد فعـال للأكسـدة ومهـدئ للأعصـاب 
 ومانع للشيخوخة المبكرة .

يراعــى عنــد اتبــاع ريجــيم الخــل (خــل التفــاح) أنــه يقلــل مــن نســبة الــدهون بالجســم حيــث  -١٧
ى تعامــل الجســم بصــورة أكثــر كفــاءة عــن طريــق تحويــل الــدهون المعقــدة إلــى يســاعد علــ

 دهون بسيطة يسهل تفكيكها وهضمها كما يؤدي إلى إزالة الإحساس بالخمول .

ويعتمد هذا الريجيم على استخدام خل التفـاح لخفـض الـوزن بإذابـة ملعقـة متوسـطة منـه       
مـع تنـاول ثمـرة جريـب فـروت للمسـاعدة في كوب ماء دافئ ويشرب بعـد الوجبـة الغذائيـة 

على إذابة الدهون . ولا ينصـح بـالإفراط فـي تنـاول خـل التفـاح لأنـه يمكـن أن يـؤدي إلـى 
كثير من المشكلات الصـحية مثـل التهابـات المعـدة والكبـد وتغييـر حموضـة الـدم، وينصـح 

ي الجسـم بإضافة كمية قليلة من خل الطعام على طبق السلطة الخضراء لتقليل الدهون ف
بــدون إضــرار صــحية، كمــا ينصــح دائمــا بإضــافة الخــل بكميــات صــغيرة ضــمن الوجبــات 

  الغذائية وليس على معدة خاوية .
يعتبــر الكــارينتين المركــب الغــذائي المعجــزة لتحقيــق الرشــاقة والــتخلص مــن الســمنة حيــث  -١٨

د فـي كـل يقوم بالتقاط الدهون من داخل الجسـم ووضـعها فـي فـرن الاحتـراق بـه والموجـو 
خليــة مــن خلايــا جســم الإنســان والــذي يقــوم بــدوره بحرقهــا وتحويلهــا إلــى طاقــة بــدلا مــن 
تراكمها مما يساعد على مقاومة السمنة ومنح الحيويـة والرشـاقة . ومـن حسـن الحـظ أن 
الوجبات الشعبية المتوفرة في حياتنا اليومية مثل تلك التي تشـتمل علـى البقـول والحبـوب 

دة مثل الكشري أو الأرز بالعدس (سواء بالعدس الأصفر أو العدس أبو معا في وجبة واح
جبــة) وكــذلك الطعميــة بالسمســم والتــي يــتم معهــا تنــاول الفــول الســوداني واللــب الأبــيض 
والبرتقال والموز لحصول الجسم على " الكارينتين " الحارق لدهون الجسـم والمـؤدي إلـى 

  الرشاقة .
لغذائي يفضل الـتخلص مـن عـدد معـين مـن الكيلـو جرامـات فـي لكي ينجح إتباع الريجيم ا -١٩

المرحلة الأولى من الريجيم وعنـد تحقيـق ذلـك يمكـن اسـتكمال الـتخلص مـن العـدد البـاقي 
مــن الكيلــو جرامــات علــى مراحــل. مــع الأخــذ فــي الاعتبــار أن المضــغ البطــئ للطعــام مهــم 
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ــدون مضــغ لا ــام بســرعة وب ــاول الطع ــريجيم نظــرا لأن تن ــا نشــعر بالشــبع لنجــاح ال  يجعلن
بسرعة كما أنـه يسـبب فـي إضـرابات هضـمية تسـبب السـمنة . فضـلاً عـن ضـرورة تنـاول 
الوجبات الغذائية في مواعيد محـددة يوميـاً لأن ذلـك يسـاعد علـى تنظـيم إفـراز الهرمونـات 
المتسببة في الإحساس بالجوع، وينصح بتناول خمس وجبـات صـغيرة مـن الأغذيـة خـلال 

أطبـاق مـن  ٣ نشـعر بـالجوع خاصـة فـي فتـرة المسـاء . كمـا ينصـح بتنـاول اليوم حتـى لا
الخضراوات يومياً لأنها تساعد على الإحساس بالشبع بفضل الألياف التـي تحتـوي عليهـا 
ــز نظــراً لأن  ــة أو الخب ــل المكرون ــة مث ــواع محــددة مــن الأغذي ــدا بتجنــب أن . ولا ينصــح أب

الــدهون المســتخدمة فــي إعــدادها ولابــد مــن الجســم يحتاجهــا ولكــن لابــد مــن التقليــل مــن 
الحــرص علــى تــوازن الوجبــات بصــفة عامــة مــع تنــاول الأســماك مــرتين فــي الأســبوع. 
وممارسة الرياضة بالمشي يومياً لمدة نصف ساعة بخطوة سـريعة وهـو مـا يعـادل السـير 

  كيلو متر . ٢لمسافة 
ــ -٢٠ ريجيم الغــذائي القاســي غيــر يعتبــر ريجــيم النــوع الواحــد مــن الغــذاء مــن أكبــر مخــاطر ال

ــرا مــن مناعــة المــرأة  المبنــي علــى أســاس علمــي مــن التــوازن الغــذائي لأنــه يضــعف كثي
ويعتبـر جهـاز المناعـة مـن أهـم الأجهـزة التـي تقـي  -ويجعلها عرضة للإصابة بالأمراض 

الجســم مــن الأخطــار ســواء كانــت خــارج الجســم مثــل العــدوى الميكروبيــة أو داخــل الجســم 
بة بــالأورام . وتأسيســاً علــى ذلــك فــإن الغــذاء الســليم المتــوازن المحتــوي علــى مثــل الإصــا

قدر عال من البروتينات، وتناول الخضراوات والفواكه الطازجة لاحتوائها على الفيتامينـات 
خاصــة (ج ، هـــ) كمضــادات الأكســدة التــي تقضــي علــى الجزئيــات الشــاردة والتــي تســبب 

الشرايين يعتبر من الأهمية بمكان عند إتبـاع الأنظمـة  الشيخوخة المبكرة والأورام وتصلب
  الغذائية المخفضة للوزن .

  وجــــد أن اســــتهلاك كميــــات كبيــــرة مــــن أغذيــــة الطاقــــة مثــــل الحبــــوب الكاملــــة والفواكــــه    -٢١
ــا كــان  ــه كلم ــة داخــل الجســم نظــرا لأن ــادة الســعرات الحراري ــى زي ــؤدي إل والخضــراوات لا ي

كلمـــا أحـــس الإنســـان بالشـــبع والامـــتلاء أكثـــر دون زيـــادة اســـتهلاك هـــذه الأغذيـــة كثيـــرا 
المجمــوع الكلــي مــن الســعرات المتناولــة، فضــلا عــن أنهــا تقلــل رغبــة الإنســان فــي تنــاول 

  الأطعمة الدسمة أو المسليات أو حتى الإفراط في تناول الطعام .
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سـبب السـمنة إن تناول الخبز الأبـيض والمعجنـات الغذائيـة يتصـدر قائمـة الأغذيـة التـي ت -٢٢
وقد وجد أن الأشخاص الذين يتناولون كميات أكبر من الخبـز الأبـيض هـم الـذين يعـانون 
" من الكرش " ومـن معـدلات السـمنة أعلـى مـن الـذين يتنـاولون الحبـوب نظـرا لأن الخبـز 
الأبيض يتحول إلى سكر بمجرد دخوله الجسم مما يجعل مسـتويات الإنسـولين ترتفـع فـي 

ــا الجســم الجســم لكــي تقــوم بحــ ــدم وتخزينهــا فــي خلاي رق كميــة الســكر الموجــودة فــي ال
الموجودة فوق المعدة وهي المكان الأمثل لحرق هـذه الكميـات مـن السـكر الزائـد . ولـذلك 
فإن تناول الخبز الأسـمر أفضـل عنـد إتبـاع الريجيمـات الغذائيـة لأنـه يجنـب الإنسـان مـن 

  صابة بأمراض القلب والسكر .ظاهرة " الكرش " فضلا عن أنه يحمي الجسم من الإ
  يلاحــظ أن اتبــاع نظــام غــذائي معتــدل يســاعد الجســم علــى الــتخلص مــن الــوزن الزائــد  -٢٣

ـــة يحـــافظ علـــى صـــحته وســـلامته . يبـــدو أن اتبـــاع نظـــام   والثبـــات عليـــه لســـنوات طويل
" ريجــيم اليويــو " يقلــل ويضــعف مــن الجهــاز المنــاعي للجســم . نظــرا لأن النســاء اللائــى 

ــبعن الــريجيم علــى فتــرات متقطعــة يعــانين مــن ســهولة التقــاط أجســامهن للفيروســات  يت
والميكروبات، وبالتالي سهولة تعرضهن للإصابة بأمراض عديدة لأن هذا التذبذب يضعف 
الجهاز المناعي للجسم . " واليويو " لفظ أطلقه خبراء التغذية على النسـاء اللاتـي يتـبعن 

إنقاص الوزن . وعندما يتحقق هذا الغـرض يعـدن إلـى  لفترة أنظمة غذائية قاسية بغرض
أنظمتهن الغذائية المعتادة فيعـاود الجسـم اكتسـاب الـوزن الـذي كـان فقـده مـع عـدة كيلـو 
جرامات إضافية . ويتكرر نظام " اليويو " هذا قبل المناسبات التي تقتضي ارتداء ملابـس 

غــذائي ينصــح بــه هــو الــذي تحتــاج إلــى الــتخلص مــن الــوزن الزائــد. ولعــل أفضــل ريجــيم 
يعتمــد علــى كميــات قليلــة مــن الســكر والــدهون، وكميــات كبيــرة مــن الخضــراوات والفواكــه 
بالإضافة إلى اتباع وممارسة بعض التمرينات الرياضية البسيطة نظرا لأن إتباع مثل هذا 
النظــام كأســلوب حيــاة يضــمن للمــرأة ســلامة صــحتها ويحقــق لهــا الرشــاقة المطلوبــة فــي 

  لوقت. نفس ا
يراعى الحذر الشديد من إتباع الريجيم الغـذائي القاسـي الـذي يلجـأ إليـه البـدناء للـتخلص  -٢٤

السريع من الـوزن الزائـد نظـرا لأنـه يـأتي بأضـرار صـحية خطيـرة حيـث يعرضـهم للإصـابة 
بالاكتئاب نتيجة الحرمان من أنواع كثيـرة مـن الأغذيـة بالإضـافة إلـى تعرضـهم لانخفـاض 

  وذلك للنقص الحاد في المواد البروتينية بسبب هذا الريجيم . في ضغط الدم
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ينبغـــي ألا نغفـــل أن الأغذيـــة الشـــعبية التـــي تتناولهـــا الشـــعوب الإســـلامية بصـــفة عامـــة  -٢٥
والمصــرية بصــفة خاصــة ذات فوائــد صــحية كبيــرة مثــل الفــول المــدمس والعــدس والفــول 

رجنــين التــي تعمــل علــى خفــض الســوداني نظــرا لأنهــا تحتــوي علــى مــواد غنيــة بمــادة الأ 
الكولسيترول ، وتساعد كذلك على سلامة الأوعية الدمويـة . ويوجـد الأرجينـين أيضـا فـي 
منتجات الألبان (الزبادي والجبنة) . ولذلك فيراعى ضـرورة إدراج هـذه الأغذيـة فـي الـنظم 

الغنيــة الغذائيــة المخفضــة للــوزن . هــذا إلــى أن تنــاول المنتجــات اللبنيــة كاملــة الدســم و 
بالكالسـيوم واللينوليـك الإزدواجــي تعمـل علـى تخلــص الجسـم مـن الــدهون وخفـض الــوزن 
الزائد على عكس ما هو شائع بين الناس . ولذلك فإن اللبن الجاموسي الذي يتميز بأنـه 
عــالى الدســم بمقارنتــه بــاللبن البقــري قليــل الدســم يصــنف ضــمن أكثــر الأغذيــة فائــدة فــي 

لـرغم مـن محتـواه العـالي مـن الـدهن إلا أن ذلـك الـدهن يتميـز علاج مرض السمنة علـى ا
 CLA( Conjugated Linoleic(بأنه بـه تركيـزات عاليـة مـن الحـامض الـدهني اللينوليـك 

Acid  ــا الدهنيــة البنيــة المليئــة بنقــاط الميتوكونــدريا فيــزداد اســتهلاك الــذي ينشــط الخلاي
ــدة ــدهون الزائ ــراق ال ــادة احت ــك زي ــع ذل ــوزن وتحــدث  الأكســجين ويتب ــاقص ال ــالي يتن وبالت

الرشــاقة . ومــن الجــدير بالــذكر أن هــذا الحــامض الــدهني أصــبح مــن المكونــات الرئيســية 
لكبســولات الرشــاقة الباهظــة والتــي ظهــرت حــديثا بكثــرة فــي الصــيدليات . ويمكــن للبــدناء 

ميـا خفض أوزانهم الثقيلة دون اللجوء إلى شراء كبسولات الرشاقة بتناول وجبة عشاء يو 
تتكــون مــن كــوبين مــن الزبــادي الجاموســي عــالي الدســم  مضــافا إليهــا ملعقــة مــن عســل 
نحل النواره " عسل زهـرة البرسـيم " . ذلـك لأن علمـاء التغذيـة أرجعـوا سـبب احتـواء اللـبن 
الجاموســى عــالى الدســم علــى تركيــزات عاليــة مــن الحــامض الــدهنى اللينوليــك الإزدواجــى 

(CLA) ادة على البرسيم الغنى بذلك الحامض . إلى تغذى الجاموس ع  
  

لا شــك أن عمليــة الحفــاظ علــى الــوزن لا تقــل أهميــة عــن عمليــة إنقــاص الــوزن ولضــبط  -٢٦
الوزن يراعى أنه عند الرغبة فـى تنـاول أى نـوع مـن الحلـوى أو الفواكـه فمـن الأفضـل أن 

مـن الـدهون يكون ذلـك بعـد تنـاول الوجبـة الرئيسـية بـثلاث سـاعات . مـع ضـرورة الحـذر 
خاصة اللحوم الدهنية لاحتوائها على سعرات عالية، مع الإكثـار مـن تنـاول الأغذيـة التـى 
تحتـوى علـى الأليـاف لأنهـا تسـهل مـن الــتخلص مـن رواسـب الجسـم، مـع تقسـيم وجبــات 
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اليوم الواحد إلى أربعـة أو خمـس وجبـات نظـراً لأن تعـدد الوجبـات يسـاعد فـى ضـبط وزن 
لك بعــد كــل وجبــة غذائيــة عــدداً مــن الســعرات الحراريــة اللازمــة الجســم لأن الجســم يســته

لهضم كل وجبة مما يساعد بدوره على إنقاص الوزن . ويجب الحـرص علـى عـدم تنـاول 
أكثــر مــن نــوع مــن الأغذيــة الدســمة فــى الوجبــة الواحــدة. ولا بــد مــن مراقبــة وزن الجســم 

ة التـى قـد تطـرأ عليـه ومـن ثـم دائماً بوزن الجسم مرة كل أسبوع حتى يمكن معرفـة الزيـاد
يمكن التخلص منها بسهولة فى البداية دون الحاجة للجوء إلى عمل ريجـيم غـذائى آخـر 

  لضبط الوزن . 
  

لا يكفى لجوء البدناء أو زائدى الوزن إلى أدوية الريجيم للـتخلص مـن الـوزن الزائـد نظـراً  -٢٧
امل أساسية تعـالج السـمنة فإن هناك عو  WHOلأنه كما أشارت منظمة الصحة العالمية 

  بجانب أدوية الريجيم أهمها : 
مريض السمنة وثقافته الغذائية : ويشمل ذلك عدم تنـاول الطعـام أثنـاء القـراءة أو  سلوكيات -أ

مشاهدة التلفزيون، وعدم الاتجاه إلى الطعام عنـد مواجهـة الضـغوط النفسـية أو المواقـف 
ات الغذائيــة وكمياتهــا ومحاولــة تناولهــا قبــل الحرجــة. وكــذلك تثبيــت مواعيــد تنــاول الوجبــ

  .  الإحساس بالجوع
ضرورة اتباع نظام غذائى متكامل يشمل جميع العناصر الغذائية حتى يحافظ علـى الصـحة  -ب

  العامة ويخفض الوزن بصورة صحية دون آثار جانبية . 
  دوخة والصداع . اتباع برنامج رياضى مناسب دون مبالغة لتجنب هبوط السكر فى الدم وال -جـ
علــى الــرغم مــن أن أدويــة الــريحيم المعتــرف بهــا دوليــاً والتــى تســاعد علــى خفــض الــوزن  -٢٨

بصورة صحية أصبحت آمنة الآن وقلت أعراضـها الجانبيـة عـن الماضـى إلا أنـه مـع ذلـك 
  يجب تناولها بحذر للأسباب التالية : 

  ت تســتعمل فــى الماضــى مثــل مــدةأن الأدويــة التــى تعمــل علــى الجهــاز العصــبى والتــى كانــ -أ
" الأمفتيامين " التى تعمل على مركز الجوع فـى المـخ وتقلـل الشـهية وتسـبب ارتفـاع ضـغط 
الـــدم والعصـــبية الزائـــدة مـــن الخطـــورة بمكـــان اســـتخدامها الآن بعـــد ظهـــور أدويـــة الـــريجيم 

  الحديثة الآمنة . 
والتـى تعطـى إحساسـاً مسـتمراً أن الأدوية التى تعمل على مركز الشـبع ولـيس مركـز الجـوع  -ب

بالشــبع لأن بهــا مــادة " الســبيوترامين " وهــى مــادة آمنــة الاســتخدام لمــدة تصــل إلــى ســتة 
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ــدم  ــة ضــغط ال ــوزن ولكــن يحظــر اســتعمالها فــى حال ــاظ علــى ال أشــهر وتســاعد علــى الحف
المرتفع إلا فى حالة تنظيمه وضبطه مع الطبيب، كما يمنع استخدامها مـع أدويـة الاكتئـاب 
وتستخدم أساساً لمن يعانون من السمنة ومضاعفاتها كمرض السكر وارتفاع الكوليسـترول 

% ١٠والتهاب المفاصل ولمنع الإحسـاس الـدائم بـالجوع. ويمكـن لهـذه الأدويـة أن تخفـض 
  من وزن جسم المريض خلال عام . 

ــار الجانبيــة الخط -جـــ يــرة علــى أن الأعشــاب الملينــة ومــدرات البــول قــد يكــون لهــا بعــض الآث
  الصحة العامة كفقد المياه والأملاح مما يؤدى إلى هبوط الدورة الدموية . 

  

بيد أن أدوية الريجيم الأخرى الآتية قد تستعمل بأمـان ونـذكر منهـا علـى سـبيل المثـال 
  وليس الحصر ما يلى : 

  ـــذى يعمـــل كمـــانع ـــل " الأورليســـتات " وال ـــى الجهـــاز الهضـــمى مث ـــى تعمـــل عل ـــة الت   الأدوي
  للإنزيمات الهاضمة للدهون من البنكرياس .      
  مــادة الكروميــوم هــى مــن الأمــلاح المعدنيــة التــى يحتاجهــا الجســم بكميــات ضــئيلة لتنشــيط  

  العمليات الحيوية وهى تساعد على الاستهلاك الكامـل للسـكر داخـل الخلايـا . الأدويـة التـى      
  خفض الشـهية وزيـادة حـرق السـكر فـى  تحتوى على مادة " الميتوفورمين " ولها تأثير فى    
  الأنسجة .      
  مادة " الشيتوزان " هى مستخلصة مـن المحـار وتعمـل علـى امتصـاص الـدهون كالإسـفنجه  

  فى المعدة .     
  الأدويــة التــى تحتــوى علــى مــادة " الهيــدروكس ســيتريك أســيد " هــى مــادة توجــد فــى خــل  

  ربوهيدرات إلى دهون . التفاح ومن شأنها أن تقلل من تحويل الك    
ــريجيم الغــذائى تجنــب الوجبــات الســريعة أو مــا يطلــق عليهــا  -٢٩ يراعــى عنــد تطبيــق نظــم ال

أطعمة " التيك أواى " رغـم أنهـا لا زالـت هـى الوجبـات الغذائيـة المفضـلة عنـد معظـم أفـراد 
ى الأسرة بل أنها كادت تصبح الطعام الرئيسـى لكثيـر مـن الأسـر داخـل البيـت وخارجـه وهـ

أطعمة سريعة التحضير عالية السعرات مثل : (ساندوتشات الشاورما وسندوتشات البيـف 
برجـــر وسندوتشـــات الطعميـــة والبيتـــزا والفطـــائر وسندويتشـــات لحـــوم وجـــبن ماكدونالـــدز، 
وسندوتشــات قطــع دجــاج كنتــاكى وشــرائح البطــاطس المقليــة مــع المشــروبات الغازيــة أو 

  ة) . عصائر الفواكه المحفوظة أو المحلا



  -٢٩-

  

وتكمن خطـورة هـذه الوجبـات السـريعة فـى أن الأطفـال والمـراهقين والسـيدات هـم أكثـر 
الفئات العمرية إقبالا على تناولها حتى أنها صارت جزءاً من حياتهم اليومية مما يفـتح مجـالات 
مخاطر تناولها ممثلة فـى الإصـابة بالعديـد مـن الأمـراض المزمنـة المرتبطـة بتناولهـا منهـا علـى 

  بيل المثال وليس الحصر : س
  

  ارتفاع ضغط الدم لأنها غنية بالصوديوم الموجود فى ملح الطعام .  -أ
الإصــابة بالإمســاك وعســر الهضــم لعــدم احتوائهــا علــى الفاكهــة والســلطات الغنيــة بالأليــاف  -ب

الغذائية الضرورية لعمل الأمعـاء وتسـهيل عمليـة الإخـراج فضـلاً عـن أنهـا تؤكـل باسـتعجال 
  مضغ جيد .  دون

ـــب وتصـــلب الشـــرايين والســـكر  -جــــ ـــأمراض القل ـــوزن، والإصـــابة المبكـــرة ب ـــادة ال الإصـــابة بزي
والســرطان وخصوصــاً ســرطان القولــون والثــدى، أى الإصــابة بــأمراض العصــر بســبب كثــرة 
احتوائهــا علــى الــدهون والبروتينــات والســكريات ونقــص محتوياتهــا مــن الأليــاف الغذائيــة 

  عناصر المعدنية المفيدة مما ينجم عنه تراكم الدهون والسكريات بالجسم. والفتيامينات وال
الإصــابة بالتســمم الغــذائى وخاصــة فــى فصــل الصــيف نظــراً لافتقــار هــذه الوجبــات الســريعة  -د

غالباً للشروط الصحية السليمة التى تمنع التلوث بجراثيم السالمونيلا وتزيد مـن فـرص نقـل 
  تهلكين . البكتريا الخطيرة إلى المس

من الجدير بالذكر أن هناك متلازمة بين زيـادة الـوزن والإصـابة بمـرض تصـلب الشـرايين  -٣٠
ومــرض قصــور الشــرايين التاجيــة والجلطــات الدماغيــة والطرفيــة وتســمى عوامــل الخطــورة 
هذه بمتلازمة التمثيل الغذائى ولعل من أخطر وأهم هذه العوامل محيط الخصر الـذى يـدل 

ولذلك عند تطبيق نظم الريجيم الغذائى لا ينبغـى أن نغفـل التوصـيات الآتيـة  على البدانة.
التــى وضــعتها المنظمــة الأمريكيــة للقلــب والمعهــد الــدولى للقلــب والتــى أشــارت إلــى وجــود 

  ثلاثة أو أكثر من عوامل الخطورة التالية لتشخيص مرض قصور الشرايين التاجية : 
  سم . ٨٨إذا كان محيط الخصر أكبر من  -أ
  مل دم .  ١٠٠مجم /  ١٥٠ارتفاع الدهون الثلاثية (التراى جليسريدات) بالدم عن  -ب
  . ٤٠عن  HDLانخفاض البروتينات الدهنية عالية الكثافة  -جـ
  . ١٤٠/٩٠ارتفاع ضغط الدم عن  -د
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  مل دم .  ١٠٠مجم/  ١٠٠ارتفاع مستوى السكر الصائم عن  -هـ
  

طبيــق ريجــيم خفــض الــوزن لإنقــاص الــوزن إلــى وتأسيســاً علــى مــا تقــدم لا بــد مــن ت
الوزن المثالى للجسم مع ضرورة ممارسة الرياضة لمدة نصـف سـاعة يوميـاً بواقـع ثـلاث مـرات 
فى الأسبوع على الأقل مع التركيز على الأكل الصحى والبعد تماماً عن تنـاول الـدهون المشـبعة 

التاجية والسيطرة على ارتفاع ضـغط فى الأكل مما يسبب تقليل الإصابة بمرض قصور الشرايين 
الدم وضـبط نسـبة السـكر فـى الـدم بتنـاول الأدويـة بانتظـام مـع متابعـة الطبيـب المتخصـص فـى 

  حالة ارتفاع ضغط الدم أو نسبة السكر فى الدم . 
  

لا ينبغــى أن يغــرب عــن الــذهن أن الســمنة المفرطــة تعتبــر وبــاء القــرن الحــالى مــن حيــث  -٣١
ى مستوى العـالم كلـه ومـن حيـث مـدى خطورتهـا علـى الصـحة العامـة انتشارها الهائل عل

ــدم  ــد مــن الأمــراض المزمنــة مثــل ارتفــاع ضــغط ال للإنســان لأنهــا تكــون مصــحوبة بالعدي
والسكر وتصلب الشرايين وجلطات القلب والرئة والتى مـن الممكـن أن تكـون سـبباً مباشـراً 

فــى حــين أن  ٣٥كتلــة الجسـم عــن  للوفـاة . ويقصــد بالســمنة المفرطــة بأنهـا زيــادة معــدل
 – ٣٠الأشخاص الذين يعانون من السمنة العادية فإن معدل كتلة الجسم تتراوح مـا بـين 

ولا يفيد الريجيم الغذائى بمفرده فى علاج السمنة المفرطة نظراً لأن علاجها الوحيـد . ٣٥
هى تنقسم إلى و  Gastoplastyهو العلاج الجراحى والذى يتمثل حديثاً فى جراحات المعدة 

 Lab) أو بــالحزام (V& Gنـوعين مــن الجراحــات وهــى تصــغير المعــدة وذلــك بالتــدبيس (

bandـــــــــــــــــــــــــــــدة ـــــــــــــــــــــــــــــل المع ـــــــــــــــــــــــــــــو تحوي ـــــــــــــــــــــــــــــوع الآخـــــــــــــــــــــــــــــر ه   ) والن
)Gastric bypas . ( وتــدبيس المعــدة أو حــزام المعــدة يعتبــر مــن العمليــات الآمنــة وهــى

اه الحلويـات. أمـا تصلح لمعظم مرضى السمنة المفرطة الذين لا يعـانون مـن الشـراهة تجـ
عملية تحويل المعدة فإنها عبارة عن تدبيس المعدة ثم تحويلها إلى الأمعاء الدقيقة وهـى 
تصلح فقط لمرضى السمنة المفرطة الذين يعانون مـن الشـراهة تجـاه الحلويـات . ويمكـن 
إجــراء هــذه الجراحــات باســتخدام طــرق الجراحــة التقليديــة أو باســتخدام المنظــار الجراحــى 

مزايا استخدام المنظار الجراحى هو شعور البدين بألم أقل بعـد الجراحـة وتكـون فتـرة  ومن
بقاء المريض بالمستشفى أقل ويمكنه العودة إلى العمل فى خلال أيام معدودة فضـلاً عـن 
أن المنظار الجراحى غيـر مصـحوب بنـدبات جراحيـة بعـد الجراحـة كمـا فـى طـرق الجراحـة 

  التقليدية . 
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ساء إلـى ممارسـة ريجـيم اليوجـا بهـدف إنقـاص الـوزن باعتبـاره الطريقـة المثاليـة تلجأ الن -٣٢
للحفاظ على وزن المرأة والـتخلص مـن الكيلوجرامـات الزائـدة بـدون الامتنـاع عـن الطعـام. 
واليوجا فلسفة تساعد على التأمل وصفاء الذهن والتقرب إلى االله والصـحة الجيـدة وراحـة 

تحسين وظائفها فضلاً عن أنهـا تسـاعد علـى تخفـيض نسـبة البال. وتقوية عضلة الرئة و 
الإصابة بأمراض القلب والتهابات المفاصـل والأطـراف . هـذا إلـى أن اليوجـا تسـاعد أيضـاً 
على القضاء على " الكرش " أو بروز البطن كما تسـاعد أيضـاً علـى الوقايـة مـن أمـراض 

و الفوائــد الصــحية والعلاجيــة العصــر. ولــذلك يعتبــر ريجــيم اليوجــا هــو الــريجيم الســحرى ذ
والغذائيــة العديــدة لأنــه يســهل مــن عمليــة الهضــم وتنظــيم الــدورة الدمويــة وعــلاج أمــراض 

  السكر والضغط وتصلب الشرايين والسمنة . 
  

من الجدير بالذكر أن الريجيم المتكرر يؤدى إلى البدانة وزيادة الخلايـا الدهنيـة نظـراً لأن  -٣٣
خلال دورات زيادة ونقص الوزن المتكررة فى حالـة اتبـاع نظـم  تأرجح الوزن المتكرر من

الريجيم الغذائى يكون محصلتها النهائية حـدوث زيـادة فـى الـوزن لأن كثيـرين مـن الـذين 
ينجحون على المدى القصير فى التخلص من الوزن الزائد يفشـلون فـى الحفـاظ علـى مـا 

الأولـى. بمعنـى أن تـأرجح الـوزن حققوه على المدى الطويل لتعـود أجسـامهم إلـى حالتهـا 
يــؤدى إلــى صــعوبة الاســتجابة للحميــة فيمــا بعــد، وأنــه التقييــد الغــذائى والإفــراط الغــذائى 
المتكــررين يؤديــان إلــى خلــل فــى تعامــل الجســم مــع الطاقــة ممــا يســهل بــدوره مــن حــدوث 

لدهنيـة البدانة. فضلاً عن أن تغيرا تركيبياً يحدث فى الجسـم بحيـث تزيـد نسـبة الأنسـجة ا
إلى الأنسجة العضـلية فـى وزن الجسـم ممـا يجعـل الـوزن أكثـر واسـتعداد الجسـم للتنـازل 
عن الدهون أقل . وبمعنى آخر فإن تغيرا ما يحـدث فـى الخلايـا الدهنيـة بسـبب نقـص مـا 
تختزنه من دهون أثناء الريجيم، وهـذا التغيـر ربمـا يـؤدى بشـكل أو بـآخر إلـى اسـتعادتها 

ام، وقد أظهرت البحوث الحديثة حدوث زيادة فى عدد الخلايا الدهنية لقدرتها على الانقس
ــادل  ــريجيم، ٥تع ــرة ال ــاء فت ــوزن، أى أن كــل دورة مــن ٥% أثن ــرة اســتعادة ال ــاء فت % أثن

ــا الدهنيــة بنســبة  ــد عــدد الخلاي ــريجيم ١٠دورات تــأرجح الــوزن تزي %. وهــذا يعنــى أن ال
، وأن الأشـخاص الـذين لـم يكـرروا الـريجيم المتكرر يؤدى فى النهاية إلى البدانة المفرطـة

  تكون المحصلة النهائية لوزنهم أفضل . 
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لا ينبغى أن يخـدع المـواطن بأدويـة التخسـيس نظـراً لأن تناولهـا يـنجم عنـه سـوء التغذيـة  -٣٤
لتسببها فى نقص الأملاح المعدنية فضلاً عن حدوث تشحم وتليف الكبد . وهى إن كانت 

ى المخ مباشرة فإنها تقلل الشهية بيد أنها تضر صـمامات القلـب من النوع الذى يعمل عل
وتسبب ارتفاعا فى ضـغط الـدم وقـد تتسـبب فـى العديـد مـن حـالات الوفـاة، وإن كانـت مـن 
النوع الذى يعمل على المعدة عن طريـق شـغلها حيـزاً كبيـراً داخلهـا لاحتوائهـا علـى أليـاف 

ور الفواكـــه والبكتـــين والشـــوفان تمـــتص المـــاء وتحـــدث لهـــا انتفـــاخ ومـــن أمثلتهـــا قشـــ
ومستحضــرات الــردة وبعــض الأدويــة التــى تمنــع عمــل إنزيمــات الهضــم وتقليــل امتصــاص 
النشويات، وبعض الأدوية التى تمنع عمل إنزيمات الهضم و تقليل امتصاص النشـويات، 

  وبعض الأدوية التى تقلل من نشاط الإنزيم المسئول عن هضم الدهون . 
لذكر أنه عند إعداد أنظمة الريجيم الغذائى لا بد من تضمينها الأطعمة التى من الجدير با -٣٥

ــا الجمبــرى والفــول الســودانى والمكســرات والأســماك  ــى الســيلنيوم ومــن أمثلته تحتــوى عل
والكبده وصدور الدجاج واللحوم والبيض واللـبن والحبـوب والثـوم والخبـز البلـدى نظـراً لأن 

ب العضــلات والمفاصــل وارتفــاع ضــغط الــدم واضــطرابات نقــص الســيلنيوم يــؤدى إلــى التهــا
القلب والأنيميا ونقص هرمون الغدة الدرقية وانخفاض كفاءة الجهاز المناعى فـى الجسـم 
وعدم القدرة علـى الـتخلص مـن تسـمم المعـادن الثقيلـة كالرصـاص والزئبـق . هـذا إلـى أن 

الإضـافة إلـى تكـوين الإنـزيم نوعاً من البروتينات المهمة ب ١١السيلنيوم يدخل فى تركيب 
  المضاد للأكسدة . 

  

تعتبر التلبينة التى تصنع من دقيق الشعير الكامل بنخالة ويصنع منها حسـاء رقيـق فـى  -٣٦
قوام اللبن بإضافة ملعقة من دقيق الشعير على كوب ماء أو لبن ورفعهـا علـى النـار مـع 

الــريجيم الغــذائى وذلــك لاحتــواء التقليــب مــن الأغذيــة الهامــة جــداً فــى حالــة إعــداد أنظمــة 
حبـوب الشـعير علـى أليـاف ذات قيمـة غذائيـة وصـحية كثيـرة ونسـبة عاليـة مـن البــروتين 
  والأحمــــــاض الأمينيــــــة، والأمــــــلاح المعدنيــــــة كالبوتاســــــيوم والماغنســــــيوم وفيتامينــــــات

(A, E, R)  الوعديـد مـن مضـادات الأكسـدة، فضـلاً عـن تميزهـا بوجـود الميلاتـين الطبيعـى
يقل مع التقدم فى العمر وهو هام للوقاية مـن أمـراض القلـب وخـافض لضـغط الـدم،  الذى

الموجـودة فــى الشـعير تســاعد علـى خفــض نســبة  – glucanكمـا أن مــادة البيتاجلوكـان 
الكوليسترول فى الدم وزيادة مناعة الجسم وتأخير ظهـور الشـيخوخة وزيـادة إدرار البـول 
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أهم مصادر عنصر الكروم الـذى يزيـد مـن فاعليـة  فضلاً عن أن حبوب الشعير تعتبر من
الأنســولين ولــذلك فــإن التلبينــة تفيــد مرضــى الســكر حيــث تســاعد فــى تنظــيم ســكر الــدم 
وتقليـــل مضـــاعفاته، كمـــا تســـاعد علـــى انتـــاج هرمـــون مضـــاد للشـــيخوخة وهـــو هرمـــون 

DHEA   
الدسـمة اعتقـادا عادة ما يلجـأ الكثيـرون إلـى شـرب الميـاه الغازيـة عقـب تنـاول الوجبـات  -٣٧

مــنهم أنهــا تســاعد علــى الهضــم وهــذا مفهــوم خــاطئ لأنهــا تســبب عســر الهضــم ولــيس 
ــى  ــدخل الصــوديوم ف ــة ي ــات وهــى مــادة قلوي ــادة البيكربون ــا علــى م العكــس نظــراً لاحتوائه
تركيبهــا وعنـــد تنــاول الميـــاه الغازيــة عقـــب الطعـــام فــإن البيكربونـــات تتحــد مـــع حـــامض 

مكونـــة كلوريـــد الصـــوديوم الـــذى يتســـبب فـــى تقليـــل حـــامض الأيـــدروكلوريك فـــى المعـــدة 
الأيــدروكلوريك فــى المعــدة الــذى يلعــب دوراً مهمــاً فــى عمليــة الهضــم ممــا يعرقــل عمليــة 
الهضـم ويسـبب عسـراً فــى الهضـم، فضـلاً عـن أن الإنزيمــات الهاضـمة تفقـد قـدرتها علــى 

سـط المعـدة إلـى الوسـط الهضم لأنها لا تعمل إلا فى وسط حمضى والمياه الغازية تغيـر و 
القلـــوى، كمـــا أن الميـــاه الغازيـــة عنـــد تفاعلهـــا عـــن طريـــق البيكربونـــات مـــع حـــامض 
أيدروكلوريك المعدة ينتج عن هذا التفاعل غازات تفتح أبواب المعدة عنوه لتسوق الطعام 
قبل اكتمال هضمه إلى الأمعاء ممـا ينـتج عنـه عسـر الهضـم وحـدوث مشـاكل فـى عمليـة 

ا إلى أن تناول المياه الغازية يزيد من كلوريد الصوديوم فى الجسـم ممـا الامتصاص . هذ
ينجم عنه زيادة ضغط الدم، وزيـادة قلويـة الـدم ممـا يسـبب الضـعف العـام والأرق، ونظـراً 
لأن السعرات الحرارية تكون مرتفعة فى المياه الغازية فإن شربها يعمل على زيادة الوزن 

وفــق اســتبدال الميــاه الغازيــة بعصــائر الفواكــه الطبيعيــة ويســبب البدانــة وقــد يكــون مــن الأ 
عند عمل الريجيمـات الغذائيـة. ومـن الجـدير بالـذكر أن مشـروبات الصـودا تتكـون أساسـاً 
من السكر وغاز الكربون ومواد ملونة ومعطرات ومواد حمضـية أى أن جميـع مكوناتهـا لا 

الكسـور بـين الأطفـال الـذين  قيمة صحية لها على الإطلاق مما يفسر زيادة نسـبة حـدوث
يكثرون من شرب الصودا وذلك لإحلالها محل اللبن الحليب الذى يحمل الكالسـيوم الـلازم 
لبناء العظـام الصـلبة والمتينـة القـادرة علـى زيـادة التحمـل . وبالإضـافة إلـى مـا تقـدم فـإن 
 عــادة شــرب الميــاه الغازيــة يقضــى علــى عــادة غذائيــة أخــرى حســنة وهــى شــرب المــاء،
فالماء يجعل لزوجة الدم على أفضل مـا يـرام، أمـا مشـروبات الصـودا فهـى علـى النقـيض 
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تماماً إذ تؤدى إلى رفع لزوجة الدم مما ينجم عنه تكوين الجلطات المسئولة عن الأزمات 
القلبية والدماغية فيما بعـد . ولا ينبغـى أن نغفـل أن نسـبة كبيـرة مـن المـراهقين يتنـاولون 

ليجرام مـن مـادة الكـافيين عـن طريـق شـرب الميـاه الغازيـة علـى الـرغم م ٨٠٠يومياً نحو 
  مليجرام فقط .  ٦٥من أن النسبة المسموح بها يومياً لا ينبغى أن تتجاوز 

لعـــل طـــرق وأنـــواع ريجيمـــات خفـــض الـــوزن لا تعـــد ولا تحصـــى ومـــن بـــين هـــذه الطـــرق  -٣٨
غيرة مــن زيــت الزيتــون اســتخدام زيــت الزيتــون والمــاء المحلــى بالســكر فتنــاول ملعقــة صــ

يوميـاً مـع كــوب مـاء ســاخن محلـى بملعقــة صـغيرة مـن الســكر بـين الوجبــات يعمـل  علــى 
إنقاص وزن الجسم حيث تعتمد هذه الطريقة على إخضاع الجسم لعمليـة حـرق السـعرات 

  الحرارية المولدة للطاقة . 
الفواكـه والخضـروات  يراعى عن تطبيق واتبـاع أنظمـة الـريجيم الغـذائى الإكثـار مـن تنـاول -٣٩

والحبــوب الكاملــة ومنتجــات الألبــان قليلــة الدســم مــع الحــد مــن تنــاول الوجبــات الغنيــة 
بالسعرات الحرارية والدهون المشبعة والملح والسكر وتجنب تناول المنتجات التـى تحتـوى 
علــى الكــافيين نتيجــة لآثارهــا الضــارة نظــراً لأنهــا أحــد العوامــل التــى تســاعد علــى الإصــابة 
ــذرة  ــاول شــرائح بطــاطس الشيبســى وال ــى ضــرورة تجنــب تن ــاب . هــذا إل بالصــداع والاكتئ
والحلوى التى تحتوى على السكر وأنواع الشاى المثلج والمشروبات المصنوعة مـن أنـواع 
رديئة من عصائر الفاكهة وذلك لمواجهـة الزيـادة المطـردة فـى أعـداد الأطفـال والمـراهقين 

  . بسبب تناولهم لهذه الأغذية 
يراعــى عنــد تطبيــق واتبــاع أنظمــة الــريجيم الغــذائى المتوازنــة البعــد كــل البعــد عــن اتبــاع  -٤٠

الريجيمات المنخفضة فى النشويات والمرتفعة فى البروتين، والريجيمات التى تعتمد علـى 
تناول نوع واحد من الطعـام، والريجيمـات التـى تحتـوى علـى كثافـة سـعرية أقـل ممـا يجـب 

الأنظمــة مــن الريجيمــات الغذائيــة يكتنفهــا العديــد مــن المخــاطر التــى نــذكر نظــراً لأن هــذه 
  منها على سبيل المثال وليس الحصر ما يلى : 

  

  تأثيراتها السلبية على عمل ووظائف كل أجهزة الجسم .   -أ
  آثارها الجانبية مثل حدوث الإمساك أو الإسهال أو الأنيميا أو اضطرابات الدورة الشهرية .  -ب
  تكرارها يؤدى إلى زيادة الدهون فى الجسم ونقص النسيج العضلى .   -جـ
  زيادة حامض اليوريك مما ينجم عنه الإصابة بالنقرس .  -د
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  حدوث جفاف فى الجلد وترهله خاصة فى منطقة البطن .  -هـ
زيادة نسبة الكوليسـترول فـى الـدم نتيجـة لتحـرك مخـزون الـدهون مسـببة الإصـابة بحصـوة  -و

  .  المرارة
  الإصابة بالصداع والإرهاق البدنى والتوتر والعصبية الشديدة والانفعال السريع .  -ز
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أســـبابها والوقايـــة منهـــا . أعـــرف  –الســـمنة وأمـــراض الغـــدد  –) ١٩٩٥عبـــد العـــال ، م. ( -٤
  القاهرة . –مركز الأهرام للترجمة والنشر  – ١٢العدد  –تك صح

دار الهـلال  – ٥١العـدد  –كتـاب الهـلال الطبـى  –ريجيم بدون ريجـيم  –) ٢٠٠٤عزت ، م . ( -٥
  القاهرة .

دار  –خطــأ فــى طبــق طعامــك الناشــر  ٣٠٠ –) ١٩٩٠عســكر ، أ.ع. ، يوســف ، م.ك.إ. ( -٦
  القاهرة .  –أخبار اليوم 

دار  – ١٢كتاب الشعب الطبى رقم –السمنة وأصول التغذية السليمة  –) ١٩٩٩، ع. ( محمود -٧
  القاهرة . –الشعب للصحافة والطباعة والنشر 

دار أخبــار  – ٢٥٠كتــاب اليــوم الطبــى العــدد  –العــلاج بالتغذيــة  –) ٢٠٠٣نوفــل ، م.ع. ( -٨
  القاهرة . –اليوم 

ــ –) ١٩٨٨يوســف ، م.ك.إ ( -٩ ــة العــادات والمعتق ــة النشــرة التكنولوجي  –دات الغذائيــة الخاطئ
  أسيوط . –جامعة أسيوط  – ٢١العدد 



  -٣٦-

 -٩٤العدد  –كتاب اليوم الطبى  –خطأ فى طبق طعامك  ٣٠٠ –) ١٩٩٠يوسف ، م.ك.إ. ( -١٠
  القاهرة . –دار أخبار اليوم 

يـة للنشـر الـدار العرب –الجـزء الأول  –أنت والـريجيم الغـذائى  –) ١٩٩٢يوسف ، م.ك.إ ( -١١
  القاهرة . –والتوزيع 

الـدار  –الجـزء الأول  –) الموسوعة المصرية فى تغذية الإنسـان ١٩٩٤يوسف ، م.ك.إ ( -١٢
  القاهرة . –العربية للنشر والتوزيع 

مجلـة أسـيوط  –الجـزء الأول  –داء لـه دواء  –البدانـة الغذائيـة  –) ٢٠٠٢يوسف ، م.ك.إ. ( -١٣
مركز الدراسات والبحوث البيئية  – ٢٠٠٢لثانى والعشرون ، يناير العدد ا –للدراسات البيئية 

  أسيوط . –جامعة أسيوط  -
ــة  –تغذيــة مرضــى القلــب  –) ٢٠٠٣يوســف ، م.ك.إ. ( -١٤ ــة أســيوط للدراســات البيئي  –مجل

 –جامعة أسـيوط  –مركز الدراسات والبحوث البيئية  – ٢٠٠٣العدد الرابع والعشرون ، يناير 
  أسيوط .

 –مجلــة أســيوط للدراســات البيئيــة  -تغذيــة مرضــى الســكر  –) ٢٠٠٣وســف ، م.ك.إ. (ي -١٥
جامعــة  –مركــز الدراســات والبحــوث البيئيــة  – ٢٠٠٣يوليــو  –العــدد الخــامس والعشــرون 

  أسيوط . –أسيوط 
مجلـة أسـيوط للدراسـات  –نحو ريجيم غـذائى أفضـل للكبـار  –) ٢٠٠٤يوسف ، م.ك.إ. ( -١٦

 –مركز الدراسـات والبحـوث البيئيـة  – ٢٠٠٤يناير  –لسادس والعشرون العدد ا –البيئية 
  أسيوط . –جامعة أسيوط 

ــــه غــــذاء ودواء  –قرحــــة المعــــدة  –) ٢٠٠٤يوســــف ، م.ك.إ. ( -١٧ ــــة أســــيوط  –داء ل مجل
مركـز الدراسـات والبحـوث  – ٢٠٠٤يوليـو  –العـدد السـابع والعشـرون  -للدراسات البيئيـة

  أسيوط . –جامعة أسيوط  –البيئية 
مجلـة  –مشروب غذائى صـحى علاجـى  –الشاى الأخضر  –) ٢٠٠٥يوسف ، م. ك.إ. ( -١٨

يوليـو  –العـدد الحـادى والعشـرون  –جامعـة أسـيوط  –أسيوط للدراسـات والبحـوث البيئيـة 
  أسيوط . –جامعة أسيوط  –مركز الدراسات والبحوث البيئية  – ٢٠٠١
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