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برطمان
نوتيلا 

�أول كتاب في م�صر يكتبه اللي خ�سّوا بنف�سهم

8
محمود زكي





إهــداء

إلى أمي..

ولا  معنى  لريجيم  كان  لمَا  لولاها  التي 

للكتاب مغزى ولا للحياة وجود

شكر خاص لكل من ساهم في هذا الكتاب 

بفكرة أو تجربة أو نصيحة..

عشان كنا رجالة ووقفنا وقفة رجالة.





»اللهــم امنحنــي الســكينة لأتقبــل الأشــياء التــي لا 

ــر الأشــياء التــي  أســتطيع تغييرهــا، والشــجاعة لتغيي

أســتطيع تغييرهــا والحكمــة لمعرفــة الفــرق بينهمــا.«

                                                 – دعاء المدمن المجهول
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المقدمة

�أنا  �أجل�س  العامة،  الثانوية  �إلى  و�صلتُ  �أن  منذ  الحال  هو  كما 
يَّع"، كما تحب �أن تلقبنا  و�أ�صدقائي يوميًا على القهوة، فا�ضيين �أو "�صُ
�أمّي.. ورغم �أن كل �أيام القهوة مت�شابهة بين �أحاديث عامة في ال�سيا�سة 
رو�ش، مع لعب طاولة وكوت�شينة، ف�إن  والريا�ضة، مع �شوية فَتْي ميْخَ�سَّ
تلك المرة كانت مختلفة، كانت فريدة من نوعها، فلم �أكن �أت�صور �أن 
ونقلة محورية لحياة جديدة  ليكون مفترق طرق لي  اليوم  ي�أتي ذلك 

وعالم لم �أكن قد ع�شته من قبل.

والج�سم  الكبير  الكر�ش  �صاحب  المدر�سة  من  �صديقي  يكن  لم 
�سيغيّ  الجديد  و�شكله  بريجيمه  �أنه  يعرف  جدًا،  الممتلئ  الق�صير 
في  القهوة  �أمام  من  بال�صدفة  فمروره  حياته،  غيّ  كما  معه  حياتي 
ذلك اليوم �أ�صابنا جميعًا بحالة من ال�سكون ال�شديد �إثر ال�صدمة التي 
بـ"البطاط�ساية"  �أ�صدقائي  يلقبه  كان  الذي  ف�صديقي  علينا،  وقعت 
ن�سبة لق�صر قامته وتُخْنه ال�شديد �أ�صبح �أرفع من �أحمد حلمي في فيلم 

"الناظر".
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�أفاقوا  �أن  �أ�صدقائي بعد  ورغم حالة ال�سعادة والتهليل التي فعلها 
من �صدمتهم احتفالًا بذلك الإنجاز العظيم، بقيت �أنا �ساكنًا م�صدومًا 
حتى �إنني لم �أ�ستطع �أن �أثُني على نجاحه �أو حتى �أ��سأله "عمَلتَها �إزاي 

يا بن اللعّيبة؟".

من هنا بد�أت ق�صتي مع الريجيم بعد �أن خرجت الأفكار تتراق�ص 
في  منك  �أح�سن  خ�سّوا  اللي  يعني   " فا�شل؟"،  �أنت  "هو  ر�أ�سي:  في 

حاجة؟"، "عندهم قدرات خارقة مثلًا؟"، "ناق�صك �إيد �أو رجل؟".

كانت الإجابة بب�ساطة: "لا، ل�ستُ فا�شلًا وما دام هناك مَن هم على 
ظهر الأر�ض ا�ستطاعوا �أن يتغلبوا على عقدتهم التاريخية، يبقى الأمل 
موجودًا، ف�أنا ل�ستُ �أقلَّ من الذين نجحوا، بل �أنا واحد منهم".. قلتها 
ب�صوت عالٍ في اليوم نف�سه ليلًا، مقررًا �أنني ��سأبد�أ �صباح اليوم التالي 

ريجيمًا بروح لم �أ�شهدها من قبل.

هكذا كانت البداية.. بداية تخلّ�صي من عقدة حياتي، من دهون 
الت�صقت بي طوال حياتي، وبداية فكرة الكتاب الذي �أ�سعي �أن �أقدم 
لقرارك  �سابقة  بداية  كل  عن  تختلف  جديدةً  بدايةً  خلاله،  من  لك 
قر�أتها في كتاب �أو ر�أيتها على �شا�شة التليفزيون �أو حكاها لك �صديق، 

بداية لن تجعلك تبد�أ ريجيمًا ثم تف�شل في اليوم الثالث!

اليوم.. بعد مرور ما يقرب من عام، انخف�ض وزني من 135 �إلى 
ج�سمي  من  خرج  تاني  واحد  )يعني  كجم   50 من  �أكثر  فقدت   ...85

وروّح!!(.
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ولهذا عزيزي القارئ.. دعني �أ��سألك عدة �أ�سئلة قبل �أن نبحر معا 
�أن  و�أرجو  نحيفا،  تكون  �أن  الوزن وحلاوة  فقدان  رحلة طويلة عن  في 

تجاوب ب�صدق:

كم مرة قلت �أنا هعمل ريجيم وبوّظته في تالت يوم؟

كم مرة قلت كفاية بقى �أوي كده ورُحت لدكتور ريجيم م�شيت معاه 
�شهر وبعد كده رجّعت اللي �إنت خ�سيته؟

من  طالع  اللي  كر�شك  على  بتتفرج  المرايا  قدام  وقفت  مرة  كم 
تروح  يوم  وتاني  الجيم،  هَروح  النهارده  من  لنف�سك  وبتقول  الهدوم 

عليك نومة؟

المو�ضوع م�ش حكاية �أكل هتوقّفه �شوية ولا ريا�ضة تجريلك يومين، 
المو�ضوع "نف�سي" بحت..

بتعمل نف�س نظام ريجيم عمله  �أنها  نا�س مبتخ�سّ�ش رغم  ليه فيه 
نا�س تانية وخ�ست؟

وليه بييجي نا�س تقول لك الدكتور ده �شاطر وفي الآخر تكت�شف �إنه 
دكتور عادي جدًا ومتخ�س�ش معاه؟

طيب.. هوّ �إنت يا اللي عايز تخ�س فا�شل مثلًا �أو اللي خ�سوا �أح�سن 
منك في حاجة؟

هل عندك م�شكلة ع�ضوية �أو غبي، لا �سمح الله.. الإجابة: لأ.
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المو�ضوع نف�سي... الفرق الوحيد بينك وبين مَن نجحوا في التخل�ص 
من �أوزانهم الزائدة هو �أنهم لقوا �سبب �أقوى من حلة مح�شي ورق عنب 
يخليهم  �سخنة،  وهي  المحمرة  البطاط�س  طبق  �أو  نوتيلا  برطمان  �أو 

ي�ضحّوا بالأكل ع�شانه، بقى عندهم �إرادة!

"�إرداة" تلك الكلمة التي يحملها كل كتاب عن فقدان الوزن ويكررها 
كل طبيب تغذية في العالم، يقولها الجميع وهم على يقين �أنهم يدركوا 

معناها ، ولكنهم لم يفهموها �أبدا!

في حقيقة الأمر المو�ضوع له معاني �أخرى، هو اكت�شاف لنف�سك من 
جديد، البحث عن محرك الإرادة اللي يخليك ت�صبر وتكافح وتعرف 
بت�ساعد  اللي  �إنت  و�إن محد�ش هيعرف ي�ساعدك،  �أهداف،  الدنيا  �إن 

نف�سك.

هذا ما يحاول تقديمه الكتاب الذي جمع مجموعة من تجارب، �أنا 
واحد منهم، لأ�شخا�ص نجحوا في عبور خط بارليف المنيع والتخل�ص 
خارجية..  لم�ساعدة  حاجة  دون  حياتهم  في  واجهتهم  عقدة  �أكبر  من 

�ضوها. ه�ؤلاء تحكموا في �أنف�سهم وروَّ

علموا �أنهم لي�سوا ف�شلة ولم يخلقهم الله عاجزين، بل هم �أبطال 
بنوا نجاحهم ب�أنف�سهم و�شقوا طريقهم وذاقوا حلاوة الر�شاقة والأناقة 

واللياقة.

�أن  بعد  الريجيم  مع  الطويلة  رحلتي  �أثناء  الكتاب  فكرة  جاءتني 
قرفتني في حياتي  �أكبر عقدة  التخل�ص من  اقتربت من  �أنني  وجدت 
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كده  وعملت  �إيه  عملت  �إنت  بت��سألني  النا�س  كل  �أح�سن،  بقى  و�شكلي 
�إزاي؟

ورُحت  وبَف�شل  �أخ�س  �أحاول  �سنين   10 قعدت  �إني  وقتها  افتكرت 
نف�سي  مع  ا�شتغلت  اللي  الوحيدة  والمرة  حاجة،  ومعملت�ش  دكاترة  لـ8 

نجحت.. طب �إيه اللي ح�صل.. �إ�شمعنى المرة دي؟

وهو ده اللي الكتاب بيحاول يتكلم عنه: �إ�شمعنى �أنا و�آخرين نجحنا 
في التخل�ص من وزننا الزائد و�إزاي ممكن �إنت كمان تنجح وتعمل �إيه 

لماّ يقابلك م�شكلة في رحلة الريجيم الطويلة وال�صعبة.

"ما  �أجزاء، الجزء الأول، بعنوان  �إلى ثلاثة  الكتاب  ولهذا ق�سمت 
قبل الريجيم" لتجارب عا�شها كل من عانى من التُّخن، مر بها وذاق 
ق�سوتها و�أراد �أن يخ�س من �أجلها، �أما الجزء الثاني فهو بعنوان "رحلة 
في  الأولى  �أقدامك  تخطو  و�أنت  خطواتك  لأول  ر�صد  وهو  الريجيم" 
الرحلة، وكل م�شكلة قد تواجهك �أثناء الرحلة الطويلة وحلول ابتدعها 
"ما بعد الريجيم"  مَن �سبقوك بالريجيم ونجحوا. �أما الجزء الثالث 
ور�صد  الخ�س�سان  بعد  تحققت  التي  النجاح  حكايات  عن  عبارة  فهو 
لغنائم انت�صارك في تلك الحرب ال�صعبة وحلاوة هذا ال�شعور التي لا 
يمكن و�صفها مهما توافرت الكلمات... هكذا يقوم الكتاب على نظرية 

"ا��سأل مجرب ولا ت��سأل طبيب".

داخل  بالك  في  معاناة  وكل  ��سؤال  لكل  �إجابة  �ستجد  للتلخي�ص، 
الإح�سا�س  نف�س  واجهنا  فجميعنا  وحدك،  ل�ستَ  �أنك  و�ستعلم  الكتاب 
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والم�شاكل في الريجيم، ولكننا تخطيناها و�أنت �ستتخطاها، ولكن احذر 
تتخل�ص من  "كيف  �شاكلة  تقليديًا على  كتابًا  لي�س  تقر�أ، هذا  �أن  قبل 

وزنك في �أ�سبوع �أو١٠ وجبات �سحرية ت�ساعدك على حرق الدهون!"..

كتاب  ولكنه  طبية  ن�صائح  �أو  غذائية  نُظُمًا  الكتاب  في  تجد  فلن 
يتحدث عن كل ما يعانيه الم�صاب بالتُّخن منذ طفولته ويبحث عن حل 
مرة،  كل  تف�شل في  الريجيم جعلتك  رحلة  �أثناء  تواجهك  م�شكلة  لكل 
ولو  الكتاب  داخل  نف�سك  عن  ابحث  وزنك..  من  تتخل�ص  �أن  وقررت 

خ�سيت ادعيلي.

و�إن �شاء الله، نحن ال�سابقون و�أنتم اللاحقون..
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الأ�سم: محمد �صلاح

الوزن: من 114�إلى 72 كجرام

المدة: 5 �أ�شهر
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1الجزء الأول

 عصور ما قبل الريجيم

	1
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»إنت مش تخين.. إنت مليان«

عزيزي القارئ.. قبل �أن �أبد�أ حديثي عن تجربتي وتجارب �آخرين 
الحقائق  بع�ض  تعرف  �أن  �أولًا  عليك  وزنهم،  يفقدوا  �أن  في  نجحوا 
�أزرك  من  ت�شد  ذلك  بعد  لك  مرجعًا  �ستكون  التي  المهمة  والأرقام 
وت�ضع  نف�سك  توجّه  مَن  �أنت  �إنما  يوجهك،  ا  �شخ�صً تتبع  لا  وتجعلك 
نظامك الخا�ص ولا تنظر �إلى كلام النا�س وتقييماتهم �إنما �أنت تبني 
يحاول  �إنما  علميًا  كتابًا  لي�س  ولأن هذا  للعلم،  لنف�سك طبقًا  تقييمك 
غير  حلول  وتقديم  ال�سمنة  لم�شكلة  ومختلفة  جديدة  �صورة  تقديم 
��سأكتفي  ولكن  �أطيل عليك  �سبقوك، فلن  مَن  تقليدية من رحم حلول 

بحديث مخت�صر.

المتخ�ص�صة  والأبحاث  الدرا�سات  �أغلب  ح�سب  الأمر،  بداية  في 
�إلى  الدهون  في  الزيادة  تنق�سم  الغذائية،  والنظم  ال�سمنة  مجال  في 
ق�سمين، الزيادة المتو�سطة في الوزن »over weight«، والق�سم الآخر 
هو ال�سمنة »obesity« والفارق بينهما يعتمد على ن�سبة الزيادة ذاتها، 





�أكثر من 30 كيلوجرامًا من الوزن  �إلى  ف�إذا و�صلت الزيادة في الوزن 
فيكون  ذلك  من  �أقل  هو  من  �أما  �سمينًا  الفرد  هذا  ي�صبح  الطبيعي، 
هناك  لكن  �شوية«،  »مليان  بالعامية  يقال  كما  �أو  الوزن،  في  زائدًا 
الزيادة من  �إذا و�صلت  لل�سمنة، يق�سمها لثلاثة مراحل  �آخر  ت�صنيفًا 
بـ«�سمنة مفرطة«،  الإن�سان م�صابًا  �أ�صبح  35 كجم حتى 40 كجرام 
»�سمنة مَرَ�ضيّة«، �أما  �أما �إذا و�صلت الزيادة حتى 50 كجم �أ�صبحت 

ما هو �أكثر من ذلك �سُمّيت »�سمنة رهيبة«.

�أما النقطة الأخرى، فهي �أن منظمة مثل منظمة ال�صحة العالمية 
ا من �أخطر الأمرا�ض، كما  التابعة للأمم المتحدة، تعتبر ال�سمنة مر�ضً
�أنه يُعدّ من �أكثر الأمرا�ض انت�شارًا في العالم، فح�سب درا�سة �أمريكية 
حديثة، ارتفع عدد �أ�صحاب ال�سمنة حول العالم من 800 مليون �شخ�ص 
عام 1980 �إلى نحو 2 مليار في 2015 بمعنى �أن عددَ مَن لديهم زيادة 

في الوزن و�سمنة مفرطة يمثل 30% من �إجمالي �سكان الأر�ض.

في  بال�سمنة  الإ�صابة  في  دول   10 �أكثر  ترتيب  الدرا�سة  و�ضعت 
العالم، وهي:

1- الولايات المتحدة

2- ال�صين

3- الهند

4- رو�سيا
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5- البرازيل

6- المك�سيك

7- م�صر

8- �ألمانيا

9- باك�ستان

10- �إندوني�سيا

تعد الولايات المتحدة الأكثر �سمنة بن�سبة 13% من �إجمالي العالم، 
�أما ال�صين والهند معًا فتمثلان 15%، �أما بالن�سبة لم�صر، ما �شاء الله، 
نجحنا في التفوق لأول مرة بعد �أن ح�صلت م�صر على المركز ال�سابع 
مع دول متقدمة مثل �أمريكا وال�صين ورو�سيا لت�سجل �أكبر دولة �أفريقية 
وعربية بها �أوزان ثقيلة بعد �أن تفوقنا على ال�سعودية التي احتلت هذا 

المركز ل�سنوات عديدة.

فرد  يوجد  �أفراد  ثلاثة  �أن من كل  �أخرى  درا�سة  �أظهرت  في حين 
بالغًا  ا  �شخ�صً  20 كل  بين  و�أن من  الوزن،  قليلة في  بزيادة غير  يتمتع 
�ستة  كل  بين  ومن  المفرطة،  ال�سمنة  بمر�ض  م�صاب  �شخ�ص  يوجد 
ومتزايدة  مرتفعة  ن�سب  وهي  ال�سمنة..  من  يعاني  يوجد طفل  �أطفال 

ب�شكل كبير كل عام.

نعرف  �أن  �أولًا  علينا  الريجيم  لنجاح  حل  عن  نبحث  �أن  وقبل 
العوامل التي تت�سبب في ال�سمنة، فيق�سم علماء التغذية �أ�سباب الزيادة 
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في الوزن �إلى عدة عوامل مختلفة، �أولها و�أكثرها ت�أثيًرا على الإطلاق 
التوازن في  الذي يحدث من خلال اختلال  ال�سعرات الحرارية  عامل 

عدد ال�سعرات الحرارية التي تدخل ج�سم الإن�سان.

طبقًا  الحرارية  ال�سعرات  من  الإن�سان  احتياج  اختلاف  ورغم 
فترة  في  الرجال  مثل  �شريحة  �أخذنا  لو  ف�إننا  والنوع  والحركة  لل�سن 
الع�شرينيات مع حركة متو�سطة، ف�سنجد �أنه يحتاج يوميًا 2400 �سعر 
�أن �أغلب من يعانون من ال�سمنة ي�أكلون ما  حراري ولكن في الحقيقة 

يزيد على 3 �آلاف �سعر حراري.

وهذا ما يف�سر الترابط العظيم بين فكرة فقدان الوزن وتقليل الأكل 
وهي الطريقة التي يلج�أ لها �أغلب �أطباء الريجيم الذين يعتمدون على 
و�ضع نظام غذائي يقدم لك ما بين 1000 �إلى 1500 �سعر حراري يوميًا 
فيقوم الج�سم بالتعوي�ض من الدهون المتراكمة لتوفر الطاقة للج�سم.

الوزن  �أ�صحاب  من  للعديد  �شمّاعة  يُعدّ  الذي  هو  الثاني،  العامل 
الزائد، »الجينات« �أو العوامل الوراثية، فرغم �أنها جزء حقيقي وم�ؤثر 
في عملية زيادة �أو نق�ص الوزن ف�إنها لي�ست عاملًا تعجيزيًا كما يدعي 
البع�ض عندما ت��سأله »�إنت م�ش عايز تعمل ريجيم ليه؟« فيرد عليك 
في ثقة »�أ�صل �أنا م�ش تخين.. دي جينات«، وك�أن كلمة جينات معناها 
متقبلًا  تعي�ش  �أن  وعليك  لك  و�أنه لا حل  �سمينًا  لتكون  �أن الله خلقك 

الأمر الواقع، وهو �أمر عار من ال�صحة. 

ف�إذا عدنا �إلى درا�سة �أمريكية في 2010 مثلًا �سنجد �أن هناك 400 
جين مختلف ي�ؤثر ب�شكل مبا�شر على الزيادة في الوزن بع�ضها يرتبط 





�إلى  بالإ�ضافة  وهذا  وغيرها..  الجوع  بنوبات  و�أخرى  الحرق  بمعدل 
ا بن�سبة  منة مما يجعلك معر�ضً ى ال�سِّ عامل �أن يكون والداك من مر�ضَ
ا �إلى �أنه لي�س العامل  �أكبر لأن ت�صاب مثلهم.. لكن ت�شير الدرا�سة �أي�ضً
الوحيد �أو الأ�سا�سي و�أن في الكثير من الأحيان يكون ال�سبب لي�س وراثيًا 
�أ�صحاب  من  والداك  يكون  فعندما  الخاطئة  بالتربية  مرتبط  �إنما 
ال�سمنة فهذا يعني بالت�أكيد �أن طريقتهم في الأكل غير �صحيحة وهو 

بالتالي ما �سيجعلك ت�أكل بطريقة خاطئة مثلهم.

�أن العوامل  وهذا ينقلنا للعامل الثالث وهو العامل البيئي، بمعنى 
عامل  عليهم  يكون  فالأهل  وزنك،  زيادة  في  ت�ساهم  حولك  المحيطة 
وجدّته  �أمه  بحب  يحظَ  لم  منا  فمن  �أطفال،  نكون  عندما  خا�صة 
»تزغيط  مثل  العظيم  ال�شعبي  للموروث  طبقًا  تغذيتنا  في  ورغبتهما 

البطة«.

وكذلك عامل الأ�صدقاء الذين يحبون الطعام، فعندما تجد نف�سك 
و�سط وحو�ش ت�أكل بالـ20 �ساندوت�ش �سيكون من الطبيعي �أن ت�شاركهم 
الم�صريون  في�صاب  رم�ضان  �شهر  قدوم  مع  مثلًا  �أو  الكميات،  تلك 
وتظهر  طبيعتهم  في  ي�أكلون  ما  �أ�ضعاف  وي�أكلون  الجوع  بهي�ستيريا 
من  جزءًا  ال�شخ�ص  يفقد  �أن  من  فبدلًا  المختلفة  ب�أ�شكالها  الحلويات 
وزنه بعد �أن �صام �أكثر من ن�صف اليوم يزيد وزنه في النهاية.. وغيرها 

من الأمثلة التي تنطبق علينا جميعًا.

�أما العامل الرابع فهو الطعام نف�سه، لأن نوعية الطعام تفرق كثيًرا 
في �أ�سباب ال�سمنة وهو العامل الأ�شهر، فلهذا ن�سمع دائمًا كلامًا مثل: 





»متاكل�ش من ال�شارع«، »بلا�ش فا�ست فود«، »متَرمْرَم�ش«، فكلما كان 

الأكل م�صنوعًا ب�شكل �صحي با�ستبدال بع�ض المكونات مثل ا�ستخدام 
منة والزبدة �أو �أكل الم�شويات بدلًا من المقليات  زيت الزيتون بدلًا من ال�سَّ

يكون الأمر �أف�ضل كثيًرا.

ت�أتي بعد ذلك مجموعة عوامل �أخرى، منها عامل الريا�ضة ولي�س 
�إنما له  �أنه مفيد لأنه ي�سهم في حرق الدهون فقط  كما يظن البع�ض 
في  لاا�ستمرارية  على  والم�ساعدة  المعنويات  رفع  منها  �أخرى  فوائد 

الريجيم ورفع معدل الحرق عند الإن�سان.

وقد تم حديثًا �ضم العامل النف�سي، الذي يختلف من �شخ�ص �إلى 
�آخر، فربطت درا�سات حديثة بين الزيادة في الوزن والعمل تحت �ضغط 
وعدم الح�صول على وقت كافٍ للراحة والنوم وكذلك العمل لفترات 
طويلة والدخول في حالات اكتئاب متقطعة، وغيرها من الأ�شياء التي 
الوزن �سواء عن طريق الأملاح في  �إلى زيادة في  النهاية  ت�ؤدي في  قد 
الج�سم �أو الأكل بكمية كبيرة لتعوي�ض متع �أخرى اختفت مثل الراحة 

والنوم.

�أطباء  نوعين،  �إلى  الريجيم  في  الفتي(  )من  »الفتّايون«  ينق�سم 
لي�س  للمعرفة  يفتقد  منهم  وكل  والنوادي،  الجيم  في  ومدربين  �سمنة 
لأنه جاهل �أو غير ملم بتفا�صيل التمرينات الريا�ضية و�أنظمة التغذية 
ال�صحيحة، لا �سمح الله، �إنما لأن �أغلبهم لم يمر بتجربة ال�سمنة وحب 

الأكل وعدم القدرة على الحركة من كثرة الدهون.





بتجربتك  مر  �شخ�ص  مع  تتعامل  عندما  كثيًرا  الأمور  تختلف 
وا�ست�شعر الم�شاعر نف�سها التي تمر بها، فمثلًا عندما يقول لك المدرب 
»ام�شي ن�صف �ساعة يوميًا« فهي معلومة �صحيحة و�ضرورية لفقدان 
الوزن، لكنه لا يعلم كيف يمكن تنفيذ ذلك ولا حجم التّعب والإرهاق 
لا  الغالب  في  الذي  ال�سمين  ال�شخ�ص  بها  يمر  التي  الحركة  و�صعوبة 

يحب الحركة.

وبالتحديات  بتجربتك  مَرَّ  �آخر  لك  جاء  �إذا  الآخر،  الجانب  على 
نف�سها التي �ستواجهك �سيكون الأمر مختلفًا، فهو يعرف جيدًا حجم 
التي  ال�شديدة  والآلام  الحركة  بمجرد  به  ت�شعر  الذي  والثقل  التعب 
يكون  لا  التنف�س  �أن  ويعلم  الوزن،  ثقل  ب�سبب  والظهر  الركبة  ت�صيب 

طبيعيًا مع �أغلب الحركات حتى لو كان مجرد �صعود �سلّم.

يعلم مدى �صعوبة الحركة بعد �أقل من 3 دقائق عندما يبد�أ الج�سم 
في �إفراز العرق وتزيد دقات القلب مع �صعوبة التنف�س ثم ينتقل الألم 
بعد ذلك �إلى الفخذين ثم القدمين، فت�صبح مرهقة ومتعبة بل ي�صل 

الأمر �إلى �صعوبة تحريك القدم نف�سها و�شعور ب�شد في الع�ضلات.

كل  »ام�شي  ت�صبح جملة  وال�صعوبات  والتحديات  الآلام  بكل هذه 
يوم ن�صف �ساعة« جملة تقليدية غبية لا تعني �شيئًا ولن يفعلها �أغلب 
�أ�صحاب الوزن الزائد لأن الطبيب �أو المدرب الذي تعلم وقر�أ في النظم 
�أن  بين  كبير  فرق  بم�شكلته..  يعلم  ولم  بالمري�ض  ي�شعر  لم  الغذائية، 

ا و�أن ت�شعر به و�أن تعطيه دواءً و�أن تقنعه بتناوله. تعالج مري�ضً





الذهاب  على  ا  مجبًَ الإن�سان  يكون  الطبيعية  المر�ض  حالات  في 
�ألمه و�سماع تعليماته، ولأن المر�ض الع�ضوي يحتاج �إلى  لطبيب بداعي 
دواء معين يعالج ولي�س علاجًا نف�سيًا فعلى العك�س ي�أتي مر�ض ال�سمنة 
بم�شكلة نف�سية كبيرة رغم �أن م�شاكله ع�ضوية ومعروفة �إلا �أن علاجه 

نف�سي بحت.

فالأهم من التوقف عن الطعام هو القدرة على فعل ذلك، والأهم 
من ممار�سة الريا�ضة لااقتناع ب�أهمية المواظبة، والأهم من كل ذلك 
�أن  عليه  جيدة  ب�صحة  ي�صبح  �أن  يومًا  �أراد  �إذا  �أنه  المري�ض  يعلم  �أن 

ي�صبح �إن�سانًا جديدًا.





حكايتي مع العجل

لا يمكن �أن ي�شعر بالإن�سان ال�سمين �إلا من كان �سمينًا مثله في يوم 
من الأيام مهما كان حجم الم�ساعدة والتعامل والتفهّم، لن ي�شعر �أحد 

بمعاناة رجل يعاني من ال�سمنة �إلا من عانى من الم�شكلة نف�سها.

فهل يمكن ل�شخ�ص عادي �أن يعرف معنى �أن يجد الإن�سان �صعوبة 
في  وال�سجود  الركوع  في  �صعوبة  يجد  �أن  �أو  مثلًا،  �شراب،  ارتداء  في 
ال�صلاة، هل ي�ستطيع �أن يتفهم تلك الم�شكلة ال�صعبة في �أن يجد ال�سمين 
ثم  الميكروبا�ص  في  حوله  بَمن  ملت�صقًا  يجل�س  �أو  المحلات  في  مقا�سه 
الكنبة  في  يجل�س  كان  �إذا  خا�صةً  منه  النزول  عند  �أكبر  �صعوبة  يجد 

الأخيرة "اللي بت�شيل �أربعة"؟.

ربما يختلف �صاحب ال�سمنة بح�سب حجم الدهون وعمرها داخل 
يعانون  �أغلب من  �أن  الكثيرون  يعيه  لا  والذي  الم�ؤكد  لكن من  ج�سمه، 
�أب�سط  التي تجعل  الزائدة  يعانون من الح�سا�سية  ال�سمنة  من م�شكلة 





الكلمات ت�ؤثر فيهم.. ورغم �أنه مع مرور الوقت تقل درجة الح�سا�سية 
تظل  ف�إنها  عاديًا  �أمرًا  والتعليقات  للم�ضايقات  ا�ستماعهم  وي�صبح 

تاركة �أثرًا وجرحًا لا يُن�سى ولا يُحى �أبدًا.

فعندما يحبو الطفل �صاحب الجينات الوراثية التي تجعله ممتلئًا 
الحياه  في  خطواته  �أول  ومع  المدر�سة  في  �أ�صدقائه  بقية  مع  مقارنة 
�أو �صعوبة قدراته ن�سبةً لَمن  يبد�أ بال�شعور بالاختلاف �سواء في ال�شكل 
�أن  النا�س  �أحد، يظن  بها  ي�شعر  �أ�سى داخله لا  تنمو بذرة  حوله حيث 
لا  ربما  فهو  �أمر خاطئ،  وهو  م�شكلته  يعي  لا  زال  ما  ال�صغير  الطفل 
يعلم بالأمرا�ض المتلاحقة التي ت�أتي مع ا�ستمرار ال�سمنة ولا يهمه في 
تلك الفترة �شكله الو�سيم �أمام البنات. لكنه ي�شعر بالاختلاف وبالتميّز 
الكبير هو و�صفه  ب�أن ي�صبح حجمه  الأ�شكال  تلك  ب�أب�سط  يبد�أ  الذي 
و�صفته، ففي مجتمعاتنا العربية، نميز الأ�شخا�ص ب�أ�شكالهم و�أحيانًا 
الطويل"،  محمد  "الواد  �شاكلة  على  النا�س  �أ�سماء  في�صبح  عيوبهم، 

"�سيد التخين"، "كريم الم�سيحي"، "�أمجد الأ�سمر".

"فلان الفلاني"،  فتخيل �أن ي�صبح ا�سمك عند تداوله بين النا�س 
"لا، معرفو�ش" فيرد عليه: الواد التخين اللي بيقعد في �آخر  فيقول له 

الف�صل!!

لا تتوقف الم�شكلة عند هذا الحد بل تزيد وي�صبح التجريح والجرح 
و�أق�سى، فكلما كبر الأطفال زاد وعيهم وزاد تميزهم و�ضاعت  �أعمق 
الطيب  الطفل  ذلك  جيدًا  �أتذكر  زلت  فما  عقولهم،  وتلوثت  براءتهم 
الذي كان يعاني من م�شاكل �صحية �أبرزها الت�سمنة الزائدة فكان يجري 





وراءه الأطفال في فناء المدر�سة وهم يغنون "التخين �أهو.. التخين �أهو"، 
ورغم محاولاته الم�ستمرة للهروب منهم فدائمًا كانت �سمنته الزائدة 
تقف عائقًا لهروبه، فيلاحقه الأطفال ب�ضربات على قفاه، حتى �أ�صبح 

الأمر والم�شهد عاديًا و�سط �ضحكات المدر�سين وهمزات المدربين.

وما زلت �أتذكر �أن تلك ال�سنة لاابتدائية، كانت �آخر مرة �أرى فيها 
هذا ال�صديق الذي ترك المدر�سة وتحوّل منازل بعد �أن �أغمي عليه في 

�آخر مرة جرى فيها ونقل �إلى الم�ست�شفى ولم يعُد يومًا.









العجل وصل

المراهقة حيث  التعليم، تظهر فترة  الإعدادية في  بلوغ المرحلة  مع 
�إلى ق�سمين، الجزء الأول، عيال رخمة وعاملين فيها  يتحول الأطفال 
�أ�صبحوا  �أنهم  منهم  ظنًا  و�سخريتهم  �سذاجتهم  ي�ستخدمون  بلطجية 
رجالًا، فتتحول ال�سخافات من »�أقول �شاكو�ش.. �شعرك منكو�ش« �إلى 

�سخافات »�أمك في الع�شة ولّ طارت«.

الن�صف  من  يعانون  �أمرهم  على  المغلوبون  هم  الآخر،  والن�صف 
الأول الذي ينهال عليهم بوابل من ال�سخرية والإهانة.

الآخرين  من  وال�سخرية  الحماقة  مهارة  الأول  الن�صف  يمتلك 
ك�أن  �أو عيب  م�شكلة  لديه  �أمره  مغلوب على  �شخ�ص  فكل  فني،  ب�شكل 
فعلى  الجديدة،  لزمته  وي�صبح  به  يلت�صق  �سخيف  لقب  عليه  يُطلَق 
كبير  ن�صيب  وال�سين  الراء  في  اللدغات  لأ�صحاب  كان  المثال،  �سبيل 
من ال�سخرية، بمجرد �أن يفتح �أحدهم فمه للحديث تبد�أ موجات من 





ال�ضحكات ال�ساخرة الم�ستمرة فكان �أ�صحاب اللدغات في الراء يلقبون 
الرخم  العيل  في�أتي  بال�سمكة،  فيلقبون  ال�سين  �أ�صحاب  �أما  بالفطيرة 

ويقول للألدغ قول �سمكة وعندما ينطقها ي�ضحك ويقوم بتقليده.

ال�سخرية  من  الأ�سد  ن�صيب  لهم  فكان  ال�سمنة  �أ�صحاب  �أما 
مرورًا  و�صل«  »العجل  بجملة  ال�شم�س  �شروق  مع  تبد�أ  التي  المتوا�صلة 
بت�أليف �أغاني عليه مثل »العجل وقع هاتوا ال�سكينة.. العجل طار هاتوا 

المن�شار«.

ومع مرور الأوقات والأزمنة، وبق�صد وبدون ق�صد، ت�صبح معاناة 
�أ�صحاب ال�سمنة �أج�سامهم فلا ير�ضى �أحد �أن ي�شاركه في لعبه �إلا �إذا 
كان �صاحب الكرة، حيث كان �أق�صى طموح �صاحب الوزن الكبير �أن 

يقف »جون« ع�شان هي�سدّه.

الطعام  تناوله  عند  منه  النا�س  �سخرية  �إلى  بالإ�ضافة  هذا 
على  �أنام  »عايز  �أح�سن«،  تاكلني  تيجي  »ما  مثل  كلمات  وا�ستخدام 
كر�شك �شوية«، »�إيه يا محمد ده.. �إنتَ حامل ولّ �إيه؟«.. وغيرها من 
الم�ضايقات التي يظن قائلها �أنه خفيف الدم ولو �أنه يعلم حجم الجرح 

الذي ي�سببه للآخرين ل�صمت �إلى الأبد.

الطالب  �شاغل  وي�صبح  الجامعة،  دخول  مع  المعاناة  حجم  يرتفع 
�أ�صحاب  �أ�صعب لحظات  ت�أتي  وهنا  ويتحب(  بنات )يحب  يعرف  �أنه 
ال�سمنة بعد �أن يجد �أغلبهم حالة رف�ض عام من �أغلب البنات ب�سبب 
كلمة  فت�صبح  الكبير،  وحجمه  الوا�سعة  وملاب�سه  المتنا�سق  �شكله غير 





الإحباط  وي�صبح  �أذنه  في  ا�ستماعًا  الأكثر  الجملة  �أخويا«  زي  »�إنت 
�سمته الأ�سا�سية.

في تلك الفترات المختلفة، ابتداءً من الطفل ال�سمين مرورًا بالمدر�سة 
والجامعة ثم العمل، تنخف�ض معدلات الثقة بالنف�س لت�صبح في �أدنى 
م�ستوياتها ورغم �أنها تختلف من �شخ�ص �إلى �آخر على ح�سب المواقف 
�أكثر  هو  بالزهو  وال�شعور  بالنف�س  الثقة  ف�إن  و�شخ�صيته  بها  مر  التي 

الأ�شياء التي تختفي عند معظم مر�ضى ال�سّمنة في العالم.




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للبنات أيضًا حكايات أخرى

برغم ت�شابه الظروف بين الولد والبنت �أ�صحاب ال�سمنة ف�إنه يظل 
ال�سمين ح�سا�سًا  الولد  كان  ف�إذا  و�أعمق،  �أكبر  ال�سمينة م�شكلة  للبنت 
ب�سبب �شكله ف�إن البنات يمتلكن �أ�ضعاف تلك الح�سا�سية المفرطة �سواء 

بال�سلب �أو الإيجاب.

�سترت�سم  خا�سّة«  »�إنتي  لبنت  قلت  �إذا  الإيجاب،  حالة  في  فمثلًا 
نقرت  وك�أنك  قبلها  تبكي  كانت  �إذا  حتى  كبيرة  �ضحكة  وجهها  على 
�أي نظرة  ال�سعادة، وهو نف�س الأمر في الحالة العك�سية، فمع  على زر 
�إلى  مَن حولها  وحياة  تتحول حياتها  زاد  قد  وزنها  ب�أن  تلمح  كلمة  �أو 

جحيم م�أ�ساوي.

م�شاعر  يميز  ما  �أبرز  �أن  هو  والبنت  الولد  بين  الأكبر  لااختلاف 
المر�أة عن الرجل هو �أن ال�شكل الظاهري للبنت هو الأهم عند الرجال 
على عك�س البنات حيث ي�أتي �شكل الرجل في الدرجة الثانية والثالثة، 
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ولهذا تت�ضاعف �أزمة البنات لأن زيادتها في الوزن تجعلها لي�ست محل 
اهتمام الرجال، وت�صبح جملة »دي زي �أختي« على ل�سان كل الأولاد.

المر�أة زادت  �أنه كلما زاد جمال  تو�ضح  العملية  التجربة  �أن  ورغم 
تفاهتها و�سوء �شخ�صيتها و�أن �أغلب البنات �صاحبات الأج�سام الكبيرة 
لديهن من ال�شخ�صيات التي تجتاز الجمال الخارجي ف�إن غباء الرجال 

و�شهوتهم يجعلانهم لا يرون ذلك الجمال الداخلي.

ف�إذا كان الرجل يمتلك غريزة جن�سية، فالبنت تمتلك �أهم غريزة 
الإح�سا�س  هذا  يختفي  فعندما  الرجال  من  مرغوبة  تكون  �أن  وهي 
تختفي معه الكثير من الأنوثة وال�سلام النف�سي وي�صبح على البنت �أن 
تختار بين �أمرين؛ �أن تنتظر �أن ي�أتي لها زوج »�صالونات« ويكون �شكله 

وح�ش �أو �أن »تخ�س«.. ويا ليت ذلك الأمر �سهل.





البحث عن سبوبة

داخل الغرفة الكبيرة لدكتور الـ«دايت« حيث ينتظر المر�ضى، ت�شعر 
منذ الوهلة الأولى بنظرات مَن حولك من الجال�سين �أثناء حجز الموعد 
للدخول للدكتور، تكون تلك البداية الحقيقية الأولى لل�شعور بالإحراج 
ال�شديد لي�س ب�سبب التخن فهذا �أمر يعاني منه ال�شخ�ص فترات طويلة 
في مواقف متعددة ولكن تجمع الع�شرات من �أ�صحاب م�شكلة واحدة في 

مكان واحد، كل ينتظر دوره، تلك لحظات �صعبة.

فمع كل �إن�سان جديد يدخل العيادة تتجه �إليه نظرات كل المنتظرين 
لتبد�أ المرحلة الأولية بفح�ص مبدئي بالعين من القدم �إلى الر�أ�س ثم 
فح�ص �أكثر دقة على الأماكن الأكثر بروزًا في الج�سم، �إلى �أن ينتهي 
الأمر بالبحث عن �أكثر الأماكن المت�ضخمة في الج�سم ليقوم كل �شخ�ص 
جال�س في العيادة بمقارنتها بنف�سه محاولًا �أن يرفع معنوياته ب�أنه �أقل 

حجمًا وعلى ر�أي المثل »اللي ي�شوف بلوة غيره تهون عليه بلوته«.
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تلك اللحظات الطويلة المملة داخل العيادة التي تمر ببطء �شديد 
الو�ضع  يتغير  �أن  �إلى  للمكان  وكرهًا  البداية  في  حرجًا  �أ�شد  تجعلك 
بتحوّلك لزبون دائم للعيادة تعرف كل من فيها وت�صبح ناديك المف�ضل 

ووطنك الثاني.

ال�شيطان  عملها  خدعة  �أكبر  �إن  لك  �أقُل  دعني  المقدمة  تلك  من 
»الدايت« ده �ساحر وحل للخروج من  �إن دكتور  �إنه فهّمه  �آدم،  للبني 
�أزمة ال�سمنة، الحقيقة �أن غالبية من الذين يطلق عليهم �أطباء التغذية 
»كذبة كبيرة« وي�صل بع�ضهم �إلى  �أو غيره  »نيتر�شن«  �أو  �أو الريجيم 

مرتبة الن�صابين.

الأطباء  �أرقى  من  تغذية  �أطباء   ٧ مع  تجربتي  لك  �أحكي  دعني 
�إلى  ك�شفهم  ي�صل  الذين  والمهند�سين  الزمالك  عيادات  �أ�صحاب 
�أولئك وه�ؤلاء كلهم  �أبو ٥ جنيه..  300 جنيه وحتى �أطباء الم�ستو�صف 

يرق�صون على »كرو�ش« زبائنهم.

تبد�أ رحلة دكتور الدايت الذي في الغالب لي�س دكتورًا! بعد �أن تخرّج 
في �إحدى الكليات التي تت�شابه مع الطب مثل العلاج الطبيعي ثم يلتحق 
ا �إلى �أحد  �أو الطبيب الذي لا يمتلك تخ�ص�صً خريج العلاج الطبيعي 
�شخ�ص  �أي  عليها  يح�صل  �أن  يمكن  التي  المنت�شرة  التغذية  دبلومات 
ثم عند  �أن يح�صل عليها من الخارج  كان معاه قر�شين يمكن  �إذا  �أو 
عودته يكتب على لافتة العيادة »ع�ضو الجمعية الأمريكية �أو الأوروبية 
ا لأنها لا تعبر عن  �أو ال�صينية لعلاج ال�سمنة« وهذه خدعة كبيرة �أي�ضً

كونه طبيبًا محترفًا �أم لا.
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المك�سب  عن  يبحثون  التغذية  �أطباء  �أغلب  �أن  الم�ؤكدة  فالحقيقة 
ال�سريع في »�سبوبة التخن« بعد تحول المو�ضوع �إلى هاج�س الجميع لي�س 
فقط الم�صابون بال�سمنة، �إنما لكل فرد يرغب في الحفاظ على ر�شاقته 

وكل بنت تتمنّى �أن تتزوج، وكل �سيدة تريد �أن تملأ عين زوجها.

�أطباء  بع�ضهم  ال�سمنة« في كل مكان  »دكاترة  فانفجرت عيادات 
بلا ماج�ستير و�آخرون غيّوا من ن�شاطهم بعد �أن وجدوا الأموال تهطل 
من ال�سماء على �أ�صحاب عيادات الريجيم، بل زاد الأمر بدخول من 
هم لي�سوا �أطباء متخ�ص�صين في الأمر حتى �إنني �أتذكر �أنه في �إحدى 
زياراتي المتعددة لدكاترة الريجيم ذهبت �إلى طبيب دايت نزلت معاه 

١٠ كجم ثم علمت بعد ذلك �أنه طبيب بيطري!

جراب الحاوي:

جراب  يمتلئ  حاوي«،  يا  الجراب  في  »ياما  بلدنا  �أهل  يقول  كما 
تكون  التي  المر�ضى  لم�ساعدة  الأدوات  بمئات  والتغذية  ال�سمنة  �أطباء 
زبائن  لك�سب  و�سيلة  تكون  �أو  �أموالهم  لهم، تمت�ص  �أغلبها خادعة  في 

الريجيم من العيادات المناف�سة.

فبع�ضهم يلعب على �شكل العيادة و�شياكة الدكتور و�آخر ي�ستخدم 
تفتت  ب�أنها  المري�ض  �إقناع  على  تعتمد  التي  الوهمية  الأجهزة  بع�ض 
�أخرى مثل  �إلى خدع  الدهون وما �شابَه وهي خدعة كبيرة، بالإ�ضافة 
»الإبر ال�صينية« و«النوغز اليابانية« و�أجهزة الليزر التي تغلق المعدة 

والإبر الهزازة و�أجهزة الموجات المغناطي�سية.
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وعلى القارئ �أن يعلم جيدًا �أن 90% من تلك الأجهزة لا ت�صنع �شيئًا 
ولا تق�ضي على الدهون، �إنما هي مجرد �أداة جذب مثلما يرتب التاجر 
ب�ضاعته.. و�أعلم �أن البع�ض �سيتهمني بالكذب والت�ضليل لأن هناك من 

جربوا تلك الأجهزة و�ساعدتهم في فقدان ع�شرات الكيلوجرامات.

والحقيقة �أن تلك الحالات حقيقية لكن لي�س ب�سبب الجهاز، �إنما 
�أنت ال�سبب، فالإن�سان هو المتحكم في كل �شيء، هو مَن يترك ج�سمه 
للتخن وهو من يعيده ل�شكله الطبيعي، فتلك الأجهزة تلعب على نظرية 

.illusion الخداع النف�سي« �أو«

عند اقتناعك ب�أن هناك �أداة �سحرية ت�ساعدك على التخل�ص من 
وتكون  الوزن  فقدان  في  الملحة  الرغبة  عندك  �سترتفع  الزائد،  وزنك 
رغبتك �أقوى و�أعلى وت�صبح على اقتناع زائد ب�أنك �ستنجح في فقدان 
ب�أن  نف�سك  خداع  في  �ستبد�أ  �صحيحًا  ذلك  يكن  لم  �إن  وحتى  الوزن 
كنت  �إذا  �أما  نزل،  الكر�ش  �أو  بالفعل  انخف�ضت  ج�سمك  من  �أجزاء 
ب�أن  �ست�شعر  ال�شهية،  يفقدك  »�شاي«  ت�شرب  �أو  ال�صينية  الإبر  ت�ضع 
�شهيتك قد فُقدت بالفعل لي�س لأن ال�شاي �سحري ولا لأن الإبر قادمة 

من الم�شعوذين في ال�صين، �إنما لأنك مَن �أقنعت نف�سك بذلك.

و�أب�سطها  النف�س  لعلماء  التاريخ  �أ�شهر تجربة في  �أنقل لك  ودعني 
�أو  على الإطلاق لتو�ضح لك ما �أق�صده وهو ما ي�سمّى العلاج بالوهم 

.»placebo« البلا�سيبو

 50 على  عملية  تجربة  العلماء  من  عدد  قدم  الثمانينيات،  ففي 
ا يعانون من ال�صداع المزمن وقام العلماء بتق�سيم المر�ضى �إلى  مري�ضً
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ا  ق�سمين، بعد �أن و�ضعوهم في غرفة واحدة و�أعطوا 25 منهم �أقرا�صً
حقيقية لعلاج ال�صداع �أما الـ25 الآخرون ف�أعطوهم نف�س �شكل وطعم 
�أقرا�ص ال�صداع لكنها في الحقيقة لي�ست �أدوية �إنما مادة ت�شبه »البون 

بوني«.

ا الذين لم يتناولوا  وكانت نتيجة البحث �أن 15 من �أ�صل الـ25 مري�ضً
الدواء الحقيقي، �شعروا بتح�سن من �آلام ال�صداع مثل الذين ح�صلوا 

على الدواء ال�صحيح، رغم ح�صولهم على »بون بوني«!

طبيب المهندسين وفنان اللوحات:

الأكثر  كان  �إنما  ال�سمنة،  �أطباء  مع  الأولى  تجربتي  تلك  تكن  لم 
"الراقي"،  المهند�سين  الطبيب في حي  تميّزًا، فور دخولك عيادة هذا 
ت�صاب بالذهول من �شكل العيادة التي ي�شبه مدخلها مداخل الق�صور 
في عهد �أ�سرة محمد علي، مدخل رخامي عريق، �أثاث فاخر لا يعتاده 
مر�ضى ال�سمنة الدائمون، �ألوان طلاء برّاقة، ولوحات لأ�شهر الفنانين 

على كل حائط، بالإ�ضافة �إلى تماثيل بكل الأ�شكال والأ�صناف.

حجز  طريقة  على  �إنما  فقط،  المكان  عند  يتوقف  لن  الذهول 
�إنما  معهن،  تتحدث  ممر�ضات  يوجد  لا  للطبيب،  والدخول  الك�شف 
�أجهزة كمبيوتر، تطالبك ب�إدخال بياناتك عليها ثم تح�صل على كارت 
ال�ضخم  الإلكتروني  للميزان  تتجه  ثم   MTA بكروت  �أ�شبه  ممغنط 
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�إنما  وحده  الوزن  لي�س  �شيء،  كل  قيا�س  ي�ستطيع  بالأذرع حيث  المليء 
ن�سبة الدهون وحجم العظام وكمية الأملاح في الج�سم.

التي  الأجهزة  �أحد  في  الممغنط  الكارت  ت�ضع  الخطوات  تلك  بعد 
�سيظهر  الذي  دورك  تنتظر  ثم  للطبيب  للدخول  لك  بالت�سجيل  تقوم 

على �شا�شة البلازما ال�ضخمة.

يرتدي  الثلاثينيات  منت�صف  رجلًا في  للطبيب تجد  عند دخولك 
الطبيب  هذا  يمتلك  الماركات،  �أ�شهر  من  المو�ضة  �صيحات  �أحدث 
"الأيدي  فيلم  �أحمد مظهر في  ي�شبه  ب�شكل  قدرة جيدة على الحديث 
اللغة  بين  مزيجًا  م�ستخدمًا  العلماء  ب�أ�سلوب  لك  يتحدث  الناعمة"، 
مطبوعة  ورقة  يعطيك  �إنما  يده  بخط  يكتب  لا  والإنجليزية،  العربية 

فخمة.

الذي  الكبير  لااجتماعي  بذكائه  الأطباء  من  النوع  هذا  يتميز 
في  و�أنت  الباهظ  الك�شف  ثمن  تدفع  يجعلك  �أن  خلاله  من  ي�ستطيع 
ر�ضا تام بعد �أن تقتنع �أنك تتعامل مع عالم تغذية عالمي، فهذا الرجل 
في  العامة  العلاقات  بموظفي  �أ�شبه  هو  �إنما  �سحرًا  �أو  حلًا  يمتلك  لا 
�شريحة  يجذب  ما  وهو  البراقة  المظاهر  �أ�صحاب  الكبرى  ال�شركات 

معينة من المر�ضى محبي المظاهر.

مثل  وال�شياكة  المظهر  بجانب  عديدة  �أدوات  الطبيب  هذا  يمتلك 
بتناول م�أكولات  وال�سماح  الطعام ب�شكل جيد  قدرته على تغيير نظام 
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�أن  ورغم  البيتزا..  �أو  الك�شري  مثل  �أحيانًا  التغذية  �أطباء  يكتبها  لا 
الكثير نجح مع هذا الطبيب ف�إن هذا النجاح �سرعان ما يتوقف لأغلب 
المبُالَغ  والمظاهر  للعيادة  الخلاب  الم�شهد  ذلك  يزول  �أن  بعد  المر�ضى 
فيها، فيدرك المري�ض �أنها مجرد مظاهر، خا�صةً بعد �أن يجد المري�ض 
�صعوبة في افتقاد الوزن مع مرور الوقت ولا ي�ستطيع دكتور المظاهر �أن 
للبحث  ال�سمنة  مري�ض  فيعود  الطعام،  نظم  تغيير  �سوى  �شيئًا  ي�صنع 
الإن�سان  للتخل�ص من وزنه لأن بالإرادة وحدها ينجح  عن حل جديد 

ولي�س بالمظاهر.

بين بولاق والزمالك:

للمجتمع  �صغيًرا  ومثالًا  بالفعل  خا�صة  حالة  الطبيب  هذا  يُعدّ 
الطبقي الذي يفتقد العدالة لااجتماعية ب�أ�شكالها المختلفة، لا يمتلك 
هذا الطبيب �أي �أدوات �أو طرق مختلفة بل هو يعد �أقل �أطباء الريجيم 
ال�شخ�ص  هذا  يمتلك  لكن  معهم،  تعاملت  الذين  الأطباء  بين  ت�أثيًرا 

�سلاحًا مختلفًا فهو يلعب على كل الطبقات والأعمار.

�إحداهما في منطقة بولاق الدكرور،  يمتلك هذا الطبيب عيادتين 
والأخرى في الزمالك، وكان حظي العاثر �أن ر�شح لي �أحد الأ�صدقاء 
�أن �أتجه في بادئ الأمر �إلى عيادة "بولاق" حيث �إن الك�شف لا يزيد على 
باعتبار  بالزمالك  الأخرى  بدلًا من ١٠٠ جنيه في عيادته  ٥ جنيهات 
يكون  �أن  يعني  لا  �أنه  بعد ذلك  اكت�شفته  ما  لكن  نف�سه،  ال�شخ�ص  �أنه 

ال�شخ�ص نف�سه هو المعالج �أن تكون طريقته واحدة في العلاج.
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كان دخولي العيادة ال�صغيرة الموجودة في �إحدى الحارات ال�ضيقة 
خارج  الغلابة  المر�ضى  تكد�س  �أن  بعد  ذاتها  حد  في  �صدمة  للطبيب، 
العيادة من �شدة الزحام و�ضيق العيادة حتى �إنني قررت الرحيل بعد 
�صديقي  �أن  �إلا  الزحام،  �شدة  من  �شهر  بعد  ��سأدخل  �أنني  توقعت  �أن 

طالبني بال�صبر و�أن الأمر لن ي�أخذ وقتًا طويلًا.

ب�شكل  للغاية  �سريعة  الأمور  وجدت  فقد  حق،  على  �صديقي  وكان 
المر�ضى  تجمع  الممر�ضات  �إحدى  وجدت  ق�صيرة  فترة  فبعد  مريب 
الجدد م�ستخدمة مكبر �صوت، قريبًا مّما يمتلكه باعة "الروبابيكيا"، 
وبد�أت تلقي ما ي�شبه البيانات الرئا�سية، تو�ضح فيها نظام التغذية وما 

يجب منعه تمامًا..

�أنني رغم خبرتي الطويلة بين  �أ�ؤكد لك عزيزي القارئ  �أن  و�أريد 
�أطباء الريجيم ف�إنني فوجئت يومها بالنظام المعلن عنه، فيكفي �أني 

لأول مرة �أ�سمع عن �شخ�ص يحظر �أكل الفلفل الأخ�ضر والطماطم!

ق�صيرة  فترة  وبعد  كثيًرا  الممر�ضة  �ألقته  الذي  البيان  ي�ستمر  لم 
��سأدخل  ال�سرعة  بهذه  �أنني  فا�ستغربت  ا�سمي  على  ينادون  وجدتهم 
رغم �أن عدد المر�ضى يفوق الخم�سين ولم تزِد فترة انتظاري عن ن�صف 
طويل  طابور  في  المر�ضى  يقف  الأمر،  ات�ضح  ما  �سرعان  ولكن  �ساعة 
ي�شبه الوقوف على �أفران العي�ش البلدي، ي�سير الطابور ب�سرعة فائقة 
بعد �أن يقوم الطبيب بالنظر �إليك بنظرة �سريعة لا تتعدى خم�س ثواني 
ثم يطلب منك الوقوف على الميزان ليكتب وزنك ثم يقول خدت النظام 

تقول له: �آه، يقول لك: طيب �أ�شوفك المرة الجايّة.
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للغاية  �سريعًا  الم�شهد  كان  بال�ضبط..  دقيقتين  الأمر  ي�ستغرق  لم 
حتى �إنني لم �أ�ستطع �أن �أحفظ ملامح الطبيب في ذهني. و�أعتقد �أن 
�صاحب  ب�أنه  "جيني�س"  مو�سوعة  في  ل  يُ�سجَّ �أن  ي�ستطيع  الطبيب  هذا 

الرقم القيا�سي في الك�شف على المر�ضى.

نف�سي؛  �أهنت  اللي  �أنا  لنف�سي  وقلت  غا�ضبًا  عدت  اليوم  ذلك  في 
لعل  بالزمالك  الأخرى  �إلى عيادته  التالي  اليوم  �أذهب في  �أن  وقررت 

الحل ال�سحري يكون هناك.

الأمر يختلف كثيًرا في عيادة الزمالك ال�ضخمة التي تقع في �أحد 
و�صالون  ممر�ضات  ثلاث  الطبيب  لدى  الراقي،  الحي  �شوارع  �أ�شهر 
كبير بكرا�سي �أنيقة لجلو�س المر�ضى، لا يوجد في العيادة �أكثر من ثلاثة 

مر�ضى ي�شبهون �سيدات نوادي الروتاري وزوجات ال�سفراء.

وجهه  على  �صفراء  ابت�سامة  تجد  الطبيب  لمقابلة  دخولك  عند 
ال�شخ�صية  حياتك  حول  دقائق  خم�س  لمدة  طويل  حديث  ي�صاحبها 
في  ذلك  بعد  يبد�أ  ثم  ا  �أي�ضً هو  حياته  حول  المملة  اللقطات  وبع�ض 
التحدث عن خبراته العظيمة في مجال التغذية وقدرته على �أن يحوّلك 
�أج�سام.. وبعد لاانتهاء من الك�شف  في ظرف �شهرين �إلى بطل كمال 
�إياك لتنظر في ال�ساعة بعدها فتجد  يخرج الطبيب بنف�سه م�صافحًا 

�أن الك�شف ا�ستمر ٤٠ دقيقة كاملة.

الذي  التناق�ض  حجم  على  انقطاع  دون  �أ�ضحك  خرجت  يومها 
يعك�س مجتمعنا البايظ الذي يمكن للإن�سان بفلو�سه �أن ي�شتري الوقت 

والكرامة والطبيب نف�سه.
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ليزر يضيّق المعدة:

الراقية،  المجتمعات  في  خا�صة  بالمو�ضة،  �أ�شبه  الريجيم  دكاترة 
ف�أتذكر جيدًا ذلك الدكتور الذي �أ�صبح حديث الجميع على �أنه �ساحر 
حقيقي ي�ستطيع ب�أقل مجهود �أن يجعلك تفقد الوزن م�ستخدمًا ع�صاه 
حجم  بت�صغير  فيقوم  البطن  على  يو�ضع  ليزر  جهاز  وهو  ال�سحرية 

المعدة فت�صبح غير قادر على الأكل.

كان هذا الجهاز ال�سحري انقلابًا في عالم دكاترة الريجيم ف�أ�صبح 
ذلك الطبيب نجم مجتمع بعد �أن �أ�صبح طابور عيادته يبد�أ من ال�شارع 
حتى �إنه كان لا يقابل المر�ضى بنف�سه بل كان يختار م�ساعدين له من 
�أطباء �صغار وخريجي علاج طبيعي للتعامل مع العيانين.. ولم يتوقف 
مع  مر�ضى   ١٠ يدخل  كان  الزحام  كثرة  فمن  الحد،  هذا  عند  الأمر 

بع�ض لغرفة الدكتور.

كثيًرا  الطبيب  ي�ستمر ذلك  تختفي، لم  ثم  تظهر  مو�ضة  �أي  ومثل 
لأن �سرعان ما انك�شفت حيلة جهازه ال�سحري الذي لا ي�سمن ولا يغني 
حيل  �إحدى  �إنها  فيهم..  ي�ؤثر  لا  �أنه  المر�ضى  وجد  �أن  بعد  جوع،  من 
�آمنوا  الذين  البع�ض  مع  نجح  الذي  النف�سي  الخداع  �أو  »البلا�سيبو« 
بقوة الجهاز الخارقة ولكنه ف�شل مع الباقي حتى �أتذكر �أنني منذ عدة 
�سنوات ذهبت لعيادة هذا الطبيب فلم �أجدها، وعندما ��سألت البواب، 

قال لي: »الدكتور ده في ال�سجن دلوقتي«.
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الا�سم: محمد ر�شدان

الوزن: من 105�إلى 73 كجرام

المدة: 15 �شهر
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الجزء الثاني

رحلة الريجيم




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سبع خطوات 

عشان تبدأ ريجيم صح

عزيزي القارئ المحترم.. تحية طيبة، �أما بعد..

�أهلا بك في بداية الرحلة الطويلة وال�صعبة، ولكنك قادر �أنت على 
�أن تجعلها �أمتع الرحلات التي �ستخو�ضها في حياتك. فبداية �أية رحلة 
�سيكون عليك �أن تحزم �أمتعتك وت�أخذ م�ستلزماتك ا�ستعدادا للإبحار 
في محيط حب الريجيم، فقد حان موعد بدء الرحلة التي طالما عجزت 

عن ا�ستكمالها.

التقليدية  الطرق  عن  بعيدة  �صحيحة  بطريقة  تبد�أ  �أن  �أردت  �إذا 
المعتادة التي تف�شل في كل مرة؛ فُكّك من طرق الريجيم اللي بتلمّها من 
�صحابك اللي عايزين يخ�سّوا زيّك ونُظُم الأكل المختومة ب�أ�سماء �أ�شهر 
دكاترة الريجيم ومحطوطة في "باك جراوند background" �صورة 

لطبق فاكهة و�ست ما�سكة بنطلون وا�سع عليها.
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اجعل بدايتك جديدة.. �ضع الخطوات القادمة �أمام عينك )حلقة 
مذكورة في  �ستجدها  التي  الأخرى  الن�صائح  مع مجموعة  ودنك(  في 
"رحلة الريجيم" حتى تكون بدايتك �صحيحة  الف�صول القادمة داخل 
قائمة على �أ�س�س قوية، مبنيّة على ن�صائح مَن �سبقوك، وجابت معاهم.

الخطوة الأولى.. راقب نفسك

�ستكون �أول خطوة لك في بداية رحلة الريجيم هي �أن تقابل الوح�ش، 
�أق�صد هنا "الميزان".. و�أحب �أ�سميه الوح�ش لأن لحظة مقابلة الميزان 
وال�صعود عليه، واحدة من �أ�سخف و�أ�صعب اللحظات على من يعانون 
من الوزن الزائد، لأن بطبيعة الحال نحن نكره �أوزاننا الثقيلة وبالتالي 

نكره ما يك�شفها لنا. 

�سيكون  الغالب  في  الذي  وزنك  ومعرفة  الميزان  على  ال�صعود  بعد 
�إذا كنت من �أ�صحاب الأوزان الثقيلة، �سيكون  �أرقام  مكونًا من ثلاثة 
توب،  اللاب  �أو  الموبايل  على   note تعمل  �أو  كرا�سة  تح�ضر  �أن  عليك 
تكتب فيها تاريخ اليوم ووزنك الحقيقي )و�أ�ؤكد على كلمة حقيقي دي؛ 
يعني متغ�ش�ش في جرام(، وعليك �أن تحتفظ بهذا الم�ستند لأنه �سيكون 
�أ�سبوع كاتبًا التاريخ والوزن،  �صاحبك طوال الرحلة و�ست�ستخدمه كل 

وعند نهاية كل �شهر �سيكون عليك ح�ساب مجموع الدهون المفقودة.
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لمعرفة  والأ�شهر  ببع�ضها  الأ�سابيع  مقارنة  يجب  الوقت  مرور  ومع 
الأول  الذات هو خط الحماية  للوزن، فنظام مراقبة  معدل خ�سارتك 
لك للحفاظ على �إنجازك والبحث عن حلول عندما ي�صبح الريجيم 

المتبع غير مجدي وخ�سارتك للوزن م�ش موجودة في الوجود.

الخطوة الثانية.. اعرف وزنك المثالي

هناك نظامان لقيا�س الوزن، الأول نظام c، وهو الأ�شهر في العالم، 
عن طريق معرفة وزنك وطولك ثم طرح رقم 100 من الطول لتعرف 

وزنك المثالي.

مثال: لو كان طولك 175 �سنتيمتًرا يكون وزنك المثالي هو 75 كجم.

�أما لل�سيدات فيكون عليهن خ�صم 5 كجم من ذلك الوزن، مثال: لو 
كان طول ال�سيدة 165 يكون وزنها المثالي 60 كجم.

منذ  كله  العالم  في  انتهى  ف�إنه  الأ�شهر  هو  النظام  هذا  �أن  ورغم 
ع�شرات ال�سنوات بعد �أن وجدوا �أنه غير دقيق ويختلف من �شخ�ص �إلى 

.BMI آخر، و�أ�صبح هناك نظام �آخر بديل، ي�سمي نظام�

BMI (body mass index( نظام

�أكثر الطرق المتفق عليه عالميًا ويف�ضل اتباعه  يعتبر هذا المقيا�س 
ليكون خريطة لك لتعرف �أين �أنت من �شرائح ال�سمنة وكم تحتاج لكي 

ت�صل لل�شكل المثالي.
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يعتمد النظام على معادلة يتم فيها ق�سمة وزن الج�سم علي »تربيع 
 BMI  طول الج�سم« بالمتر نح�صل على كتلة الج�سم

الج�سم  كتلة   = الج�سم(  طول   × الج�سم  )طول   ÷ الج�سم  وزن 
BMI

مثال: �سيدة وزنها 60 كجم وطولها 165 �سم

22.03 = )1.65 × 1.65( ÷ 60

مثال: رجل وزنه 80 كجم وطوله 1.80 متر

24.69 = )1.80 × 1.80( ÷ 80

�أمامك جدول يتكون من  �أن ت�صل �إلى نتيجة المعادلة �سيكون  بعد 
عدة �شرائح وكل �شريحة تتراوح بين رقمين يكون �أمامها ا�سم ال�شريحة 

التي تحدد لك نوع ج�سمك..
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الرجال ال�سيدات ال�شريحة 

وزن الج�سم �أقل من المعدل 
 )غير �صحي(

 under weight 
�أقل من 20�أقل من 19

 وزن مثالي
 normal weight 25 - 1924 - 20

 وزن زائد نوعًا ما 
 over weight

29 - 2629 - 25

وزن زائد 

)�أول مرحلة من مراحل ال�سمنة 
 )obesity الخفيفة

35 - 3035 - 30

�سمنة متو�سطة 

high obesity
40 - 3540 - 35

وزن الج�سم زائد جدًا )خطر( 

extreme obesity
�أعلى من 40�أعلى من 40
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الخطوة الثالثة... ضع هدفًا

بعد �أن عرفت وزنك الحالي ووزنك المثالي، �ستكون خطوتك التالية 
�أن تجعل لرحلتك كلها هدفًا تتمنى الو�صول �إليه، لي�س المق�صود من �أن 
ت�ضع هدفًا لنف�سك ب�أن ت�ضع رقمًا معينًا لوزنك ت�صل له بعد فترة لأن 
هذا الهدف مجرد رقم على ورقة، بل الهدف الحقيقي يجب �أن يكون 
البنزين اللي بيحركك عندما تتوقف عزيمتك، رياحًا ت�سحبك عندما 

ي�صيبك الف�شل.

من  اختَ  يحركك،  وزن  مجرد  م�ش  و�أ�سمى،  �أكبر  هدفك  اجعل 
�أحلامك، فبع�ضنا يحلم ب�أن يكون �شكله حلو في اللب�س و�آخر ي�أمل �أن 
تختفي �أمرا�ضه �أو يتمنى �أن ي�صبح �صاحب ج�سم ريا�ضي ويا جماله لو 

ترفع معنوياتك وتق�ضي على اكتئابك والأهم �أن تزيد ثقتك بنف�سك.

ملحوظة �أخيرة: بعد �أن ت�ضع هدفك، اكتبه واكتب معه وزنك الذي 
�سريرك  فوق  غرفتك  �سقف  في  �أل�صقها  ثم  كبيرة  ورقة  على  تتمناه 
حيث تنام، في�صبح هدفك �أمامك قبل �أن تغم�ض عينيك و�أول ما تراه 

عند بداية يومك، لا تجعله جزءًا من حياتك بل اجعله حياتك كلها.

الخطوة الرابعة.. اعترف على نفسك

ابد�أ ب�إح�ضار ورقة وقلم واجل�س على كر�سي مريح، ا�سترخي وابد�أ 
�إ�صابتك بمر�ض  �أ�سباب  وابحث في عقلك عن  الما�ضي  �إلى  العودة  في 

لك لكده. التخن ومَن المجرم اللي و�صّ
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اكتب ما تتناوله في يومك العادي منذ �أن ت�ستيقظ وحتى تنام، لا 
تترك �شيئًا �إلا واكتبه حتى لو كان معلقة �أرز من الحلة �أثناء مرورك 
بال�صدفة من �أمام المطبخ.. بعد �أن تفعل ذلك اجمّع كل الم�أكولات التي 
العادات  ب�أبرز  �أخرى  ا�صنع لائحة  ثم  بالأرقام  قائمة  �شكل  �أكلتها في 

التي تقوم بها وتت�سبب في زيادة وزنك.

ثم ا�ستخل�ص من تلك اللوائح قائمة بالممنوعات، �أنت من ت�ضعها 
لنف�سك ولي�س القائمة التي يكتبها الدكتور، ع�شان يوم ما تبوظ يا عم 
�أو تطلع على الميزان تلاقي نف�سك زايد متقول�ش “هو �إيه اللي ح�صل؟”.

الخطوة الخامسة.. اختَر نظامك الخاص

العمود  لأنه  الخطوات  و�أخطر  �أهم  من  الخا�ص  نظامك  اختيار 
الرئي�سي لنجاح الرحلة، هو ال�شراع الذي �سيقودك للنهاية، ومن المهم 
كما  ولي�س  ت�أكله ح�سب ما تحبه  �أن  تريد  ما  �أنت  ت�ضع  �أن  والأ�سا�سي 
�أي طبيب تغذية لأن هذا لااختيار يكون في  جرت العادة باتباع نظام 
هذا  يحتوي  ما  دائمًا  لأنه  ذلك  بعد  ف�شلك  �أ�سباب  من  �سببًا  الغالب 
تحمّلك  �سيكون  وبالتالي  تحبها  لا  �أنت  المكونات  بع�ض  على  النظام 

�صعبًا واحتمال �أنك ت�ضعف ب�سرعة �أكبر.

�أنت من  �أكل خا�ص بك  التالية هي اختيار نظام  �ستكون خطوتك 
ت�ضع تفا�صيله بعد �أن ت�ستعين بجدول ال�سعرات الحرارية لم�ساعدتك في 
اختيار بع�ض الأنواع التي يمكن �أن تكون غافلًا عنها، فعلى �سبيل المثال 
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�إذا كنت من جماعة كارهي البي�ض الم�سلوق )واحد من �أكثر الوجبات 
�شيوعًا في �أنظمة الريجيم( يمكن �أن ت�ستبدل به فول )بدون زيت( �أو 
�شريحة تركي في وجبة الفطار.. المهم في النهاية �أن ت�ضع في بالك �أن 
كل نوع �أكل يمكن لاا�ستعانة به في الريجيم ولكن بطريقة وكمية معينة.

ا�ستخدام  فيمكن  المقليات  محبي  من  كنت  �إذا  �آخر:  مثال 
من  )بدلًا  مطحون  فلك�س  وكورن  البي�ض  بو�ضع  القلي  طريقة  نف�س 
البق�سماط( ثم و�ضعها في الفرن �ستعطيك نف�س طعم الفراخ المقلية، 

كما يمكن �أكل البطاط�س ب�س بدل المحمرة، م�سلوقة.

وبهذه الطريقة، يمكنك اختيار �أي �صنف ييجي في بالك و�ستجد �أن 
له �أكثر من حل ويمكن تناوله بدل ما تخنق نف�سك وت�ستغني عنه ولكن 

بطريقة جديدة.

الخطوة السادسة.. الرياضة هي الحل

يجب مع بداية النظام الجديد �أن ت�ضع برنامًجا لنوع الريا�ضة التي 
�ستقوم بها �أ�سبوعيًا، ف�أغلب دكاترة الريجيم ين�صحون بالم�شي ن�صف 
�ساعة يوميًا، لكن من الأف�ضل �أن تغير نوع الريا�ضة التي تمار�سها كل 

�أ�سبوعين �أو �أكثر ح�سب قدرتك على التحمّل وال�صبر.

مثال: الأ�سبوع الأول: م�شي )ومتتحجج�ش وتقول �أجيب مكان ووقت 
�أو تنزل من موا�صلتك قبل �شغلك  منين ع�شان ممكن تركن عربيتك 

ال�صبح وتم�شي لحد �شغلك(.

الأ�سبوع الثاني: م�شي + ١٠ دقائق جري.
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ال�شهر الثاني: روح الجيم.

�أ�سكوا�ش-  �أي ريا�ضة متاحة )كرة - تن�س-  ال�شهر الثالث: العب 
�سباحة( ومتقول�ش مبعرف�ش �ألعب ع�شان ممكن تتعلم.

لي�س من المطلوب �أن تمار�س الريا�ضة يوميًا لأن هذا الأمر �صعب 
خا�صة على �شخ�ص م�شغول يوميًا ولكنك ت�ستطيع على الأقل تخ�صي�ص 
الريا�ضة  نوع  تغيير  ويمكن  فيها  الريا�ضة  بممار�سة  تقوم  �أيام  ثلاثة 
ح�سب ظروفك فيمكن في اليوم الأول تم�شي والثاني تلعب كرة وثالث 

تروح الجيم، وبكده يا برن�س مفي�ش زهق، مفي�ش ملل، مفي�ش حِجَج.

وتذكر مجددًا عزيزي القارئ.. �أنت من ت�ضع نظام حياتك وفقًا 
لك حلًا  يقدم  �أن  الأر�ض يمكن  وجه  على  �إن�سان  يوجد  ولا  لظروفك 

غيرك �سواء في طريقة �أكلك �أو حركة ج�سمك.

الأ�سبوع الثاني: م�شي + ١٠ دقائق جري.

ال�شهر الثاني: روح الجيم.

�أ�سكوا�ش-  تن�س-  )كرة–  متاحة  ريا�ضة  �أي  العب  الثالث:  ال�شهر 
�سباحة( ومتقول�ش مبعرف�ش �ألعب ع�شان ممكن تتعلم.

لي�س من المطلوب �أن تمار�س الريا�ضة يوميًا لأن هذا الأمر �صعب 
خا�صة على �شخ�ص م�شغول يوميًا ولكنك ت�ستطيع على الأقل تخ�صي�ص 
الريا�ضة  نوع  تغيير  ويمكن  فيها  الريا�ضة  بممار�سة  تقوم  �أيام  ثلاثة 
ح�سب ظروفك فيمكن في اليوم الأول تم�شي والثاني تلعب كرة وثالث 
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تروح الجيم، وبكده يا برن�س مفي�ش زهق، مفي�ش ملل، مفي�ش حِجَج.

وتذكر مجددًا عزيزي القارئ.. �أنت من ت�ضع نظام حياتك وفقًا 
لك حلًا  يقدم  �أن  الأر�ض يمكن  وجه  على  �إن�سان  يوجد  ولا  لظروفك 

غيرك �سواء في طريقة �أكلك �أو حركة ج�سمك.

ه كتير الخطوة السابعة.. اشرب ميَّ

عايزك تعتبر نف�سك بلاعة مجاري متحركة ت�سير على وجه الأر�ض، 
فكلما �أكثرت من �شرب الماء زادت ن�سبة تخلّ�صك من الدهون.. هذا 
فملء  بالجوع  �إح�سا�سك  من  التقليل  ر�أ�سها  على  كثيرة  فوائد  غير 
بطنك بالمياه يقلل من �إ�صابتك بظاهرة هي�ستيريا الجوع التي ت�صاب 

بها فج�أة ودون �سبب.

فتجربة �شرب المياه في الريجيم �أثبتت نجاحًا كبيًرا حتى �إن بع�ض 
الأطباء اعتبرها ريجيمًا كاملًا وحدها، و�سمّوها »ريجيم الماء«، ولن 
بالك من  تاخد  المهم  �سوائل مختلفة؛  �إذا �شربت  تكون هناك م�شكلة 

�سعرات كل حاجة بت�شربها.

و�إليك �أ�شهر ما ذُكر من الن�صائح الطبية ل�شرب المياه في الريجيم:

ÓÓ إلى� الكفاية ولكن لا ي�صل  باردًا بما فيه  الماء  يكون  �أن  يجب 
درجة �ساقعة جامدة.

ÓÓ.شرب لتر ون�صف يوميًا من الماء �أو 8 �أكواب�
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ÓÓ من لاا�ستيقاظ  فور  الريق  على  مياه  كوبّايتين  �شرب  يف�ضل 
النوم.

ÓÓ كل قبل  كوبَيْ  )يعني  اليوم  وجبات  على  للمياه  �شربك  وزع 
وجبة(.

في النهاية ا�شرب على قد قدرتك.. المهم ت�شرب ميَّه كتير!
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القرار )ثورة 21 سبتمبر(

»�إنت خ�سيت �إزاي؟«.. رغم �أنه �أكثر الأ�سئلة �شيوعًا على الإطلاق 
فكل  ال�صحيحة،  ال�صيغة  يفتقد  ال��سؤال  الأمر، هذا  ف�إنه، في حقيقة 
مَن يعاني من م�شكلة ال�سمنة لا تواجهه م�شكلة في اتخاذ قرار بفقدان 
الوزن لأن في الغالب كل من لديهم وزن زائد يتخذون هذا القرار كل 
ب�س  موجودة  »النية  �آخر  بمعنى  �أو  يومًا  فيه  ينجحوا  �أن  متمنين  يوم 

كّ على لاا�ستمرارية«. الرَّ

ال��سؤال الحقيقي الذي يق�صده الأغلب، »ا�شمعنا المرة دي نجحت 
حياتهم  طوال  ي�ستمرون  زائدة  �أوزان  لديهم  من  ف�أغلب  وخ�سيت«، 
يتخذون قرارًا بالخ�س�سان، فينجحون ثم يف�شلون ثم يعودون من جديد 
المتكررة  الف�شل  مرحلة  �سالمًا  تجتاز  عندما  لكن  جديد  قرار  باتخاذ 
لنف�سه  الطارح  ال��سؤال  ي�صبح  بال�سوء،  الأمّارة  نف�سك  على  وتنت�صر 

»عملتها �إزاي؟«.
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ببدء  الأخير  قراري  مع  ق�صتي  لك  �أحكي  القارئ  عزيزي  دعني 
ريجيم، ورغم �أنه -كما قر�أت في الف�صول ال�سابقة- لم يكن تجربتي 
الأولى �أو الثانية �إنما ربما التجربة رقم ١٣، ف�إن الأمر كان مختلفًا هذه 

المرة لأنه كان نابعًا من الف�شل!

كما  المهند�سين  مقاهي  �إحدى  على  جل�ست  عندما  الق�صة  بد�أت 
�أمر  وهو  الأ�صدقاء  مع  العامة  للثانوية  و�صلت  �أن  منذ  العادة  جرت 
روتيني يحدث كل يوم ولكن ذلك اليوم كان مختلفًا لأني قابلت وقتها 
�أحد الأ�صدقاء من المدر�سة، لم �أكن قد ر�أيته منذ �سنوات طويلة، كان 
»البطاط�ساية« فكان ج�سمه �شبه دائري ممتلئًا  ذلك ال�صديق ي�شبه 
البع�ض  قامته مما جعل  ر  قِ�صَ �إلى  بالإ�ضافة  بالدهون من كل جانب 
�أرفع  كان  اليوم  هذا  في  ال�صديق  ذلك  ولكن  بـ»البطاط�ساية«  يلقبه 
من �أحمد �شديد قناوي �أح�سن ونج يمين جه في تاريخ مراكز ال�شباب! 

فتغيرت ملامح وجهه و�شكله بل حتى ملاب�سه.

ورغم �أن المقابلة لم ت�ستمر لدقائق و�أنني حتى لم �أجد وقتًا لأثُني 
على نجاحه المفاجئ من �صدمتي وعدم قدرتي على ا�ستيعاب ما حدث 
�أ�شبه  �صدمات  من  لمجموعة  الأ�سبوع  هذا  تحوّل  غريبة  ول�صدفة  له 
�صديقة  ر�أيت  قد  كنت  اليوم  ذلك  فقبل  ملاكمة،  حلبة  في  باللكمات 
�أخرى من زملاء الكفاح في التّخن، في �أحد الأفراح، وقد فقدت وزنها 
ب�شكل كبير حتى �أن �أغلب من في الفرح لم يعرفوها، ثم جاء الأ�سبوع 
ليختم نف�سه ب�أن �أري �صديقًا �آخر على في�س بوك ي�ضع �صورة لنف�سه 
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قبل وبعد »before and after«، �صدمت الجميع فكانت �أ�شبه ب�صور 
�إعلانات �أدوية التخ�سي�س الم�ضروبة على قنوات »بانوراما دراما«.

في  نجح  »كيف  الثلاثة  ه�ؤلاء  من  �أحدًا  �أ��سأل  لم  �أنني  الغريب 
فقدان هذا الوزن الكبير؟«، لكن ما دار في بالي وقتها »لماذا نجحوا 
و�أنا ف�شلت.. هل يمتلكون �شيئًا �أنا لا �أمتلكه.. هل �أنا فا�شل؟«. كانت 
تلك الأ�سئلة هي �صاحبة الح�سم في قراري الجاد ب�أن �أبد�أ الريجيم و�أن 
�أ�ضع خطة زمنية محددة مثل خطط الحكومة الخم�سية طويلة المدى 

لمحاربة الفقر والف�ساد والبطالة!

كان التحدي مختلفًا هذه المرة فلم �أتخذ قراري لأني �سمعت كلمة 
من �صديق �أزعجتني �أو لأنني نظرت في المرايا ف�شعرت بازدياد وزني، 
�أو غيرها من الأمثلة التي تجعل ال�ضمير ي�صحو فج�أة ثم ينام �سريعًا، 
كان قرارًا �أ�شبه بقرارات العمر كمن دخل بكل فلو�سه في البور�صة، فهو 

قرار م�صيري مليء بالتحديات:

ÓÓ سوى� �شيئًا  تفعل  لا  التي  بال�سوء  الأمّارة  نف�سي  �أتحدى  ف�أنا 
�إ�شباع غرائزها.

ÓÓ أتحدى عمرًا ق�ضيته �أ�سمع ما ي�ضايقني من كلام النا�س ولا�
ا�ستطيع على مواجهته.

ÓÓ أتحدى �شكلي الذي طالما كان نقطة �ضعفي في كل خطوة في�
حياتي.
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ÓÓ لأي الو�صول  في  والف�شل  بالعجز  الدائم  �إح�سا�سي  اتحدى 
هدف في حياتي.

ÓÓ أن �أثبت لنف�سي �أنني قادر على تحقيق المعجزات، ف�إذا كانت�
فقدان  ينجحون في  من  فقط هم   ٪٥ �أن  تثبت  الإح�صائيات 

وزنهم، فلماذا لا �أكون واحدًا منهم؟

ÓÓ لأبي الوراثية  الجينات  على  الملقاة  الف�شل  �شمّاعات  �أتحدى 
وجدي و�أ�سرتي.

ÓÓ ،أواجه الأمرا�ض التي طالت عائلتي فلم ي�ستطيعوا مقاومتها�
ف�أنا قادر على ذلك.

ÓÓ أنا� �أكررها  �أنف�سهم لا  �أهلي في حق  ارتكبها  �أخطاء  ت�صحيح 
من بعدهم.

ÓÓ وبالتطبيق هكذا  خلقني  الله  �إن  يومًا  قال  من  لكل  �أثبت  �أن 
وا مَا بِ�أَنفُ�سِهِمْ"،  �أن  ُ ُ مَا بِقَوْمٍ حَتَّى يُغَيِّ َ لا يُغَيِّ الفعلي "�إِنَّ لَلاّ
�أثبت �أن متع الدنيا ما هي �إلا متع وقتية، تختفي بعد لحظات 

ولا يبقى �سوى عملك ونجاحك وما �أنجزته لنف�سك.

ب�أن  تاريخيًا  قرارًا  �أتخذ  �أن  قررت   ٢٠١٣  /٩  /٢١ يوم  في  ولهذا 
�أبد�أ رحلة طويلة المدى مع الريجيم لا تقوم على رغبات دنيوية ب�سيطة 
مثل البحث عن مظهر �أنيق �أو �صحة جيدة �إنما التحدي مع نف�سي ب�أني 
قادر على ال�سيطرة والنجاح وتحقيق ما �أريد، ثورة �شعبية جارفة على 
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كل الأخطاء التي ارتكبتها نف�سي في الما�ضي من جرائم �إبادة لج�سمي 
وتدمير ل�صحتي و�شكلي.

ورغم �أن الأمر في البداية كان طبيعيًا لأغلب مَن حولي من �أهلي 
�أتخذ مثل  فيها  ي�سمعونني  التي  الأولى  المرة  تلك  فلي�ست  و�أ�صدقائي، 
هذ القرار و�أقول لهم »المرة دي بقى غير كل مرة«، فكان التحدي �أكثر 
قوة و�صعوبة لأني ��سأكون وحيدًا في بداية رحلتي حتى �أثبت لَمن حولي 
�إنما هو قرار تحديد الم�صير و�إثبات نظرية  �أن الأمر لي�س ككل مرة، 
عدم الف�شل وت�أكيد على �أنني ل�ست �أقل مّمن �سبقوني في التخل�ص من 
�إلهية، �إنما امتلكوا فقط  �أو هبة  وزنهم فهم لم يمتلكوا مهارة خا�صة 
العزيمة والإرادة، و�أثبتت لي الأيام بعدها �أنهما داخل كل �إن�سان لكنه 
لا يعرف كيف يكت�شفهما وي�ستخدمهما، فابحث عنهما عزيزي القارئ 

وبالت�أكيد لن تف�شل.
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م ولا يأخّر
ّ
كلام الناس لا بيقد

ي�صاحب الريجيم دائمًا مجموعة من الحوارات وكلام النا�س الذي 
�أ�صبح ق�ضية قومية تلك الأيام يتحدث  لا يفيد ب�شيء، ولأن الريجيم 
فيها الجميع، �أ�صبح الجميع بيفتي وك�أنه خبير حا�صل على جائزة نوبل 
في التغذية، والأ�سو�أ من ذلك مَن حاولوا �أن يبد�أوا الريجيم ثم ف�شلوا 
�سواء كانوا �أ�صحاب �أوزان ثقيلة �أو عايزين ينزّلوا كر�ش �صغير، فتبد�أ 
تلك المجموعات المحبطة ب�إطلاق حالة من الإحباط العام على كل من 
يحيطها، خا�صة عندما يقرر �أحدهم �أن يبد�أ الريجيم، ف�أتذكّر مثلًا 
عندما اتخذت قراري ب�أن �أبد�أ الريجيم، وهو القرار رقم ١٣ من نف�س 
توقف  يخليك  ممكن  �سبب  �أف�ضل  عي  النا�س  فعل  ردود  كانت  النوع، 
الريجيم وتتخن تاني وانت �ضميرك مرتاح! فكان من تلك التعليقات: 
“خدت قرار �إنك هتعمل ريجيم.. عايز �إيه يعني؟”، “ما انت بتقول كده 

على طول.. �إيه الجديد؟”، “يا راجل كبّ مخك”، “ماله الكا�سيت؟”.
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فتكون  التخن،  في  الم�شكلة  نف�س  �شاركوك  الذين  �أ�صدقا�ؤك  �أما 
تعليقاتهم مثل: “ريجيم �إيه وكلام فارغ �إيه.. �أنا �أ�ضايق نف�سي ليه؟”، 
طول  على  كده  بنقول  حنا  ما  عم  “يا  فا�شل”،  م�شروع  ده  “الريجيم 

ومبنعمل�ش حاجة”..

�إنه كاد يتركني  �أحد الأ�صدقاء فزع من القرار حتى  �أتذكر  بينما 
ثم  دي؟”،  الحاجات  بنعمل  �إمتي  من  �إحنا  “ريجيم..  قائلًا:  ويرحل 
عندما هد�أ قليلًا حاول �إقناعي بالعزوف عن القرار قائلًا: “�إنت م�ش 

تخين.. �إنت طبيعة ج�سمك كده، لو خ�سيت هيبقي �شكلك وح�ش”.

غير �أن ه�ؤلاء النا�س تغيرت تعليقاتهم �إلى العك�س بعد ذلك، فبعد 
�أن ظهرت بدايات يمكن �أن تو�صف ب�أنها ناجحة في تغيير �شكل الج�سم، 
“ده باين �إنه هيعملها ولا �إيه؟”، تطورت  بد�أ �شكل التعليقات يختلف: 
التعليقات لتكون مثل: “عا�ش يا بطل.. ب�س متن�سا�ش �أنا اللي �شجّعتك 
�أن تنق�ضّ على �إنجازك،  �أخرى تحاول  في الأول”، ويظهر مجموعات 
فييجي واحد يقول لك: “فاكر لماّ قُلت لك ا�شرب ميَّه كتير؟.. �شُفت يا 

ا�سطي فرقت معاك �إزاي؟”.

المحبطون  ي�ستمر  ومعها  المفيدة  غير  التعليقات  موجات  وت�ستمر 
في ن�شاطهم فتجد من ي�أتي �إليك بعد �أن �أنق�صت 20 كجم ويقول لك 
:”مالك فَ�شْولت كده ليه؟!”، وهو في نف�س ذات اللحظة نف�س ال�شخ�ص 
الذي �ستقابله و�أنت في قمة مجدك في الأكل والتخن، ويقول لك: “ما 

�شاء الله.. �إنت خ�سيت قوي!”.
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هذا عزيزي القارئ لا يجعلنا نن�سى �شريحة الأ�صدقاء بتوع “يروح 
الجيم يوم ويريّح ع�شرة” الذين يظهرون فج�أة وك�أنهم �أ�صبحوا خبراء 
في عالم اللياقة البدنية، فيلقط �أنك بد�أت تخ�س ويلقي عليك مجموعة 
�أداءك في الريجيم ب�سبب وبدون �سبب  العميقة منتقدًا  من ن�صائحه 
ويطلع اللي جابوك و�أف�ضل طريقة للتعامل مع هذه النوعية هي التعامل 

ببرود وتاخدها على قد عقلها.

في النهاية �أيها القارئ الجليل.. عليك �أن تعلم �أن كلام النا�س لي�س 
و�شديد  �أحيانًا  �سعادة  فهو م�صدر  للنجاح،  معيارًا  ولا  ل�شيء  مقيا�سا 
الق�سوة في �أغلب الأحيان، فكلام النا�س لا بيقدّم ولا ي�أخّر، كما يقول 

�سلطان الطرب، جورج و�سوف.









الأسبوع الثالث

كده  "كفاية  لنف�سك  وقلت  والجلالة  الحما�سة  خدتك  مرة  كَم 
بقى.. �أنا هف�ضل تخين لحد �إمتى.. �أنا تخنت قوي ولازم �أخ�س"، رُحت 
بمنتهى القوة ولا نابليون بونابرت في عزّه خدت قرار �إنك تعمل ريجيم، 
وبد�أت في �أ�سبوعك الأول ونجحت نجاحًا �ساحقًا ونزلت لك بتاع 5 �أو 
6 كجم ف�شعرت �أنك بد�أت ت�سير على الطريق ال�صحيح وح�سيت نف�س 

�إح�سا�س �أبوتريكة بعد ما جاب جون البطولة في ال�صفاق�سي.

نظام  من  تت�ضايق  وابتديت  الثاني  الأ�سبوع  على  كمّلت  وبعدين 
الأكل القا�سي وبد�أ يوح�شك �أكل ال�شارع الجميل ولكنك بمنتهى القوة 
وتذكرت  تاني"،  ه�ضعف  م�ش  لأ  و�ألف  "لأ  لنف�سك  قلت  وال�صلابة 
�أ�سبوع واحد، وت�أتي  �أكثر من 5 كجم في  �إنجازك ال�ساحق في النزول 
 2 ونق�صت  نجاحك  معدل  انخف�ض  قد  نف�سك  وتجد  الأ�سبوع  نهاية 

كجم فقط.





وهنا تبد�أ الم�شكلة الحقيقية وتبد�أ رحلة "منحدر ال�صعود"، ت�شعر 
فج�أة بخيبة �أمل �ساحقة �أثناء وقوفك على الميزان مع �إح�سا�س بال�ضيق 
في التنف�س وعدم القدرة على التعبير عمّا في داخلك مع مزيج حاد من 

التغيرات المزاجية التي تنتهي غالبًا بحالة من الغ�ضب ال�شديد.

�أغلبنا ي�صاب في تلك اللحظة بحالة �إحباط عام وي�ستكمل الأ�سبوع 
الثالث بالعافية وك�أنه تح�صيل حا�صل لعل ربنا ينفخ في �صورته وينزل 
�شوية يعو�ض الأ�سبوع اللي فات ومع حالة الإحباط التي ي�صاب بها يبد�أ 
يم�شي على �سطر وي�سيب �سطر فت�صبح احتمالية نزوله لا تزيد على 

ن�صف كيلو على الأكثر.

وزنه  يفقد  �أن  يومًا  �أراد  م�صري  مواطن  كل  حكاية  تنتهي  وهنا 
وتختفي الأحلام الجميلة ويعود الإن�سان �إلى عادته القديمة ويرجع كل 
موقف  يحدث  �أو  الوزن  في  زاد  �أنه  جديد  من  ي�شعر  حتى  خ�سه  اللي 
يذكره بتخنه في�شعر بالحزن وت�أخذه الحما�سة من جديد ويقول لنف�سه 

"المرة دي بقى هبد�أ ريجيم بجد".

عنوانه  كامل  ف�صل  هناك  يكون  �أن  اخترت  القارئ  عزيزي  لهذا 
رحلة  لحظات  �أخطر  يكون  يكاد  الأ�سبوع  ذلك  لأن  الثالث"  "الأ�سبوع 
�أمام حلمك، فك�سره،  الوحيد  الريجيم على الإطلاق بل هو حاجزك 
كن  الأ�سبوع،  لهذا  و�صولك  ت�صيبك عند  التي  تلك الحالة  احذر من 
من  التخل�ص  معدل  يكون  �أن  المعقول  من  فلي�س  �أحلامك  مع  واقعيًا 
الدهون 5 كيلوجرامات في الأ�سبوع لأن لو كان ذلك �صحيحا "مكن�ش 

بقى فيه تخان في الدنيا".





الرحلة طويلة وتحتاج �إلى �صبر و�إيمان بقدراتك، كل ما تحتاجه في 
فَ�س الطويل، ف�إذا لم تفقد جزءًا من  تلك المرحلة هو اتباع �سيا�سة النَّ
وزنك في الأ�سبوع الثالث، ا�ستمر للرابع دون تراجع �أو ا�ست�سلام بنف�س 

روح حما�س �أول يوم ريجيم.

�أنك لم تكن على خط�أ عندما لم ينفد �صبرك لأن  ووقتها �ستعلم 
ج�سمك �سيعود مجددًا لنزول ووقتها �ستكون طبقًا للح�سابات المنطقية، 
نزلت في الأ�سبوع الأول 5 كجم والثاني 2 والثالث واحد كجم والرابع 2، 
لي�صبح المجموع في النهاية 10 كيلوجرامات، نعم لقد نجحت ونزلت 
�أيوه المو�ضوع م�ش �صعب ولا حاجة..  10 كيلو مرة واحدة في �شهر... 

ل يا نجم.. م�شكلتك كانت في الأ�سبوع الثالث. كمِّ









هيستيريا الجوع

هل تتذكر فيلم »الكيف« العظيم للمبدع محمود عبدالعزيز والرائع 
يحيى الفخراني، �إذا تذكرت الفيلم، فارجع معي بذاكرتك �إلى النهاية 
عندما �أدمن يحيى الفخراني المخدرات و�أ�صبح لا ي�ستطيع التوقف عن 
تناول الهيروين وو�شّه ا�سودّ ودقنه طولت وبقى عَمّال يهر�ش وي�صرخ 

و�شكله بقى ي�صعب على الكفار.

عزيزي القارئ.. هذا هو حالنا عندما ن�صاب بهي�ستيريا الجوع، 
ولا �أحتاج �أن �أ�صف لك هذا الإح�سا�س المفاجئ الذي ي�صيب الإن�سان 
قد  ال�صنع  بدائية  قنبلة  وك�أن  فت�شعر  �إنذار  �سابق  دون  ما،  في لحظة 
انفجرت في الجانب الأيمن لمخك، مما نتج عنه ت�سرب �شديد في مادة 
الجوع التي تملأ ج�سمك وتبد�أ في التوغل في �أنحائه المختلفة عن طريق 
الدم وتح�س ك�أنك زي هلك »hulk« لما يتع�صب و�إيدك بتاكلك ورجلك 
م�شغل  ومخك  كر�سي  على  تقعد  قادر  م�ش  وتجيبك،  تاخدك  عمّالة 

برنامج »ال�شيف �شربيني« والأكل رايح وجاي قدّامك.





النف�س  على  ال�سيطرة  بافتقاد  ده  الإح�سا�س  بينتهي  غالبًا 
واغت�صاب الثلاجة بما تحمله الكلمة من معنى، ف�إذا نظرت ل�شخ�ص 
�أن  لديه هي�ستيريا الجوع وقد فقد ال�سيطرة على نف�سه، غالبًا عليك 
تتحا�شاه وتبتعد عنه لأنه في تلك مرحلة يمكن �أن ي�أكلك �أنت �شخ�صيًا، 
تراها في حياتك،  لن  الأكل  والع�شوائية في  الجنون  عملية من  �سترى 
حتة  ووراها  حلاوة  حتة  ومعاها  رز  معلقة  بي�ضرب  هتلاقيه  فمثلًا 

لحمة!!

عندما يعود الم�صاب بالهي�ستيريا لر�شده بعد �أن ي�شبع يكون �أ�شبه 
ف�أغمي  هلو�سة  حبّاية  �ضرب  ثم  لاان�سحاب  �أعرا�ض  �أ�صابته  بمدمن 
عليه وعندما �أفاق لم يتذكر �أي �شيء.. وهو ده حال اللي �أكل بال�ضبط 
�إح�سا�س  بنف�س  ي�صاب  لكنه  تناوله  الذي  الأكل  نوعية  يتذكر  لا  فهو 

المدمن وهو الإح�سا�س بت�أنيب ال�ضمير.

ظاهرة الإح�سا�س بالجوع ال�شديد هي ظاهرة مثبتة علميًا ومذكورة 
كان  �سواء  والتخين  الرفيع  بها  وي�صاب  الريجيم  كتب  من  الكثير  في 
بيعمل ريجيم ولا لأ ولكن بالطبع بتزيد وبتت�ضاعف، وفي الغالب تكون 
�أرادوا  هي�ستيريا الجوع هي ال�سبب وراء ف�شل ن�سبة كبيرة من الذين 
الريجيم عندما  ب�أنهم قد ف�شلوا في  �أن �شعروا  �أن يفقدوا وزنهم بعد 
ا�ست�سلموا لهذا ال�شعور، ولهذا عزيزي القارئ، �أعطيك دليلك الخا�ص 
الم�أخوذ من ع�صارة عدد من الذين فقدوا وزنهم لكيفية مواجهة تلك 
الم�شكلة، وتذكر جيدًا �أنك �إذا نجحت يومًا في التغلب على هذا ال�شعور 

�سي�صبح تخطيه بعد ذلك في الم�ستقبل �أمرًا �سهلًا.





8 نصائح لتجنب هيستيريا الجوع:

ÓÓ.العب ع�شرة �ضغط �أو بطن كل ٥ دقائق لمدة تلت �ساعة

ÓÓ دقائق ثلاث  كل  مياه  كوب  بمعدل  كتييييييييير  مياه  ا�شرب 
حتى ت�شعر ب�أنك عايز ترجّع.

ÓÓ.ا�شرب ن�سكافيه �أو قهوة �أو �شاي بلبن

ÓÓ.تجنَّب دخول المطبخ �أو المرور من جانبه

ÓÓ.أغلق باب غرفتك بالمفتاح وارمي المفتاح من تحت الباب�

ÓÓ.افعل �شيء تحبه، ار�سم- غنّي- اكتب- العب بلاي �ستي�شن

ÓÓ اخرج لل�شارع، ام�شي من غير توقّف مهما ح�صل ومتحدد�ش
�إنت رايح فين.

الذين نجحوا في  بة من عدد كبير من  الن�صائح المجرَّ لتلك  وفقًا 
حدة  تقليل  في  الن�صائح  تلك  �ست�ساهم  الزائد،  وزنهم  من  التخل�ص 
الجوع حتى تنتهي تلك الظاهرة من مفعولها الذي لا ي�ستمر �أكثر من 
ر�شدك من جديد  �إلى  تعود  �أن  ووقتها يمكنك  يختفي،  ثم  �ساعة  ربع 
على  للق�ضاء  دائمًا  ي�سعى  الذي  القذر  الإح�سا�س  لهذا  حدًا  وت�ضع 

نجاحك.









العشاء فيه سم قاتل

�أعتقد �أنه �إذا اجتمع علماء العالم لاختيار �أف�ضل لحظات الإن�سان 
على طول هي  النوم  قبل  بالليل  �أكلة  �أن  ف�سيجدون  اليوم،  مدار  على 
الأحلى والأجمل، خا�صة بعد يوم طويل، تلك الوجبة هي �أجمل ما يمكن 
�أن تنهي به يومك الكئيب، فمفي�ش �أجمل من �أنك تدخل المطبخ وتعمل 
الفرن  ت�ضعها في  ثم  �ساندوت�شات  �شوية  داخل  لك مزيجًا من الجبن 
»فات  �أن تتطلب وجبة دليفري حلوة مليانة  �أو  لتخرج �سايحة وبتمطّ 
fats« و�صو�صات مختلفة لها ويا �سلام لو حمرت لك �شوية بطاط�س 

جنبها وتختم الليلة بحتة �شيكولاتة �أو �شوية رز باللبن حلوين.

وم�ش هقول لك بقى لو في يوم رجعت لقيت باقيًا من �أكل الغداء 
فت�سخنه مع و�ضع بع�ض اللم�سات الخفيفة لت�صبح وجبة �شاملة كاملة 

تملا البطن وهوبّا على ال�سرير على طول.

�إلى  القاهرة  حكمدار  من  التالي:  النب�أ  �إليك  القارئ..  عزيزي 
الع�شاء فيه �سم قاتل«،  الع�شاء..  ت�أكل وجبة  »لا  �أحمد عبدال�سلام.. 





»�صحتك بالدنيا« وتلاقي جملة مكتوب فوقيها  عارف لما تفتح مجلة 
كلها  الريجيم«  »رحلة  ن�صيحة  هو  ده  الف�صل  �أهو  العدد«  »ن�صيحة 

و�أهم �شئ ممكن تتطلع به من الكتاب.

�أن ت�أخذ قرارًا تاريخيًا مثل لاا�ستغناء عن الوجبة الأخطر والأعظم 
في التاريخ وهي وجبة الع�شاء، هو �أمر �صادم وخيالي بالن�سبة للجميع 
ولي �شخ�صيًا قبل �أن �أكت�شف عك�س ذلك، ورغم �أن كل النا�س عارفين 
ف�إن  التخن  جريمة  في  الأول  والمتهم  الحقيقي  المجرم  هو  الع�شاء  �أن 

لاا�ستغناء عنها �أمر تعجيزي.

ولكن قبل الحديث حول كيفية لاا�ستغناء عنها، يجب تو�ضيح لماذا 
الأكل بالليل هو الأ�سو�أ، والإجابة بب�ساطة �أن الله خلق الإن�سان بترتيب 
محدد يبد�أ منذ �شروق ال�شم�س وحتى غروبها وكذلك نظام حرق الأكل 
داخل الإن�سان فهو مثل ال�شم�س ي�شرق في ال�صباح ويحرق كل ما ت�أكله 
ب�سهولة )وع�شان كده وجبة الفطور �أ�سا�سية ومهمة جدًا( ثم يقل مع 
الليل،  �أقل من 20% مع قدوم  اليوم حتى ي�صبح معدل الحرق  انتهاء 

وهنا الم�شكلة.

بتخليك  ت�صحي  لما  الغالب  فهي في  كثيرة  م�آ�سي  لها  الوجبة  تلك 
�إلى  بالإ�ضافة  ال�سرير  من  تقوم  قادر  وم�ش  وك�سلان  ومرهق  تعبان 
�إلى  بت�ؤدي  �إنها  كده  وغير  المعدة  في  بتولّع  اللي  العنيفة  الحمو�ضة 
ت�ضخم مناطق خا�صة في الج�سم مع الوقت مثل الكر�ش وغيره )�إنت 

فاهمني طبعًا(.





ولهذا �إذا �أردت �أن تكون بدايتك ناجحة في رحلة الريجيم الطويلة 
النقطة  بتلك  تبد�أ  �أن  عليك  حاول(  ب�س  �سهلة  و�أقول  �أخدعك  )لن 
لاا�ستراتيجية ل�ضرب خطوط العدو من الدهون الداخلية �ضربة تفتح 

لك الطريق للانت�صار في حربك ال�شر�سة مع التخن.

ولكن كيف يمكن فعل ذلك بعد تلك المقدمة الكورالية الجميلة �أن 
و�أن تتوقف عن  تق�ضي على تلك الوجبة الأ�سا�سية في حياة الكثيرين 
الطعام تمامًا مع مجرد و�صول عقرب ال�ساعة �إلى ال�سابعة وحتى نهار 

جديد.

من  �أكثر  بها  �أفتخر  التي  ال�شخ�صية  تجربتي  لك  �أحكي  دعني 
فخري بنزولي ع�شرات الكيلوجرامات لأنها لي�ست فقط خطوة مهمة 
لأ�صحاب الريجيم �إنما خطوة �أهم للحفاظ على ما فقدته من وزن لا 

تتمنى رجوعه.

نوفمبر   ٢٤ جيدًا،  �أتذكره  �أ�سود  يوم  في  الع�شاء  مع  ق�صتي  بد�أت 
٢٠١٣، عندما �أ�صابني الجنون وهي�ستيريا الجوع، تحولت لكائن �شارد 
قاومت،  البداية  في  �أمامه،  �شئ  �أي  للالتهام  م�ستعد  عقل  بلا  جائع 
احت�ضنت المخدات ب�شدة ثم بد�أتف ي ركلها بعيدا، وفي تلك اللحظة 
وزنه  يفقد  عندما  م�شروعاته  الإن�سان  فيها  ين�سى  القارئ  �صديقي 
و�أحلامه التي بناها بعد �أن ي�صل �إلى وزنه المثالي..فكل ما يهمه فقط 
ب�أي �شكل كان ويُ�سكِت تلك الأ�صوات المدمرة  �أن ي�سد هذا الجوع  هو 

المزعجة ال�صادرة من بطنه.





تلك اللحظات المزعجة وال�صعبة قد انتابتني في م�ساء هذا اليوم 
المهم اتجهت  �أوليمبيا،  �أكون بطلا  ب�أن  �أحلم  قبله بدقائق  الذي كنت 
بكل  فتحتها  الثلاجة،  �إلى  وبالتحديد  المطبخ  �إلى  وح�سم  �سرعة  في 
عزم و�أنا في ا�شتياق �إلى احت�ضان الطعام، ا�ستمر وقوفي لحظات وقد 
بابها  مم�سكًا  مبتحرك�ش  الثلاجة  �أمام  �أقف  وعي  لا  بحالة  �أ�صبحت 

ناظرًا لما داخلها �أبحث عن طعام ي�شفي عقلي وبطني.

ال�ساعة  فيها عقارب  توقفت  التي  الفارقة  اللحظة  تلك هي  كانت 
للحظات وظهر على وجهي علامة ال�صدمة والفزع، فالثلاجة لا يوجد 

بها �سوى ثلاثة �أ�شياء: ١- تفاحة، ٢- خيارة دبلانة، ٣- بي�ضة.

قام  قد  �أحدهم  وك�أن  العنيفة  بال�صدمة  �أ�شبه  كله  الأمر  كان 
ب�ضربك على وجهك بالقلم، �إيه التهريج ده؟، فين الأكل.. فين الجبن 
كانت  والحلويات،  ال�شيكولاتات  فين  واللان�شون..  والعي�ش  الحلوة 

الثلاجة خاوية على عرو�شها!

دليفري  �أطلب  �أن  ال�سريعة،  الأفكار  من  مجموعة  بالي  في  دارت 
كان  فالأمر  بالف�شل،  تلك الخطط  باءت  لكن  ماركت،  �سوبر  �أنزل  �أو 
كنت  التي  اللحظات  تلك  دلوقتي«، في  �آكل  عايز  »�أنا جعان  حا�سمًا: 
وجهي  يتح�س�س  يلاطفني،  البارد  وهواءها  الثلاجة  �أمام  فيها  �أقف 
�إلى  �أعود  �أن  بد�أت  قد  �أنني  حينها  �شعرت  تهدءتي،  في  يرغب  وك�أنه 
لأخرج  ثوان،  بع�ض  ا�ستمر  الذي  التفكير  في  بد�أت  ما،  نوعًا  ر�شدي 
بعدها مقررًا اتخاذ �أغرب قرار في حياتي، كنت لا �أتخيل �أن ي�أتي هذا 
اليوم الذي �أقف فيه وقفة مع نف�سي و�أعلن عن قرارات م�صيرية مثل 
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هذا.

خطابه  في  يقف  وهو  عبدالنا�صر  جمال  الرئي�س  دور  تقمّ�صت 
وبطني( في  )�أنا  معًا  تعوّدنا  »لقد  فيه  فيقول  نك�سة 67،  بعد  ال�شهير 
ال�ساعات  ال�ساعات الحلوة وفي  �أوقات المحنة.. في  �أوقات الن�صر وفي 
نت�صارح  و�أن  مفتوحة،  بقلوب  نتحدث  و�أن  معًا،  نجل�س  �أن  المرة؛ 
بالحقائق، م�ؤمنين �أنه من هذا الطريق وحده ن�ستطيع دائمًا �أن نجد 
اتجاهنا )الج�سم( ال�سليم، مهما كانت الظروف ع�صيبة، ومهما كان 
نك�سة  واجهنا  �أننا  �أنف�سنا  على  نخفي  �أن  ن�ستطيع  ولا  خافتًا.  ال�ضوء 
مدة  -وفي  ن�ستطيع  �أننا  واثق  لكني  الأخيرة،  الدقائق  خلال  خطيرة 
ق�صيرة- �أن نجتاز موقفنا ال�صعب، و�إن كنا نحتاج في ذلك �إلى كثير 
من ال�صبر والحكمة، ولهذا لقد اتخذت قرارًا �أريدكم �أن ت�ساعدوني 
ليلية  وجبة  �أي  تناول  ونهائيًا عن  �أتوقف تمامًا  �أن  قررت  لقد  عليه.. 
بعد ال�ساعة ال�سابعة �سواء كانت خفيفة �أو ثقيلة و�أن �أعود �إلى �صفوف 

الجماهير و�أ�صبح رفيعًا«.

القرار كان غريبًا وممكن حد يقول لي طب ما تاكل �أكل مبيتخّن�ش 
زي اللي الدكاترة بتكتبه في الريجيم، ولكن الحقيقة الب�سيطة �أنني لا 
�أحب كل ما تحمله �أنظمة الريجيم من وجبات في وقت الع�شاء، ف�أنا لا 
بَحب ثمرة فاكهة ولا ليّا في الزبادي ولا ينفع معايا حته جبنة قري�ش 
بحب�ش  ما  كنت  �إذا  النف�س  مع  �صريحًا  القرار  منبع  فكان  بالمعلقة، 
�أوفّر  »وطالما هي جوع بجوع يبقى  �أ�صلًا  �آكل  �أكل الكلام ده ليه لازم 
ثم  الثلاجة«،  و�أقفل  مبحبها�ش  حاجات  في  هاكلها  اللي  ال�سعرات 
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نظرت في ال�ساعة فوجدتها العا�شرة فقلت لنف�سي جملة، حبيت نف�سي 
فيها قوي، و�أتمنى �أن ي�أخذها النا�س مقولة �أو ن�صيحة زي اللي بيتكتب 
الغد«  �إلى  اليوم  عمل  ت�ؤجل  »لا  �شاكلة  على  المدر�سة  كتب  �آخر  في 
والكلام ده، قلت لنف�سي: »�إذا كان الوقت ات�أخر كده و�ساعتين بالكتير 

وهنام.. ما ادخل �أنام دلوقتي و�أبقى �آكل ال�صبح«.

كده  كده  المنطق طالما  من  الكثير  بالن�سبة لي  الجملة  تلك  حمَلت 
الوقت ات�أخر ما ن�أجل وجبة الع�شاء لبكره واهي يبقى ا�سمها فطار!«..

ت في ذلك اليوم محمّلًا بعبء الجوع و�أ�صوات البطن المتلهفة  ونِْ
بعد �أن �أ�سكتها بكوب من الماء وكنت �أعتقد �أن في �صباح اليوم الثاني 
ه�صحى من النوم م�صاب بحالة جنون �أ�صعب وا�شد من ما حدث في 
م�ساء اليوم ال�سابق.. لكن، وفي مفاج�أة غريبة، ودون مبالغة، كان هذا 

اليوم هو الأجمل في حياتي.

فتخيّل معي �أن ت�صحو لأول مرة في حياتك خفيفًا لا ت�شعر بوجود 
ال�سرير زي لاعب الجمباز وتنط  مُلقى على �صدرك، تقوم من  حجر 
تقرفك،  ولا حمو�ضة  بطنك  ال�سبّاح، لا حريق يملأ  مثل  �إلى الحمام 
ت�شعر �أن الحياة �أ�صبحت خفيفة و�أن �صحتك قد رُدّت �إليك بعد عمر.

كان �صباحًا جميلًا لا جوع فيه ولا عط�ش، فكل �شيء ي�سير ب�سهولة 
وي�سر، ا�ستيقظت ن�شيطًا على غير العادة، ارتديت ملاب�سي في ر�شاقة، 
�صليت في �سعادة ثم تناولت فطوري المعتاد الخا�ص بالريجيم و�أنا في 
الحب(  نهر  فيلم  في  ر�ستم  زكي  يقول  )كما  ولاامتنان  الر�ضا  غاية 
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ليلة  كانت  وك�أنها  خافتة  ابت�سامة  وجهي  وعلى  عملي  �إلى  واتجهت 
دُخلتي.

فمنذ ذلك الحين وحتى تلك اللحظة التي �أكتب فيها ذلك الف�صل 
من الكتاب وهي مدة قد تتجاوز الثلاثة �أعوام لم �أتناول وجبة ع�شاء 
واحدة )ما عدا في يوم الفري طبعًا( ولم �أ�شعر على مدار تلك الأ�شهر 
الطعام  تناول  الملحة على  الرغبة  �أو  �أو لااكتئاب  الندم  ب�أي حالة من 
ليلًا �إلا قليلًا كنت �أواجهها ب�شرب كوب من الماء �أو لعب ع�شرة �ضغط 

�أو القفز في ال�سرير �سريعًا للنوم.

�أنكر  لا  ف�أنا  ومتعب  الأمر �صعب  كاذبًا،  �أكون  لا  النهاية، حتى  في 
باكل  �إني  نايم  و�أنا  بحلم  الجوع  كتر  من  �أيام  عليّ  تمر  كانت  �أنني 
ملي�ش  �أني  )رغم  ب�سبو�سة  بتمطّر  ال�سّما  و�إن  هامبرجر  �ساندوت�ش 
�أملا  ولازم  �إني جعان  �أكبر من  كان  الأمر  ولكن  قوي(  الب�سبو�سة  في 
بطني ب�أي حاجة، الأمر تحوّل �إلى توازن غذائي، فمع مرور �أ�سبوعين 
فقط ارتفع معدل انخفا�ض وزني �إلى ال�ضعف كما تغير �شكل ج�سمي، 
و�أ�صعب حاجة ممكن تنزل في الوجود »الكر�ش« نزل وحتى بعد ذلك 
بفترة لما كنت بلخبط في الأكل �أحيانًا، كان ا�ستغنائي عن الع�شاء عامل 

زي طوق النجاة اللي بينقذني من �إني �أزيد في الوزن.









free day - يوم الفري

تكون  �شاء  �إن  النهارده؟  �إيه  الفل، عامل  القارئ.. �صباح  عزيزي 
بخير، الحقيقة �أنا مب�سوط.. لأ، �أنا في �أحلى لحظة في حياتي دلوقتي، 
�إيدي  وفي  اليمين  �إيدي  في  بيتزا  قطعة  وما�سك  ال�سرير  على  م�أنتخ 
»ماك«  وفيه قدامي طبق بطاط�س محمّرة من  بيب�سي  التانية قزازة 
�أنا  كده  وع�شان  بيها  �أحلّي  ع�شان  بت�سقع  نوتيلا  فطيرة  التلاجة  وفي 
�أنا لما قررت  الوقت ده، وم�ش ب�س كده  الف�صل ده في  �أكتب  �أن  قررت 
هذا  يكون  بيه  هبد�أ  ف�صل  �أول  �أن  قررت  نوتيلا«،   »برطمان  اكتب 
يوم الخلا�ص من  بالريجيم  يقومون  لمن  يعتبر  الذي  العظيم  الف�صل 
وزادت  المعاناة  زادت  الوقت  زاد  وكلما  كاملًا  �أ�سبوعًا  ا�ستمر  عذاب 

معها �أهمية هذا اليوم.

 cheating �أو   )free day( الفري  يوم  هو  ما  يعرف  لا  لمن  �أولًا، 
day؟ هو يوم محدد في الأ�سبوع ي�أتي بعد �أ�سبوع من الريجيم القا�سي 

نوعًا ما وح�سب الأطباء الهدف منه هو »لخبطة« الج�سم لفترة حتى لا 
يعتاد على نظام ريجيم معين وي�ستمر في عملية التخل�ص من الدهون.
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وده كلام الدكاترة، ولكن بالن�سبة لنا نحن رجّالة الدايت هو �أخطر 
يوم في الأ�سبوع لأنه بب�ساطة يوم ال�شّحن و�إعادة الت�أهيل لكل �شخ�ص 
اللي  يوم تحقيق الحلم  �أولًا هو  و�أ�سباب ذلك كثيرة،  بيعمل ريجيم.. 
�أو  �شيكولاته  تاكل حتة  �إنك  تنام في  بالليل قبل ما  يوم  بيه كل  بتحلم 

�ساندوت�ش نف�سك فيه ووح�شك قوي.

ال�سبب الثاني هو البنزين بتاع ريجيمك زيّك زيّ العربية بال�ضبط 
بتخ�ش البنزينة تفوّل تفويلة الأ�سبوع، تاكل كل اللي نف�سك فيه واللي 
من  �إرادتك  على  وتحافظ  الأ�سبوع  بقية  بيه  وتكمل  فيه  منف�سك�ش 
الجوي  الدفاع  قوات  وتخلي  التدمير  من  معنوياتك  وعلى  ال�سقوط 
عندك جاهزة لأي لحظة هجوم من نف�سك تخليك تفكر تبوّظ يوم في 

و�سط الأ�سبوع.

دايًما  يخليك  المدى  ق�صير  هدف  زي  عامل  �إنه  الثالث  ال�سبب 
عندك حاجة عايز تو�صل لها وم�ستني �إنها تح�صل فلمّا يبقى عندك 
هدف �إنك تك�سر �أ�سبوع الريجيم بيوم تفرح بيه وفي الوقت نف�سه يديك 

طاقة للأ�سبوع اللي بعده يبقى �أنت كده برن�س.

وال�سبب الأهم �أنه ممكن تطبق عليه نظرية »الثواب والعقاب« ودي 
من �أ�شهر نظريات نجاح الريجيم وا�ستمراره، يعني تقول لنف�سك »لو 
خ�سيت الأ�سبوع ده 2 كجم هكافئ نف�سي بيوم فري �أما في حالة �أنك 
�أن تعاقب نف�سك  بالكمية المطلوبة فيمكن  �أو لم تخ�س  الوزن  زدت في 
ب�أن ت�ستمر في الريجيم ب�شكل عادي، بمعنى �آخر تل�ضم الأ�سبوعين في 

بع�ض«.
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بتطلع ظواهر  الريجيم  بعد فترة في  �أن  فهو  ال�سبب الخام�س  �أما 
في  ال�ستات  زي  ريجيم  بيعمل  اللي  في�صبح  موجوده  مكانت�ش  جديدة 
فترة الحمل لما يبقى ليها �شهية تجاه �أكلة معينة وت�سمّى تلك الظاهرة 
الأ�سبوع  طوال  يظل  الذي  الريجيم  رجل  يتحول  وهكذا  بـ«توحم« 
مثل  كده  �أ�شياء حلوة  تكون  الغالب  معينة في  �أكلات  باغت�صاب  يحلم 

الب�سبو�سة �أو طاجن بطاط�س باللحمة، �أو طبق ك�شري.

كلما  بتزيد  الفري  اليوم  �أهمية  �أن  تعلم  �أن  عليك  النهاية..  وفي 
منك  وقوة  �صلابة  و�سط  الأ�شهر  مرور  فمع  الريجيم،  فترة  طالت 
ي�صبح الأمر عاديًا في فهم النظام واتباعه لكنه �سخيف ب�سبب الملل 
ولهذا  بالاكتئاب،  �شعور كثيرين  قليل وبطيء، ده غير  وبتخ�س بمعدل 
ي�أتي هذا اليوم لي�صنع توازنًا نف�سيًا ودفعةً جديدةً لبدء �أ�سبوع جديد 

من �أجل تحقيق حلم العمر.

هناك الكثير من النا�س بتخاف من يوم الفري باعتبار �أنه مدمر 
وفيه خروج عن النظام الذي يلتزم به ال�شخ�ص لفترات طويلة في�شعر 
�أنه هيبوظ كل اللي عمله، كما �أن دكاترة الريجيم كما ذكرنا في ف�صول 
�أخرى يخترعون طرقًا متناق�ضة غير مفهومة وي�ستخدمون حيلًا غير 
الدكاترة  من  على عدد  مرّ  �شخ�ص  ف�أي  الفري،  يوم  �صحيحة خلال 
و�آخرون  يوم كامل«  »خده  �أ�شياء مختلفة، فبع�ضهم يقول لك  �سيجد 
على  بال�صياعة  البع�ض  يقوم  بينما  واحدة،  وجبة  �أنه  على  يتعاملون 
الظهر   ٣ ال�ساعة  مثلًا  المري�ض  فيه  ي�أتي  الذي  اليوم  المر�ضى فيختار 

فيقول له »خد باقي اليوم فري«.





تجربتي  بحكم  القرف،  وتزوّد  نف�سك  على  متنكدّ�ش  ع�شان  ولكن 
غير  اجتهادات  مجرد  اليوم  هذا  حول  يقال  ما  كل  �آخرين،  وتجارب 
النظام  ك�سر  هو  الفري هدفه  يوم  �أن  علميًا  مثبت  هو  ما  كل  علمية، 
لإعادة ت�أهيل ج�سمك وك�أنك بتعمل refresh للكمبيوتر وال�سبب الآخر، 
�إنما  تعذيب  و�سيلة  لي�س  الريجيم  �أن  و�إقناعك  ت�شجيعك  وهو  نف�سي 
و�سيلة تهذيب لي�س فيها حرمان �إنما هو جزء �سي�ستمر معك فترة من 

حياتك عليك �أن تعي�شها وتحبها وتت�أقلم عليها.

ل �أخذ يوم كامل، ت�أكل فيه ما ت�شاء دون  وفي كل الأحوال �أنا �أف�ضّ
ونزلت  المكاف�أة  عليه  ت�ستحق  جديدًا  �إنجازًا  حققت  �أنك  طالما  عناء 
كام كجم حلوين، وبالتالي فمن الممكن لاا�ستعانة بيوم الفري، واب�سط 

نف�سك يا عم محد�ش واخد من الدنيا حاجة.
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حرب الاستنزاف.. 

والخداع الاستراتيجي

�أثناء مرورك بالريجيم الطويل، قول يعني بعد  في بع�ض الأحيان 
بتاع �شهرين �أو تلاتة، ي�صاب اللي بيخ�س بم�شكلتين، الأولى �أن الأمر 
يتحول لعبء �شديد واكتئاب ي�صل �إلى حد يجعل البع�ض ينهي الريجيم 
فيه  مبالَغ  ب�شكل  للأكل  ويعود  المبذول  والمجهود  التعب  رغم  ب�سهولة 
فيعود �إلى الوزن اللي نزله بل و�أحيانًا يزيد، فحتى "يوم الفري" الذي 
وهو  الأعظم  الهدف  بعد  المدى للا�ستمرار  بهدف ق�صير  �أ�شبه  يكون 

الو�صول للوزن المطلوب، لا يكون نافعًا في ظل حالة لااكتئاب الرهيبة.

الم�شكلة الثانية تكون في انخفا�ض معدل نزول الوزن لحد ما يو�صل 
لدرجة �أنه يتوقف تمامًا في بع�ض الأ�سابيع رغم �أنك ما�شي على نف�س 

الريجيم وبنف�س الروح و�ساعات بتقر�ص على نف�سك �شوية.
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وم�صدوم  منك  تعب  ج�سمك  �أن  هو  دول  الم�شكلتين  في  وال�سبب 
فيك �إنك خ�سيت كل ده ومكمّل فيبد�أ الج�سم في �إعادة ترتيب جيو�شه 
وتح�سين خطوط دفاعه �ضد الخ�س�سان ويتغوّل بقوّاته الخا�صة داخل 
�أر�ض  يك�سب  يحاول  فيها ع�شان  انت�صرت وخ�سيت  �إنت  اللي  المناطق 
ح�سب  على  يتغير  الإن�سان  ج�سم  خلق  الله  �إن  علمي:  بمعنى  �أو  تاني 
�أنه بيه�ضم كمية معينة  الو�ضع المحطوط فيه، بعد فترة هياخد على 
من الأكل وبالتالي هيعتبر �أن ده الطبيعي وم�ش هي�سحب من الدهون 

ويتوقف عن النزول وت�صبح كل الطرق التقليدية لا تفيد.

وهنا ت�أتي الن�صيحة باتباع طريقة الجي�ش الم�صري في فترة ما قبل 
طريق  عن  لاا�ستراتيجي(  والخداع  لاا�ستنزاف  )حرب  �أكتوبر  حرب 
ا�ستنزاف ج�سمك وخداعه ب�أنك تعمل �إيقاف pause للريجيم وتنفجر 
في �أكل كل ما ت�شاء من الأ�شكال والأنواع ومتخلي�ش حاجة في نف�سك، 
حاجة،  فاهم  م�ش  وخليه  ع�صبية  ب�صدمة  ي�صاب  ج�سمك  اجعل 
ا�صدمه ب�أكل جايله من كل حتة وزوّد ال�سعرات، ولكن لمدة لا تزيد على 

ثلاثة �أيام ثم توقف فورًا عن الأكل وابد�أ الريجيم من جديد.

وي�ستح�سن �أن يكون يوم الفري الطبيعي لك من �ضمنها فمثلًا �إذا 
و�أحد  الريجيم �سبت  انقلب على  ال�سبت فبالتالي  الفري هو  يوم  كان 
واثنين ثم ارجع للريجيم مرة �أخرى. لكن احذر هذه المرحلة الحرجة 
للغاية لأنها عملية �إنقاذ للريجيم تقوم على خداع ج�سمك ولكن احذر 
�أن تخدع نف�سك فتكون مثل مَن دخل ع�ش دبابير لأن بعد التعود لثلاثة 
�أيام على �أكل �أي طعام يجعل البع�ض ي�ستمر لأيام �أكثر فيقول لنف�سه 





"مخليه �أ�سبوع بقي وم�ش هيح�صل حاجة"، وهو �أمر �شديد الخطورة 

�أمرًا �صعبًا فيتحول التمرد على الريجيم �إلى  ويجعل العودة للريجيم 
الأمر  ويتحول  م�ؤ�س�سات ج�سمك  تنهار  وبالتالي  النظام  انقلاب على 

من خ�سارة معركة �إلى خ�سارة حرب كاملة.









أم علي

يتحول الإن�سان المطحون في الريجيم �إلى �أ�شبه بالمر�أة الحامل في 
�شهورها الأولى، في�صبح متقلب المزاج، �سريع الغ�ضب، مبت�سمًا �سعيدًا 
عنب  ورق  مح�شي  �أو  مكرونة  طبق  يرى  �أن  يمكن  �أخرى،  �أوقات  في 
يبقى هيموت من  �أنه خ�س  كلمة عادية عن  ي�سمع  �أو  يتعكر،  فمزاجه 
الفرحة بمعنى �آخر �إن�سان over sensitive في كل حاجة في حياته وهو 
�أمر طبيعي لأي واحد بيمر بظروف �صعبة تزيد يومًا بعد يوم في رحلة 
الريجيم الطويلة التي تتخللها فترات من الملل والهي�ستيريا ولااكتئاب 

والجوع.

معينة  �أكلة  فج�أة  الإن�سان  يحب  �أن  المتوقع،  وغير  الجديد  ولكن 
عمره ما كان بيحبها ولا بيفكر فيها زي ال�ست الحامل بال�ضبط وهي 
بتتوحم، فتقول لجوزها مثلًا “نف�سي في قطائف في �شهر �شوال �أو رنجة 
يوم الفالنتين �أو ورك بطة ب�صو�ص البرتقان”، وتكون في �أغلب الوقت 
بال�ضبط  الريجيم  لبتاع  يحدث  ما  وهو  لها،  حلَّ  لا  تعجيزية،  طلبات 

حيث تظهر تحولات عليه في �شخ�صيته وفي الغالب �سلوكه في الأكل.





فيبد�أ في حب �أكلات لو كان �شافها زمان كان بيبقى قرفان �أو ما 
�صاحبي  واحد  ق�صة  عندك  خد  �أ�صلًا،  موجودة  �إنها  باله  بياخد�ش 
المحمّرة  البطاط�س  ي�أكل  لا  �صديقي  كان  الكتاب،  بتجربته في  �شارك 
ال�شهيرة  قائلًا جملته  بناكلها  واحنا  بيقوم يم�شي  كان  �إنه  �أبدًا حتى 
�شكلها مقلية في زيت عربيات”،  المزيتة دي  البطاط�س  بتاكلوا  “�إزاي 
لكن بعد نزول �صديقي نحو ١٠ كجم، تغير �أمره كثيًرا، �أ�صبح مدمنًا 
يوم  ينتظر  حولنا،  اللي  البطاط�س  محلات  لكل  و�صديقًا  للبطاط�س، 

الريجيم ع�شان يفطر ويتغدّي ويتع�شي بطاط�س محمرة!

�أما بالن�سبه لي عزيزي القارئ، ففي يوم �شارد لا قيمة له و�أثناء 
�إيه  هاكل  ر  �أح�ضّ ع�شان  �أ�سبوع  كل  من  الفري  يوم  لقدوم  انتظاري 
�إيه،  هاكل  �صلاة  كل  مع  والع�شاء  والمغرب  والع�صر  وال�ضهر  ال�صبح 
كبيًرا من  يحمل طبقًا  علينا  القهوة  �أثناء دخوله  �شُفت �صديقًا  المهم 
�شديد  بتركيز  راقبته  الفرحة،  من  و�شه  من  هتطلع  وعينه  “المالكي” 
وهو يبتلع كل ملعقة، كان هذا الطبق يحتوي على �أم علي )�شرائح من 
اليوم ده ح�صل حاجة  المك�سرات( وفي  اللبن وبع�ض  القمح مغرقة في 
غريبة.. �شعور لم �أ�شعر به من قبل، �إح�سا�س واحد قابَل فتاة �أحلامه.

جاء،  حتى  فيه  مبالَغ  ب�شكل  ال�صبر  بفارغ  الفري  يوم  انتظرت 
�إن  لـ”المالكي” لدرجة  فخرجت يوم الجمعة ال�ساعة ٩ �صباحًا متجهًا 
النا�س اللي كانت �شغّالة في المحل ات�صدمت من وجودي في الوقت ده، 
طلبت �أم علي وعليها مك�سرات و�أكلتها في �أقل من 4 ثوانٍ، و�أعتقد �أن 

ده رقم قيا�سي جديد يمكن ت�سجيله في مو�سوعة “جيني�س”.





طويلة  عميقة  بنظرة  للطبق  ب�صيت  خلّ�صت  ما  بعد  �أني  الم�شكلة 
و��سألت نف�سي: “�أنا اتجننت ولا �إيه؟ باكل حاجة عمري ما فكرت فيها 
ولا عمرها كانت بتعجبني”، حاولت �أدور له على تف�سير ولكني ف�شلت، 
الحاجة الوحيدة اللي لقيتها �إن دي ظاهرة عامة بين كل النا�س اللي 

عايزة تخ�س.

ما زلت حتى هذا اليوم و�أنا �أكتب هذا الكتاب لا �أعلم تف�سيًرا لما 
حدث لي ولكني �أ�صبحت �أدمن “�أم علي”. و�أريد �أن �أ�صارحك عزيزي 
ولهذا  الف�صل،  لهذا  كتابتي  �أثناء  الآن  علي”  “�أم  �آكل  ب�أنني  القارئ 

اعذرني ولا تعطلني، ف�أنا م�ش فا�ضي دلوقتي، �سلام..









إسرائيليات

لأن الفَتْي جزء لا يتجز�أ من الريجيم حتى �أ�صبح �أي واحد ما�شي 
في ال�شارع يرغب في �إ�ضافة لم�سته الفنية على �أنظمة الريجيم وعامل لي 
فيها محمود الخطيب في عزّه فيبد�أ بالتعليق على �أي واحد تخين معدي 
قدّامه ويحلل نوع ج�سمه و�أ�سباب تخنه، فييجي يقول لك مثلًا: "الواد 
"الراجل  جينات"،  تخين  ج�سمها  دي  "البت  خمرة"،  كر�ش  كر�شه  ده 
اللي واقف هناك ده �سمانته كبيرة ع�شان كان بيلعب عُقلة وهو �صغير".

نظم  �أو  الأ�شكال  على  الب�سيطة  التعليقات  عند  يتوقف  لا  والأمر 
الغذاء، �إنما ي�صل �إلى تحليلات عميقة خيالية في �أف�ضل طرق فقدان 
واعتبارها  الأنواع  بع�ض  اختيار  وكذلك  الدهون  والتخل�ص من  الوزن 
من المحرمات دون �سبب و�أخرى �أنها مثالية للريجيم دون �سابق معرفة 
حقائق  الريجيم  مجتمع  في  المتناثرة  الن�صائح  تلك  ف�أ�صبحت  لها، 
مثل  ف�أ�صبحت  فريدة  علمية  دلائل  �أنها  على  البع�ض  معها  يتعامل 

الإ�سرائيليات، �أكاذيب تداوَلها النا�س حتى �صدقوها.

النا�س على  تعامل معها  التي  الإ�سرائيليات  تلك  ا من  بع�ضً و�إليك 
�أنها حقائق لا تقبل النقا�ش ولا يمكن �أن يكون هناك ريجيم بدونها:





أكذوبة الخضار المسلوق

�إذا قررت مو�سوعة جيني�س للأرقام القيا�سية اختيار �أ�سو�أ �أكلة في 
الم�سلوق  الخ�ضار  تر�شيح  في  الإطلاق  على  �أتردد  فلن  الب�شرية  تاريخ 
التقليدي  بطعمها  تمتاز  �أكلة  فهي  منازع،  دون  الجليل  اللقب  لهذا 
ال�سيئ مع ال�شعور برغبة في الإعياء بعد �أن تقوم تلك الوجبة العجيبة 

با�ستح�ضار روح المر�ض والم�ست�شفيات وغ�سيل المعدة.

وللأ�سف ال�شديد يتبارى �أطباء ال�سمنة في اختيار تلك الوجبة عن 
�أ�صناف  كل  عن  بديلة  الريجيم  نظام  في  �أ�سا�سية  كتلة  لتكون  غيرها 
و�أ�شكال الدنيا من الخ�ضار وك�أن تناول الخ�ضار ب�أي �شكل �آخر جريمة 

يعاقب عليها القانون.

تناول الخ�ضار بال�صل�صة مع زيت زيتون لن يكون مخالفة لأوامر 
كخ�ضار  تناوله  �أو  �صينية  داخل  �أو  م�شويًا  كان  �إذا  وكذلك  الريجيم 
الحرارية  ال�سعرات  عدد  نف�س  في  ومت�ساوي  �أف�ضل  يكون  ربما  �سوتيه 
الخ�ضار  وجبة  �أنه  على  الم�سلوق  الخ�ضار  فتقديم  الم�سلوق،  للخ�ضار 
الوحيدة ال�صالحة لفقدان الوزن هو الجريمة الحقيقية التي يرتكبها 

الطبيب في حق المري�ض.. ارحمونا يرحمكم الله.





أسطورة ربع الفرخة المشوية

لا يمكن و�صف نظام الريجيم الذي يدعوك لتناول �أجزاء قليلة من 
البروتين في وجبة الغداء، على غرار ربع فرخة م�شوية �أو �سمكة م�شوية 
�أ�سطوري  ب�أنه نظام  �أو �شريحة لحمة 200 جرام، �سوى  اليد  قد كف 
�إذا  �سيحدث  فماذا  العبثية،  ال�سوداء  الكوميديا  �أنواع  من  كوميدي 
تناولت ن�صف فرخة �أو زودت حتة لحمة، كم من ال�سعرات الحرارية 
الحلويات  كل  تناول  عن  تتوقف  �أن  منك  المطلوب  كان  ف�إذا  �ستزيد؟ 
والعديد من �أنواع الفاكهة و�أن تقلل من تناول العي�ش والأرز والمكرونة، 

فعلى الأقل لا ت�أخذ مني ما ي�صبرني وهي اللحوم بكل �أ�شكالها.

ال�شروط،  تلك  �صحة  عدم  �أثبتت  العملية  التجربة  �أخرى  ومرة 
م�شكلة  تخلق  لا  م�شويًّا  �أو  م�سلوقًا  كان  طالما  البروتين  كمية  فزيادة 
كما ي�صورها �أطباء الريجيم طالما �أنك تلتزم بالابتعاد عن الم�أكولات 
المدمرة �أمثال الن�شويات والحلويات، ف�أنت ت�سير على الطريق ال�سليم.. 

�أنت بتغير �أ�سلوب حياتك م�ش بتنتحر.

شاي دكتور مينج السحري

جاءني �صديق يومًا وقد بدت ال�سعادة على وجهه، ك�أنه جاب جون 
في هولندا في ك�أ�س العالم، وقد حمل في يده علبة خ�ضراء مكتوبًا عليها 
بقى وهخف  �أخيًرا جبته وهخ�س  قال �صديقي:  مينج”،  دكتور  “�شاي 
من ال�سكر وال�ضغط ولاالتهاب الرئوي والروماتيزم وال�سعال.. ثم جاء 





�صديقي بعد عدة �أيام وقد بدا عليه الإرهاق والتعب ال�شديد قال لي: 
�شاي مينج جابلي ت�سمم.

و�أع�شاب  لأدوية  كثيرة  لحكايات  �سريع  ملخ�ص  الحكاية  تلك 
�أن  يمكن  �سحرية  �أ�شياء  هناك  �أن  و�أقنعتهم  النا�س  خدعت  وهمية 
اللي عمل  اب  الن�صّ على  لي�س  والعيب في ذلك  نحيفًا،  الإن�سان  تجعل 
الدواء الكاذب، �إنما على الإن�سان الذي يبحث دائمًا عن الحل ال�سريع 
في  عنها  ي�سمع  �أ�شياء  عن  البحث  في  فيبد�أ  الواقعي،  غير  ال�سحري 
التليفزيون مثل “الأع�شاب ال�سحرية”، الم�ستخل�صة من جبال الألب في 
فرن�سا )م�ش فاهم هيفرق في �إيه ده!!( �أو ال�شاي الأخ�ضر التايلاندي 
الذي يمت�ص الدهون ولكن لا �أحد يعلم يمت�صها ويوديها فين، والأ�شهر 
“�سليم” ال�سحري تدهنه على �أي منطقة عايزها  على الإطلاق كريم 

تخ�س، تقوم تخ�س على طول )�إزاي معرف�ش(.

بها،  وي�ؤمنون  المف�ضوحة  الق�ص�ص  تلك  النا�س  ي�صدق  وللأ�سف 
لي�س �سذاجةً منهم، �إنما رغبة في التخل�ص من كابو�س ي�ؤرقهم دائمًا 

ويبحثون عن حل �سريع للتخل�ص منه حتى لو كان خياليًا.

والأ�شد �سوءًا عندما تباع تلك الأع�شاب الوهمية في عيادات �أطباء 
ت�سد  ب�أنها  طبية  �شرعية  وت�أخذ  العلاج  من  جزءًا  وت�صبح  الريجيم 
تغني  ولا  ت�سمن  لا  اله�ضم وهي  وت�ساعد على  الدهون  النف�س وتحرق 

من جوع.





جمعية محبي البيض المسلوق

البي�ض  وجبة  على  يحتوي  لا  الأر�ض  وجه  على  ريجيمًا  تجد  لن 
الم�سلوق التي في الغالب تقع في وجبات الفطور ويتعامل معها كل �أطباء 
الريجيم على �أنها مادة �سحرية للتغذية المطلوبة لمن يريد التخل�ص من 
�أنها حقيقة لأنها تحتوي على �سعرات حرارية منخف�ضة  وزنه. ورغم 
كما �أنها وجبة د�سمة )ت�سد معاك( ولكن تظل الخدعة الإ�سرائيلية في 

�أنه لا بديل عنها من وجبات البي�ض الذي خلقها ربنا.

جريل  طا�سة  على  بي�ضة  بك�سر  قمت  �إذا  الأمر،  حقيقة  في  ولكن 
بعد �أن ت�ضع ملعقة ماء وملعقة زيت زيتون �سيكون �أمامك نوع جديد 
من البي�ض ا�سمه »Scrambled Eggs«، و�إذا �أ�ضفت قطع الطماطم 
ال�سعرات  عدد  في  الفرق  يكون  ولن  »�شك�شوكة«،  �سيكون  والفلفل 

الحرارية بين الم�سلوق والمقلي وقتها �إلا قليلًا.

المقلي  يحب  من  وهناك  الم�سلوق  يحب  من  هناك  الحال  بطبيعة 
�أكلته  ولهذا  موجود  والزهق  مطلوب  التنوع  �أن  تعلم  �أن  الأهم  ولكن 
مقلي عملته �شك�شوكة، �ضربته عيون، م�ش هتفرق، المهم قلل الدهون 

)زيت- �سمنة- زبدة(.

الفلفل والطماطم مسجلين خطر

�أن  �سمعت  عندما  الكهربائية  بال�صدمات  �أ�شبه  �صدمة  كانت 
والطماطم  الفلفل  تناول  من  يحذرون  التغذية  �أطباء  بع�ض  هناك 





ال�سعرات، مليئة  لي�سا من الخ�ضراوات بل فاكهة قليلة  �أنهما  باعتبار 
بال�سكريات النباتية والأملاح )�إزاي معرف�ش(، �إلا �أن التجربة العملية 
التي  نوع من الخ�ضراوات  �أي  �أزمة في  ب�شكل عام  يوجد  �أنه لا  �أثبتت 
تلعب دورًا رئي�سيًا في كل �أنظمة الريجيم وبالتالي الم�شرحة م�ش ناق�صة 
جثث م�ش كفاية مانعين نف�سنا من كل حاجة كمان م�ش هناكل قوطة!!

عزيزي القارئ.. �إذا ذهبت يومًا لطبيب قال  وملحوظة �أخيرة: 
لك لا ت�أكل فلفل �أو طماطم مترحلو�ش تاني.

مأكولات شديدة الانفجار

رغم �أن العالم اتفق على �أن الن�شويات والحلويات وجميع الزيوت 
الدهنية هم المجرمون الفعليون لجريمة التخن ف�إن التحديد والتدقيق 
لي�س وا�ضحًا في تلك العبارات فهناك وجبات بعينها �شديدة لاانفجار 

خا�صة في ع�صرنا الحديث.

الخراب  ويوم  كتير  وزبدة  وق�شطة  �سَمنة  بتاكل  النا�س  كان  زمان 
و�شويّة مح�شي على ممبار،  وكر�شة  وف�شّة  وكوارع  ليّة خروف  ي�ضرب 
ودخلت  القمة  على  من  الم�أكولات  تلك  خرجت  الع�صر  هذا  في  لكن 
البانيه  والفراخ  المحمرة  والبطاط�س  الهامبورجر  مثل  �أ�شياء  مكانها 
والبيتزا، واجتاح العالم مطاعم الوجبات ال�سريعة فكان ت�أثيرها �أ�شد 
�أمريكا  مثل  دولة  جعل  الذي  الأمر  ال�شامل،  الدمار  �أ�سلحة  من  قوة 
)مخترعة الهامبورجر( من �أوائل الدول اللي �شعبها تخين في العالم، 





ف�إذا �أردت �أن تعرف ما هو ال�سبب وراء ما يجعلك ممتلئًا، ابحث عن 
�أكلك و�أنت في ال�شارع و�ستعلم �أن �أكل ال�شارع قد انفجر في بطنك و�أن 

الدهون المنت�شرة في ج�سمك هي بقايا الدمار الذي �أ�صابك.

عصابة الخماسي العجيب

الفواكه  هذه  تجتمع  التين«..  العنب-  البلح-  الموز-  »المانجو- 
معًا في كل نظام ريجيم وك�أنها ع�صابة �أو خلية من الجوا�سي�س تت�آمر 
فقرة  �ضمن  معًا  الخم�سة  هذه  تجد  ما  ودائمًا  لتدميره  ج�سمك  على 
بالخوف  �أ�شعر  �أ�صبحت  �إنني  حتى  الريجيم  ورقة  �أ�سفل  الممنوعات 
منها �سواء كنت بعمل ريجيم �أو لا، بل �أبحث عنها في �أي نظام ريجيم 

�أح�صل عليه حتى يطمئن قلبي �أن هذا النظام �صحيح.

�أنواع الممنوعات  الأ�سلوب النمطي عند �أطباء الريجيم في تحديد 
والتعامل معها كجرائم �إبادة جماعية يجب نفيها خارج البلاد، يجعلك 
»كيف  بعنوان  واحد  كتاب  يقر�أون من  ال�سمنة  �أطباء  �أن جميع  ت�شعر 
تقرف نف�سك؟« لكن الأمر لي�س كذلك، لا يجب على الإن�سان �أن يزيد 

همه بمنع الأكل عن نف�سه.

ا  �أي�ضً ولكنها  وال�سكر  بال�سعرات  مليئة  الفاكهة  تلك  �أن  �صحيح 
لي�ست �سمًا قاتلًا، تعامل معها بحذر لا تكثر منها ولا تحرم نف�سك من 

متعتها، فهذه �إ�سرائيلية جديدة.
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سكر دايت وسكر بني.. ما تيجي نستهبل شوية!

ورقة  يعطيك  وهو  الطبيب  وجه  على  ارت�سمت  قد  ابت�سامة  تجد 
النظام اللي هتم�شي عليه قائلًا لك: »ما تن�سا�ش تاخد �سكر )�سليم( �أو 
)دايت(«، ولن ت�سلم من ن�صائح �سيدات النوادي الفا�ضيين �أ�صحاب 
عن  لاابتعاد  ب�ضرورة  ين�صحوك  �صحتك«  من  بالك  »خلي  جمعيات 

ال�سكر الأبي�ض واختيار ال�سكر البني ال�صحي.

»ال�شاي  ولا تتوقف الن�صائح عند هذا الحد بل ت�صل لأفكار مثل 
بدون �سكر«، »�شاي بملعقة ع�سل« وغيرها...

الذين  من  كنت  �إذا  نف�سك،  تقرف  ليه  النقطة  تلك  وخلا�صة 
طعم  ا�ستطعمت  �أو  �سكر  بدون  ال�شاي  �شرب  يعتادوا  �أن  ا�ستطاعوا 
ال�سكر الدايت، فهنيئًا لك لقد نجحت في التخل�ص من بع�ض ال�سعرات 
التقيل يمكنك  ال�شاي  كيّيف  الم�صري  ال�شعب  بقية  �إن كنت من  ولكن 
و�ضع نظام لنف�سك ب�أن لك ثلاثة ملاعق �سكر في اليوم يمكن تناولها 
ح�سب رغبتك في كوب واحد �أو على ثلاثة �أكواب.. �أنت حر ما لم ت�ضر.
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خلّي بالك من الكيماوي

فهو  بهدوء  معه  وتعامل  الف�صل  هذا  من  احذر  القارئ..  عزيزي 
م�ضر  �أنه  كما  للانفجار،  قابل  لاا�شتعال،  �سريع  الخطورة،  �شديد 

بال�صحة، ف�إذا كنت من �أ�صحاب القلوب ال�ضعيفة فلا تقر�أه.

تلك المقدمة المبالَغ فيها مق�صودة نظرًا لح�سا�سية هذا النوع من 
غرابةً  الأكثر  ف�إنه  العذائية  النظم  �أنواع  تعدد  رغم  الذي  الريجيم 
ال�سحر حيث يحقق  ت�شبه  نتائجه المذهلة  �أولًا  �أ�سباب،  و�أهميةً لثلاثة 
حلم كل �صاحب زيادة في الوزن نف�سه ينام وي�صحي يلاقي نف�سه قد 
�أ�سبوع  في  كجم   ٧ �إلى   ٥ من  تتخل�ص  �أن  فيمكنك  وزنه،  من  تخل�ص 

واحد وربما تنق�ص ٤ �أخرى في الأ�سبوع اللي بعده.

�أما ال�سبب الثاني، فهو خطورته ال�صحية نظرًا لأنه يقوم في الأ�سا�س 
على اللعب على ا�ستراتيجية ما يحتاجه الج�سم ومعدلات احتياجاته 
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�أما  بـ«الكيميائي«،  ب  لُقِّ ولهذا  وغيرها،  وال�سكريات  الن�شويات  من 
وزن  من  فقدته  ما  كل  تخ�سر  لأن  معرّ�ض  �أنك  فهو  الأخير  ال�سبب 

ب�سرعة �أكبر من التي نزلت فيها.

تمام.. طيب، طالما هو خطير وهترجّع كل اللي نزّلته �أنا ليه كاتب 
عنه، الإجابة على هذا ال��سؤال تتلخ�ص في نقطة واحدة وهي �أن هذا 
النوع من الريجيم له دوره في وقت معين وتحت ظروف خا�صة، مثلًا 
في حالة الرغبة في النزول ب�سرعة ب�سبب منا�سبة معينة مثل الزواج �أو 
لا�ستكمال  ال�ضعيفة  الإرادة  لأ�صحاب  معنوية  دفعة  �إعطاء  في  لرغبة 

رحلة من الخ�س�سان لفترة طويلة من العمر.

مرة  مرتين،  حذرًا  تكون  �أن  فعليك  ا�ستخدامه،  �أردت  �إذا  ولهذا 
من  لأكثر  ي�ستمر  �أن  يجوز  لا  الذي  نف�سه  بالريجيم  تقوم  عندما 
في  خا�صة  المفاجئة  الأعرا�ض  بع�ض  ي�سبب  لأنه  متوا�صلين  �أ�سبوعين 
الحركة  على  القدرة  وعدم  بالغثيان  ال�شعور  منها  الثاني،  الأ�سبوع 

والدوخة المفاجئة.

�أما المرة الثانية بعد لاانتهاء من الريجيم فهي الحذر من العودة 
يحتاج  �أمر  وهو  �أخرى  مرة  الوزن  في  والزيادة  ال�صفر  نقطة  �إلى 
النظامين  لك  �أقدم  �أن  بعد  لك  ��سأ�شرحها  ودقيقة  متابعة طويلة  �إلى 
كثيرين،  على  تجربته  تم  كما  الكيميائي  للريجيم  الأ�شهر  الغذائيين 

تاركًا لك حرية لااختيار.
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نظام )١(:

اليوم الأول: زبادي فقط وب�أي كمية

اليوم الثاني: بطاط�س م�سلوقة.. كمية مفتوحة طوال اليوم

اليوم الثالث: برتقال.. كمية مفتوحة طوال اليوم

اليوم الرابع: ٩ موزات حجم متو�سط

اليوم الخام�س: �سَلطة + خ�ضار م�سلوق )كمية مفتوحة(

)كمية  الجلد  منزوع  م�سلوق  �أو  م�شوي  دجاج  ال�ساد�س:  اليوم 
مفتوحة(

اليوم ال�سابع: �سَلطة فقط

اليوم الثامن: �سمك �أو لحم م�شوي )كمية مفتوحة(

نظام )٢(:

اليوم الأول: فواكه فقط.. كمية غير محددة، ما عدا )المانجو- 
العنب- التين- البلح- الموز(.

اليوم الثاني: خ�ضار فقط وكمية غير محددة.

اليوم الثالث: لحم �أو فراخ �أو �سمك م�شوي )كمية مفتوحة(.
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اليوم الرابع: ٩ موزات و٣ �أكواب لبن خالٍ من الد�سم مق�سمة على 
ثلاث وجبات.

اليوم الخام�س: خ�ضار فقط وكمية غير محددة )كمية مفتوحة(.

اليوم ال�ساد�س: فواكه )كمية غير محددة(.

اليوم ال�سابع: لحم �أو فراخ �أو �سمك م�شوي )كمية مفتوحة(.

ملحوظة )بمعنى �آخر: رتّب �إنت يا با�شا الأ�سبوع.. �إنت عندك ٣ 
�أيام لحوم ويومين خ�ضار ويومين فاكهة ويوم موز(.. رتب الأيام ح�سب 

قدرتك على التحكم في نف�سك وطبقًا للم�أكولات التي تحبها �أكثر.

تنزعج  ولا  هدوئك  على  حافظ  �أرجوك  النظامين،  قر�أت  �أن  بعد 
�أكيد و�أن اتّباعه لي�س  من هذا الدايت القا�سي ولكن ت�أكد �أن مفعوله 
نف�سك  على  تيجي  تقدر  )يعني  المدى  ق�صير  �أنه  خا�صة  بم�ستحيل 
من  غامرة  ب�سعادة  �ست�شعر  المرحلة  بتلك  تمر  �أن  بعد  لكن  �شوية(، 
النجاح الكبير وال�سريع ولكن �سيكون عليك �أن تدخل في المرحلة الثانية 
ب�أن  الكثرين  �أخطاء  ترتكب  فلا  لك  حدث  ما  ت�ضيّع  لا  حتى  �سريعًا 
لا  الذين  ه�ؤلاء  خا�صة  ال�سابق،  �إلى  العودة  خطورة  الفرحة،  تن�سيك 
فيقول  الفخ  هذا  يقعون في  ما  دائمًا  والذين  كبيرة  زيادة  من  يعانون 
الواحد منهم لنف�سه »�أنا كده بقيت تمام« ويعود لطريقة �أكله المعتادة 
ثم يفاج�أ في خلال �أ�سبوع على الأكثر ب�أنه عاد �إلى وزنه القديم وكمان 

زاد في الوزن �أكثر مما كان عليه قبل اتباعه الريجيم الكيميائي!
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لهذا �سيكون عليك اتخاذ نظام ريجيم ي�سمي »�سر�سوب« بمعنى �أن 
تبد�أ من اليوم الأول بعد انتهاء �أ�سبوع الريجيم الكيميائي في ت�سريب 
كميات قليلة جدًا من ال�سكريات والن�شويات مع اتباع الريجيم الطبيعي 

)ال�سعرات(، فعلى �سبيل المثال:

في  كاملًا  طبقًا  ثم  فليك�س  كورن  ملاعق  ثلاثة  الفطور  في  تناول 
اليوم اللي بعده �أو تناول لقمة عي�ش �صغيرة في �أول يوم وبعده بيومين 

زوّد الكمية لربع رغيف.

في الغذاء تناول ملعقة �أرز ثم في اليوم اللي بعده معلقتين ثم ثلاث 
ملاعق في اليوم اللي بعده.. �أما في حالة ال�سكريات فابد�أ بملعقة �سكر 
في ال�شاي ثم في يوم �آخر ا�شرب �شاي بلبن �أو ن�سكافيه.. وهكذا ت�سير 
الأمور وك�أنك تقوم بعملية فتح لحنفية المياه ولكن ب�شكل بطيء فتنزل 

المياه مثل ال�سر�سوب.

فيها  تفقد  لن  �أيام   ١٠ لمدة  العملية  تلك  ت�ستمر  �أن  المفتر�ض  من 
ما  التزمت بمرحلة  �إذا  ولكن  الكيمائي  الريجيم  بعد  �إ�ضافي  وزن  �أي 
�ستكون قد نجحت في الحفاظ  الكيميائي بدقة �شديدة  الريجيم  بعد 
على �إنجازك وت�ستطيع بعد ذلك �أن تعود لنُظُم الريجيم الطبيعي دون 

خوف من �أن تعود في وزنك �أو ت�ضيّع كل اللي عملته.

اتباعك نظام  �أثناء  النهاية تذكر دائمًا تلك الن�صائح المهمة  وفي 
الريجيم الكيميائي:
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ÓÓ ولو الريجيم  قواعد  من  قاعدة  �أي  ك�سر  الم�سموح  من  لي�س 
كانت ملعقة �سكر لأن ذلك �سيف�سد الغر�ض الرئي�سي للنظام 

الذي يقوم على لخبطة الج�سم بمنع و�صول بعد المكونات له.

ÓÓ الريجيم نف�سك وخالفت  ال�سيطرة على  �أنك فقدت  في حالة 
من  الريجيم  وبدء  ال�صفر  نقطة  �إلى  العودة  عليك  �سيكون 

�أوله.

ÓÓ طبقًا وقدرتك  رغبتك  ح�سب  الريجيم  �أيام  تغيير  يمكنك 
لحمة  عامله  م�ش  �أمك  يوم  في  لو  يعني  المحيطة،  للظروف 
اللحم يمكنك  يوم  �أن يكون  البيت وهو مقرر  ومفي�ش حد في 

ا�ستبداله بالفاكهة.

ÓÓ ما واجعل  فيه  تكرهها  التي  الأيام  ب�أكثر  الريجيم  ابد�أ 
الخ�ضار  كارهي  من  كنت  �إذا  مثال:  تفعل،  ما  �آخر  تحب 
خ�ضار  والثاني  الأول  اليوم  جعل  يمكنك  اللحمة  ومحبي 
�أو فراخ، والحكمة من تلك  وال�ساد�س لحمة  واليوم الخام�س 
الن�صيحة �أن �أغلبنا ي�أتي في الأيام الأخيرة للأ�سبوع ال�صعب 
ويفقد العزيمة تمامًا وي�صاب بالجنون ولااكتئاب ولهذا جعل 

ما تحب في الآخر قد يخفف عليك قليلًا.

ÓÓ الأ�سبوع ك�سر  يمكنك  لأ�سبوعين  الريجيم  �ستتبع  كنت  �إذا 
بـ»يوم فري« واحد ثم العودة للريجيم للأ�سبوع الثاني.

ÓÓ.مرفو�ض تمامًا لاا�ستمرار في الريجيم لأكثر من �أ�سبوعين
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ÓÓ ٪20 أمريكية� لدرا�سة  الكيميائي طبقًا  الريجيم  ن�سبة نجاح 
فقط.

ÓÓ الريجيم �أثناء  اليومين  تجاوزت  لفترة  بالتعب  �شعرت  �إذا 
عليك التوقف فورًا.
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الأحاسيس الأربعة 

في رحلة الريجيم المكعبرة

عيوب،  كله  الريجيم  تقريبًا  ى،  تُ�صَ ولا  تُعدُّ  لا  الريجيم  عيوب 
ف�أكل ال�صحي طعمه وح�ش وكل الأكل اللي بيتخّن طعمه حلو، النزول 
�أمر �سهل وب�سيط  �أمر �صعب وبطيء جدًا والعودة في الوزن  في الوزن 
جدًا، والأ�سو�أ �أنه مع مرور الوقت في رحلة الريجيم ت�صبح الرحلة �أكثر 
�صعوبة وق�سوة وتحتاج المزيد من الكفاح والمثابرة، ف�إذا كنت �ستنق�ص 
اللي  و5  بعديه  اللي  ال�شهر  7 في  ف�ست�صبح  10 كجم  الأول  ال�شهر  في 
بعده لحد ما تو�صل �إنك ممكن تنزل بعد �أ�سبوع من الريجيم القا�سي 

600 جرام.

�أقل  كمية  �سيكون  الثالث  ال�شهر  ففي  ف�أكثر  �أكثر  تزيد  والأزمة 
الوزن  فقدان  عن  تمامًا  ج�سمك  فيه  �سيتوقف  وقت  ي�أتي  حتى  و�أقل 
اللجوء  عليك  وي�صبح  م�ؤثرة  غير  التقليدية  الحلول  كل  و�ست�صبح 
لطرق غير تقليدية تم ذكرها في ف�صول �أخرى مثل الرجيم الكميائي  
ولكن الأزمة في تلك المرحلة هي لخبطة الم�شاعر، حالة الإكتئاب التي 
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ت�صاحب الرجيم. على كل من اختار �أن يبد�أ وي�ستمر في رحلة فقدان 
الوزن �أن يدرك انه �أمام مر�ض نف�سي له ت�أثيرات و�أعرا�ض و�أن الحالة 
المفرطة  والح�سا�سية  وبدون،  ب�سبب  للتغير  قابلة  والمزاجية  النف�سية 

قابلة للزيادة.

الكامل  التخل�ص  �أجل  من  حا�سمة  معركة  في  انك  دائما  تذكر 
والنهائي من عقدة حياتك ووزنك الكبير، ف�أنت تراو�ض نف�سك وتهذبها 
بحثا عن تحقيق حلم طالما عجزت عن تحقيقه. تروي�ض نف�سك لي�س 
في التوقف عن تناول الطعام ولكنها في التحكم في م�شاعرك وال�سيطرة 

عليها.

الإحساس 1: الفشل

و�صل  الأمر  وب�أن  بالف�شل  ال�شعور  هو  ال�سلبية  الم�شاعر  تلك  �أول 
لحائط �سد ولا يوجد حل �أو بديل، ويبد�أ ذلك ال�شعور في التوغل يومًا بعد 
يوم في عقل من يقوم بالريجيم، فيبد�أ في فقدان ال�صبر والإرادة، يرى 
العالم من حوله �أ�سود، يبد�أ في التقليل من �إنجازه وتعليق ال�شماعات 
عن �أ�سباب ف�شله في لاا�ستمرار، ثم التبرير لنف�سه �أنه فعل ما ي�ستطيع، 
ويقف  بالف�شل  مهددًا  الريجيم  ي�صبح  وهنا  مقدرته  �آخر  هي  وتلك 
و�ضياع  لاا�ست�سلام  بين  حقيقي  طرق  مفترق  عند  الريجيم  �صاحب 

النجاح الذي ا�ستمر عدة �أ�شهر وبين لاا�ستمرار والبحث عن حل.

ال�سيئ  الإح�سا�س  ذلك  من  الحذر  عليك  القارئ،  عزيزي  وهنا 
والمدمر، اطرده، واجهه، تحدث �إلى نف�سك: هل من ال�سهل �أن ي�ضيّع 
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الإن�سان مجهوده مرة واحده وهو يعلم �أنه من ال�صعب تكراره ب�سهولة 
مرة �أخرى، وهل مَن �سبقوك ونجحوا لم يمروا بتلك الم�شكلة؟

كيف  ال��سؤال  ي�صبح  وهنا  بها”..  مروا  “نعم،  �ستكون  والإجابة 
تجاوزوها وا�ستمروا وحافظوا على نجاحهم.

الإحساس 2: الزهق

وهذا  زهقت”،  “�أنا  وهي  �أخرى  �سلبية  م�شاعر  الإن�سان  ي�صاحب 
يزداد  ولكنه  رحلته  بداية  مع  ال�شخ�ص  ي�صاحب  تقريبًا  الإح�سا�س 
وبطء  الريجيم  مدة  طول  على  يلعب  �أنه  خا�صة  الوقت  مرور  مع  قوة 
الإنجاز فيه، في�صبح الزهق هو �سيد الموقف ولااح�سا�س الطاغي على 
كل �شئ في الحياه. وهنا على �صاحب الريجيم �أن يكون واعيًا ب�أن هذا 
الإح�سا�س م�ستمر ولن ينتهي وعليه التكيف معه واعتباره جزءًا �سخيفًا 

من الريجيم زيه زي طبق ال�سلطة في وجبة الغداء.

الإحساس 3: الزمن

ي�أتي مع �إح�سا�س ال�شخ�ص بالزهق �إح�سا�س �آخر �أو ��سؤال ي�ضرب 
ر�أ�سك با�ستمرار: “متي ينتهي الريجيم؟”، وهي م�شكلة كبيرة يظن من 
يبد�أ نظامًا جديدًا �أنه �أمر �سهل فكل من ي�ضع نظامًا ي�ضع هدفًا ب�أن 
ي�صل لوزن معين ولكن الأمر يتغير مع الوقت فكلما اقترب ال�شخ�ص 
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من هدفه يقول لنف�سه “يعني هي جات على ال�شوية دول مكمّل الباقي 
و�أو�صل للوزن المثالي”.

الأمر  لأن  فيه  يفكر  ي�ؤرق من  ل�صداع  المثالي  الوزن  كلمة  وتتحول 
عند البع�ض ي�أتي على �صحة من يقوم بالريجيم وي�صبح �شكله هزيلًا 
ا  و�ضعيفًا لأن الريجيم كما ي�أكل من الدهون ي�أكل من الع�ضلات �أي�ضً
عندما  ينتهي  الريجيم  �أن  اعتبار  في  يكمن  الأزمة  تلك  حل  وبالتالي 
ت�شعر �أن ج�سمك و�شكلك �أ�صبحا طبيعيين و�أنك و�صلت ل�شكل لم تكن 

تحلم به من قبل... من الآخر كده ا�ستفتي قلبك.

إحساس 4: الاكتئاب

من الطبيعي عندما يمتنع ال�شخ�ص عن �أكثر الأ�شياء اللي بيحبها 
من  تتمكن  التي  لااكتئاب  من  حالة  بداية  في  يدخل  طويلة  لفترة 
ال�شخ�ص، �إذا ا�ست�سلم لها فيجد الواحد نف�سه �صاحي م�ش طايق حد 

وقرفان من اللي حواليه وكاره اليوم اللي اتولد فيه.

الأمور  ت�ضخيم  في  ويبد�أ  الأ�سا�س،  من  معنى  بلا  الحياة  �أن  يرى 
وجه  على  ووجده  الكون  �أ�سباب  عن  نف�سه  في��سأل  �آحيانا،  وتعميقها 
دون  عباده  على  كال�سمنة  مر�ض  فر�ض  في  الخالق  ورغبة  الأر�ض، 

غيرهم.

بل وتزيد الأمور، فتتحول حياته �إلى جحيم متوا�صل وي�صاب بحالة 
من الع�صبية واحيانا الهي�ستيرية مع الجميع دون �سبب ومن الممكن في 
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النهاية �أن ينتهي الأمر بف�شل الريجيم بعد �أن تحول الأمر من مجرد 
البحث عن �إنجاز �شخ�صي �إلا تدمير نف�سي.

 وهنا يجب على �صاحب الريجيم �أن يعرف �أن �ضبط النف�س وطرد 
يعي  �أن  �أمر واجب وخطير، ويجب  �سعادته  للت�أثير على  �أي محاولات 
ا �أن الإ�صابة بالاكتئاب مع فقدان الوزن ظاهرة علمية مذكورة فلا  �أي�ضً
يجب �أن ي�ست�سلم لها، فمثلما ا�ستطعت �أن ت�أكل �سلطة كل يوم وثمرة 
�أن تبحث عن �شئ يح�سن من  فاكهة كل ليلة، فلن يكون من ال�صعب 

مزاجك ويجعلك ترى الحياه �أكثر وردية.
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اية المليان
ّ
نص الكوب

لأن الله خلق كل �شيء ل�سبب والعالم على درجة واحدة من التوازن، 
توازنت الم�شاعر ال�سلبية والإيجابية في الريجيم، فمثلما ت�شعر بالف�شل 
بال�سعادة  ا  �أي�ضً �ست�شعر  الريجيم،  رحلة  �أثناء  ولااكتئاب  والزهق 

والنجاح والثقة بالنف�س والر�شاقة.

مع مرور كل يوم في الريجيم �ستكت�شف �شيئًا جديدًا ير�سم ابت�سامة 
على وجهك، لن تت�صور وقتها �أن تلك الأمور �ست�سعدك، فمن الممكن 
�أن ت�شعر بانخفا�ض جزء من ج�سمك وظهور عظمة الحو�ض �أو القف�ص 
وجهك  من  اللُّغد  اختفاء  �أو  الفرحة  من  تتنطط  فيجعلك  ال�صدري 
ي�شعرك �أنك توم كروز في عزّه �أو نزولك من كنبة الميكروبا�ص الخلفية 
�أنك  تظن  يجعلك  ور�شاقة  ب�سهولة  الخارج  �إلى  �أربعة"  بت�شيل  "اللي 

م�ؤهل لدخول لاالعاب الأولومبية.

هذا غير نظرة النا�س المفعمة بالحب والتقدير بالنجاح البطولي 
�ستلخ�ص  �ساعة،  كل  وفي  يوم  كل  النا�س  فيه  يف�شل  الذي  ال�صعب 
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رحلة  في  عليك  مرت  �صعبة  لحظة  كل  وثناءهم  كلماتهم  و�ستهون 
الريجيم، وكل موقف لم تفقد قوتك في ال�سيطرة عن نف�سك، �ستذكرك 
الليل الطويلة و�أنت ت�ستمع لمعزوفات بطنك  الكلمات الطيبة ب�ساعات 
وهي ت�ستغيث ب�صباع مح�شي وحته ب�سبو�سة.  وي�صبح اللي رايح واللي 

جاي بيقول لك "�إنت خ�سيت كده ازاي؟ ما �شاء الله".
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الكاتب اثناء رحلة الرجيم

 بعد انخفا�ض الوزن �أكثر من 25 كجرام
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الجزء الثالث

 حكايات ما بعد الريجيم
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نبأ العبور

اليوم هو ١٠/ ٥/ ٢٠١٤، ولهذا ��سألقي عليكم النب�أ التالي: »نجحت 
�إرادتي الم�سلحة في عبور خط ١٠٠ كجم المنيع واجتياز ذلك التحدي 
من  العدو  اقتحام خطوط  البا�سلة  قواتنا  ا�ستطاعت  �أن  بعد  ال�صعب 
الدهون على الجبهتين و�أرغمتهم على لاان�سحاب والتراجع، وطاردتهم 
داخل �أرا�ضيهم )الكر�ش(، و�أوقعت بهم �إ�صابات وخ�سائر فادحة بعد 
�أن حرقت الدهون، و�أ�سرت �أعدادًا كبيرة من الطعام، وما الن�صر �إلا 

من عند الله«.

لم �أحلم يومًا في �أن �أراه يتحقق �أمامي، منذ �أن بد�أت �أعي الدنيا 
بجوانبها، لم �أ�سعد يومًا في �أن �أرى وزني على الميزان �أقل من المئة.. 
به كل يوم حتى  �أحلم  الكابو�س،  الرقم دائمًا يطاردني مثل  كان هذا 
�إني اعتدت عليه بعد �أن كنت قد �أيقنت �أني خُلقت لأكون هكذا، وحتى 
عندما قررت �أن �أبد�أ الريجيم كان �آخر �أحلامي ان �أ�صل لرقم ١٠٠ 

و�أثبت عليه فيما تبقى من حياتي.
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لوزني  �أ�ست�سلم  �أهلي  ال�صغر ولم يتركني  ريا�ضي منذ  �أني  فرغم 
كنت  »رفيّعين«،  عليهم  يطلق  الذين  من  يومًا  �أكن  لم  ف�إنني  الزائد 
لا  وبالطبع  �أراه  �أو  وزني  �أعرف  �أن  �أحب  لا  الميزان،  �أهرب من  دائمًا 
يراه غيري، كان مَن ي��سألني عن وزني �أتهرب من ال��سؤال و�إذا لم تفلح 
�أمرًا محرجًا  �أ�سلحتي فكان وزني  محاولات الهروب كان الكذب �أحد 

لي.

�أتذكر و�أنا في �سن ١٨ من عمري وكان قد مر �أعوام ولم �أزن نف�سي، 
�أنف�سنا  نزن  �أن  على  و�أ�صر  المدرب  جاء  ب�أن  تمرين،  يوم  في  فوجئت 
نهاية  في  و�أنا  حياتي  في  الأ�صعب  وربما  �شاقة  لحظة  كانت  جميعًا، 
طفولتي �أن �أ�صعد على من�صة الميزان و�أمام الجميع، ورغم محاولات 
هروبي وتهرّبي من هذا اللقاء ال�صعب ف�إن كل �شيء باء بالف�شل وكان 

لقاء الميزان حتميًا.

�صعدت على الميزان وقتها و�شعرت  ان روحي قد �صعدت هي الآخر، 
لم �أكن قد نظرت لرقم المذكور على �شا�شة الميزان بعد، ولكني قبلها لم 
ا�سمع تعليق للحظات، دب هدوء لحظي تبعه اهات �صدمة متحدرجة 
من داخل احبال الم�شاهدين لوزني، الذي �شاهدوه قبلي وك�أن �صاعقة 

نزلت من ال�سماء قتلت من على الأر�ض جميعا، كان وزني ١٢١ كجم.

الفريق  الوزن من  واحد لي في  �أقرب  كان  المقايي�س،  بكل  م�صيبة 
وزنه لا يزيد عن ٨٥ كجم، كانت طفولتي مدمرة بفعل هذا الوزن.

فيه، ع�شت حياة  �أكتب  الذي  اليوم  اللحظة وحتى هذا  تلك  ومنذ 
ولكن  �أرقام..  ثلاثة  من  يتكون  »ديجيتل«  الميزان  على  وزني  طويلة 
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اللعين  ان�سوا هذا الكلام فهو رقمان فقط وذهب ذلك ال�صفر  اليوم 
�إلى الجحيم و�أ�صبحت مع بقية �أبناء �شعبي �أ�ستطيع �أن �أقف على �أي 
�إن  يقولون  عندما  �أ�صدقائي  �أ�شارك  تحديّات،  �أي  �أواجه  و�أن  ميزان 
وزنهم زاد ف�أ�صبح ٨٥ كجم، فكنت �أ�سمعها زمان و�أ�ضحك على خيبتي 
الرقم  �أ�سفل ذلك  و��سأظل  �أنا تحتها  المئة  ل�ست فوق  ف�أنا  اليوم  ولكن 

ب�إذن الله.
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Medium لبس
َ
أنا ب

الوقفة  يوم  نازل  وهو  العيد  بِلِب�س  ال�صغير  العيّل  �إح�سا�س  عارف 
�إح�سا�س واحد كان تخين ودخل  متف�شخر قدام �صحابه، هو ده نف�س 
محل ملاب�س مثل زارا »zara« �أو بول �آند بير »bull and bear« فلقي 
مقا�سه، ويا جماله، لو لقي مقا�سات وا�سعة عليه.. هذا �أعظم �إح�سا�س 

ممكن �أن ي�شعر به �إن�سان فقَد وزنه يومًا.

الدهون من  نق�ص  ن�سب  لقيا�س  ومتعددة  رغم وجود طرق كثيرة 
الج�سم، �أ�شهرها الميزان، يظل �أف�ضل و�أكثر طرق قيا�س نق�ص الوزن 
من  يعاني  لمن  �إح�سا�س  الأر�ض  ظهر  على  يوجد  فلا  الملاب�س،  هي 
ال�سمنة �أجمل و�أف�ضل من �أن يجد ملاب�سه قد ات�سعت عليه و�أنه �أ�صبح 

�أنيقا ثم ت�أتي بعد ذلك اللحظة الأجمل وهي �أن يجد مقا�سه ب�سهولة.
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على  البحث  هو  الأول،  النوع  نوعين،  �إلى  الملاب�س  عقدة  تنق�سم 
مقا�س لك ب�سهولة خا�صة �أن �أكثر اللحظات �سخافة تمر على ال�شخ�ص 
�أما  فيه،  مقا�سه  يجد  لا  ثم  يعجبه  اللي  اللب�س  يجد  �أن  هي  التخين 
النوع الثاني فيكون الرغبة في ارتداء �أي ملاب�س دون ال�شعور بالحرج، 
القمي�ص  �أن ي�ضع  ال�شخ�ص قادرًا على  �أن ي�صبح  الأمثلة  �أب�سط تلك 
»الكر�ش«  ي�سمّى  بي�ضاوي  �شبه  البنطلون دون ظهور ج�سم غريب  في 
»بودي« وتلاقي حاجات ن�صف  ارتدائها  للبنت عند  الم�شكلة  نف�س  �أو 

دائرية طالعة من كل اتجاه.

العلاقة بين الملاب�س والتخن علاقة عك�سية فهي العقدة الأكبر عند 
العديد من �أ�صحاب ال�سمنة بل يمكن �أن ت�صل �أحلام البع�ض �إلى �أنهم 

ي�ستطيعون فقط ارتداء ال�شراب ب�سهولة.

البلدان  مختلف  بين  ونوعيته  اللب�س  �أ�سلوب  اختلاف  ورغم 
هي  ال�سمنة  �أ�صحاب  تجمع  التي  الأ�شياء  �أكثر  من  ف�إن  والثقافات 
معاناتهم مع الملاب�س التي تطاردهم يوميًا، عندما يبد�أ الإن�سان يومه 
بارتداء ملاب�سه فيجد �أزمة في �أن يرفع قدمه لإدخالها في البنطلون، 
ثم مع ال�شراب في رفع رجله لأعلى والتي ت�صل لدى البع�ض �إلى ال�شعور 
تلك  وت�ستمر  ال�شاق،  التمرين  بعد ممار�سة هذا  التنف�س  ب�صعوبة في 

المعاناة متزامنة مع الإن�سان طوال حياته.

ا في ظهور عادات لا يقوم بها  وتت�سبب علاقة اللب�س مع التخن �أي�ضً
الوقت  بي�شد طول  دائمًا بالحرج من ج�سمه فتلاقيه  ي�شعر  �سوى من 
في الـ »تي �شيرت« اللي لاب�سه ع�شان يخبي الكر�ش �أو يعدّي بجنب �أو 





فتحت  و�إذا  الترهلات،  تحتها  تختفي  ع�شان  بع�ض  فوق  هدوم  يلب�س 
دولابه �ستجد ملاب�سه تنق�سم �إلى لونين، �أ�سود وكحلي، ويا له من يوم 
�أ�سود عند ارتداء بدلة، في�صبح و�ضع القمي�ص داخل البطلون كارثة، 
فيظل مرتديًا جاكت البدلة طوال فترة الفرح محاولًا �شفط بطنه حتى 

لا يرى �أحد العار.
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»تي شيرت« مانشستر

في  نجحت  عندما  الريجيم،  مع  رحلتي  لحظات  �أجمل  من  كان 
ارتداء »تي �شيرت« لفريق »مان�ش�ستر يونيتد« )�أ�صلي(، كان �أبي قد 
�أهداني �إيّاه و�أنا في �سن 15 ومكتوب على ظهره ا�سم اللاعب »تيفيز«، 
وبالطبع كان �ضيّقًا على �شخ�ص وزنه 115 كجم في هذه ال�سن، ورغم 
�أن ذلك الـ»تي �شيرت« كان من الم�ستحيل �أن يدخل فيّا، ف�إني قررت �أن 
�أحتفظ به حتى يظل الأمل الذي �أتمنى �أن �أحققه ب�أن ي�أتي اليوم الذي 
�أرتديه، ورغم �أن ذلك اليوم ت�أخر 5 �سنوات ف�إنه حدث، كان ذلك في 

منت�صف �شهر مايو من عام 2014.

ذكرى �أ�شبه بعيد تحرير �سيناء، ففي ذلك يوم تحررت حياتي من 
قيود م�ساحة الج�سم التي لا تجد ملاب�س تحتويها، تخل�صت من �أكثر 
�أبرز  يمثل  �شيرت  التي  ذلك  كان  حياتي،  في  بي  ارتبطت  التي  العُقد 

م�شاكلي مع التخن فكنت �أعتبره التحدي الأعظم.
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من  التخل�ص  في  الراغب  القارئ  عزيزي  الم�شاعر  �أجمل  فمن 
الإطلاق  على  فوائده  و�أجمل  الريجيم  فوائد  تح�صد  �أن  كر�شك، 
ما  ي�أتي  ثم  عليك  تت�سع ملاب�سك  �أن  و�ضوحًا وملاحظة هي  و�أكثرها 
�أكثر فتظهر �شياكتك  �أو  �أقل منك نمرة  �أن ت�شتري ملاب�س  �أجمل  هو 

وت�صبح تعليقات النا�س من حولك تمتلئ بالإ�شادة وال�سعادة.

لاا�ستمرار  في  رغبتك  تفقد  عندما  القارئ  �أيها  دائمًا  تذكر 
وا�ستكمال هدفك الأعظم، �أنك في يوم من الأيام كنت ترتدي مقا�سات 
‬ ‪»XXXL» و�أنك �أ�صبحت تجد ما تريد وت�ضع رِجْلًا على رجل عندما 
للقمي�ص  دخلته  في  كروز  توم  ت�شبه  �أ�صبحت  بل  �شرابك،  ترتدي 

بالبنطلون بعد �أن رحل الكر�ش �إلى غير رجعه وتراجع �إلى الخلف.

ا وقوفك بال�ساعات �أمام مرايات البيت باحثًا عن لب�س  تذكر �أي�ضً
جيد يخفي بروز ج�سمك، وعندما تخرج مع بنات وتظل جال�سًا بجنب 
لتخفي كر�شك، وتذكر �أنك تخل�صت من �ألوانك ال�سوداء الغامقة التي 
تخدعك ب�أنك خ�سيت �شوية وتنوعت ملاب�سك بين �ألوان الطيف المبهجة 
و�أنك منذ تلك اللحظة لن تقوم ب�شد ملاب�سك �إلى الأمام بمعدل مرتين 

في الدقيقة خوفًا من ظهور مرتفعات من خلف الملاب�س.

بملاب�سك  تحتفظ  �أن  القارئ  �أيها  عليك  الن�صائح،  تلك  و�آخر 
الأ�سود  بتاريخك  تذكرك  الما�ضية،  الع�صور  �آثار  مثل  فهي  القديمة، 
التخن  في  جرائمك  على  �شاهدةً  يومًا  �إليه  العودة  في  ترغب  لا  الذي 

والأكل في الما�ضي.
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�أخيًرا.. ما �أريد �أن �أقوله �أن »تي �شيرت مان�ش�ستر يونيتد« �أ�صبح 
وجائزة  م�ضي  تاريخًا  يلخ�ص  رمز  لأنه  فقط  لي�س  غرفتي  في  معلقًا 
�أن  يمكن  عليّ،  وا�سعًا  �أ�صبح  لأنه  ولكن  فعله  في  نجحت  لما  تقديرية 

�أرتديه ومعي اثنين من �أ�صدقائي!
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10 أسباب 

تجعلك تحب الريجيم 

بـ»العافية«

�أ�صعب تجربة يمكن للإن�سان �أن يمر بها في حياته هي �أن يعاني من 
م�شكلة ويعرف كيف يتخل�ص منها لكنه لا ي�ستطيع، وتلك هي ملخ�ص 
الأعرا�ض  كل  يحمل  الذي  المر�ض  ذلك  "تُخْن"،  كلمة  لمعنى  ب�سيط 
ال�صحة  يدمر  فقط  لي�س  فهو  الأخرى،  الأمرا�ض  �أنواع  كل  وي�سبب 
ويق�ضي �شكله وتنا�سق ج�سده ويعتبر مادة جاذبة للأمرا�ض الأخرى، 
ولكنه يدمر نف�سية الإن�سان �أي�ضا، يبد�أ  بت�شويه �شكله ثم دفن م�شاعره 
وعدم  والف�شل  بالنف�س  الثقة  وعدم  بالعجز  �إح�سا�سه  بعدها  لير�سخ 

القدرة على التفاعل مع الآخرين.

ولأن �أحد �أهم ال�شروط التي يق�ضي بها هذا الكتاب هو �أن تبحث 
عن �سبب �أو هدف ليكون بداية انطلاق رحلة الريجيم ومحرك نف�سي 
للتفا�ؤل  تدعوك  تقليدية  غير  �أ�سباب   10 ف�إليك  للا�ستمرار،  قوي 

والت�أكد من �أن الريجيم حاجة حلوة.
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1- القميص في البنطلون

كل مَن يعانون من ال�سمنة يواجهون الم�شكلة الأكبر في حياتهم خلال 
المنا�سبات الر�سمية، التي ي�صبح على كل فرد ارتداء بدلة وي�صبح على 
القمي�ص �أن يدخل في البنطلون وهو ما يليه ظهور �شكل ن�صف دائري 
ي�شبه البطيخة )الكر�ش( تجعلك كارهًا لحياتك، منغلق على نف�سك، 
كاتما على انفا�سك في محاولة لإخفاء بطنك ب�شفطها طوال الوقت، 
ولكن مع الريجيم تعود البروز �إلى داخل وين�سحب الكر�ش �إلى الخلف 

وي�صبح "البن�ش بلاطة والبطن �شيكولاتة".

2- تلعب جمباز في الميكروباص

لن يكون ركوب الميكروبا�ص �أزمة من �أزمات عمرك متمنيًا في كل 
مرة تركب فيها الميكروبا�ص �أن تجل�س جنب ال�سواق، ولكن بعد ما تفقد 
وزنك �سيكون هناك م�ساحة متوافرة لك للجلو�س مرتاحًا "حتى لو في 
ر�شاقتك  م�ستوى  �إلى  بالإ�ضافة  �أربعة"،  بت�شيل  اللي  ورا  اللي  الكنبة 
الذي �سيجعلك ت�ستطيع ممار�سة ريا�ضة الجمباز ب�سهولة عند النزول 
من الميكروبا�ص خا�صة عندما يرف�ض ال�شخ�ص اللي راكب جنب الباب 

�إنه ينزل ويقول لك عدّي من فوقي!
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3. مش هتقف جون تاني

ي�صبح  الطفل مترهل منذ �صغر  يكون  �أغلب الحالات، عندما  في 
مركزه المجبر عليه في كل مرة يلعب فيها كرة القدم هو مركز حرا�سة 
المرمى؛ ل�سببان لااول ع�شان ي�سد الجون بج�سمه والثاني ع�شان مفي�ش 
يكون  �أن  الحالات  لتلك  الوحيد  لاا�ستثناء  وي�صبح  وبطيء.  لياقة 
لديك  �ستكون  الريجيم  في  النجاح  حالة  في  ولكن  الكرة!  �صاحب  هو 
الفر�صة في ترك من�صب حار�س المرمى واللعب في مراكز �أخرى لي�س 
لأنك حريف ولكن لأنك لن تكون منا�سبًا لمهارة حرا�سة المرمى في �سد 

الجون!

4- تخلص من ألوانك السوداء

لو فتحت دولاب �أي �شخ�ص مليان هتلاقي �أغلب لب�سه ينق�سم �إلى 
لونين، �أ�سود وكحلي، وهو �أمر طبيعي في ظل الرغبة في الظهور ب�شكل 
الألوان  تقدمه  ما  وهو  �أ�صغر في الحجم،  �أو  �شوية  خا�س�س  من�ضبط، 
"الخداع الب�صري"  �أن ن�سمي تلك الظاهرة بظاهرة  الغامقة، ويمكن 
لأنها مجرد طريقة للهروب من �شكلك بدلًا من البحث عن حل، ولكن 
بعد الريجيم �ست�صبح �ألوان الطيف تملأ الدولاب خا�صة �أن �أي لب�س 

هتلب�سه هيكون مت�شابه مع غيره لأنك لي�س لديك ما تخفيه.
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5- كل البنات بتحبك.. كل البنات حلوين

تبدو تلك الميزة الأجمل لمن يريد �أن يفقد وزنه، فمع الريجيم يتغير 
�شكلك �سواء كنت بنت �أو ولد ت�صبح �أكثر جاذبية و�ستجد الخير ي�أتي 
بالبنات  حياتك  تمتلئ  �أن  تتمنى  كنت  �أن  فبعد  اتجاه  كل  من  عليك 
‪.sexy and I know it ‬ ست�شعر بالملل من كثرتهن.. جرب وم�ش هتخ�سر�

6- وفّر فلوسك

عندما تبد�أ رحلة الريجيم �ستجد �أن مرتبك �أو م�صروفك بيفي�ض.. 
كان  ل�شخ�ص  طبيعي  �أمر  وهو  بتحوّ�ش،  نف�سك  هتلاقي  وكمان  لا، 
بي�ضرب له 6 �أو 7 وجبات في اليوم من ال�شارع ده غير �إنه بيرجع بالليل 
بياكل كل اللي بييجي قدامه في البيت زي المكن�سة، ولكن بعد الريجيم 
وبذلك  وال�صحي  المنا�سب  للطعام  الوحيد  م�أواك  البيت هو  �سي�صبح 
�سيكون الريجيم �أ�شبه بدفتر توفير �إجباري يجعل لديك مبلغًا من المال 

كل �شهر لا تعرف من �أين �أتى ولكنك �ستعرف �إلى �أين �سيذهب.

7- اتصوّر براحتك

تزيد تلك الميزة عند البنات �أكثر من الأولاد الذين يقل اهتمامهم 
 ‪pause‬« نظرية  يف�سر  وهذا  بالبنات  مقارنة  ال�صور  في  بمظهرهم 
البطة« لكن ب�شكل عام وم�شترك بين كل من يعانون من التخن �أنهم 
يتحا�شون الت�صوير �إلا في ظروف معينة، لأننا بطبعنا نحاول الهروب 
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يكرهه  �أن  يمكن  ما  �أكثر  هو  فالت�صوير  عيوبنا  لنا  يك�شف  واقع  من 
ال�شخ�ص �صحاب الوزن الزائد، ولكن بعد الريجيم �سيكون الت�صوير 
�أمرًا �سهلًا وجميلًا، فكل الطرق ت�ؤدي �إلى  �أي زاوية  ب�أي �صورة ومن 

ر�شاقتك.

8- بر الوالدين

دائمًا تلعب الأم دور الحكومة من خلال الدعم ال�شامل للبيت، في 
�أنها مطلوب منها ملء �سفرة البيت وثلاجته ب�أكل يومي فت�صبح  ظل 
مجبرة على �أنها تروح تجيب مخزون البيت الذي ينتهي في ظرف يومين 
ب�سبب عملية الن�سف التي تقودها بنف�سك وبالتالي يتم ن�سف جيب الأب 
ا بعد �أن ا�صبح يعاني من �صعوبة في �سد العجز الغذائي في بيته،  �أي�ضً
والثلاجة  بيفي�ض  الأكل  وي�صبح  الأزمة  �ستنتهي  الريجيم  بعد  ولكن 

مابتف�ضا�ش و�أمك مرتاحة و�أبوك معاه فلو�س والكل بيدعيلك.

9- افتخر بوزنك

�أكثر ما يكرهه كل �شخ�ص زائد في الوزن �أن ي��سأله �أحد عن وزنه، 
نف�س �شعور البنت لما ي��سألوها عن �سنها بال�ضبط، ولهذا دائمًا عندما 
يُطرَح ال��سؤال ي�صبح الهروب ال�سريع �أو الكذب في الرقم ال�صحيح هو 
الحل ولكن بعد الريجيم لن تكون محرجًا من ال��سؤال بل م�صدر فخر 
جعلت  التي  الحديدية  وعزيمتك  نجاحك  على  و�شاهدًا  لك  و�سعادة 
منك رمزًا لل�صمود، فيمكن �أن تن�شر وزنك في الجرائد �أو تعلن عنه في 

م�ؤتمر �صحفي �أو تكتبه على "تي �شيرت"!
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10- تخلّص من أصدقائك الرخمين

�أو  لطيف  �أمر  التخن  من  الهزار  �أو  ال�سخرية  �أن  البع�ض  يظن 
التي  الأ�شياء  �أكثر  ولكنها من  عادية!  دم غير  ينم عن خفة  م�ضحك 
الأمر  تقبل  و�إن  الوزن حتى  زيادة في  يعاني من  على من  نف�سيًا  ت�ؤثر 
ولم يظهر عليه ال�ضيق وقتها فهي تظل معلقة في ذهنه تذكره بم�شكلته 
بعد  ولكن  منها  يتخل�ص  �أن  ي�ستطيع  ولا  حياته  طوال  م�ضايقاه  اللي 
النجاح في التخل�ص من الدهون، يمكنك �أن تتخل�ص من كل �أ�صدقائك 
الرخمين �أو ترد بب�ساطة عليهم "لو �أنا تخين �أديني خ�سيت، �إنما انت 

دم �أمك تقيل وعيّل رخم هتعمل �إيه في المو�ضوع ده".
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تجربة جروب ثيربي

group therapy 

في عام 1930 وَجد مدمن للخمور، يدعى بيل ويل�سون، نف�سه �أمام 
فرانكلين  دكتور  ا�سمه  ق�سي�س  عن  يبحث  “�أوك�سفريد”  ت�سمى  كني�سة 
م�ستخدمًا  خطاياهم  من  التخل�ص  في  الأ�شخا�ص  ي�ساعد  بو�شمان 

برنامًجا جديدًا يعتمد على الإقناع وتغيير ال�سلوك بتغيير البيئة.

�أن دمرت الخمر كل �شيء  »ويل�سون« حلًا غير ذلك بعد  لم يجد 
لم  التي  وزوجته  الأمريكية  �ستريت”  “وول  بور�صة  في  عمله  يمتلكه، 
ب�سبب  لاامتحان  عن  تغيّب  �أن  بعد  للحقوق  ودرا�سته  تحمله  ت�ستطع 

�سُكْرِه.

ا�ستطاع »بيل« في فترة ق�صيرة �أن يتخل�ص من �أكبر كابو�س طاله 
في حياته بف�ضل الق�سي�س الذي كان يقدم برنامًجا لتغيير ال�سلوك من 
خلال دمج المري�ض في المجتمع المحافظ وتعريفه على رجال مثله عانوا 

من م�شاكل اجتماعية وتخطّوها.
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ا�ستخدام  في  »بوب«  دكتور  ا�سمه  له  �صديق  ومعه  بيل  فكر  وهنا 
الو�سيلة نف�سها في م�ساعدة �آخرين يعانون من �شر �إدمان الخمور بعد 
�أن �أثبتت نجاحها ب�شدة معهم، فبد�أوا في �إن�شاء �أول مجموعة �سلوكية 
تجتمع   ،1935 عام  نيويورك  في   ”group thereby ثيربي  “جروب 

تلك المجموعة يوميًا لمدة �ساعة، ينق�سم خلالها لااجتماع �إلى جز�أين، 
الجزء الأول يتحدث فيه المدمنون عن معاناتهم مع الإدمان ثم يحكي 

من �أقلعوا عن الخمرة عن تجربتهم وم�شاعرهم وكيف تخطّوها.

البرنامج  �ضمن  من  كان  بل  فقط  ذلك  عند  الأمر  يتوقف  ولم 
العلاجي �أن يترك كل من ويل�سون و�صديقه رقم تليفونه مع كل مدمن 
المدمن  �إ�صابة  به في حالة  ليكون جاهزًا للات�صال  لـ»الجروب«  ي�أتي 
بانتكا�سة تجعله يفقد ال�سيطرة على نف�سه وي�شرب الخمر من جديد، 
لو كانت  ليمنعوه من فعل ذلك حتى  �أع�ضاء الجروب  له  ي�أتي  ووقتها 

لاانتكا�سة في ال�ساعات الأخيرة من الليل.

تطورت الفكرة �أكثر ف�أكثر بعد �أن �شهدت �إقبالًا جيدًا في البداية 
فقرر ال�صديقان ن�شر �أول كتاب عن التجربة با�سم “الخطوات لااثنتا 
ال�شخ�صية  المعلومات  �سرية  �أن  ووجدوا   )twelve steps( ع�شرة” 
للمدمن وعدم معرفة الأع�ضاء بع�ضهم البع�ض يزيدان من معنويات 
للعلاج  ا�ستجابتهم  من  ويزيدان  عنهم  الحرج  ويرفعان  الحا�ضرين 

ال�سلوكي.

نجحت التجربة ب�شكل �ساحق وحققت �إنجازًا كبيًرا بعد �أن ارتفع 
عدد الحا�ضرين �إلى الآلاف وانت�شر الكتاب حول العالم، فقرر ويل�سون 
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“مدمنو  با�سم  الخمور  �إدمان  لعلاج  جمعية  �أول  �إن�شاء  بوب  ودكتور 
>)alcoholic anonymous) AA ”الخمور المجهولون

في  للجمعية  مقر  هناك  �أ�صبح  �إليه،  و�صلوا  الذي  للنجاح  ونتيجة 
على  �أ�شهرها  كان  مت�شابهة  جمعيات  وظهرت  دولة   130 من  �أكثر 
الإطلاق و�أ�صبحت �أكثر �شهرة منها بعد ذلك “جمعية المدمن المجهول” 
narcotics anonymous) NA ( التي �أن�شئت في عام 1953 لم�ساعدة 

من يحاولون التخل�ص من �إدمان المخدرات ب�شكل عام.

ولم يتوقف الأمر عند هذا الحد بل بدءت فكرة الجل�سة ال�سلوكية 
�أو الجروب ثيربي تدخل في كل �أزمة و�سلوك ومر�ض، ف�أ�صبح لمر�ضى 
ا�سرية  م�شاكل  لديهم  ومن  والمكتئبين  وللمثليين  مجموعة  ال�سرطان 

واحدة.

و�أ�صبحت تلك الجمعيات �أكثر �أهمية وقوة بعد �أن �أكدت الأبحاث 
�أن العلاج ال�سلوكي �أقوى من العلاج الطبي في علاج الإدمان كما �أنه 
الم�شين  لل�سلوك  مجددا  العودة  عدم  في  وكبير  حا�سم  ب�شكل  ي�ساعد 
ويجعل الإقلاع تمامًا عن الإدمان لي�س م�ستحيلًا والأهم من ذلك �أن 
من  تمنع  �إنما  فقط  المدمنين  م�ساعدة  في  ت�ساهم  لا  الجمعيات  تلك 
�أقلعوا عن الإدمان من العودة �إليه مرة �أخرى لأن التخل�ص من الإدمان 

�أ�صبح جزءًا من حياته وعمله.

النف�سية  الم�صحات  �أغلب  في  فروع  الجمعيات  لتلك  ف�أ�صبحت 
خ�ص�صت  التي   )halfway( ال�سلوكي  العلاج  بيوت  ملايين  و�أن�شئت 

لعلاج المدمن �سلوكيًا بعد �شفائه من ت�أثير المخدرات.
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منة: تطبيق التجربة على مريض السِّ

لازمة  �إيه  دماغنا،  ووجعت  خل�صت  ما  بعد  لي  يقول  ييجي  واحد 
الكلام ده و�إيه علاقته بالتخن والريجيم والخ�س�سان، �أقول لك عزيزي 

القارئ..

لا يختلف كثيًرا مدمن المخدرات عن مدمن الطعام، همّا لااتنين 
بيحبوا حاجة وم�ش قادرين ي�ستغنوا عنها وهمّا لااتنين عارفين ال�ضرر 
ا لديهم م�شاكل �صحية  الواقع عليهم وم�ش قادرين يواجهوه، وهم �أي�ضً
ولا  الم�صيدة  وقعوا في  لكنهم  �أن يجدوا حلًا  ويتمنون  �إدمانهم  ب�سبب 

يعرفون كيف يخرجون منها.

وخُد عندك الأ�سو�أ بقى، مدمن الأكل م�شكلته �أكبر و�أعمق لأن الله 
خلق لدينا غريزة حب الأكل، وعدد من يعانون من التخن وحب الأكل 

�أ�ضعاف �أ�ضعاف من يدمنون المخدرات بمختلف �أ�شكالها و�أنواعها.

�أن  �أود  التي  الفكرة  تلك  لي  جاءت  القارئ..  عزيزي  هنا  ومن 
�أطرحها عليك، ف�إذا كان مدمن الطعام يت�شابه مع مدمن المخدرات 
على  المجهول”  “المدمن  نظرية  نطبق  لا  فلماذا  �أ�صعب،  و�ضعه  �إن  بل 
مري�ض ال�سمنة، الذي لا يحتاج �أكثر من دعم نف�سي من �شخ�ص عانى 
من ال�سمنة في الما�ضي وا�ستطاع �أن يتخل�ص منها.. “�شخ�ص” يعلم كل 
م�شكلة تقابل من يدخل في ريجيم طويل، يعرف �آلام الجوع و�إح�سا�س 
الف�شل الذي ي�صيبك عندما ت�ضعف �إرادتك، وهو ال�شخ�ص نف�سه اللي 
يعرف يقول لك تعمل �إيه لما تجيلك هي�ستيريا الجوع ال�شديد �أو تح�س 
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على  كده  كفاية  �أن  وتقرر  �صبرك  ينفد  عندما  �أو  والف�شل  بالاكتئاب 
الريجيم.

�أن ت�سمع حكايات مَن نجحوا في عبور خط بارليف وتخل�صوا من 
�أكبر عقدة في حياتهم، �سيكون �أكبر دافع لك، فهم لي�سوا �أف�ضل منك 
�أنت فا�شل وهم ناجحون، كل �شخ�ص لديه طاقة محركة لإرادته  ولا 
ولكنه لا يراها ويحتاج من ينير له الطريق �إليها وير�شده �إلى النهاية 
هذا  �سلك  �أنه  حالة  في  �إلا  ذلك  فعل  �أحد  ي�ستطيع  ولن  ال�صحيحة 

الطريق من قبل وتخطى كل عقباته.

ا �سيكون مفيدًا لمن نجح بالفعل في التخل�ص من م�شكلته،  الأمر �أي�ضً
فهي �ستكون واقيًا وخط دفاع �أول من الرجوع �إلى الخلف ووزنه يزيد 
تاني، فح�سب الأبحاث العالمية ن�سبة العودة للتخن مرة تانية �أكثر من 
لا  تخنهم  �أن  ويظنون  يعانون  الذين  ه�ؤلاء  اجتمع  �إذا  فبالتالي   %90
�أ�سبوع  حل له ومن نجحوا في فعل ذلك، و�شكلوا مجموعة تتقابل كل 
حلول  ي�سمع  ثم  الريجيم  في  واجهته  م�شكلة  عن  �شخ�ص  كل  يتحدث 
تلك الم�شكلة من �شخ�ص مر بتجربة، و�إذا حكى مدمن الطعام ال�سابق 
عن عقبات قابلته وكادت تق�ضي على نجاحه، وقتها �سيكون من يحاول 
هيعرف  ما تجيله  ويوم  كوي�س  عارفها  ريجيم،  وبيعمل  وزنه  يفقد  �أن 

يتخل�ص منها.

الأكل والمخدرات كبير جدًا حتى على م�ستوى  الت�شابه بين مدمن 
الأطباء، ف�إذا كان هناك طبيب نف�سي مخت�ص بعلاج الإدمان ي�ساعد 
المدمن فهناك دكتور للتغذية ي�ساعد مدمن الأكل وكلاهما ي�أتون عند 
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نقطة معينة ولا ي�ستطيعون م�ساعدتك ولا ي�شعرون بك، فهم لا يعرفون 
ما بداخلك.

وهنا ي�ستقبلك “المدمن ال�سابق” الذي يعرف من نظرة عينك ما 
تحتاجه وتت�ألم من �أجله ووقتها �سيكون �أكبر داعم لك في حياتك.

للتخل�ص  الذهاب لطبيب  يومًا  �أردت  �إذا  القارئ..  �أخيًرا عزيزي 
من وزنك الزائد فاذهب �إلى طبيب نف�سي ولي�س طبيب ريجيم!
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قواعد الريجيم العشرون

في النهاية عزيزي القارئ.. �أقدم لك خلا�صة عاجلة من الن�صائح 
بوك«  »في�س  على  و�أهله  الريجيم  �سكان  من  لك  جمعتها  الغالية 

و»تويتر«، لت�ضعها ن�صب عينك، فتذكرها جيدًا:

قاعدة 1: يقول الر�سول )�صلى الله عليه و�سلم(: نحن قوم لا ن�أكل 
حتى نجوع و�إذا �أكلنا لا ن�شبع.. فاعمل بالحديث.. وبطّل تاكل طفا�سة!

»يا  تقولك  الريجيم  فترة  خلال  رخمة  عيال  هيقابلك   :2 قاعدة 
عم هتخ�س ليه؟ �إنت كده كوي�س«، »يا راجل كبر مخك«، »بتخ�س ليه 
ما انت كده كده هتتخن تاني«، �سيبك منهم دي عالم دماغها بايظة 

وغيرانين منك، كمّل، �إنت زي الفل!

قاعدة 3: اوعى تاكل عند جدتك لأنها عمرها ما هتفهم يعني �إيه 
ريجيم ومت�صدق�ش �أمك لما تقول لك »�إنت كده حلو يا حبيبي« وتذكر 

دائمًا مقولة »القرد في عين �أمه غزال«!
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يوم  هتلاقي  مقيا�س،  م�ش  لأنه  النا�س  بكلام  متخد�ش   :4 قاعدة 
»�إنت  لك  يقول  واحد  وييجي  النجيل  في  الحمير  زي  فيه  كلت  تبقى 
عن  مُ�ضرب  �أيام   ٥ بقالك  تبقى  تاني  ويوم  �شاء الله«،  ما  خا�س�س.. 
فتذكر  ليه؟«..  كده  فَ�شْولت  »مالك  لك  يقول  واحد  وييجي  الطعام 
دائمًا مقولة �سلطان الطرب جورج و�سوف »كلام النا�س لا بيقدّم ولا 

ي�أخّر«.

مرة   15  ،10 بتاع  ريجيم  يعمل  �إنه  قرر  فينا  واحد  كل   :5 قاعدة 
تحترم  لا  �إنك  هو  ده  للمو�ضوع  الرئي�سي  وال�سبب  فيه  بنف�شل  ودايًما 
تبد�أ  ما  �أول  تاخذه  لازم  قرار  �أول  كده  وع�شان  بتاخده  اللي  القرار 
قرار  زي  كده  وتعتبره  ح�صل  مهما  قرارك  في  مترجع�ش  �إنك  ريجيم 

عبور خط بارليف، ينفع بعد ما تعبر ترجع تاني؟

�إنها لو كلت حاجة بره نظام الريجيم  قاعدة 6: فيه نا�س بتعتبر 
يبقى الريجيم كده باظ ومينفع�ش يخ�س خلا�ص ويعتبر �إنه ف�شل و�إنه 
اللي  القارئ  عزيزي  ولهذا  منعته..  الله  �إرادة  ولكن  عليه  اللي  عمل 
بتعمل كده بطل ا�ستعباط وا�سترجل �شوية وبدل ما توقف ريجيم انزل 

اجري لك ن�صف �ساعة هتحرق اللي انت كلته!

قاعده 7: »ثلث لطعامك، وثلث ل�شرابك، وثلث لنَفَ�سِك«.

لكن  عنها  بن�سمع  الحكومة  �إنجازات  زي  الريجيم   :8 قاعدة 
مبن�شوفها�ش.. عايز تبقى فا�شل زي الحكومة؟
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قاعدة 9: افطر ملكًا واتغدى �أميًرا واتع�شى فقيًرا.

كنافة  متاكل�ش  حلويات..  بتاع  م�ش  رم�ضان  �شهر   :10 قاعدة 
بالمانجا في �شهر رم�ضان.

قاعدة 11: ابعد عن النا�س الرفيّعين اللي مهما خ�سيت هيقولوا لك 
�إنت تخين.

الموبيل  على  اللي  المطاعم  تليفونات  �أرقام  كل  ام�سح   :12 قاعدة 
وتجنب المرور من جنب ماكدونالد وكنتاكي.

قاعدة 13: لو الأكل اللى طبخته طلع طعمه وح�ش متزعل�ش هتت�سد 
نف�سك وم�ش هتاكل وهتخ�س.

قاعدة 14: متزور�ش جدتك �أبدًا لأنها م�ش هتقتنع �إنك م�ش جعان.

لي�س  تهذيب  و�سيلة  �إنما  تعذيب  و�سيلة  لي�س  الريجيم   :15 قاعدة 
�أن  �سي�ستمر معاك فترة من حياتك عليك  �إنما هو جزء  فيه حرمان 

تعي�شها وتحبها وتت�أقلم معها.

قاعدة 16: الطبيب �أو المدرب الذي تعلم وقر�أ عن النظم الغذائية، 
ا و�أن  لا ي�شعر بالمري�ض ولا يعلم بم�شكلته، فرق كبير بين �أن تعالج مري�ضً

ت�شعر به و�أن تعطيه دواء و�أن تقنعه بتناوله.

فعل  على  القدرة  هو  الطعام  عن  التوقف  من  الأهم   :17 قاعدة 
ذلك، والأهم من ممار�سة الريا�ضة لااقتناع ب�أهمية المواظبة، والأهم 
من كل ذلك �أن يعلم المري�ض �أنه �إذا �أراد يومًا �أن ي�صبح ب�صحة جيدة 
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عليه �أن ي�صبح �إن�سانًا جديدًا.

قاعدة 18: النقنقة في و�سط اليوم بتودي في داهية، تجنبها �أبو�س 
�إيدك.

عن  بيختلف  يوم  كل  ع�شان  يوم  كل  نف�سك  متوزن�ش   :19 قاعدة 
معينة  �ساعة  الأ�سبوع في  يوم في  ثبت  �إحباط،  يجيلك  التاني وممكن 

على ميزان معين ومتحرك�ش مكان الميزان.

قاعدة 20: �أ�شهر 5 كدبات في تاريخ الريجيم:

ده مبيجي�ش-  بكره  �إن  الأغلب هنلاقي  بكره، وفي  دايت  ‫�أنا هبد�أ 
النهارده اليوم الفري ولو �أخدت بالك هتلاقي الجملة دي بتكرر 6 �أيام 
في الأ�سبوع- هاكل براحتي في الغدا وابقى متع�شا�ش بالليل ولو ركزت 
في الجملة هتلاقيها م�ش محددة معاد الع�شا يبد�أ ال�ساعة كام- هجيب 
كومبو  �ساندوت�شات   5 �أو   4 بعد  هيفرق  �إنه  �أ�سا�س  على  دايت  بيب�سي 
مثلًا- »�أنا م�ش هبوظ الدايت الأ�سبوع ده« هي الجملة دي بتتقال كل 

�أ�سبوع ب�س بتتنفذ �أ�سبوع واحد في ال�سنة.

�أقل من اللي خ�سوا  لما تبد�أ م�شوار كمّله للآخر عمرك ما هتكون 
قبلك، وتذكر دائمًا مقولة كل �أم م�صرية »هو انت ناق�ص �إيد �أو ناق�ص 

رجل«.. ا�سترجل �أو ا�سترجلي..

يوم  وخل�صت   ٢٠١٣ �سبتمبر   ٢١ يوم  دايت  بد�أت  �أنا  للخلا�صة: 
وكنت  كتير  تعبت  حلوة،  و�أيام  �سودة  �أيام  �شُفت   ..٢٠١٤ �سبتمبر   ١
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كمل،  لي  وتقول  مرة  كل  بتوقفني  حاجة  فيه  كان  ب�س  �أكتر  ه�ست�سلم 
�إن كل واحد فينا ليه يوم ومعاد ع�شان  �أنا مقتنع  هانت.. ع�شان كده 
محد�ش  ييجي  ده  الوقت  ما  ويوم  م�شكلته،  من  ويتخل�ص  فيه  ينجح 

هيقدر يوقفك.

�أنا كان وزني ١٣٦ كجم في ٢٠١٣ لكن دلوقتي و�صلت ٨٦ كجم يعني 
بتاع ٥٠ كيلو اتكلوا على الله! ادعوا لي �أحافظ على الإنجاز.. �سلام.

لو اقتنعت بفكرة group therapy �أو عايز ت��سأل مجرب �أو تعرف 
بوك:  في�س  على  الم�ؤلف  �صفحة  على  تبعتلي   ممكن  ��سؤال  �أي  �إجابة 

Mahmoud zaki - محمود زكي
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صور للكاتب

بعد فقدان 

أكثر من 05 كجرام
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التعريف بالكاتب

محمود زكي كاتب م�صري من مواليد عام ١٩٩١، تخرج من كلية 
الإعلام بجامعة القاهرة.

المت�شددة  الإ�سلامية  والحركات  الإعلام  في  ماج�ستير  على  ح�صل 
من جامعة و�ستمن�ستر بلندن - المملكة المتحدة.

دبلومة في علم النف�س وال�سلوكيات الإدمانية )�إ�ضطرابات الطعام( 
معهد نت بالولايات المتحدة ومركز الحرية للإدمان. 

دبلومة في الترجمة الإعلامية من الجامعة الأمريكية بالقاهرة.

ثلاثة  وله  والعربية،  الم�صرية  ال�صحف  من  عدد  في  �صحفيًا  عمل 
م�ؤلفات: 

1- برطمان نوتيلا. 

2- �أوروبا بتوقيت �إمبابة.

3- قمار�ش.
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