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  تخفيف الوزندليل حميات 
من خطط الحميات وبرامج فقد الوزن بعضها معقول والبعض غريب بينما يمكن هناك أنواع آثيرة 
  .ونراجع هنا الحميات الأآثر استخداماً. أن يكون القليل منها خطيراً

  
  )قليلة الدهن( )Ornish Diet( حمية أورنيش

  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )لا(  ئلة ؟هل الخطة محبة للعا •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
التي والدآتور دين أورنيش مختص بالقلب وهو الذي أثبت أن ترسب اللويحات الدهنية داخل الشريان 

ظمة تغطي الخطة بالإضافة للحمية التمارين المنت. برنامجه بإتباعتسبب النوبات القلبية يمكن تجنبه وعكسه 
  .وضبط الغضب والتوسط وتمارين الاستجمام والتوقف عن التدخين

  
  آيف تعمل الادعاءات 

تعمل هذه الحمية على أساس أنه بالتخلص الفعلي من الدهون من غذاءك تحصل على القليل من 
لحيوانية وهي حمية نباتية حيث تستبعد آل الزيوت النباتية والمنتجات ا. السعرات دون أن تقلل من آمية الأآل

وأيضاً تستبعد الأغذية النباتية الغنية بالدهون مثل المكسرات . عدا الحليب المقشود والزبادي قليل الدسم
من السعرات من الدهون والتي تساوي حوالي % 10تسمح بتناول أقل من و. والبذور والأفوآادو والزيتون

 وتسمح باستخدام معتدل للملح والسكر والكحول وتعتبر الحمية غنية بالألياف .يومياًجرام من الدهون  15-25
ورغم ذلك فإن هذه الحمية لا تقيد المتناول الكلي من السعرات وعند تناول القليل من . )المحرم إسلامياً(

  . وتسمح هذه الحمية بتناول الكثير من الطعام والأآل مراراً. السعرات المتناول منالدهون يقل 
  

  نظام الحمية
لاثة وجبات ووجبة خفيفة أو وجبتين في اليوم وغالباً من الأغذية خالية الدهون مثل ينصح بتناول ث

ويمكن أآل هذه الأغذية في أي وقت من اليوم وبكميات ملائمة غير . البقول والفواآه والحبوب والخضراوات
ت قليلة الدسم ينصح بتناول منتجات الألبان الخالية من الدسم وبياض البيض باعتدال مثل المنتجا. مقيدة

وتدعم الحمية أيضاً تناول الوجبات الخفيفة طوال اليوم للمحافظة على مستويات . مثل الزبادي تجارياًالمتوفرة 
الطاقة أآثر من تناول ثلاثة وجبات آبيرة على فترات طويلة وتضع قائمة بأفكار حول الوجبات الخفيفة 

الخضراوات والحبوب والبقول والتي تساعد في تقليل تناول الفواآه الغنية بالألياف وبوتنصح . الصحية
  .وهرمون الأنسولين وتسهم في فقد الوزن الكولسترولمستويات 
  حمية أورنيش ترآيبة 
  الفطور

  آوب من عصير البرتقال  •
  من الحبوب والعنب والزبادي قليل الدسم طبق •
  
  عشاءال
  اطم واللوبيا مكعبات من التوفو الصلب مع زهور البروآولي المطبوخة والطم •
  )قطعة واحدة( خبز الثوم •



  

  )حسب الطلب( سلطة خضراء •
  )واحدة( تفاح •
  

  الغداء
• Bruschetta مع الطماطم المجففة والكبر.  
الباسѧѧتا المخلوطѧѧة بالفلفѧѧل الأحمѧѧر والخضѧѧراوات الورقيѧѧة مثѧѧل السѧѧبانخ والقليѧѧل مѧѧن الثѧѧوم المقطѧѧع وقشѧѧرة      •

  الليمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧون 
  .)صحن صغير(

  مسحوق الفلفل الأسود الطازجو vinagretteمون وآبر هليون مشوي متبل مع اللي •
  سلطة خضراء •
 مطبوخ خوخ  •
  

  الوجبات الخفية 
 وجبة خفيفة من الفواآه الطازجة أو الخضراوات الطازجة  2- 1 •
  

  هل هذه الحمية صحية ؟
أمراض القلب  قي منيمكن أن ت والكولسترولأظهرت الأبحاث أن حمية أورنيش منخفضة الدهون 

  عن والأوعية 
الدم وتخفيض ضغط الدم ومع ذلك هناك انتقاد حول انخفاض الدهون في  آولسترولطريق تخفيض مستويات 

وآذلك تستبعد الحمية الأسماك والزيوت رغم أن . الحمية ولا تقدم آميات آافية من الأحماض الدهنية الأساسية
يتم . الدموية ي ضد أمراض القلب والأوعيةالأدلة أثبتت أن لدي الأسماك وزيت السمك وزيت الزيتون تأثير وقائ

  علاج مرضي الدآتور أورنيش في بيئة 
وتصعب المحافظة على الخطة بالنسبة للذين يرغبون . بالمنتجع المعدني وتقدم آل الوجبات بواسطة طهاة ةشبيه

   .في ممارسة الحمية في منازلهم
  



  

  )منخفض الدهون() Pritikin Diet(حمية بريتكن 
  )لا(  لمنتجات معينة ؟هل تحتاج  •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
تم تطوير هذه الحمية في سبعينيات القرن الماضي بواسطة ناثان بريتكن لعلاج أمراض القلب 

  .عمل ابنه روبرتواليوم يواصل ال. والأوعية
  

  آيف تعمل الادعاءات 
يجادل . تعتمد هذه الحمية منخفضة الدهون والنباتية أولاً على الحبوب الكاملة والفواآه والخضراوات

المؤلف بأنه يمكن أآل آميات آبيرة من الأغذية قليلة الدهون وتشعر بالرضي دون أن تتناول الكثير من 
وقد رتبت الأغذية بحسب آثافة . حساب السعرات أو ضبط الحصص لا تحتاج هذه الحمية إلي. السعرات

آما تشجع الحمية تناول . السعرات ويشجع طالبو الرشاقة بخلق أغذية صحية ومنخفضة ومتوسطة الترتيب
  .3-الدهون الصحية الغنية بالأحماض الدهنية أوميقا

  
  نظام الحمية

ون لصالح الحبوب الكاملة والفواآه والخضراوات يتم تجنب الأغذية المصنعة والبيض وأغلب أنواع الده
ولهذا تعتبر الحمية غنية . والكربوهيدرات منخفضة الدهون مثل الأرز الأسمر والباستا المصنعة من الدقيق الكامل

يعتمد البرنامج على ثلاثة وجبات خلال اليوم . والدهون المشبعة والدهون الكلية الكولسترولبالألياف ومنخفضة 
من السعرات % 75من السعرات الكلية اليومية من الدهون بينما يجب أن تأتي % 10تأتي . ا وجبات خفيفةتتخلله

  .من السعرات من البروتين% 15من الكربوهيدرات و
  

  حمية بريتكن
   الفطور

  .من العصيدة المطبوخة بنكهة القرفة مع الحليب المقشود مع وضع شرائح الموز والعنب عليها آوب •
  
  عشاءال
  در دجاج مشوي مع آوز ذرة مطبوخ بالبخارص •
  سلطة خضراء مع تتبيلة خالية من الدهون  •
  
  غداءال
  .فلفل حار مع الأرز الأسمر المطبوخ بالبخار •
  سلطة من الخيار والطماطم مع تتبيلة الخل  •
  شرائح أناناس طازجة أو أناناس معلب في عصير •
  

  الوجبات الخفيفة
 .طماطمرقائق تورتيلا مخبوزة مع صلصة ال •
  



  

  هل هذه الحمية صحية ؟
بالرغم من أن الحميات منخفضة الدهون غالباً ما تكون غير مرضية مما يقود بعض ممارسي النحافة 

أما الفوائد الصحية لتناول القليل من الدهون والكثير من الفواآه والخضراوات  ،إلي زيادة الأآل أو الاستسلام
لا يتم التخلص . دورها في الوقاية من الكثير من الأمراض طويلة المدىوالحبوب الكاملة فمثبتة تماماً وخاصة 

وتشجع حمية بريتكن .آلياً من أي مجموعة غذائية في حمية بريتكن وتقدم العينة خيارات غذائية متنوعة
منة وعلى العموم نعتقد بأن حمية بريتكن آ .3-المعدلة تقليل استخدام الدهون الغنية بالأحماض الدهنية أوميقا

  . وفعالة
  

  )Rosemary Conley’s Low-fat Diet( حمية روزيميري آونلي قليلة الدهون
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  ل من الممكن الأآل بالخارج ؟ه •
  )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟هل  •
  )لا(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

الإلكترونѧѧѧѧѧѧѧѧي متنوعѧѧѧѧѧѧѧѧة وأيضѧѧѧѧѧѧѧѧاً علѧѧѧѧѧѧѧѧى الموقѧѧѧѧѧѧѧѧع   آتѧѧѧѧѧѧѧѧب عبѧѧѧѧѧѧѧѧر يѧѧѧѧѧѧѧѧةالحم ذههѧѧѧѧѧѧѧѧل المؤلѧѧѧѧѧѧѧѧف روج
slimwithrosemary.com     هرينѧѧѧل شѧѧѧدر آѧѧѧة تصѧѧѧى مجلѧѧѧونلي     . وعلѧѧѧري آѧѧѧة روزيميѧѧѧاً حميѧѧѧاك أيضѧѧѧوهن

فصѧѧل آѧѧل أسѧѧبوع    2000امتيѧѧاز تقѧѧوم بعمѧѧل    180حاليѧѧاً أآثѧѧر مѧѧن   (اللياقѧѧة والتѧѧي تعمѧѧل تحѧѧت امتيѧѧاز     وفصѧѧول 
  .لتمارين التي سجلها المؤلف على شرائط الفيديوبالإضافة إلي العديد من ا) في آل بريطانيا

  
  آيف تعمل الحمية 

تعمل الحمية على أساس أن الدهون تحتوي على ضعف السعرات الموجودة في البروتين أو 
والتمارين المنتظمة هي . الكربوهيدرات وبالتالي يؤدي تقييد الدهون إلي تقليل العدد الكلي للسعرات المتناولة

خطة فهي تساعد في حرق السعرات ولكن أيضاً لها فائدة المساعدة في زيادة آتلة الجسم اللينة جزء هام في ال
ويساعد دمج متناول الطاقة المنخفض وصرف الطاقة المتزايد في إنتاج فقدان وزن . وزيادة معدل الاستقلاب

جرام  5أو (% 5ولة عن وينصح المؤلف بالا يزيد محتوي الدهون في معظم الأغذية المتنا. بطيء ولكن ثابت
 calorie 150(باستثناء الأسماك الزيتية والتي يوصي بتناولها مرة واحدة في الأسبوع و ) جرام 100في آل 
treat .( 300آل يوم وأيضاً تناول  والوجبة الرئيسية مع الحلوىوينصح نظام الحمية بتناول الفطور والغداء 

  . نصف الدسمميلليتر من الحليب 
  

  ميةنظام الح
تسمح الحمية أثناء تقليل المتناول من الدهون بتناول آميات غير محددة من الخضراوات إضافة 

يمكن إضافة الوجبات الخفيفة . للبطاطس وحصص محددة من اللحوم ومنتجات الألبان في ثلاثة وجبات يومياً
يمكن تناول آميات غير ولا حاجة لحساب السعرات و. إذا ما تم إعادة توزيع آمية الوجبات لتتكيف معها

وتقدم نصائح حول الوجبات المتوازنة ومحسوبة السعرات مع . محدودة من بعض الأغذية لتجنب الجوع
يومياً أو ) calorie treat 150(الوصفات ضمن السعرات المسموح بها للشخص آما يمكن أيضاً تناول 

موضوعات مثل اختيار حمية متوازنة  تقدم الحمية نصائح جيدة حول). توفيرها لأوقات أخرى آل أسبوع(
مرات يومياً وشراء وطبخ المنتجات قليلة الدهون والتكيف مع  5وتناول الفواآه والخضراوات على الأقل 

يتم نصح ممارسي الحمية . الوجبات العائلية والأآل خارج المنزل وتطوير قوة الإرادة والتغلب على الزلات
ولا بد من التمارين المنتظمة آجزء من . ى ما بلغوا الوزن المستهدفبكيفية المحافظة على فقد الوزن مت



  

أما بالنسبة للأشخاص الذين لا يجدون الوقت أو لا يشعرون بالراحة لحضور الفصل فيتم إعطائهم . الخطة
  .النصح لممارسة التمارين في المنزل

  

  حمية روزيميرى آونلي 
  الفطور

  .ليب المقشودمن الحبوب الغنية بالألياف مع الح آوب •
  
  عشاءال
  .صدر دجاج مشوي مع سلطة مخلوطة بكمية قليلة من تتبيلة خالية من الدهون •
  .من الدقيق الكامل) رول(خبز  •
  .الدسمزبادي قليل  •
  
  لغداءا
  .سمك مشوي مع الليمون والتتبيلة •
  .مسلوقةبطاطس  •
  .فاصوليا مطبوخة بالبخار •
 .سلطة فواآه طازجة •

  الخفيفة الوجبات
  .فواآه أخرى أو أيموز  •
  .زبادي قليل الدسم •
  

  هل هذه الحمية صحية؟
يمكن أن يكون فقد الوزن مثيراً مع هذه الحمية ومع ذلك ينصح ممارسو الحمية على الترآيز على فقد 

وبالرغم من أن هذه الحمية منخفضة الدهون إلا أنه . بضع بوصات في مناطق مثل منطقة الورك والفخذ أيضاً
وعلى العموم فالحمية صحية ويجب أن يفقد الوزن من . ن الصحية مثل الأسماك الزيتيةيستثني مصادر الدهو

. ساعد في تقليل مخاطر المشكلات الصحية مثل أمراض القلبتوآونها منخفضة الدهون يمكن أن . يمارسها
د فترة لأن الحمية منخفضة الدهون يمكن أن تصبح مملة بعوآما أن التشديد على التمارين أمر جيد ولكن 

  .وجيزة
  

Low-fat living Diet   
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  ل من الممكن الأآل بالخارج ؟ه •
   )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟هل  •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

جبات خفيفة منخفضة يعتمد هذا البرنامج على أربعة وجبات صغيرة منخفضة الدهون وثلاثة و
  .وتدعم الخطة أيضاً التمارين اليومية. غنية بالألياف في اليوموالدهون 

  
  آيف تعمل الادعاءات



  

وفقاً لكلام الدآتور روبرت آوبر مصمم هذا البرنامج فإنك تبدأ بحرق الدهون في الصباح من اللحظة التي 
ة خمس دقائق آل يوم يتبعها فطور منخفض وينصح الدآتور بنشاط بدني صباحي لمد. تصحو فيها من النوم

ويدعي الدآتور آوبر بأن تناول وجبات خفيفة منخفضة الدهون وغنية . الدهون وغني بالبروتين والكربوهيدرات
ويصنف الكتاب . بالألياف بين الوجبات يزيد من الطاقة والاستقلاب ويقلل من إلحاح زيادة الأآل خاصة في الليل

فضة الدهون والغنية بالألياف والتمارين وتناول الماء آأشياء حارقة للدهون بينما تعتبر الوجبات الخفيفة منخ
توفر آل . الوجبات والوجبات الخفيفة الغنية بالدهون ومنخفضة الألياف وتخطي الوجبات من صانعات الدهون

توي السعرات ويجب أن يقل مس. من هذه السعرات من الدهون% 25- %20سعر حراري مع  500وجبة أقل من 
آما ينصح بإعداد الوجبات المطلوبة حسب الوصفات الموجودة في . في الوجبات الخفيفة عن مستواها في الوجبات

الكتاب ولا يسمح بتناول الأغذية والمشروبات المحلاة صناعياً لأنها قد تحفز الشهية لدي بعض الناس آما أنه لا 
  .يوجد دليل يؤآد مساهمتها في فقد الوزن

  
  ام الحميةنظ

يجب تناول . من أربعة وجبات وثلاثة وجبات خفيفة يومياً يتم تناولها في أوقات محددة ميتكون النظا
صباحاً والغداء عند منتصف اليوم والوجبة الخفيفة  10صباحاً ووجبة خفيفة عند الساعة  7الفطور عند الساعة 
بعد الظهر والوجبة  3:30ة الرئيسية عند الساعة بعد الظهر ومقبلات ما قبل الوجب 3:15 الثانية عند الساعة

ومن أمثلة الأغذية في البرنامج . مساءاً 8:45مساءاً والوجبة الخفيفة الثالثة عند الساعة  7- 6الرئيسية عند الساعة 
خبز الدقيق الكامل والبسكويت والباستا ومنتجات الألبان خالية الدسم والطماطم إضافة إلي صلصة الباستا 

والخضراوات الطازجة والأعشاب والتوابل والتتبيل ) الصفار والبياض(عمة المعلبة في الماء والبيض طوالأ
ولأن البرنامج منخفض . المولاص والسكروالجاف والمحليات مثل السكر الأسمر والعسل وعصير الماربل 

جات المصنعة خالية الدسم بكميات ويجب تناول المنت. الدهون فلا يسمح بتناول أطعمة دهنية أو تتبيلة آاملة الدسم
وبالإضافة إلي نوع الأطعمة . قليلة لأنها قد تتسبب في استجابة عالية للأنسولين إذا ما تم تناولها بكميات آبيرة

المسموح بها في هذه الحمية فإن وقت تناول الوجبات والوجبات الخفيفة مهم جداً وأيضاً التمارين منخفضة الشدة 
  .ء وينصح بها بشدة أثناء ممارسة البرنامجخاصة ألعاب الهوا

  
  Diet  low-fat livingحمية
  )صباحاً 7( الفطور

  بيض مسلوق مع خبز الدقيق الكامل •
  خالي الدسمآوب من الحليب  •
  

  )ظهراً  12( الغداء
  .gazpachoسلطانية من  •
  .والجبنبسكويت قليل الدهن من الحبوب الكاملة عادي أو بنكهة الفلفل  •
  

  )مساءاً 7– 5:30( العشاء
  .ة تتبيلة الثومصلصسلطة خضراء مع  •
  .)تقدم دون صلصة( باستامع  صدر دجاج مشوي •
  

  )مساءاً  8:45ظهراً و  3:15صباحاً و  10( الخفيفة الوجبات
 .الكاملةثلاثة وجبات خفيفة منخفضة الدهون وغنية بالألياف مثل الخبز الهش من الحبوب  •
  

  هل الحمية صحية ؟



  

حية جداً لأنها منخفضة الدهون وغنية بالألياف ويمكن أن تساعد في تقليل مستويات هذه الحمية ص
وستشعر بالصحة والطاقة . وضغط الدم وبالتالي تقلل مخاطر السكري وأمراض القلب والأوعية الكولسترول

ط البدني عند ممارسة هذه الحمية لأنها تقدم آمية من الطعام ووجبات خفيفة غنية بالبروتين وتشجع النشا
. خاصة إذا آنت تأآل خارج المنزل إتباعهاونسبة لانخفاض الدهون في الحمية لذلك ربما يصعب . اليومي

ويجب  .تعتبر الوصفات المقترحة للوجبات والوجبات الخفيفة مفيدة ولكن ربما تتطلب الكثير من الإعداد
  .الانتباه لحجم الحصص

  
   Diet  fatmanslimحمية

   )لا(  ت معينة ؟حتاج لمنتجاهل ت  •
  )نعم(  ل من الممكن الأآل بالخارج ؟ه •
   )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟ هل •
  )لا(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
   )نعم(  تسهل المحافظة على الخطة ؟ هل •
  

أسبوعاً موجودة على الإنترنت ومشѧهورة لѧدي الرجѧال منѧذ أن طرحѧت       12هذه الحمية التي تستمر 
أساس أن الرجال الذين يرغبون في فقد الѧوزن يريѧدون أيضѧاً أن يتحكمѧوا     وقد أسست على . 2002في العام 

  . به والقيام بالتغيير على طريقتهم وفي وقتهم الخاص أآثر من حضور الفصول أو مقابلة أخصائي تغذية
  

  آيف تعمل الادعاءات
كن ربما أراد المؤلف الدآتور آامبل الوصول إلي هؤلاء الرجال الذين يرغبون في فقد الوزن ول

وتعتبر الدهون التي تتراآم حول خصر . يكرهون الحضور إلي العيادات الطبية أو مجموعات فقد الوزن
. الرجل الأآثر خطورة لذلك ترآز الخطة على تقليل حجم قياس الخصر والذي يسمي برنامج فقد الخصر

  .ومبدأ الخطة هو تغيير نمط الحياة على المدى الطويل
  

  نظام الحمية 
الحافز والعادات القديمة تليه حمية متوازنة ومغذية والذي يشجع تناول آميات آبيرة من  تقييم

وليس هناك شيء محرم لأن الدآتور آامبل يعرف أنها الطريقة . الخضراوات والفواآه وتقليل متناول الدهون
نامج تدريجياً على مدى التي تعتبر عنصر أساسي في البروالأسرع في فقد التزام متبع الحمية وتقدم التمارين 

ولأن حمية . وآل أشكال التمارين مشجعة وهناك نصائح حول آيفية زيادة التمارين بمعدلات آمنة. أسبوع 12
fatmanslim وتعتبر الفوائد الطبية متوسطة . آتبت بواسطة الرجال وللرجال فإنها مباشرة وعملية وظريفة

دثت تقنيات جديدة لتساعد الرجل في إيجاد الدافع والتصميم ولكن فقد الوزن والخصر الدائم معروف وقد استح
ويدمج البرنامج المعلومات الطبية والنفسية والاجتماعية والعملية من أجل . للقيام بتغييرات طويلة المدى

يسمح الموقع الإلكتروني بالوصول المباشر لنصائح الدآتور آامبل ويوفر للأعضاء منبراً تفاعلياً . المساعدة
وقواعد فقد الوزن تقليدية وتلائم آل أفراد . اقشة القضايا وتلقي الدعم من الرجال الآخرين في البرنامجلمن

لفترة والعائلة ولكن طريقة الأداء تجعلها مثالية بالنسبة للرجال الذين يرغبون في فقد الوزن على طريقتهم 
  . طويلة

   fatmanslimحمية 
  الفطور

  آوب من عصير الفواآه الطازجة •
 حبوب منخفضة السكر مع الموز •
  



  

  عشاءال
  سندوتش من الحبوب الكاملة مع لحم منخفض الدهن أو الجبن والسلطة •
  تفاح •
  
  غداءال
  .صدر دجاج مشوي مع الأرز •
  .سلطة خضراء مع تتبيلة قليلة الدسم •
 .فواآهزبادي قليل الدسم أو  •

  
  الخفيفة الوجبات

  .الشعور بالجوع تناول فواآه طازجةعند  •
 .فيفة منخفضة السكر والدهنبات خوج •
  

  هل الحمية صحية ؟
. تم التحقق من فائدة تناول الحمية التي تكون غنية بالفواآѧه والخضѧراوات ومنخفضѧة الѧدهون والسѧكريات     

أمѧا الفوائѧد الإضѧافية مѧن دمѧج المزيѧد       . وهذه الحمية متوازنة وصحيحة غذائياً ومن الممكن أن تعزز من فقد الوزن
في الروتين اليومي فتشمل تقليل مخاطر الإصابة بأمراض القلب وارتفѧاع ضѧغط الѧدم والسѧكري      من النشاط البدني

  .وأيضاً زيادة احترام الذات ومستوي الطاقة والشعور بالعافية
  

  )الكربوهيدرات ضبط( )Atkins Diet(حمية أتكنز 
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  ل من الممكن الأآل بالخارج ؟ه •
  )لا(  خطة محبة للعائلة ؟ل اله •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

تنتج حمية أتكنز وعن طريق التقييد الحاد للكربوهيدرات زيادة في الكيتونات وهي الحالة التي تجعل 
  .الجسم يستهلك الكربوهيدرات المخزونة والبدء بحرق الدهون من أجل الطاقة

  
  لادعاءاتآيف تعمل ا

ويدعي بأن فقد الدهون . يعتقد أتكنز أن زيادة الوزن هي نتيجة لتصنيع الدهون من الكيتونات الزائدة
ويتطلب هذا التغيير . يحدث عندما يبدأ الجسم بالتحول من استخدام الكربوهيدرات آوقود إلي استخدام الدهون

يتم في المرحلة الأولي تقييد . مراحل مختلفةنظمت حمية أتكنز على . فترة على حمية منخفضة الكربوهيدرات
الخضراوات وتضم الأغذية الغنية بالدهون لتشجيع الجسم  الكربوهيدرات مثل الخبز والباستا والفواآه وبعض

يمكن تقديم بعض الكربوهيدرات لاحقاً في مراحل . ليصبح آيتوني ويعمل على استهلاك الكيتونات للطاقة
  .المحافظة على الحمية

  
  ام الحميةنظ

ويتكون الغذاء اليومي . يوم لتحويل الجسم إلي الكيتونات 14يبدأ برنامج أتكنز بمرحلة الحث وتستمر 
جرام من  75جرام من اللحوم و 400جرام بروتين والتي تعادل تناول حوالي  100خلال هذه الفترة من 

وتلي  .سعر حراري 3500-1500جرام آربوهيدرات بمجموع آلي يومي يصل إلي  20الدهون وأقل من 



  

جرام  30مرحلة الحث مرحلة تواصل فقد الوزن وخلالها يستمر تقييد المتناول من الكربوهيدرات إلي أقل من 
ويتم تعديل . ملليتر من الكولا 225من الخبز أو في  نفي اليوم وهي آمية الكربوهيدرات المتوفرة في شريحتي

جرام  120لي فظة حيث يزداد المتناول من الكربوهيدرات ليصل إالبرنامج لمرحلتي ما قبل المحافظة والمحا
حصة من  16جرام أو  300وللمقارنة فإن الغذاء المتوازن يجب أن يحتوي أآثر من (حصص في اليوم  8أو 

  ).الكربوهيدرات في اليوم
  

  )مرحلة الحث(حمية أتكنز 
  الفطور

 مع لحم الفخذ والجبن والمشروم ) عجة البيض(أومليت  •
  
  عشاءلا
 .سلطة الطاهي مع لحم الفخذ والدجاج والجبن والبيض مع قشدة التتبيلة الإيطالية •
  
  غداءال
  سلمون مشوي •
  .آرنب مطبوخ بالبخار مخلوط بالثوم المقطع وعصير الليمون وحبوب السمسم •



  

  الخفيفة الوجبات
  العنب مع القشدة •
 الجبن  •
  

  هل الحمية صحية ؟
ة تقليل الكربوهيدرات أساس جيد للنحافة ولكن ليس إلي هذا الحد يعتبر تقليل متناول الطاقة بواسط

 -3.6ويعتبر فقد حوالي . صحيح سوف تفقد الوزن ولكن لا تعرف الآثار الصحية على المدى الطويل. المفرط
آيلو جرام من الوزن خلال الأسبوع الأول من ممارسة حمية منخفضة الكربوهيدرات مثل هذه الحمية  4.5

وبالرغم من أن مثل هذه النتائج الفورية تقدم الدعم . د الماء المرتبط باستهلاك الجلايكوجين المخزوننتيجة لفق
وهناك انتقاد آخر . النفسي لممارس الحمية إلا أنه يستعيد وزنه مرة أخرى متى بدأ في تناول الكربوهيدرات

هي المفتاح للمحافظة على الوزن على لهذه الحمية وهي أن الجلايكوجين المخزن مطلوب للتمارين والتمارين 
المدى الطويل فمثلاً أظهرت الدراسات العلمية التي أجريت على الرياضيين أهمية الكربوهيدرات الغذائية 

ادعى دآتور أتكنز بأنه يمكن تناول الكثير مما هو موجود في حميته ومع ذلك . بالنسبة للأداء الرياضي المثالي
 تميل. ا ينجح فقط عندما تكون السعرات المتناولة أقل من السعرات المصروفةومثل أي حمية أخرى فإن هذ

إلي تقليل الشهية ولكن الأآثر أهمية هو أن تجاهل مجموعة غذائية ) الخلال(زيادة تكون الأجسام الكيتونية 
ات الغذائية الخلط فمثلاً تم تجاهل الكثير من. بالكامل يعتبر تغيير غذائي هام يمكن أن يساعد في بدء فقد الوزن

ويمكن أن ) نتيجة للخبز(وآل السندوتشات ) نتيجة للخبز(والهمبرجر ) نتيجة لقشرة الخبز(إضافة إلي البيتزا 
تم استبعاد الكثير من الأطعمة سهلة التحضير . تكون آل هذه الأطعمة غنية بالدهون وتقدم بأحجام آبيرة

الباستا وتقدم بدلاً عنها الأطعمة المرآبة والوجبات الخفيفة والوجبات الخفيفة مثل البسكويت والخبز الهش و
  .الكلية إلي أقل من المألوف قليلة الدسم مما أدي إلي تقليل متناول الطاقة

  
فمثلاً الولع . يجد بعض الناس أن تغيرات الاستقلاب التي تحدث من جراء هذه الحمية غير مريحة

يصاب بعض الناس بمشكلات ضغط الدم والتي تؤدي إلي . الوقتبالكربوهيدرات قد يختفي وقد لا يختفي مع 
. الدوار أو إلي ارتفاع الضغط عند القيام من وضع الجلوس آما يشتكي البعض من رائحة التنفس الكريهة

ويمكن أن تؤدي قلة الألياف في حمية أتكنز إلي الإمساك وزيادة مخاطر الإصابة بأمراض معينة مثل سرطان 
يؤدي تقييد المتناول من منتجات الألبان والفواآه والخضراوات إلي نقص في الكالسيوم وفيتامين  القولون بينما

ينصح الدآتور أتكنز من أجل معادلة هذا النقص بتناول . ب وفيتامين ج وبعض المعادن الهامة مثل الحديد
فقد سعرات آثيرة من خلال وقد تم دحض ادعاءه القائل ب. ة محددة متوفرة على موقعه الإلكترونيدعممواد م

ومع ذلك فعند إفراز الكيتونات فإنها تزيل الماء والمعادن مثل الصوديوم . إفراز الكيتونات في البول
ماء والكولا والبوتاسيوم من الجسم والذي يعني بأن على الذين يمارسون هذا البرنامج تناول الكثير من ال

  .نب التجفافلتج) وليس عصير الفواآه(المخففة أو القهوة 
  



  

  شرح المصطلحات 
بواسطة الجسم عندما  -والتي يشار إليها أيضاً بالأجسام الكيتونية  -الكيتونات تنتج هذه الكيماويات 

  .لا يجد السعرات الكافية من الكربوهيدرات يقوم بحرق الدهون للحصول على الطاقة
  

Ketosis فيها الجسم المخزون من الكربوهيدرات  وهي زيادة تكون الأجسام الكيتونية وهي حالة يستهلك
  .منتجاً الكيتونات من تحلل الدهون

  
Ketogenic diet هي الوجبة التي تؤدي بالجسم إلي إنتاج الكيتونات مستخدماً : الوجبة المولدة للكيتونات

   .ومن أمثلة ذلك حمية أتكنز وحمية اسكارسدال. المتناول المحدود للكربوهيدرات
  

  )Carbohydrate-Addict’s Diet(ربوهيدرات حمية إدمان الك
  )الكربوهيدرات ضبط(
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

  س اسѧتجابة أنسѧولين مبѧالغ فيهѧا تجѧاه الكربوهيѧدرات      تعتمد هذه الحمية على نظرية أن لѧدي بعѧض النѧا   
  .الأمر الذي يسبب لهم الإدمان

  
  آيف تعمل الادعاءات

ويѧѧدعي مؤلفوهѧѧا بѧѧأن مѧѧا . هѧѧذه الحميѧѧة هѧѧي تعѧѧديل لبѧѧرامج الكربوهيѧѧدرات المنخفضѧѧة مثѧѧل حميѧѧة أتكنѧѧز
لين آبيѧرة تجѧاه تنѧاول    وهذا يخلق استجابة أنسѧو . من الأمريكيين حساسين تجاه الكربوهيدرات% 75يقرب من 

 -لتوليѧد الكيتونѧات    وبѧدلاً مѧن تقييѧد آامѧل للكربوهيѧدرات     . الكربوهيدرات مما يسبب الجوع والولع بعѧد تناولهѧا  
الكربوهيѧدرات لمѧدة    تنصѧح هѧذه الحميѧة بتقييѧد تنѧاول       راشѧد الماجѧد ويѧارا الموعѧد الضѧائع      آما في حميѧة أتكنѧز  

وينصѧح البرنѧامج بѧأن تخلѧو وجبتѧين مѧن الوجبѧات الثلاثѧة         . نسѧولين ساعة آل يوم مѧن أجѧل موازنѧة اسѧتجابة الأ    
بعكس الحميѧات الأخѧرى المقيѧدة     - تسمح هذه الحمية. اليومية من الكربوهيدرات ويسمي هذا بالوجبات المتممة

عام بوجبة يومياً آمكافأة وفيها يتم تناول أي ط - للكربوهيدرات والتي يمكن أن تؤدي إلي الولع بالكربوهيدرات
  .بما في ذلك الكربوهيدرات طالما آانت جزء من الوجبة المتوازنة واستهلكت ضمن فترة الساعة

  
  نظام الحمية

يستخدم آل فرد . تبدو الحمية معقدة إلي حد ما لأنها مقسمة إلي مدخل للخطة ثم إلي أربعة حميات مختلفة
الوزن الذي فقده أو ما إذا آان يرغب في  د حسب ج، ب، أ،مدخل الخطة وبعد إآماله يحدد الخطة التي يتبعها من 

فمثلاً الخطة ب هي نفس الخطة أ عدا أنه لا . وهي ليست صعبة آما تبدو فكل النظم الغذائية متشابهة. فقد المزيد
  .يسمح فيها بتناول الوجبات الخفيفة

  
  :ة إرشادات لممارسة هذا النظامهناك خمس

  .يومياًتناول وجبتين متممتين  •
  .آمكافأةوجبة واحدة يومياً تناول  •



  

  .إآمال الوجبة المكافأة خلال ساعة واحدة •
  .تناول أي من المشروبات الكحولية مع الوجبة المكافأة •
  .اليومالخضراوات أو عصير الفواآه أو القهوة خلال وتناول الكثير من الماء  •
  

  )Carbohydrate-Addict’s Diet( حمية إدمان الكربوهيدرات
  الفطور

  .يض مع السبانخ المطبوخ بالبخار أو القشدة الحامضةعجة الب •
  
  عشاءال
سلطانية آبيرة من الفاصوليا الخضراء المطبوخة بزيت الزيتون وحلقات البصل والريحان الطازج  •

  .والقرنفل ومسحوق الفلفل الحار وتغطي بقشدة حامضة
  
  )الوجبة المكافأة( غداءال
  .الليمون والثوم وإآليل الجبل والملح والفلفلدجاج مطبوخ بملعقة من زيت الزيتون وعصير  •
  البروآولي •
  الأرز بالبخار  •
  .سلطة الخيار متبلة بالملح والخل الأبيض والقشدة الحامضة وزيت السمسم وحلقات البصل والزنجبيل •
  

   الخفيفة الوجبات
  .في بعض الخطط فقط •
  



  

  هل الحمية صحية ؟
وحيد الذي نتناول فيه الكحول هو الوجبة المسائية وتوقفنا سيفقد الكثير منا وزنه إذا ما آان الوقت ال

إذا آنت من نوع الأشخاص الذين يشعرون بالتعب بعد ساعة من . عن تناول الوجبات الخفيفة بين الوجبات
تناول قطعة آعك أو تشعر بالجوع بعد تناول وجبة من الكربوهيدرات، فإن هذه الحمية ستعلمك الكثير حول 

وعلى الجانب الآخر يصعب اقتصار آل الكربوهيدرات على فترة ساعة واحدة . جنب الولعضبط الشهية وت
عمل المؤلفون في عيادات فقد الوزن لسنوات . آل يوم ولا تتضح الفائدة من تجنب السكريات البسيطة مجتمعة

ويلة المدى أو ويفترض وجود نتائج طيبة حول نظمهم الغذائية ولكن لا توجد معلومات حول آثارها الصحية ط
-yo(وقد تم الترويج للحمية باعتبارها حل مدى الحياة لممارسة الحمية . فعاليتها في المحافظة على فقد الوزن

yo dieting .( ورغم ذلك لا يوجد دليل حول أن السماح بتناول آل ما تريد لمدة ساعة واحدة في اليوم يمكن
  .زنأن يساعد في المحافظة على الحمية وعلى فقد الو

  
Protein power lifeplan )ضبط الكربوهيدرات(  

   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
  )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
درات بأنها تساعد في فقد الوزن وتقليل تدعي هذه الحمية وهي عالية البروتين ومنخفضة الكربوهي

  .وضغط الدم والشعور باللياقة واستعادة الصحة وآل هذا في غضون أسابيع قليلة الكولسترولمستويات 
  

  آيف تعمل الادعاءات
يعتقد مؤلفو الحمية بأن تناول البروتين أآثر مما هو موصى به يساعد في توازن الاستجابة الهرمونية 

وهذا الحمية مفصلة أآثر من حمية أتكنز ويصعب إتباعها لأنه يجب حساب . ذية الأخرىللجسم تجاه الأغ
ولا يتم تجنب أي مجموعة . البروتين المطلوب وأن يقسم المتناول اليومي منه بين الوجبات والوجبات الخفيفة

  . غذائية وبالتالي عليك القيام بالكثير من الخيارات
  

  نظام الحمية 
جرام في اليوم وهي أآثر بقليل من الكمية المسموح بها في  50- 30يدرات إلي ما بين تم تقييد الكربوه

ورغم ذلك فإن هذه . وهذه الكمية قليلة بما يكفي لإحداث تكون الكيتونات. المراحل الوسطي من حمية أتكنز
. في البرنامج ينصح مؤلفوها باستشارة الطبيب قبل الشروعوالحمية لا تسمح بتناول غير مقيد للدهون آما 

ترآز الحمية على متناول البروتين المرتفع ويشمل البيض وجبن الكوخ والتوفيو واللحوم الحمراء والطيور 
يسمح . وتوصي بتناول ثلاثة وجبات في اليوم ووجبات خفيفة منتظمة من أجل تجنب الجوع. والأغذية البحرية

لإضافة إلى التمارين الكثيفة بتناول الفيتامينات وتوصي الحمية با .بتناول الكربوهيدرات في آل الوجبات
  .والمعادن المضافة

  
   protein power lifeplanحمية 
  الفطور

  .بيض مسلوق مع شريحة من الخبز بالزبدة •
  .توتفراولة طازجة أو  •
  



  

  عشاءال
  .قرع مطبوخ بالبخار •
  .أو تتبيلة الجبن الأزرق vinaigretteسلطة سبانخ طازجة مع  •
  .طازجعنب  •
  .الكوخ قليل الدسم جبن •
  
   غداءال
  .روبيان مطبوخ بالبخار •
  .قليل الدسم vinaigretteبروآولي مطبوخ بالبخار ومحمر بالفلفل الأحمر أو الأصفر مع  •
  .سلطة فواآه مشكلة •
  

   الخفيفة الوجبات
  .والطماطمشرائح خضراوات طازجة إضافة إلي الفلفل والجزر  •
  

  هل هذه الحمية صحية ؟
هذه الحمية تشرح بشكل أفضل طريقة الكربوهيدرات المنخفضة أآثر من حمية أتكنز بالرغم من أن 

وتحتاج أيضاً إلي أن . إلا أنها تخلق نفس المشكلات المحتملة من إفراز الكالسيوم نتيجة لزيادة متناول البروتين
ويدعي . لي أو الكبدتعمل الكبد والكليتين بصورة زائدة الأمر الذي لا ينصح به لمن لديهم مشكلات في الك

مؤلفو هذه الحمية بأن الجسم لا يحتاج إلي الكربوهيدرات فإذا آان هذا صحيحاً فإن الجسم سيعمل على تخزين 
ويحتاج الجسم للجلايكوجين لتوليد الطاقة في العضلات، فإذا لم تكن في . الدهون فقط وليس الجلايكوجين

ولا توجد حتى الآن دراسات . تين آما يدعي مؤلفو الحميةالحمية آربوهيدرات فإن الطاقة ستأتي من البرو
قامت بدراسة الآثار بعيدة المدى لهذه الحمية والتي يمكن أن تكون غنية بالدهون المشبعة ومنخفضة المحتوي 

وقد أثبتت الدراسات الحديثة أن الإنسان يفقد وزنه عندما يتناول البروتين . من الكثير الفيتامينات والكالسيوم
ورغم صحة أن . كميات أآثر من الطبيعية ولكن لا يوجد سبب لتجاهل الكربوهيدرات من أجل القيام بذلكب

الأنسولين يعزز من تكون مخزون الدهون إلا أنه يمكن تقييد إنتاج الأنسولين بتناول الكربوهيدرات المعقدة 
  . وبواسطة تناول الوجبات المتوازنة

  
  ) هيدراتالكربو ضبط( Sugar bustersحمية 

  )لا(  ل تحتاج لمنتجات معينة ؟ه •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
يعتقѧѧد مؤلفѧѧو هѧѧذه الحميѧѧة بأننѧѧا نأآѧѧل الكثيѧѧر مѧѧن السѧѧكر والكربوهيѧѧدرات المكѧѧررة وهѧѧذا مѧѧا سѧѧاهم فѧѧي     

  .تشار المتزايد للبدانة والسكريالان
  

  آيف تعمل الادعاءات
ينصح مؤلفو الحمية بأنه يتم فقد الوزن بواسطة موازنة نسبة الكربوهيدرات إلي البروتين الذي يتم 

والغلوآاجون هو هرمون يعزز من إطلاق الجلوآوز في . تناوله لأنه سيعمل على زيادة إنتاج الغلوآاجون



  

من السعرات من مصادر الكربوهيدرات الغنية % 45جل تحقيق ذلك يجب أن تأتي ومن أ. الدورة الدموية
ويعتمد هذا على . من السعرات من البروتين%  25– 20من السعرات من الدهون و %  35- 30بالبروتين و 

بالتالي فكرة أن تناول الأغذية الغنية بالسكر يسبب زيادة إنتاج الأنسولين وأيضاً يثبط من إنتاج الغلوآاجون و
يؤآد مؤلفو الحمية على أهمية التمارين لأنها تقلل من و. يعزز من تخزين الدهون في الجسم ويمنع فقد الوزن

  .مستويات الأنسولين وتزيد من الحساسية تجاه الأنسولين
  

  نظام الحمية 
وب ينصح المؤلفون بتناول الكثير من الأغذية غير المكررة والخضراوات الغنية بالألياف والحب

ويستبعد . تالكاملة المطحونة في المطاحن الحجرية واللحوم الحمراء والفواآه والكحول باعتدال إذا رغب
. التي تشمل الشمندر والجزر) جرام من الألياف 2.5التي تحتوي على أقل من (المؤلفون الخضراوات 

والحلويات والمشروبات وتنصح الحمية أيضاً بتجنب السكر المكرر الذي يتواجد في الكعك والبسكويت 
وتسمح . الفوارة إضافة إلي الأغذية ذات المؤشر السكري المرتفع مثل الدقيق الأبيض والباستا والبطاطا

الحمية بتناول ثلاثة وجبات في اليوم تتكون من حصص متوسطة الأحجام آما ينصح المؤلفون بتقييد السوائل 
أآواب ماء على الأقل يومياً بالإضافة إلي القهوة  8- 6ل من التي يتم تناولها مع آل وجبة مع توصيتهم بتناو

  .ويمكن أن تكون الوجبات الخفيفة من آل أنواع الفواآه. والشاي والكولا المخففة
  

  Sugar bustersحمية 
  الفطور

  .آوب من عصير البرتقال •
  .من عصيدة مع الحليب المقشود آوب •
  
   اءعشال
  .كامل أو الحبوب الكاملة مع الخردل والخس والطماطمسندوتش ديك رومي في خبز من الدقيق ال •
  
  غداءال
  .لحم مشوي أو محمص •
  .أرز أسمر مطبوخ مع شرائح البصل في دجاج خالي الدهن وغير مملح أو مرق الخضار •
   .فاصوليا خضراء مطبوخة بالبخار •
  

   الخفيفة الوجبات
  .أخرىتفاح أو أي فواآه  •
  .قبضة يد من المكسرات •
  

  ية ؟هل الحمية صح
بالرغم من الأساس العلمي لهذه النظرية إلا أنه لا يوجد دليل حول قيام نسبة الكربوهيدرات إلي 

ومع ذلك فإن الترآيز على الكربوهيدرات الغنية بالألياف هو أمر . البروتين إلي الدهون بما يدعيه المؤلفون
لا يوجد إثبات أن . البسيطة مثل السكر صحي وهناك فوائد آثيرة محتملة من تقليل المتناول من الكربوهيدرات

تناول السكر يسبب السكري إلا أن خطر الإصابة بالسكري له علاقة بالبدانة وبالتالي فإن للبدانة علاقة بتناول 
السعرات وغالباً يتم تناول السعرات الزائدة في شكل آربوهيدرات بسيطة مثل المشروبات الخفيفة والعصائر 

الجميع من تقليل آمية الأغذية  يمكن أن يستفيد. لبسكويت والوجبات الخفيفة الأخرىاووالحلويات والكعك 
لا يوجد سند . عاداتك الغذائية هذه الحمية لفترة من الوقت القليل من إتباعالحلوة التي يتم تناولها وربما يغير 



  

بواسطة تناول السوائل تخفيف العصارات الهضمية  -علمي يدعم بعض الأفكار الواردة في هذه الحمية مثل 
وأيضاً لا يوجد خطر صحي مؤآد من تقليل تناول الكربوهيدرات البسيطة ولكن من غير  -مع الوجبات 

يعتبر تشديد الحمية على مراقبة النسب و .المحتمل أن يتخلى نهائياً الكثير منا عن المشروبات المحلاة والحلوى
الملائم الذي يمكن أن يتسبب في تطوير  من الترآيز غيرالدقيقة للكربوهيدرات والدهون والبروتين نوع 

  . اضطرابات الأآل
  

  )الكربوهيدرات ضبط( ) Zone Diet(حمية زون 
  )لا(  حتاج لمنتجات معينة ؟هل ت •
  )نعم(  من الممكن الأآل بالخارج ؟هل  •
  )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟ هل •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  ة ؟هل تسهل المحافظة على الخط •
  

) حѧرق الѧدهون  (الأداء بالنسѧبة للطاقѧة القصѧوى     تهدف هذه الحمية إلي جعل الجسم يعمѧل ضѧمن ذروة  
  .وفقد الوزن

  
  آيف تعمل الادعاءات 

وفقاً لخطة حمية زون ليس مهماً ما تأآله ولكن المهم الموازنة بين ما تأآل والاستجابة الهرمونية التѧي  
لخصѧوص فѧي تѧأثير الأغذيѧة علѧى قѧدرة الجسѧم فѧي التѧأثير علѧى مشѧتقات            ويبحث المؤلѧف علѧى وجѧه ا   . يحدثها

. وهي ناقلات آيميائية تشتق من الدهون الغذائيѧة التѧي تѧتحكم بعمليѧات الاسѧتقلاب المختلفѧة       -الأحماض الدهنية 
 وقѧد وصѧف  . تنتج أنسولين آѧافي وأخѧرى تنѧتج آميѧات زائѧدة منѧه       إلي فئةوأعلن المؤلف أنه يمكن تقسيم الناس 

تناول الباستا في الغداء عنѧد الظهѧر ثѧم أنظѧر آيѧف      : اختباراً بسيطاً جداً لمعرفة المجموعة التي تنتمي إليها وهو
مѧن النѧاس الѧذين لѧѧديهم    % 75تشѧعر عنѧد الثالثѧة مسѧѧاءاً ، إذا شѧعرت بأنѧك بالكѧاد تتحمѧѧل الجѧوع فأنѧت مѧن بѧѧين          

  .ييد هذا الإنتاج وأي زيادة في الأآل لاحقاًوقد صممت الحمية لتق. استعداد وراثي لإنتاج أنسولين أآثر
  

  نظام الحمية
مستوي النشاط البدني ونسبة دهون الجسم الحاليѧة وتعتمѧد آلهѧا    وصممت هذه الحمية حسب الجنس 

مѧѧن الѧѧدهون وآѧѧل الوجبѧѧات    % 30مѧѧن البѧѧروتين  % 30مѧѧن السѧѧعرات مѧѧن الكربوهيѧѧدرات و   % 40علѧѧى 
مѧѧѧن طاقتهѧѧѧا مѧѧѧن   %  60- 50ل الحميѧѧѧة البريطانيѧѧѧة علѧѧѧى   وتحصѧѧѧ. والوجبѧѧѧات الخفيفѧѧѧة تتبѧѧѧع هѧѧѧذه النسѧѧѧبة   

ويعتقѧد المؤلѧف بѧأن المتنѧاول المرتفѧع مѧن الكربوهيѧدرات        . مѧن الѧدهون  % 40- 35الكربوهيدرات وحوالي 
الغذائية يؤدي إلي زيادة إفراز الأنسولين والبدانѧة بينمѧا يѧؤدي المتنѧاول المرتفѧع مѧن البѧروتين الغѧذائي إلѧي          

وتنادي الحمية بتناول بأعداد محددة من الحصص صѧغيرة مѧن   . ادة إنتاج الكيتوناتارتفاع الغلوآاجون وزي
سѧѧاعات ونصѧѧف  4تقريبѧѧاً حѧѧوالي (اليѧѧوم الكربوهيѧѧدرات والبѧѧروتين والѧѧدهون علѧѧى فتѧѧرات منتظمѧѧة طѧѧوال  

ويجѧب أن تتبѧع الوجبѧات    . وهذا يعني لمعظم الناس تناول ثلاثة وجبات ووجبتѧين خفيفتѧين  ). الساعة آفاصل
تمامѧѧاً آمѧѧا فѧѧي الوجبѧѧات    )  30: 30: 40(فيفѧѧة نفѧѧس النسѧѧبة بѧѧين الكربوهيѧѧدرات والبѧѧروتين والѧѧدهون       الخ

وتقترح الحمية تقسѧيم الطبѧق إلѧي ثلاثѧة أقسѧام متسѧاوية يمѧلأ الثلѧث ببѧروتين مѧنخفض الѧدهون لا            . الأساسية
  .يزيد عن راحة اليد والثلثين الآخرين تملأن بالفواآه والخضراوات

  
  )Zone(حمية زون 

  الفطور 



  

لحم فخذ أحمر مطبوخ مع حلقات وتورتيلا من الدقيق مغطاة بجبن شيدار منخفضة الدسم أو أي جبن آخر  •
   .البصل المقطع والفلفل الأخضر والطماطم يقدم مع سلطة الأفوآادو منخفض الدسم

  .عنب •
  
  اءعشال
ليلة الدسم واللحم المشوي قليل سندوتش من خبز الدقيق الكامل أو الحبوب الكاملة مغطي بشرائح الجبن ق •

  .الدسم مع الخس وشرائح الطماطم
  .زبادي عادي قليل الدسم مع الخوخ المقطع •
  
   غداءال
  .إآليل الجبل الطازج المقطعولحم وشرائح التفاح المحمرة مع الخردل  •
  .البروآولي المطبوخ بالبخار •
  .سلطة خضراء مع زيت الزيتون وتتبيلة الخل •
  

   الخفيفة الوجبات
  .قطعة صغيرة من صدر الدجاج المطبوخ مع شرائح الليمون وقليل من المكسرات •
 .جبن قليلة الدسم وقطعة صغيرة من البرتقال •
  

  هل هذه الحمية صحية ؟
مقاومة الأنسولين وتعديل مستويات  ضبطوالتي تعتمد على خليط من  - لا يوجد دليل بأن هذه الحمية 

ومن المحتمل أن تتأثر الاستجابة . ق الآثار الصحية التي تدعيهاسوف تتحق - مشتقات الأحماض الدهنية 
وصحيح أن الأغذية . للكربوهيدرات الغذائية بالغذاء المألوف ومستوي النشاط البدني أآثر من الاستعداد الوراثي

ق تناول المكررة أو تلك ذات المؤشر السكري المرتفع تزيد من إفراز الأنسولين إلا أنه يمكن تجنب ذلك عن طري
ويمكن أن تكون . بدقة إتباعهوهذا نظام معقد وقلة هم الذين يستطيعون . آربوهيدرات منخفضة المؤشر السكري

وهناك أيضاً مشكلات محتملة مرتبطة . الحمية غنية بالدهون المشبعة اعتماداً على نوع البروتين الذي تم اختياره
لمؤلف ببيع منتجات غذائية محددة مثل الوجبات الخفيفة التي يدعي يقوم ا. بارتفاع متناول البروتين مثل فقد العظام

  .بأنها تبطئ من تقدم السن ومع ذلك لا يوجد دليل يدعم هذه الادعاءات
  

  )الكربوهيدرات  ضبط()Life without Bread(حياة خالية من الخبز 
  )لا(  ل تحتاج لمنتجات معينة ؟ه •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  لخطة محبة للعائلة ؟اهل  •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

تعتمد هذه الحمية على التجارب السريرية للطبيب الأسترالي لوتز والذي ادعي بأنه ساعد آلاف 
  . حميات منخفضة الكربوهيدرات إتباعالمرضي في فقد الوزن وبلوغ الصحة عن طريق 

  
  الادعاءات آيف تعمل



  

. تعتمѧѧد حميѧѧة حيѧѧاة خاليѧѧة مѧѧن الخبѧѧز علѧѧى الغѧѧذاء مѧѧنخفض الكربوهيѧѧدرات وغنѧѧي بالѧѧدهون والبѧѧروتين  
وأمѧا الغѧذاء   . ويدعي المؤلف بأن هذا الغذاء هو ما آان يتناوله الإنسان خلال النمو ولذلك فهو الغذاء الملائم لنѧا 

ويعѧدد المؤلѧف الفوائѧد مѧن تنѧاول الأغذيѧة       . يالغني بالكربوهيѧدرات ومѧنخفض الѧدهون فمخѧالف لجنسѧنا البشѧر      
منخفضѧѧة الكربوهيѧѧدرات فѧѧي مѧѧا يخѧѧتص بѧѧالأمراض مثѧѧل أمѧѧراض القلѧѧب والأوعيѧѧة والسѧѧكري واضѧѧطرابات       

ويدعي المؤلѧف فѧي قسѧم الخѧاص بѧأمراض القلѧب والأوعيѧة بѧأن الѧدهون          . الجهاز الهضمي والبدانة والسرطان
لا تسهم في أمراض القلب والأوعية ويجادل بأن النصيحة الغذائيѧة   في الأغذية الحيوانية والكولسترولالمشبعة 

  . في هذا الموضوع قد تصدعت
  

  نظام الحمية 
قطع من  6حوالي (جرام  72اليومي منها  تقيد الحمية تناول الكربوهيدرات بحيث لا يتجاوز المتناول

وتتكون قطعة الخبز . مية الحميةومن هنا جاءت تس) جرام آربوهيدرات 12الخبز تحتوي الواحدة منها على 
  :الواحدة من

  .نصف آوب من الباستا الجافة •
  .شريحة واحدة من الخبز •
  .ريب فروتجنصف قطعة من ال •
  .ملليتر من الحليب أو الزبادي 225 •
  

الخبز والمعجنات (ك التي تحتوي على الكربوهيدرات والأغذية التي تم تقييدها في الحمية تشمل تل
لأغذية المحلاة من أي نوع آانت إضافة إلي الفواآه الحلوة والفواآه الجافة وا) والبطاطسوالحبوب والباستا 

ويمكن تناول آل الأغذية البروتينية مثل الجبن والخضراوات غير ). الزبادي والمشروبات والحلويات(
من المكسرات النشوية والدهون الصحية من مختلف المصادر النباتية والحيوانية مع تناول آميات متوسطة 

يمكن تناول الأغذية البروتينية مثل الطيور واللحوم والأسماك مقلية أو مشوية أو . والحليب آامل الدسم
لا تقدم الحمية أي خطط محددة ولكنها تشرح آيفية نجاح خطة تناول الكربوهيدرات  .مخبوزة أو بالبخار

الكربوهيدرات بالجرامات لمختلف الأغذية وجود جدول يظهر . المنخفضة داخل الوجبات والوجبات الخفيفة
  .يساعد القارئ في إعداد قوائم تحتوي على أنواع عديدة من الأغذية

  
  حمية حياة خالية من الخبز

  الفطور
  ).بدون دهن(بيض مخلوط مع خبز من الدقيق الكامل  •
  .آوب من عصير الفواآه •
  
  اءعشال
  .صدر دجاج مشوي مع بسلة طازجة أو مجمدة مغلية •
  .خضراء مع زيت الزيتون وتتبيلة الخل سلطة •
  غداءال
  .شريحة تونة مشوية •
  .فاصوليا خضراء مطبوخة بالبخار وأرز أسمر بالبخار •
  

  الخفيفة الوجبات
  .الكاملزبادي من الحليب آوب  •
  .مكسراتقليل من ال •



  

  .الجبنقطعة من  •
  .ة واحدةتفاح •
  

  هل هذه الحمية صحية ؟
يمكѧن ممارسѧة هѧذا    وحميѧة متوسѧطة انخفѧاض الكربوهيѧدرات     يعتبر برنامج حياة خاليѧة مѧن الخبѧز    

جرام في اليѧوم دون تقييѧد شѧديد للأغذيѧة الصѧحية       72البرنامج عن طريق تقييد الكربوهيدرات إلي أقل من 
 وبѧالرغم مѧن أن اسѧم هѧذا الكتѧاب هѧو      . مثل الفواآه ومنتجѧات الألبѧان وآليهمѧا مسѧموح بѧه بكميѧات محѧدودة       

جѧرام   12ن تخطيط الوجبات يعتمد على مجموعة خبز آل واحدة منها تحتوي علѧى  إلا أ" حياة بدون خبز"
من الكربوهيدرات ولذلك فإن هذه الحمية ليست حول تجنѧب الكربوهيѧدرات أو الخبѧز ولكѧن تقييѧد المتنѧاول       

وتشجع الحميѧة فقѧد الѧوزن الصѧحي لأنѧك تقلѧل السѧعرات        . منها والبحث عن بدائل لتشكيل الأساس للوجبات
ومقارنѧة بѧبعض الخطѧط الأخѧرى فѧإن الكتѧاب معقѧد وتقنѧي وربمѧا          . ما تظل تتناول مختلف الكربوهيدرتبين

ويѧدعي مؤلفѧو الحميѧة بѧأن الأغذيѧة منخفضѧة الكربوهيѧدرات        . يصعب على القѧارئ العѧادي أتباعѧه آѧل يѧوم     
آمѧا لا   .تساعد أو تشفي السكري واضطرابات الجهاز الهضمي وأمراض القلب والأوعيѧة وحتѧى السѧرطان   

، )LDL(السѧѧيئ  الكولسѧѧترولالѧѧدم ومسѧѧتويات  آولسѧѧتروليتقبلѧѧون بѧѧأن الѧѧدهون المشѧѧبعة تسѧѧاهم فѧѧي زيѧѧادة 
وعلѧѧى العكѧѧس فهѧѧم يطѧѧالبون بتنѧѧاول الأغذيѧѧة الغنيѧѧة بالѧѧدهون المشѧѧبعة مثѧѧل الجѧѧبن والجѧѧبن القشѧѧدي والقشѧѧدة  

و أمѧѧر بѧѧالغ  هѧѧدهون المشѧѧبعة ولأن هنѧѧاك أدلѧѧة آثيѧѧرة حѧѧول أن تقييѧѧد تنѧѧاول الѧѧ   . الحامضѧѧة والحليѧѧب الكامѧѧل 
  . الأهمية للوقاية من هذه الأمراض المزمنة فإن ذلك يعتبر خلل آبير في الحمية

  
  )Scarsdale Diet(حمية اسكارسدال 

   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  ل تسهل المحافظة على الخطة ؟ه •
  

تدعي هذه الحمية مثل الحميات الأخرى الغنية بالبروتين ومنخفضة الكربوهيدرات بأنها تنتج فقد 
  .الوزن بواسطة إجبار الجسم على زيادة إنتاج الكيتونات

  
  آيف تعمل الادعاءات 

يدة السعرات وقصيرة الأجѧل بأنهѧا   تدعي هذه الحمية الغنية بالبروتين والمنخفضة الكربوهيدرات والمق
آيلѧو جѧرام أو أآثѧر خѧلال      9جѧرام فѧي اليѧوم وحتѧى      450تغير من الاستقلاب مسببة فقد في الѧوزن يصѧل إلѧي    

ولأن هذه الحمية منخفضة الدهون والكربوهيѧدرات فѧإن الجسѧم سѧيجبر علѧى زيѧادة إنتѧاج الكيتونѧات         . أسبوعين
وينѧتج اسѧتقلاب الѧدهون الأجسѧام     . بوهيدرات للحصول على الطاقةوالبدء بحرق مخزون الدهون أآثر من الكر

الكيتونية وآلما زادت آمية الأجسام الكيتونية المنتجة بواسطة الجسѧم زاد تحلѧل دهѧون الجسѧم وبالتѧالي يѧتم فقѧد        
  .المزيد من الوزن

  
  نظام الحمية

دهون % 22.5ين و بروت% 43سعر حراري أو أقل في اليوم بنسب  1000تسمح هذه الحمية بتناول 
ويسمح بتناول الجزر والكرفس فقط . توزع السعرات بين الوجبات على مدى اليوم. آربوهيدرات% 34.5و 

يتم تتبيل السلطة . في الوجبات الخفيفة بينما لا يسمح بتناول الزيوت والمايونيز وتتبيلات السلطة الأخرى
أو الزيت ويمكن استخدام عصير الليمون أو الخل بالخل وعصير الليمون فقط وتؤآل الخضراوات بدون زبدة 



  

يجب إزالة الجلد عن الدجاج والديك الرومي قبل الأآل وأن تكون آل اللحوم حمراء ويمنع تناول . بدلاً عنهما
. المشروبات الكحولية إلا أنه يمكن تناول الكثير من الماء والقهوة منزوعة الكافئين والشاي والكولا المخففة

يوم  14أيام أو  9أو  5يوم يمكن أن تستمر  14ة منخفضة الكربوهيدرات فهي مقتصرة على فترة ولأن الحمي
 Keep trim program" وعند انقضاء الأسبوعين تتحول إلي ما يسمي . حسب مقدار الوزن الذي تريد فقده

لية يومياً وآل وتشمل آأس واحدة من المشروبات الكحو. الذي يقدم قائمة طويلة بالأغذية والمشروبات" 
اللحوم الحمراء إضافة إلي الدجاج والديك الرومي والأسماك والبيض والجبن والحساء والخضراوات والفواآه 

ويظل الخبز مقيداً بشريحتين يومياً آما لا يسمح . التوابلوالبهارات والأعشاب والتتبيل ووالمكسرات والخبز 
لقشدة والحليب الكامل ومنتجات الألبان المصنعة من الحليب بتناول السكر والباستا والبطاطس والحلويات وا

  .الكامل واللحوم الدهنية
  

  حمية اسكارسدال 
  الفطور

  .جريب فروت •
  ).بدون دهن(شريحة من الخبز المحمص  •
  
  اءعشال
   .)ديك رومي ولسان ولحم بقروشريحة دجاج (خة تشكيلة من اللحوم الحمراء المطبو •
  .أو مغلية شرائح طماطم طازجة أو مشوية •
  
   غداءال
  .محارسلطة سمك أو  •
  .)بدون دهن(شريحة من الخبز المحمص  •
  . جريب فروت •
  

   الخفيفة الوجبات
 . الجزر أو الكرفس •
  

  هل هذه الحمية صحية ؟
تنخفض الكربوهيدرات في هذه الحمية بصورة خطيرة آما تفتقر إلي . هي نسخة قديمة من حمية أتكنز

وعند ممارسة هذه . منتجات الألبانوعادن الرئيسية التي تتواجد في الكربوهيدرات الكثير من الفيتامينات والم
الوجبات الخفيفة فيها والحمية يمكن أن تعمل على فقد الوزن ولكن تصعب المحافظة عليها لأنها شديدة التقييد 

عمل على تناول ومن المحتمل عند ممارسة هذا الحمية أن تشعر بالجوع بين الوجبات وبالتالي ست. محدودة
لأن هذه الحمية عالية المحتوي من البروتين فهي غير ملائمة للذين يعانون و. وجبات حقيقة لترضي هذا الولع

  .من أمراض الكلي وربما تتسبب بمخاطر صحية خطيرة إذا تمت ممارستها لأآثر من الأيام الموصي بها
  

Food Doctor Diet )الكربوهيدرات ضبط(  
  )لا(  معينة ؟ هل تحتاج لمنتجات •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟هل  •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •



  

 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

في  Food Doctorوهو مدير عيادة . آتب هذه الحمية الدآتور أيان ماربر خريج معهد التغذية المثالية
ويعد هذا البرنامج البسيط والواضح بالمساعدة في تحقيق . حول المشكلات الغذائية لندن والذي ينصح الزبائن

  .جهاز هضمي صحي وصحة جيدة والتحكم بالوزن مدى الحياة دون الشعور بالجوع أو حساب السعرات
  

  آيف تعمل الادعاءات
ف بѧأن  ويؤآѧد المؤلѧ  . ترآز هذه الحمية على تحقيѧق صѧحة جيѧدة وخاصѧة بالنسѧبة للجهѧاز الهضѧمي       

الجهѧѧاز الهضѧѧمي الصѧѧحي سѧѧيعزز مѧѧن امتصѧѧاص العناصѧѧر الغذائيѧѧة ويقلѧѧل الولѧѧع بالسѧѧكريات والأغذيѧѧة           
ويعمѧد المؤلѧف فѧي الكتѧاب إلѧي تعلѧيم القѧارئ الوظيفѧة الطبيعيѧة          . المصنعة والحلويات والمشروبات الفوارة
الѧѧѧدهون بتنѧѧѧاول  وينصѧѧѧح البرنѧѧѧامج بالإضѧѧѧافة للبѧѧѧروتين خѧѧѧالي  . للهضѧѧѧم والامتصѧѧѧاص وبكتيريѧѧѧا الأمعѧѧѧاء 

الكربوهيѧѧدرات المعقѧѧدة أو النشѧѧوية التѧѧي تتحلѧѧل بѧѧبطء والѧѧدهون الأحاديѧѧة غيѧѧر المشѧѧبعة والأغذيѧѧة الصѧѧحية    
آما ينصح المؤلف أيضاً بالتمارين المنتظمة ويعلن عѧن سѧلامة الحميѧة وبقائهѧا     . المتنوعة في الغذاء اليومي

  .وسهولة إتباعها
  

  نظام الحمية
ويعتقد المؤلف بأن الغذاء الغني بالدهون المشبعة . على صحة الأمعاء Food Doctorتعول حمية 
أو السكر يمكن أن يؤدي إلي نمو الخمائر والبكتيريا الضارة في الأمعاء والتي تسبب /والأغذية المصنعة و

لدهون وترآز الحمية على البروتين الخالي من الدهون وا. الانتفاخ والولع بالطعام وبعض الحالات مثل القلاع
يبدأ الكتاب بخطة أولية تمتد لسبعة أيام صممت . الأساسية والألياف والكربوهيدرات التي يتم امتصاصها ببطء

. وترتكز الخطة حول وجبات صغيرة ووجبات خفيفة منتظمة. لتحسين الهضم وتقليل التخمر داخل الأمعاء
والذي يعتقد المؤلف بأنه يعزز من نمو  ويمنع تناول الفواآه في الأسبوع الأول لاحتوائها على الفرآتوز

وتعقب المرحلة . أيضاً الشاي والقهوة والكحولوآما تمنع اللحوم في هذه المرحلة الأولية . البكتيريا الضارة
خطة "الأولية عشرة مبادئ حول آيفية تحقيق برنامج غذائي صحي طويل الأجل والذي يشير إليه المؤلف بـ 

على اختيار الكربوهيدرات ذات المؤشر السكري المنخفض ومن ثم خلطها مع وترتكز الحمية ". للحياة 
الأغذية البروتينية خالية الدهن والخضراوات الليفية لإبطاء امتصاص ما تحتويه من السكريات داخل الدورة 

% 40يكون  ويقول المؤلف أن النسبة المثالية للعناصر الغذائية بالنسبة للغداء تأتي من الوجبة التي. الدموية
من الكربوهيدرات % 20من الغذاء في الطبق من البروتين الخالي من الدهون مثل صدر الدجاج المشوي و 

% 50وينصح المؤلف عند الأآل مساءاً أن يكون . النسبة الباقية من الخضراواتوالمعقدة مثل الأرز الأسمر 
توجد . المشوي والباقي من الخضراوات من الغذاء في الطبق من البروتين الخالي من الدهون مثل السمك

الكثير من الوصفات لتساعدك في النجاح خلال المرحلة الأولي إضافة إلي حساء الخضراوات والذي هو جزء 
آما يوجد أيضاً سجل غذائي يعينك في تعقب ما تأآل وتشرب إضافة إلي ما تشعر به خلال . مكمل في القائمة

ويعرض الكتاب . وأيضاً تتوفر قائمة تسوق لخطة الأيام السبعة. الأولالثلاثة أيام الأولي من الأسبوع 
آما يضع المؤلف قواعد محددة مثل أهمية تناول . معلومات مفيدة حول شراء الأغذية والطرق الصحية للطبخ
ويحتوي الكتاب على أفكار حول تخطيط الوجبات . البروتين مع الكربوهيدرات وشرب ما يكفي من السوائل

  .ير من الوصفات الصحية التي تبدو لذيذة المذاق وسهلة الإعدادوالكث
  

  Food Doctorحمية 
  الفطور

  .آوب من الماء الدافئ مع عصير الليمون •
  .مخلوطتينن أو ان مسلوقتابيضت •



  

  .شريحة من خبز الراي محمصة •
  
  عشاءال
  .من حساء منزلي آوب •
   .صدر ديك رومي مشوي •
  .أرز أسمر •
  .من الخضراوات المختلفة وأوراق السلطةأنواع  5سلطة تحتوي على  •
  
   غداءال
عرانيس الذرة مع صدر الدجاج بدون الجلد وخضراوات مقلية مثل الأرز مثل الجزر والكوسا والهليون  •

  .أو الروبيان
  .آوب من المياه المعدنية •
  



  

   الخفيفة الوجبات
  .)غواآامول(لديك الرومي أو سلطة الأفوآادو فطيرة الشوفان مع شرائح ا •
  .تفاح أو آمثري مع المكسرات •
  

  هل هذه الحمية صحية؟
وتقل أحجام الحصص في خطة الأيام السبعة وخطة الحياة مما يتسبب . صحيحة ةتعتبر قواعد الحمي

وبالرغم من . هذه الحمية ولكن غالباً ما سيفقدون الوزن إتباعفي الشعور بالجوع لدي الكثير ممن يحاولون 
لجهاز الهضمي الصحي إلا أن توصيات الحمية صحية وربما تساعد القواعد المقترحة ا معدم اقتناعنا بمفهو

آما يحتوي الكتاب على الكثير من الوصفات الممتعة التي تزيد من قيمة . في تحقيق البعض لأهدافهم الغذائية
اء ولكن ربما ونحن لا نوافق على أن معظم مشكلات الوزن لدي المرضي لها علاقة بالتهابات الأمع. الكتاب

الهضمي مثل عدم تحمل  يكون هذا الكتاب مفيداً بالنسبة للمرضي الذين يعانون من مشكلات في الجهاز
  ).مرض السيلياك(الغلوتين 

  
  )الكربوهيدرات ضبط( )South Beach Diet(حمية الساحل الجنوبي 

  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  ل من الممكن الأآل بالخارج ؟ه •
  )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟ هل •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

هذا البرنامج هو تعديل آخر للحميات منخفضة الكربوهيدرات وقد تم تطويره بواسطة أخصائي قلب 
  .لتحسين صحة مرضاه شهير في ميامي

  
  آيف تعمل الادعاءات 

حميات الأخرى منخفضة الكربوهيدرات مثل أتكز تتجاهل الجوانب يعتقد مؤلف هذه الحمية بأن ال
ويدعي أيضاً بأن الحميات الأخرى . الصحية للكربوهيدرات بتقييدها المتناول من هذه المجموعة الغذائية

منخفضة الكربوهيدرات تعزز من تناول الدهون المشبعة والبروتين والتي يمكن أن تؤدي إلي ارتفاع 
أما هذه الحمية وعلى عكس الحميات الأخرى تقيد الكربوهيدرات السيئة . والكولسترولثية الجلسريدات الثلا

الأرز الأبيض بينما يحافظ على تناول ومثل الخبز الأبيض ومنتجات القمح المكرر الأخرى والبطاطس 
ي من الحمية والتي يتم في المرحلة الأول. الكربوهيدرات الجيدة مثل الأرز الأسمر والباستا من الدقيق الكامل

ويدعي المؤلف بأنها تغير . تستمر لمدة أسبوعين تجنب الكربوهيدرات تماماً إضافة إلي الفواآه والكحول
. الطريقة التي يتعامل بها الجسم مع الكربوهيدرات وتعكس أو تمنع مقاومة الأنسولين الذي يدل على السكري

ويصبح قوام الحمية اللحوم الحمراء . المرحلة الأولي تقدم الكربوهيدرات والفواآه تدريجياً بعد إآمال
وتسهل متابعة الحمية لأنها تسمح لممارسيها بالأآل . والخضراوات ومنتجات الألبان منخفضة الدسم والبيض

في المساء إضافة إلي الشبع في فة منتصف النهار وتناول الحلويات حتى الشبع وأيضاً تشجع تناول وجبة خفي
ة حمية الساحل الجنوبي تقول بأن الوجبات المرتبة والوجبات الخفيفة الموصوفة في الكتاب ونظري. الفطور

من الكربوهيدرات الضارة مثل الخبز الهش والكعك  ةستحافظ على الشبع وتمنع تناول الوجبات الخفيف
  .والبسكويت

  
  نظام الحمية 



  

ثلاثة وجبات ووجبة خفيفة في الفترة  وفي آل مرحلة منها يمكن تناول. تنقسم الحمية إلي ثلاثة مراحل
ففي المرحلة الأولي والتي . وتتغير قائمة الأغذية المسموح بها في آل مرحلة. الصباحية وأخرى بعد الظهر

أما في المرحلة الثانية فتصبح . تستمر لمدة أسبوعين تستبعد الكربوهيدرات والفواآه والحلويات والكحول
فمثلاً إذا آنت تحب الشوآولاته فيمكن إضافتها . تقديم الفواآه والأغذية الممنوعة الحمية أآثر تساهلاً مع إعادة

وفي المرحلة الثالثة فتكون للمحافظة حيث تضاف المزيد من الأغذية . في فترة المرحلة الثانية من الحمية
دعي المؤلف بأن يحدث فقد الوزن في المرحلتين الأولي والثانية من البرنامج وي. الممنوعة ولكن باعتدال

الحمية تمتاز بالمرونة فمثلاً إذا آنت في عطلة واآتسبت بعض الوزن يمكنك ببساطة أن تبدأ من المرحلة 
تتوفر وصفات لكل مرحلة من الحمية إضافة إلي العديد من . الأولي لمدة أسبوعين متى عدت إلي الديار

  .الوصفات من المطاعم في منطقة ميامي
  
  )المرحلة الأولي( )South Beach Diet(يمية الساحل الجنوبح

  الفطور
  .آوب من عصير الخضراوات •
عجة من بياض البيض مصنوعة من بديل البيض السائل مخلوط بالفلفل الأحمر المقطع والفلفل الأخضر  •

  .المقطع وحلقات البصل والجبن المبشور منخفض الدهن
  
   عشاءال
اة بلحم فخذ وديك رومي مطبوخ وجبن الكوخ سلطة الطاهي مخلوطة مع الخضراوات الورقية مغط •

  .vinaigretteمنخفضة الدهن وملعقتين من 
  .هلام الفواآه خالي من السكر •
  
  غداءال
  .هريس البطاطسوسالمون مشوي مع هليون بالبخار  •
 .سلطة خضراء مع زيت الزيتون مع تتبيلة الخل •
• Virtually-fat-free fromage frais  الفانيلا ومحلي ببديل السكرمع قطرات من نكهة مستخلص. 

 الوجبات الخفيفة 
 .الجبن الموزيريلا منخفضة الدسم •
  . الخس مع جبن قشدي منخفض الدسم •
  

  هل هذه الحمية صحية ؟
فمثلاً الأآل حتى الشبع . تعتبر بعض جوانب الحمية منطقية جداً وربما تساعد في محاولات فقد الوزن

وتعتبر الحمية أيضاً صحية لأنها تشجع تناول الكثير . للفترة الضرورية يمكن أن يساعد في الإبقاء على الحمية
يشجع ممارسي . الخضراوات وعلى عكس حمية أتكنز فهي لا تسمح بتناول غير محدود للدهون والبروتينات

الحمية لاستخدام الزيوت الأحادية غير المشبعة مثل زيت الزيتون عند الطبخ وتناول حصص متوسطة من 
 الكولسترولويجب أن تساعد هذه النصيحة ممارسي الحمية في تحسين . الحمراء مثل الأسماك والطيوراللحوم 

ورغم ذلك يصعب التوقف التام عن تناول الكربوهيدرات حتى لو آان التوقف . والدهون إضافة إلي فقد الوزن
. وم صعوبة في متابعة هذه الحميةلأسبوعين وقد يجد الذين لم يتعودوا على متابعة الوصفات وإعداد الطعام آل ي

يعتبر الكتاب عملياً فهو يخصص فصلا في الأآل . أيضاً غياب الفواآه في المرحلة الأولي أمر مشكوك فيهو
 -  رويشرح الكتاب معامل السك. خارج المنزل ويقدم العديد من الاقتراحات حول الأطعمة التي تقدم في المطاعم

لى مستويات جلوآوز الدم فمثلاً تختلف البطاطا المخبوزة عن المهروسة أو أي آيفية تأثير الكربوهيدرات ع
ويقترح المؤلف بأنه إذا آان لا بد من تناول البطاطا . المسلوقة لأن الجسم سيتعامل مع الأول بصورة أسرع



  

المخبوزة فيجب تغطيتها بالجبن المبشور لأن ذلك سيجعلها صحية عن طريق إبطاء امتصاص الجسم 
تدعي الحمية بأنها مثبتة علمياً إلا أنه لا توجد معلومات حقيقية سوي جزء من نتائج التي . وهيدراتللكرب

أما فكرة إمكانية منع تناول الوجبات الخفيفة عن طريق الإبقاء على الشبع فلا تزال غير . يستشهد بها المؤلف
لا أنه أغفل تغطية فوائد التمارين ملمحاً إلي بالرغم من أن المؤلف تطرق إلي استخدام الأدوية إووأخيراً . مثبتة

وهذه لا مبالاة خطيرة لأن التمارين عنصر . أن حمية الساحل الجنوبي وحدها آافية للمحافظة على الصحة
  .أساسي في ضبط الوزن

  
Picture Perfect Weight Loss ) الحصصضبط حجم(  

  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  ارج ؟لأآل بالخهل من الممكن ا •
  )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟ هل •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

هذه الحمية والتي ابتكرها الدآتور شابيرو تأخذ أسمها من المقارنات الصورية للأغذية والتي تستخدم 
  .في معرفة حساب السعرات لمختلف الخيارات الغذائية

  
  دعاءاتآيف تعمل الا

قام الدآتور شابيرو خلال عمله في عيادة للاستشارات لأولئك الذين يرغبون في فقد الوزن والمحافظة 
لتعليم زبائنه آيفية اتخاذ خيارات واعية "  Food Awareness Training" عليه بتطوير برنامجاً سماه 

مع الطعام وتعلم اختيار الأطعمة رتكز المبادئ على أنه يجب على الناس تغيير علاقتهم تو. حول الغذاء
منخفضة السعرات التي يمكن الأآل منها حتى الشبع وبحصص مرضية أآثر من البدائل الغنية بالسعرات 

هذه الخطة من تطبيق مبادئ شابيرو في  إتباعيأتي فقد الوزن الناجح عند . والتي تتسبب في زيادة الوزن
  . يادة مستوي النشاط البدنيالسعرات وأيضاً بز ضالالتزام بالغذاء منخف

  
  نظام الحمية 

طور الدآتور شابيرو برنامجاً مرناً وغير مقيد ولا توجد فيه أطعمة ممنوعة ولا تقدم فيه وصفات 
يطلب عند البدء بهذه الحمية الاحتفاظ بسجل غذائي لمدة أسبوع على . لوقت الأآل أو الحصص الصحيحة

. ا نوع الأطعمة التي تناولتها مع مستوي الجوع والحالة عند الأآلالأقل تسجل فيه وقت تناول الأطعمة وم
ويقدم الاحتفاظ بسجل غذائي وسيلة واعية لزيادة التروي والمسؤولية بالنسبة لخيارات الطعام وإظهار 

فمجرد معرفة عاداتك الغذائية الحالية ستقوم باتخاذ خيارات صحية وتعديل . المخاطر في العادات الغذائية
ولتقديم المساعدة في اتخاذ خيارات أفضل قام الدآتور شابيرو بتوفير صور تظهر بيانياً عدد  .ك الغذائيسلوآ

السعرات في الحصص المختلفة من الأطعمة وأيضاً أضاف قائمة بالأطعمة التي يجب أن تتواجد لتأآلها في 
  .المطاعم مع الخياراتأي وقت ودليل تسوق من السوبر مارآت ودليل للتمارين وقائمة مختارة من 

  
Picture Perfect Weight Loss   

  الفطور
  .من الموز المقطع والبطيخ آوب •
  . سلمون مدخن •
  .خبز بمبرنيكل •



  

  
  اءعشال
  .سلطة مع الروبيان مع تتبيلة خفيفة •
  .خبز العجينة الحامضة •
  
   غداءال
  ).شودر(سلطانية من حساء المحار  •
  .primaveraباستا  •
  .يق مع العنبخليط من شراب توت العل •

   الخفيفة الوجبات
  .زبادي قليل الدسم •
  .قطعة فواآه •
  .آعك الأرز •
 .قبضة يد من اللوز •
  

  هل هذه الحمية صحية ؟
تظهر قوة خطة الدآتور شابيرو في تشديدها على الغذاء الصحي ومنخفض السعرات والتمارين 

ي علاقتك بالطعام والحميات على وجه آما يقدم الدآتور شابيرو النصح في آيفية إعادة التفكير ف. المنتظمة
ويعتبر السجل الغذائي وسيلة هامة في النجاح خاصة إذا آان هناك من تشارآه فيها من أجل . الخصوص

فإذا استخدمت بصورة صحيحة فإن هذا البرنامج سيكمل تقليل السعرات دون . ترسيخ الدعم والمسؤولية
ولكن يجد بعض الناس صعوبة في تصور مقارنات  ليس بالضرورة حساب السعرات. الشعور بالحرمان

ربما يمر الشخص الذي يمارسه هذه الحمية بمفرده بأوقات عصيبة أآثر من الذين . السعرات والحصص
  . يقومون بزيادة عيادة الدآتور شابيرو لمقابلة مستشاريه وعلماء التغذية

  
  )Volumetrics Weight control( ضبط الوزن الحجميحمية 

  )حجم الحصص ضبط (
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟ هل •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )نعم(  لى الخطة ؟هل تسهل المحافظة ع •

  
ويعتقد . يشكل مفهوم الشبع أو الشعور بالامتلاء بعد الوجبة الأساس لبرنامج فقد الوزن والمحافظة عليه

  .المؤلف بأنه آلما زاد شعورك بالامتلاء بعد الوجبة قل احتمال الأآل بين الوجبات أو في الوجبة التالية
  

  آيف تعمل الحمية
بكميات تشعرك ويهدف البرنامج إلي إحداث الشبع بواسطة اختيار الأطعمة منخفضة السعرات 

يحدث فقد الوزن الناجح في هذه الخطة . ية بالسعراتبالامتلاء بدلاً من تناول نفس الكمية من الأطعمة الغن
خلال خيارات الطعام التي ترضي الشهية وتلبي الاحتياجات الغذائية اليومية  الطاقة منبواسطة تقليل متناول 

 900– 450يدعي المؤلف بأنه يمكنك توقع فقد ما بين . الأمريكية وأيضاً بواسطة زيادة التمارين التي تقوم بها



  

تتحقق المحافظة على الوزن بالموازنة بين السعرات المتناولة والسعرات  .أسبوعن الوزن آل جرام م
  .المصروفة

  نظام الحمية
سعره في اليوم خلال مرحلة فقد الوزن  1000 - 500ما بين  الطاقة إلييقترح المؤلف تقليل متناول 

اليوم إضافة إلي الوجبات الخفيفة  آما ينصح بتناول ثلاثة وجبات في. أشهر 6والتي يجب أن لا تتجاوز 
-20وهذا يعني أن تأتي . النسب الموجودة في دليل الهرم الغذائي لوزارة الزراعة الأمريكية إتباعويجب 

من الكربوهيدرات من الحبوب الكاملة والخضراوات والفواآه % 55من السعرات الكلية من الدهون و% 30
من السعرات الكلية من البروتينات وتشمل اللحوم الحمراء % 15و) جرام من الألياف يومياً 30-20تناول (

ويسمح في الحمية بتناول آميات متوسطة من السكر والكحول . والأسماك قليلة الدهن والطيور بدون جلد
 فيمكن أن يأتي من الأطعمة أو) لتر يومياً للنساء 2.9لتر يومياً للرجل و  2.2(أما الماء . وأيضاً الشاي والقهوة

  . لا يتم استبعاد أي أغذية في حمية ضبط الوزن الحجمي عدا تقييد تناول الأغذية الغنية بالسعرات .المشروبات
  

  حمية ضبط الوزن الحجمي
  الفطور

  .سلطة فواآه حامضة •
  .فطيرة إنجليزية مع دهن قليل السعرات ومربي قليل اسكر أو مرآز فواآه •
  .آوب من الحليب شبه المقشود •
  
   اءعشال
  .رقائق تورتيلا وصلصة الطماطم وليا مخلوطة مع الجبن معفاص •
  خوخ  •
  
  غداءال
  .وآباب نباتي مع الهليونخبز شريحة  •
  .سلطة خس مع تتبيلة منخفضة السعرات •
  .مكعبات من البطيخ مع مغرفة من الزبادي المجمد خالي الدسم أو شراب •
  

   الخفيفة الوجبات
   .مقرمشاتقبضة يد من ال •
  

  ية ؟هل هذه الحمية صح
تعتمد خطة ضبط الوزن الحجمي على أسس سليمة بالنسبة لفقد الوزن والمحافظة عليه ومدعومة 

ويقدم الكتاب . بدراسات قصيرة المدى تؤآد إمكانيتها في النجاح بينما يجري إجراء الدراسات طويلة المدى
نخفضة السعرات ومنخفضة تفسير واضح للمبادئ الأساسية للحمية وأيضاً إرشادات شاملة لاختيار أطعمة م

يتم فقد الوزن بصورة آمنة عن طريق اتخاذ . وتشتمل أيضاً على نماذج من قائمة للخط والوصفات .الطاقة
ولا يوجد شعور . خيارات طعام صحيحة وتقليل السعرات مع تلبية الاحتياجات الغذائية وزيادة النشاط البدني

هذا البرنامج آمن وفعال لكل شخص من . استمرارية البرنامجبالجوع لعدم تجاهل أي غذاء الأمر الذي يضمن 
سعر في اليوم على  1000حدود  الطاقة فيفإذا ما اتبعت هذا البرنامج فأجعل متناول . زائدي الوزن للبدناء

  .الأقل وتناول مختلف أنواع الأطعمة
  

  ) Weight-loss Plan 90/10( 90/10خطة فقد الوزن 



  

  )ضبط حجم الحصص(
  )لا(  ج لمنتجات معينة ؟هل تحتا •
  )لا(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  لخطة محبة للعائلة ؟هل ا •
  )نعم(    اب ؟هل يجب شراء آت •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
مضادات التأآسد ومنخفضة الدهون والكيمياء النباتية وهذه الخطة منخفضة السعرات وغنية بالألياف 

لأغذية %) 10(من الوقت بينما النسبة المتبقية % 90نوان إلي أن يكون الأآل الصحي ويشير الع. المشبعة
  .التسلية

  
  آيف تعمل الادعاءات

يوم والتي يمكن تكرارها لتحقيق الوزن المنشود يمكن فقد الوزن بتقييد  14في هذه الخطة التي تستمر 
ماداً على الوزن الحالي ومستوي النشاط سعر حراري في اليوم اعت 1600-1200تناول السعرات إلي ما بين 

المتبقية فمن أغذية % 10من السعرات اليومية من القوائم المتوفرة أما نسبة % 90ويجب أن تأتي . البدني
. ويعول البرنامج على ضبط الحصة والسماح بتناول الأطعمة التي نرغب فيها ولكن بكميات متوسطة. التسلية

يدعي المؤلف بأنه . ني باعتباره عنصراً مهماً في فقد الوزن والمحافظة عليهوتشدد الخطة على النشاط البد
آيلو جرام في الأسبوعين الأوليين ولكنه يعترف بأن معظم هذا الفقد هو فقد للماء  4.5يمكن فقد ما يقرب من 

ع لأنه غير ولا ينصح المؤلف بفقد الوزن السري. جرام 900– 250ويبلغ متوسط الفقد في الأسابيع اللاحقة 
  .آمن ويتسبب في فقد آتلة العضلات اللينة

  
  نظام الحمية

يتم إتباع قائمة يومية تشمل الفطѧور والغѧداء والوجبѧة الرئيسѧية والوجبѧات       90/10في خطة فقد الوزن 
وتختار آل يوم نѧوع مѧن قائمѧة الأغذيѧة الممتعѧة أو الوجبѧات الخفيفѧة والتѧي تؤآѧل فѧي أي وقѧت خѧلال             . الخفيفة

  ولѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧيس بالضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرورة . اليѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوم
 إتبѧاع حساب السعرات إذا ما اتبعت القائمة ولكن هناك متوسط السعرات بالنسبة لكل وجبѧة إذا مѧا عجѧزت عѧن     

يѧѧوم بالإضѧѧافة إلѧѧي مجموعѧѧة بѧѧدائل رئيسѧѧية لتضѧѧفي علѧѧى الخطѧѧة  14تقѧѧدم الخطѧѧة قѧѧوائم لمѧѧدة . القѧѧوائم المتѧѧوفرة
لسѧيوم المضѧاف آمѧا يشѧجع البرنѧامج علѧى شѧرب الكثيѧر مѧن          وينصح بتناول الفيتامينѧات المتعѧددة والكا  . التنوع

  يقتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرح المؤلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧف  . مѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاء الصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧودا والمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاء والقهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوة والشѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاي   
قبل البѧدء بممارسѧة الحميѧة يجѧب الوقѧوف أمѧام المѧرآة والتحѧدث مѧع الѧنفس وآتابѧة قياسѧات الملابѧس وقياسѧات               
  الجسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧم وقيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧاس  

فѧي  د أسѧبوعين وبالتѧالي تكѧون علѧى درايѧة بالتقѧدم       وينصح المؤلف بتكѧرار ذلѧك بعѧ   . دهون الجسم إذا أمكن ذلك
  المجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالات 

  .الأخرى بجانب الوزن
  

  ) 90/10Weight-loss Plan( 90/10خطة فقد الوزن 
  الفطور

  .من الحبوب الكاملة مع توت طازج) آعك (فل او •
  

  الغداء
  .مع سلطة فواآه طازجة تججبن الكو •



  

  
   الرئيسية الوجبة

  .سبانخ •
  .تتبيلة الخلوزيتون سلطة خضراء مع زيت ال •
  

   الخفيفة الوجبات
  أصابع الميسلي أو الحبوب  •
  .الخبز الهش •
  

  هل هذه الحمية صحية ؟
مѧن الوقѧت فѧي الأآѧل الصѧحي      % 90علѧى الفكѧرة المثيѧرة بѧأن يكѧون       90/10ترتكز خطѧة فقѧد الѧوزن    

  ويسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧمح بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالغش  
  مشبعة وغنية بالألياف والكيمياء النباتيѧة  لقد صممت القوائم بحيث تصبح منخفضة الدهون ال. في النسبة المتبقية
يمكن أن تصبح هذه الحمية رتيبة حتѧى لѧو اسѧتبدلت بعѧض خطѧط الوجبѧات الموجѧودة لأنѧه         . ومضادات التأآسد

  سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧيطلب 
سѧعر فѧي اليѧوم     1200وتعتبѧر حميѧة   . منك إعѧادة القائمѧة آѧل أسѧبوعين للمѧدى الѧذي يحقѧق فقѧد الѧوزن المنشѧود          

  المضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧمنة 
يحتѧѧوي الكتѧѧاب علѧѧى أفكѧѧار حѧѧول  .بنجѧѧاح لفتѧѧرة طويلѧѧة مѧѧن الѧѧزمن  إتباعهѧѧادة التقييѧѧد ويصѧѧعب فѧѧي الكتѧѧاب شѧѧدي

  المحافظѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى  
  . الوزن ولكنها تصبح استدلالية عند تعليمك آيفية تحديد حجم الحصص خاصة عند الأآل خارج المنزل

  



  

Change One Eating Plan Diet   
   )ضبط حجم الحصص(
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
لذلك تنصح  الجديدة،تعتمد هذه الحمية على فكرة أنه لابد من مرور بعض الوقت للتعود على العادات 

وتتوفر المساعدة . بوع بالقيام بتغيير واحد في العادات الغذائية آل أسبوعأس 12هذه الحمية والتي تستمر لمدة 
  . والمعلومات على الإنترنت

  
  آيف تعمل الادعاءات 

تبدأ الحمية بتفحص الفطور العادي ومن ثم وفي خلال الشهر الأول تعمل على الغداء والوجبات 
سعر في  1600أو حتى (سعر في اليوم  1300يل لتظل ضمن يوفر آل فصل دل. الخفيفة والوجبة الرئيسية
وترتكز الحمية على مبدأ أن أصل مشكلات . بواسطة الترآيز على ضبط الحصص) اليوم بالنسبة لزائد الوزن

وتوفر القوائم سعرات منخفضة دون المخاطرة بالقيم . الوزن هي في الكمية التي تتناولها وليس في ما تأآل
نسبة لوجود التمارين آجزء من البرنامج فيمكن توقع فقد للوزن بطريقة آمنة و. الغذائية أو متناول الألياف

أظهرت تجربة أن المتطوعين الذين أتبعوا البرنامج . والمحافظة على الوزن) جرام في الأسبوع 450حوالي (
  .آيلو جرام 7.7أسبوع فقدوا حوالي  12لفترة 

  
  نظام الحمية 

متوازنة وحمية على الفطور يبدأ اليوم بوجبة منخفضة السعرات يتم الترآيز في الأسبوع الأول من ال
يحدث التغيير تدريجياً في الثلاثة أسابيع التالية في . غذائياً ولكن يمكن تناول ما تتناوله عادة في باقي اليوم

سابيع أما في الأ. الغداء والوجبات الخفيفة والوجبة الرئيسية حتى يتم تفحص آل العادات الغذائية اليومية
الثمانية الأخيرة فيتم الترآيز على آيفية القيام بخيارات جيدة عند الأآل خارج المنزل في العطلات وعطلات 
نهاية الأسبوع وآيفية الاحتفاظ بمخزون أطعمة صحية وآيفية دمج عادات أخرى جيدة مثل التمارين المنتظمة 

لأطعمة بكميات ملائمة آما تحتوي الحمية على يسمح بتناول آل ا. لتساعدك في التقدم باتجاه تحقيق هدفك
والوصفات آما تغطي المشكلات  تتقدم الحمية اقتراحات حول الوجبا. الدهون الصحية بكميات معتدلة

يشتمل آل فصل على دليل يقدم الخطط المثلي  .المحتملة وتشجيع من يمارسوها للاحتفاظ بسجل غذائي
  . لتسريع فقد الوزن

  



  

Change One Eating Plan   
  الفطور

  .زبادي مغطى بطبقة من الحبوب المسحوقة والفواآه والجوزآوب  •
  
   اءعشال
  .سلطة الطاهي مع صدر ديك رومي مطبوخ ولحم فخذ وجبن مبشورة وتتبيلة قليلة الدسم •
  .خبز من الحبوب الكاملة •
  .من الشمام قطع •
  
  غداءال
  .والكوسا بالبخار شريحة هالبوت مقلية مع بصل مقلي وحلقات البصل والباستا •
  .حلوي العنب •
  

   الخفيفة الوجبات
  .رقائق التورتيلا المخبوزة •
  

  هل الحمية صحيحة ؟
 .تقدم الحمية نظام غذائي سليم يؤدي إلي فقد الوزن وضبط الوزن دون المخاطرة بالتغذية الجيدة

قيمة الدعم المباشر  وتثبت. وتوفر الوصفات وخطط الوجبات ودليل التسوق أدوات مفيدة طوال فترة الخطة
والمعلومات الإضافية لأن الذين يحصلون على تأييد مجموعة الدعم يحققون الكثير من النجاح في جهودهم 

  .لفقد الوزن أآثر من الذين يحاولون بمفردهم
  

  )المؤشر السكري() Glucose Revolution Diet(حمية ثورة الجلوآوز 
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  ممكن الأآل بالخارج ؟هل من ال •
  )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
تم تطوير هذه الحمية اعتماداً على المؤشر السكري لمساعدة مرضي السكري ولكن التشديد على 

فضة الدهون والكثير من الفواآه والخضراوات الحبوب غير المكررة والكربوهيدرات المفيدة والأغذية منخ
  .الطازجة سيساعد قطاع آبير من الناس على فقد الوزن الصحي

  آيف تعمل الادعاءات
ترتكز ثورة الجلوآوز على أبحاث مكثفة حول المؤشر السكري وهي طريقة عددية لوصف الطريقة 

تزيد الأغذية عالية المؤشر . يات سكر الدمالتي تؤثر بها الكربوهيدرات الموجودة في غذاء الفرد على مستو
السكري من مستويات سكر الدم مسببة ارتفاع سريع ثم هبوط لاحق في سكر الدم محفزة الاستجابة المعاآسة 

تدعي هذه الحمية ضمان تناول ما يكفي وتناول النوع الصحيح من الكربوهيدرات وهي . وربما شهية متزايدة
  . والذين يعانون من دهون زائدة في منطقة البطنموجهة لمساعدة مرضي السكري 

  
  نظام الحمية



  

لأن هذه الأطعمة لها فائدة في فقد  .تعتمد الحمية على اختيار الأطعمة منخفضة المؤشر السكري
الوزن لأنها تحتوي على الكثير من الألياف وبالتالي تشعرك بالامتلاء وتسكت الجوع بالإضافة إلي أن مثل 

. ل تعرضاً للمعالجة وتحتوي على السكر بدرجة أقل من الأطعمة ذات المؤشر السكري المرتفعهذه الأطعمة أق
وتشمل التوصيات تناول خمسة حصص من الخضراوات والبقول يومياً وحصتين من الفواآه وأربعة حصص 

  . من الخبز والحبوب والأآل بانتظام وتقليل المتناول من الدهون الكلية والدهون المشبعة
  
  رة الجلوآوزثو

  الفطور 
  .نخالة الحبوب مع الحليب المقشود أو شبه المقشود •
  .خبز الحبوب الكاملة مع مربي قليل السكر •
  
   اءعشال
  .سندوتش من الدجاج أو الديك الرومي أو لحم الفخذ من خبز الحبوب الكاملة أو الدقيق الكامل •
  سلطة خضراء •
  
   غداءال
  .خبوزة والفلفل الأخضر والأحمر المقليالدجاج المشوي مع البطاطا الحلوة الم •
  .أيس آريم قليل الدسم مع شرائح من الكمثري الطازج أو الكمثري المعلب في عصير فواآه  •
  

   الخفيفة الوجبات
 . فواآه طازجة •
  

  هل الحمية صحية ؟
آان مفهوم المؤشر السكري موضع خلاف لسنوات عديدة نتيجة لاختلاف التقنية المستخدمة في قياس 

رعة استجابة الجلوآوز ولكن ومع المزيد من الطرق الحديثة ووضع مواصفات عالمية للقياسات أصبح س
المؤشر السكري طريقة لتقييم تأثير الكربوهيدرات على مستويات سكر الدم سواء تم تناوله منفرداً أو مع 

زيادة الدهون في  وهذا المفهوم مهم بصورة خاصة بالنسبة لمرضي السكري ولمن يعانون من. الوجبات
منطقة البطن لأن مقاومة الأنسولين المصاحبة لهذه الحالات يصعب معها على هذه الأجسام استقلاب آميات 

وقد تم تحريف المؤشر السكري ليشكل الأساس للحميات الأخرى المعروفة مما . آبيرة من الكربوهيدرات
. ازنة طويلة المدى يمكن المحافظة عليها بنجاحطريقة متو بإتباعويوصي الكتاب . تسبب في سوء فهم للفكرة

تساند الخطة تناول الكثير من الخضراوات الغنية بالألياف والبقول يومياً والإآثار من الفواآه الطازجة وخبز 
الحبوب الكاملة والحبوب ذات المؤشر السكري المنخفض وتقليل المتناول من الدهون المشبعة وسيعزز هذا 

وربما تكون حمية ثورة الجلوآوز مفيدة لمرضي السكري النوع . الوزن الصحي والمتوازنالبرنامج من فقد 
  .توجد نصائح حول الكميات في قسم فقد الوزن .الثاني

  
Montignac Method   

  )المؤشر السكري(
   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )نعم(  ئلة ؟هل الخطة محبة للعا •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •



  

 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

وتجمع هذه الخطة التقليل من تناول الأطعمة ذات  Michel Montignacتم تطويرها بواسطة 
  .المؤشر السكري المرتفع مع توصيات حول مجموعة محددة من الأغذية

  
  آيف تعمل الادعاءات 

ة ذات المؤشر السكري المرتفع وزيادة تناول الأطعمة منخفضة ترتكز الحمية على تقليل الأطعم
لا تحتاج إلي . المؤشر السكري والغنية بالألياف ومنخفضة الدهون مع بعض المجموعات الغذائية المحددة

عمة في صنفت الأط. حساب السعرات في الحمية ويمكنك تناول ما تشاء طالما آان من نوع الطعام الصحيح
الشحوم  –والكربوهيدرات ) اللحوم والألبان والزيوت(وشحوم ) جيدة وسيئة(بوهيدرات آر: الحمية إلي

لا يسمح بتناول ). الخضراوات والحبوب الكاملة(والألياف ) المكسرات والأفوآادو وفضلات الذبيحة(
  . الكربوهيدرات والشحوم في وجبة واحدة

  



  

  نظام الحمية
  :قسمت الحمية إلي مرحلتين

الفواآه التي تصنف (الأولي للحمية من ثلاثة وجبات في اليوم ثم تتبعها أسس جمع الأغذية  تتكون المرحلة •
  ).آكربوهيدرات جيدة يجب تناولها منفردة وليس مع أو قرب وقت الوجبات

يمكن البدء بتناول القليل من . يسمح في المرحلة الثانية بالتناول التدريجي لبعض الكربوهيدرات السيئة •
. ويجب تقليل الشرب مع الوجبات لكن يمكن شرب الكثير في أي وقت آخر. السمراء غير المحلاةالشوآولاته 

 . تجنب تناول القهوة والشاي معاً
  

Montignac method   
  الصباح الباآر 

  عنب  •
  

   الفطور
  عصيدة مع حليب مقشود  •
  
  اءعشال
  .والطماطم والكوسا) الأسمر(دجاج مشوي مع أرز الحبوب الكاملة  •
  .خالي دسمجبن  •
  .هريس تفاح •
  
  غداءال
   سلطة هندباء مع شرائح بيض مسلوق وشرائح الطماطم وجبن مبشور وتتبيلة خالي سكر •
  

   الخفيفة الوجبات
  .شوآولاته سمراء في المرحلة الثانية فقط •
  

  هل الحمية صحية ؟ 
التخلي عن  والذي يحدث عند يتحقق فقد الوزن في هذه الحمية بواسطة التقليل من متناول الطاقة

إمكانية تناول بعض الشوآولاته والقليل من الخمر في المرحلة و. المعجناتوبعض الأطعمة مثل الرقائق 
وبالرغم من أن المؤلف ليس ممارساً صحياً إلا أنه يدعي ادعاءات غير علمية . الثانية تفسر شعبية الحمية

في المائة عام الماضية إلا أنهم % 30 طاقة بنسبةالفمثلاً يقول رغم تقليل الأمريكيون لمتناول . غير صحيحةو
 200السنوات العشرين الماضية حوالي  الطاقة فيوفي الواقع زاد الأمريكيون متناول . أصبحوا أآثر بدانة

وفشل مونتقناك في دراسة النشاط البدني والذين انخفض بصورة ملحوظة عن القرن الماضي، . سعر في اليوم
الخامل إضافة إلي زيادة متناول الطاقة والذي يؤدي إلي زيادة الوزن في الكبار  والسبب هو نمط حياتنا

تتعارض مع  -ذات المؤشر السكري المرتفع  -ويعتقد المؤلف أيضاً بأن الكربوهيدرات السيئة . والصغار
ولكن عند وقف . امتصاص الدهون عندما يتم تناولهما معاً مما يؤدي إلي تخزين الدهون في الجسم

إذا . والطريقة المثلي لمنع تخزين الدهون هو تجنب أآلها في المقام الأول. لامتصاص لا يتم تخزين الدهونا
  .أردت ممارسة هذه الحمية فعليك تناول الفيتامينات والمعادن المضافة آل يوم

  
GI Point Diet )المؤشر السكري(  



  

   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  رج ؟هل من الممكن الأآل بالخا •
  )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟  •
 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

آتبت هذه الحمية بواسطة مجموعة من المؤلفين وترتكز على المؤشر السكري ولكنها أيضاً تقود باتجاه 
  .والخضراواتحمية منخفضة الدهون وتحتوي على الكثير من الفواآه 

  
  آيف تعمل الحمية

وتحدد عدد النقاط المعطاة . لكل من مئات الأطعمة المختلفة) GIPs(يعطي المؤلفون عدد من النقاط 
) GIPs(فمثلاً ينخفض عدد النقاط . بواسطة المؤشر السكري إضافة إلي محتوي السعرات في الغذاء المعني

وي الكتاب على جدول يوضح عدد النقاط ويحت. في الأطعمة البروتينية منخفضة الدهون وأغلب الفواآه
)GIPs(. وهذا يسهل أمر متابعة . ويدعي المؤلفون نجاح الحمية لأنها تشعرك بالامتلاء وأنت تفقد الوزن

وفي الواقع تشجع هذه الحمية القيام بخيارات منخفضة الدهون وضبط أحجام الحصص مما يسهم في . الحمية
  . ول من السعرات الكليةفقد الوزن بواسطة تقييد عدد المتنا

  
  نظام الحمية

وللنساء  GIPs 22يسمح للرجال بتناول "  start-it" في الأسبوعين التمهيديين والتي تسمي مرحلة 
17 GIPs )وتعتبر هذه ضربة البداية بالنسبة للحمية عندما ترغب في فقد . آل يوم) نقاط المؤشر السكري

 GIPs 20وللنساء  GIPs 25وفيها يسمح للرجال بتناول "  lose-it" ثم تليها مرحلة . الوزن بسرعة مقبولة
إلا أن المؤلفون يقولون بأنه "  start-it" وبالرغم من أن هذا يعني تناول أآثر من المرحلة الأولي . آل يوم

ويسمح للرجال والنساء . جرام في الأسبوع 900 -450سيكون هناك فقد وزن ثابت ومحسوس يصل إلي 
مل من الحليب المقشود والمشروبات الخفيفة والماء المنكهة الخالي من  200لتين الأوليتين تناول خلال المرح

ولا . ويسمح أيضاً للنساء بسبع وحدات من الخمر في الأسبوع وللرجال حتى عشرة وحدات. السكر والسكواش
يشجع ممارسي الحمية على وعند بلوغ الوزن المنشود . يوجد تقييد على آمية الخضراوات التي يتم تناولها

 .تحقيقهوالتي صممت للمساعدة في المحافظة على الوزن الذي تم "  keep-it" مواصلة المرحلة الثالثة 
تنصح إرشادات الحمية على تناول ثلاثة وجبات وثلاثة وجبات خفيفة آل يوم تتألف من مختلف الأطعمة من 

ب على وصفات وقائمة بالخطط إضافة إلي نصائح حول ويحتوي الكتا. جميع المجموعات الغذائية المختلفة
على الأقل لفترتين عشرة دقائق لكل فترة من  - تشجع الحمية على القيام بتمارين يومية  .المنزلالأآل خارج 

  . آما تقدم بعض الأفكار التي تساعدك على البدء -النشاط البدني 
  

GI Point Diet   
  الفطور 

  .آوآتيل عصير الطماطمآوب  •
  .من رقائق النخالة مع حليب نصف مقشود وبآ •
  
   اءعشال
  .الطماطمآوب من قشدة حساء  •
  مع تتبيلة خالية من الزيت ) جبن فيتا وزيتون وطماطم وخيار وبصل(سلطة يونانية  •
  .فراولة وهلام خالي من السكر •



  

  
   غداءال
  .)البروآولي والفطرالفلفل الأخضر والأحمر والكوسا وزهور (ج مشوي مع الزنجبيل والخضراوات دجا •
  .أرز بسمتي •
  .جريب •
  

   الخفيفة الوجبات
  .بسكويتوفواآه طازجة أو مجففة  •
  

  هل الحمية صحية ؟
وتحتوي على نصائح حول تقنيات التعديل  يتتوافق الحمية مع الإرشادات الحالية حول الأآل الصح

وهناك أدلة حول . مة في عاداتهم الغذائيةالسلوآي إلي جانب أفكار تحفيزية تساعد الناس على القيام بتغييرات دائ
أن القيام باختيار حمية تعتمد على الأغذية الكربوهيدراتية منخفضة المؤشر السكري والحبوب الكاملة يمكن أن 

الحمية لأن على  إتباعوربما يصعب . يساعد في الوقاية من المشكلات الصحية مثل أمراض القلب والسكري
) أو معرفة ما سيتناولونه مسبقاً(قوائم وحساب النقاط طوال اليوم الموجودة على الممارسيها تناول الأغذية 

  ".  start-it "وأيضاً يشكل الجوع معضلة خلال المرحلة الأولي المسماة 
  



  

Hay Diet   
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟هل  •
  )نعم(    ب شراء آتاب ؟هل يج •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

والذي أعتقد أن استبعاد ) William Hay(قدمت الحمية في ثلاثينيات القرن الماضي بواسطة الدآتور 
الأطعمة المكررة من الغذاء وتجنب تناول البروتين والنشا في وجبة واحدة يساعد الجسم في معالجة نفسه 

  . آفائدة إضافية ويحدث فقد الوزن
  

  آيف تعمل الحمية 
ترتكز الحمية على الاعتقاد القائل بأن زيادة الوزن ناجمة عن عدم توازن الاستقلاب مما يتسبب في 

والتي اعتمدت على تجارب أجريت في ثلاثينيات القرن الماضي  -ووفقاً لهذه النظرية . ضعف الهضم
تعمل الإنزيمات ودم التوازن لأننا نأآل غذاء مشكل يحدث ع -باستخدام تقنيات أصبحت مهجورة الآن 

ولذلك يتسبب تناول الغذاء المخلوط . المطلوبة لهضم الكربوهيدرات والبروتينات في بيئات آيميائية مختلفة
وحسب قول المؤلف تحتاج . بصورة خاطئة في أن يصبح الجسم في حالة حمضية أآثر من الحالة القاعدية

روتينية إلي ظروف مختلفة داخل الجهاز الهضمي ليتم هضمها ويجب عدم جمعهما في الأطعمة النشوية والب
صنفت الأغذية في هذه الحمية وفقاً . ساعات بين آل وجبة وأخرى 4وجبة واحدة بل يجب أن تكون هناك 

  : لاحتياجاتها الكيميائية بالنسبة للهضم الفعال 
  .ة للصحةتعتبر الخضراوات والفواآه أغذية قاعدية وهي جيد •
حمضية وبالتالي يجب التقليل ) اللحوم والأسماك والبيض والطيور والجبن(أما معظم الأغذية البروتينية  •

  .منها
 .وتعتبر الأغذية النشوية حمضية أيضاً ويجب التقليل منها •
  

  نظام الحمية 
 يسمح لا. من الفواآه الطازجة والخضراوات والسلطة% 50تصف الحمية آل الأغذية الطبيعية مع 

هو " خلط الأغذية"والمقصود بالمصطلح . بتناول الأغذية المصنعة والمكررة مثل الدقيق الأبيض والسكر
وتشمل قواعد الأآل . تناول البروتينات المرآزة مثل اللحوم والجبن في وجبات منفصلة عن الكربوهيدرات

وتقليل المتناول من الحليب وتجنب الصحي تجنب الأطعمة المصنعة والمكررة وتناول الحبوب الكاملة فقط 
وتشكل الأطعمة المتعادلة مثل الخضراوات والمكسرات والحبوب والزيوت . خلط الأطعمة المتعارضة

  . الأساس للحمية ويمكن تناول هذه الأطعمة سواء مع البروتينات أو النشويات
  



  

Hay Diet   
  الفطور

  .رقائق اللوزوزبادي عادي مع شرائح التفاح آوب  •
  
  عشاءلا
  . سندوتش موز محمص •
  .خليط من العنب والبندق والزبيب •
  .الطازجالكمثري  •
  
   غداءال
  .سمك قد مشوي مع الجزر والفاصوليا وقرنبيط •
  .سلطة الفواآه مع الأناناس والبرتقال الطازج •
  

  الخفيفة الوجبات
  .طازجةفواآه  •
 .المقطعةالخضراوات  •
  

Somersizing )خلط الغذاء (  
   )لا(  معينة ؟ هل تحتاج لمنتجات •
   )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )نعم(  لخطة محبة للعائلة ؟هل ا •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

طرق للتباهي والتمتع بالأطعمة داخل نسختها من  Suzanne Somersأنشأت مؤلفة هذه الحمية 
  برنامج 

  .خلط الأطعمة
  

  الادعاءاتآيف تعمل 
تدعي المؤلفة إعادة برمجة الاستقلاب لحرق الدهون بواسطة توفير مصدر ثابت للطاقة عن طريق 

لا حاجة لمراقبة الحصص أو حساب . وجبات صغيرة متكررة والكثير من الفواآه والخضراوات طوال اليوم
وتساند الحمية تناول . وقاتالسعرات ولكن تحتاج إلي التفكير بشأن النوع الذي تتناوله في أي وقت من الأ

وتناول الكربوهيدرات مع الخضراوات . البروتينات والدهون مع الخضراوات دون الكربوهيدرات الأخرى
ويجب تجنب السكر والدقيق الأبيض والكحول والكافئين ويجب تناول الفواآه لوحدها أو على . دون الدهون
  .معدة فارغة

  
  نظام الحمية 

يسمح بتناول القهوة منزوعة (ولية والتي تحتوي على الكافئين روبات الكحتمنع الحمية آل المش
مثل السكر والعسل والشمندر والجزر والدقيق الأبيض ) Junk food(آما تمنع الأغذية المسماة ). الكافئين

لمكسرات والباستا والأرز الأبيض والذرة الحلوة والموز والبطاطس والبطاطا الحلوة والقرع بينما يجب تقييد ا



  

والتوفيو وحليب الصويا لأنها أغذية مشكلة  )غير المقشود(لأفكادو والكبد والجوز والحليب والزيتون وا
   .تحتوي على الكربوهيدرات والبروتينات وتنادي الحمية بعدم تناولهما معاً

  :النقاط الرئيسية في الحمية هيو
  .يجب تناول الفواآه وحدها أو على معدة فارغة •
  .الكربوهيدرات مع الأغذية الكربوهيدراتية الأخرى فقط يجب تناول •
 . يمكن تناول البروتينات والدهون معاً •
  

Somersizing   
  الفطور

  .خبز الحبوب الكاملة مع جبن الكوخ خالي الدسم •
  
  اءعشال
  .مخلوطة بالزبدة mange-toutسمك مشوي مع صلصة الليمون والزبدة و  •
  .سلطة خضراء مع تتبيلة خالي سكر •
  
   غداءال
  .لحم يشوي مع البصل وشرائح الطماطم الطازجة والهليون بالبخار •
  .vinaigretteسلطة خضراء مع تتبيلة  •
  

   الخفيفة الوجبات
 .الخوخ •
  



  

  هل الحمية صحية ؟
قواعد الحمية يصبح فقد الوزن ناجحاً نتيجة للتقليل من المجموعات الغذائية وتقليل المتناول  بإتباعو

يعتبر تقليل تناول بعض الأطعمة . وعند إضافة التمارين لذلك يشجع المزيج فقد الوزن. اليومي للسعرات
لكن من والمصنعة منخفضة الألياف والغنية بالسكر وتناول الكثير من الخضراوات الطازجة طريقة صحية 

لأنها تتواجد ) مثل الأفكادو(درات والبروتين معاً غير المفهوم تقييد بعض الأغذية التي تحتوي على الكربوهي
ونحن نعلم أيضاً أن المكسرات والزيتون والأفكادو مصادر ممتازة للدهون الأحادية غير . هكذا في الطبيعية

ومع ذلك من غير المفهوم اقتراح تناول الدهون . المشبعة والتي تساعد في الوقاية من أمراض القلب والأوعية
يدعي المؤلف بأنه عند تناول الكربوهيدرات  .والبروتين معاً والبروتين معاً بينما تمنع تناول الكربوهيدرات

وفي . والبروتين معاً فإن إنزيماتهما تبطل بعضها البعض فتتعثر عملية الهضم مما يؤدي إلي زيادة الوزن
الكربوهيدرات والبروتين (الواقع فإن معظم الأغذية تحتوي طبيعياً على هذه العناصر الغذائية الكبرى الثلاثة 

  .بنسب مختلفة وبالتالي لا يوجد سبب للاعتقاد بأنها لا تهضم معاً داخل الجسم بصورة جيدة) الدهونو
  

New Beverly Hills Diet   
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  ل من الممكن الأآل بالخارج ؟ه •
  )لا(  الخطة محبة للعائلة ؟هل  •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  ى الخطة ؟هل تسهل المحافظة عل •

  
يوم أآثر من آونها حمية  35وفقاً لمؤلف هذه الحمية والذي يدعي أنها خطة غذائية لنمط حياة يستمر 

أن مفتاح فقد الوزن والشعور بالصحة هو تحسين الهضم بواسطة خلط الدهون والكربوهيدرات والبروتين 
  .بطريقة صحيحة

  
  آيف تعمل الحمية 
بأنه عند تناول الكربوهيدرات مع البروتينات فإنها تعلق ولا يتم هضمها ) Judy Mazel(تعتقد المؤلفة 

والحقيقة هي أن البروتينات هي أآثر . وتقول المؤلفة وفي حالة عدم هضم الكربوهيدرات يتم تخزينها آدهون. جيداً
لا تتعارض الدهون مع هضم أي . آه هي الأسهلالأغذية صعوبة في الهضم والكربوهيدرات سهلة الهضم والفوا

من البروتينات أو الكربوهيدرات ولكن يجب عدم تناولها مع الفواآه لأن الفواآه تهضم سريعاً لذلك يجب تناولها 
والطريقة المثلي هي تناول البروتينات مع البروتينات . منفردة أو تعلق داخل المعدة بواسطة الأغذية الأخرى

  . بوهيدرات مع الكربوهيدرات الأخرى والفواآه لوحدهاالأخرى والكر
  



  

  نظام الحمية 
الجديدة أغذية من جميع  Beverly Hillsخلافاً لما في الطبعة الأولي من الكتاب تشمل حمية 

تنصح الحمية بدء اليوم بتناول . المجموعات الغذائية إضافة إلي البروتين الحيواني خلال العشرة أيام الأولي
ه، يمكنك تناول الكمية التي تريدها من الفواآه ولكن يجب تجنب خلط الفواآه وآذلك تجنب تناولها بعد الفواآ

مثل النشويات أو الخضراوات أو (إذا تناولت الأغذية الكربوهيدراتية . تناول البروتين أو الكربوهيدرات
وعند تناول . لبروتينحتى تأآل ا بعد أآل الفواآه فأنت تأآل الكربوهيدرات دون تقييد) السلطة أو الحبوب

فيجب أن يكون ) مثل اللحوم أو الأسماك أو الحليب أو الزبادي أو الجبن أو المكسرات أو البذور(البروتين 
" بالوجبة المفتوحة "  المؤلف وإذا أردت أن تتناول ما يسميه. مما ستتناوله باقي اليوم من البروتين فقط% 80

فيجب تناول الكربوهيدرات فقط في الغداء ) والرقائق رالبروتين مثل الهامبرجتخلط فيها الكربوهيدرات و(
مثل الزبدة والمايونيز والزيوت والقشدة الحامضة (يمكن خلط الدهون . ن ذاك اليوموالوجبات الخفيفة م
صناعية في لا يسمح بتناول الكولا المخففة والمحليات ال. مع الكربوهيدرات أو البروتينات) والقشدة المزدوجة

وتعتبر أغلب المشروبات الكحولية من الكربوهيدرات ويجب تناولها مع الكربوهيدرات الأخرى . هذه الحمية
وتشمل الخطة أيضاً . ورغم ذلك تعتبر الخمور من الفواآه ولذلك يجب أن تخلط فقط مع الفواآه الأخرى. فقط

الترياق هي . لتناول الأطعمة التي يصعب هضمها لموازنة الآثار الجانبية السالبة precedotesالترياق وال 
هي أطعمة  precedotesبينما أطعمة يتم تناولها في فطور اليوم التالي لتناول الأطعمة التي يصعب هضمها 
فمثلاً قبل تناول الأطعمة الدهنية . يتم تناولها في فطور اليوم الذي تتوقع أن تتناول فيه أطعمة يعصب هضمها

وآخيار يمكن تناول واحدة من  .precedotesالجبن يجب تناول الكثير من التفاح أو الفراولة ك أو القشدية أو 
ليس مهماً تناول المواد . هذه الفواآه آترياق في فطور اليوم التالي لتناول الأطعمة التي يصعب هضمها
ء من أجل الحصول على المضافة في هذه الحمية ولكن يمكن تناول رقائق الخميرة الغذائية المخلوطة بالما

فيتامين ب وبذور السمسم آمصدر للكالسيوم والطحالب الزرقاء والخضراء آمصدر للعناصر الغذائية 
   .ملجم من فيتامين ج المضاف مع الفلافنويدات 1000وينصح أيضاً بتناول . الطبيعية

  

New Beverly Hills Diet   
  الفطور

  .مشمش مجفف •
  
  اءعشال
خل الأرز وزيت السمسم والقرنفل والثوم والزنجبيل (والفطر وتتبيلة مازل  مع الكراثسلطة سبانخ  •

  ). والفلفل
  
   غداءال
  .الباستا مع صلصة المارينارا والبروآولي •
  

   الخفيفة الوجبات
 .آل الكربوهيدرات أو البروتين أو الفواآه اعتماداَ على اليوم •

  هل الحمية صحية ؟
وتبدو فكرة أن . وهي النظرية التي لا يدعمها دليل علمي - تعتمد الحمية على مفهوم خلط الأطعمة

ولا يوجد . الكربوهيدرات يتم تخزينها آدهون نتيجة لعدم هضمها جيداً غير مفهومة من وجهة النظر الطبية
وعلى آل حال تحتوى . دليل علمي حول تأثير ترآيب الأغذية على الطريقة التي تهضم بها الإنزيمات الطعام

ذية التي تتواجد في الطبيعة على بعض البروتينات والدهون والكربوهيدرات مما يجعل من غير معظم الأغ
ربما يتأخر امتصاص الكربوهيدرات إذا ما  .الممكن أن لا تتعامل أجسامنا مع هذا الخليط من العناصر الغذائية

إذا اخترت . امتصاصهانأآل مع الكربوهيدرات لأنه سيتم  خلطت مع الأطعمة الأخرى ولكن لا يهم ماذا



  

مصادر غنية بالألياف والكربوهيدرات المعقدة مثل خبز الدقيق الكامل فستأخذ وقتاً أطول ليتم امتصاصها 
  . بواسطة الجسم أآثر من الكربوهيدرات البسيطة مثل الحلويات أو المشروبات الفوارة

  
عرات التي تتناولها ولكن حاول أن يمكن أن تفقد الوزن في هذه الحمية نتيجة للانخفاض الشديد في الس

تتذآر أي الأطعمة يجب أن تأآل ومتى وعلى أي خليط وهو أمر مربك وزمن التناول وهو محير جداً خاصة 
هذه الحمية هي تحسين للنسخة القديمة وفي رأينا لا  .عند الأآل خارج المنزل أو عند إعداد الوجبات للعائلة

  .تزال حمية مقيدة وغير متوازنة
  

Fit For Life   
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  لعائلة ؟هل الخطة محبة ل •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

قد هذه الحمية أخرى تدعي أن خلط الأغذية بطرق معينة يحسن من عمليات الهضم وبالتالي يؤدي إلي ف
  .وزن ناجح

  
  آيف تعمل الادعاءات

وتعتبر هذه الحمية غنية بالفواآه والخضراوات . هذا أساساً نظام غذائي خالي من الأغذية المصنعة
وينصح أيضاً بتناول الأطعمة في خلطات خاصة وفي أوقات معينة من . ومقيدة في منتجات الألبان واللحوم

وتعتمد الحمية على نظريات . ريع اعتماداً على متى وآيف تأآلوالهدف من ذلك هو تحقيق فقد وزن س. اليوم
. محتوي الأغذية من الماء وخلط الأطعمة وأآل الفواآه وإبطال السمومومختلفة تشمل دورات الجسم الطبيعية 

والنظرية التي تدعم هذه الحمية تقول بأن الجسم غير مصمم لهضم أآثر غذاء مرآز واحد داخل المعدة في 
واستشهد المؤلفون بأبحاث أجريت ). أي غذاء بخلاف الفواآه أو الخضراوات يعتبر غذاءً مرآزاً(د وقت واح

إضافة . في أربعينيات القرن الماضي تقول بأنه لا يتم هضم الكربوهيدرات والبروتينات إذا ما تم تناولهما معاً
أما فكرة الاعتماد . ة لعدم هضمه جيداًإلي قولهم أن تناول غذاءين مرآزين معاً سيتسبب في فساد الطعام نتيج

على الأغذية الغنية بالماء مثل الفواآه هو للمحافظة على محتوي الجسم من الماء واستكمال النقص فيه ولمنع 
وهي نظرية تقول بأن الجسم يسعى " النظافة الطبيعية " ويناصر الكتاب أيضاً نظرية . تكدس الفضلات

لمؤلفين يعمل الجسم ووفقاً ل .لات وهذا يساعد هذه العملية مع تحسين الصحةباستمرار لتنظيف نفسه من الفض
  :على دورات

  ).الأآل والهضم(مساءاً هي للتخصيص  8لظهر إلي من ا •
  ).الامتصاص والاستخدام(صباحاً للاستيعاب  4مساءاً إلي  8من  •
 ). من فضلات الجسم وشوائب الطعام(صباحاً إلي الظهر للإخراج  4من  •
  

  الحمية نظام
تنصح الحمية بتناول الفواآه فقط في الصباح وتناول الخضراوات الطازجة مع خبز الحبوب الكاملة 

ويعترض المؤلفون على . أو حساء الخضار في الغداء وتناول السلطة مع الحبوب واللحوم في الوجبة الرئيسية
ويوصى المؤلفون بتناول الماء المقطر . ةالطبخ ويدعون بأنه يزيل الماء من الأغذية ويدمر إنزيماتها الطبيعي

إذا لم يحتوي الغذاء على ما يكفي من الأغذية الغنية بالماء لافتراض أن المعادن الموجودة في المياه الطبيعية 



  

يجب تناول الفواآه بكثرة ولكن يجب تناولها منفصلة أو بعد فترة ). plaque(وتكون  بالكولستروللها ارتباط 
  . ء آخرمن تناول أي غذا
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  الفطور
  .سلطة فواآه من الموز والجريب فروت والتفاح •
  
  اءعشال
  .بذور زهرة الشمس أو السمسموسلطة خضار من الخس والطماطم والخيار والزيتون وآرنب بروآسل  •
  .خبز الحبوب الكاملة •
  
  غداءال
  .من حساء القرنبيط القشدي آوب •
  .بالبخار صدر الدجاج المشوي مع فاصوليا خضراء •
  .سلطة خضراء •
  .آوب من عصير الخضار •
  

   الخفيفة الوجبات
 .قبضة يد من اللوز •
  

  هل الحمية صحية ؟
العلمي لخلط  سوأما الأسا. عن طريق تقييد أغذية معينة ستتناول القليل من السعرات وبالتالي ستفقد الوزن

ط الأطعمة ومع ذلك إذا آنت تجد صعوبة الأطعمة فلا أساس له من الصحة ولا يوجد سبب لمعظم الناس لتجنب خل
في هضم أغذية معينة أو مواجهة اضطراب بطني بعد تناولها ربما يكون من الأفضل تجربة هذا النظام الغذائي 

أغلب الأغذية الموجودة في هذه الحمية صحية ولكن القواعد لا . لبضع أسابيع لمعرفة ما إذا آنت تشعر بتحسن
ويعتمد مفهوم الدورات اليومية على التغيرات . طويلة المدى التي يسهل المحافظة عليها تشجع على العادات المرنة

الهرمونية الطبيعية في الجسم ولكن لا يوجد دليل علمي يدعم الادعاء بأن هذه التقلبات تؤثر على الاحتياجات 
لفين حول أن السعرات هي إضافة إلي جدل المؤ. آيف ومتى يجب أن تتناول أنواع محددة من الغذاءوالغذائية 

وعلى العموم  .من تشجيع ضبط الحصص رالعدو فقط عند تناولها في الأغذية المصنعة أو سيئة التشكيل أآث
لأآثر من عدة أسابيع يمكن أن تؤدي إلي نقص في  إتباعهاتحتوي هذه الحمية على أخطاء خطيرة وإذا ما تم 

  .فيتامين د والكالسيوم والحديد
  

Eat Right For Your Type )استقلابي نوع(  
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  



  

ر في رد فعل الجسم تعتمد هذه الحمية على فكرة أن فئة الدم تعكس الخلفية الأنثروبولوجية التي تؤث
  .تجاه الغذاء

  
  آيف تعمل الادعاءات

ومن . يقول المؤلف تختلف الصورة الاستقلابية للناس ويمكن أن تتناسب مع مقومات غذائية محددة
أجل تجنب التعقيد الذي يجعل بعض أنظمة الصور الاستقلابية للناس غير مفيدة تقوم هذه الحمية بتصنيف 

ما إذا آان أسلافك صيادين أو فلاحين  - يقترح المؤلف أن الخلفية الأنثروبولوجية و. الناس بواسطة فئة دمهم
تنعكس على فئة دمك، وهي أن الأجسام المضادة على سطح الخلايا الدموية تختلف  -أو غامضين أو بدويين 

إذا تناولت ف. مع فئة الدم وبالتالي تتفاعل بطرق مختلفة تجاه مضادات الغذاء مسبباً عدم التحمل والمرض
  . الطعام الذي يناسبك فسوف تفقد الوزن وتكتسب المزيد من الطاقة

  
  نظام الحمية 

وتتѧراوح السѧعرات فѧي الأغذيѧة     . تتوفر قѧوائم بالأغذيѧة المسѧموح بهѧا وغيѧر المسѧموح بهѧا لكѧل فئѧة دم         
  الموصѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي بهѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا  

  .في اليوم 1800– 1500من 
  

المصطلحات وبالتالي هم أآثر تأقلماً مع اللحوم  هم الأقدم في تطور Oيعتقد بأن الأشخاص من فئة 
  .الحمراء والأغذية منخفضة الكربوهيدرات مع القليل من الحبوب من غير القمح

وتتحمل هذه المجموعة . هم أناس يتحرآون من آونهم صيادين إلي نمط حياة زراعي Asالفئة  •
  . بالكربوهيدرات ومنخفضة الدهونالغنية والأغذية النباتية  بإتباعالخضراوات بشكل أفضل وينصح 

ووفقاً لهذه الحمية فإن هذه الفئة . تنشأ عندما يأتي العرق من أفريقيا وآسيا وأوروبا وأمريكا Bsالفئة  •
  .توازناً وهذا يشمل مختلف الخضراوات والفواآه ومنتجات الألبان والحبوب واللحوم أآثرتتحمل غذاءً 

 . ولديهم القليل من القيود ويتحملون الكثير من الأغذية. الهجين وتمثل المجموعة الأحدث من ABsالفئة  •
  

Eat Right for Your Type: Type O   
   الفطور

  .قرفة وزبيب مشوي بالجبن القشدي •
  

   اءعشال
  .دجاج مشوي مع السلطة الخضراء وتتبيلة قليلة الدسم •
  

   غداءال
  .لحم حمل مشوي مع الهليون والفاصوليا الخضراء والجزر •
  

   الخفيفة وجباتال
 . شرائح من التوفيو أو حلوي التوفيو قليلة الدسم •
  

  هل الحمية صحية ؟
فكرة اعتماد الاحتياجات الغذائية على فئة الدم لا أساس علمي لها ولا المقولة بأن خطر الإصابة 

روتيني متى صحيحاً فإن فئات الدم لدي الناس تفحص بشكل هذا فلو آان  ،بأمراض معينة يعتمد على فئة الدم
أما . وهذه الحمية تحرم الأشخاص من العديد من الأطعمة المفيدة والصحية .دخلوا إلي المستشفي أو للجراحة



  

هي تقييد منتجات الألبان وبالتالي تصبح الحمية  Aو Oالعائق الخطير في هذه الحمية بالنسبة لفئتي الدم 
  .منخفضة الكالسيوم

  

Body Code   
  )لا(  نة ؟هل تحتاج لمنتجات معي •
  )نعم(  ل من الممكن الأآل بالخارج ؟ه •
  )نعم(  لخطة محبة للعائلة ؟هل ا •
  )نعم(    ل يجب شراء آتاب ؟ه •
 )لا(  ل تسهل المحافظة على الخطة ؟ه •

تعتمد هذه الحمية على نظرية أنه يمكن تصنيف الإنسان إلي أنواع وراثية ذات احتياجات غذائية 
  .وع على الغذاء والتمارين المنتظمةويتم الترآيز بالنسبة لكل ن. مختلفة

  
  آيف تعمل الادعاءات

يقوم المؤلفون بتصنيف . وحسب قول المؤلفين فليس آل غذاء أو نمط حياة أو تمارين تكون ملائمة لكل الناس
أآثر صلابة وأقوي عضلياً من  strongويكون النوع . sleekو  strong: جسم الإنسان إلي نوعين وراثيين أساسيين

فهو أآثر  sleekوأما النوع . ويحتاج لغذاء نباتي منخفض البروتين إضافة إلي الكثير من النشاط البدني sleekع النو
قسم آل من هذين النوعين  .نشاط بدني أقلوويحتاج للكثير من البروتين في الغذاء  strongنعومة ورقة من النوع 

" بينما قسم النوع الناعم إلي "  nurturers"  أو“ warriors" إلي قسمين آخرين نوع الأجسام القوية يمكن أن تكون 
communicators  " أو "visionaries ”.  ووفقاً لقول مؤلفي هذه الحمية فإن فئات الجسم الأربعة تتأثر بواسطة

  : وتعتمد الحمية والتمارين على فئة جسمك .الطاقةغدة محددة تتحكم بمتناول الغذاء وتوازن 
يكونوا أصحاء بممارسة حمية نباتية تشمل الحبوب الكاملة والفواآه  warriorsفئة الأشخاص من  •

  .والخضراوات
إلي تناول الكثير من الصويا وبذور الكتان وتقليل المتناول من  nurturersيحتاج الأشخاص من فئة  •

   .اللحوم والأسماك
الورقية والدهون إلي غذاء غني بالخضراوات  communicatorsبينما يحتاج الأشخاص من فئة  •

الأحادية غير المشبعة والبروتين وتشمل آل اللحوم البيضاء ومنتجات الألبان خالية الدسم والبيض وبعض 
  .المكسرات وبروتين الصويا

على غذاء على النمط الآسيوي الذي يشمل الكثير من  visionariesويحتاج الأشخاص من فئة  •
 . روتين خاصة تلك المشتقة من الصوياالخضراوات المطبوخة والحبوب الكاملة والب

  
  نظام الحمية 

وتمكن الحمية الأشخاص من تحديد فئاتهم والتي تتميز  .والروحتعتنق الحمية فلسفة حول توازن الجسد 
  .الشخصيةالجسدية النموذجية والصفات  بالمظاهر

يوانية تزيد من تحفيز الغدد إلي حمية تعتمد على الأغذية النباتية وهذا لأن الأغذية الح warriorsيحتاج  •
لذلك يجب أن يشمل غذائهم اليومي الكثير من . الكظرية المسيطرة مما يتسبب في عدم توازنها

ويجب تقييد . الخضراوات والفواآه والجذور والحبوب لتحفيز الغدد غير المسيطرة لتخلق توازن الطاقة
آما يجب أن . إذا آانت هناك رغبة لفقد الوزن الأغذية النباتية الغنية بالسعرات مثل المكسرات والبذور

تتجنب هذه الفئة تناول الدهون المشبعة والمهدرجة إضافة إلي اللحوم الحمراء وتتناول بدلاً عنها اللحوم 
البيضاء والكحول والملح والحبوب المكررة والدقيق وإضافة الأعشاب والشاي والبهارات التي تساعد في 

  .اعلات الكيموحيوية داخل الجسمضبط شهيتهم وتوازن التف



  

• nurturers ويحتاجون لغذاء . يتسمون بالرحمة وغير أنانيين وأجسامهم ساحرة وعلى شكل الكمثري
يجب أن يشمل غذاءهم اليومي الكثير من الأغذية . النباتية والأغذية الغنية بالماء ةعلى الأغذي ديعتم

يزون بشهية قوية في المساء فيجب أن يتناولوا وجبة ولأنهم يتم. النباتية وخاصة الفواآه والخضراوات
 .حقيقية في ذلك الوقت

. بالطول والهزال وطول الأطراف والحيوية والإبداع Communicatorsيتميز الأشخاص من فئة  •
ويحتاجون لغذاء يعتمد على الدهون الأحادية غير المشبعة والخضراوات والبروتين وآميات قليلة من 

مكنهم تناول الكمية التي يريدونها من البروتين إضافة إلي اللحوم الحمراء طالما آانوا ي. الكربوهيدرات
 .حذرين في تناول الدهون المشبعة

يعتمد . فيتميزون بالنحول والنشاط والسكون والتفكير والتحفظ visionariesأما الأشخاص من فئة  •
وأفضل غذاء لهم هو بروتين . المطبوخةغذاءهم الأساسي على البروتين والحبوب الكاملة والخضراوات 

 .الصويا والخضراوات
  

Body Code: Warrior Type   
  الفطور

  . الحبوب الكاملة وصلصة الكرز وحليب مقشود •
  
  اءعشال
  ).الوصفة موجودة في الكتيب(طماطم دلاني والأرز  •
  
   غداءال
  . دجاج مع باستا الدقيق الكامل مغطي بصلصة حمراء •
  .سلطة خضراء •
  

   الخفيفة اتالوجب
  .زبادي خالي الدسم •
  .الخضراوات الخام •
فواآه وخضراوات غير مقيدة والحبوب الكاملة والأسماك والطيور البيضاء وبياض البيض والزنجبيل  •

  .والشاي وبذور الكتان والألفا
  

  هل الحمية صحية ؟
ويعلن . ها معالجة سريعةالجوانب الإيجابية في هذه الحمية هي أنها تلقن طريقاً في الحياة أآثر من آون

البرنامج أن فقد الوزن والمحافظة على الصحة يتطلبان غذاء مغذياً يكمل بواسطة التمارين المنتظمة ونحن 
يجب أن تكون اللياقة وويشددوا أيضاً على أن الأآل الصحي يتطلب الالتزام والمواظبة للنجاح . ندعم ذلك

ذلك هناك القليل من الأدلة التي تدعم فكرة أن الغدة المسيطرة التي  ومع. البدنية والعاطفية جزء من نمط الحياة
هناك العديد من الغدد التي تعمل داخل الجسم . تؤدي إلي عدم التوازن الوظائفي مبدأ أساسي في ضبط الوزن
ية وفي قليل من الحالات فإن الأمراض الغدد. وفي حالات الصحة الجيدة فإن هذه الغدد تعمل بتزامن وتناغم

تفضيل أو إهمال . لها أهمية وثيقة ولكنها ليست عقيدة أساسية في ضبط الوزن وليست ملائمة لمعظم الناس
  .مجموعات غذائية بالكامل يمكن أن يؤدي إلي نقص في الفيتامينات والمعادن الأساسية إضافة للحديد

Metabolic Typing   
  )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •



  

  )نعم(  بالخارج ؟هل من الممكن الأآل  •
   )لا(  الخطة محبة للعائلة ؟هل  •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

ترتكز الحمية على معتقد يقول بأن الناس يختلفون في احتياجاتهم الغذائية تبعاً لفئة أجسامهم والتي 
  .تعكس تاريخهم السلفي الفريد

  
  آيف تعمل الادعاءات 

ذه الحمية أن نوع أجسامنا الفريد مستمد من الاختلاف في أغذية أسلافنا والتي تحددها تؤآد ه
فمثلاً تختلف الاحتياجات الغذائية للأشخاص الذين ينحدرون من أسلاف . الظروف البيئية والجغرافية المتنوعة

على أن الأغذية العامة  ويؤآد مؤلفو هذه الحمية. استوائيين عن أولئك الذين ينحدرون من المناطق المعتدلة
وبدلاً عن ذلك يقومون بتحديد . غير فعالة بالنسبة للاحتياجات الغذائية والفسيولوجية المتنوعة لمختلف السكان

الصورة الكيموحيوية للفرد والاحتياجات الغذائية من أجل تقديم الأغذية الملائمة والمصممة لتعزيز النشاط 
  .والصحة لدي الفرد

  
  نظام الحمية 

سؤال لتقييم المظهر البدني  65الخطوة الأولي في هذا البرنامج هو تثبيت الفئة بإآمال استمارة من 
بعدها يتم . والصفات التشريحية والترآيبية والصفات النفسية والعادات السلوآية وخيارات الطعام ورد الفعل

فقاً لتصنيف الجسم سواء آان من تحديد خلطات محددة من الكربوهيدرات والدهون والبروتين آغذاء أفضل و
   ."النوع المختلط " أو " نوع البروتين " أو " نوع الكربوهيدرات " 
آما . تنصح فئة البروتين بأن يحتوي غذاءها على اللحوم والأغذية البحرية ومنتجات الألبان في آل وجبة •

ويسمح فقط  .آاملة الدسم ينصح بصورة خاصة بتناول الساردين والأنشوفي والكافيار ومنتجات الألبان
بتناول خبز الحبوب النابتة وتناول التفاح والكمثري غير الناضج باعتدال ويمكن تناول جميع المكسرات 

  .والزيوت ولكن يجب تجنب الكحول والكافئين وعصائر الفواآه
حلوة تنصح فئة الكربوهيدرات بالاعتماد على الخضراوات الغنية بالنشا مثل البطاطس والبطاطا ال •

يجب الاقتصاد في تناول المكسرات والزيوت وتناول اللحوم البيضاء والأسماك مثل . والحبوب الكاملة
ويجب أن تكون منتجات الألبان خالية أو قليلة الدسم وتجنب البقول . صدر الدجاج والأسماك البيضاء

  .وتقييد الكحول والكافئين
 النظام الغذائي لفئتي الكربوهيدرات والبروتين  يمكن للفئة المختلطة أن تتناول أغذية آثيرة من •



  

Metabolic Typing: protein Type   
  الفطور

  .بيض مخلوط ومقلي مع شرائح اللحم والطماطم المحمرة على الزبدة •
  
   اءعشال
  .مع شرائح الجزر وزهور القرنبيط ودهن الزيتون جفخذ أو رجل الدجا •
  
   غداءال
  .ة الحلوةشرائح مشوية مع الفاصوليا والذر •
  حلوي الأفوآادو مع زيت الزيتون والخل  •
  

   الخفيفة الوجبات
 . زبادي آامل الدسم مع بذور الشمس ومكسرات بلاذر •
  

  هل الحمية صحية ؟
يستطيع قليل من الناس الادعاء بنقاء سلالته ولكن معظمنا خليط من السلالات والأعراق والجينات 

ومن المم معرفة أن أسلافنا آانوا يتناولون أغذية . رافيا والتغذية المثليوهذا يعقد العلاقات التاريخية بين الجغ
وتعتبر الكربوهيدرات . طبيعية والأغذية الطبيعية تحتوي على العناصر الغذائية الثلاثة الكبرى بنسب مختلفة

ئية الكبرى والدهون والبروتينات ضرورية للحياة ونحن مجهزون بالأدوات الوراثية لهضم هذه العناصر الغذا
في هذه الحمية هي أنها تشجع تناول المزيد من الأغذية الطبيعية وغير  الإيجابيةالناحية . والاستفادة منها

بالإضافة إلي أن تغذية الإنسان يجب أن تتأقلم وتتكيف مع التغيرات في نمط حياتنا نتيجة للتطور . المصنعة
آل هذه . والازدهار والمرض ومستوي النشاط البدني في التقنيات وتوفر الأغذية من جميع أنحاء العالم

  .العوامل تؤثر في الحالة الغذائية وتتطلب غذاء مصمم ليناسب احتياجات الفرد
  

Cabbage Soup Diet )فقد وزن سريع(  
   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )لا(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    راء آتاب ؟هل يجب ش •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

وهذه الحمية ليست  .فقطهذه الحمية لسبعة أيام  إتباعلأن السعرات في هذه الحمية منخفضة بشدة فيجب 
  .سليمة غذائياً آما أنها ليست طريقة آمنة لفقد الوزن

  آيف تعمل الادعاءات
آيلو جرام من الوزن عن طريق تناول حساء الكرنب  6.8 – 4.5يدعي المؤلفون بأنه يمكن فقد من 

متنوعة منخفضة السعرات مع طماطم معلبة وحساء بنكهة  تيحتوي حساء الكرنب على خضراوا. أيام 7لمدة 
  .الخضراواتالبصل ومرق أو عصير 

  
  نظام الحمية 

بتناول خليط من  تسمح هذه الحمية بالإضافة للكميات غير محدودة من حساء الكرنب المصنوع منزلياً
الأغذية آل يوم، مثل تناول الفواآه والحليب في يوم وتناول الخضراوات والحليب في اليوم التالي واللحوم في 

  . لا تسمح بتناول الخبز أو الكحول أو المشروبات الفوارةواليوم الذي يليه 



  

  
Cabbage Soup Diet 

  : آمية غير محدودة من حساء الكرنب زائداً
   ولالأ اليوم
  .أي نوع فواآه عدا الموز •
  

  اليوم الثاني 
  .الكميةخضراوات غير مقيدة  •
  .بطاطا مخبوزة مع الزبدة •
  

  اليوم الثالث 
  .أي نوع فواآه عدا الموز •
  .الكميةخضراوات غير مقيدة  •
  

  اليوم الرابع 
  . قطع زائداً حليب مقشود غير محدد الكمية 8موز حتى  •
  

  اليوم الخامس
  .م مع الطماطم المعلبةآمية آبيرة من اللحو •
  .الماءآوب من  8- 6 •
  

  اليوم السادس
  .والخضراواتآمية غير محددة من اللحوم  •

  اليوم السابع 
  .أرز أسمر •
  .عصير فواآه غير محلي •
  

  الوجبات الخفيفة 
 . حساء الكرنب •
  

  هل هذه الحمية صحية؟
توازنة غذائياً آما أنها ليست وهي ليست م. تقدم الحمية فقداً سريعاً في الوزن والذي معظمه فقد للماء

طريقة آمنة لتحقيق فقد وزن طويل المدى ومن المحتمل أن تعزز من الرغبة الشديدة في الأآل بمجرد الانتهاء من 
   .السبعةفيجب تناول وجبات متوازنة بمجرد إآمال الأيام  إتباعهافإذا ما قررت . أيام الحمية

  

5-Day Miracle Diet ) سريعفقد وزن(  
   )لا(  تحتاج لمنتجات معينة ؟هل  •
   )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  



  

يهدف هذا البرنامج إلي ضبط الولع بالأطعمة الذي غالباً ما يكون السبب وراء تخلي الناس عن 
  .الوزن عن طريق المحافظة على مستويات سكر الدم مستقرة طوال اليوم محاولاتهم لفقد

  

  آيف تعمل الادعاءات 
يدعي المؤلف أن الانخفاض في مستويات سكر الدم تتسبب في ولع بالأطعمة يصعب التحكم به وغالباً 

يات سكر الدم وهذا يرتفع مستوي الأنسولين بعد الأآل ليقلل من مستو. بالنسبة لأغذية مثل الحلويات والكحول
وتنصح هذه الحمية بالأآل . يؤدي إلي انخفاض مستوي سكر الدم الأمر الذي يزيد من الإلحاح على أآل المزيد

  . في أوقات محددة ومنتظمة خلال اليوم وتؤيد تناول أنواع معينة من الأغذية بترآيب محدد
  

  نظام الحمية 
دقيقة من الاستيقاظ وتناول وجبة خفيفة خلال ساعتين  30وفقاً لهذا البرنامج يجب تناول الفطور خلال 

من الفطور وتناول الغداء في الساعة الواحدة تليه وجبة خفيفة بعد ثلاثة ساعات ثم الوجبة الرئيسية بعد عدة 
وبالإضافة إلي تحديد أوقات الوجبات هناك قائمة بأنواع الأطعمة المحددة . ساعات من تناول الوجبة الخفيفة

  .يجب تناولها في آل وجبةالتي 
  .البروتين والخبز: الفطور •
  .البروتين والخضراوات الطازجة مع خيار تناول الفواآه: الغداء •
 . خضراوات متنوعة والبروتين والخبز: الوجبة الرئيسية •
  

يستطيع الرجال تناول ثلاثة أنواع من الأطعمة النشوية في اليوم بينما يستطعن النساء تناول هذه 
آما يوصي  .الطازجةينصح بأن تشمل الوجبة الخفيفة الخضراوات والفواآه  .فقطة في الأيام المتعاقبة الأطعم

يقيد تناول الباستا إلي مرتين في الأسبوع ويتم تناولها في . يسمح بتناول القهوةوبتناول آميات آبيرة من الماء 
 . ين من الأطعمة التي تحبها في الأسبوعالوجبة الرئيسية فقط ولكن يسمح بتناول لك بتناول واحد أو أثن

  
5-Day Miracle Diet   

  )دقيقة بعد الاستيقاظ 30(الفطور 
  .بيض •
  .شريحة مخبوزة بالدهن •
  

  ) الواحدة ظهراً(الغداء 
  .تونة مع السبانخ وسلطة الطماطم مع تتبيلة الخل •
  .البرتقال •

  الوجبة الرئيسية 
  .دجاج مشوي مع السبانخ مطبوخ بالبخار •
  ,من الطماطم المقطعة مع الفلفل الأخضر والأحمر المقطع والخس وتتبيلة الخلسلطة  •
  .الخبزشريحة من  •
  

  )ساعات بعد الغداء 3ساعتين بعد الفطور و(الوجبات الخفيفة 
 . وجريب فروت وجزر أو قرنبيط طازج) خوخ(نكترين  •

 
  هل الحمية صحية ؟



  

الحمية مضبوطة السعرات وهذا يساعد في فقد  .هذه حمية معقولة فهي لا تؤيد عادات الأآل الغريبة
يسمح بتناول النشويات مرتين في . الوزن بواسطة تقليل حجم الحصص وتقييد المتناول من الكربوهيدرات

فإذا ما آانت عاداتك  .معاًاليوم فقط غالباً في الفطور وفي الغداء أو الوجبة الرئيسية وليست في الاثنين 
هذه مثل أن تتخطى الوجبات وتتناول الكثير من الحلوى فربما تشعر بالتحسن الغذائية تختلف بشدة عن 

ومع ذلك فليست هنالك . وتستطيع تنظيم مستويات سكر الدم عن طريق الأآل في أوقات محددة آل يوم
معجزات في ممارسة الحمية وفقد الوزن وحتماً تحتاج إلي متابعة هذه الحمية لفترة أطول من خمسة أيام من 

   .ل رؤية نتائج طويلة المدىأج
  

Grapefruit Diet )فقد وزن سريع (  
   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
  )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

فروت في آل وجبة يساعد في فقد الوزن عن طريق حرق ترتكز الحمية على فكرة أن تناول الجريب 
  . الدهون

  
  آيف تعمل الادعاءات

النظرية التي تستند إليها الحمية هي أن الجريب فروت تحتوي على إنزيمات تجعل الجسم يقوم بحرق 
سعر في اليوم الأمر الذي  800وتم تخفيض السعرات إلي أقل من . الدهون من أجل الحصول على الطاقة

  .وهو أصلاً نتيجة لفقد ماء الجسم -عزز من فقد الوزن السريع ي
  

  نظام الحمية 
تؤيد الحمية تناول نصف قطعة من الجريب فروت قبل آل وجبة وقبل تناول أي مشروبات تحتوي 

تقيد الحمية من تناول منتجات الألبان والفواآه الأخرى ومعظم الخضراوات بينما يمكن تناول . على الكافئين
  .الوجباتاي الأسود أو القهوة مع الش
  

Grapefruit Diet   
  الفطور

  .ريب فروتجنصف قطعة من ال •
  
  ء عشاال
  .ريب فروتجنصف قطعة من ال •
  .بيض مع سلطة مشكلة من الطماطم والجزر •
  .شريحة خبز من الدقيق الكامل •
   غداءال
  .ريب فروتجنصف قطعة من ال •
  .بيض وخس وطماطم وتتبيلة •
  .شاي أسود أو قهوة •



  

  
  الوجبات الخفيفة 

 .لا يسمح في هذه الحمية بتناول الوجبات الخفيفة •
  

  هل الحمية صحية ؟
لا يوجѧѧد دليѧѧل يѧѧدعم فكѧѧرة أن تنѧѧاول الجريѧѧب فѧѧروت يسѧѧاعد علѧѧى حѧѧرق الѧѧدهون وحѧѧدوث أي فقѧѧد      

فѧѧإذا آنѧѧت تحѧѧب الجريѧѧب فѧѧروت ربمѧѧا تسѧѧتطيع . للѧѧوزن يكѧѧون نتيجѧѧة للانخفѧѧاض الشѧѧديد فѧѧي متنѧѧاول الطاقѧѧة
سعر في اليѧوم فѧإن حѧدوث أي فقѧد للѧوزن       800ر بهذه الحمية لمدة أسبوع ولكن مع تناول أقل من الاستمرا

وهѧذه الحميѧة ليسѧت متوازنѧة غѧذائياً ومنخفضѧة الأليѧاف والفيتامينѧات         . سيكون في الغالѧب نتيجѧة لفقѧد المѧاء    
ب فѧѧي دخѧѧول الحالѧѧة الشѧѧديد سيتسѧѧب وانخفѧѧاض متنѧѧاول الطاقѧѧة. الأساسѧѧية والمعѧѧادن مثѧѧل الحديѧѧد والكالسѧѧيوم

الكيتونية ومن المحتمѧل أن تقѧل الطاقѧة وبالتѧالي أي محѧاولات لممارسѧة التمѧارين ربمѧا تشѧعرك بالѧدوار أو           
  . الدوخة

  
Rotation Diet   

   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )منع(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
  )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
دون أن تقود الجسم إلي الجوع والذي يؤدي إلي زيادة إضافية  صممت هذه الحمية لتقليل متناول الطاقة

  . في الوزن متى ما استأنف الأآل العادي
  

  آيف تعمل الادعاءات
تخلق نقص آبير في  ينصح المؤلف بتعاقب الأغذية ذات المستويات المختلفة من السعرات والتي

. الطاقة بما يكفي لإنتاج فقد وزن آبير دون أن يؤدي بالجسم إلي تقليل معدل استقلابه آما يحدث عند الصوم
. ينصح المؤلف بدورتين من تعاقب الغذاء وتتبع آل دورة فترة من أسبوع إلي أربعة أسابيع دون تقييد غذائي

السعرات تؤدي إلي تقليل معدل استقلاب الجسم مما يؤدي ومنطق المؤلف في ذلك هو أن الأغذية منخفضة 
. بمتبع الحمية إلي استعادة الوزن الزائد متى توقف عن ممارسة الحمية والعودة إلي متناول الطاقة العادي

وللحفاظ على الوظائف الضرورية . يصف المؤلف استجابة الجوع على أنها رد فعل الجسم على تقييد الطاقة
  .إلي معدل استهلاك الطاقة عند السكون -ل من معدل استقلابه فإن الجسم يقل

  
  نظام الحمية 

تؤيد الحمية مستويات الطاقة المختلفة بالنسبة للرجال والنساء وتنصح بنظام غذائي منخفض الطاقة في 
  .الثلاثة الأيام الأولي تتبعها أربعة أيام متوسطة التقييد ثم أسبوع آخر خفيف التقييد

  :ء بالآتييسمح للنسا •
  .أيام 3سعر حراري في اليوم لمدة  600
  .أيام 4سعر حراري في اليوم لمدة  900

  . أيام 7سعر حراري في اليوم لمدة  1200
  
  :يسمح للرجال بالآتي •



  

  .أيام 3سعر حراري في اليوم لمدة  1200
  .أيام 4سعر حراري في اليوم لمدة  1500
  . أيام 7سعر حراري في اليوم لمدة  1800

  
. ما يتسبب هذا المستوي من تقييد الطاقة في المزيد من الجوع أآثر مما يرغب معظمنا في تحملهرب

باء والأوراق وللتعويض عن هذا تنصح الحمية بالامتلاء في الخضراوات مثل الهليون والكرفس والهند
وتنصح الحمية أيضاً  .والخس والخيار والفجل والكوسا والسبانخ وجرجير الماء) الهندباء(الصينية والانديف 

بالفواآه الآمنة آوجبات خفيفة عند الشعور بالجوع وتشمل التفاح والعنب والجريب فروت والشمام والبرتقال 
وتوصي أيضاً بأحجام حصص قياسي اعتماداً على دليل الهرم الغذائي الأمريكي ولا . والكمثري والأناناس

  .يوجد تقييد محدد بشأن الكافئين والكحول
  

Rotation Diet: 1200calories   
  الفطور

  .نصف قطعة جريب فروت •
 .شريحة خبز من الدقيق الكامل مع شريحة جبن •
 .مشروب خالي من السعرات •
  



  

  اءعشال
  .سلمون مع آمية غير محددة من الخضراوات •
  .بسكويت آريكر من الدقيق الكامل •
  .مشروب خالي من السعرات •
  
  غداءال
  .دجاج مخبوز مع القرنبيط والشمندر •
  .تفاح •
  . مشروب خالي من السعرات •
  

  الوجبات الخفيفة 
 . أي من قائمة الفواآه الآمنة مثل التفاح والبرتقال والعنب •
  

  هل الحمية صحية ؟
ولأن . لم يتم إثبات الادعاء بأنها تمنع استعادة الوزن. يجب ممارسة هذه الحمية تحت الأشراف الطبي

سعر حراري في  6300حراري في الأسبوع الأول و سعر 7200هذه الحمية تتسبب في نقص حوالي 
آيلو جرام في هذين الأسبوعين ولكن ما  3.2 – 2.7الأسبوع الثاني فقد صممت للرجال والنساء لفقد حوالي 

. هذا غير ممكن الحدوثوآيلو جرام في ثلاثة أسابيع  6.4تدعيه الحمية حقيقة هو فقد وزن يقدر بحوالي 
آبير ولكنها أيضاً تتسبب في جوع حاد وتجفاف الأمر الذي يؤدي بالناس للتوقف  تحدث هذه الحمية فقد وزن

تبدو الجوانب المتعاقبة في هذه الحمية آفكرة جيدة وسيفقد الأشخاص الذين يتحملون . عن متابعة هذه الحمية
الوزن على  ومع ذلك سواء حافظوا على. هذا المستوي المنخفض من الطاقة الكثير من الوزن في فترة وجيزة

المدى الطويل أم لم يحافظوا فمن المحتمل أن تكون نتيجة لما يأآلونه بعد الرجوع إلي الأآل العادي أآثر من 
ابتكر هذه الحمية عالم نفساني وخبير بدانة ولا تكمن قوتها في . الحمية التي مارسوها أثناء فقدهم للوزن

. المعطاة بالنسبة لضبط السلوك في يتعلق بالأآل والشهيةتوصياتها الفعلية ولكن في الكثير من الاقتراحات 
  .ويعتبر هذا الفصل من الكتاب الأآثر فائدة

  
14-day Beauty Boot Camp   

   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
  )نعم(  فظة على الخطة ؟هل تسهل المحا •
  

معالجة شاملة يوم لتوفير  14قامت عارضة سابقة بتطوير هذه الحمية وهو برنامج مكثف يستمر لمدة 
وبالإضافة إلي فقد الوزن يرآز البرنامج على احترام الذات والشعر وخزانة . الجسم في أسبوعين فقط لصورة
  .الملابس

  
  آيف تعمل الادعاءات 
آما . فضة السكر وغنية بالبروتين والكربوهيدرات المعقدة والألياف والخضراواتتعتبر الحمية منخ

ووفقاً للمؤلف يساعد الماء في تحويل الغذاء إلي طاقة . أن تناول الماء يعتبر عنصر أساسي في البرنامج



  

سعر حراري آل يوم إضافة إلي منح الشعور  250وشرب الكثير من الماء البارد يمكن أن يحرق حتى 
  .بالامتلاء

  

  نظام الحمية 
 1200 – 1000بالإضافة إلي تناول ثلاثة وجبات في اليوم زائد الوجبات الخفيفة والتي توفر من 

آوب من الماء المثلج يومياً يمكن إضافة نكهة الليمون أو عصير  10- 8سعر توصي الحمية بتناول من 
يجب  .القهوةتأثيره المضاد للأآسدة والقليل من آما ينصح بتناول ثلاثة أآواب من الشاي الأخضر ل. الليمون

مساءاً أو ثلاثة ساعات قبل النوم لمنع زيادة الأآل والمساعدة في  8عدم تناول الوجبة الرئيسية بعد الساعة 
  .ينصح أيضاً بتناول الأغذية الغنية بالألياف لتشبع الجوع وتثبط الشهية. الشعور بالنشاط في الصباح التالي

  

14-day Beauty Boot Camp   
  الفطور

  .سلطانية من رقائق النخالة مغطاة بالفراولة •
  .آوب من الحليب المقشود أو حليب الصويا •
  اء عشال
بيتزا مليئة بجبن الموزيريلا والطماطم المقطعة بنكهة الأوريجانو ومسحوق الثوم والتتبيلة الإيطالية  •

  . والفلفل الأسود
 balsamicوالجزر والطماطم والكرفس مع تتبيلة خالية الدسم أو سلطة مشكلة من الخضراوات الورقية  •

vinaigrette.  
  
  غداءال
  .الليموندجاج مشوي أو سمك مع خضراوات مطبوخة مبللة برذاذ من عصير  •
  .قطعة صغيرة من البطاطس المخبوزة مغطاة بالزبادي •
  

  الوجبات الخفيفة 
  .تفاح •
 .زبدة الفول السوداني قليلة الدسم •
  

  ة صحية ؟هل الحمي
تناول الأغذية الغنية  .الصحيةتقدم هذه الحمية من بين آل حميات فقد الوزن السريع أفضل المقترحات 

أآواب من  10إلي  8بالألياف والكثير من الخضراوات إضافة إلي الحليب المقشود وحليب الصويا وشرب من 
سعر حراري  1200- 1000الحمية بتناول تسمح هذه  .الماء آل يوم حتماً سيشعرك بالصحة وربما بمظهر أفضل

فقط في اليوم ونسبة لأنها ربما أقل من المتناول العادي ستعزز من فقد الوزن بافتراض أنك تمارس هذه الحمية مع 
شرب الكثير من الماء وتناول الخضراوات الغنية بالألياف يمكن أن يساعد في آبح الجوع  .الحصصتقييد حجم 

ويجب معرفة أن حدوث أي فقد للوزن في الأسبوعين الأوليين في أي  .السعراتحرق الماء رغم أنه لا يحتمل أن ي
حمية هو فقد للماء لذلك يتحتم مواصلة البرنامج لفترة أطول من الأسبوعين لرؤية تغيرات حقيقية ودائمة في 

  .الحميةويجب أيضاً تناول الفيتامينات والمعادن المضافة أثناء ممارسة  .الوزن
  

Cambridge Diet   
  )نعم(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
 )لا(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •



  

   )لا(  ؟هل الخطة محبة للعائلة  •
  )لا(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

يعتمد برنامج فقد الوزن هذا على تناول أغذية منخفضة السعرات صنعت خصيصاً وصممت لتكون 
   .غذائياً مكتملة

  
  آيف تعمل الادعاءات 

تستخدم هذه الحمية  .فقطسعر حراري في اليوم  400هذه الحمية منخفضة السعرات حيث المتناول هو 
يلاحظ في هذه الفترة فقد الوزن السريع نتيجة و .الأوليينالمشروبات بدلا عن تناول الوجبات في الأسبوعين 

  .الكربوهيدرات في المشروبات والتقييد السعرات الحادلزيادة الكيتونات التي تنتج من انخفاض 
  

  نظام الحمية 
وتنصح أيضاً ). تتوفر بأربعة نكهات(آل يوم  shakesيسمح في أول أسبوعين بشرب ثلاثة أو أربعة 

وبانتهاء الأسبوعين التمهيديين يمكن تقديم ترآيبة  .ليتر من السوائل الخالية من السعرات يومياً 2بشرب 
أسابيع وبعد تحقيق  8سعر لفترة أقصاها  400تنصح الحمية بالإبقاء على نظام . ن أصابع وحساءخاصة م

من السعرات  الوزن المنشود يمكن ممارسة خطة المحافظة على الوزن والتي يمكن أن تشمل مستويات مختلفة
  .وتضيف الأغذية العادية) سعر في اليوم 1500 – 800(
  



  

Cambridge Diet: sole source   
  الفطور

• Shake غني بالبروتين.  
  
  اءعشال
• Shake بالبروتين غني.  
  
  غداءال
• Shake بالبروتين غني.  
  

  الوجبات الخفيفة
 .غير مسموح بها •
  

  هل الحمية صحية ؟
تعتبر الحميات منخفضة السعرات ذات الوجبات السائلة فعالة في فقد الوزن نسبة لانخفاض الطاقة الكبير 

وفي الواقع يستعيد  .الطويلوجه الخصوص في تعزيز المحافظة على الوزن على المدى ولكنها غير فعالة على 
وثبت أن الحميات منخفضة  .العاديةالناس آل الوزن الذي فقدوه وأحياناً أآثر منه متى عادوا إلي تناول الأطعمة 

جب ممارستها تحت السعرات تخلق عدم توازن في المعادن والذي يمكن أن يتسبب في الموت المفاجئ لذلك ي
تتواجد المنتجات المرتبطة بهذه الحميات عبر المستشارين المستقلين والذين يوفرون الفحص  .الطبيالإشراف 
ورغم استبعاد أن يكون المستشارين مؤهلين علمياً إلا أن معظم الممارسين الصحيين لا  .والنصحوالمراقبة 

ا رغبت في ممارسة هذا البرنامج فيجب مناقشة الأمر مع فإذ. يؤيدون ممارسة مثل هذه الحميات لفقد الوزن
في وجبتين في اليوم وتناول في الثالثة وجبة متوازنة زائد بعض  shakesربما يكون من الأفضل تناول . طبيبك

  . الوجبات الخفيفة الصحية التي تساعد في تقليل الشعور بالجوع
  

Herbalife  
  )نعم(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  الممكن الأآل بالخارج ؟ هل من •
  )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )لا(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
  )لا(  تسهل المحافظة على الخطة ؟ هل •

  
تعتمد هذه الحمية على استبدال الوجبات ببدائل منخفضة السعرات صنعت خصيصاً ومواد تكميلية بما 

  .barsفي ذلك المخفوق والحساء و 
  اتآيف تعمل الادعاء

سعر في اليوم مع  1000تعزز هذه الحمية من فقد الوزن بواسطة تقييد متناول الطاقة إلي حوالي 
وتدعي الحمية تخفيض امتصاص الدهون عبر استخدام جرعات  .barsاستبدال الوجبات بالمشروبات و 

ذه الحمية أنها قد وإحداث الشعور بالشبع بواسطة تناول الألياف المضافة التي أدعي مؤلفو ه) حرق الدهون(
  .الوزنساعدت الكثيرين في فقد 

  
  نظام الحمية 



  

تحتاج آلا ). الذهبية(و ) الخضراء(ون خطط فقد الوزن تبيع الحمية منتجات صممت للذين يمارس
محددة يتم أيضاً تناول فيتامينات ومعادن  .barsالخطتين إلي استبدال وجبتين في اليوم ببدائل سائلة وحساء أو 

تقدم الخطة الذهبية مخفوق غني بالبروتين ومنخفض  .الخطتينوألياف مضافة في آلا  وأعشاب
وبالإضافة إلي تناول المخفوق والحساء . الكربوهيدرات للأشخاص ممن لديهم حساسية تجاه الكربوهيدرات

تناول أو السلطة الخضراء مع الوجبات وأن ي/ينصح ممارس الحمية بتناول الخضراوات المطبوخة بالبخار و
  . الفواآه مرة أو مرتين في اليوم آوجبات خفيفة

  
Herbalife: Gold plan   

  الفطور
• Herbalife protein bar   
  .فواآهقطعة  •
  
  اء عشال
• Herbalife shake   
  .خضراءسلطة  •
  
   غداءال
• Herbalife shake 
  .خضراءسلطة  •
  .بالبخارخضراوات  •
  

  الوجبات الخفيفة 
  .مشكل herbalifeحساء  •
• herbalife لمكسرات الصويا المخبوزة.  
 .الفواآهقطعة من  •
  

  هل الحمية صحية ؟
هذا البرنامج طريقة مكلفة لخسارة الوزن ولا توضح طريقة للأآل بطريقة معقولة على المدى 

والحساء ومجموعة من  barsوتحتاج لشراء ليس فقط المخفوق أو المشروبات ولكن أيضاً . الطويل
تحتوي بعض المواد المضافة على الأفدرين وهو مكون تسبب في . اف المضافةالفيتامينات والمعادن والألي

  .بعض حالات الوفاة ومن المحتمل أن يكون قد حظر بواسطة إدارة الغذاء والدواء الأمريكية
  

SlimFast )سائلة ومنخفضة السعرات بدائل(  
  )نعم(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )لا(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  



  

تعتمد هذه الحمية على تقليل المتناول الكلي للسعرات بواسطة استبدال وجبتين والوجبات الخفيفة آل يوم 
  .barsلحساء والـ بنكهات متعددة وا slimfastبمنتجات منخفضة السعرات صنعت خصيصاً تشمل مخفوق 

  
  آيف تعمل الادعاءات

سعر والتي تعزز فقد الوزن  1500 -1200تعتمد هذه الحمية على متناول يومي من السعرات من 
تتضمن الحمية وجبتي بدائل مع وجبة معقولة آل يوم مع التشديد على ضبط الحصص عند . لمعظم الناس

تنصح الحمية أيضاً إلي ممارسة . ات الغذائية القياسيةالإرشاد إتباعالتخطيط للوجبة الرئيسية إضافة إلي 
يعطي الموقع الإلكتروني المتصل بها معلومات حول تغيرات نمط . دقيقة آل يوم 60– 30التمارين لمدة 

الحياة وخطط التمارين وأفكار حول الوجبات الصحية والوجبات الخفيفة والمحافظة على الوزن على المدى 
  . الطويل

  
  ية نظام الحم

سعر حراري  1200لا تؤيد الحمية استخدام منتجاتها آمصدر وحيد للتغذية ولكن بدلاً من ذلك تنصح بتناول 
على الأقل ، ونسبة لأن تناول سعرات أقل من هذا المستوي يتسبب في فقد وزن سريع وغير صحي  في اليوم

وتنصح الحمية بتقييد  .سبوع الأولجرام في الأسبوع بعد الأ 900تنصح الحمية بأن لا يتجاوز فقد الوزن 
  .تناول الكحول وعدد مرات الأآل بالخارج إضافة إلي ضبط حجم الحصص

  



  

SlimFast   
  الفطور

• Slimfast shake or bars   
  .آوب من عصير البرتقال •
  
  اء عشال
• Slimfast shake or bars   
  .الطازجةقطعة من الفواآه  •
  
  غداءال
  .وسلطةة متوسطة من البطاطس المخبوزة والخضراوات بالبخار مع قطع) مشوي أو مخبوز(لحم احمر  •
  .الطازجةقطعة من الفواآه  •
  

  الوجبات الخفيفة
  .فشار بالتسخين الهوائي •
  .الطازجةقطعة من الفواآه  •
  .طازجةخضراوات  •
• Slimfast bar. 
  

  هل الحمية صحية ؟
يرغبون ويأآلون على عجل تعزز الحمية من فقد الوزن وربما تكون مفيدة بالنسبة للأشخاص الذين 

سريعة وسهلة التحضير ومع ذلك فإن تناولها آل  barsو  shakeتعتبر . في تجنب مطاعم الوجبات السريعة
وفي الأساس تعزز الحمية من فقد الوزن  .الحميةيوم سيكون مملاً بعد فترة الأمر الذي يصعب معه مواصلة 

ى مع هذه الحمية هو الوجبة المسائية والتي تقلل حجم عن طريق تقييد السعرات وطريق النجاح طويل المد
أظهرت معلومات من أشخاص و. الحصص وتعلم تناول الغذاء الصحي على الأقل في الوجبة الرئيسية

  .الضبطمارسوا هذه الحمية لسنوات عديدة نجاح فقدان الوزن وفعالية 
  

Fat-Flush Plan   
   )نعم(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )لا(  مكن الأآل بالخارج ؟هل من الم •
   )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
  )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

تهدف الحمية إلي تنظيف الكبد من السمية والي تسهم في زيادة الوزن والحالات الأخرى إضافة إلي 
  .التهاب النسيج الخلوي وضغط الدم المرتفع وتقلب المزاج

  

  آيف تعمل الادعاءات 
والنظرية الأساسية  فقط،الادعاء بتذويب الشحوم من منطقة الورآين والوسط والفخذين في أسبوعين 

  :الوزن الخفي يحدث لخمسة أسبابلهذه الحمية هي أن زيادة 
  .سمية الكبد •
  .الأنسجة المشبعة بالماء •



  

  .الخوف من تناول الدهون •
  .زيادة الأنسولين •
 .الدهون المجهدة •
  

وتحدث نتيجة للكافئين والسكر والأحماض الدهنية المتحولة وأعشاب (يدعي المؤلف بأن سمية الكبد 
عن زيادة الوزن والتهاب النسيج الخلوي والانتفاخ وارتفاع  مسئولة) معينة والأدوية وقلة الألياف الغذائية

ي المؤلف أيضاً أن الخوف من ويدع. الدم وتقلب المزاج والطفح الجلدي آولسترولضغط الدم ومستويات 
بينما زيادة الأنسولين تأتي من التناول ) المشبعة(تناول النوع الخاطئ من الدهون  تناول الدهون يأتي من

بين ارتفاع آما يعلن الكتاب عن إشارة بعض الباحثين إلي وجود علاقة . الزائد للكربوهيدرات المكررة
في الدم وتكدس الشحوم في منطقة البطن ) الحالات المجهدةوهو هرمون ينتج في (مستويات الكورتيزول 

  .والتي يشار إليها آدهون مجهدة
  

  نظام الحمية 
تنصح الحمية بتناول بدائل ومشروبات خاصة تدعي بأنها تنظف الجهاز وتمكن من فقد الوزن الطبيعي 

لي مع الماء النقي وعشب يصنع المشروب من عصير العنب غير المح. وتساعد في إذابة آل الدهون المكدسة
يتم تناول هذا المشروب بعد الاستيقاظ وفي . البراغيث أو مسحوق بذور الكتان والماء الساخن وعصير الليمون

أما الأطعمة الأخرى فموجودة لخواص إزالة السموم مثل . دقيقة قبل الغداء والوجبة الرئيسية 20منتصف النهار و
وم والبصل والبيض للتيورين والسيستين والميثونين والخضراوات الصليبية والثاللحوم الحمراء بالنسبة للكرنتين 

لا يسمح بتناول الدقيق  ).Oregonجزر الهندباء البرية وعلك الخيل والكرآم والـ (وبعض الأعشاب الخاصة 
شروبات والمحليات الصناعية والم) وآل المنتجات التي تحتوي عليها(كر والمارغرين والدهون المقصرة والس

  :تم الحمية إلي ثلاثة مراحل. التي تحتوي على الكافئين
سعر  1200في البداية يتم خلالها إزالة السموم من الكبد ويكون تناول السعرات حوالي : المرحلة الأولي .1

  .الوزنحراري في اليوم وهي مرحلة فقد 
وهي مرحلة انتقال إلي  سعر حراري في اليوم 1500 – 1200يسمح خلالها بتناول : المرحلة الثانية .2

  .المدىغذاء طويل 
 .سعر حراري في اليوم وهي غذاء لنمط حياة طويل المدى 1500يسمح بتناول : المرحلة الثالثة .3

Fat-Flush Plan   
  الفطور 

  .بيض مخلوط ومقلي مع السبانخ والفلفل الأخضر وحلقات البصل والبقدونس •
  
  اء عشال
  .ن بالبخارسلمون مشوي مع عصير الليمون والهليو •
سلطة مشكلة من الخضراوات الورقية وزهور البروآولي وشرائح أو مكعبات الخيار مبهر بزيت بذور  •

  .الكتان
  
   غداءال
  .لحم مشوي متبل بمسحوق الخردل مع اللفت بالبخار •
  .قرع مخبوز مبهر بزيت بذور الكتان •
  

  الوجبات الخفيفة 
  .نصف قطعة من الجريب فروت •
 .تفاح •



  

  

  ية؟هل الحمية صح
. إذا أردت ممارسة هذه الحمية لأنك مهتم بغسيل أو إزالة الدهون من جسمك فربما تصاب بخيبة أمل

الطريقة الوحيدة المثبتة لإزالة الدهون من الجسم هي التمارين الهوائية مثل الرآض ورآوب الدراجات والسباحة 
شكلات العامة ولكن هناك القليل من الأدلة يستخدم مفهوم سمية الكبد بواسطة الأطباء لوصف مختلف الم. والرقص

النظام الغذائي الذي وضع لتحسين سمية الكبد بالغ التحمية . عن زيادة الوزن الخفية مسئولالتي تدعم فكرة أن الكبد 
استبعاد . وربما يكون ذا فائدة لعدد قليل جداً من الناس ومع ذلك ربما يقدم المشروب بعض الفيتامينات والمعادن

ات الألبان والقمح والسكر والأطعمة التي تحتوي على الخميرة ربما يساعد الأشخاص المصابين بحساسية منتج
يصعب استبعاد هذه الأطعمة آلياً من الغذاء وبالتالي إذا آان . الطعام ولكن علاقة هذا بفقد الوزن هو أمر مشكوك فيه

والنصيحة الأآثر فائدة التي تقدمها . ة لتقييد متناول الطاقةهذا ضرورياً نتيجة للحساسية فببساطة أنت تفقد الوزن نتيج
  .  3 –هذه الحمية هي زيادة تناول الماء وإضافة زيت بذور الكتان لارتفاع محتواه من الأحماض الدهنية أوميجا 

  

Juice Fasts   
 )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
   )لا(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
 )لا(  عائلة ؟هل الخطة محبة لل •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

وتنصح . تدعي الحمية بأن عصائر الفواآه والخضراوات الخاصة بها تنظف الجسم من السموم الضارة
  .بعصائر طازجة من منتجات طبيعية أآثر من التشكيلات المبسترة التي يجب تجنبها

  

  آيف تعمل الادعاءات
ѧѧوزنتقѧѧد الѧѧموم وفقѧѧن السѧѧم مѧѧيص الجسѧѧة لتخلѧѧهلة وآمنѧѧة سѧѧة طريقѧѧذه الحميѧѧارة . دم هѧѧأن عصѧѧدعي بѧѧوت

الفواآѧѧه والخضѧѧراوات هѧѧي الإآسѧѧير الغѧѧذائي المرآѧѧز الѧѧذي يѧѧتم امتصاصѧѧه بسѧѧهولة وتقيѧѧد العناصѧѧر الغذائيѧѧة        
  .الموجودة في العصائر السموم الضارة ومن ثم تقذفها إلي خارج الجسم

  

  نظام الحمية 
وتتѧراوح الكميѧة    .بتناول ما ترغب من عصائر الفواآه والخضراوات تصنع في أي وقѧت مѧن اليѧوم    يسمح

مثѧل التفѧاح    - ونسѧبة لاحتѧواء الفواآѧه    . مѧل فѧي أي حصѧة    600مѧل ولكѧن لا تتجѧاوز     500- 240المسموح بهѧا مѧن   
الهضمي والكليتين وتنقي على آميات آبيرة من الماء فإنها تعمل على غسل الجهاز  - والكمثري والجريب والبطيخ 

فمѧثلاً يحتѧوي الأنانѧاس علѧى     . يدعي مؤيدو العصير بѧأن للفواآѧه تѧأثير مسѧهل علѧى الكبѧد والمѧرارة       . الدورة الدموية
وهناك الكثير .إنزيم البروملين الذي يعزز من إفراز حامض الهيدروآلوريك من الجسم ويساعد في هضم البروتين 

فمѧثلاً العنѧب والتفѧاح همѧا عناصѧѧر     . الفواآѧه والخضѧراوات فѧي إزالѧة السѧموم     مѧن الادعѧاءات حѧول فعاليѧة عصѧائر      
تنظيف فعالة وعصير البطيخ مدر للبول آما أن عصير البرقوق والمشمش هما ملينѧات طبيعيѧة تسѧاعد فѧي تحسѧين      

وجѧوز  بعض الفواآه مثل البابايѧا  . قرح الجهاز الهضميوحرآة الأمعاء وأيضاً عصير الملفوف هو مسكن لغازات 
الهند والموز والفراولة والكمثري والشمام والمن والبرقوق والأفوآادو لا تطلق الماء عنѧد خلطهѧا لѧذلك يجѧب أآلهѧا      

. يمكѧن خلѧط عصѧائر الفواآѧه والخضѧراوات      .يمكن إضافة الفواآه الجافة لتحسين المحتوي الغذائي للعصائر. آاملة
ويمكن إعداد عصائر خضѧراء والتѧي   . قشرة الليمونوبيل والبطيخ فمثلاً يمكن خلط الجزر مع التفاح والألفا والزنج

ويشѧѧمل خلѧط العصѧѧائر الخضѧѧراء  . يѧدعي بأنهѧѧا تشѧفي وتѧѧوازن وتسѧѧكن الجسѧم وتعطѧѧي الطاقѧѧة بواسѧطة الاسѧѧترخاء    
والخѧѧس والسѧѧبانخ والملفѧѧوف والشѧѧبت : الملفѧѧوف والخѧѧس والطمѧѧاطم: الخѧѧس والسѧѧبانخ والطمѧѧاطم: الخѧѧس والسѧѧبانخ
ويجب تناول عصير أخضر واحѧد فقѧط   . يمون والثوم والزنجبيل والفلفل الأحمر الحار والتمر الهنديوالطماطم والل

  .في اليوم



  

  

Juices Fasts   
  المكونات بالنسبة لعصير يوم واحد

  .مل من عصير العنب 120 •
  ).جرام 70حوالي (شمندر نصف آوب من ال •
  .عنقود من الجزر 2 •
  .الأحمرقطعة واحدة من الفلفل  •
  . واد من الخسأع 5- 4 •
  .قبضة يد من السبانخ •
  .واحد فص ثوم •
 .فلفل 5/1 •
  

  الوجبات الخفيفة
 .وخضراواتعصائر فواآه  •
  

  هل الحمية صحية ؟
إلا أن الصوم من أجل تخليص . عرف الصوم آجزء من الممارسات الدينية المختلفة طوال العصر

ويجب ألا . اً شائعاً في السنوات الأخيرة فقطالجسم من السموم أو البدء ببرنامج لفقد الوزن السريع أصبح أمر
يستمر تناول عصائر الصوم لأآثر من ثلاثة أيام لأنك لن تتناول البروتين الكافي وربما تصاب بالدوار أو 

ونسبة لارتفاع محتوي العصائر من . الدوخة نتيجة لقلة مستوي الطاقة وعدم آفاية المتناول من الصوديوم
تؤيد بعض برامج فقد الوزن خلط عصائر الصوم . غذاءً ملائماً لمريض السكري الكربوهيدرات فهي ليست

ومع ذلك يجب ألا يمارس المصابين بارتفاع ضغط . بأغذية غنية بالبروتين لتساعد في تحقيق فقد وزن فوري
 الدم والسكري وأمراض القلب والأوعية وحصى الكلي وداء النقرس أو ارتفاع مستويات حامض اليوريك في

  . الدم هذه الحمية نتيجة لارتفاع متناول البروتين والكربوهيدرات
  

Living Beauty Detox   
   )نعم(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )لا(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )لا(  خطة محبة للعائلة ؟هل ال •
  )نعم(    تاب ؟هل يجب شراء آ •
  )لا(  ل تسهل المحافظة على الخطة ؟ه •
  

وتدعي . مية التي تستهدف النساء التنظيف الداخل من أجل تحقيق الجمال الخارجيتقترح هذه الح
  .الحمية أن مظهر الجسم هو انعكاس للصحة الداخلية

  
  تآيف تعمل الادعاءا

وفقاً للحمية تتقلب فسيولوجيا المرأة يومياً وأسبوعياً وشهرياً وسنوياً ويوفر لها هذا البرنامج إرشادات 
ترحت سبعة عناصر آأساس اق. الهرموني والتغذوي والعاطفي والروحي طوال حياتهاموسمية للتوازن 

  :للبرنامج
  .جهاز نظيف وخالي من السموم للمحافظة على وظائف الكبد •



  

  .الماء النقي لتخفيف السموم وغسل الجسم •
  . البروتينات الفعالة للمحافظة على صحة الجلد والشعر والأظافر •
  .من أجل استقرار سكر الدم وتثبيط الشهية 3-زيوت التجميل مثل أوميجا •
 . الفواآه والخضراوات المزودة بالطاقة والمعززة للمناعة لتقليل النفاخ •
  .الواقيةتجديد الفيتامينات والمعادن ومضادات التأآسد  •
 .الهرمونات المتوازنة •

  
السكر والكافئين  تدعي الحمية بأنه وعن طريق إضافة هذه العناصر السبعة إلي الحمية وتجنب تناول

أو المهدرجة تستطيع النساء استعادة صحتهن /والكحول ومنتجات الدقيق الأبيض المكرر والزيوت المصنعة و
  . بالتالي إبراز جمالهن الخارجيوالداخلية 

  

  نظام الحمية 
بروتين تستمر الحمية من ثلاثة أيام إلي أسبوعين وتكتمل هذه الحمية المتوازنة الفواآه والخضراوات وال

خالي الدهون مع الفيتامينات والمعادن ومضادات التأآسد المضافة والأعشاب والتوابل بواسطة إآسير صنع 
خصيصاً وصمم لتنظيف الجسم من الملوثات الضارة وتنصح الحمية بتناول آميات آبيرة من الماء وشاي الهندباء 

تهن واآتشاف مصادر عدم التوازن الداخلية يجب علي النساء في آل موسم تحليل مظهرن لتحديد فئ. البرية
  .ويجب ممارسة الحمية الملائمة خلال آل موسم من العام. الأساسية

  .يظهر أعراض إفراط السموم في الربيع :1النوع  •
  .يكون حساساً في شهور الصيف :2النوع  •
  .الخريفيكون حساساً في  :3النوع  •
 .الشتاءيظهر عدم التوازن في شهور  :4النوع  •
  

Living Beauty Detox : Type 1  
  عند الاستيقاظ

  .)موجود في الكتاب( إآسير الحمية •
  .مواد تكميلية غنية بالألياف 2 •
  .الماءآوبين من  •
  

  قبل الفطور 
  .آوب آبير من شاي الهندباء البرية •
  

  الفطور
  .نصف قطعة جريب فروت •
  .بيض مغلي  •
 .آرنب بالبخار والفلفل الأحمر متبل بالزعتر •

  الغداء
  .برجر حمل الربيع المشويهم •
سلطة من جرجير الماء ونبت البقوليات مع تتبيلة من زيت بذرة الكتان وعصير الليمون الطازج وثوم  •

  .طازج مقطع
  

  منتصف النهار 
  .الماءآوبين من  •



  

  
  الساعة الرابعة مساء

  الفراولة •
  غداءال
   .سلمون مغلي مع آرنب بروآسل بالبخار •
ات البصل مع تتبيلة من زيت بذرة الكتان وعصير الليمون الطازج سلطة طماطم مع البقدونس وحلق •

  .والنعاع المقطع الطازج
  

  منتصف المساء
  .إآسير الحمية •
  .مواد تكميلية غنية بالألياف 2 •
  .الماءآوبين من  •
  

  الوجبات الخفيفة
  .محددآما هو  •
  

  هل الحمية صحية ؟
ة بالإضافة إلي أنها منخفضة الكربوهيدرات هذه الحمية قصيرة الفترة وربما تكون مكلفة في الممارس

يوفر الجلد والرئتين . صمم جسم الإنسان ليوازن بين البيئة الداخلية والخارجية. وبالتالي يصعب الاستمرار بها
وجهاز المناعة الحاجز الخارجي بينما تنظف الكبد والكليتين والجهاز الهضمي الجسم من مخلفات الاستقلاب 

ن تكون الحمية الغنية بالفواآه والخضراوات والأغذية البروتينية ومنتجات الألبان قليلة يجب أ. أو السموم
فإذا آان . الدسم والتي تكمل بالتمارين المنتظمة آافية للمحافظة على الوظائف الفسيولوجية طبيعية وصحية

يل أو مفرط يمكن جهاز التخلص من السموم الطبيعي في جسمك قد تضرر نتيجة للمرض فإن نظام غذائي بد
وفي مثل هذه  .الضغطأن يكون ضرره أآثر من نفعه عن طريق وضع أجهزة الجسم تحت المزيد من 

   .لاحتياجاتكالظروف يجب استشارة الطبيب أو أخصائي تغذية معتمد والذي سيستنبط الحمية الملائمة 



  

Detox Diet   
   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  خارج ؟من الممكن الأآل بالهل  •
   )لا(  خطة محبة للعائلة ؟هل ال •
  )نعم(    ل يجب شراء آتاب ؟ه •
  )لا(  ل تسهل المحافظة على الخطة ؟ه •
  

تقول مؤلفة هذه الحمية بأن إزالة السموم هي الحلقة المفقودة في غذاء أمريكا الشمالية وتنصح 
  .الصحةبممارسة هذه الحمية آوسيلة لفقد الوزن وتحسين 

  

  دعاءاتآيف تعمل الا
الدآتورة اليسون هاس هي . تدعي الحمية تجديد الصحة وزيادة الطاقة والحيوية إضافة إلي فقد الوزن

تعتقد المؤلفة بأن . طبيبة ممارسة للطب الموحد والمؤسس والمدير الطبي لمرآز الطب الوقائي في آاليفورنيا
تقان الناتج من ضعف القدرة على إزالة الغذائي أو من الاح المشكلات الصحية غالباً ما تأتي من النقص

السموم من الجسم أو من زيادة تناول مواد مثل الكافئين والكحول والنيكوتين والسكر المكرر والأغذية 
وتدعي المؤلفة أن الأشخاص الذين يعانون من نقص في مختلف العناصر الغذائية ربما يواجهون . الكيماوية

ويحتاج مثل هؤلاء الأشخاص الأغذية الصحية  .الجلدقط الشعر أو جفاف مشكلات مثل الإجهاد والزآام وتسا
تشمل مشكلات الاحتقان الأمراض الحادة والمزمنة التي . وممارسة حمية لإزالة السموم لتساعد في الشفاء

ومن أمثلة أمراض الاحتقان الزآام  .الحيويةتنتج عن انسداد الأنسجة والأوعية واختناق الخلايا والطاقة 
وتدعي المؤلفة بأن مثل هذه  .والحساسيةوالأنفلونزا والسرطان وأمراض القلب والأوعية والتهاب المفاصل 

المشكلات يمكن الوقاية منها أو معالجتها على الأقل جزئياً وغالباً ما تتحسن بصورة آبيرة بواسطة التنظيف 
لفواآه والخضراوات والماء والقليل من الدهون تعتبر التغيرات الغذائية إضافة إلي الكثير من ا .السموموإزالة 

  .الحيوانية والبروتين وإزالة المواد الضارة من الجسم المعلم الذي يحدد البداية لعملية تجديد جسم الإنسان
  

  نظام الحمية
بدلاً  تتضمن الحمية ثلاثة وجبات مع المشروبات إضافة لماء الخضراوات والماء مع عصير الليمون

  :وهناك إرشادات خاصة هي .الخفيفةعن الوجبات 
  .مضغ الطعام بالكامل والتمهل أثناء الأآل •
  .الاسترخاء لدقائق قليلة قبل وبعد تناول الوجبة •
  .الأآل في وضع جلوس مريح •
  .تناول الكثير من الخضراوات الطازجة المطبوخة بالبخار وبعض الخضراوات الورقية الطازجة •
 .رئيسية فقطتناول شاي الأعشاب بعد الوجبة ال •

أيام وتشرح بأنه بالرغم من أنك قد تشعر بالضعف أو  7إلي  5تنصح المؤلفة ممارسة هذه الحمية من 
وتشمل هذه الأعراض سرعة الغضب . ببعض الأعراض في اليومين الأوليين إلا أن هذه المرحلة لتمر

الشعور بالصحة في اليوم وويظهر الصفاء . والإجهاد والشعور بالامتلاء والصداع واحتقان جيبي طفيف
إذا شعرت بالضعف أو الجوع أثناء ممارسة هذه الحمية قم بتقييم المتناول . الثالث أو الرابع إذا لم يكن قبل ذلك

يمكن أن تكون . يمكن تناول حصة صغيرة من الأغذية البروتينية في وجبة منتصف النهار. وتجنب لسوائل
  . و العدس أو الفاصولياهذه الوجبة سمك أو الدجاج أو الحمص أ

  
Detox Diet   

  الفطور



  

  .قطعة من الفواآه الطازجة •
  دقيقة من الفطور 30-15بعد 
  سلطانية من الحبوب الكاملة المخبوزة والمحلاة بعصير الفواآه الطازجة  •

  صباحاً  11الساعة 
  .آوب من ماء الخضراوات مع القليل من الملح 2- 1 •
  

  الغداء 
  .لبخار إضافة للجزر والفاصوليا الخضراء والبروآوليخضراوات مشكلة مطبوخة با •

  الساعة الثالثة بعد الظهر 
  .آوب من ماء الخضراوات مع القليل من الملح 2- 1 •
  

  الوجبة الرئيسية 
  .مشكل مطبوخ بالبخار من الهليون والكوسا والبصل •
  

  الوجبات الخفيفة 
 .بهاغير مسموح  •
  

  هل الحمية صحية ؟
المرضية يمكن الوقاية منها أو معالجتها بواسطة تنظيف وإزالة السموم لا يعتمد على الادعاء بأن المشكلات 

وهذه الحمية منخفضة الكربوهيدرات ولذلك يصعب الاستمرار فيها وربما تسبب نقص في  .صحيحدليل علمي 
ذائية مثل تناول الكثير من صحيح أن القيام بالتغيرات الغو. العناصر الغذائية إذا ما تم مواصلتها لأآثر من أيام قلائل

الخضراوات والفواآه الطازجة وتناول الكثير من الماء وتقليل الدهون الحيوانية والبروتين ذو المنشأ الحيواني وتجنب 
الكافئين والكحول والنيكوتين والسكريات المكررة يساعد في الشعور بالصحة وفقد الوزن ولكن من المشكوك فيه هو 

  . هذه الحمية عدة مرات في السنة أمر ضروري للصحةما إذا آان ممارسة 
  

Weight Watchers  
   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟  •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )نعم(  الخطة محبة للعائلة ؟هل  •
  )نعم(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
ا علѧى نقѧاط بالنسѧبة لاختيѧار الأغذيѧة التѧي تعѧزز مѧن فقѧد الѧوزن           تعتمد برنامج ضبط الوزن الشѧامل هѧذ  
إضافة إلѧي ذلѧك تѧوفر الحميѧة مجموعѧة دعѧم واستشѧارات         .الطويلالصحي والمحافظة على الوزن على المدى 

  .متخصصة وتشجع ممارسة النشاط البدني المنتظم
  

  آيف تعمل الادعاءات 
نمط حياتهم مع توفر مساعدة مستشارين مدربين  تهدف هذه الحمية إلي تعليم الناس آيفية تعديل

لكل غذاء عدد من النقاط اعتماداً على محتواه من "  Winning points plan" تحدد  .دعمومجموعة 
لا توجد أغذية محظورة والتي يسمح بها من أجل المرونة وتعزيز الاختيار . الدهون والألياف والسعرات

 .الطويلقد الوزن وتمكن من المحافظة على الغذاء الصحي على المدى تيسر هذه الحمية ف. الصحي للقائمة



  

تتواجد هذه الحمية مباشرة على الإنترنت للأشخاص الذين لا يستطيعون أو لا يرغبون المشارآة في فصول 
  .أسبوعياًالمجموعة 

  
  نظام الحمية 

م تحديد الحصة اليومية التي لا يتم أخذ الوزن أو قياس الأغذية في هذه الحمية ولكن بدلاً عن ذلك يت
ولمساعدة ممارسيها قامت الحمية بتطوير منتجات خاصة تتراوح من  .تناولهاتسهم فيها آل الأغذية التي يتم 

تعتمد حصة الفرد على مؤشر . من الحمية  جزءاً أساسياًالزبادي إلي الوجبات الجاهزة ولكنها ليست والحساء 
يستطيع ممارس الحمية أن يتناول حصته اليومية من أي خليط من  .ارتهخسآتلة الجسم وآمية الوزن المراد 

الأغذية والمشروبات ولكن الأغذية الغنية بالسعرات لديها قيم عالية بينما الأغذية الصحية لديها قيم منخفضة 
  :الأمثلةومن 

  نقطة 2.5= صدر دجاج  •
  نقاط 5= قطعة خبز هش  •
  نقطة 0.5= تفاحة متوسطة الحجم  •
  نقطة 2=  من الخمرمل  175 •
  

والمشروبات ) بالحليب المقشود(اي والقهوة تشجع الحمية شرب الكثير من الماء وتسمح بتناول الش
ودعم المستشارين  الروتيني للوزنوتنصح الحمية بالتمارين المنتظمة والرسم البياني . منخفضة السعرات

  .ينالذي يعلم عادات مدى الحياة بالنسبة للغذاء الصحي والتمار
  

Weight Watchers   
  الفطور

  .آوب صغير من عصير الفواآه •
  .حبوب خالية من السكر مع الحليب المقشود من المقرر اليومي وموز مقطع •
  
  اء عشال
  .بطاطس مخبوزة متوسطة الحجم •
  سلطة آرنب قليلة الدسم  •
  . ملعقة من جبن شيدار المبشور •
  .سلطة خضراء مع تتبيلة زيت خالي دهن •
  .تفاح •
  
   ءغداال
  .صدر دجاج مشوي أو مخبوز مع الكسكسي وزهور البروآولي بالبخار •
 . خوخ معلب في عصير مع مجرفة من الآيس آريم قليل الدسم •
 .آأس صغيرة من الخمر •
  

  الوجبات الخفيفة 
  ).المقرر اليومي(مل من الحليب المقشود  300 •
  .زبادي قليل الدسم •
 .قبضة يد من الفستق •



  

  
  هل الحمية صحية ؟

ذه الحمية بالمرونة في القيام بخيارات الطعام بينما تعلم العادات الصحية لفقد الوزن تسمح ه
يقدم البرنامج النصح حول المظاهر السلوآية لضبط الوزن . والمحافظة على الوزن على المدى الطويل

ائمة في السلوك ولذا يعزز هذا البرنامج من التغيرات الد. وتشجيع المسؤولية الشخصية في خيارات نمط الحياة
تدمج القوائم والوصفات الأغذية من آل المجموعات الغذائية بنسب متوازنة  .التي تساهم في نجاحه الباهر

وتعتبر الحمية . ويسهل إعداد الوجبات التي تعزز من المحافظة على وزن الجسم المنشود على المدى الطويل
. الثابت والاستفادة من إصلاح نمط الحياة طويل المدىمثالية بالنسبة للأشخاص الذين يرغبون في فقد الوزن 

  . تساعد المجموعات وتقدم فرصة لمقابلة أشخاص آخرين لذا ينصح بممارسة هذا البرنامج
  

National Slimming Centres   
   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
   )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
  )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )لا(    يجب شراء آتاب ؟ هل •
 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  
هذا البرنامج والذي يعزز من فقد الوزن والضبط على المدى الطويل في بيئة من نمط الحياة الصحي 

  .أطباءوتدعمه في بريطانيا شبكة آبيرة من المراآز بها مستشارين 
  

  آيف تعمل الادعاءات
ول الطاقة اليومي وتشجيع التمارين المنتظمة لتساعد في تحقيق فقد تعتمد الحمية على تقليل متنا

وتوافق الحمية على تبني عادات غذائية معدلة بالنسبة للمحافظة على الوزن والصحة على المدى . الوزن
وتسهل فصول إعداد الطعام والتأآد من . الطويل وتشجع تقليل متناول الدهون السكريات مع تجنب الكحول

ان الأطعمة من عملية تبني العادات الغذائية الصحية وتؤدي إلي تغيرات غذائية ثابتة في نمط الحياة بطاقة بي
  .والمحافظة على الوزن الصحي

  
  نظام الحمية 

يحصل أي فرد يتصل بمرآز على استشارة من طبيب أو مستشار من أجل تحديد ما إذا آانت هذه 
المشارآة في الحمية يتم استنباط حمية منخفضة السعرات وقليلة فإذا ما اخترت . الحمية مناسبة لهذا الفرد

واختيار ) أآثر من الزبدة أو المارغرين(الدهن قليل الدسم  حات استخداموتشمل الاقترا. الدهون والسكريات
 يتناول ممارسو. من الأطعمة المصنعة والبهارات لاللحوم الحمراء ومنتجات الألبان قليلة الدسم وتناول القلي

اللحوم (تساوية من البروتين خالي الدهن الحمية ثلاثة وجبات في اليوم تحتوي آل واحدة على حصص م
والفواآه ) الخبز والبطاطس والأرز والباستا(والكربوهيدرات النشوية ) والأسماك والدجاج والبيض

تقدم مراآز . اتيستطيع ممارسو الحمية تناول الشاي والقهوة والمشروبات منخفضة السعر. والخضراوات
فصول السباحة ورآوب الدراجات لتوفر خطة حياة صحية وتخفيف الوزن الوطنية الفيتامينات المضافة 

  .يسهل الالتزام بالحمية وخطط التمارين بواسطة أوراق الغذاء المكمل والسجلات والإرشادات. وشاملة 
  



  

National Slimming Centres   
  الفطور

  .بيض مخلوط ومغلي •
  .دهن قليل الدسم خبز مع •
  .آوب من عصير الجريب فروت •
  

  وجبة خفيفة 
  .شريحة من الفخذ مع الخس •
  .خبز من الحبوب الكاملة •
  .السعراتزبادي قليل  •
  .فواآهقطعة  •
   غداءال
  .اسباغيتي مع الصلصة •
  .سلطة خضراء مع الزيت وتتبيلة الخل •
  

  الوجبات الخفيفة 
 .مجففمشمش  •
  

  هل الحمية صحية ؟
وتعتبر  .الطويلعلى التغير في السلوك باعتباره حجر الزاوية للنجاح على المدى يشدد لبرنامج 

ضبط الوزن على وتعديلات نمط الحياة في الغذاء والتمارين أآثر ما يعول عليه في تحقيق فقد الوزن الفوري 
يرغبون في تعتمد مراآز تخفيف الوزن الوطنية هذه السياسة وتقدم خيارات ممتازة للذين  .الطويلالمدى 

  .تغيرات العادات وتقبل الحياة الصحية
 

Slimming World 
   )لا(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )نعم(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )لا(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )نعم(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

اسطة مارجريت مايلز ولا تزال القوة المحرآة وراء بو 1969أسست عالم تخفيف الوزن في عام 
مجموعة من عالم تخفيف الوزن تجتمع على أسبوعياً في  5500يوجد حالياً أآثر من . الشرآة إلي يومنا هذا 

وتدار هذه المجموعات بواسطة مستشارين آلهم من الأعضاء السابقين في عالم تخفيف  .بريطانياجميع أنحاء 
تدفع رسوم . فقد الوزن بنجاح وقاموا بالتمارين في المكتب الرئيسي لعالم تخفيف الوزن الوزن وقد مارسوا

  .عضوية أولاً ومن ثم رسوم خفيفة لقاء آل فصل
  

  آيف تعمل الادعاءات
وقد صممت لتوجيه الأعضاء للقيام "  food optimizing" يعتمد هذا البرنامج على قاعدة تسمي 

 healthyو  free foods: قسمت الأغذية إلي ثلاثة مجموعات. الوزن والصحة بخيارات الطعام المفيدة لفقد



  

extras  وsyns . يمكن تناول الفئة الأولي)free foods ( بكميات غير محدودة أما مجموعة)healthy 
extras ( يعطي الأعضاء  -وهذه المجموعة مضبوطة الحصة . الأليافوتشمل الأغذية الغنية بالكالسيوم
فهي الأطعمة مثل الشوآولاته ) syns(والفئة الثالثة . اليومي من المجموعة لضمان توازن غذاءهمالمقرر 

آل يوم اعتماداً على وزنهم الحالي  synsيسمح للأعضاء بتناول عدد محدد من . والبسكويت الهش والكحول
  .الوزنمستويات النشاط وأهداف فقد و
  

  نظام الحمية 
" و" الخيار الأخضر " الاختيار بين "  food optimizing"  يستطيع الأعضاء وضمن برنامج

هي الفواآه والخضراوات ) free foods( في خطة الاختيار الأخضر الأطعمة في فئة". الخيار الأصلي 
والكربوهيدرات مثل الباستا  - تجمثل زبادي قليل الدسم وجبن الكو -بعض منتجات الألبان قليلة الدسم و

هي الفواآه والخضراوات ومنتجات )  free foods(أما في الاختيار الأصلي فإن فئة  .والأرز والبطاطس
. healthy extrasلمجموعة  الألبان قليلة الدسم واللحوم والطيور والأسماك والكربوهيدرات وقد خصصت
 food" ج يعمل برنام .الأصلييمكن للأعضاء اختيار الخيار الأخضر أو التردد بين الخيار الأخضر والخيار 

optimizing  " تلقائياً على تقييد متناول السعرات بواسطة توجيه الأعضاء باتجاه اختيار هذه الأغذية التي
  .والشبعتشعرهم بالامتلاء 

  
Slimming World   

  الفطور 
  . ogenنصف قطعة من البطيخ صغير الحجم مثل الشمام أو  •
  .توتفراولة طازجة أو  •
  .لكامل ومغطاة بفاصوليا مخبوزة شريحة من الخبز من الدقيق ا •
  .بيض مغلي •
  



  

  اء عشال
قطعة آبيرة من البطاطس المخبوزة مع تونة معلبة في محلول محلي مخلوطة مع ذرة حلوة ومايونيز قليل  •

  . السعرات
  .مشكلةسلطة  •
  .الدسمأناناس ومانجو طازجة مع زبادي عادي قليل  •
  
   غداءال
م والباذنجان والكوسا والفلفل والكرفس والثوم والأعشاب الباستا مع الصلصة المصنوعة من الطماط •

  .والبهارات
  

  الوجبات الخفيفة 
  .طازجةفواآه  •
  .بسكويت مع مثلثات الجبن •
  .أصابع شكولاته •
 . آأسين من أي آحول تقدم مع الغذاء •

  
  هل الحمية صحية ؟

القيام بخيارات صحية ويمكن الأعضاء من  .ممارستهتقدم الحمية برنامجاً مرناً لفقد الوزن وتسهل 
ولا تقوم الحمية بحساب السعرات أو وزن  .مقيدةالتي تساعدهم في ضبط أوزانهم دون الحاجة لمتابعة حمية 

يمكن تناولها بكميات غير محدودة ويجب ألا يشعر ) free foods(الأطعمة لأن الأغذية التي صنفت 
نامج النصح حول تعديل السلوك وزيادة مستويات بالإضافة إلي الضبط الغذائي يشمل البر .بالجوعالأعضاء 
  .يحظى الأعضاء الذين يحضرون الفصول بفائدة وجود مجموعة الدعم والتحفيز .النشاط

  
LA Weight Loss   

   )نعم(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )نعم(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )لا(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •
  

هذه خطة مقيدة السعرات لفقد الوزن والمحافظة عليه صممت لمستويات النشاط الفردي وتقدم النصح 
  .بريطانياالشخصي خلال مرحلة فقد الوزن وهي غير موجودة حالياً في 

  
  تآيف تعمل الادعاءا

الوزن ومستوي التمارين ونمط الحياة يعد هذا البرنامج والذي خصص حسب الوزن وأهداف فقد 
هناك استمارة شاملة للتاريخ المرضي . والقضايا الطبية بإمكانية تناول ما تشاء من الأغذية بينما تفقد وزنك

كون هذا البرنامج من فقد الوزن يت .الوزنيجب ملئها عند البداية وهي تقدم توجيه من ثلاثة خطوات لضبط 
تتوفر أصابع ومخفوق ومواد مضافة صيغت  .الوزنقرار الوزن والمحافظة على واست) دون فقد نمط الحياة(

  .خصيصاً لتسهل عملية البرنامج المتعاقبة 
  



  

  نظام الحمية 
من  يبدأ البرنامج بخطة غذاء غني بالبروتين لمدة ثلاثة أيام يليها غذاء مقيد السعرات يهدف إلي فقد

آل الأطعمة المسموح تناولها في السوبر مارآت مما يسهل  تتوفر. جرام من الوزن في الأسبوع 900– 700
يتم وصف واحد من مستويات  .بالخارجبالإضافة إلي أن البرنامج يقدم أفكار عند الأآل  .الوجبةإعداد 

لا تؤيد الحمية ممارسة . الأحمر أو الذهبي أو الأصفر اعتماداً علي مستوي النشاط البدني السعرات الثلاثة
على  يهكن تقترح إلزامية تناول الفيتامينات والمعادن المضافة بالنسبة لفقد الوزن والمحافظة علالتمارين ول

  .وتقدم الحمية أيضاً الاستشارة طوال مرحلة فقد الوزن من البرنامج. المدى الطويل
  

LA Weight Loss: Red Plan   
  الفطور 

  .البيضبدائل بياض  •
  .خبز قليل السعرات •
  .صغيرةقطعة برتقال  •
  
  اء عشال
  .سلطة طماطم متبلة بالزيتوصدر دجاج مشوي مع الكرفس والخس  •
  .آعك الأرز •
  
   غداءال
  ).الأسمر(هلبوت مشوي مع زهور البروآولي بالبخار وشرائح الخيار وأرز من الحبوب الكاملة بالبخار  •
  

  الوجبات الخفيفة 
• LA lite bars   
• LA Lite shake من الحليب المقشود.  
  .يرةقطعة تفاحة صغ •
  

  هل الحمية صحية ؟
وتتكون الحمية من أغذية غنية . توفر هذه الحمية وجبة منخفضة السعرات لتساعد في ضبط الوزن

 عتتوفر الاستشارات الشخصية عدة مرات في الأسبو .بالبروتين ومنخفضة الكربوهيدرات مع أغذية مضافة
. لواقع هم يقومون بتسويق المواد المضافة فقطولكن معظم المستشارين ليس لديهم تأهيل طبي أو غذائي وفي ا

ويعتبر هذا البرنامج خيار جيداً للأفراد الذين يعانون من حساسية تجاه الأغذية الغنية بالكربوهيدرات 
. المضافة مع المنتجات المغذية المكلفة دومنخفضة الدهون ولكن يتطلب المحافظة علية مواصلة تناول الموا

  .زن آل أسبوع خلال آل مراحل البرنامجمن المفيد معرفة الوو
  

Nutrisystem  
   )نعم(  هل تحتاج لمنتجات معينة ؟ •
  )لا(  هل من الممكن الأآل بالخارج ؟ •
   )لا(  هل الخطة محبة للعائلة ؟ •
  )لا(    هل يجب شراء آتاب ؟ •
 )لا(  هل تسهل المحافظة على الخطة ؟ •

  



  

بالإضافة إلي توفر . صة لممارسيهاتوفر الحمية وجبات جاهزة متوازنة غذائياً ومضبوطة الح
  . ما طلبت متىالاستشارة على الإنترنت والتلفون 

  
  آيف تعمل الادعاءات

مع الإرشادات التقليدية للتغذية المتوازنة والتي  تدور الحمية حول الوجبات الجاهزة التي تنسجم
. ي ضبط حجم الحصصلكل من البروتين والدهون إضافة إل% 20من الكربوهيدرات و% 60صنعت بنسبة 

يتوفر حالياً على الإنترنت برنامج لضبط الوزن آما أن الحمية تقدم . ويؤدي ضبط السعرات إلي فقد الوزن
 .الحميةلممارسيها استشارات عبر الهاتف والبريد الإلكتروني وغرف الدردشة مع العملاء أو مستشاري 

  .المتحدةولكنها لا تتوفر حالياً في المملكة 
  

  حمية نظام ال
. تقدم الوجبات الجاهزة خيارات لثلاثة وجبات في اليوم تشمل الفطور والغداء والوجبة الرئيسية

وهذا يتجاهل الخيار الشخصي في تخطيط القائمة ومطابقة آمية الطعام . وتقترح الخطة الوجبات الخفيفة
ينصح بالتمارين . السعرات اليومي المتناول الأمر الذي يقلل من الانحراف عن الغذاء المتوازن وتقييد متناول

يتوفر الدعم عبر الهاتف . والاتصال المنتظم مع المستشارين الشخصيين من أجل نجاح واستقرار فقد الوزن
  .والإنترنت متى ما طلب

  



  

Nutrisystem   
  الفطور 

  .فطيرة العنب مع الموز •
  .آوب من الحليب المقشود •
  
  اء عشال
  .لدسمالسلطة مع تتبيلة خالية اودجاج  •
  .عنب •
  
   غداءال
• Nutrisystem Fettuccine Alfredo  الدسموالسلطة مع تتبيلة خالية.  
  .البروآولي بالبخار مع القليل من المارغرين  •
  .شوآولاته •
  .آوب من الحليب المقشود •
  

  الوجبات الخفيفة 
  .زبادي خالي الدسم •
  .تفاح •
  

  هل الحمية صحية ؟
ة على الإنترنت والتي ربما تكون غير ممكنة أو ملائمة تشجع الحمية شراء معظم الوجبات الموجود

يمكن أن تحتوي الوجبات الجاهزة على آمية عالية من المضافات مثل الصوديوم والذي يجب أن . لكل شخص
والاعتماد على الأغذية الجاهزة يجعل البرنامج عالي الكلفة الأمر الذي لا يساعد . يقيد لدي بعض الأشخاص

المدى الطويل آما أنه لا يعلم الأشخاص آيفية تناول الغذاء الصحي وضبط الحصص  على ممارسته على
ربما يضعف التأثير طويل المدى للنظام بواسطة تجاهل الخيار الفردي في تخطيط الطعام خلال فترة . بأنفسهم

محافظة عليه وهذا ربما يتسبب في صعوبات بالنسبة لممارسي الحمية في تطوير غذاء متوازن وال. فقد الوزن
  . عند البدء بإعداد وجباتهم بأنفسهم



  

  
 الحمية نوع مضمون النظرية نوع الحمية 
يحدث فقد الوزن في الحميات قليلة الدهون  قليلة الدهون

والغنية بالألياف والنباتية لأنه مطلوب القليل 
  من هذه الأغذية للشعور بالرضي

• Ornish Diet  
• Pritikin Diet  
• Rosemary Conley’s Low-

fat Diet   
• Low-fat Living  
• Fatmanslim  

  

ضبط 
  الكربوهيدرات

ترتكز على نسبة تقييد الكربوهيدرات 
والبروتين والدهون وتهدف هذه الحميات 
للمحافظة على مستوي سكر الدم مستقراً والذي 
يساعد الجسم في تحليل الدهون ويعمل بكفاءة 

   عالية وزيادة فقد الوزن

• Atkins Diet  
• Carbohydrate-Addict’s Diet  
• Protein power lifeplan  
• Sugar Buster   
• Zone Diet   
• Life without Bread  
• Scarsdale Diet   
• Food Doctor   
• South Beach Diet 

 
ضبط حجم 

  الحصص
يعتمد على مبدأ أن تناول آميات آبيرة من 
. الحصص من أهم العوامل في زيادة الوزن

اسطة ضبط تعزز هذه الحميات فقد الوزن بو
  .حجم الحصص

• Picture Perfect Weight   
• Volumetrics Weight control 
• 90/10Weight-loss Plan   
• change One Eating Plan 

  
المؤشر 
  السكري

تعتمد هذه الحميات على نظرية أنه يمكن ضبط 
مستويات الأنسولين والوزن بواسطة تناول 

  .أغذية منخفضة المؤشر السكري

• Glucose Revolution   
• Montignac Method   
• GI Point Diet  

  
تعتمد على الاعتقاد القائل أنه يتم هضم أنواع   خلط الأطعمة

الأطعمة المختلفة بطرق مختلفة وبالتالي يجب 
ينتج فقد . عدم تناولها مع بعضها مجتمعة

  .الوزن من الخلط الصحيح لأنواع الأطعمة

• Hay Diet   
• Somersizing   
• New Beverly Hills   
• Fit for Life  

  
النوع 

  الاستقلابي
. تؤثر فئات الدم المختلفة على عمليات الهضم 

ويحدث فقد الوزن فقط عندما يتم تناول 
  .الأطعمة الملائمة لفئة الدم

• Eat Right for Your Type   
• Body Code   
• Metabolic Typing  

  



  

 
 

 نوع الحمية مضمون النظرية نوع الحمية 
وتنتج هذه . مد على التقييد الحاد للسعراتتعت  فقد الوزن السريع

الحميات فقد وزن محدد في فترة زمنية 
  .وجيزة 

• Cabbage Soup Diet   
• 5-Day Miracle Diet   
• Grapefruit Diet   
• Rotation Diet   
• 14-Day Beauty Boot Camp  

 
إحلال الوجبات 

السائلة 
والمنخفضة 
  السعرات

يعتمد فقد الوزن على وجبات منخفضة 
من الفيتامينات % 100سعرات وتعطي ال

  .والمعادن الموصي بها يومياً

• Cambridge   
• Herbalife   
• SlimFast   
  

Detox    تهدف البرامج إلي إزالة السموم من الجسم
لأن الكبد السليم يحرق الدهون بكفاءة أآثر 

  .وبالتالي يساعد في فقد الوزن

• Fat-Flush Plan   
• Juice Fasts   
• Living Beauty Detox   
• Detox Diet   
  

تدعم برامج فقد الوزن بواسطة قياس الوزن  مراآز فقد الوزن
والقيام . المنتظم والنصح ومجموعات الدعم

بالعمل على هذا النحو يسهل على ممارسيها 
  .المحافظة على الحمية 

• Weight Watchers   
• National Slimming Centres   
• Slimming World   
• LA Weight Loss   
• Nutrisystem  

 
  



  

  سعر حراري 2000عينات القوائم بالنسبة للنمط الغذائي  
  .غذائيةتقدم هذه القائمة الأسبوعية آل آميات العناصر الغذائية الموصي بها والأغذية من آل مجموعة 

 3اليوم  2اليوم  1اليوم 
  الفطور

  فطور بيرتو
  )ً 7المحيط (قطعة تورتيلا  1
  آوب من الفاصوليا  3/1
  صلصة  ملعقة 2

  آوب من عصير البرتقال
  آوب من الحليب خالي الدسم

  الغداء
  سندوتش من اللحم المشوي

  قطعة خبز الدقيق الكامل 1
  شريحة طماطم  2
  آوب من الخس 4/1
آوب من الفطر المحمر في ملعقة  8/1

  زيت 
أونصة جبن الموزيريلا مقشوطة  1 2/1

  جزئياً 
  ملعقة من الخردل الأصفر 

  بطاطا المخبوزةآوب من ال 4/3
  ملعقة آتشب 

  مشروب غير محلي  1
  الوجبة الرئيسية
  سلمون مشوي 

  أونصة من الخبز المحشي
  ملعقة من البصل المقطع
  ملعقة من مكعبات الخس

  ملعقة من زيت الكانولا 2
  آوب من أرز الأبيض 2/1

  أونصة من اللوز
  البروآولي بالبخار 2/1

  ملعقة من المارغرين
  الدسمآوب حليب خالي  1

  الوجبات الخفيفة
 آوب شمام  1

  الفطور
  الحبوب الساخنة

  آوب من الشعير المطبوخ  2/1
  ملعقة زبيب  2

  ملعقة من المارغرين 
  آوب حليب خالي الدسم 2/1

  آوب من عصير البرتقال
  الغداء

  سلطة تاآو
  أونصة من رقائق التورتيلا  2
  ملعقة زيت زهرة الشمس  2
  آوب من الفاصوليا  2/1
  آوب من الخس المثلج  2/1
  شريحة طماطم  2

  أونصة جبن شيدار قليل الدسم 
  ملعقة صلصة  2
  آوب أفوآادو  2/1

  ملعقة من عصير الليمون 
  مشروب غير محلي 

  الوجبة الرئيسية
  السبانخ 

  آوب من النودلز المطبوخ
  آوب من السبانخ المطبوخ  3/2
  آوب من الجبن  2/1
  آوب من صلصة الطماطم 2/1

ة جبن موزيريلا مقشودة أونص
  جزئياً 

  أونصة من خبز القمح الكامل 
  آوب حليب خالي الدسم 

  الوجبات الخفيفة
  أونصة لوز مشوي 2/1
  آوب أناناس  4/1
 ملعقة زبيب 2

  الفطور
  الحبوب الباردة

  آوب من رقائق النخالة
  آوب حليب خالي الدسم

  قطعة موز صغيرة
  شريحة من خبز القمح الكامل

  لمارغرينملعقة من ا
  آوب من عصير البرقوق

  الغداء
  سمك التونة سندوتش

  شريحة من خبز راي  2
  ملعقة من المايونيز  2

  ملعقة من الكرفس 
  آوب من الخس  4/1
  شريحة طماطم  2

  قطعة متوسطة من الكمثري 
  آوب حليب خالي الدسم 

  الوجبة الرئيسية
  أونصة صدر دجاج خالي عظم وجلد 3

  طا الحلوة المخبوزةقطعة آبيرة من البطا
  آوب البسلة والبصل  2/1

  ملعقة مارغرين 
  أونصة من خبز القمح الكامل 

  ملعقة مارغرين
  آوب سلطة من الخضراوات الورقية 

ملاعق من زيت زهرة الشمس وتتبيلة  3
  الخل 

  الوجبات الخفيفة 
  آوب من المشمش المجفف  4/1

  آوب من زبادي فواآه قليل الدسم 
 

    
 5اليوم  4اليوم 

  الفطور
  فطيرة انجليزية من القمح الكامل

  ملعقة مارغرين 2
  ملعقة مربي أو فواآه مسكرة 

  قطعة برتقال متوسطة 
  مشروب غير محلي 

  الغداء
  حساء خضراوات وفاصوليا بيضاء

  آوب حساء خضراوات  1 4/1

  الفطور 
  الحبوب الباردة

  آوب من حبوب القمح 
  ملعقة زبيب 

  آوب حليب خالي الدسم 
  قطعة موز صغيرة 

  شريحة خبز القمح الكامل
  ملعقة مارغرين

  ملعقة هلام 



  

  آوب فاصوليا بيضاء  2/1
   breadstickأونصة من  2
  قطع من الجزر غير الناضج 8

  آوب حليب خالي الدسم 
  الوجبة الرئيسية

  ريقاتوني مع صلصة اللحم 
  )أونصة جافة 2(آوب باستا ريقاتوني 

  آوب صلصة الطماطم  2/1
  ملعقة زيت نباتي  2لحم محمر في 

  ملاعق جبن باريميسان المبشورة 3
  سلطة سبانخ 

  آوب من أوراق السبانخ 
  آوب شرائح يوسفي  2/1
  أونصة جوز  2/1
  ق زيت زهرة الشمس وتتبيلة الخل ملاع 3

  آوب حليب خالي الدسم 
  الوجبات الخفيفة

  .الدسمآوب زبادي بالفواآه قليل 

  الغداء
  خبز القمح الكامل أونصة من 2
  آوب من الخس  4/1
  شريحة طماطم  2
  أونصة من صدر الرومي المدخن  3

  ملعقة من تتبيلة السلطة من نوع مايو 
  ملعقة من الخردل الأصفر 

  آوب من شرائح التفاح  2/1
  آوب من عصير الطماطم 

  الوجبة الرئيسية
  أونصة من لحم الورك المشوي  5
  سآوب من البطاطس المهرو 4/3
  ملعقة من المارغرين 2
  آوب من الجزر المطبوخ بالبخار  2/1

  ملعقة عسل 
  أونصة من خبز القمح الكامل  2

  ملعقة مارغرين 
  آوب حليب خالي الدسم 

  الوجبات الخفيفة 
 آوب من زبادي بالفواآه قليل الدسم 

  
 7اليوم  6اليوم 

  الفطور 
  شريحة من الخبز الفرنسي من القمح الكامل 2
  عقة من المارغرين مل 2
  ملعقة من شراب الماربل 2
  جريب فروت متوسطة 2/1

  آوب حليب خالي الدسم
  الغداء

  فلفل مع البطاطا المخبوزة
  آوب من الفاصوليا الكلوية

  آوب من صلصة الطماطم  2/1
  ملاعق من البصل المقطع  3

  أونصة من جبن شيدار قليلة الدسم 
  ملعقة من زيت نباتي 
  البطاطا المخبوزة  قطعة متوسطة من

  آوب من الشمام  2/1
  آوب من الليمونادة  4/3

  الوجبة الرئيسية
  بيتزا هاواي

  شريحة من بيتزا بالجبن  2
  أونصة من اللحم 

  آوب من الأناناس  4/1
  ملعقة فطر  2
  ملعقة من البصل المقطع  2

  الفطور
  )زلابية(فطيرة المقلاة 

  من فطيرة الحنطة السوداء 3
  ملعقة مارغرين 2
  ملاعق من شراب الماربل  3
  آوب من الفراولة  2/1
  آوب من الشمام الأبيض 4/3
  آوب حليب خالي الدسم  2/1

  الغداء
  حساء بطلينوس منهاتن

  آوب من الخضراوات المشكلة 4/3
  آوب من الطماطم المعلبة 

  قطع من بسكويت القمح الكامل  10
  قطعة برتقال متوسطة 

  آوب حليب خالي الدسم 
  الوجبة الرئيسية
  خضار مشوي 

  )صلب(أونصة توفيو  4
  من الفلفل الأخضر والأحمر آوب  4/1
  آوب من السلق الصيني  2/1
  ملعقة زيت نباتي  2

  آوب من الأرز الأسمر 
  آوب من الشاي بنكهة الليمون 



  

  سلطة خضراء
  آوب من الخضراوات الورقية

  بيلة الخل ملاعق من زيت زهرة الشمس مع تت 3
  آوب من حليب خالي الدسم 

  الوجبات الخفيفة
  قطع من بسكويت القمح الكامل  5
  آوب حمص 8/1
)في ماء أو عصير(آوب من الفواآه المشكلة  2/1

  الوجبات الخفيفة
  أونصة بذور زهرة الشمس 

  قطعة موز 
  الدسمآوب زبادي بالفواآه قليل 

  
   غذائيالمعملية العادية للاستخدام ال تالاختبارا): 8-17(الجدول 

يمثل هذا الجدول قائمة جزئية لبعض الاستخدامات الشائعة للفحص المعملي للاستخدام في 
 المشكلات الغذائية

 الوصف المعدل المقبول فحص المختبر
 مبحث الدم

  عدد آريات الدم الحمراء 
)RBC(  

 5.7 -4.3:الذآور
  ماآروليتر/مليون
 5.1-3.8: الإناث
  ماآروليتر/مليون

ريات الدم الحمراء في يساعد عدد آ
  تشخيص الأنيميا

 17.5-13.5:الذآور  )Hb(الهيموجلوبين 
  ديسليتر/جرام
 16.0-12.0: الإناث
  ديسليتر/جرام

يتكون الهيموجلوبين من آريات الدم 
  الحمراء يساعد في تشخيص الأنيميا

  %49-39: الذآور  )Hct(الراسب الدموي 
  %45-35: الإناث

يساعد . آمية الدمنسبة الكريات الحمراء في 
  في تشخيص الأنيميا

  معدل آريات الدم الحمراء 
)MCV(  

الحمراء في التمييز بين  تيساعد حجم الكريا  فيمتوليتر 99 -81
  أنيميا صغر الكريات وتضخم الكريات 

معدل ترآيز الهيموجلوبين 
)MCHC(  

يساعد ترآيز الهيموجلوبين داخل الكريات   % 31-37
  يميا نقص الحديدالحمراء في معرفة أن

 عدد خلايا الدم الأبيض
)WBC(  

4.500 -11.000 
  ماآروليتر/خلية

عدد خلايا الدم الأبيض يساعد في تقييم 
  المناعة

  آيمياء الدم
 بروتين مصل الدم

مستويات البروتين ليست محددة بمرض أو   ديسليتر/جرام 8.3-6.4  البروتين الكلي 
يمكن أن تعكس قلة .ارتفاع الحساسية 

تناول البروتين أو المرض أو العدوى أو م
تغيرات في الإماهة أو الاستقلاب والحمل أو 

   الأدوية
ربما تعكس المرض أو عوز الطاقة   ديسليتر/جرام 4.8-3.4  الزلال

بطء الاستجابة للتحسن أو قد : والبروتين
  تزداد سوء من المرض

  ديسليتر/ملجم 400-200 ترانسفرين
/ جم مل 380-180سنة  60فوق 

 ديسليتر

ربما تعكس المرض أو عوز الطاقة 
والبروتين أو نقص الحديد وهو أآثر 

 حساسية تجاه التغيير من الزلال 
Prealbumin   10-40 ربما تعكس المرض أو عوز الطاقة   ديسليتر/ملجم



  

أآثر استجابة لتغيرات الحالة : والبروتين  ترانس ثايرتين
  الصحية من الزلال والترانسفرين

 C-reative protein   68-8200 مؤشر لالتهاب أو مرض  ديسليتر/نانوجرام  



  

  

 المعملية العادية للاستخدام الغذائي تالاختبارا) : 8-17(تابع الجدول 
  الوصف  المعدل المقبول  فحص المختبر
 إنزيمات مصل الدم

  ليتر/وحدة 174-38: الذآور   آيناز الكرياتين
  ليتر/وحدة 140-26:الإناث 

منه أشكال مختلفة في العضلات والمخ  توجد
ارتفاع مستوياته مؤشر لنوبة قلبية أو . والقلب

تلف أنسجة المخ أو إصابة عضلات الهيكل 
  .العظمي

ترتفع بعض .يوجد في العديد من الأنسجة   ليتر/وحدة 378-208  لاآتات دي هايدروجيناز
أنواعه بعد النوبة القلبية أو إصابة الرئة أو 

  .مرض الكبد 
يقاس لتقييم وظائف  .يوجد في العديد من الأنسجة  ليتر/وحدة 100-25  فوسفاتياز القلوي 

  الكبد
Aspartate 

aminotransferase   
يرتفع في معظم . يراقب لتقييم تلف الكبد  ليتر/وحدة 10-30

وترتفع مستوياته عند إصابة .أمراض الكبد 
  .العضلات 

Alanine 
aminotransferase  

  ليتر/وحدة 40-10:الذآور
  ليتر/وحدة 35- 7:الإناث

يرتفع في معظم . يراقب لتقييم تلف الكبد
وترتفع مستوياته عند إصابة .أمراض الكبد 

  .العضلات 
 إلكتروليت مصل الدم

يساعد في تقييم الإماهة أو الحالة العضلية   ليتر/ملي مكافئ 146-136  الصوديوم
  .العصبية والكلي ووظائف الأدرينالين

يساعد في تقييم توازن الوسط الحمضي   ليتر/ملي مكافئ 5.1-3.5  بوتاسيومال
ووظيفة الكلي ويمكن أن يكشف عن عدم 

  توازن البوتاسيوم
يساعد في تقييم الإماهة ويكشف الوسط   ليتر/ملي مكافئ 106-98  الكلورايد

   الحمضي وعدم توازن الإلكتروليت
  أخرى

شف عن عدم تحمل الجلوآوز والسكري يك  ديسليتر/ملجرام 106-74  الجلوآوز
ونقص السكر ويساعد في مراقبة علاج 

  مرضي السكر 
Glycosylated 

hemoglobin   
بط جلوآوز الدم على يستخدم في مراقبة ض   Hbمن % 5.0-7.5

  المدى الطويل
استخدم أولاً في مراقبة وظيفة الكلي وتتبدل   ديسليتر/ملجم 20-6 نيتروجين بول الدم

واسطة فشل الكبد أو التجفاف أو القيمة ب
  الصدمة 

  ديسليتر/ملجم 7.2-3.5:الذآور  حامض اليوريك
  ديسليتر/ملجم 6.0-2.6:الإناث

استخدم في آشف النقرس أو التغيرات في 
تتأثر المستويات بواسطة العمر . وظائف الكلي

وتتفاوت وسط المجموعات العرقية . والغذاء
  المختلفة

  ديسليتر/ملجم 1.3-0.7:الذآور  )أو المصلالبلازما (الكرياتنين 
  ديسليتر/ملجم 1.1-0.6:الإناث

  استخدم لمراقبة وظائف الكلي



  

  
  الملاحظة تأثير العمر العنصر الغذائي

قلة الظمأ وانخفاض الماء الكلي للجسم  الماء
 يزيد من احتمال التجفاف

. للارتباكالتجفاف المتوسط هو سبب شائع 
لى الماء والذهاب وتزيد صعوبة الحصول ع

 إلي الحمام من المشكلة 
تقل الاحتياجات مع انخفاض آتلة   الطاقة

  العضلات 
يقلѧѧѧل النشѧѧѧاط البѧѧѧدني مѧѧѧن هѧѧѧذا الانخفѧѧѧاض     

)sarcopenia(  
يزيد احتمال الإمساك مع قلة المتناول   الألياف

  والتغيرات داخل الجهاز الهضمي
عدم تناول الماء الكافي وقلة النشاط البدني 

  اول بعض الأدوية يزيد من المشكلةمع تن
قد تبقي الاحتياجات آما هي أو تزيد   البروتين

  قليلاً 
البقول الغنية بالألياف وتلبي الحبوب 

ومنخفضة الدهون الاحتياجات من البروتين 
  والعناصر الغذائية الأخرى 

د من لاب. يتسبب النقص في التلف العصبي  ينتشر التهاب المعدة الضامر  12فيتامين ب
  المواد الغذائية المضافة

 :المتناوليزداد احتمال عدم آفاية   فيتامين د 
  ينخفض تصنيع الجلد

ربما من المفيد التعرض المتوسط لأشعة 
  .الشمس أو تناول المواد المضافة

ينخفض المتناول وتنتشر هشاشة   الكالسيوم
  العظام

يقلل اضطراب المعدة من تناول الحليب 
الكالسيوم أو المواد يجب تناول بدائل 

  .المضافة
في النساء تتحسن الحالة بعد سن اليأس   الحديد

ويرتبط النقص بفقد الدم المزمن 
   .المعدةوانخفاض إنتاج حمض 

يحتاج لحمض المعدة في الامتصاص وربما 
يفاقم تناول مضاد الحموضة أو أدوية 

يزيد فيتامين ج . أخرى من نقص الحديد
  .واللحوم من الامتصاص

  
    
   


