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نوتيلا 

اأول كتاب في م�صر يكتبه اللي خ�سّوا بنف�سهم
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محمود زكي





إهــداء

إلى أمي..

ولا  معنى  لريجيم  كان  لمَا  لولاها  التي 

للكتاب مغزى ولا للحياة وجود

شكر خاص لكل من ساهم في هذا الكتاب 

بفكرة أو تجربة أو نصيحة..

عشان كنا رجالة ووقفنا وقفة رجالة.





»اللهــم امنحنــي الســكينة لأتقبــل الأشــياء التــي لا 

ــر الأشــياء التــي  أســتطيع تغييرهــا، والشــجاعة لتغيي

أســتطيع تغييرهــا والحكمــة لمعرفــة الفــرق بينهمــا.«

                                                 – دعاء المدمن المجهول







المقدمة

�أنا  �أجل�س  �لعامة،  �لثانوية  �إلى  و�صلتُ  �أن  منذ  �لحال  هو  كما 
يَّع"، كما تحب �أن تلقبنا  و�أ�صدقائي يوميًا على �لقهوة، فا�صيين �أو "�صُ
�أمّي.. ورغم �أن كل �أيام �لقهوة مت�صابهة بين �أحاديث عامة في �ل�صيا�صة 
رو�س، مع لعب طاولة وكوت�صينة، فاإن  و�لريا�صة، مع �صوية فَتْي ميْخَ�صَّ
تلك �لمرة كانت مختلفة، كانت فريدة من نوعها، فلم �أكن �أت�صور �أن 
ونقلة محورية لحياة جديدة  ليكون مفترق طرق لي  �ليوم  ياأتي ذلك 

وعالم لم �أكن قد ع�صته من قبل.

و�لج�صم  �لكبير  �لكر�س  �صاحب  �لمدر�صة  من  �صديقي  يكن  لم 
�صيغيّر  �لجديد  و�صكله  بريجيمه  �أنه  يعرف  جدً�،  �لممتلئ  �لق�صير 
في  �لقهوة  �أمام  من  بال�صدفة  فمروره  حياته،  غيّر  كما  معه  حياتي 
ذلك �ليوم �أ�صابنا جميعًا بحالة من �ل�صكون �ل�صديد �إثر �ل�صدمة �لتي 
بـ"�لبطاط�صاية"  �أ�صدقائي  يلقبه  كان  �لذي  ف�صديقي  علينا،  وقعت 
ن�صبة لق�صر قامته وتُخْنه �ل�صديد �أ�صبح �أرفع من �أحمد حلمي في فيلم 

"�لناظر".





�أفاقو�  �أن  �أ�صدقائي بعد  ورغم حالة �ل�صعادة و�لتهليل �لتي فعلها 
من �صدمتهم �حتفالً بذلك �لإنجاز �لعظيم، بقيت �أنا �صاكنًا م�صدومًا 
حتى �إنني لم �أ�صتطع �أن �أثُني على نجاحه �أو حتى �أ�صاأله "عمَلتَها �إز�ي 

يا بن �للعّيبة؟".

من هنا بد�أت ق�صتي مع �لريجيم بعد �أن خرجت �لأفكار تتر�ق�س 
في  منك  �أح�صن  خ�صّو�  �للي  يعني   " فا�صل؟"،  �أنت  "هو  ر�أ�صي:  في 

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

كانت �لإجابة بب�صاطة: "ل، ل�صتُ فا�صلًا وما د�م هناك مَن هم على 
ظهر �لأر�س ��صتطاعو� �أن يتغلبو� على عقدتهم �لتاريخية، يبقى �لأمل 
موجودً�، فاأنا ل�صتُ �أقلَّ من �لذين نجحو�، بل �أنا و�حد منهم".. قلتها 
ب�صوت عالٍ في �ليوم نف�صه ليلًا، مقررً� �أنني �صاأبد�أ �صباح �ليوم �لتالي 

ريجيمًا بروح لم �أ�صهدها من قبل.

هكذ� كانت �لبد�ية.. بد�ية تخلّ�صي من عقدة حياتي، من دهون 
�لت�صقت بي طو�ل حياتي، وبد�ية فكرة �لكتاب �لذي �أ�صعي �أن �أقدم 
لقر�رك  �صابقة  بد�ية  كل  عن  تختلف  جديدةً  بد�يةً  خلاله،  من  لك 
قر�أتها في كتاب �أو ر�أيتها على �صا�صة �لتليفزيون �أو حكاها لك �صديق، 

بد�ية لن تجعلك تبد�أ ريجيمًا ثم تف�صل في �ليوم �لثالث!

�ليوم.. بعد مرور ما يقرب من عام، �نخف�س وزني من 135 �إلى 
ج�صمي  من  خرج  تاني  و�حد  )يعني  كجم   50 من  �أكثر  فقدت   ...85

وروّح!!(.





ولهذ� عزيزي �لقارئ.. دعني �أ�صاألك عدة �أ�صئلة قبل �أن نبحر معا 
�أن  و�أرجو  نحيفا،  تكون  �أن  �لوزن وحلاوة  فقد�ن  رحلة طويلة عن  في 

تجاوب ب�صدق:

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

كم مرة قلت كفاية بقى �أوي كده ورُحت لدكتور ريجيم م�صيت معاه 
�صهر وبعد كده رجّعت �للي �إنت خ�صيته؟

من  طالع  �للي  كر�صك  على  بتتفرج  �لمر�يا  قد�م  وقفت  مرة  كم 
تروح  يوم  وتاني  �لجيم،  هَروح  �لنهارده  من  لنف�صك  وبتقول  �لهدوم 

عليك نومة؟

�لمو�صوع م�س حكاية �أكل هتوقّفه �صوية ول ريا�صة تجريلك يومين، 
�لمو�صوع "نف�صي" بحت..

بتعمل نف�س نظام ريجيم عمله  �أنها  نا�س مبتخ�صّ�س رغم  ليه فيه 
نا�س تانية وخ�صت؟

وليه بييجي نا�س تقول لك �لدكتور ده �صاطر وفي �لآخر تكت�صف �إنه 
دكتور عادي جدً� ومتخ�ص�س معاه؟

طيب.. هوّ �إنت يا �للي عايز تخ�س فا�صل مثلًا �أو �للي خ�صو� �أح�صن 
منك في حاجة؟

هل عندك م�صكلة ع�صوية �أو غبي، ل �صمح �لله.. �لإجابة: لأ.





�لمو�صوع نف�صي... �لفرق �لوحيد بينك وبين مَن نجحو� في �لتخل�س 
من �أوز�نهم �لز�ئدة هو �أنهم لقو� �صبب �أقوى من حلة مح�صي ورق عنب 
يخليهم  �صخنة،  وهي  �لمحمرة  �لبطاط�س  طبق  �أو  نوتيلا  برطمان  �أو 

ي�صحّو� بالأكل ع�صانه، بقى عندهم �إر�دة!

"�إرد�ة" تلك �لكلمة �لتي يحملها كل كتاب عن فقد�ن �لوزن ويكررها 
كل طبيب تغذية في �لعالم، يقولها �لجميع وهم على يقين �أنهم يدركو� 

معناها ، ولكنهم لم يفهموها �أبد�!

في حقيقة �لأمر �لمو�صوع له معاني �أخرى، هو �كت�صاف لنف�صك من 
جديد، �لبحث عن محرك �لإر�دة �للي يخليك ت�صبر وتكافح وتعرف 
بت�صاعد  �للي  �إنت  و�إن محد�س هيعرف ي�صاعدك،  �أهد�ف،  �لدنيا  �إن 

نف�صك.

هذ� ما يحاول تقديمه �لكتاب �لذي جمع مجموعة من تجارب، �أنا 
و�حد منهم، لأ�صخا�س نجحو� في عبور خط بارليف �لمنيع و�لتخل�س 
خارجية..  لم�صاعدة  حاجة  دون  حياتهم  في  و�جهتهم  عقدة  �أكبر  من 

�صوها. هوؤلء تحكمو� في �أنف�صهم وروَّ

علمو� �أنهم لي�صو� ف�صلة ولم يخلقهم �لله عاجزين، بل هم �أبطال 
بنو� نجاحهم باأنف�صهم و�صقو� طريقهم وذ�قو� حلاوة �لر�صاقة و�لأناقة 

و�للياقة.

�أن  بعد  �لريجيم  مع  �لطويلة  رحلتي  �أثناء  �لكتاب  فكرة  جاءتني 
قرفتني في حياتي  �أكبر عقدة  �لتخل�س من  �قتربت من  �أنني  وجدت 





كده  وعملت  �إيه  عملت  �إنت  بت�صاألني  �لنا�س  كل  �أح�صن،  بقى  و�صكلي 
�إز�ي؟

ورُحت  وبَف�صل  �أخ�س  �أحاول  �صنين   10 قعدت  �إني  وقتها  �فتكرت 
نف�صي  مع  ��صتغلت  �للي  �لوحيدة  و�لمرة  حاجة،  ومعملت�س  دكاترة  لـ8 

نجحت.. طب �إيه �للي ح�صل.. �إ�صمعنى �لمرة دي؟

وهو ده �للي �لكتاب بيحاول يتكلم عنه: �إ�صمعنى �أنا و�آخرين نجحنا 
في �لتخل�س من وزننا �لز�ئد و�إز�ي ممكن �إنت كمان تنجح وتعمل �إيه 

لماّ يقابلك م�صكلة في رحلة �لريجيم �لطويلة و�ل�صعبة.

"ما  �أجز�ء، �لجزء �لأول، بعنو�ن  �إلى ثلاثة  �لكتاب  ولهذ� ق�صمت 
قبل �لريجيم" لتجارب عا�صها كل من عانى من �لتُّخن، مر بها وذ�ق 
ق�صوتها و�أر�د �أن يخ�س من �أجلها، �أما �لجزء �لثاني فهو بعنو�ن "رحلة 
في  �لأولى  �أقد�مك  تخطو  و�أنت  خطو�تك  لأول  ر�صد  وهو  �لريجيم" 
�لرحلة، وكل م�صكلة قد تو�جهك �أثناء �لرحلة �لطويلة وحلول �بتدعها 
"ما بعد �لريجيم"  مَن �صبقوك بالريجيم ونجحو�. �أما �لجزء �لثالث 
ور�صد  �لخ�ص�صان  بعد  تحققت  �لتي  �لنجاح  حكايات  عن  عبارة  فهو 
لغنائم �نت�صارك في تلك �لحرب �ل�صعبة وحلاوة هذ� �ل�صعور �لتي ل 
يمكن و�صفها مهما تو�فرت �لكلمات... هكذ� يقوم �لكتاب على نظرية 

"��صاأل مجرب ول ت�صاأل طبيب".

د�خل  بالك  في  معاناة  وكل  �صوؤ�ل  لكل  �إجابة  �صتجد  للتلخي�س، 
�لإح�صا�س  نف�س  و�جهنا  فجميعنا  وحدك،  ل�صتَ  �أنك  و�صتعلم  �لكتاب 





و�لم�صاكل في �لريجيم، ولكننا تخطيناها و�أنت �صتتخطاها، ولكن �حذر 
تتخل�س من  "كيف  �صاكلة  تقليديًا على  كتابًا  لي�س  تقر�أ، هذ�  �أن  قبل 

وزنك في �أ�صبوع �أو10 وجبات �صحرية ت�صاعدك على حرق �لدهون!"..

كتاب  ولكنه  طبية  ن�صائح  �أو  غذ�ئية  نُظُمًا  �لكتاب  في  تجد  فلن 
يتحدث عن كل ما يعانيه �لم�صاب بالتُّخن منذ طفولته ويبحث عن حل 
مرة،  كل  تف�صل في  �لريجيم جعلتك  رحلة  �أثناء  تو�جهك  م�صكلة  لكل 
ولو  �لكتاب  د�خل  نف�صك  عن  �بحث  وزنك..  من  تتخل�س  �أن  وقررت 

خ�صيت �دعيلي.

و�إن �صاء �لله، نحن �ل�صابقون و�أنتم �للاحقون..









الأ�صم: محمد �صلاح

الوزن: من 114اإلى 72 كجرام

المدة: 5 اأ�صهر





1الجزء الأول

 عصور ما قبل الريجيم
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»إنت مش تخين.. إنت مليان«

عزيزي �لقارئ.. قبل �أن �أبد�أ حديثي عن تجربتي وتجارب �آخرين 
�لحقائق  بع�س  تعرف  �أن  �أولً  عليك  وزنهم،  يفقدو�  �أن  في  نجحو� 
�أزرك  من  ت�صد  ذلك  بعد  لك  مرجعًا  �صتكون  �لتي  �لمهمة  و�لأرقام 
وت�صع  نف�صك  توجّه  مَن  �أنت  �إنما  يوجهك،  ا  �صخ�صً تتبع  ل  وتجعلك 
نظامك �لخا�س ول تنظر �إلى كلام �لنا�س وتقييماتهم �إنما �أنت تبني 
يحاول  �إنما  علميًا  كتابًا  لي�س  ولأن هذ�  للعلم،  لنف�صك طبقًا  تقييمك 
غير  حلول  وتقديم  �ل�صمنة  لم�صكلة  ومختلفة  جديدة  �صورة  تقديم 
�صاأكتفي  ولكن  �أطيل عليك  �صبقوك، فلن  مَن  تقليدية من رحم حلول 

بحديث مخت�صر.

�لمتخ�ص�صة  و�لأبحاث  �لدر��صات  �أغلب  ح�صب  �لأمر،  بد�ية  في 
�إلى  �لدهون  في  �لزيادة  تنق�صم  �لغذ�ئية،  و�لنظم  �ل�صمنة  مجال  في 
ق�صمين، �لزيادة �لمتو�صطة في �لوزن »over weight«، و�لق�صم �لآخر 
هو �ل�صمنة »obesity« و�لفارق بينهما يعتمد على ن�صبة �لزيادة ذ�تها، 





�أكثر من 30 كيلوجر�مًا من �لوزن  �إلى  فاإذ� و�صلت �لزيادة في �لوزن 
فيكون  ذلك  من  �أقل  هو  من  �أما  �صمينًا  �لفرد  هذ�  ي�صبح  �لطبيعي، 
هناك  لكن  �صوية«،  »مليان  بالعامية  يقال  كما  �أو  �لوزن،  في  ز�ئدً� 
�لزيادة من  �إذ� و�صلت  لل�صمنة، يق�صمها لثلاثة مر�حل  �آخر  ت�صنيفًا 
بـ«�صمنة مفرطة«،  �لإن�صان م�صابًا  �أ�صبح  35 كجم حتى 40 كجر�م 
»�صمنة مَرَ�صيّة«، �أما  �أما �إذ� و�صلت �لزيادة حتى 50 كجم �أ�صبحت 

ما هو �أكثر من ذلك �صُمّيت »�صمنة رهيبة«.

�أما �لنقطة �لأخرى، فهي �أن منظمة مثل منظمة �ل�صحة �لعالمية 
ا من �أخطر �لأمر��س، كما  �لتابعة للاأمم �لمتحدة، تعتبر �ل�صمنة مر�صً
�أنه يُعدّ من �أكثر �لأمر��س �نت�صارً� في �لعالم، فح�صب در��صة �أمريكية 
حديثة، �رتفع عدد �أ�صحاب �ل�صمنة حول �لعالم من 800 مليون �صخ�س 
عام 1980 �إلى نحو 2 مليار في 2015 بمعنى �أن عددَ مَن لديهم زيادة 

في �لوزن و�صمنة مفرطة يمثل 30% من �إجمالي �صكان �لأر�س.

في  بال�صمنة  �لإ�صابة  في  دول   10 �أكثر  ترتيب  �لدر��صة  و�صعت 
�لعالم، وهي:

1- �لوليات �لمتحدة

2- �ل�صين

3- �لهند

4- رو�صيا





5- �لبر�زيل

6- �لمك�صيك

7- م�صر

8- �ألمانيا

9- باك�صتان

10- �إندوني�صيا

تعد �لوليات �لمتحدة �لأكثر �صمنة بن�صبة 13% من �إجمالي �لعالم، 
�أما �ل�صين و�لهند معًا فتمثلان 15%، �أما بالن�صبة لم�صر، ما �صاء �لله، 
نجحنا في �لتفوق لأول مرة بعد �أن ح�صلت م�صر على �لمركز �ل�صابع 
مع دول متقدمة مثل �أمريكا و�ل�صين ورو�صيا لت�صجل �أكبر دولة �أفريقية 
وعربية بها �أوز�ن ثقيلة بعد �أن تفوقنا على �ل�صعودية �لتي �حتلت هذ� 

�لمركز ل�صنو�ت عديدة.

فرد  يوجد  �أفر�د  ثلاثة  �أن من كل  �أخرى  در��صة  �أظهرت  في حين 
بالغًا  ا  �صخ�صً  20 كل  بين  و�أن من  �لوزن،  قليلة في  بزيادة غير  يتمتع 
�صتة  كل  بين  ومن  �لمفرطة،  �ل�صمنة  بمر�س  م�صاب  �صخ�س  يوجد 
ومتز�يدة  مرتفعة  ن�صب  وهي  �ل�صمنة..  من  يعاني  يوجد طفل  �أطفال 

ب�صكل كبير كل عام.

نعرف  �أن  �أولً  علينا  �لريجيم  لنجاح  حل  عن  نبحث  �أن  وقبل 
�لعو�مل �لتي تت�صبب في �ل�صمنة، فيق�صم علماء �لتغذية �أ�صباب �لزيادة 





في �لوزن �إلى عدة عو�مل مختلفة، �أولها و�أكثرها تاأثيًر� على �لإطلاق 
�لتو�زن في  �لذي يحدث من خلال �ختلال  �ل�صعر�ت �لحر�رية  عامل 

عدد �ل�صعر�ت �لحر�رية �لتي تدخل ج�صم �لإن�صان.

طبقًا  �لحر�رية  �ل�صعر�ت  من  �لإن�صان  �حتياج  �ختلاف  ورغم 
فترة  في  �لرجال  مثل  �صريحة  �أخذنا  لو  فاإننا  و�لنوع  و�لحركة  لل�صن 
�لع�صرينيات مع حركة متو�صطة، ف�صنجد �أنه يحتاج يوميًا 2400 �صعر 
�أن �أغلب من يعانون من �ل�صمنة ياأكلون ما  حر�ري ولكن في �لحقيقة 

يزيد على 3 �آلف �صعر حر�ري.

وهذ� ما يف�صر �لتر�بط �لعظيم بين فكرة فقد�ن �لوزن وتقليل �لأكل 
وهي �لطريقة �لتي يلجاأ لها �أغلب �أطباء �لريجيم �لذين يعتمدون على 
و�صع نظام غذ�ئي يقدم لك ما بين 1000 �إلى 1500 �صعر حر�ري يوميًا 
فيقوم �لج�صم بالتعوي�س من �لدهون �لمتر�كمة لتوفر �لطاقة للج�صم.

�لوزن  �أ�صحاب  من  للعديد  �صمّاعة  يُعدّ  �لذي  هو  �لثاني،  �لعامل 
�لز�ئد، »�لجينات« �أو �لعو�مل �لور�ثية، فرغم �أنها جزء حقيقي وموؤثر 
في عملية زيادة �أو نق�س �لوزن فاإنها لي�صت عاملًا تعجيزيًا كما يدعي 
�لبع�س عندما ت�صاأله »�إنت م�س عايز تعمل ريجيم ليه؟« فيرد عليك 
في ثقة »�أ�صل �أنا م�س تخين.. دي جينات«، وكاأن كلمة جينات معناها 
متقبلًا  تعي�س  �أن  وعليك  لك  و�أنه ل حل  �صمينًا  لتكون  �أن �لله خلقك 

�لأمر �لو�قع، وهو �أمر عار من �ل�صحة. 

فاإذ� عدنا �إلى در��صة �أمريكية في 2010 مثلًا �صنجد �أن هناك 400 
جين مختلف يوؤثر ب�صكل مبا�صر على �لزيادة في �لوزن بع�صها يرتبط 





�إلى  بالإ�صافة  وهذ�  وغيرها..  �لجوع  بنوبات  و�أخرى  �لحرق  بمعدل 
ا بن�صبة  منة مما يجعلك معر�صً ى �ل�صِّ عامل �أن يكون و�لد�ك من مر�صَ
ا �إلى �أنه لي�س �لعامل  �أكبر لأن ت�صاب مثلهم.. لكن ت�صير �لدر��صة �أي�صً
�لوحيد �أو �لأ�صا�صي و�أن في �لكثير من �لأحيان يكون �ل�صبب لي�س ور�ثيًا 
�أ�صحاب  من  و�لد�ك  يكون  فعندما  �لخاطئة  بالتربية  مرتبط  �إنما 
�ل�صمنة فهذ� يعني بالتاأكيد �أن طريقتهم في �لأكل غير �صحيحة وهو 

بالتالي ما �صيجعلك تاأكل بطريقة خاطئة مثلهم.

�أن �لعو�مل  وهذ� ينقلنا للعامل �لثالث وهو �لعامل �لبيئي، بمعنى 
عامل  عليهم  يكون  فالأهل  وزنك،  زيادة  في  ت�صاهم  حولك  �لمحيطة 
وجدّته  �أمه  بحب  يحظَ  لم  منا  فمن  �أطفال،  نكون  عندما  خا�صة 
»تزغيط  مثل  �لعظيم  �ل�صعبي  للموروث  طبقًا  تغذيتنا  في  ورغبتهما 

�لبطة«.

وكذلك عامل �لأ�صدقاء �لذين يحبون �لطعام، فعندما تجد نف�صك 
و�صط وحو�س تاأكل بالـ20 �صاندوت�س �صيكون من �لطبيعي �أن ت�صاركهم 
�لم�صريون  في�صاب  رم�صان  �صهر  قدوم  مع  مثلًا  �أو  �لكميات،  تلك 
وتظهر  طبيعتهم  في  ياأكلون  ما  �أ�صعاف  وياأكلون  �لجوع  بهي�صتيريا 
من  جزءً�  �ل�صخ�س  يفقد  �أن  من  فبدلً  �لمختلفة  باأ�صكالها  �لحلويات 
وزنه بعد �أن �صام �أكثر من ن�صف �ليوم يزيد وزنه في �لنهاية.. وغيرها 

من �لأمثلة �لتي تنطبق علينا جميعًا.

�أما �لعامل �لر�بع فهو �لطعام نف�صه، لأن نوعية �لطعام تفرق كثيًر� 
في �أ�صباب �ل�صمنة وهو �لعامل �لأ�صهر، فلهذ� ن�صمع د�ئمًا كلامًا مثل: 





»متاكل�س من �ل�صارع«، »بلا�س فا�صت فود«، »متَرمْرَم�س«، فكلما كان 

�لأكل م�صنوعًا ب�صكل �صحي با�صتبد�ل بع�س �لمكونات مثل ��صتخد�م 
منة و�لزبدة �أو �أكل �لم�صويات بدلً من �لمقليات  زيت �لزيتون بدلً من �ل�صَّ

يكون �لأمر �أف�صل كثيًر�.

تاأتي بعد ذلك مجموعة عو�مل �أخرى، منها عامل �لريا�صة ولي�س 
�إنما له  �أنه مفيد لأنه ي�صهم في حرق �لدهون فقط  كما يظن �لبع�س 
في  �ل�صتمر�رية  على  و�لم�صاعدة  �لمعنويات  رفع  منها  �أخرى  فو�ئد 

�لريجيم ورفع معدل �لحرق عند �لإن�صان.

وقد تم حديثًا �صم �لعامل �لنف�صي، �لذي يختلف من �صخ�س �إلى 
�آخر، فربطت در��صات حديثة بين �لزيادة في �لوزن و�لعمل تحت �صغط 
وعدم �لح�صول على وقت كافٍ للر�حة و�لنوم وكذلك �لعمل لفتر�ت 
طويلة و�لدخول في حالت �كتئاب متقطعة، وغيرها من �لأ�صياء �لتي 
�لوزن �صو�ء عن طريق �لأملاح في  �إلى زيادة في  �لنهاية  توؤدي في  قد 
�لج�صم �أو �لأكل بكمية كبيرة لتعوي�س متع �أخرى �ختفت مثل �لر�حة 

و�لنوم.

�أطباء  نوعين،  �إلى  �لريجيم  في  �لفتي(  )من  »�لفتّايون«  ينق�صم 
لي�س  للمعرفة  يفتقد  منهم  وكل  و�لنو�دي،  �لجيم  في  ومدربين  �صمنة 
لأنه جاهل �أو غير ملم بتفا�صيل �لتمرينات �لريا�صية و�أنظمة �لتغذية 
�ل�صحيحة، ل �صمح �لله، �إنما لأن �أغلبهم لم يمر بتجربة �ل�صمنة وحب 

�لأكل وعدم �لقدرة على �لحركة من كثرة �لدهون.





بتجربتك  مر  �صخ�س  مع  تتعامل  عندما  كثيًر�  �لأمور  تختلف 
و��صت�صعر �لم�صاعر نف�صها �لتي تمر بها، فمثلًا عندما يقول لك �لمدرب 
»�م�صي ن�صف �صاعة يوميًا« فهي معلومة �صحيحة و�صرورية لفقد�ن 
�لوزن، لكنه ل يعلم كيف يمكن تنفيذ ذلك ول حجم �لتّعب و�لإرهاق 
ل  �لغالب  في  �لذي  �ل�صمين  �ل�صخ�س  بها  يمر  �لتي  �لحركة  و�صعوبة 

يحب �لحركة.

وبالتحديات  بتجربتك  مَرَّ  �آخر  لك  جاء  �إذ�  �لآخر،  �لجانب  على 
نف�صها �لتي �صتو�جهك �صيكون �لأمر مختلفًا، فهو يعرف جيدً� حجم 
�لتي  �ل�صديدة  و�لآلم  �لحركة  بمجرد  به  ت�صعر  �لذي  و�لثقل  �لتعب 
يكون  ل  �لتنف�س  �أن  ويعلم  �لوزن،  ثقل  ب�صبب  و�لظهر  �لركبة  ت�صيب 

طبيعيًا مع �أغلب �لحركات حتى لو كان مجرد �صعود �صلّم.

يعلم مدى �صعوبة �لحركة بعد �أقل من 3 دقائق عندما يبد�أ �لج�صم 
في �إفر�ز �لعرق وتزيد دقات �لقلب مع �صعوبة �لتنف�س ثم ينتقل �لألم 
بعد ذلك �إلى �لفخذين ثم �لقدمين، فت�صبح مرهقة ومتعبة بل ي�صل 

�لأمر �إلى �صعوبة تحريك �لقدم نف�صها و�صعور ب�صد في �لع�صلات.

كل  »�م�صي  ت�صبح جملة  و�ل�صعوبات  و�لتحديات  �لآلم  بكل هذه 
يوم ن�صف �صاعة« جملة تقليدية غبية ل تعني �صيئًا ولن يفعلها �أغلب 
�أ�صحاب �لوزن �لز�ئد لأن �لطبيب �أو �لمدرب �لذي تعلم وقر�أ في �لنظم 
�أن  بين  كبير  فرق  بم�صكلته..  يعلم  ولم  بالمري�س  ي�صعر  لم  �لغذ�ئية، 

ا و�أن ت�صعر به و�أن تعطيه دو�ءً و�أن تقنعه بتناوله. تعالج مري�صً





�لذهاب  على   � مجبَرً �لإن�صان  يكون  �لطبيعية  �لمر�س  حالت  في 
�ألمه و�صماع تعليماته، ولأن �لمر�س �لع�صوي يحتاج �إلى  لطبيب بد�عي 
دو�ء معين يعالج ولي�س علاجًا نف�صيًا فعلى �لعك�س ياأتي مر�س �ل�صمنة 
بم�صكلة نف�صية كبيرة رغم �أن م�صاكله ع�صوية ومعروفة �إل �أن علاجه 

نف�صي بحت.

فالأهم من �لتوقف عن �لطعام هو �لقدرة على فعل ذلك، و�لأهم 
من ممار�صة �لريا�صة �لقتناع باأهمية �لمو�ظبة، و�لأهم من كل ذلك 
�أن  عليه  جيدة  ب�صحة  ي�صبح  �أن  يومًا  �أر�د  �إذ�  �أنه  �لمري�س  يعلم  �أن 

ي�صبح �إن�صانًا جديدً�.





حكايتي مع العجل

ل يمكن �أن ي�صعر بالإن�صان �ل�صمين �إل من كان �صمينًا مثله في يوم 
من �لأيام مهما كان حجم �لم�صاعدة و�لتعامل و�لتفهّم، لن ي�صعر �أحد 

بمعاناة رجل يعاني من �ل�صمنة �إل من عانى من �لم�صكلة نف�صها.

فهل يمكن ل�صخ�س عادي �أن يعرف معنى �أن يجد �لإن�صان �صعوبة 
في  و�ل�صجود  �لركوع  في  �صعوبة  يجد  �أن  �أو  مثلًا،  �صر�ب،  �رتد�ء  في 
�ل�صلاة، هل ي�صتطيع �أن يتفهم تلك �لم�صكلة �ل�صعبة في �أن يجد �ل�صمين 
ثم  �لميكروبا�س  في  حوله  بَمن  ملت�صقًا  يجل�س  �أو  �لمحلات  في  مقا�صه 
�لكنبة  في  يجل�س  كان  �إذ�  خا�صةً  منه  �لنزول  عند  �أكبر  �صعوبة  يجد 

�لأخيرة "�للي بت�صيل �أربعة"؟.

ربما يختلف �صاحب �ل�صمنة بح�صب حجم �لدهون وعمرها د�خل 
يعانون  �أغلب من  �أن  �لكثيرون  يعيه  ل  و�لذي  �لموؤكد  لكن من  ج�صمه، 
�أب�صط  �لتي تجعل  �لز�ئدة  يعانون من �لح�صا�صية  �ل�صمنة  من م�صكلة 





�لكلمات توؤثر فيهم.. ورغم �أنه مع مرور �لوقت تقل درجة �لح�صا�صية 
تظل  فاإنها  عاديًا  �أمرً�  و�لتعليقات  للم�صايقات  ��صتماعهم  وي�صبح 

تاركة �أثرً� وجرحًا ل يُن�صى ول يُمحى �أبدً�.

فعندما يحبو �لطفل �صاحب �لجينات �لور�ثية �لتي تجعله ممتلئًا 
�لحياه  في  خطو�ته  �أول  ومع  �لمدر�صة  في  �أ�صدقائه  بقية  مع  مقارنة 
�أو �صعوبة قدر�ته ن�صبةً لَمن  يبد�أ بال�صعور بالختلاف �صو�ء في �ل�صكل 
�أن  �لنا�س  �أحد، يظن  بها  ي�صعر  �أ�صى د�خله ل  تنمو بذرة  حوله حيث 
ل  ربما  فهو  �أمر خاطئ،  وهو  م�صكلته  يعي  ل  ز�ل  ما  �ل�صغير  �لطفل 
يعلم بالأمر��س �لمتلاحقة �لتي تاأتي مع ��صتمر�ر �ل�صمنة ول يهمه في 
تلك �لفترة �صكله �لو�صيم �أمام �لبنات. لكنه ي�صعر بالختلاف وبالتميّز 
�لكبير هو و�صفه  باأن ي�صبح حجمه  �لأ�صكال  تلك  باأب�صط  يبد�أ  �لذي 
و�صفته، ففي مجتمعاتنا �لعربية، نميز �لأ�صخا�س باأ�صكالهم و�أحيانًا 
�لطويل"،  محمد  "�لو�د  �صاكلة  على  �لنا�س  �أ�صماء  في�صبح  عيوبهم، 

"�صيد �لتخين"، "كريم �لم�صيحي"، "�أمجد �لأ�صمر".

"فلان �لفلاني"،  فتخيل �أن ي�صبح ��صمك عند تد�وله بين �لنا�س 
"ل، معرفو�س" فيرد عليه: �لو�د �لتخين �للي بيقعد في �آخر  فيقول له 

�لف�صل!!

ل تتوقف �لم�صكلة عند هذ� �لحد بل تزيد وي�صبح �لتجريح و�لجرح 
و�أق�صى، فكلما كبر �لأطفال ز�د وعيهم وز�د تميزهم و�صاعت  �أعمق 
�لطيب  �لطفل  ذلك  جيدً�  �أتذكر  زلت  فما  عقولهم،  وتلوثت  بر�ءتهم 
�لذي كان يعاني من م�صاكل �صحية �أبرزها �لت�صمنة �لز�ئدة فكان يجري 





ور�ءه �لأطفال في فناء �لمدر�صة وهم يغنون "�لتخين �أهو.. �لتخين �أهو"، 
ورغم محاولته �لم�صتمرة للهروب منهم فد�ئمًا كانت �صمنته �لز�ئدة 
تقف عائقًا لهروبه، فيلاحقه �لأطفال ب�صربات على قفاه، حتى �أ�صبح 

�لأمر و�لم�صهد عاديًا و�صط �صحكات �لمدر�صين وهمز�ت �لمدربين.

وما زلت �أتذكر �أن تلك �ل�صنة �لبتد�ئية، كانت �آخر مرة �أرى فيها 
هذ� �ل�صديق �لذي ترك �لمدر�صة وتحوّل منازل بعد �أن �أغمي عليه في 

�آخر مرة جرى فيها ونقل �إلى �لم�صت�صفى ولم يعُد يومًا.









العجل وصل

�لمر�هقة حيث  �لتعليم، تظهر فترة  �لإعد�دية في  بلوغ �لمرحلة  مع 
�إلى ق�صمين، �لجزء �لأول، عيال رخمة وعاملين فيها  يتحول �لأطفال 
�أ�صبحو�  �أنهم  منهم  ظنًا  و�صخريتهم  �صذ�جتهم  ي�صتخدمون  بلطجية 
رجالً، فتتحول �ل�صخافات من »�أقول �صاكو�س.. �صعرك منكو�س« �إلى 

�صخافات »�أمك في �لع�صة ولّ طارت«.

�لن�صف  من  يعانون  �أمرهم  على  �لمغلوبون  هم  �لآخر،  و�لن�صف 
�لأول �لذي ينهال عليهم بو�بل من �ل�صخرية و�لإهانة.

�لآخرين  من  و�ل�صخرية  �لحماقة  مهارة  �لأول  �لن�صف  يمتلك 
كاأن  �أو عيب  م�صكلة  لديه  �أمره  مغلوب على  �صخ�س  فكل  فني،  ب�صكل 
فعلى  �لجديدة،  لزمته  وي�صبح  به  يلت�صق  �صخيف  لقب  عليه  يُطلَق 
كبير  ن�صيب  و�ل�صين  �لر�ء  في  �للدغات  لأ�صحاب  كان  �لمثال،  �صبيل 
من �ل�صخرية، بمجرد �أن يفتح �أحدهم فمه للحديث تبد�أ موجات من 





�ل�صحكات �ل�صاخرة �لم�صتمرة فكان �أ�صحاب �للدغات في �لر�ء يلقبون 
�لرخم  �لعيل  فياأتي  بال�صمكة،  فيلقبون  �ل�صين  �أ�صحاب  �أما  بالفطيرة 

ويقول للاألدغ قول �صمكة وعندما ينطقها ي�صحك ويقوم بتقليده.

�ل�صخرية  من  �لأ�صد  ن�صيب  لهم  فكان  �ل�صمنة  �أ�صحاب  �أما 
مرورً�  و�صل«  »�لعجل  بجملة  �ل�صم�س  �صروق  مع  تبد�أ  �لتي  �لمتو��صلة 
بتاأليف �أغاني عليه مثل »�لعجل وقع هاتو� �ل�صكينة.. �لعجل طار هاتو� 

�لمن�صار«.

ومع مرور �لأوقات و�لأزمنة، وبق�صد وبدون ق�صد، ت�صبح معاناة 
�أ�صحاب �ل�صمنة �أج�صامهم فلا ير�صى �أحد �أن ي�صاركه في لعبه �إل �إذ� 
كان �صاحب �لكرة، حيث كان �أق�صى طموح �صاحب �لوزن �لكبير �أن 

يقف »جون« ع�صان هي�صدّه.

�لطعام  تناوله  عند  منه  �لنا�س  �صخرية  �إلى  بالإ�صافة  هذ� 
على  �أنام  »عايز  �أح�صن«،  تاكلني  تيجي  »ما  مثل  كلمات  و��صتخد�م 
كر�صك �صوية«، »�إيه يا محمد ده.. �إنتَ حامل ولّ �إيه؟«.. وغيرها من 
�لم�صايقات �لتي يظن قائلها �أنه خفيف �لدم ولو �أنه يعلم حجم �لجرح 

�لذي ي�صببه للاآخرين ل�صمت �إلى �لأبد.

�لطالب  �صاغل  وي�صبح  �لجامعة،  دخول  مع  �لمعاناة  حجم  يرتفع 
�أ�صحاب  �أ�صعب لحظات  تاأتي  وهنا  ويتحب(  بنات )يحب  يعرف  �أنه 
�ل�صمنة بعد �أن يجد �أغلبهم حالة رف�س عام من �أغلب �لبنات ب�صبب 
كلمة  فت�صبح  �لكبير،  وحجمه  �لو��صعة  وملاب�صه  �لمتنا�صق  �صكله غير 





�لإحباط  وي�صبح  �أذنه  في  ��صتماعًا  �لأكثر  �لجملة  �أخويا«  زي  »�إنت 
�صمته �لأ�صا�صية.

في تلك �لفتر�ت �لمختلفة، �بتد�ءً من �لطفل �ل�صمين مرورً� بالمدر�صة 
و�لجامعة ثم �لعمل، تنخف�س معدلت �لثقة بالنف�س لت�صبح في �أدنى 
م�صتوياتها ورغم �أنها تختلف من �صخ�س �إلى �آخر على ح�صب �لمو�قف 
�أكثر  هو  بالزهو  و�ل�صعور  بالنف�س  �لثقة  فاإن  و�صخ�صيته  بها  مر  �لتي 

�لأ�صياء �لتي تختفي عند معظم مر�صى �ل�صّمنة في �لعالم.









للبنات أيضًا حكايات أخرى

برغم ت�صابه �لظروف بين �لولد و�لبنت �أ�صحاب �ل�صمنة فاإنه يظل 
�ل�صمين ح�صا�صًا  �لولد  كان  فاإذ�  و�أعمق،  �أكبر  �ل�صمينة م�صكلة  للبنت 
ب�صبب �صكله فاإن �لبنات يمتلكن �أ�صعاف تلك �لح�صا�صية �لمفرطة �صو�ء 

بال�صلب �أو �لإيجاب.

�صترت�صم  خا�صّة«  »�إنتي  لبنت  قلت  �إذ�  �لإيجاب،  حالة  في  فمثلًا 
نقرت  وكاأنك  قبلها  تبكي  كانت  �إذ�  حتى  كبيرة  �صحكة  وجهها  على 
�أي نظرة  �ل�صعادة، وهو نف�س �لأمر في �لحالة �لعك�صية، فمع  على زر 
�إلى  مَن حولها  وحياة  تتحول حياتها  ز�د  قد  وزنها  باأن  تلمح  كلمة  �أو 

جحيم ماأ�صاوي.

م�صاعر  يميز  ما  �أبرز  �أن  هو  و�لبنت  �لولد  بين  �لأكبر  �لختلاف 
�لمر�أة عن �لرجل هو �أن �ل�صكل �لظاهري للبنت هو �لأهم عند �لرجال 
على عك�س �لبنات حيث ياأتي �صكل �لرجل في �لدرجة �لثانية و�لثالثة، 





ولهذ� تت�صاعف �أزمة �لبنات لأن زيادتها في �لوزن تجعلها لي�صت محل 
�هتمام �لرجال، وت�صبح جملة »دي زي �أختي« على ل�صان كل �لأولد.

�لمر�أة ز�دت  �أنه كلما ز�د جمال  تو�صح  �لعملية  �لتجربة  �أن  ورغم 
تفاهتها و�صوء �صخ�صيتها و�أن �أغلب �لبنات �صاحبات �لأج�صام �لكبيرة 
لديهن من �ل�صخ�صيات �لتي تجتاز �لجمال �لخارجي فاإن غباء �لرجال 

و�صهوتهم يجعلانهم ل يرون ذلك �لجمال �لد�خلي.

فاإذ� كان �لرجل يمتلك غريزة جن�صية، فالبنت تمتلك �أهم غريزة 
�لإح�صا�س  هذ�  يختفي  فعندما  �لرجال  من  مرغوبة  تكون  �أن  وهي 
تختفي معه �لكثير من �لأنوثة و�ل�صلام �لنف�صي وي�صبح على �لبنت �أن 
تختار بين �أمرين؛ �أن تنتظر �أن ياأتي لها زوج »�صالونات« ويكون �صكله 

وح�س �أو �أن »تخ�س«.. ويا ليت ذلك �لأمر �صهل.





البحث عن سبوبة

د�خل �لغرفة �لكبيرة لدكتور �لـ«د�يت« حيث ينتظر �لمر�صى، ت�صعر 
منذ �لوهلة �لأولى بنظر�ت مَن حولك من �لجال�صين �أثناء حجز �لموعد 
للدخول للدكتور، تكون تلك �لبد�ية �لحقيقية �لأولى لل�صعور بالإحر�ج 
�ل�صديد لي�س ب�صبب �لتخن فهذ� �أمر يعاني منه �ل�صخ�س فتر�ت طويلة 
في مو�قف متعددة ولكن تجمع �لع�صر�ت من �أ�صحاب م�صكلة و�حدة في 

مكان و�حد، كل ينتظر دوره، تلك لحظات �صعبة.

فمع كل �إن�صان جديد يدخل �لعيادة تتجه �إليه نظر�ت كل �لمنتظرين 
لتبد�أ �لمرحلة �لأولية بفح�س مبدئي بالعين من �لقدم �إلى �لر�أ�س ثم 
فح�س �أكثر دقة على �لأماكن �لأكثر بروزً� في �لج�صم، �إلى �أن ينتهي 
�لأمر بالبحث عن �أكثر �لأماكن �لمت�صخمة في �لج�صم ليقوم كل �صخ�س 
جال�س في �لعيادة بمقارنتها بنف�صه محاولً �أن يرفع معنوياته باأنه �أقل 

حجمًا وعلى ر�أي �لمثل »�للي ي�صوف بلوة غيره تهون عليه بلوته«.





تلك �للحظات �لطويلة �لمملة د�خل �لعيادة �لتي تمر ببطء �صديد 
�لو�صع  يتغير  �أن  �إلى  للمكان  وكرهًا  �لبد�ية  في  حرجًا  �أ�صد  تجعلك 
بتحوّلك لزبون د�ئم للعيادة تعرف كل من فيها وت�صبح ناديك �لمف�صل 

ووطنك �لثاني.

�ل�صيطان  عملها  خدعة  �أكبر  �إن  لك  �أقُل  دعني  �لمقدمة  تلك  من 
»�لد�يت« ده �صاحر وحل للخروج من  �إن دكتور  �إنه فهّمه  �آدم،  للبني 
�أزمة �ل�صمنة، �لحقيقة �أن غالبية من �لذين يطلق عليهم �أطباء �لتغذية 
»كذبة كبيرة« وي�صل بع�صهم �إلى  �أو غيره  »نيتر�صن«  �أو  �أو �لريجيم 

مرتبة �لن�صابين.

�لأطباء  �أرقى  من  تغذية  �أطباء   7 مع  تجربتي  لك  �أحكي  دعني 
�إلى  ك�صفهم  ي�صل  �لذين  و�لمهند�صين  �لزمالك  عياد�ت  �أ�صحاب 
�أولئك وهوؤلء كلهم  �أبو 5 جنيه..  300 جنيه وحتى �أطباء �لم�صتو�صف 

يرق�صون على »كرو�س« زبائنهم.

تبد�أ رحلة دكتور �لد�يت �لذي في �لغالب لي�س دكتورً�! بعد �أن تخرّج 
في �إحدى �لكليات �لتي تت�صابه مع �لطب مثل �لعلاج �لطبيعي ثم يلتحق 
ا �إلى �أحد  �أو �لطبيب �لذي ل يمتلك تخ�ص�صً خريج �لعلاج �لطبيعي 
�صخ�س  �أي  عليها  يح�صل  �أن  يمكن  �لتي  �لمنت�صرة  �لتغذية  دبلومات 
ثم عند  �أن يح�صل عليها من �لخارج  كان معاه قر�صين يمكن  �إذ�  �أو 
عودته يكتب على لفتة �لعيادة »ع�صو �لجمعية �لأمريكية �أو �لأوروبية 
ا لأنها ل تعبر عن  �أو �ل�صينية لعلاج �ل�صمنة« وهذه خدعة كبيرة �أي�صً

كونه طبيبًا محترفًا �أم ل.





�لمك�صب  عن  يبحثون  �لتغذية  �أطباء  �أغلب  �أن  �لموؤكدة  فالحقيقة 
�ل�صريع في »�صبوبة �لتخن« بعد تحول �لمو�صوع �إلى هاج�س �لجميع لي�س 
فقط �لم�صابون بال�صمنة، �إنما لكل فرد يرغب في �لحفاظ على ر�صاقته 

وكل بنت تتمنّى �أن تتزوج، وكل �صيدة تريد �أن تملاأ عين زوجها.

�أطباء  بع�صهم  �ل�صمنة« في كل مكان  »دكاترة  فانفجرت عياد�ت 
بلا ماج�صتير و�آخرون غيّرو� من ن�صاطهم بعد �أن وجدو� �لأمو�ل تهطل 
من �ل�صماء على �أ�صحاب عياد�ت �لريجيم، بل ز�د �لأمر بدخول من 
هم لي�صو� �أطباء متخ�ص�صين في �لأمر حتى �إنني �أتذكر �أنه في �إحدى 
زيار�تي �لمتعددة لدكاترة �لريجيم ذهبت �إلى طبيب د�يت نزلت معاه 

10 كجم ثم علمت بعد ذلك �أنه طبيب بيطري!

جراب الحاوي:

جر�ب  يمتلئ  حاوي«،  يا  �لجر�ب  في  »ياما  بلدنا  �أهل  يقول  كما 
تكون  �لتي  �لمر�صى  لم�صاعدة  �لأدو�ت  بمئات  و�لتغذية  �ل�صمنة  �أطباء 
زبائن  لك�صب  و�صيلة  تكون  �أو  �أمو�لهم  لهم، تمت�س  �أغلبها خادعة  في 

�لريجيم من �لعياد�ت �لمناف�صة.

فبع�صهم يلعب على �صكل �لعيادة و�صياكة �لدكتور و�آخر ي�صتخدم 
تفتت  باأنها  �لمري�س  �إقناع  على  تعتمد  �لتي  �لوهمية  �لأجهزة  بع�س 
�أخرى مثل  �إلى خدع  �لدهون وما �صابَه وهي خدعة كبيرة، بالإ�صافة 
»�لإبر �ل�صينية« و«�لنوغز �ليابانية« و�أجهزة �لليزر �لتي تغلق �لمعدة 

و�لإبر �لهز�زة و�أجهزة �لموجات �لمغناطي�صية.





وعلى �لقارئ �أن يعلم جيدً� �أن 90% من تلك �لأجهزة ل ت�صنع �صيئًا 
ول تق�صي على �لدهون، �إنما هي مجرد �أد�ة جذب مثلما يرتب �لتاجر 
ب�صاعته.. و�أعلم �أن �لبع�س �صيتهمني بالكذب و�لت�صليل لأن هناك من 

جربو� تلك �لأجهزة و�صاعدتهم في فقد�ن ع�صر�ت �لكيلوجر�مات.

و�لحقيقة �أن تلك �لحالت حقيقية لكن لي�س ب�صبب �لجهاز، �إنما 
�أنت �ل�صبب، فالإن�صان هو �لمتحكم في كل �صيء، هو مَن يترك ج�صمه 
للتخن وهو من يعيده ل�صكله �لطبيعي، فتلك �لأجهزة تلعب على نظرية 

.illusion لخد�ع �لنف�صي« �أو�«

عند �قتناعك باأن هناك �أد�ة �صحرية ت�صاعدك على �لتخل�س من 
وتكون  �لوزن  فقد�ن  في  �لملحة  �لرغبة  عندك  �صترتفع  �لز�ئد،  وزنك 
رغبتك �أقوى و�أعلى وت�صبح على �قتناع ز�ئد باأنك �صتنجح في فقد�ن 
باأن  نف�صك  خد�ع  في  �صتبد�أ  �صحيحًا  ذلك  يكن  لم  �إن  وحتى  �لوزن 
كنت  �إذ�  �أما  نزل،  �لكر�س  �أو  بالفعل  �نخف�صت  ج�صمك  من  �أجز�ء 
باأن  �صت�صعر  �ل�صهية،  يفقدك  »�صاي«  ت�صرب  �أو  �ل�صينية  �لإبر  ت�صع 
�صهيتك قد فُقدت بالفعل لي�س لأن �ل�صاي �صحري ول لأن �لإبر قادمة 

من �لم�صعوذين في �ل�صين، �إنما لأنك مَن �أقنعت نف�صك بذلك.

و�أب�صطها  �لنف�س  لعلماء  �لتاريخ  �أ�صهر تجربة في  �أنقل لك  ودعني 
�أو  على �لإطلاق لتو�صح لك ما �أق�صده وهو ما ي�صمّى �لعلاج بالوهم 

.»placebo« لبلا�صيبو�

 50 على  عملية  تجربة  �لعلماء  من  عدد  قدم  �لثمانينيات،  ففي 
ا يعانون من �ل�صد�ع �لمزمن وقام �لعلماء بتق�صيم �لمر�صى �إلى  مري�صً





ا  ق�صمين، بعد �أن و�صعوهم في غرفة و�حدة و�أعطو� 25 منهم �أقر��صً
حقيقية لعلاج �ل�صد�ع �أما �لـ25 �لآخرون فاأعطوهم نف�س �صكل وطعم 
�أقر��س �ل�صد�ع لكنها في �لحقيقة لي�صت �أدوية �إنما مادة ت�صبه »�لبون 

بوني«.

ا �لذين لم يتناولو�  وكانت نتيجة �لبحث �أن 15 من �أ�صل �لـ25 مري�صً
�لدو�ء �لحقيقي، �صعرو� بتح�صن من �آلم �ل�صد�ع مثل �لذين ح�صلو� 

على �لدو�ء �ل�صحيح، رغم ح�صولهم على »بون بوني«!

طبيب المهندسين وفنان اللوحات:

�لأكثر  كان  �إنما  �ل�صمنة،  �أطباء  مع  �لأولى  تجربتي  تلك  تكن  لم 
"�لر�قي"،  �لمهند�صين  �لطبيب في حي  تميّزً�، فور دخولك عيادة هذ� 
ت�صاب بالذهول من �صكل �لعيادة �لتي ي�صبه مدخلها مد�خل �لق�صور 
في عهد �أ�صرة محمد علي، مدخل رخامي عريق، �أثاث فاخر ل يعتاده 
مر�صى �ل�صمنة �لد�ئمون، �ألو�ن طلاء برّ�قة، ولوحات لأ�صهر �لفنانين 

على كل حائط، بالإ�صافة �إلى تماثيل بكل �لأ�صكال و�لأ�صناف.

حجز  طريقة  على  �إنما  فقط،  �لمكان  عند  يتوقف  لن  �لذهول 
�إنما  معهن،  تتحدث  ممر�صات  يوجد  ل  للطبيب،  و�لدخول  �لك�صف 
�أجهزة كمبيوتر، تطالبك باإدخال بياناتك عليها ثم تح�صل على كارت 
�ل�صخم  �لإلكتروني  للميز�ن  تتجه  ثم   MTA بكروت  �أ�صبه  ممغنط 





�إنما  وحده  �لوزن  لي�س  �صيء،  كل  قيا�س  ي�صتطيع  بالأذرع حيث  �لمليء 
ن�صبة �لدهون وحجم �لعظام وكمية �لأملاح في �لج�صم.

�لتي  �لأجهزة  �أحد  في  �لممغنط  �لكارت  ت�صع  �لخطو�ت  تلك  بعد 
�صيظهر  �لذي  دورك  تنتظر  ثم  للطبيب  للدخول  لك  بالت�صجيل  تقوم 

على �صا�صة �لبلازما �ل�صخمة.

يرتدي  �لثلاثينيات  منت�صف  رجلًا في  للطبيب تجد  عند دخولك 
�لطبيب  هذ�  يمتلك  �لماركات،  �أ�صهر  من  �لمو�صة  �صيحات  �أحدث 
"�لأيدي  فيلم  �أحمد مظهر في  ي�صبه  ب�صكل  قدرة جيدة على �لحديث 
�للغة  بين  مزيجًا  م�صتخدمًا  �لعلماء  باأ�صلوب  لك  يتحدث  �لناعمة"، 
مطبوعة  ورقة  يعطيك  �إنما  يده  بخط  يكتب  ل  و�لإنجليزية،  �لعربية 

فخمة.

�لذي  �لكبير  �لجتماعي  بذكائه  �لأطباء  من  �لنوع  هذ�  يتميز 
في  و�أنت  �لباهظ  �لك�صف  ثمن  تدفع  يجعلك  �أن  خلاله  من  ي�صتطيع 
ر�صا تام بعد �أن تقتنع �أنك تتعامل مع عالم تغذية عالمي، فهذ� �لرجل 
في  �لعامة  �لعلاقات  بموظفي  �أ�صبه  هو  �إنما  �صحرً�  �أو  حلًا  يمتلك  ل 
�صريحة  يجذب  ما  وهو  �لبر�قة  �لمظاهر  �أ�صحاب  �لكبرى  �ل�صركات 

معينة من �لمر�صى محبي �لمظاهر.

مثل  و�ل�صياكة  �لمظهر  بجانب  عديدة  �أدو�ت  �لطبيب  هذ�  يمتلك 
بتناول ماأكولت  و�ل�صماح  �لطعام ب�صكل جيد  قدرته على تغيير نظام 





�أن  ورغم  �لبيتز�..  �أو  �لك�صري  مثل  �أحيانًا  �لتغذية  �أطباء  يكتبها  ل 
�لكثير نجح مع هذ� �لطبيب فاإن هذ� �لنجاح �صرعان ما يتوقف لأغلب 
�لمبُالَغ  و�لمظاهر  للعيادة  �لخلاب  �لم�صهد  ذلك  يزول  �أن  بعد  �لمر�صى 
فيها، فيدرك �لمري�س �أنها مجرد مظاهر، خا�صةً بعد �أن يجد �لمري�س 
�صعوبة في �فتقاد �لوزن مع مرور �لوقت ول ي�صتطيع دكتور �لمظاهر �أن 
للبحث  �ل�صمنة  مري�س  فيعود  �لطعام،  نظم  تغيير  �صوى  �صيئًا  ي�صنع 
�لإن�صان  للتخل�س من وزنه لأن بالإر�دة وحدها ينجح  عن حل جديد 

ولي�س بالمظاهر.

بين بولاق والزمالك:

للمجتمع  �صغيًر�  ومثالً  بالفعل  خا�صة  حالة  �لطبيب  هذ�  يُعدّ 
�لطبقي �لذي يفتقد �لعد�لة �لجتماعية باأ�صكالها �لمختلفة، ل يمتلك 
هذ� �لطبيب �أي �أدو�ت �أو طرق مختلفة بل هو يعد �أقل �أطباء �لريجيم 
�ل�صخ�س  هذ�  يمتلك  لكن  معهم،  تعاملت  �لذين  �لأطباء  بين  تاأثيًر� 

�صلاحًا مختلفًا فهو يلعب على كل �لطبقات و�لأعمار.

�إحد�هما في منطقة بولق �لدكرور،  يمتلك هذ� �لطبيب عيادتين 
و�لأخرى في �لزمالك، وكان حظي �لعاثر �أن ر�صح لي �أحد �لأ�صدقاء 
�أن �أتجه في بادئ �لأمر �إلى عيادة "بولق" حيث �إن �لك�صف ل يزيد على 
باعتبار  بالزمالك  �لأخرى  بدلً من 100 جنيه في عيادته  5 جنيهات 
يكون  �أن  يعني  ل  �أنه  بعد ذلك  �كت�صفته  ما  لكن  نف�صه،  �ل�صخ�س  �أنه 

�ل�صخ�س نف�صه هو �لمعالج �أن تكون طريقته و�حدة في �لعلاج.





كان دخولي �لعيادة �ل�صغيرة �لموجودة في �إحدى �لحار�ت �ل�صيقة 
خارج  �لغلابة  �لمر�صى  تكد�س  �أن  بعد  ذ�تها  حد  في  �صدمة  للطبيب، 
�لعيادة من �صدة �لزحام و�صيق �لعيادة حتى �إنني قررت �لرحيل بعد 
�صديقي  �أن  �إل  �لزحام،  �صدة  من  �صهر  بعد  �صاأدخل  �أنني  توقعت  �أن 

طالبني بال�صبر و�أن �لأمر لن ياأخذ وقتًا طويلًا.

ب�صكل  للغاية  �صريعة  �لأمور  وجدت  فقد  حق،  على  �صديقي  وكان 
�لمر�صى  تجمع  �لممر�صات  �إحدى  وجدت  ق�صيرة  فترة  فبعد  مريب 
�لجدد م�صتخدمة مكبر �صوت، قريبًا مّما يمتلكه باعة "�لروبابيكيا"، 
وبد�أت تلقي ما ي�صبه �لبيانات �لرئا�صية، تو�صح فيها نظام �لتغذية وما 

يجب منعه تمامًا..

�أنني رغم خبرتي �لطويلة بين  �أوؤكد لك عزيزي �لقارئ  �أن  و�أريد 
�أطباء �لريجيم فاإنني فوجئت يومها بالنظام �لمعلن عنه، فيكفي �أني 

لأول مرة �أ�صمع عن �صخ�س يحظر �أكل �لفلفل �لأخ�صر و�لطماطم!

ق�صيرة  فترة  وبعد  كثيًر�  �لممر�صة  �ألقته  �لذي  �لبيان  ي�صتمر  لم 
�صاأدخل  �ل�صرعة  بهذه  �أنني  فا�صتغربت  ��صمي  على  ينادون  وجدتهم 
رغم �أن عدد �لمر�صى يفوق �لخم�صين ولم تزِد فترة �نتظاري عن ن�صف 
طويل  طابور  في  �لمر�صى  يقف  �لأمر،  �ت�صح  ما  �صرعان  ولكن  �صاعة 
ي�صبه �لوقوف على �أفر�ن �لعي�س �لبلدي، ي�صير �لطابور ب�صرعة فائقة 
بعد �أن يقوم �لطبيب بالنظر �إليك بنظرة �صريعة ل تتعدى خم�س ثو�ني 
ثم يطلب منك �لوقوف على �لميز�ن ليكتب وزنك ثم يقول خدت �لنظام 

تقول له: �آه، يقول لك: طيب �أ�صوفك �لمرة �لجايّة.





للغاية  �صريعًا  �لم�صهد  كان  بال�صبط..  دقيقتين  �لأمر  ي�صتغرق  لم 
حتى �إنني لم �أ�صتطع �أن �أحفظ ملامح �لطبيب في ذهني. و�أعتقد �أن 
�صاحب  باأنه  "جيني�س"  مو�صوعة  في  ل  يُ�صجَّ �أن  ي�صتطيع  �لطبيب  هذ� 

�لرقم �لقيا�صي في �لك�صف على �لمر�صى.

نف�صي؛  �أهنت  �للي  �أنا  لنف�صي  وقلت  غا�صبًا  عدت  �ليوم  ذلك  في 
لعل  بالزمالك  �لأخرى  �إلى عيادته  �لتالي  �ليوم  �أذهب في  �أن  وقررت 

�لحل �ل�صحري يكون هناك.

�لأمر يختلف كثيًر� في عيادة �لزمالك �ل�صخمة �لتي تقع في �أحد 
و�صالون  ممر�صات  ثلاث  �لطبيب  لدى  �لر�قي،  �لحي  �صو�رع  �أ�صهر 
كبير بكر��صي �أنيقة لجلو�س �لمر�صى، ل يوجد في �لعيادة �أكثر من ثلاثة 

مر�صى ي�صبهون �صيد�ت نو�دي �لروتاري وزوجات �ل�صفر�ء.

وجهه  على  �صفر�ء  �بت�صامة  تجد  �لطبيب  لمقابلة  دخولك  عند 
�ل�صخ�صية  حياتك  حول  دقائق  خم�س  لمدة  طويل  حديث  ي�صاحبها 
في  ذلك  بعد  يبد�أ  ثم  ا  �أي�صً هو  حياته  حول  �لمملة  �للقطات  وبع�س 
�لتحدث عن خبر�ته �لعظيمة في مجال �لتغذية وقدرته على �أن يحوّلك 
�أج�صام.. وبعد �لنتهاء من �لك�صف  في ظرف �صهرين �إلى بطل كمال 
�إياك لتنظر في �ل�صاعة بعدها فتجد  يخرج �لطبيب بنف�صه م�صافحًا 

�أن �لك�صف ��صتمر 40 دقيقة كاملة.

�لذي  �لتناق�س  حجم  على  �نقطاع  دون  �أ�صحك  خرجت  يومها 
يعك�س مجتمعنا �لبايظ �لذي يمكن للاإن�صان بفلو�صه �أن ي�صتري �لوقت 

و�لكر�مة و�لطبيب نف�صه.





ليزر يضيّق المعدة:

�لر�قية،  �لمجتمعات  في  خا�صة  بالمو�صة،  �أ�صبه  �لريجيم  دكاترة 
فاأتذكر جيدً� ذلك �لدكتور �لذي �أ�صبح حديث �لجميع على �أنه �صاحر 
حقيقي ي�صتطيع باأقل مجهود �أن يجعلك تفقد �لوزن م�صتخدمًا ع�صاه 
حجم  بت�صغير  فيقوم  �لبطن  على  يو�صع  ليزر  جهاز  وهو  �ل�صحرية 

�لمعدة فت�صبح غير قادر على �لأكل.

كان هذ� �لجهاز �ل�صحري �نقلابًا في عالم دكاترة �لريجيم فاأ�صبح 
ذلك �لطبيب نجم مجتمع بعد �أن �أ�صبح طابور عيادته يبد�أ من �ل�صارع 
حتى �إنه كان ل يقابل �لمر�صى بنف�صه بل كان يختار م�صاعدين له من 
�أطباء �صغار وخريجي علاج طبيعي للتعامل مع �لعيانين.. ولم يتوقف 
مع  مر�صى   10 يدخل  كان  �لزحام  كثرة  فمن  �لحد،  هذ�  عند  �لأمر 

بع�س لغرفة �لدكتور.

كثيًر�  �لطبيب  ي�صتمر ذلك  تختفي، لم  ثم  تظهر  مو�صة  �أي  ومثل 
لأن �صرعان ما �نك�صفت حيلة جهازه �ل�صحري �لذي ل ي�صمن ول يغني 
حيل  �إحدى  �إنها  فيهم..  يوؤثر  ل  �أنه  �لمر�صى  وجد  �أن  بعد  جوع،  من 
�آمنو�  �لذين  �لبع�س  مع  نجح  �لذي  �لنف�صي  �لخد�ع  �أو  »�لبلا�صيبو« 
بقوة �لجهاز �لخارقة ولكنه ف�صل مع �لباقي حتى �أتذكر �أنني منذ عدة 
�صنو�ت ذهبت لعيادة هذ� �لطبيب فلم �أجدها، وعندما �صاألت �لبو�ب، 

قال لي: »�لدكتور ده في �ل�صجن دلوقتي«.









ال�صم: محمد ر�صدان

الوزن: من 105اإلى 73 كجرام

المدة: 15 �صهر





الجزء الثاني

رحلة الريجيم









سبع خطوات 

عشان تبدأ ريجيم صح

عزيزي �لقارئ �لمحترم.. تحية طيبة، �أما بعد..

�أهلا بك في بد�ية �لرحلة �لطويلة و�ل�صعبة، ولكنك قادر �أنت على 
�أن تجعلها �أمتع �لرحلات �لتي �صتخو�صها في حياتك. فبد�ية �أية رحلة 
�صيكون عليك �أن تحزم �أمتعتك وتاأخذ م�صتلزماتك ��صتعد�د� للاإبحار 
في محيط حب �لريجيم، فقد حان موعد بدء �لرحلة �لتي طالما عجزت 

عن ��صتكمالها.

�لتقليدية  �لطرق  عن  بعيدة  �صحيحة  بطريقة  تبد�أ  �أن  �أردت  �إذ� 
�لمعتادة �لتي تف�صل في كل مرة؛ فُكّك من طرق �لريجيم �للي بتلمّها من 
�صحابك �للي عايزين يخ�صّو� زيّك ونُظُم �لأكل �لمختومة باأ�صماء �أ�صهر 
دكاترة �لريجيم ومحطوطة في "باك جر�وند background" �صورة 

لطبق فاكهة و�صت ما�صكة بنطلون و��صع عليها.





�جعل بد�يتك جديدة.. �صع �لخطو�ت �لقادمة �أمام عينك )حلقة 
مذكورة في  �صتجدها  �لتي  �لأخرى  �لن�صائح  مع مجموعة  ودنك(  في 
"رحلة �لريجيم" حتى تكون بد�يتك �صحيحة  �لف�صول �لقادمة د�خل 
قائمة على �أ�ص�س قوية، مبنيّة على ن�صائح مَن �صبقوك، وجابت معاهم.

الخطوة الأولى.. راقب نفسك

�صتكون �أول خطوة لك في بد�ية رحلة �لريجيم هي �أن تقابل �لوح�س، 
�أق�صد هنا "�لميز�ن".. و�أحب �أ�صميه �لوح�س لأن لحظة مقابلة �لميز�ن 
و�ل�صعود عليه، و�حدة من �أ�صخف و�أ�صعب �للحظات على من يعانون 
من �لوزن �لز�ئد، لأن بطبيعة �لحال نحن نكره �أوز�ننا �لثقيلة وبالتالي 

نكره ما يك�صفها لنا. 

�صيكون  �لغالب  في  �لذي  وزنك  ومعرفة  �لميز�ن  على  �ل�صعود  بعد 
�إذ� كنت من �أ�صحاب �لأوز�ن �لثقيلة، �صيكون  �أرقام  مكونًا من ثلاثة 
توب،  �للاب  �أو  �لموبايل  على   note تعمل  �أو  كر��صة  تح�صر  �أن  عليك 
تكتب فيها تاريخ �ليوم ووزنك �لحقيقي )و�أوؤكد على كلمة حقيقي دي؛ 
يعني متغ�ص�س في جر�م(، وعليك �أن تحتفظ بهذ� �لم�صتند لأنه �صيكون 
�أ�صبوع كاتبًا �لتاريخ و�لوزن،  �صاحبك طو�ل �لرحلة و�صت�صتخدمه كل 

وعند نهاية كل �صهر �صيكون عليك ح�صاب مجموع �لدهون �لمفقودة.





لمعرفة  و�لأ�صهر  ببع�صها  �لأ�صابيع  مقارنة  يجب  �لوقت  مرور  ومع 
�لأول  �لذ�ت هو خط �لحماية  للوزن، فنظام مر�قبة  معدل خ�صارتك 
لك للحفاظ على �إنجازك و�لبحث عن حلول عندما ي�صبح �لريجيم 

�لمتبع غير مجدي وخ�صارتك للوزن م�س موجودة في �لوجود.

الخطوة الثانية.. اعرف وزنك المثالي

هناك نظامان لقيا�س �لوزن، �لأول نظام c، وهو �لأ�صهر في �لعالم، 
عن طريق معرفة وزنك وطولك ثم طرح رقم 100 من �لطول لتعرف 

وزنك �لمثالي.

مثال: لو كان طولك 175 �صنتيمتًر� يكون وزنك �لمثالي هو 75 كجم.

�أما لل�صيد�ت فيكون عليهن خ�صم 5 كجم من ذلك �لوزن، مثال: لو 
كان طول �ل�صيدة 165 يكون وزنها �لمثالي 60 كجم.

منذ  كله  �لعالم  في  �نتهى  فاإنه  �لأ�صهر  هو  �لنظام  هذ�  �أن  ورغم 
ع�صر�ت �ل�صنو�ت بعد �أن وجدو� �أنه غير دقيق ويختلف من �صخ�س �إلى 

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

BMI (body mass index( نظام

�أكثر �لطرق �لمتفق عليه عالميًا ويف�صل �تباعه  يعتبر هذ� �لمقيا�س 
ليكون خريطة لك لتعرف �أين �أنت من �صر�ئح �ل�صمنة وكم تحتاج لكي 

ت�صل لل�صكل �لمثالي.





يعتمد �لنظام على معادلة يتم فيها ق�صمة وزن �لج�صم علي »تربيع 
 BMI  طول �لج�صم« بالمتر نح�صل على كتلة �لج�صم

�لج�صم  كتلة   = �لج�صم(  طول   × �لج�صم  )طول   ÷ �لج�صم  وزن 
BMI

مثال: �صيدة وزنها 60 كجم وطولها 165 �صم

22.03 = )1.65 × 1.65( ÷ 60

مثال: رجل وزنه 80 كجم وطوله 1.80 متر

24.69 = )1.80 × 1.80( ÷ 80

�أمامك جدول يتكون من  �أن ت�صل �إلى نتيجة �لمعادلة �صيكون  بعد 
عدة �صر�ئح وكل �صريحة تتر�وح بين رقمين يكون �أمامها ��صم �ل�صريحة 

�لتي تحدد لك نوع ج�صمك..





الرجال ال�شيدات ال�شريحة 

وزن �لج�صم �أقل من �لمعدل 
 )غير �صحي(

 under weight 
�أقل من 20�أقل من 19

 وزن مثالي
 normal weight 25 - 1924 - 20

 وزن ز�ئد نوعًا ما 
 over weight

29 - 2629 - 25

وزن ز�ئد 

)�أول مرحلة من مر�حل �ل�صمنة 
 )obesity لخفيفة�

35 - 3035 - 30

�صمنة متو�صطة 

high obesity
40 - 3540 - 35

وزن �لج�صم ز�ئد جدً� )خطر( 

extreme obesity
�أعلى من 40�أعلى من 40





الخطوة الثالثة... ضع هدفًا

بعد �أن عرفت وزنك �لحالي ووزنك �لمثالي، �صتكون خطوتك �لتالية 
�أن تجعل لرحلتك كلها هدفًا تتمنى �لو�صول �إليه، لي�س �لمق�صود من �أن 
ت�صع هدفًا لنف�صك باأن ت�صع رقمًا معينًا لوزنك ت�صل له بعد فترة لأن 
هذ� �لهدف مجرد رقم على ورقة، بل �لهدف �لحقيقي يجب �أن يكون 
�لبنزين �للي بيحركك عندما تتوقف عزيمتك، رياحًا ت�صحبك عندما 

ي�صيبك �لف�صل.

من  �ختَر  يحركك،  وزن  مجرد  م�س  و�أ�صمى،  �أكبر  هدفك  �جعل 
�أحلامك، فبع�صنا يحلم باأن يكون �صكله حلو في �للب�س و�آخر ياأمل �أن 
تختفي �أمر��صه �أو يتمنى �أن ي�صبح �صاحب ج�صم ريا�صي ويا جماله لو 

ترفع معنوياتك وتق�صي على �كتئابك و�لأهم �أن تزيد ثقتك بنف�صك.

ملحوظة �أخيرة: بعد �أن ت�صع هدفك، �كتبه و�كتب معه وزنك �لذي 
�صريرك  فوق  غرفتك  �صقف  في  �أل�صقها  ثم  كبيرة  ورقة  على  تتمناه 
حيث تنام، في�صبح هدفك �أمامك قبل �أن تغم�س عينيك و�أول ما تر�ه 

عند بد�ية يومك، ل تجعله جزءً� من حياتك بل �جعله حياتك كلها.

الخطوة الرابعة.. اعترف على نفسك

�بد�أ باإح�صار ورقة وقلم و�جل�س على كر�صي مريح، ��صترخي و�بد�أ 
�إ�صابتك بمر�س  �أ�صباب  و�بحث في عقلك عن  �لما�صي  �إلى  �لعودة  في 

لك لكده. �لتخن ومَن �لمجرم �للي و�صّ





�كتب ما تتناوله في يومك �لعادي منذ �أن ت�صتيقظ وحتى تنام، ل 
تترك �صيئًا �إل و�كتبه حتى لو كان معلقة �أرز من �لحلة �أثناء مرورك 
بال�صدفة من �أمام �لمطبخ.. بعد �أن تفعل ذلك �جمّع كل �لماأكولت �لتي 
�لعاد�ت  باأبرز  �أخرى  ��صنع لئحة  ثم  بالأرقام  قائمة  �صكل  �أكلتها في 

�لتي تقوم بها وتت�صبب في زيادة وزنك.

ثم ��صتخل�س من تلك �للو�ئح قائمة بالممنوعات، �أنت من ت�صعها 
لنف�صك ولي�س �لقائمة �لتي يكتبها �لدكتور، ع�صان يوم ما تبوظ يا عم 
�أو تطلع على �لميز�ن تلاقي نف�صك ز�يد متقول�س “هو �إيه �للي ح�صل؟”.

الخطوة الخامسة.. اختَر نظامك الخاص

�لعمود  لأنه  �لخطو�ت  و�أخطر  �أهم  من  �لخا�س  نظامك  �ختيار 
�لرئي�صي لنجاح �لرحلة، هو �ل�صر�ع �لذي �صيقودك للنهاية، ومن �لمهم 
كما  ولي�س  تاأكله ح�صب ما تحبه  �أن  تريد  ما  �أنت  ت�صع  �أن  و�لأ�صا�صي 
�أي طبيب تغذية لأن هذ� �لختيار يكون في  جرت �لعادة باتباع نظام 
هذ�  يحتوي  ما  د�ئمًا  لأنه  ذلك  بعد  ف�صلك  �أ�صباب  من  �صببًا  �لغالب 
تحمّلك  �صيكون  وبالتالي  تحبها  ل  �أنت  �لمكونات  بع�س  على  �لنظام 

�صعبًا و�حتمال �أنك ت�صعف ب�صرعة �أكبر.

�أنت من  �أكل خا�س بك  �لتالية هي �ختيار نظام  �صتكون خطوتك 
ت�صع تفا�صيله بعد �أن ت�صتعين بجدول �ل�صعر�ت �لحر�رية لم�صاعدتك في 
�ختيار بع�س �لأنو�ع �لتي يمكن �أن تكون غافلًا عنها، فعلى �صبيل �لمثال 





�إذ� كنت من جماعة كارهي �لبي�س �لم�صلوق )و�حد من �أكثر �لوجبات 
�صيوعًا في �أنظمة �لريجيم( يمكن �أن ت�صتبدل به فول )بدون زيت( �أو 
�صريحة تركي في وجبة �لفطار.. �لمهم في �لنهاية �أن ت�صع في بالك �أن 
كل نوع �أكل يمكن �ل�صتعانة به في �لريجيم ولكن بطريقة وكمية معينة.

��صتخد�م  فيمكن  �لمقليات  محبي  من  كنت  �إذ�  �آخر:  مثال 
من  )بدلً  مطحون  فلك�س  وكورن  �لبي�س  بو�صع  �لقلي  طريقة  نف�س 
�لبق�صماط( ثم و�صعها في �لفرن �صتعطيك نف�س طعم �لفر�خ �لمقلية، 

كما يمكن �أكل �لبطاط�س ب�س بدل �لمحمرة، م�صلوقة.

وبهذه �لطريقة، يمكنك �ختيار �أي �صنف ييجي في بالك و�صتجد �أن 
له �أكثر من حل ويمكن تناوله بدل ما تخنق نف�صك وت�صتغني عنه ولكن 

بطريقة جديدة.

الخطوة السادسة.. الرياضة هي الحل

يجب مع بد�ية �لنظام �لجديد �أن ت�صع برنامًجا لنوع �لريا�صة �لتي 
�صتقوم بها �أ�صبوعيًا، فاأغلب دكاترة �لريجيم ين�صحون بالم�صي ن�صف 
�صاعة يوميًا، لكن من �لأف�صل �أن تغير نوع �لريا�صة �لتي تمار�صها كل 

�أ�صبوعين �أو �أكثر ح�صب قدرتك على �لتحمّل و�ل�صبر.

مثال: �لأ�صبوع �لأول: م�صي )ومتتحجج�س وتقول �أجيب مكان ووقت 
�أو تنزل من مو��صلتك قبل �صغلك  منين ع�صان ممكن تركن عربيتك 

�ل�صبح وتم�صي لحد �صغلك(.

�لأ�صبوع �لثاني: م�صي + 10 دقائق جري.





�ل�صهر �لثاني: روح �لجيم.

�أ�صكو��س-  �أي ريا�صة متاحة )كرة - تن�س-  �ل�صهر �لثالث: �لعب 
�صباحة( ومتقول�س مبعرف�س �ألعب ع�صان ممكن تتعلم.

لي�س من �لمطلوب �أن تمار�س �لريا�صة يوميًا لأن هذ� �لأمر �صعب 
خا�صة على �صخ�س م�صغول يوميًا ولكنك ت�صتطيع على �لأقل تخ�صي�س 
�لريا�صة  نوع  تغيير  ويمكن  فيها  �لريا�صة  بممار�صة  تقوم  �أيام  ثلاثة 
ح�صب ظروفك فيمكن في �ليوم �لأول تم�صي و�لثاني تلعب كرة وثالث 

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

وتذكر مجددً� عزيزي �لقارئ.. �أنت من ت�صع نظام حياتك وفقًا 
لك حلًا  يقدم  �أن  �لأر�س يمكن  وجه  على  �إن�صان  يوجد  ول  لظروفك 

غيرك �صو�ء في طريقة �أكلك �أو حركة ج�صمك.

�لأ�صبوع �لثاني: م�صي + 10 دقائق جري.

�ل�صهر �لثاني: روح �لجيم.

�أ�صكو��س-  تن�س-  )كرة–  متاحة  ريا�صة  �أي  �لعب  �لثالث:  �ل�صهر 
�صباحة( ومتقول�س مبعرف�س �ألعب ع�صان ممكن تتعلم.

لي�س من �لمطلوب �أن تمار�س �لريا�صة يوميًا لأن هذ� �لأمر �صعب 
خا�صة على �صخ�س م�صغول يوميًا ولكنك ت�صتطيع على �لأقل تخ�صي�س 
�لريا�صة  نوع  تغيير  ويمكن  فيها  �لريا�صة  بممار�صة  تقوم  �أيام  ثلاثة 
ح�صب ظروفك فيمكن في �ليوم �لأول تم�صي و�لثاني تلعب كرة وثالث 





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

وتذكر مجددً� عزيزي �لقارئ.. �أنت من ت�صع نظام حياتك وفقًا 
لك حلًا  يقدم  �أن  �لأر�س يمكن  وجه  على  �إن�صان  يوجد  ول  لظروفك 

غيرك �صو�ء في طريقة �أكلك �أو حركة ج�صمك.

ه كتير الخطوة السابعة.. اشرب ميَّ

عايزك تعتبر نف�صك بلاعة مجاري متحركة ت�صير على وجه �لأر�س، 
فكلما �أكثرت من �صرب �لماء ز�دت ن�صبة تخلّ�صك من �لدهون.. هذ� 
فملء  بالجوع  �إح�صا�صك  من  �لتقليل  ر�أ�صها  على  كثيرة  فو�ئد  غير 
بطنك بالمياه يقلل من �إ�صابتك بظاهرة هي�صتيريا �لجوع �لتي ت�صاب 

بها فجاأة ودون �صبب.

فتجربة �صرب �لمياه في �لريجيم �أثبتت نجاحًا كبيًر� حتى �إن بع�س 
�لأطباء �عتبرها ريجيمًا كاملًا وحدها، و�صمّوها »ريجيم �لماء«، ولن 
بالك من  تاخد  �لمهم  �صو�ئل مختلفة؛  �إذ� �صربت  تكون هناك م�صكلة 

�صعر�ت كل حاجة بت�صربها.

و�إليك �أ�صهر ما ذُكر من �لن�صائح �لطبية ل�صرب �لمياه في �لريجيم:

Ó  إلى� �لكفاية ولكن ل ي�صل  باردً� بما فيه  �لماء  يكون  �أن  يجب 
درجة �صاقعة جامدة.

Ó .صرب لتر ون�صف يوميًا من �لماء �أو 8 �أكو�ب�





Ó  من �ل�صتيقاظ  فور  �لريق  على  مياه  كوبّايتين  �صرب  يف�صل 
�لنوم.

Ó  كل قبل  كوبَيْن  )يعني  �ليوم  وجبات  على  للمياه  �صربك  وزع 
وجبة(.

في �لنهاية ��صرب على قد قدرتك.. �لمهم ت�صرب ميَّه كتير!









القرار )ثورة 21 سبتمبر(

»�إنت خ�صيت �إز�ي؟«.. رغم �أنه �أكثر �لأ�صئلة �صيوعًا على �لإطلاق 
فكل  �ل�صحيحة،  �ل�صيغة  يفتقد  �ل�صوؤ�ل  �لأمر، هذ�  فاإنه، في حقيقة 
مَن يعاني من م�صكلة �ل�صمنة ل تو�جهه م�صكلة في �تخاذ قر�ر بفقد�ن 
�لوزن لأن في �لغالب كل من لديهم وزن ز�ئد يتخذون هذ� �لقر�ر كل 
ب�س  موجودة  »�لنية  �آخر  بمعنى  �أو  يومًا  فيه  ينجحو�  �أن  متمنين  يوم 

كّ على �ل�صتمر�رية«. �لرَّ

�ل�صوؤ�ل �لحقيقي �لذي يق�صده �لأغلب، »��صمعنا �لمرة دي نجحت 
حياتهم  طو�ل  ي�صتمرون  ز�ئدة  �أوز�ن  لديهم  من  فاأغلب  وخ�صيت«، 
يتخذون قر�رً� بالخ�ص�صان، فينجحون ثم يف�صلون ثم يعودون من جديد 
�لمتكررة  �لف�صل  مرحلة  �صالمًا  تجتاز  عندما  لكن  جديد  قر�ر  باتخاذ 
لنف�صه  �لطارح  �ل�صوؤ�ل  ي�صبح  بال�صوء،  �لأمّارة  نف�صك  على  وتنت�صر 

»عملتها �إز�ي؟«.





ببدء  �لأخير  قر�ري  مع  ق�صتي  لك  �أحكي  �لقارئ  عزيزي  دعني 
ريجيم، ورغم �أنه -كما قر�أت في �لف�صول �ل�صابقة- لم يكن تجربتي 
�لأولى �أو �لثانية �إنما ربما �لتجربة رقم 13، فاإن �لأمر كان مختلفًا هذه 

�لمرة لأنه كان نابعًا من �لف�صل!

كما  �لمهند�صين  مقاهي  �إحدى  على  جل�صت  عندما  �لق�صة  بد�أت 
�أمر  وهو  �لأ�صدقاء  مع  �لعامة  للثانوية  و�صلت  �أن  منذ  �لعادة  جرت 
روتيني يحدث كل يوم ولكن ذلك �ليوم كان مختلفًا لأني قابلت وقتها 
�أحد �لأ�صدقاء من �لمدر�صة، لم �أكن قد ر�أيته منذ �صنو�ت طويلة، كان 
»�لبطاط�صاية« فكان ج�صمه �صبه د�ئري ممتلئًا  ذلك �ل�صديق ي�صبه 
�لبع�س  قامته مما جعل  ر  قِ�صَ �إلى  بالإ�صافة  بالدهون من كل جانب 
�أرفع  كان  �ليوم  هذ�  في  �ل�صديق  ذلك  ولكن  بـ»�لبطاط�صاية«  يلقبه 
من �أحمد �صديد قناوي �أح�صن ونج يمين جه في تاريخ مر�كز �ل�صباب! 

فتغيرت ملامح وجهه و�صكله بل حتى ملاب�صه.

ورغم �أن �لمقابلة لم ت�صتمر لدقائق و�أنني حتى لم �أجد وقتًا لأثُني 
على نجاحه �لمفاجئ من �صدمتي وعدم قدرتي على ��صتيعاب ما حدث 
�أ�صبه  �صدمات  من  لمجموعة  �لأ�صبوع  هذ�  تحوّل  غريبة  ول�صدفة  له 
�صديقة  ر�أيت  قد  كنت  �ليوم  ذلك  فقبل  ملاكمة،  حلبة  في  باللكمات 
�أخرى من زملاء �لكفاح في �لتّخن، في �أحد �لأفر�ح، وقد فقدت وزنها 
ب�صكل كبير حتى �أن �أغلب من في �لفرح لم يعرفوها، ثم جاء �لأ�صبوع 
ليختم نف�صه باأن �أري �صديقًا �آخر على في�س بوك ي�صع �صورة لنف�صه 





قبل وبعد »before and after«، �صدمت �لجميع فكانت �أ�صبه ب�صور 
�إعلانات �أدوية �لتخ�صي�س �لم�صروبة على قنو�ت »بانور�ما در�ما«.

في  نجح  »كيف  �لثلاثة  هوؤلء  من  �أحدً�  �أ�صاأل  لم  �أنني  �لغريب 
فقد�ن هذ� �لوزن �لكبير؟«، لكن ما د�ر في بالي وقتها »لماذ� نجحو� 
و�أنا ف�صلت.. هل يمتلكون �صيئًا �أنا ل �أمتلكه.. هل �أنا فا�صل؟«. كانت 
تلك �لأ�صئلة هي �صاحبة �لح�صم في قر�ري �لجاد باأن �أبد�أ �لريجيم و�أن 
�أ�صع خطة زمنية محددة مثل خطط �لحكومة �لخم�صية طويلة �لمدى 

لمحاربة �لفقر و�لف�صاد و�لبطالة!

كان �لتحدي مختلفًا هذه �لمرة فلم �أتخذ قر�ري لأني �صمعت كلمة 
من �صديق �أزعجتني �أو لأنني نظرت في �لمر�يا ف�صعرت بازدياد وزني، 
�أو غيرها من �لأمثلة �لتي تجعل �ل�صمير ي�صحو فجاأة ثم ينام �صريعًا، 
كان قر�رً� �أ�صبه بقر�ر�ت �لعمر كمن دخل بكل فلو�صه في �لبور�صة، فهو 

قر�ر م�صيري مليء بالتحديات:

Ó  صوى� �صيئًا  تفعل  ل  �لتي  بال�صوء  �لأمّارة  نف�صي  �أتحدى  فاأنا 
�إ�صباع غر�ئزها.

Ó  أتحدى عمرً� ق�صيته �أ�صمع ما ي�صايقني من كلام �لنا�س ول�
��صتطيع على مو�جهته.

Ó  أتحدى �صكلي �لذي طالما كان نقطة �صعفي في كل خطوة في�
حياتي.





Ó  لأي �لو�صول  في  و�لف�صل  بالعجز  �لد�ئم  �إح�صا�صي  �تحدى 
هدف في حياتي.

Ó  أن �أثبت لنف�صي �أنني قادر على تحقيق �لمعجز�ت، فاإذ� كانت�
فقد�ن  ينجحون في  من  فقط هم   %5 �أن  تثبت  �لإح�صائيات 

وزنهم، فلماذ� ل �أكون و�حدً� منهم؟

Ó  لأبي �لور�ثية  �لجينات  على  �لملقاة  �لف�صل  �صمّاعات  �أتحدى 
وجدي و�أ�صرتي.

Ó  ،أو�جه �لأمر��س �لتي طالت عائلتي فلم ي�صتطيعو� مقاومتها�
فاأنا قادر على ذلك.

Ó  أنا� �أكررها  �أنف�صهم ل  �أهلي في حق  �رتكبها  �أخطاء  ت�صحيح 
من بعدهم.

Ó  وبالتطبيق هكذ�  خلقني  �لله  �إن  يومًا  قال  من  لكل  �أثبت  �أن 
و� مَا بِاأَنفُ�صِهِمْ"،  �أن  ُ ُ مَا بِقَوْمٍ حَتَّى يُغَيِرّ َ ل يُغَيِرّ �لفعلي "�إِنَّ �لَلهّ
�أثبت �أن متع �لدنيا ما هي �إل متع وقتية، تختفي بعد لحظات 

ول يبقى �صوى عملك ونجاحك وما �أنجزته لنف�صك.

باأن  تاريخيًا  قر�رً�  �أتخذ  �أن  قررت   2013  /9  /21 يوم  في  ولهذ� 
�أبد�أ رحلة طويلة �لمدى مع �لريجيم ل تقوم على رغبات دنيوية ب�صيطة 
مثل �لبحث عن مظهر �أنيق �أو �صحة جيدة �إنما �لتحدي مع نف�صي باأني 
قادر على �ل�صيطرة و�لنجاح وتحقيق ما �أريد، ثورة �صعبية جارفة على 





كل �لأخطاء �لتي �رتكبتها نف�صي في �لما�صي من جر�ئم �إبادة لج�صمي 
وتدمير ل�صحتي و�صكلي.

ورغم �أن �لأمر في �لبد�ية كان طبيعيًا لأغلب مَن حولي من �أهلي 
�أتخذ مثل  فيها  ي�صمعونني  �لتي  �لأولى  �لمرة  تلك  فلي�صت  و�أ�صدقائي، 
هذ �لقر�ر و�أقول لهم »�لمرة دي بقى غير كل مرة«، فكان �لتحدي �أكثر 
قوة و�صعوبة لأني �صاأكون وحيدً� في بد�ية رحلتي حتى �أثبت لَمن حولي 
�إنما هو قر�ر تحديد �لم�صير و�إثبات نظرية  �أن �لأمر لي�س ككل مرة، 
عدم �لف�صل وتاأكيد على �أنني ل�صت �أقل مّمن �صبقوني في �لتخل�س من 
�إلهية، �إنما �متلكو� فقط  �أو هبة  وزنهم فهم لم يمتلكو� مهارة خا�صة 
�لعزيمة و�لإر�دة، و�أثبتت لي �لأيام بعدها �أنهما د�خل كل �إن�صان لكنه 
ل يعرف كيف يكت�صفهما وي�صتخدمهما، فابحث عنهما عزيزي �لقارئ 

وبالتاأكيد لن تف�صل.









م ولا يأخّر
ّ
كلام الناس لا بيقد

ي�صاحب �لريجيم د�ئمًا مجموعة من �لحو�ر�ت وكلام �لنا�س �لذي 
�أ�صبح ق�صية قومية تلك �لأيام يتحدث  ل يفيد ب�صيء، ولأن �لريجيم 
فيها �لجميع، �أ�صبح �لجميع بيفتي وكاأنه خبير حا�صل على جائزة نوبل 
في �لتغذية، و�لأ�صو�أ من ذلك مَن حاولو� �أن يبد�أو� �لريجيم ثم ف�صلو� 
�صو�ء كانو� �أ�صحاب �أوز�ن ثقيلة �أو عايزين ينزّلو� كر�س �صغير، فتبد�أ 
تلك �لمجموعات �لمحبطة باإطلاق حالة من �لإحباط �لعام على كل من 
يحيطها، خا�صة عندما يقرر �أحدهم �أن يبد�أ �لريجيم، فاأتذكّر مثلًا 
عندما �تخذت قر�ري باأن �أبد�أ �لريجيم، وهو �لقر�ر رقم 13 من نف�س 
توقف  يخليك  ممكن  �صبب  �أف�صل  عي  �لنا�س  فعل  ردود  كانت  �لنوع، 
�لريجيم وتتخن تاني و�نت �صميرك مرتاح! فكان من تلك �لتعليقات: 
“خدت قر�ر �إنك هتعمل ريجيم.. عايز �إيه يعني؟”، “ما �نت بتقول كده 

على طول.. �إيه �لجديد؟”، “يا ر�جل كبّر مخك”، “ماله �لكا�صيت؟”.





فتكون  �لتخن،  في  �لم�صكلة  نف�س  �صاركوك  �لذين  �أ�صدقاوؤك  �أما 
تعليقاتهم مثل: “ريجيم �إيه وكلام فارغ �إيه.. �أنا �أ�صايق نف�صي ليه؟”، 
طول  على  كده  بنقول  حنا  ما  عم  “يا  فا�صل”،  م�صروع  ده  “�لريجيم 

ومبنعمل�س حاجة”..

�إنه كاد يتركني  �أحد �لأ�صدقاء فزع من �لقر�ر حتى  �أتذكر  بينما 
ثم  دي؟”،  �لحاجات  بنعمل  �إمتي  من  �إحنا  “ريجيم..  قائلًا:  ويرحل 
عندما هد�أ قليلًا حاول �إقناعي بالعزوف عن �لقر�ر قائلًا: “�إنت م�س 

تخين.. �إنت طبيعة ج�صمك كده، لو خ�صيت هيبقي �صكلك وح�س”.

غير �أن هوؤلء �لنا�س تغيرت تعليقاتهم �إلى �لعك�س بعد ذلك، فبعد 
�أن ظهرت بد�يات يمكن �أن تو�صف باأنها ناجحة في تغيير �صكل �لج�صم، 
“ده باين �إنه هيعملها ول �إيه؟”، تطورت  بد�أ �صكل �لتعليقات يختلف: 
�لتعليقات لتكون مثل: “عا�س يا بطل.. ب�س متن�صا�س �أنا �للي �صجّعتك 
�أن تنق�سّ على �إنجازك،  �أخرى تحاول  في �لأول”، ويظهر مجموعات 
فييجي و�حد يقول لك: “فاكر لماّ قُلت لك ��صرب ميَّه كتير؟.. �صُفت يا 

��صطي فرقت معاك �إز�ي؟”.

�لمحبطون  ي�صتمر  ومعها  �لمفيدة  غير  �لتعليقات  موجات  وت�صتمر 
في ن�صاطهم فتجد من ياأتي �إليك بعد �أن �أنق�صت 20 كجم ويقول لك 
:”مالك فَ�صْولت كده ليه؟!”، وهو في نف�س ذ�ت �للحظة نف�س �ل�صخ�س 
�لذي �صتقابله و�أنت في قمة مجدك في �لأكل و�لتخن، ويقول لك: “ما 

�صاء �لله.. �إنت خ�صيت قوي!”.





هذ� عزيزي �لقارئ ل يجعلنا نن�صى �صريحة �لأ�صدقاء بتوع “يروح 
�لجيم يوم ويريّح ع�صرة” �لذين يظهرون فجاأة وكاأنهم �أ�صبحو� خبر�ء 
في عالم �للياقة �لبدنية، فيلقط �أنك بد�أت تخ�س ويلقي عليك مجموعة 
�أد�ءك في �لريجيم ب�صبب وبدون �صبب  �لعميقة منتقدً�  من ن�صائحه 
ويطلع �للي جابوك و�أف�صل طريقة للتعامل مع هذه �لنوعية هي �لتعامل 

ببرود وتاخدها على قد عقلها.

في �لنهاية �أيها �لقارئ �لجليل.. عليك �أن تعلم �أن كلام �لنا�س لي�س 
و�صديد  �أحيانًا  �صعادة  فهو م�صدر  للنجاح،  معيارً�  ول  ل�صيء  مقيا�صا 
�لق�صوة في �أغلب �لأحيان، فكلام �لنا�س ل بيقدّم ول ياأخّر، كما يقول 

�صلطان �لطرب، جورج و�صوف.









الأسبوع الثالث

كده  "كفاية  لنف�صك  وقلت  و�لجلالة  �لحما�صة  خدتك  مرة  كَم 
بقى.. �أنا هف�صل تخين لحد �إمتى.. �أنا تخنت قوي ولزم �أخ�س"، رُحت 
بمنتهى �لقوة ول نابليون بونابرت في عزّه خدت قر�ر �إنك تعمل ريجيم، 
وبد�أت في �أ�صبوعك �لأول ونجحت نجاحًا �صاحقًا ونزلت لك بتاع 5 �أو 
6 كجم ف�صعرت �أنك بد�أت ت�صير على �لطريق �ل�صحيح وح�صيت نف�س 

�إح�صا�س �أبوتريكة بعد ما جاب جون �لبطولة في �ل�صفاق�صي.

نظام  من  تت�صايق  و�بتديت  �لثاني  �لأ�صبوع  على  كمّلت  وبعدين 
�لأكل �لقا�صي وبد�أ يوح�صك �أكل �ل�صارع �لجميل ولكنك بمنتهى �لقوة 
وتذكرت  تاني"،  ه�صعف  م�س  لأ  و�ألف  "لأ  لنف�صك  قلت  و�ل�صلابة 
�أ�صبوع و�حد، وتاأتي  �أكثر من 5 كجم في  �إنجازك �ل�صاحق في �لنزول 
 2 ونق�صت  نجاحك  معدل  �نخف�س  قد  نف�صك  وتجد  �لأ�صبوع  نهاية 

كجم فقط.





وهنا تبد�أ �لم�صكلة �لحقيقية وتبد�أ رحلة "منحدر �ل�صعود"، ت�صعر 
فجاأة بخيبة �أمل �صاحقة �أثناء وقوفك على �لميز�ن مع �إح�صا�س بال�صيق 
في �لتنف�س وعدم �لقدرة على �لتعبير عمّا في د�خلك مع مزيج حاد من 

�لتغير�ت �لمز�جية �لتي تنتهي غالبًا بحالة من �لغ�صب �ل�صديد.

�أغلبنا ي�صاب في تلك �للحظة بحالة �إحباط عام وي�صتكمل �لأ�صبوع 
�لثالث بالعافية وكاأنه تح�صيل حا�صل لعل ربنا ينفخ في �صورته وينزل 
�صوية يعو�س �لأ�صبوع �للي فات ومع حالة �لإحباط �لتي ي�صاب بها يبد�أ 
يم�صي على �صطر وي�صيب �صطر فت�صبح �حتمالية نزوله ل تزيد على 

ن�صف كيلو على �لأكثر.

وزنه  يفقد  �أن  يومًا  �أر�د  م�صري  مو�طن  كل  حكاية  تنتهي  وهنا 
وتختفي �لأحلام �لجميلة ويعود �لإن�صان �إلى عادته �لقديمة ويرجع كل 
موقف  يحدث  �أو  �لوزن  في  ز�د  �أنه  جديد  من  ي�صعر  حتى  خ�صه  �للي 
يذكره بتخنه في�صعر بالحزن وتاأخذه �لحما�صة من جديد ويقول لنف�صه 

"�لمرة دي بقى هبد�أ ريجيم بجد".

عنو�نه  كامل  ف�صل  هناك  يكون  �أن  �خترت  �لقارئ  عزيزي  لهذ� 
رحلة  لحظات  �أخطر  يكون  يكاد  �لأ�صبوع  ذلك  لأن  �لثالث"  "�لأ�صبوع 
�أمام حلمك، فك�صره،  �لوحيد  �لريجيم على �لإطلاق بل هو حاجزك 
كن  �لأ�صبوع،  لهذ�  و�صولك  ت�صيبك عند  �لتي  تلك �لحالة  �حذر من 
من  �لتخل�س  معدل  يكون  �أن  �لمعقول  من  فلي�س  �أحلامك  مع  و�قعيًا 
�لدهون 5 كيلوجر�مات في �لأ�صبوع لأن لو كان ذلك �صحيحا "مكن�س 

بقى فيه تخان في �لدنيا".





�لرحلة طويلة وتحتاج �إلى �صبر و�إيمان بقدر�تك، كل ما تحتاجه في 
فَ�س �لطويل، فاإذ� لم تفقد جزءً� من  تلك �لمرحلة هو �تباع �صيا�صة �لنَّ
وزنك في �لأ�صبوع �لثالث، ��صتمر للر�بع دون تر�جع �أو ��صت�صلام بنف�س 

روح حما�س �أول يوم ريجيم.

�أنك لم تكن على خطاأ عندما لم ينفد �صبرك لأن  ووقتها �صتعلم 
ج�صمك �صيعود مجددً� لنزول ووقتها �صتكون طبقًا للح�صابات �لمنطقية، 
نزلت في �لأ�صبوع �لأول 5 كجم و�لثاني 2 و�لثالث و�حد كجم و�لر�بع 2، 
لي�صبح �لمجموع في �لنهاية 10 كيلوجر�مات، نعم لقد نجحت ونزلت 
�أيوه �لمو�صوع م�س �صعب ول حاجة..  10 كيلو مرة و�حدة في �صهر... 

ل يا نجم.. م�صكلتك كانت في �لأ�صبوع �لثالث. كمِّ









هيستيريا الجوع

هل تتذكر فيلم »�لكيف« �لعظيم للمبدع محمود عبد�لعزيز و�لر�ئع 
يحيى �لفخر�ني، �إذ� تذكرت �لفيلم، فارجع معي بذ�كرتك �إلى �لنهاية 
عندما �أدمن يحيى �لفخر�ني �لمخدر�ت و�أ�صبح ل ي�صتطيع �لتوقف عن 
تناول �لهيروين وو�صّه ��صودّ ودقنه طولت وبقى عَمّال يهر�س وي�صرخ 

و�صكله بقى ي�صعب على �لكفار.

عزيزي �لقارئ.. هذ� هو حالنا عندما ن�صاب بهي�صتيريا �لجوع، 
ول �أحتاج �أن �أ�صف لك هذ� �لإح�صا�س �لمفاجئ �لذي ي�صيب �لإن�صان 
قد  �ل�صنع  بد�ئية  قنبلة  وكاأن  فت�صعر  �إنذ�ر  �صابق  دون  ما،  في لحظة 
�نفجرت في �لجانب �لأيمن لمخك، مما نتج عنه ت�صرب �صديد في مادة 
�لجوع �لتي تملاأ ج�صمك وتبد�أ في �لتوغل في �أنحائه �لمختلفة عن طريق 
�لدم وتح�س كاأنك زي هلك »hulk« لما يتع�صب و�إيدك بتاكلك ورجلك 
م�صغل  ومخك  كر�صي  على  تقعد  قادر  م�س  وتجيبك،  تاخدك  عمّالة 

برنامج »�ل�صيف �صربيني« و�لأكل ر�يح وجاي قدّ�مك.





�لنف�س  على  �ل�صيطرة  بافتقاد  ده  �لإح�صا�س  بينتهي  غالبًا 
و�غت�صاب �لثلاجة بما تحمله �لكلمة من معنى، فاإذ� نظرت ل�صخ�س 
�أن  لديه هي�صتيريا �لجوع وقد فقد �ل�صيطرة على نف�صه، غالبًا عليك 
تتحا�صاه وتبتعد عنه لأنه في تلك مرحلة يمكن �أن ياأكلك �أنت �صخ�صيًا، 
تر�ها في حياتك،  لن  �لأكل  و�لع�صو�ئية في  �لجنون  عملية من  �صترى 
حتة  وور�ها  حلاوة  حتة  ومعاها  رز  معلقة  بي�صرب  هتلاقيه  فمثلًا 

لحمة!!

عندما يعود �لم�صاب بالهي�صتيريا لر�صده بعد �أن ي�صبع يكون �أ�صبه 
فاأغمي  هلو�صة  حبّاية  �صرب  ثم  �لن�صحاب  �أعر��س  �أ�صابته  بمدمن 
عليه وعندما �أفاق لم يتذكر �أي �صيء.. وهو ده حال �للي �أكل بال�صبط 
�إح�صا�س  بنف�س  ي�صاب  لكنه  تناوله  �لذي  �لأكل  نوعية  يتذكر  ل  فهو 

�لمدمن وهو �لإح�صا�س بتاأنيب �ل�صمير.

ظاهرة �لإح�صا�س بالجوع �ل�صديد هي ظاهرة مثبتة علميًا ومذكورة 
كان  �صو�ء  و�لتخين  �لرفيع  بها  وي�صاب  �لريجيم  كتب  من  �لكثير  في 
بيعمل ريجيم ول لأ ولكن بالطبع بتزيد وبتت�صاعف، وفي �لغالب تكون 
�أر�دو�  هي�صتيريا �لجوع هي �ل�صبب ور�ء ف�صل ن�صبة كبيرة من �لذين 
�لريجيم عندما  باأنهم قد ف�صلو� في  �أن �صعرو�  �أن يفقدو� وزنهم بعد 
��صت�صلمو� لهذ� �ل�صعور، ولهذ� عزيزي �لقارئ، �أعطيك دليلك �لخا�س 
�لماأخوذ من ع�صارة عدد من �لذين فقدو� وزنهم لكيفية مو�جهة تلك 
�لم�صكلة، وتذكر جيدً� �أنك �إذ� نجحت يومًا في �لتغلب على هذ� �ل�صعور 

�صي�صبح تخطيه بعد ذلك في �لم�صتقبل �أمرً� �صهلًا.





8 نصائح لتجنب هيستيريا الجوع:

Ó .لعب ع�صرة �صغط �أو بطن كل 5 دقائق لمدة تلت �صاعة�

Ó  دقائق ثلاث  كل  مياه  كوب  بمعدل  كتييييييييير  مياه  ��صرب 
حتى ت�صعر باأنك عايز ترجّع.

Ó .صرب ن�صكافيه �أو قهوة �أو �صاي بلبن��

Ó .تجنَّب دخول �لمطبخ �أو �لمرور من جانبه

Ó .أغلق باب غرفتك بالمفتاح و�رمي �لمفتاح من تحت �لباب�

Ó .فعل �صيء تحبه، �ر�صم- غنّي- �كتب- �لعب بلاي �صتي�صن�

Ó  خرج لل�صارع، �م�صي من غير توقّف مهما ح�صل ومتحدد�س�
�إنت ر�يح فين.

�لذين نجحو� في  بة من عدد كبير من  �لن�صائح �لمجرَّ لتلك  وفقًا 
حدة  تقليل  في  �لن�صائح  تلك  �صت�صاهم  �لز�ئد،  وزنهم  من  �لتخل�س 
�لجوع حتى تنتهي تلك �لظاهرة من مفعولها �لذي ل ي�صتمر �أكثر من 
ر�صدك من جديد  �إلى  تعود  �أن  ووقتها يمكنك  يختفي،  ثم  �صاعة  ربع 
على  للق�صاء  د�ئمًا  ي�صعى  �لذي  �لقذر  �لإح�صا�س  لهذ�  حدً�  وت�صع 

نجاحك.









العشاء فيه سم قاتل

�أعتقد �أنه �إذ� �جتمع علماء �لعالم لختيار �أف�صل لحظات �لإن�صان 
على طول هي  �لنوم  قبل  بالليل  �أكلة  �أن  ف�صيجدون  �ليوم،  مد�ر  على 
�لأحلى و�لأجمل، خا�صة بعد يوم طويل، تلك �لوجبة هي �أجمل ما يمكن 
�أن تنهي به يومك �لكئيب، فمفي�س �أجمل من �أنك تدخل �لمطبخ وتعمل 
�لفرن  ت�صعها في  ثم  �صاندوت�صات  �صوية  د�خل  لك مزيجًا من �لجبن 
»فات  �أن تتطلب وجبة دليفري حلوة مليانة  �أو  لتخرج �صايحة وبتمطّ 
fats« و�صو�صات مختلفة لها ويا �صلام لو حمرت لك �صوية بطاط�س 

جنبها وتختم �لليلة بحتة �صيكولتة �أو �صوية رز باللبن حلوين.

وم�س هقول لك بقى لو في يوم رجعت لقيت باقيًا من �أكل �لغد�ء 
فت�صخنه مع و�صع بع�س �للم�صات �لخفيفة لت�صبح وجبة �صاملة كاملة 

تملا �لبطن وهوبّا على �ل�صرير على طول.

�إلى  �لقاهرة  حكمد�ر  من  �لتالي:  �لنباأ  �إليك  �لقارئ..  عزيزي 
�لع�صاء فيه �صم قاتل«،  �لع�صاء..  تاأكل وجبة  »ل  �أحمد عبد�ل�صلام.. 





»�صحتك بالدنيا« وتلاقي جملة مكتوب فوقيها  عارف لما تفتح مجلة 
كلها  �لريجيم«  »رحلة  ن�صيحة  هو  ده  �لف�صل  �أهو  �لعدد«  »ن�صيحة 

و�أهم �صئ ممكن تتطلع به من �لكتاب.

�أن تاأخذ قر�رً� تاريخيًا مثل �ل�صتغناء عن �لوجبة �لأخطر و�لأعظم 
في �لتاريخ وهي وجبة �لع�صاء، هو �أمر �صادم وخيالي بالن�صبة للجميع 
ولي �صخ�صيًا قبل �أن �أكت�صف عك�س ذلك، ورغم �أن كل �لنا�س عارفين 
فاإن  �لتخن  جريمة  في  �لأول  و�لمتهم  �لحقيقي  �لمجرم  هو  �لع�صاء  �أن 

�ل�صتغناء عنها �أمر تعجيزي.

ولكن قبل �لحديث حول كيفية �ل�صتغناء عنها، يجب تو�صيح لماذ� 
�لأكل بالليل هو �لأ�صو�أ، و�لإجابة بب�صاطة �أن �لله خلق �لإن�صان بترتيب 
محدد يبد�أ منذ �صروق �ل�صم�س وحتى غروبها وكذلك نظام حرق �لأكل 
د�خل �لإن�صان فهو مثل �ل�صم�س ي�صرق في �ل�صباح ويحرق كل ما تاأكله 
ب�صهولة )وع�صان كده وجبة �لفطور �أ�صا�صية ومهمة جدً�( ثم يقل مع 
�لليل،  �أقل من 20% مع قدوم  �ليوم حتى ي�صبح معدل �لحرق  �نتهاء 

وهنا �لم�صكلة.

بتخليك  ت�صحي  لما  �لغالب  فهي في  كثيرة  ماآ�صي  لها  �لوجبة  تلك 
�إلى  بالإ�صافة  �ل�صرير  من  تقوم  قادر  وم�س  وك�صلان  ومرهق  تعبان 
�إلى  بتوؤدي  �إنها  كده  وغير  �لمعدة  في  بتولّع  �للي  �لعنيفة  �لحمو�صة 
ت�صخم مناطق خا�صة في �لج�صم مع �لوقت مثل �لكر�س وغيره )�إنت 

فاهمني طبعًا(.





ولهذ� �إذ� �أردت �أن تكون بد�يتك ناجحة في رحلة �لريجيم �لطويلة 
�لنقطة  بتلك  تبد�أ  �أن  عليك  حاول(  ب�س  �صهلة  و�أقول  �أخدعك  )لن 
�ل�صتر�تيجية ل�صرب خطوط �لعدو من �لدهون �لد�خلية �صربة تفتح 

لك �لطريق للانت�صار في حربك �ل�صر�صة مع �لتخن.

ولكن كيف يمكن فعل ذلك بعد تلك �لمقدمة �لكور�لية �لجميلة �أن 
و�أن تتوقف عن  تق�صي على تلك �لوجبة �لأ�صا�صية في حياة �لكثيرين 
�لطعام تمامًا مع مجرد و�صول عقرب �ل�صاعة �إلى �ل�صابعة وحتى نهار 

جديد.

من  �أكثر  بها  �أفتخر  �لتي  �ل�صخ�صية  تجربتي  لك  �أحكي  دعني 
فخري بنزولي ع�صر�ت �لكيلوجر�مات لأنها لي�صت فقط خطوة مهمة 
لأ�صحاب �لريجيم �إنما خطوة �أهم للحفاظ على ما فقدته من وزن ل 

تتمنى رجوعه.

نوفمبر   24 جيدً�،  �أتذكره  �أ�صود  يوم  في  �لع�صاء  مع  ق�صتي  بد�أت 
2013، عندما �أ�صابني �لجنون وهي�صتيريا �لجوع، تحولت لكائن �صارد 
قاومت،  �لبد�ية  في  �أمامه،  �صئ  �أي  للالتهام  م�صتعد  عقل  بلا  جائع 
�حت�صنت �لمخد�ت ب�صدة ثم بد�أتف ي ركلها بعيد�، وفي تلك �للحظة 
وزنه  يفقد  عندما  م�صروعاته  �لإن�صان  فيها  ين�صى  �لقارئ  �صديقي 
و�أحلامه �لتي بناها بعد �أن ي�صل �إلى وزنه �لمثالي..فكل ما يهمه فقط 
باأي �صكل كان ويُ�صكِت تلك �لأ�صو�ت �لمدمرة  �أن ي�صد هذ� �لجوع  هو 

�لمزعجة �ل�صادرة من بطنه.





تلك �للحظات �لمزعجة و�ل�صعبة قد �نتابتني في م�صاء هذ� �ليوم 
�لمهم �تجهت  �أوليمبيا،  �أكون بطلا  باأن  �أحلم  قبله بدقائق  �لذي كنت 
بكل  فتحتها  �لثلاجة،  �إلى  وبالتحديد  �لمطبخ  �إلى  وح�صم  �صرعة  في 
عزم و�أنا في ��صتياق �إلى �حت�صان �لطعام، ��صتمر وقوفي لحظات وقد 
بابها  مم�صكًا  مبتحرك�س  �لثلاجة  �أمام  �أقف  وعي  ل  بحالة  �أ�صبحت 

ناظرً� لما د�خلها �أبحث عن طعام ي�صفي عقلي وبطني.

�ل�صاعة  فيها عقارب  توقفت  �لتي  �لفارقة  �للحظة  تلك هي  كانت 
للحظات وظهر على وجهي علامة �ل�صدمة و�لفزع، فالثلاجة ل يوجد 

بها �صوى ثلاثة �أ�صياء: 1- تفاحة، 2- خيارة دبلانة، 3- بي�صة.

قام  قد  �أحدهم  وكاأن  �لعنيفة  بال�صدمة  �أ�صبه  كله  �لأمر  كان 
ب�صربك على وجهك بالقلم، �إيه �لتهريج ده؟، فين �لأكل.. فين �لجبن 
كانت  و�لحلويات،  �ل�صيكولتات  فين  و�للان�صون..  و�لعي�س  �لحلوة 

�لثلاجة خاوية على عرو�صها!

دليفري  �أطلب  �أن  �ل�صريعة،  �لأفكار  من  مجموعة  بالي  في  د�رت 
كان  فالأمر  بالف�صل،  تلك �لخطط  باءت  لكن  ماركت،  �صوبر  �أنزل  �أو 
كنت  �لتي  �للحظات  تلك  دلوقتي«، في  �آكل  عايز  »�أنا جعان  حا�صمًا: 
وجهي  يتح�ص�س  يلاطفني،  �لبارد  وهو�ءها  �لثلاجة  �أمام  فيها  �أقف 
�إلى  �أعود  �أن  بد�أت  قد  �أنني  حينها  �صعرت  تهدءتي،  في  يرغب  وكاأنه 
لأخرج  ثو�ن،  بع�س  ��صتمر  �لذي  �لتفكير  في  بد�أت  ما،  نوعًا  ر�صدي 
بعدها مقررً� �تخاذ �أغرب قر�ر في حياتي، كنت ل �أتخيل �أن ياأتي هذ� 
�ليوم �لذي �أقف فيه وقفة مع نف�صي و�أعلن عن قر�ر�ت م�صيرية مثل 





هذ�.

خطابه  في  يقف  وهو  عبد�لنا�صر  جمال  �لرئي�س  دور  تقمّ�صت 
وبطني( في  )�أنا  معًا  تعوّدنا  »لقد  فيه  فيقول  نك�صة 67،  بعد  �ل�صهير 
�ل�صاعات  �ل�صاعات �لحلوة وفي  �أوقات �لمحنة.. في  �أوقات �لن�صر وفي 
نت�صارح  و�أن  مفتوحة،  بقلوب  نتحدث  و�أن  معًا،  نجل�س  �أن  �لمرة؛ 
بالحقائق، موؤمنين �أنه من هذ� �لطريق وحده ن�صتطيع د�ئمًا �أن نجد 
�تجاهنا )�لج�صم( �ل�صليم، مهما كانت �لظروف ع�صيبة، ومهما كان 
نك�صة  و�جهنا  �أننا  �أنف�صنا  على  نخفي  �أن  ن�صتطيع  ول  خافتًا.  �ل�صوء 
مدة  -وفي  ن�صتطيع  �أننا  و�ثق  لكني  �لأخيرة،  �لدقائق  خلال  خطيرة 
ق�صيرة- �أن نجتاز موقفنا �ل�صعب، و�إن كنا نحتاج في ذلك �إلى كثير 
من �ل�صبر و�لحكمة، ولهذ� لقد �تخذت قر�رً� �أريدكم �أن ت�صاعدوني 
ليلية  وجبة  �أي  تناول  ونهائيًا عن  �أتوقف تمامًا  �أن  قررت  لقد  عليه.. 
بعد �ل�صاعة �ل�صابعة �صو�ء كانت خفيفة �أو ثقيلة و�أن �أعود �إلى �صفوف 

�لجماهير و�أ�صبح رفيعًا«.

�لقر�ر كان غريبًا وممكن حد يقول لي طب ما تاكل �أكل مبيتخّن�س 
زي �للي �لدكاترة بتكتبه في �لريجيم، ولكن �لحقيقة �لب�صيطة �أنني ل 
�أحب كل ما تحمله �أنظمة �لريجيم من وجبات في وقت �لع�صاء، فاأنا ل 
بَحب ثمرة فاكهة ول ليّا في �لزبادي ول ينفع معايا حته جبنة قري�س 
بحب�س  ما  كنت  �إذ�  �لنف�س  مع  �صريحًا  �لقر�ر  منبع  فكان  بالمعلقة، 
�أوفّر  »وطالما هي جوع بجوع يبقى  �أ�صلًا  �آكل  �أكل �لكلام ده ليه لزم 
ثم  �لثلاجة«،  و�أقفل  مبحبها�س  حاجات  في  هاكلها  �للي  �ل�صعر�ت 





نظرت في �ل�صاعة فوجدتها �لعا�صرة فقلت لنف�صي جملة، حبيت نف�صي 
فيها قوي، و�أتمنى �أن ياأخذها �لنا�س مقولة �أو ن�صيحة زي �للي بيتكتب 
�لغد«  �إلى  �ليوم  عمل  توؤجل  »ل  �صاكلة  على  �لمدر�صة  كتب  �آخر  في 
و�لكلام ده، قلت لنف�صي: »�إذ� كان �لوقت �تاأخر كده و�صاعتين بالكتير 

وهنام.. ما �دخل �أنام دلوقتي و�أبقى �آكل �ل�صبح«.

كده  كده  �لمنطق طالما  من  �لكثير  بالن�صبة لي  �لجملة  تلك  حمَلت 
�لوقت �تاأخر ما ناأجل وجبة �لع�صاء لبكره و�هي يبقى ��صمها فطار!«..

ت في ذلك �ليوم محمّلًا بعبء �لجوع و�أ�صو�ت �لبطن �لمتلهفة  ونِمْ
بعد �أن �أ�صكتها بكوب من �لماء وكنت �أعتقد �أن في �صباح �ليوم �لثاني 
ه�صحى من �لنوم م�صاب بحالة جنون �أ�صعب و��صد من ما حدث في 
م�صاء �ليوم �ل�صابق.. لكن، وفي مفاجاأة غريبة، ودون مبالغة، كان هذ� 

�ليوم هو �لأجمل في حياتي.

فتخيّل معي �أن ت�صحو لأول مرة في حياتك خفيفًا ل ت�صعر بوجود 
�ل�صرير زي لعب �لجمباز وتنط  مُلقى على �صدرك، تقوم من  حجر 
تقرفك،  ول حمو�صة  بطنك  �ل�صبّاح، ل حريق يملاأ  مثل  �إلى �لحمام 
ت�صعر �أن �لحياة �أ�صبحت خفيفة و�أن �صحتك قد رُدّت �إليك بعد عمر.

كان �صباحًا جميلًا ل جوع فيه ول عط�س، فكل �صيء ي�صير ب�صهولة 
وي�صر، ��صتيقظت ن�صيطًا على غير �لعادة، �رتديت ملاب�صي في ر�صاقة، 
�صليت في �صعادة ثم تناولت فطوري �لمعتاد �لخا�س بالريجيم و�أنا في 
�لحب(  نهر  فيلم  في  ر�صتم  زكي  يقول  )كما  و�لمتنان  �لر�صا  غاية 





ليلة  كانت  وكاأنها  خافتة  �بت�صامة  وجهي  وعلى  عملي  �إلى  و�تجهت 
دُخلتي.

فمنذ ذلك �لحين وحتى تلك �للحظة �لتي �أكتب فيها ذلك �لف�صل 
من �لكتاب وهي مدة قد تتجاوز �لثلاثة �أعو�م لم �أتناول وجبة ع�صاء 
و�حدة )ما عد� في يوم �لفري طبعًا( ولم �أ�صعر على مد�ر تلك �لأ�صهر 
�لطعام  تناول  �لملحة على  �لرغبة  �أو  �أو �لكتئاب  �لندم  باأي حالة من 
ليلًا �إل قليلًا كنت �أو�جهها ب�صرب كوب من �لماء �أو لعب ع�صرة �صغط 

�أو �لقفز في �ل�صرير �صريعًا للنوم.

�أنكر  ل  فاأنا  ومتعب  �لأمر �صعب  كاذبًا،  �أكون  ل  �لنهاية، حتى  في 
باكل  �إني  نايم  و�أنا  بحلم  �لجوع  كتر  من  �أيام  عليّ  تمر  كانت  �أنني 
ملي�س  �أني  )رغم  ب�صبو�صة  بتمطّر  �ل�صّما  و�إن  هامبرجر  �صاندوت�س 
�أملا  ولزم  �إني جعان  �أكبر من  كان  �لأمر  ولكن  قوي(  �لب�صبو�صة  في 
بطني باأي حاجة، �لأمر تحوّل �إلى تو�زن غذ�ئي، فمع مرور �أ�صبوعين 
فقط �رتفع معدل �نخفا�س وزني �إلى �ل�صعف كما تغير �صكل ج�صمي، 
و�أ�صعب حاجة ممكن تنزل في �لوجود »�لكر�س« نزل وحتى بعد ذلك 
بفترة لما كنت بلخبط في �لأكل �أحيانًا، كان ��صتغنائي عن �لع�صاء عامل 

زي طوق �لنجاة �للي بينقذني من �إني �أزيد في �لوزن.









free day - يوم الفري

تكون  �صاء  �إن  �لنهارده؟  �إيه  �لفل، عامل  �لقارئ.. �صباح  عزيزي 
بخير، �لحقيقة �أنا مب�صوط.. لأ، �أنا في �أحلى لحظة في حياتي دلوقتي، 
�إيدي  وفي  �ليمين  �إيدي  في  بيتز�  قطعة  وما�صك  �ل�صرير  على  ماأنتخ 
»ماك«  وفيه قد�مي طبق بطاط�س محمّرة من  بيب�صي  �لتانية قز�زة 
�أنا  كده  وع�صان  بيها  �أحلّي  ع�صان  بت�صقع  نوتيلا  فطيرة  �لتلاجة  وفي 
�أنا لما قررت  �لوقت ده، وم�س ب�س كده  �لف�صل ده في  �أكتب  �أن  قررت 
هذ�  يكون  بيه  هبد�أ  ف�صل  �أول  �أن  قررت  نوتيلا«،   »برطمان  �كتب 
يوم �لخلا�س من  بالريجيم  يقومون  لمن  يعتبر  �لذي  �لعظيم  �لف�صل 
وز�دت  �لمعاناة  ز�دت  �لوقت  ز�د  وكلما  كاملًا  �أ�صبوعًا  ��صتمر  عذ�ب 

معها �أهمية هذ� �ليوم.

 cheating �أو   )free day( �لفري  يوم  هو  ما  يعرف  ل  لمن  �أولً، 
day؟ هو يوم محدد في �لأ�صبوع ياأتي بعد �أ�صبوع من �لريجيم �لقا�صي 

نوعًا ما وح�صب �لأطباء �لهدف منه هو »لخبطة« �لج�صم لفترة حتى ل 
يعتاد على نظام ريجيم معين وي�صتمر في عملية �لتخل�س من �لدهون.





وده كلام �لدكاترة، ولكن بالن�صبة لنا نحن رجّالة �لد�يت هو �أخطر 
يوم في �لأ�صبوع لأنه بب�صاطة يوم �ل�صّحن و�إعادة �لتاأهيل لكل �صخ�س 
�للي  يوم تحقيق �لحلم  �أولً هو  و�أ�صباب ذلك كثيرة،  بيعمل ريجيم.. 
�أو  �صيكولته  تاكل حتة  �إنك  تنام في  بالليل قبل ما  يوم  بيه كل  بتحلم 

�صاندوت�س نف�صك فيه ووح�صك قوي.

�ل�صبب �لثاني هو �لبنزين بتاع ريجيمك زيّك زيّ �لعربية بال�صبط 
بتخ�س �لبنزينة تفوّل تفويلة �لأ�صبوع، تاكل كل �للي نف�صك فيه و�للي 
من  �إر�دتك  على  وتحافظ  �لأ�صبوع  بقية  بيه  وتكمل  فيه  منف�صك�س 
�لجوي  �لدفاع  قو�ت  وتخلي  �لتدمير  من  معنوياتك  وعلى  �ل�صقوط 
عندك جاهزة لأي لحظة هجوم من نف�صك تخليك تفكر تبوّظ يوم في 

و�صط �لأ�صبوع.

د�يًما  يخليك  �لمدى  ق�صير  هدف  زي  عامل  �إنه  �لثالث  �ل�صبب 
عندك حاجة عايز تو�صل لها وم�صتني �إنها تح�صل فلمّا يبقى عندك 
هدف �إنك تك�صر �أ�صبوع �لريجيم بيوم تفرح بيه وفي �لوقت نف�صه يديك 

طاقة للاأ�صبوع �للي بعده يبقى �أنت كده برن�س.

و�ل�صبب �لأهم �أنه ممكن تطبق عليه نظرية »�لثو�ب و�لعقاب« ودي 
من �أ�صهر نظريات نجاح �لريجيم و��صتمر�ره، يعني تقول لنف�صك »لو 
خ�صيت �لأ�صبوع ده 2 كجم هكافئ نف�صي بيوم فري �أما في حالة �أنك 
�أن تعاقب نف�صك  بالكمية �لمطلوبة فيمكن  �أو لم تخ�س  �لوزن  زدت في 
باأن ت�صتمر في �لريجيم ب�صكل عادي، بمعنى �آخر تل�صم �لأ�صبوعين في 

بع�س«.





بتطلع ظو�هر  �لريجيم  بعد فترة في  �أن  فهو  �ل�صبب �لخام�س  �أما 
في  �ل�صتات  زي  ريجيم  بيعمل  �للي  في�صبح  موجوده  مكانت�س  جديدة 
فترة �لحمل لما يبقى ليها �صهية تجاه �أكلة معينة وت�صمّى تلك �لظاهرة 
�لأ�صبوع  طو�ل  يظل  �لذي  �لريجيم  رجل  يتحول  وهكذ�  بـ«توحم« 
مثل  كده  �أ�صياء حلوة  تكون  �لغالب  معينة في  �أكلات  باغت�صاب  يحلم 

�لب�صبو�صة �أو طاجن بطاط�س باللحمة، �أو طبق ك�صري.

كلما  بتزيد  �لفري  �ليوم  �أهمية  �أن  تعلم  �أن  عليك  �لنهاية..  وفي 
منك  وقوة  �صلابة  و�صط  �لأ�صهر  مرور  فمع  �لريجيم،  فترة  طالت 
ي�صبح �لأمر عاديًا في فهم �لنظام و�تباعه لكنه �صخيف ب�صبب �لملل 
ولهذ�  بالكتئاب،  �صعور كثيرين  قليل وبطيء، ده غير  وبتخ�س بمعدل 
ياأتي هذ� �ليوم لي�صنع تو�زنًا نف�صيًا ودفعةً جديدةً لبدء �أ�صبوع جديد 

من �أجل تحقيق حلم �لعمر.

هناك �لكثير من �لنا�س بتخاف من يوم �لفري باعتبار �أنه مدمر 
وفيه خروج عن �لنظام �لذي يلتزم به �ل�صخ�س لفتر�ت طويلة في�صعر 
�أنه هيبوظ كل �للي عمله، كما �أن دكاترة �لريجيم كما ذكرنا في ف�صول 
�أخرى يخترعون طرقًا متناق�صة غير مفهومة وي�صتخدمون حيلًا غير 
�لدكاترة  من  على عدد  مرّ  �صخ�س  فاأي  �لفري،  يوم  �صحيحة خلال 
و�آخرون  يوم كامل«  »خده  �أ�صياء مختلفة، فبع�صهم يقول لك  �صيجد 
على  بال�صياعة  �لبع�س  يقوم  بينما  و�حدة،  وجبة  �أنه  على  يتعاملون 
�لظهر   3 �ل�صاعة  مثلًا  �لمري�س  فيه  ياأتي  �لذي  �ليوم  �لمر�صى فيختار 

فيقول له »خد باقي �ليوم فري«.





تجربتي  بحكم  �لقرف،  وتزوّد  نف�صك  على  متنكدّ�س  ع�صان  ولكن 
غير  �جتهاد�ت  مجرد  �ليوم  هذ�  حول  يقال  ما  كل  �آخرين،  وتجارب 
�لنظام  ك�صر  هو  �لفري هدفه  يوم  �أن  علميًا  مثبت  هو  ما  كل  علمية، 
لإعادة تاأهيل ج�صمك وكاأنك بتعمل refresh للكمبيوتر و�ل�صبب �لآخر، 
�إنما  تعذيب  و�صيلة  لي�س  �لريجيم  �أن  و�إقناعك  ت�صجيعك  وهو  نف�صي 
و�صيلة تهذيب لي�س فيها حرمان �إنما هو جزء �صي�صتمر معك فترة من 

حياتك عليك �أن تعي�صها وتحبها وتتاأقلم عليها.

ل �أخذ يوم كامل، تاأكل فيه ما ت�صاء دون  وفي كل �لأحو�ل �أنا �أف�صّ
ونزلت  �لمكافاأة  عليه  ت�صتحق  جديدً�  �إنجازً�  حققت  �أنك  طالما  عناء 
كام كجم حلوين، وبالتالي فمن �لممكن �ل�صتعانة بيوم �لفري، و�ب�صط 

نف�صك يا عم محد�س و�خد من �لدنيا حاجة.





حرب الاستنزاف.. 

والخداع الاستراتيجي

�أثناء مرورك بالريجيم �لطويل، قول يعني بعد  في بع�س �لأحيان 
بتاع �صهرين �أو تلاتة، ي�صاب �للي بيخ�س بم�صكلتين، �لأولى �أن �لأمر 
يتحول لعبء �صديد و�كتئاب ي�صل �إلى حد يجعل �لبع�س ينهي �لريجيم 
فيه  مبالَغ  ب�صكل  للاأكل  ويعود  �لمبذول  و�لمجهود  �لتعب  رغم  ب�صهولة 
فيعود �إلى �لوزن �للي نزله بل و�أحيانًا يزيد، فحتى "يوم �لفري" �لذي 
وهو  �لأعظم  �لهدف  بعد  �لمدى للا�صتمر�ر  بهدف ق�صير  �أ�صبه  يكون 

�لو�صول للوزن �لمطلوب، ل يكون نافعًا في ظل حالة �لكتئاب �لرهيبة.

�لم�صكلة �لثانية تكون في �نخفا�س معدل نزول �لوزن لحد ما يو�صل 
لدرجة �أنه يتوقف تمامًا في بع�س �لأ�صابيع رغم �أنك ما�صي على نف�س 

�لريجيم وبنف�س �لروح و�صاعات بتقر�س على نف�صك �صوية.





وم�صدوم  منك  تعب  ج�صمك  �أن  هو  دول  �لم�صكلتين  في  و�ل�صبب 
فيك �إنك خ�صيت كل ده ومكمّل فيبد�أ �لج�صم في �إعادة ترتيب جيو�صه 
وتح�صين خطوط دفاعه �صد �لخ�ص�صان ويتغوّل بقوّ�ته �لخا�صة د�خل 
�أر�س  يك�صب  يحاول  فيها ع�صان  �نت�صرت وخ�صيت  �إنت  �للي  �لمناطق 
ح�صب  على  يتغير  �لإن�صان  ج�صم  خلق  �لله  �إن  علمي:  بمعنى  �أو  تاني 
�أنه بيه�صم كمية معينة  �لو�صع �لمحطوط فيه، بعد فترة هياخد على 
من �لأكل وبالتالي هيعتبر �أن ده �لطبيعي وم�س هي�صحب من �لدهون 

ويتوقف عن �لنزول وت�صبح كل �لطرق �لتقليدية ل تفيد.

وهنا تاأتي �لن�صيحة باتباع طريقة �لجي�س �لم�صري في فترة ما قبل 
طريق  عن  �ل�صتر�تيجي(  و�لخد�ع  �ل�صتنز�ف  )حرب  �أكتوبر  حرب 
��صتنز�ف ج�صمك وخد�عه باأنك تعمل �إيقاف pause للريجيم وتنفجر 
في �أكل كل ما ت�صاء من �لأ�صكال و�لأنو�ع ومتخلي�س حاجة في نف�صك، 
حاجة،  فاهم  م�س  وخليه  ع�صبية  ب�صدمة  ي�صاب  ج�صمك  �جعل 
��صدمه باأكل جايله من كل حتة وزوّد �ل�صعر�ت، ولكن لمدة ل تزيد على 

ثلاثة �أيام ثم توقف فورً� عن �لأكل و�بد�أ �لريجيم من جديد.

وي�صتح�صن �أن يكون يوم �لفري �لطبيعي لك من �صمنها فمثلًا �إذ� 
و�أحد  �لريجيم �صبت  �نقلب على  �ل�صبت فبالتالي  �لفري هو  يوم  كان 
و�ثنين ثم �رجع للريجيم مرة �أخرى. لكن �حذر هذه �لمرحلة �لحرجة 
للغاية لأنها عملية �إنقاذ للريجيم تقوم على خد�ع ج�صمك ولكن �حذر 
�أن تخدع نف�صك فتكون مثل مَن دخل ع�س دبابير لأن بعد �لتعود لثلاثة 
�أيام على �أكل �أي طعام يجعل �لبع�س ي�صتمر لأيام �أكثر فيقول لنف�صه 





"مخليه �أ�صبوع بقي وم�س هيح�صل حاجة"، وهو �أمر �صديد �لخطورة 

�أمرً� �صعبًا فيتحول �لتمرد على �لريجيم �إلى  ويجعل �لعودة للريجيم 
�لأمر  ويتحول  موؤ�ص�صات ج�صمك  تنهار  وبالتالي  �لنظام  �نقلاب على 

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









أم علي

يتحول �لإن�صان �لمطحون في �لريجيم �إلى �أ�صبه بالمر�أة �لحامل في 
�صهورها �لأولى، في�صبح متقلب �لمز�ج، �صريع �لغ�صب، مبت�صمًا �صعيدً� 
عنب  ورق  مح�صي  �أو  مكرونة  طبق  يرى  �أن  يمكن  �أخرى،  �أوقات  في 
يبقى هيموت من  �أنه خ�س  كلمة عادية عن  ي�صمع  �أو  يتعكر،  فمز�جه 
�لفرحة بمعنى �آخر �إن�صان over sensitive في كل حاجة في حياته وهو 
�أمر طبيعي لأي و�حد بيمر بظروف �صعبة تزيد يومًا بعد يوم في رحلة 
�لريجيم �لطويلة �لتي تتخللها فتر�ت من �لملل و�لهي�صتيريا و�لكتئاب 

و�لجوع.

معينة  �أكلة  فجاأة  �لإن�صان  يحب  �أن  �لمتوقع،  وغير  �لجديد  ولكن 
عمره ما كان بيحبها ول بيفكر فيها زي �ل�صت �لحامل بال�صبط وهي 
بتتوحم، فتقول لجوزها مثلًا “نف�صي في قطائف في �صهر �صو�ل �أو رنجة 
يوم �لفالنتين �أو ورك بطة ب�صو�س �لبرتقان”، وتكون في �أغلب �لوقت 
بال�صبط  �لريجيم  لبتاع  يحدث  ما  وهو  لها،  حلَّ  ل  تعجيزية،  طلبات 

حيث تظهر تحولت عليه في �صخ�صيته وفي �لغالب �صلوكه في �لأكل.





فيبد�أ في حب �أكلات لو كان �صافها زمان كان بيبقى قرفان �أو ما 
�صاحبي  و�حد  ق�صة  عندك  خد  �أ�صلًا،  موجودة  �إنها  باله  بياخد�س 
�لمحمّرة  �لبطاط�س  ياأكل  ل  �صديقي  كان  �لكتاب،  بتجربته في  �صارك 
�ل�صهيرة  قائلًا جملته  بناكلها  و�حنا  بيقوم يم�صي  كان  �إنه  �أبدً� حتى 
�صكلها مقلية في زيت عربيات”،  �لمزيتة دي  �لبطاط�س  بتاكلو�  “�إز�ي 
لكن بعد نزول �صديقي نحو 10 كجم، تغير �أمره كثيًر�، �أ�صبح مدمنًا 
يوم  ينتظر  حولنا،  �للي  �لبطاط�س  محلات  لكل  و�صديقًا  للبطاط�س، 

�لريجيم ع�صان يفطر ويتغدّي ويتع�صي بطاط�س محمرة!

�أما بالن�صبه لي عزيزي �لقارئ، ففي يوم �صارد ل قيمة له و�أثناء 
�إيه  هاكل  ر  �أح�صّ ع�صان  �أ�صبوع  كل  من  �لفري  يوم  لقدوم  �نتظاري 
�إيه،  هاكل  �صلاة  كل  مع  و�لع�صاء  و�لمغرب  و�لع�صر  و�ل�صهر  �ل�صبح 
كبيًر� من  يحمل طبقًا  علينا  �لقهوة  �أثناء دخوله  �صُفت �صديقًا  �لمهم 
�صديد  بتركيز  ر�قبته  �لفرحة،  من  و�صه  من  هتطلع  وعينه  “�لمالكي” 
وهو يبتلع كل ملعقة، كان هذ� �لطبق يحتوي على �أم علي )�صر�ئح من 
�ليوم ده ح�صل حاجة  �لمك�صر�ت( وفي  �للبن وبع�س  �لقمح مغرقة في 
غريبة.. �صعور لم �أ�صعر به من قبل، �إح�صا�س و�حد قابَل فتاة �أحلامه.

جاء،  حتى  فيه  مبالَغ  ب�صكل  �ل�صبر  بفارغ  �لفري  يوم  �نتظرت 
�إن  لـ”�لمالكي” لدرجة  فخرجت يوم �لجمعة �ل�صاعة 9 �صباحًا متجهًا 
�لنا�س �للي كانت �صغّالة في �لمحل �ت�صدمت من وجودي في �لوقت ده، 
طلبت �أم علي وعليها مك�صر�ت و�أكلتها في �أقل من 4 ثو�نٍ، و�أعتقد �أن 

ده رقم قيا�صي جديد يمكن ت�صجيله في مو�صوعة “جيني�س”.





طويلة  عميقة  بنظرة  للطبق  ب�صيت  خلّ�صت  ما  بعد  �أني  �لم�صكلة 
و�صاألت نف�صي: “�أنا �تجننت ول �إيه؟ باكل حاجة عمري ما فكرت فيها 
ول عمرها كانت بتعجبني”، حاولت �أدور له على تف�صير ولكني ف�صلت، 
�لحاجة �لوحيدة �للي لقيتها �إن دي ظاهرة عامة بين كل �لنا�س �للي 

عايزة تخ�س.

ما زلت حتى هذ� �ليوم و�أنا �أكتب هذ� �لكتاب ل �أعلم تف�صيًر� لما 
حدث لي ولكني �أ�صبحت �أدمن “�أم علي”. و�أريد �أن �أ�صارحك عزيزي 
ولهذ�  �لف�صل،  لهذ�  كتابتي  �أثناء  �لآن  علي”  “�أم  �آكل  باأنني  �لقارئ 

�عذرني ول تعطلني، فاأنا م�س فا�صي دلوقتي، �صلام..









إسرائيليات

لأن �لفَتْي جزء ل يتجز�أ من �لريجيم حتى �أ�صبح �أي و�حد ما�صي 
في �ل�صارع يرغب في �إ�صافة لم�صته �لفنية على �أنظمة �لريجيم وعامل لي 
فيها محمود �لخطيب في عزّه فيبد�أ بالتعليق على �أي و�حد تخين معدي 
قدّ�مه ويحلل نوع ج�صمه و�أ�صباب تخنه، فييجي يقول لك مثلًا: "�لو�د 
"�لر�جل  جينات"،  تخين  ج�صمها  دي  "�لبت  خمرة"،  كر�س  كر�صه  ده 
�للي و�قف هناك ده �صمانته كبيرة ع�صان كان بيلعب عُقلة وهو �صغير".

نظم  �أو  �لأ�صكال  على  �لب�صيطة  �لتعليقات  عند  يتوقف  ل  و�لأمر 
�لغذ�ء، �إنما ي�صل �إلى تحليلات عميقة خيالية في �أف�صل طرق فقد�ن 
و�عتبارها  �لأنو�ع  بع�س  �ختيار  وكذلك  �لدهون  و�لتخل�س من  �لوزن 
من �لمحرمات دون �صبب و�أخرى �أنها مثالية للريجيم دون �صابق معرفة 
حقائق  �لريجيم  مجتمع  في  �لمتناثرة  �لن�صائح  تلك  فاأ�صبحت  لها، 
مثل  فاأ�صبحت  فريدة  علمية  دلئل  �أنها  على  �لبع�س  معها  يتعامل 

�لإ�صر�ئيليات، �أكاذيب تد�وَلها �لنا�س حتى �صدقوها.

�لنا�س على  تعامل معها  �لتي  �لإ�صر�ئيليات  تلك  ا من  بع�صً و�إليك 
�أنها حقائق ل تقبل �لنقا�س ول يمكن �أن يكون هناك ريجيم بدونها:





أكذوبة الخضار المسلوق

�إذ� قررت مو�صوعة جيني�س للاأرقام �لقيا�صية �ختيار �أ�صو�أ �أكلة في 
�لم�صلوق  �لخ�صار  تر�صيح  في  �لإطلاق  على  �أتردد  فلن  �لب�صرية  تاريخ 
�لتقليدي  بطعمها  تمتاز  �أكلة  فهي  منازع،  دون  �لجليل  �للقب  لهذ� 
�ل�صيئ مع �ل�صعور برغبة في �لإعياء بعد �أن تقوم تلك �لوجبة �لعجيبة 

با�صتح�صار روح �لمر�س و�لم�صت�صفيات وغ�صيل �لمعدة.

وللاأ�صف �ل�صديد يتبارى �أطباء �ل�صمنة في �ختيار تلك �لوجبة عن 
�أ�صناف  كل  عن  بديلة  �لريجيم  نظام  في  �أ�صا�صية  كتلة  لتكون  غيرها 
و�أ�صكال �لدنيا من �لخ�صار وكاأن تناول �لخ�صار باأي �صكل �آخر جريمة 

يعاقب عليها �لقانون.

تناول �لخ�صار بال�صل�صة مع زيت زيتون لن يكون مخالفة لأو�مر 
كخ�صار  تناوله  �أو  �صينية  د�خل  �أو  م�صويًا  كان  �إذ�  وكذلك  �لريجيم 
�لحر�رية  �ل�صعر�ت  عدد  نف�س  في  ومت�صاوي  �أف�صل  يكون  ربما  �صوتيه 
�لخ�صار  وجبة  �أنه  على  �لم�صلوق  �لخ�صار  فتقديم  �لم�صلوق،  للخ�صار 
�لوحيدة �ل�صالحة لفقد�ن �لوزن هو �لجريمة �لحقيقية �لتي يرتكبها 

�لطبيب في حق �لمري�س.. �رحمونا يرحمكم �لله.





أسطورة ربع الفرخة المشوية

ل يمكن و�صف نظام �لريجيم �لذي يدعوك لتناول �أجز�ء قليلة من 
�لبروتين في وجبة �لغد�ء، على غر�ر ربع فرخة م�صوية �أو �صمكة م�صوية 
�أ�صطوري  باأنه نظام  �أو �صريحة لحمة 200 جر�م، �صوى  �ليد  قد كف 
�إذ�  �صيحدث  فماذ�  �لعبثية،  �ل�صود�ء  �لكوميديا  �أنو�ع  من  كوميدي 
تناولت ن�صف فرخة �أو زودت حتة لحمة، كم من �ل�صعر�ت �لحر�رية 
�لحلويات  كل  تناول  عن  تتوقف  �أن  منك  �لمطلوب  كان  فاإذ�  �صتزيد؟ 
و�لعديد من �أنو�ع �لفاكهة و�أن تقلل من تناول �لعي�س و�لأرز و�لمكرونة، 

فعلى �لأقل ل تاأخذ مني ما ي�صبرني وهي �للحوم بكل �أ�صكالها.

�ل�صروط،  تلك  �صحة  عدم  �أثبتت  �لعملية  �لتجربة  �أخرى  ومرة 
م�صكلة  تخلق  ل  م�صويًّا  �أو  م�صلوقًا  كان  طالما  �لبروتين  كمية  فزيادة 
كما ي�صورها �أطباء �لريجيم طالما �أنك تلتزم بالبتعاد عن �لماأكولت 
�لمدمرة �أمثال �لن�صويات و�لحلويات، فاأنت ت�صير على �لطريق �ل�صليم.. 

�أنت بتغير �أ�صلوب حياتك م�س بتنتحر.

شاي دكتور مينج السحري

جاءني �صديق يومًا وقد بدت �ل�صعادة على وجهه، كاأنه جاب جون 
في هولند� في كاأ�س �لعالم، وقد حمل في يده علبة خ�صر�ء مكتوبًا عليها 
بقى وهخف  �أخيًر� جبته وهخ�س  قال �صديقي:  مينج”،  دكتور  “�صاي 
من �ل�صكر و�ل�صغط و�للتهاب �لرئوي و�لروماتيزم و�ل�صعال.. ثم جاء 





�صديقي بعد عدة �أيام وقد بد� عليه �لإرهاق و�لتعب �ل�صديد قال لي: 
�صاي مينج جابلي ت�صمم.

و�أع�صاب  لأدوية  كثيرة  لحكايات  �صريع  ملخ�س  �لحكاية  تلك 
�أن  يمكن  �صحرية  �أ�صياء  هناك  �أن  و�أقنعتهم  �لنا�س  خدعت  وهمية 
�للي عمل  اب  �لن�صّ على  لي�س  و�لعيب في ذلك  نحيفًا،  �لإن�صان  تجعل 
�لدو�ء �لكاذب، �إنما على �لإن�صان �لذي يبحث د�ئمًا عن �لحل �ل�صريع 
في  عنها  ي�صمع  �أ�صياء  عن  �لبحث  في  فيبد�أ  �لو�قعي،  غير  �ل�صحري 
�لتليفزيون مثل “�لأع�صاب �ل�صحرية”، �لم�صتخل�صة من جبال �لألب في 
فرن�صا )م�س فاهم هيفرق في �إيه ده!!( �أو �ل�صاي �لأخ�صر �لتايلاندي 
�لذي يمت�س �لدهون ولكن ل �أحد يعلم يمت�صها ويوديها فين، و�لأ�صهر 
“�صليم” �ل�صحري تدهنه على �أي منطقة عايزها  على �لإطلاق كريم 

تخ�س، تقوم تخ�س على طول )�إز�ي معرف�س(.

بها،  ويوؤمنون  �لمف�صوحة  �لق�ص�س  تلك  �لنا�س  ي�صدق  وللاأ�صف 
لي�س �صذ�جةً منهم، �إنما رغبة في �لتخل�س من كابو�س يوؤرقهم د�ئمًا 

ويبحثون عن حل �صريع للتخل�س منه حتى لو كان خياليًا.

و�لأ�صد �صوءً� عندما تباع تلك �لأع�صاب �لوهمية في عياد�ت �أطباء 
ت�صد  باأنها  طبية  �صرعية  وتاأخذ  �لعلاج  من  جزءً�  وت�صبح  �لريجيم 
تغني  ول  ت�صمن  ل  �له�صم وهي  وت�صاعد على  �لدهون  �لنف�س وتحرق 

من جوع.





جمعية محبي البيض المسلوق

�لبي�س  وجبة  على  يحتوي  ل  �لأر�س  وجه  على  ريجيمًا  تجد  لن 
�لم�صلوق �لتي في �لغالب تقع في وجبات �لفطور ويتعامل معها كل �أطباء 
�لريجيم على �أنها مادة �صحرية للتغذية �لمطلوبة لمن يريد �لتخل�س من 
�أنها حقيقة لأنها تحتوي على �صعر�ت حر�رية منخف�صة  وزنه. ورغم 
كما �أنها وجبة د�صمة )ت�صد معاك( ولكن تظل �لخدعة �لإ�صر�ئيلية في 

�أنه ل بديل عنها من وجبات �لبي�س �لذي خلقها ربنا.

جريل  طا�صة  على  بي�صة  بك�صر  قمت  �إذ�  �لأمر،  حقيقة  في  ولكن 
بعد �أن ت�صع ملعقة ماء وملعقة زيت زيتون �صيكون �أمامك نوع جديد 
من �لبي�س ��صمه »Scrambled Eggs«، و�إذ� �أ�صفت قطع �لطماطم 
�ل�صعر�ت  عدد  في  �لفرق  يكون  ولن  »�صك�صوكة«،  �صيكون  و�لفلفل 

�لحر�رية بين �لم�صلوق و�لمقلي وقتها �إل قليلًا.

�لمقلي  يحب  من  وهناك  �لم�صلوق  يحب  من  هناك  �لحال  بطبيعة 
�أكلته  ولهذ�  موجود  و�لزهق  مطلوب  �لتنوع  �أن  تعلم  �أن  �لأهم  ولكن 
مقلي عملته �صك�صوكة، �صربته عيون، م�س هتفرق، �لمهم قلل �لدهون 

)زيت- �صمنة- زبدة(.

الفلفل والطماطم مسجلين خطر

�أن  �صمعت  عندما  �لكهربائية  بال�صدمات  �أ�صبه  �صدمة  كانت 
و�لطماطم  �لفلفل  تناول  من  يحذرون  �لتغذية  �أطباء  بع�س  هناك 





�ل�صعر�ت، مليئة  لي�صا من �لخ�صر�و�ت بل فاكهة قليلة  �أنهما  باعتبار 
بال�صكريات �لنباتية و�لأملاح )�إز�ي معرف�س(، �إل �أن �لتجربة �لعملية 
�لتي  نوع من �لخ�صر�و�ت  �أي  �أزمة في  ب�صكل عام  يوجد  �أنه ل  �أثبتت 
تلعب دورً� رئي�صيًا في كل �أنظمة �لريجيم وبالتالي �لم�صرحة م�س ناق�صة 
جثث م�س كفاية مانعين نف�صنا من كل حاجة كمان م�س هناكل قوطة!!

عزيزي �لقارئ.. �إذ� ذهبت يومًا لطبيب قال  وملحوظة اأخيرة: 
لك ل تاأكل فلفل �أو طماطم مترحلو�س تاني.

مأكولات شديدة الانفجار

رغم �أن �لعالم �تفق على �أن �لن�صويات و�لحلويات وجميع �لزيوت 
�لدهنية هم �لمجرمون �لفعليون لجريمة �لتخن فاإن �لتحديد و�لتدقيق 
لي�س و��صحًا في تلك �لعبار�ت فهناك وجبات بعينها �صديدة �لنفجار 

خا�صة في ع�صرنا �لحديث.

�لخر�ب  ويوم  كتير  وزبدة  وق�صطة  �صَمنة  بتاكل  �لنا�س  كان  زمان 
و�صويّة مح�صي على ممبار،  وكر�صة  وف�صّة  وكو�رع  ليّة خروف  ي�صرب 
ودخلت  �لقمة  على  من  �لماأكولت  تلك  خرجت  �لع�صر  هذ�  في  لكن 
�لبانيه  و�لفر�خ  �لمحمرة  و�لبطاط�س  �لهامبورجر  مثل  �أ�صياء  مكانها 
و�لبيتز�، و�جتاح �لعالم مطاعم �لوجبات �ل�صريعة فكان تاأثيرها �أ�صد 
�أمريكا  مثل  دولة  جعل  �لذي  �لأمر  �ل�صامل،  �لدمار  �أ�صلحة  من  قوة 
)مخترعة �لهامبورجر( من �أو�ئل �لدول �للي �صعبها تخين في �لعالم، 





فاإذ� �أردت �أن تعرف ما هو �ل�صبب ور�ء ما يجعلك ممتلئًا، �بحث عن 
�أكلك و�أنت في �ل�صارع و�صتعلم �أن �أكل �ل�صارع قد �نفجر في بطنك و�أن 

�لدهون �لمنت�صرة في ج�صمك هي بقايا �لدمار �لذي �أ�صابك.

عصابة الخماسي العجيب

�لفو�كه  هذه  تجتمع  �لتين«..  �لعنب-  �لبلح-  �لموز-  »�لمانجو- 
معًا في كل نظام ريجيم وكاأنها ع�صابة �أو خلية من �لجو��صي�س تتاآمر 
فقرة  �صمن  معًا  �لخم�صة  هذه  تجد  ما  ود�ئمًا  لتدميره  ج�صمك  على 
بالخوف  �أ�صعر  �أ�صبحت  �إنني  حتى  �لريجيم  ورقة  �أ�صفل  �لممنوعات 
منها �صو�ء كنت بعمل ريجيم �أو ل، بل �أبحث عنها في �أي نظام ريجيم 

�أح�صل عليه حتى يطمئن قلبي �أن هذ� �لنظام �صحيح.

�أنو�ع �لممنوعات  �لأ�صلوب �لنمطي عند �أطباء �لريجيم في تحديد 
و�لتعامل معها كجر�ئم �إبادة جماعية يجب نفيها خارج �لبلاد، يجعلك 
»كيف  بعنو�ن  و�حد  كتاب  يقر�أون من  �ل�صمنة  �أطباء  �أن جميع  ت�صعر 
تقرف نف�صك؟« لكن �لأمر لي�س كذلك، ل يجب على �لإن�صان �أن يزيد 

همه بمنع �لأكل عن نف�صه.

ا  �أي�صً ولكنها  و�ل�صكر  بال�صعر�ت  مليئة  �لفاكهة  تلك  �أن  �صحيح 
لي�صت �صمًا قاتلًا، تعامل معها بحذر ل تكثر منها ول تحرم نف�صك من 

متعتها، فهذه �إ�صر�ئيلية جديدة.





سكر دايت وسكر بني.. ما تيجي نستهبل شوية!

ورقة  يعطيك  وهو  �لطبيب  وجه  على  �رت�صمت  قد  �بت�صامة  تجد 
�لنظام �للي هتم�صي عليه قائلًا لك: »ما تن�صا�س تاخد �صكر )�صليم( �أو 
)د�يت(«، ولن ت�صلم من ن�صائح �صيد�ت �لنو�دي �لفا�صيين �أ�صحاب 
عن  �لبتعاد  ب�صرورة  ين�صحوك  �صحتك«  من  بالك  »خلي  جمعيات 

�ل�صكر �لأبي�س و�ختيار �ل�صكر �لبني �ل�صحي.

»�ل�صاي  ول تتوقف �لن�صائح عند هذ� �لحد بل ت�صل لأفكار مثل 
بدون �صكر«، »�صاي بملعقة ع�صل« وغيرها...

�لذين  من  كنت  �إذ�  نف�صك،  تقرف  ليه  �لنقطة  تلك  وخلا�صة 
طعم  ��صتطعمت  �أو  �صكر  بدون  �ل�صاي  �صرب  يعتادو�  �أن  ��صتطاعو� 
�ل�صكر �لد�يت، فهنيئًا لك لقد نجحت في �لتخل�س من بع�س �ل�صعر�ت 
�لتقيل يمكنك  �ل�صاي  كيّيف  �لم�صري  �ل�صعب  بقية  �إن كنت من  ولكن 
و�صع نظام لنف�صك باأن لك ثلاثة ملاعق �صكر في �ليوم يمكن تناولها 
ح�صب رغبتك في كوب و�حد �أو على ثلاثة �أكو�ب.. �أنت حر ما لم ت�صر.





خلّي بالك من الكيماوي

فهو  بهدوء  معه  وتعامل  �لف�صل  هذ�  من  �حذر  �لقارئ..  عزيزي 
م�صر  �أنه  كما  للانفجار،  قابل  �ل�صتعال،  �صريع  �لخطورة،  �صديد 

بال�صحة، فاإذ� كنت من �أ�صحاب �لقلوب �ل�صعيفة فلا تقر�أه.

تلك �لمقدمة �لمبالَغ فيها مق�صودة نظرً� لح�صا�صية هذ� �لنوع من 
غر�بةً  �لأكثر  فاإنه  �لعذ�ئية  �لنظم  �أنو�ع  تعدد  رغم  �لذي  �لريجيم 
�ل�صحر حيث يحقق  ت�صبه  نتائجه �لمذهلة  �أولً  �أ�صباب،  و�أهميةً لثلاثة 
حلم كل �صاحب زيادة في �لوزن نف�صه ينام وي�صحي يلاقي نف�صه قد 
�أ�صبوع  في  كجم   7 �إلى   5 من  تتخل�س  �أن  فيمكنك  وزنه،  من  تخل�س 

و�حد وربما تنق�س 4 �أخرى في �لأ�صبوع �للي بعده.

�أما �ل�صبب �لثاني، فهو خطورته �ل�صحية نظرً� لأنه يقوم في �لأ�صا�س 
على �للعب على ��صتر�تيجية ما يحتاجه �لج�صم ومعدلت �حتياجاته 





�أما  بـ«�لكيميائي«،  ب  لُقِّ ولهذ�  وغيرها،  و�ل�صكريات  �لن�صويات  من 
وزن  من  فقدته  ما  كل  تخ�صر  لأن  معرّ�س  �أنك  فهو  �لأخير  �ل�صبب 

ب�صرعة �أكبر من �لتي نزلت فيها.

تمام.. طيب، طالما هو خطير وهترجّع كل �للي نزّلته �أنا ليه كاتب 
عنه، �لإجابة على هذ� �ل�صوؤ�ل تتلخ�س في نقطة و�حدة وهي �أن هذ� 
�لنوع من �لريجيم له دوره في وقت معين وتحت ظروف خا�صة، مثلًا 
في حالة �لرغبة في �لنزول ب�صرعة ب�صبب منا�صبة معينة مثل �لزو�ج �أو 
ل�صتكمال  �ل�صعيفة  �لإر�دة  لأ�صحاب  معنوية  دفعة  �إعطاء  في  لرغبة 

رحلة من �لخ�ص�صان لفترة طويلة من �لعمر.

مرة  مرتين،  حذرً�  تكون  �أن  فعليك  ��صتخد�مه،  �أردت  �إذ�  ولهذ� 
من  لأكثر  ي�صتمر  �أن  يجوز  ل  �لذي  نف�صه  بالريجيم  تقوم  عندما 
في  خا�صة  �لمفاجئة  �لأعر��س  بع�س  ي�صبب  لأنه  متو��صلين  �أ�صبوعين 
�لحركة  على  �لقدرة  وعدم  بالغثيان  �ل�صعور  منها  �لثاني،  �لأ�صبوع 

و�لدوخة �لمفاجئة.

�أما �لمرة �لثانية بعد �لنتهاء من �لريجيم فهي �لحذر من �لعودة 
يحتاج  �أمر  وهو  �أخرى  مرة  �لوزن  في  و�لزيادة  �ل�صفر  نقطة  �إلى 
�لنظامين  لك  �أقدم  �أن  بعد  لك  �صاأ�صرحها  ودقيقة  متابعة طويلة  �إلى 
كثيرين،  على  تجربته  تم  كما  �لكيميائي  للريجيم  �لأ�صهر  �لغذ�ئيين 

تاركًا لك حرية �لختيار.





نظام )١(:

اليوم الأول: زبادي فقط وباأي كمية

اليوم الثاني: بطاط�س م�صلوقة.. كمية مفتوحة طو�ل �ليوم

اليوم الثالث: برتقال.. كمية مفتوحة طو�ل �ليوم

اليوم الرابع: 9 موز�ت حجم متو�صط

�ليوم الخام�س: �صَلطة + خ�صار م�صلوق )كمية مفتوحة(

)كمية  �لجلد  منزوع  م�صلوق  �أو  م�صوي  دجاج  ال�شاد�س:  اليوم 
مفتوحة(

اليوم ال�شابع: �صَلطة فقط

اليوم الثامن: �صمك �أو لحم م�صوي )كمية مفتوحة(

نظام )٢(:

اليوم الأول: فو�كه فقط.. كمية غير محددة، ما عد� )�لمانجو- 
�لعنب- �لتين- �لبلح- �لموز(.

اليوم الثاني: خ�صار فقط وكمية غير محددة.

اليوم الثالث: لحم �أو فر�خ �أو �صمك م�صوي )كمية مفتوحة(.





اليوم الرابع: 9 موز�ت و3 �أكو�ب لبن خالٍ من �لد�صم مق�صمة على 
ثلاث وجبات.

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

اليوم ال�شاد�س: فو�كه )كمية غير محددة(.

اليوم ال�شابع: لحم �أو فر�خ �أو �صمك م�صوي )كمية مفتوحة(.

ملحوظة )بمعنى �آخر: رتّب �إنت يا با�صا �لأ�صبوع.. �إنت عندك 3 
�أيام لحوم ويومين خ�صار ويومين فاكهة ويوم موز(.. رتب �لأيام ح�صب 

قدرتك على �لتحكم في نف�صك وطبقًا للماأكولت �لتي تحبها �أكثر.

تنزعج  ول  هدوئك  على  حافظ  �أرجوك  �لنظامين،  قر�أت  �أن  بعد 
�أكيد و�أن �تّباعه لي�س  من هذ� �لد�يت �لقا�صي ولكن تاأكد �أن مفعوله 
نف�صك  على  تيجي  تقدر  )يعني  �لمدى  ق�صير  �أنه  خا�صة  بم�صتحيل 
من  غامرة  ب�صعادة  �صت�صعر  �لمرحلة  بتلك  تمر  �أن  بعد  لكن  �صوية(، 
�لنجاح �لكبير و�ل�صريع ولكن �صيكون عليك �أن تدخل في �لمرحلة �لثانية 
باأن  �لكثرين  �أخطاء  ترتكب  فلا  لك  حدث  ما  ت�صيّع  ل  حتى  �صريعًا 
ل  �لذين  هوؤلء  خا�صة  �ل�صابق،  �إلى  �لعودة  خطورة  �لفرحة،  تن�صيك 
فيقول  �لفخ  هذ�  يقعون في  ما  د�ئمًا  و�لذين  كبيرة  زيادة  من  يعانون 
�لو�حد منهم لنف�صه »�أنا كده بقيت تمام« ويعود لطريقة �أكله �لمعتادة 
ثم يفاجاأ في خلال �أ�صبوع على �لأكثر باأنه عاد �إلى وزنه �لقديم وكمان 

ز�د في �لوزن �أكثر مما كان عليه قبل �تباعه �لريجيم �لكيميائي!





لهذ� �صيكون عليك �تخاذ نظام ريجيم ي�صمي »�صر�صوب« بمعنى �أن 
تبد�أ من �ليوم �لأول بعد �نتهاء �أ�صبوع �لريجيم �لكيميائي في ت�صريب 
كميات قليلة جدً� من �ل�صكريات و�لن�صويات مع �تباع �لريجيم �لطبيعي 

)�ل�صعر�ت(، فعلى �صبيل �لمثال:

في  كاملًا  طبقًا  ثم  فليك�س  كورن  ملاعق  ثلاثة  �لفطور  في  تناول 
�ليوم �للي بعده �أو تناول لقمة عي�س �صغيرة في �أول يوم وبعده بيومين 

زوّد �لكمية لربع رغيف.

في �لغذ�ء تناول ملعقة �أرز ثم في �ليوم �للي بعده معلقتين ثم ثلاث 
ملاعق في �ليوم �للي بعده.. �أما في حالة �ل�صكريات فابد�أ بملعقة �صكر 
في �ل�صاي ثم في يوم �آخر ��صرب �صاي بلبن �أو ن�صكافيه.. وهكذ� ت�صير 
�لأمور وكاأنك تقوم بعملية فتح لحنفية �لمياه ولكن ب�صكل بطيء فتنزل 

�لمياه مثل �ل�صر�صوب.

فيها  تفقد  لن  �أيام   10 لمدة  �لعملية  تلك  ت�صتمر  �أن  �لمفتر�س  من 
ما  �لتزمت بمرحلة  �إذ�  ولكن  �لكيمائي  �لريجيم  بعد  �إ�صافي  وزن  �أي 
�صتكون قد نجحت في �لحفاظ  �لكيميائي بدقة �صديدة  �لريجيم  بعد 
على �إنجازك وت�صتطيع بعد ذلك �أن تعود لنُظُم �لريجيم �لطبيعي دون 

خوف من �أن تعود في وزنك �أو ت�صيّع كل �للي عملته.

�تباعك نظام  �أثناء  �لنهاية تذكر د�ئمًا تلك �لن�صائح �لمهمة  وفي 
�لريجيم �لكيميائي:





Ó  ولو �لريجيم  قو�عد  من  قاعدة  �أي  ك�صر  �لم�صموح  من  لي�س 
كانت ملعقة �صكر لأن ذلك �صيف�صد �لغر�س �لرئي�صي للنظام 

�لذي يقوم على لخبطة �لج�صم بمنع و�صول بعد �لمكونات له.

Ó  لريجيم� نف�صك وخالفت  �ل�صيطرة على  �أنك فقدت  في حالة 
من  �لريجيم  وبدء  �ل�صفر  نقطة  �إلى  �لعودة  عليك  �صيكون 

�أوله.

Ó  طبقًا وقدرتك  رغبتك  ح�صب  �لريجيم  �أيام  تغيير  يمكنك 
لحمة  عامله  م�س  �أمك  يوم  في  لو  يعني  �لمحيطة،  للظروف 
�للحم يمكنك  يوم  �أن يكون  �لبيت وهو مقرر  ومفي�س حد في 

��صتبد�له بالفاكهة.

Ó  ما و�جعل  فيه  تكرهها  �لتي  �لأيام  باأكثر  �لريجيم  �بد�أ 
�لخ�صار  كارهي  من  كنت  �إذ�  مثال:  تفعل،  ما  �آخر  تحب 
خ�صار  و�لثاني  �لأول  �ليوم  جعل  يمكنك  �للحمة  ومحبي 
�أو فر�خ، و�لحكمة من تلك  و�ل�صاد�س لحمة  و�ليوم �لخام�س 
�لن�صيحة �أن �أغلبنا ياأتي في �لأيام �لأخيرة للاأ�صبوع �ل�صعب 
ويفقد �لعزيمة تمامًا وي�صاب بالجنون و�لكتئاب ولهذ� جعل 

ما تحب في �لآخر قد يخفف عليك قليلًا.

Ó  لأ�صبوع� ك�صر  يمكنك  لأ�صبوعين  �لريجيم  �صتتبع  كنت  �إذ� 
بـ»يوم فري« و�حد ثم �لعودة للريجيم للاأ�صبوع �لثاني.

Ó .مرفو�س تمامًا �ل�صتمر�ر في �لريجيم لأكثر من �أ�صبوعين





Ó  %20 أمريكية� لدر��صة  �لكيميائي طبقًا  �لريجيم  ن�صبة نجاح 
فقط.

Ó  لريجيم� �أثناء  �ليومين  تجاوزت  لفترة  بالتعب  �صعرت  �إذ� 
عليك �لتوقف فورً�.









الأحاسيس الأربعة 

في رحلة الريجيم المكعبرة

عيوب،  كله  �لريجيم  تقريبًا  ى،  تُح�صَ ول  تُعدُّ  ل  �لريجيم  عيوب 
فاأكل �ل�صحي طعمه وح�س وكل �لأكل �للي بيتخّن طعمه حلو، �لنزول 
�أمر �صهل وب�صيط  �أمر �صعب وبطيء جدً� و�لعودة في �لوزن  في �لوزن 
جدً�، و�لأ�صو�أ �أنه مع مرور �لوقت في رحلة �لريجيم ت�صبح �لرحلة �أكثر 
�صعوبة وق�صوة وتحتاج �لمزيد من �لكفاح و�لمثابرة، فاإذ� كنت �صتنق�س 
�للي  و5  بعديه  �للي  �ل�صهر  7 في  ف�صت�صبح  10 كجم  �لأول  �ل�صهر  في 
بعده لحد ما تو�صل �إنك ممكن تنزل بعد �أ�صبوع من �لريجيم �لقا�صي 

600 جر�م.

�أقل  كمية  �صيكون  �لثالث  �ل�صهر  ففي  فاأكثر  �أكثر  تزيد  و�لأزمة 
�لوزن  فقد�ن  عن  تمامًا  ج�صمك  فيه  �صيتوقف  وقت  ياأتي  حتى  و�أقل 
�للجوء  عليك  وي�صبح  موؤثرة  غير  �لتقليدية  �لحلول  كل  و�صت�صبح 
لطرق غير تقليدية تم ذكرها في ف�صول �أخرى مثل �لرجيم �لكميائي  
ولكن �لأزمة في تلك �لمرحلة هي لخبطة �لم�صاعر، حالة �لإكتئاب �لتي 





ت�صاحب �لرجيم. على كل من �ختار �أن يبد�أ وي�صتمر في رحلة فقد�ن 
�لوزن �أن يدرك �نه �أمام مر�س نف�صي له تاأثير�ت و�أعر��س و�أن �لحالة 
�لمفرطة  و�لح�صا�صية  وبدون،  ب�صبب  للتغير  قابلة  و�لمز�جية  �لنف�صية 

قابلة للزيادة.

�لكامل  �لتخل�س  �أجل  من  حا�صمة  معركة  في  �نك  د�ئما  تذكر 
و�لنهائي من عقدة حياتك ووزنك �لكبير، فاأنت تر�و�س نف�صك وتهذبها 
بحثا عن تحقيق حلم طالما عجزت عن تحقيقه. تروي�س نف�صك لي�س 
في �لتوقف عن تناول �لطعام ولكنها في �لتحكم في م�صاعرك و�ل�صيطرة 

عليها.

الإحساس ١: الفشل

و�صل  �لأمر  وباأن  بالف�صل  �ل�صعور  هو  �ل�صلبية  �لم�صاعر  تلك  �أول 
لحائط �صد ول يوجد حل �أو بديل، ويبد�أ ذلك �ل�صعور في �لتوغل يومًا بعد 
يوم في عقل من يقوم بالريجيم، فيبد�أ في فقد�ن �ل�صبر و�لإر�دة، يرى 
�لعالم من حوله �أ�صود، يبد�أ في �لتقليل من �إنجازه وتعليق �ل�صماعات 
عن �أ�صباب ف�صله في �ل�صتمر�ر، ثم �لتبرير لنف�صه �أنه فعل ما ي�صتطيع، 
ويقف  بالف�صل  مهددً�  �لريجيم  ي�صبح  وهنا  مقدرته  �آخر  هي  وتلك 
و�صياع  �ل�صت�صلام  بين  حقيقي  طرق  مفترق  عند  �لريجيم  �صاحب 

�لنجاح �لذي ��صتمر عدة �أ�صهر وبين �ل�صتمر�ر و�لبحث عن حل.

�ل�صيئ  �لإح�صا�س  ذلك  من  �لحذر  عليك  �لقارئ،  عزيزي  وهنا 
و�لمدمر، �طرده، و�جهه، تحدث �إلى نف�صك: هل من �ل�صهل �أن ي�صيّع 





�لإن�صان مجهوده مرة و�حده وهو يعلم �أنه من �ل�صعب تكر�ره ب�صهولة 
مرة �أخرى، وهل مَن �صبقوك ونجحو� لم يمرو� بتلك �لم�صكلة؟

كيف  �ل�صوؤ�ل  ي�صبح  وهنا  بها”..  مرو�  “نعم،  �صتكون  و�لإجابة 
تجاوزوها و��صتمرو� وحافظو� على نجاحهم.

الإحساس ٢: الزهق

وهذ�  زهقت”،  “�أنا  وهي  �أخرى  �صلبية  م�صاعر  �لإن�صان  ي�صاحب 
يزد�د  ولكنه  رحلته  بد�ية  مع  �ل�صخ�س  ي�صاحب  تقريبًا  �لإح�صا�س 
وبطء  �لريجيم  مدة  طول  على  يلعب  �أنه  خا�صة  �لوقت  مرور  مع  قوة 
�لإنجاز فيه، في�صبح �لزهق هو �صيد �لموقف و�لح�صا�س �لطاغي على 
كل �صئ في �لحياه. وهنا على �صاحب �لريجيم �أن يكون و�عيًا باأن هذ� 
�لإح�صا�س م�صتمر ولن ينتهي وعليه �لتكيف معه و�عتباره جزءً� �صخيفًا 

من �لريجيم زيه زي طبق �ل�صلطة في وجبة �لغد�ء.

الإحساس 3: الزمن

ياأتي مع �إح�صا�س �ل�صخ�س بالزهق �إح�صا�س �آخر �أو �صوؤ�ل ي�صرب 
ر�أ�صك با�صتمر�ر: “متي ينتهي �لريجيم؟”، وهي م�صكلة كبيرة يظن من 
يبد�أ نظامًا جديدً� �أنه �أمر �صهل فكل من ي�صع نظامًا ي�صع هدفًا باأن 
ي�صل لوزن معين ولكن �لأمر يتغير مع �لوقت فكلما �قترب �ل�صخ�س 





من هدفه يقول لنف�صه “يعني هي جات على �ل�صوية دول مكمّل �لباقي 
و�أو�صل للوزن �لمثالي”.

�لأمر  لأن  فيه  يفكر  يوؤرق من  ل�صد�ع  �لمثالي  �لوزن  كلمة  وتتحول 
عند �لبع�س ياأتي على �صحة من يقوم بالريجيم وي�صبح �صكله هزيلًا 
ا  و�صعيفًا لأن �لريجيم كما ياأكل من �لدهون ياأكل من �لع�صلات �أي�صً
عندما  ينتهي  �لريجيم  �أن  �عتبار  في  يكمن  �لأزمة  تلك  حل  وبالتالي 
ت�صعر �أن ج�صمك و�صكلك �أ�صبحا طبيعيين و�أنك و�صلت ل�صكل لم تكن 

تحلم به من قبل... من �لآخر كده ��صتفتي قلبك.

إحساس 4: الاكتئاب

من �لطبيعي عندما يمتنع �ل�صخ�س عن �أكثر �لأ�صياء �للي بيحبها 
من  تتمكن  �لتي  �لكتئاب  من  حالة  بد�ية  في  يدخل  طويلة  لفترة 
�ل�صخ�س، �إذ� ��صت�صلم لها فيجد �لو�حد نف�صه �صاحي م�س طايق حد 

وقرفان من �للي حو�ليه وكاره �ليوم �للي �تولد فيه.

�لأمور  ت�صخيم  في  ويبد�أ  �لأ�صا�س،  من  معنى  بلا  �لحياة  �أن  يرى 
وجه  على  ووجده  �لكون  �أ�صباب  عن  نف�صه  في�صاأل  �آحيانا،  وتعميقها 
دون  عباده  على  كال�صمنة  مر�س  فر�س  في  �لخالق  ورغبة  �لأر�س، 

غيرهم.

بل وتزيد �لأمور، فتتحول حياته �إلى جحيم متو��صل وي�صاب بحالة 
من �لع�صبية و�حيانا �لهي�صتيرية مع �لجميع دون �صبب ومن �لممكن في 





�لنهاية �أن ينتهي �لأمر بف�صل �لريجيم بعد �أن تحول �لأمر من مجرد 
�لبحث عن �إنجاز �صخ�صي �إل تدمير نف�صي.

 وهنا يجب على �صاحب �لريجيم �أن يعرف �أن �صبط �لنف�س وطرد 
يعي  �أن  �أمر و�جب وخطير، ويجب  �صعادته  للتاأثير على  �أي محاولت 
ا �أن �لإ�صابة بالكتئاب مع فقد�ن �لوزن ظاهرة علمية مذكورة فلا  �أي�صً
يجب �أن ي�صت�صلم لها، فمثلما ��صتطعت �أن تاأكل �صلطة كل يوم وثمرة 
�أن تبحث عن �صئ يح�صن من  فاكهة كل ليلة، فلن يكون من �ل�صعب 

مز�جك ويجعلك ترى �لحياه �أكثر وردية.









اية المليان
ّ
نص الكوب

لأن �لله خلق كل �صيء ل�صبب و�لعالم على درجة و�حدة من �لتو�زن، 
تو�زنت �لم�صاعر �ل�صلبية و�لإيجابية في �لريجيم، فمثلما ت�صعر بالف�صل 
بال�صعادة  ا  �أي�صً �صت�صعر  �لريجيم،  رحلة  �أثناء  و�لكتئاب  و�لزهق 

و�لنجاح و�لثقة بالنف�س و�لر�صاقة.

مع مرور كل يوم في �لريجيم �صتكت�صف �صيئًا جديدً� ير�صم �بت�صامة 
على وجهك، لن تت�صور وقتها �أن تلك �لأمور �صت�صعدك، فمن �لممكن 
�أن ت�صعر بانخفا�س جزء من ج�صمك وظهور عظمة �لحو�س �أو �لقف�س 
وجهك  من  �للُّغد  �ختفاء  �أو  �لفرحة  من  تتنطط  فيجعلك  �ل�صدري 
ي�صعرك �أنك توم كروز في عزّه �أو نزولك من كنبة �لميكروبا�س �لخلفية 
�أنك  تظن  يجعلك  ور�صاقة  ب�صهولة  �لخارج  �إلى  �أربعة"  بت�صيل  "�للي 

موؤهل لدخول �للعاب �لأولومبية.

هذ� غير نظرة �لنا�س �لمفعمة بالحب و�لتقدير بالنجاح �لبطولي 
�صتلخ�س  �صاعة،  كل  وفي  يوم  كل  �لنا�س  فيه  يف�صل  �لذي  �ل�صعب 





رحلة  في  عليك  مرت  �صعبة  لحظة  كل  وثناءهم  كلماتهم  و�صتهون 
�لريجيم، وكل موقف لم تفقد قوتك في �ل�صيطرة عن نف�صك، �صتذكرك 
�لليل �لطويلة و�أنت ت�صتمع لمعزوفات بطنك  �لكلمات �لطيبة ب�صاعات 
وهي ت�صتغيث ب�صباع مح�صي وحته ب�صبو�صة.  وي�صبح �للي ر�يح و�للي 

جاي بيقول لك "�إنت خ�صيت كده �ز�ي؟ ما �صاء �لله".









الكاتب اثناء رحلة الرجيم

 بعد انخفا�ض الوزن اأكثر من 25 كجرام





الجزء الثالث

 حكايات ما بعد الريجيم









نبأ العبور

�ليوم هو 10/ 5/ 2014، ولهذ� �صاألقي عليكم �لنباأ �لتالي: »نجحت 
�إر�دتي �لم�صلحة في عبور خط 100 كجم �لمنيع و�جتياز ذلك �لتحدي 
من  �لعدو  �قتحام خطوط  �لبا�صلة  قو�تنا  ��صتطاعت  �أن  بعد  �ل�صعب 
�لدهون على �لجبهتين و�أرغمتهم على �لن�صحاب و�لتر�جع، وطاردتهم 
د�خل �أر��صيهم )�لكر�س(، و�أوقعت بهم �إ�صابات وخ�صائر فادحة بعد 
�أن حرقت �لدهون، و�أ�صرت �أعد�دً� كبيرة من �لطعام، وما �لن�صر �إل 

من عند �لله«.

لم �أحلم يومًا في �أن �أر�ه يتحقق �أمامي، منذ �أن بد�أت �أعي �لدنيا 
بجو�نبها، لم �أ�صعد يومًا في �أن �أرى وزني على �لميز�ن �أقل من �لمئة.. 
به كل يوم حتى  �أحلم  �لكابو�س،  �لرقم د�ئمًا يطاردني مثل  كان هذ� 
�إني �عتدت عليه بعد �أن كنت قد �أيقنت �أني خُلقت لأكون هكذ�، وحتى 
عندما قررت �أن �أبد�أ �لريجيم كان �آخر �أحلامي �ن �أ�صل لرقم 100 

و�أثبت عليه فيما تبقى من حياتي.





لوزني  �أ�صت�صلم  �أهلي  �ل�صغر ولم يتركني  ريا�صي منذ  �أني  فرغم 
كنت  »رفيّعين«،  عليهم  يطلق  �لذين  من  يومًا  �أكن  لم  فاإنني  �لز�ئد 
ل  وبالطبع  �أر�ه  �أو  وزني  �أعرف  �أن  �أحب  ل  �لميز�ن،  �أهرب من  د�ئمًا 
ير�ه غيري، كان مَن ي�صاألني عن وزني �أتهرب من �ل�صوؤ�ل و�إذ� لم تفلح 
�أمرً� محرجًا  �أ�صلحتي فكان وزني  محاولت �لهروب كان �لكذب �أحد 

لي.

�أتذكر و�أنا في �صن 18 من عمري وكان قد مر �أعو�م ولم �أزن نف�صي، 
�أنف�صنا  نزن  �أن  على  و�أ�صر  �لمدرب  جاء  باأن  تمرين،  يوم  في  فوجئت 
نهاية  في  و�أنا  حياتي  في  �لأ�صعب  وربما  �صاقة  لحظة  كانت  جميعًا، 
طفولتي �أن �أ�صعد على من�صة �لميز�ن و�أمام �لجميع، ورغم محاولت 
هروبي وتهرّبي من هذ� �للقاء �ل�صعب فاإن كل �صيء باء بالف�صل وكان 

لقاء �لميز�ن حتميًا.

�صعدت على �لميز�ن وقتها و�صعرت  �ن روحي قد �صعدت هي �لآخر، 
لم �أكن قد نظرت لرقم �لمذكور على �صا�صة �لميز�ن بعد، ولكني قبلها لم 
��صمع تعليق للحظات، دب هدوء لحظي تبعه �هات �صدمة متحدرجة 
من د�خل �حبال �لم�صاهدين لوزني، �لذي �صاهدوه قبلي وكاأن �صاعقة 

نزلت من �ل�صماء قتلت من على �لأر�س جميعا، كان وزني 121 كجم.

�لفريق  �لوزن من  و�حد لي في  �أقرب  كان  �لمقايي�س،  بكل  م�صيبة 
وزنه ل يزيد عن 85 كجم، كانت طفولتي مدمرة بفعل هذ� �لوزن.

فيه، ع�صت حياة  �أكتب  �لذي  �ليوم  �للحظة وحتى هذ�  تلك  ومنذ 
ولكن  �أرقام..  ثلاثة  من  يتكون  »ديجيتل«  �لميز�ن  على  وزني  طويلة 





�للعين  �ن�صو� هذ� �لكلام فهو رقمان فقط وذهب ذلك �ل�صفر  �ليوم 
�إلى �لجحيم و�أ�صبحت مع بقية �أبناء �صعبي �أ�صتطيع �أن �أقف على �أي 
�إن  يقولون  عندما  �أ�صدقائي  �أ�صارك  تحديّات،  �أي  �أو�جه  و�أن  ميز�ن 
وزنهم ز�د فاأ�صبح 85 كجم، فكنت �أ�صمعها زمان و�أ�صحك على خيبتي 
�لرقم  �أ�صفل ذلك  و�صاأظل  �أنا تحتها  �لمئة  ل�صت فوق  فاأنا  �ليوم  ولكن 

باإذن �لله.









Medium لبس
َ
أنا ب

�لوقفة  يوم  نازل  وهو  �لعيد  بِلِب�س  �ل�صغير  �لعيّل  �إح�صا�س  عارف 
�إح�صا�س و�حد كان تخين ودخل  متف�صخر قد�م �صحابه، هو ده نف�س 
محل ملاب�س مثل ز�ر� »zara« �أو بول �آند بير »bull and bear« فلقي 
مقا�صه، ويا جماله، لو لقي مقا�صات و��صعة عليه.. هذ� �أعظم �إح�صا�س 

ممكن �أن ي�صعر به �إن�صان فقَد وزنه يومًا.

�لدهون من  نق�س  ن�صب  لقيا�س  ومتعددة  رغم وجود طرق كثيرة 
�لج�صم، �أ�صهرها �لميز�ن، يظل �أف�صل و�أكثر طرق قيا�س نق�س �لوزن 
من  يعاني  لمن  �إح�صا�س  �لأر�س  ظهر  على  يوجد  فلا  �لملاب�س،  هي 
�ل�صمنة �أجمل و�أف�صل من �أن يجد ملاب�صه قد �ت�صعت عليه و�أنه �أ�صبح 

�أنيقا ثم تاأتي بعد ذلك �للحظة �لأجمل وهي �أن يجد مقا�صه ب�صهولة.





على  �لبحث  هو  �لأول،  �لنوع  نوعين،  �إلى  �لملاب�س  عقدة  تنق�صم 
مقا�س لك ب�صهولة خا�صة �أن �أكثر �للحظات �صخافة تمر على �ل�صخ�س 
�أما  فيه،  مقا�صه  يجد  ل  ثم  يعجبه  �للي  �للب�س  يجد  �أن  هي  �لتخين 
�لنوع �لثاني فيكون �لرغبة في �رتد�ء �أي ملاب�س دون �ل�صعور بالحرج، 
�لقمي�س  �أن ي�صع  �ل�صخ�س قادرً� على  �أن ي�صبح  �لأمثلة  �أب�صط تلك 
»�لكر�س«  ي�صمّى  بي�صاوي  �صبه  �لبنطلون دون ظهور ج�صم غريب  في 
»بودي« وتلاقي حاجات ن�صف  �رتد�ئها  للبنت عند  �لم�صكلة  نف�س  �أو 

د�ئرية طالعة من كل �تجاه.

�لعلاقة بين �لملاب�س و�لتخن علاقة عك�صية فهي �لعقدة �لأكبر عند 
�لعديد من �أ�صحاب �ل�صمنة بل يمكن �أن ت�صل �أحلام �لبع�س �إلى �أنهم 

ي�صتطيعون فقط �رتد�ء �ل�صر�ب ب�صهولة.

�لبلد�ن  مختلف  بين  ونوعيته  �للب�س  �أ�صلوب  �ختلاف  ورغم 
هي  �ل�صمنة  �أ�صحاب  تجمع  �لتي  �لأ�صياء  �أكثر  من  فاإن  و�لثقافات 
معاناتهم مع �لملاب�س �لتي تطاردهم يوميًا، عندما يبد�أ �لإن�صان يومه 
بارتد�ء ملاب�صه فيجد �أزمة في �أن يرفع قدمه لإدخالها في �لبنطلون، 
ثم مع �ل�صر�ب في رفع رجله لأعلى و�لتي ت�صل لدى �لبع�س �إلى �ل�صعور 
تلك  وت�صتمر  �ل�صاق،  �لتمرين  بعد ممار�صة هذ�  �لتنف�س  ب�صعوبة في 

�لمعاناة متز�منة مع �لإن�صان طو�ل حياته.

ا في ظهور عاد�ت ل يقوم بها  وتت�صبب علاقة �للب�س مع �لتخن �أي�صً
�لوقت  بي�صد طول  د�ئمًا بالحرج من ج�صمه فتلاقيه  ي�صعر  �صوى من 
في �لـ »تي �صيرت« �للي لب�صه ع�صان يخبي �لكر�س �أو يعدّي بجنب �أو 





فتحت  و�إذ�  �لترهلات،  تحتها  تختفي  ع�صان  بع�س  فوق  هدوم  يلب�س 
دولبه �صتجد ملاب�صه تنق�صم �إلى لونين، �أ�صود وكحلي، ويا له من يوم 
�أ�صود عند �رتد�ء بدلة، في�صبح و�صع �لقمي�س د�خل �لبطلون كارثة، 
فيظل مرتديًا جاكت �لبدلة طو�ل فترة �لفرح محاولً �صفط بطنه حتى 

ل يرى �أحد �لعار.









»تي شيرت« مانشستر

في  نجحت  عندما  �لريجيم،  مع  رحلتي  لحظات  �أجمل  من  كان 
�رتد�ء »تي �صيرت« لفريق »مان�ص�صتر يونيتد« )�أ�صلي(، كان �أبي قد 
�أهد�ني �إيّاه و�أنا في �صن 15 ومكتوب على ظهره ��صم �للاعب »تيفيز«، 
وبالطبع كان �صيّقًا على �صخ�س وزنه 115 كجم في هذه �ل�صن، ورغم 
�أن ذلك �لـ»تي �صيرت« كان من �لم�صتحيل �أن يدخل فيّا، فاإني قررت �أن 
�أحتفظ به حتى يظل �لأمل �لذي �أتمنى �أن �أحققه باأن ياأتي �ليوم �لذي 
�أرتديه، ورغم �أن ذلك �ليوم تاأخر 5 �صنو�ت فاإنه حدث، كان ذلك في 

منت�صف �صهر مايو من عام 2014.

ذكرى �أ�صبه بعيد تحرير �صيناء، ففي ذلك يوم تحررت حياتي من 
قيود م�صاحة �لج�صم �لتي ل تجد ملاب�س تحتويها، تخل�صت من �أكثر 
�أبرز  يمثل  �صيرت  �لتي  ذلك  كان  حياتي،  في  بي  �رتبطت  �لتي  �لعُقد 

م�صاكلي مع �لتخن فكنت �أعتبره �لتحدي �لأعظم.





من  �لتخل�س  في  �لر�غب  �لقارئ  عزيزي  �لم�صاعر  �أجمل  فمن 
�لإطلاق  على  فو�ئده  و�أجمل  �لريجيم  فو�ئد  تح�صد  �أن  كر�صك، 
ما  ياأتي  ثم  عليك  تت�صع ملاب�صك  �أن  و�صوحًا وملاحظة هي  و�أكثرها 
�أكثر فتظهر �صياكتك  �أو  �أقل منك نمرة  �أن ت�صتري ملاب�س  �أجمل  هو 

وت�صبح تعليقات �لنا�س من حولك تمتلئ بالإ�صادة و�ل�صعادة.

�ل�صتمر�ر  في  رغبتك  تفقد  عندما  �لقارئ  �أيها  د�ئمًا  تذكر 
و��صتكمال هدفك �لأعظم، �أنك في يوم من �لأيام كنت ترتدي مقا�صات 
  »XXXL»  و�أنك �أ�صبحت تجد ما تريد وت�صع رِجْلًا على رجل عندما 
للقمي�س  دخلته  في  كروز  توم  ت�صبه  �أ�صبحت  بل  �صر�بك،  ترتدي 

بالبنطلون بعد �أن رحل �لكر�س �إلى غير رجعه وتر�جع �إلى �لخلف.

ا وقوفك بال�صاعات �أمام مر�يات �لبيت باحثًا عن لب�س  تذكر �أي�صً
جيد يخفي بروز ج�صمك، وعندما تخرج مع بنات وتظل جال�صًا بجنب 
لتخفي كر�صك، وتذكر �أنك تخل�صت من �ألو�نك �ل�صود�ء �لغامقة �لتي 
تخدعك باأنك خ�صيت �صوية وتنوعت ملاب�صك بين �ألو�ن �لطيف �لمبهجة 
و�أنك منذ تلك �للحظة لن تقوم ب�صد ملاب�صك �إلى �لأمام بمعدل مرتين 

في �لدقيقة خوفًا من ظهور مرتفعات من خلف �لملاب�س.

بملاب�صك  تحتفظ  �أن  �لقارئ  �أيها  عليك  �لن�صائح،  تلك  و�آخر 
�لأ�صود  بتاريخك  تذكرك  �لما�صية،  �لع�صور  �آثار  مثل  فهي  �لقديمة، 
�لتخن  في  جر�ئمك  على  �صاهدةً  يومًا  �إليه  �لعودة  في  ترغب  ل  �لذي 

و�لأكل في �لما�صي.





�أخيًر�.. ما �أريد �أن �أقوله �أن »تي �صيرت مان�ص�صتر يونيتد« �أ�صبح 
وجائزة  م�صي  تاريخًا  يلخ�س  رمز  لأنه  فقط  لي�س  غرفتي  في  معلقًا 
�أن  يمكن  عليّ،  و��صعًا  �أ�صبح  لأنه  ولكن  فعله  في  نجحت  لما  تقديرية 

�أرتديه ومعي �ثنين من �أ�صدقائي!









10 أسباب 

تجعلك تحب الريجيم 

بـ»العافية«

�أ�صعب تجربة يمكن للاإن�صان �أن يمر بها في حياته هي �أن يعاني من 
م�صكلة ويعرف كيف يتخل�س منها لكنه ل ي�صتطيع، وتلك هي ملخ�س 
�لأعر��س  كل  يحمل  �لذي  �لمر�س  ذلك  "تُخْن"،  كلمة  لمعنى  ب�صيط 
�ل�صحة  يدمر  فقط  لي�س  فهو  �لأخرى،  �لأمر��س  �أنو�ع  كل  وي�صبب 
ويق�صي �صكله وتنا�صق ج�صده ويعتبر مادة جاذبة للاأمر��س �لأخرى، 
ولكنه يدمر نف�صية �لإن�صان �أي�صا، يبد�أ  بت�صويه �صكله ثم دفن م�صاعره 
وعدم  و�لف�صل  بالنف�س  �لثقة  وعدم  بالعجز  �إح�صا�صه  بعدها  لير�صخ 

�لقدرة على �لتفاعل مع �لآخرين.

ولأن �أحد �أهم �ل�صروط �لتي يق�صي بها هذ� �لكتاب هو �أن تبحث 
عن �صبب �أو هدف ليكون بد�ية �نطلاق رحلة �لريجيم ومحرك نف�صي 
للتفاوؤل  تدعوك  تقليدية  غير  �أ�صباب   10 فاإليك  للا�صتمر�ر،  قوي 

و�لتاأكد من �أن �لريجيم حاجة حلوة.





١- القميص في البنطلون

كل مَن يعانون من �ل�صمنة يو�جهون �لم�صكلة �لأكبر في حياتهم خلال 
�لمنا�صبات �لر�صمية، �لتي ي�صبح على كل فرد �رتد�ء بدلة وي�صبح على 
�لقمي�س �أن يدخل في �لبنطلون وهو ما يليه ظهور �صكل ن�صف د�ئري 
ي�صبه �لبطيخة )�لكر�س( تجعلك كارهًا لحياتك، منغلق على نف�صك، 
كاتما على �نفا�صك في محاولة لإخفاء بطنك ب�صفطها طو�ل �لوقت، 
ولكن مع �لريجيم تعود �لبروز �إلى د�خل وين�صحب �لكر�س �إلى �لخلف 

وي�صبح "�لبن�س بلاطة و�لبطن �صيكولتة".

٢- تلعب جمباز في الميكروباص

لن يكون ركوب �لميكروبا�س �أزمة من �أزمات عمرك متمنيًا في كل 
مرة تركب فيها �لميكروبا�س �أن تجل�س جنب �ل�صو�ق، ولكن بعد ما تفقد 
وزنك �صيكون هناك م�صاحة متو�فرة لك للجلو�س مرتاحًا "حتى لو في 
ر�صاقتك  م�صتوى  �إلى  بالإ�صافة  �أربعة"،  بت�صيل  �للي  ور�  �للي  �لكنبة 
�لذي �صيجعلك ت�صتطيع ممار�صة ريا�صة �لجمباز ب�صهولة عند �لنزول 
من �لميكروبا�س خا�صة عندما يرف�س �ل�صخ�س �للي ر�كب جنب �لباب 

�إنه ينزل ويقول لك عدّي من فوقي!





3. مش هتقف جون تاني

ي�صبح  �لطفل مترهل منذ �صغر  يكون  �أغلب �لحالت، عندما  في 
مركزه �لمجبر عليه في كل مرة يلعب فيها كرة �لقدم هو مركز حر��صة 
�لمرمى؛ ل�صببان �لول ع�صان ي�صد �لجون بج�صمه و�لثاني ع�صان مفي�س 
يكون  �أن  �لحالت  لتلك  �لوحيد  �ل�صتثناء  وي�صبح  وبطيء.  لياقة 
لديك  �صتكون  �لريجيم  في  �لنجاح  حالة  في  ولكن  �لكرة!  �صاحب  هو 
�لفر�صة في ترك من�صب حار�س �لمرمى و�للعب في مر�كز �أخرى لي�س 
لأنك حريف ولكن لأنك لن تكون منا�صبًا لمهارة حر��صة �لمرمى في �صد 

�لجون!

4- تخلص من ألوانك السوداء

لو فتحت دولب �أي �صخ�س مليان هتلاقي �أغلب لب�صه ينق�صم �إلى 
لونين، �أ�صود وكحلي، وهو �أمر طبيعي في ظل �لرغبة في �لظهور ب�صكل 
�لألو�ن  تقدمه  ما  وهو  �أ�صغر في �لحجم،  �أو  �صوية  خا�ص�س  من�صبط، 
"�لخد�ع �لب�صري"  �أن ن�صمي تلك �لظاهرة بظاهرة  �لغامقة، ويمكن 
لأنها مجرد طريقة للهروب من �صكلك بدلً من �لبحث عن حل، ولكن 
بعد �لريجيم �صت�صبح �ألو�ن �لطيف تملاأ �لدولب خا�صة �أن �أي لب�س 

هتلب�صه هيكون مت�صابه مع غيره لأنك لي�س لديك ما تخفيه.





5- كل البنات بتحبك.. كل البنات حلوين

تبدو تلك �لميزة �لأجمل لمن يريد �أن يفقد وزنه، فمع �لريجيم يتغير 
�صكلك �صو�ء كنت بنت �أو ولد ت�صبح �أكثر جاذبية و�صتجد �لخير ياأتي 
بالبنات  حياتك  تمتلئ  �أن  تتمنى  كنت  �أن  فبعد  �تجاه  كل  من  عليك 
 .sexy and I know it   صت�صعر بالملل من كثرتهن.. جرب وم�س هتخ�صر�

6- وفّر فلوسك

عندما تبد�أ رحلة �لريجيم �صتجد �أن مرتبك �أو م�صروفك بيفي�س.. 
كان  ل�صخ�س  طبيعي  �أمر  وهو  بتحوّ�س،  نف�صك  هتلاقي  وكمان  ل، 
بي�صرب له 6 �أو 7 وجبات في �ليوم من �ل�صارع ده غير �إنه بيرجع بالليل 
بياكل كل �للي بييجي قد�مه في �لبيت زي �لمكن�صة، ولكن بعد �لريجيم 
وبذلك  و�ل�صحي  �لمنا�صب  للطعام  �لوحيد  ماأو�ك  �لبيت هو  �صي�صبح 
�صيكون �لريجيم �أ�صبه بدفتر توفير �إجباري يجعل لديك مبلغًا من �لمال 

كل �صهر ل تعرف من �أين �أتى ولكنك �صتعرف �إلى �أين �صيذهب.

7- اتصوّر براحتك

تزيد تلك �لميزة عند �لبنات �أكثر من �لأولد �لذين يقل �هتمامهم 
  pause « نظرية  يف�صر  وهذ�  بالبنات  مقارنة  �ل�صور  في  بمظهرهم 
�لبطة« لكن ب�صكل عام وم�صترك بين كل من يعانون من �لتخن �أنهم 
يتحا�صون �لت�صوير �إل في ظروف معينة، لأننا بطبعنا نحاول �لهروب 





يكرهه  �أن  يمكن  ما  �أكثر  هو  فالت�صوير  عيوبنا  لنا  يك�صف  و�قع  من 
�ل�صخ�س �صحاب �لوزن �لز�ئد، ولكن بعد �لريجيم �صيكون �لت�صوير 
�أمرً� �صهلًا وجميلًا، فكل �لطرق توؤدي �إلى  �أي ز�وية  باأي �صورة ومن 

ر�صاقتك.

8- بر الوالدين

د�ئمًا تلعب �لأم دور �لحكومة من خلال �لدعم �ل�صامل للبيت، في 
�أنها مطلوب منها ملء �صفرة �لبيت وثلاجته باأكل يومي فت�صبح  ظل 
مجبرة على �أنها تروح تجيب مخزون �لبيت �لذي ينتهي في ظرف يومين 
ب�صبب عملية �لن�صف �لتي تقودها بنف�صك وبالتالي يتم ن�صف جيب �لأب 
ا بعد �أن ��صبح يعاني من �صعوبة في �صد �لعجز �لغذ�ئي في بيته،  �أي�صً
و�لثلاجة  بيفي�س  �لأكل  وي�صبح  �لأزمة  �صتنتهي  �لريجيم  بعد  ولكن 

مابتف�صا�س و�أمك مرتاحة و�أبوك معاه فلو�س و�لكل بيدعيلك.

9- افتخر بوزنك

�أكثر ما يكرهه كل �صخ�س ز�ئد في �لوزن �أن ي�صاأله �أحد عن وزنه، 
نف�س �صعور �لبنت لما ي�صاألوها عن �صنها بال�صبط، ولهذ� د�ئمًا عندما 
يُطرَح �ل�صوؤ�ل ي�صبح �لهروب �ل�صريع �أو �لكذب في �لرقم �ل�صحيح هو 
�لحل ولكن بعد �لريجيم لن تكون محرجًا من �ل�صوؤ�ل بل م�صدر فخر 
جعلت  �لتي  �لحديدية  وعزيمتك  نجاحك  على  و�صاهدً�  لك  و�صعادة 
منك رمزً� لل�صمود، فيمكن �أن تن�صر وزنك في �لجر�ئد �أو تعلن عنه في 

موؤتمر �صحفي �أو تكتبه على "تي �صيرت"!





١0- تخلّص من أصدقائك الرخمين

�أو  لطيف  �أمر  �لتخن  من  �لهز�ر  �أو  �ل�صخرية  �أن  �لبع�س  يظن 
�لتي  �لأ�صياء  �أكثر  ولكنها من  عادية!  دم غير  ينم عن خفة  م�صحك 
�لأمر  تقبل  و�إن  �لوزن حتى  زيادة في  يعاني من  على من  نف�صيًا  توؤثر 
ولم يظهر عليه �ل�صيق وقتها فهي تظل معلقة في ذهنه تذكره بم�صكلته 
بعد  ولكن  منها  يتخل�س  �أن  ي�صتطيع  ول  حياته  طو�ل  م�صايقاه  �للي 
�لنجاح في �لتخل�س من �لدهون، يمكنك �أن تتخل�س من كل �أ�صدقائك 
�لرخمين �أو ترد بب�صاطة عليهم "لو �أنا تخين �أديني خ�صيت، �إنما �نت 

دم �أمك تقيل وعيّل رخم هتعمل �إيه في �لمو�صوع ده".





تجربة جروب ثيربي

group therapy 

في عام 1930 وَجد مدمن للخمور، يدعى بيل ويل�صون، نف�صه �أمام 
فر�نكلين  دكتور  ��صمه  ق�صي�س  عن  يبحث  “�أوك�صفريد”  ت�صمى  كني�صة 
م�صتخدمًا  خطاياهم  من  �لتخل�س  في  �لأ�صخا�س  ي�صاعد  بو�صمان 

برنامًجا جديدً� يعتمد على �لإقناع وتغيير �ل�صلوك بتغيير �لبيئة.

�أن دمرت �لخمر كل �صيء  »ويل�صون« حلًا غير ذلك بعد  لم يجد 
لم  �لتي  وزوجته  �لأمريكية  �صتريت”  “وول  بور�صة  في  عمله  يمتلكه، 
ب�صبب  �لمتحان  عن  تغيّب  �أن  بعد  للحقوق  ودر��صته  تحمله  ت�صتطع 

�صُكْرِه.

��صتطاع »بيل« في فترة ق�صيرة �أن يتخل�س من �أكبر كابو�س طاله 
في حياته بف�صل �لق�صي�س �لذي كان يقدم برنامًجا لتغيير �ل�صلوك من 
خلال دمج �لمري�س في �لمجتمع �لمحافظ وتعريفه على رجال مثله عانو� 

من م�صاكل �جتماعية وتخطّوها.





��صتخد�م  في  »بوب«  دكتور  ��صمه  له  �صديق  ومعه  بيل  فكر  وهنا 
�لو�صيلة نف�صها في م�صاعدة �آخرين يعانون من �صر �إدمان �لخمور بعد 
�أن �أثبتت نجاحها ب�صدة معهم، فبد�أو� في �إن�صاء �أول مجموعة �صلوكية 
تجتمع   ،1935 عام  نيويورك  في   ”group thereby ثيربي  “جروب 

تلك �لمجموعة يوميًا لمدة �صاعة، ينق�صم خلالها �لجتماع �إلى جز�أين، 
�لجزء �لأول يتحدث فيه �لمدمنون عن معاناتهم مع �لإدمان ثم يحكي 

من �أقلعو� عن �لخمرة عن تجربتهم وم�صاعرهم وكيف تخطّوها.

�لبرنامج  �صمن  من  كان  بل  فقط  ذلك  عند  �لأمر  يتوقف  ولم 
�لعلاجي �أن يترك كل من ويل�صون و�صديقه رقم تليفونه مع كل مدمن 
�لمدمن  �إ�صابة  به في حالة  ليكون جاهزً� للات�صال  لـ»�لجروب«  ياأتي 
بانتكا�صة تجعله يفقد �ل�صيطرة على نف�صه وي�صرب �لخمر من جديد، 
لو كانت  ليمنعوه من فعل ذلك حتى  �أع�صاء �لجروب  له  ياأتي  ووقتها 

�لنتكا�صة في �ل�صاعات �لأخيرة من �لليل.

تطورت �لفكرة �أكثر فاأكثر بعد �أن �صهدت �إقبالً جيدً� في �لبد�ية 
فقرر �ل�صديقان ن�صر �أول كتاب عن �لتجربة با�صم “�لخطو�ت �لثنتا 
�ل�صخ�صية  �لمعلومات  �صرية  �أن  ووجدو�   )twelve steps( ع�صرة” 
للمدمن وعدم معرفة �لأع�صاء بع�صهم �لبع�س يزيد�ن من معنويات 
للعلاج  ��صتجابتهم  من  ويزيد�ن  عنهم  �لحرج  ويرفعان  �لحا�صرين 

�ل�صلوكي.

نجحت �لتجربة ب�صكل �صاحق وحققت �إنجازً� كبيًر� بعد �أن �رتفع 
عدد �لحا�صرين �إلى �لآلف و�نت�صر �لكتاب حول �لعالم، فقرر ويل�صون 





“مدمنو  با�صم  �لخمور  �إدمان  لعلاج  جمعية  �أول  �إن�صاء  بوب  ودكتور 
>(alcoholic anonymous( AA ”لخمور �لمجهولون�

في  للجمعية  مقر  هناك  �أ�صبح  �إليه،  و�صلو�  �لذي  للنجاح  ونتيجة 
على  �أ�صهرها  كان  مت�صابهة  جمعيات  وظهرت  دولة   130 من  �أكثر 
�لإطلاق و�أ�صبحت �أكثر �صهرة منها بعد ذلك “جمعية �لمدمن �لمجهول” 
narcotics anonymous( NA ) التي �أن�صئت في عام 1953 لم�صاعدة 

من يحاولون �لتخل�س من �إدمان �لمخدر�ت ب�صكل عام.

ولم يتوقف �لأمر عند هذ� �لحد بل بدءت فكرة �لجل�صة �ل�صلوكية 
�أو �لجروب ثيربي تدخل في كل �أزمة و�صلوك ومر�س، فاأ�صبح لمر�صى 
��صرية  م�صاكل  لديهم  ومن  و�لمكتئبين  وللمثليين  مجموعة  �ل�صرطان 

و�حدة.

و�أ�صبحت تلك �لجمعيات �أكثر �أهمية وقوة بعد �أن �أكدت �لأبحاث 
�أن �لعلاج �ل�صلوكي �أقوى من �لعلاج �لطبي في علاج �لإدمان كما �أنه 
�لم�صين  لل�صلوك  مجدد�  �لعودة  عدم  في  وكبير  حا�صم  ب�صكل  ي�صاعد 
ويجعل �لإقلاع تمامًا عن �لإدمان لي�س م�صتحيلًا و�لأهم من ذلك �أن 
من  تمنع  �إنما  فقط  �لمدمنين  م�صاعدة  في  ت�صاهم  ل  �لجمعيات  تلك 
�أقلعو� عن �لإدمان من �لعودة �إليه مرة �أخرى لأن �لتخل�س من �لإدمان 

�أ�صبح جزءً� من حياته وعمله.

�لنف�صية  �لم�صحات  �أغلب  في  فروع  �لجمعيات  لتلك  فاأ�صبحت 
خ�ص�صت  �لتي   )halfway( �ل�صلوكي  �لعلاج  بيوت  ملايين  و�أن�صئت 

لعلاج �لمدمن �صلوكيًا بعد �صفائه من تاأثير �لمخدر�ت.





منة: تطبيق التجربة على مريض السِّ

لزمة  �إيه  دماغنا،  ووجعت  خل�صت  ما  بعد  لي  يقول  ييجي  و�حد 
�لكلام ده و�إيه علاقته بالتخن و�لريجيم و�لخ�ص�صان، �أقول لك عزيزي 

�لقارئ..

ل يختلف كثيًر� مدمن �لمخدر�ت عن مدمن �لطعام، همّا �لتنين 
بيحبو� حاجة وم�س قادرين ي�صتغنو� عنها وهمّا �لتنين عارفين �ل�صرر 
ا لديهم م�صاكل �صحية  �لو�قع عليهم وم�س قادرين يو�جهوه، وهم �أي�صً
ول  �لم�صيدة  وقعو� في  لكنهم  �أن يجدو� حلًا  ويتمنون  �إدمانهم  ب�صبب 

يعرفون كيف يخرجون منها.

وخُد عندك �لأ�صو�أ بقى، مدمن �لأكل م�صكلته �أكبر و�أعمق لأن �لله 
خلق لدينا غريزة حب �لأكل، وعدد من يعانون من �لتخن وحب �لأكل 

�أ�صعاف �أ�صعاف من يدمنون �لمخدر�ت بمختلف �أ�صكالها و�أنو�عها.

�أن  �أود  �لتي  �لفكرة  تلك  لي  جاءت  �لقارئ..  عزيزي  هنا  ومن 
�أطرحها عليك، فاإذ� كان مدمن �لطعام يت�صابه مع مدمن �لمخدر�ت 
على  �لمجهول”  “�لمدمن  نظرية  نطبق  ل  فلماذ�  �أ�صعب،  و�صعه  �إن  بل 
مري�س �ل�صمنة، �لذي ل يحتاج �أكثر من دعم نف�صي من �صخ�س عانى 
من �ل�صمنة في �لما�صي و��صتطاع �أن يتخل�س منها.. “�صخ�س” يعلم كل 
م�صكلة تقابل من يدخل في ريجيم طويل، يعرف �آلم �لجوع و�إح�صا�س 
�لف�صل �لذي ي�صيبك عندما ت�صعف �إر�دتك، وهو �ل�صخ�س نف�صه �للي 
يعرف يقول لك تعمل �إيه لما تجيلك هي�صتيريا �لجوع �ل�صديد �أو تح�س 





على  كده  كفاية  �أن  وتقرر  �صبرك  ينفد  عندما  �أو  و�لف�صل  بالكتئاب 
�لريجيم.

�أن ت�صمع حكايات مَن نجحو� في عبور خط بارليف وتخل�صو� من 
�أكبر عقدة في حياتهم، �صيكون �أكبر د�فع لك، فهم لي�صو� �أف�صل منك 
�أنت فا�صل وهم ناجحون، كل �صخ�س لديه طاقة محركة لإر�دته  ول 
ولكنه ل ير�ها ويحتاج من ينير له �لطريق �إليها وير�صده �إلى �لنهاية 
هذ�  �صلك  �أنه  حالة  في  �إل  ذلك  فعل  �أحد  ي�صتطيع  ولن  �ل�صحيحة 

�لطريق من قبل وتخطى كل عقباته.

ا �صيكون مفيدً� لمن نجح بالفعل في �لتخل�س من م�صكلته،  �لأمر �أي�صً
فهي �صتكون و�قيًا وخط دفاع �أول من �لرجوع �إلى �لخلف ووزنه يزيد 
تاني، فح�صب �لأبحاث �لعالمية ن�صبة �لعودة للتخن مرة تانية �أكثر من 
ل  تخنهم  �أن  ويظنون  يعانون  �لذين  هوؤلء  �جتمع  �إذ�  فبالتالي   %90
�أ�صبوع  حل له ومن نجحو� في فعل ذلك، و�صكلو� مجموعة تتقابل كل 
حلول  ي�صمع  ثم  �لريجيم  في  و�جهته  م�صكلة  عن  �صخ�س  كل  يتحدث 
تلك �لم�صكلة من �صخ�س مر بتجربة، و�إذ� حكى مدمن �لطعام �ل�صابق 
عن عقبات قابلته وكادت تق�صي على نجاحه، وقتها �صيكون من يحاول 
هيعرف  ما تجيله  ويوم  كوي�س  عارفها  ريجيم،  وبيعمل  وزنه  يفقد  �أن 

يتخل�س منها.

�لأكل و�لمخدر�ت كبير جدً� حتى على م�صتوى  �لت�صابه بين مدمن 
�لأطباء، فاإذ� كان هناك طبيب نف�صي مخت�س بعلاج �لإدمان ي�صاعد 
�لمدمن فهناك دكتور للتغذية ي�صاعد مدمن �لأكل وكلاهما ياأتون عند 





نقطة معينة ول ي�صتطيعون م�صاعدتك ول ي�صعرون بك، فهم ل يعرفون 
ما بد�خلك.

وهنا ي�صتقبلك “�لمدمن �ل�صابق” �لذي يعرف من نظرة عينك ما 
تحتاجه وتتاألم من �أجله ووقتها �صيكون �أكبر د�عم لك في حياتك.

للتخل�س  �لذهاب لطبيب  يومًا  �أردت  �إذ�  �لقارئ..  �أخيًر� عزيزي 
من وزنك �لز�ئد فاذهب �إلى طبيب نف�صي ولي�س طبيب ريجيم!





قواعد الريجيم العشرون

في �لنهاية عزيزي �لقارئ.. �أقدم لك خلا�صة عاجلة من �لن�صائح 
بوك«  »في�س  على  و�أهله  �لريجيم  �صكان  من  لك  جمعتها  �لغالية 

و»تويتر«، لت�صعها ن�صب عينك، فتذكرها جيدً�:

قاعدة : يقول �لر�صول )�صلى �لله عليه و�صلم(: نحن قوم ل ناأكل 
حتى نجوع و�إذ� �أكلنا ل ن�صبع.. فاعمل بالحديث.. وبطّل تاكل طفا�صة!

»يا  تقولك  �لريجيم  فترة  خلال  رخمة  عيال  هيقابلك   : قاعدة 
عم هتخ�س ليه؟ �إنت كده كوي�س«، »يا ر�جل كبر مخك«، »بتخ�س ليه 
ما �نت كده كده هتتخن تاني«، �صيبك منهم دي عالم دماغها بايظة 

وغير�نين منك، كمّل، �إنت زي �لفل!

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

د�ئمًا مقولة »�لقرد في عين �أمه غز�ل«!





يوم  هتلاقي  مقيا�س،  م�س  لأنه  �لنا�س  بكلام  متخد�س   : قاعدة 
»�إنت  لك  يقول  و�حد  وييجي  �لنجيل  في  �لحمير  زي  فيه  كلت  تبقى 
عن  مُ�صرب  �أيام   5 بقالك  تبقى  تاني  ويوم  �صاء �لله«،  ما  خا�ص�س.. 
فتذكر  ليه؟«..  كده  فَ�صْولت  »مالك  لك  يقول  و�حد  وييجي  �لطعام 
د�ئمًا مقولة �صلطان �لطرب جورج و�صوف »كلام �لنا�س ل بيقدّم ول 

ياأخّر«.

مرة   15  ،10 بتاع  ريجيم  يعمل  �إنه  قرر  فينا  و�حد  كل   : قاعدة 
تحترم  ل  �إنك  هو  ده  للمو�صوع  �لرئي�صي  و�ل�صبب  فيه  بنف�صل  ود�يًما 
تبد�أ  ما  �أول  تاخذه  لزم  قر�ر  �أول  كده  وع�صان  بتاخده  �للي  �لقر�ر 
قر�ر  زي  كده  وتعتبره  ح�صل  مهما  قر�رك  في  مترجع�س  �إنك  ريجيم 

عبور خط بارليف، ينفع بعد ما تعبر ترجع تاني؟

�إنها لو كلت حاجة بره نظام �لريجيم  قاعدة : فيه نا�س بتعتبر 
يبقى �لريجيم كده باظ ومينفع�س يخ�س خلا�س ويعتبر �إنه ف�صل و�إنه 
�للي  �لقارئ  عزيزي  ولهذ�  منعته..  �لله  �إر�دة  ولكن  عليه  �للي  عمل 
بتعمل كده بطل ��صتعباط و��صترجل �صوية وبدل ما توقف ريجيم �نزل 

�جري لك ن�صف �صاعة هتحرق �للي �نت كلته!

قاعده : »ثلث لطعامك، وثلث ل�صر�بك، وثلث لنَفَ�صِك«.

لكن  عنها  بن�صمع  �لحكومة  �إنجاز�ت  زي  �لريجيم   : قاعدة 
مبن�صوفها�س.. عايز تبقى فا�صل زي �لحكومة؟





قاعدة : �فطر ملكًا و�تغدى �أميًر� و�تع�صى فقيًر�.

كنافة  متاكل�س  حلويات..  بتاع  م�س  رم�صان  �صهر   : قاعدة 
بالمانجا في �صهر رم�صان.

قاعدة : �بعد عن �لنا�س �لرفيّعين �للي مهما خ�صيت هيقولو� لك 
�إنت تخين.

�لموبيل  على  �للي  �لمطاعم  تليفونات  �أرقام  كل  �م�صح   : قاعدة 
وتجنب �لمرور من جنب ماكدونالد وكنتاكي.

قاعدة : لو �لأكل �للى طبخته طلع طعمه وح�س متزعل�س هتت�صد 
نف�صك وم�س هتاكل وهتخ�س.

قاعدة : متزور�س جدتك �أبدً� لأنها م�س هتقتنع �إنك م�س جعان.

لي�س  تهذيب  و�صيلة  �إنما  تعذيب  و�صيلة  لي�س  �لريجيم   : قاعدة 
�أن  �صي�صتمر معاك فترة من حياتك عليك  �إنما هو جزء  فيه حرمان 

تعي�صها وتحبها وتتاأقلم معها.

قاعدة : �لطبيب �أو �لمدرب �لذي تعلم وقر�أ عن �لنظم �لغذ�ئية، 
ا و�أن  ل ي�صعر بالمري�س ول يعلم بم�صكلته، فرق كبير بين �أن تعالج مري�صً

ت�صعر به و�أن تعطيه دو�ء و�أن تقنعه بتناوله.

فعل  على  �لقدرة  هو  �لطعام  عن  �لتوقف  من  �لأهم   : قاعدة 
ذلك، و�لأهم من ممار�صة �لريا�صة �لقتناع باأهمية �لمو�ظبة، و�لأهم 
من كل ذلك �أن يعلم �لمري�س �أنه �إذ� �أر�د يومًا �أن ي�صبح ب�صحة جيدة 





عليه �أن ي�صبح �إن�صانًا جديدً�.

قاعدة : �لنقنقة في و�صط �ليوم بتودي في د�هية، تجنبها �أبو�س 
�إيدك.

عن  بيختلف  يوم  كل  ع�صان  يوم  كل  نف�صك  متوزن�س   : قاعدة 
معينة  �صاعة  �لأ�صبوع في  يوم في  ثبت  �إحباط،  يجيلك  �لتاني وممكن 

على ميز�ن معين ومتحرك�س مكان �لميز�ن.

قاعدة : �أ�صهر 5 كدبات في تاريخ �لريجيم:

ده مبيجي�س-  بكره  �إن  �لأغلب هنلاقي  بكره، وفي  د�يت   �أنا هبد�أ 
�لنهارده �ليوم �لفري ولو �أخدت بالك هتلاقي �لجملة دي بتكرر 6 �أيام 
في �لأ�صبوع- هاكل بر�حتي في �لغد� و�بقى متع�صا�س بالليل ولو ركزت 
في �لجملة هتلاقيها م�س محددة معاد �لع�صا يبد�أ �ل�صاعة كام- هجيب 
كومبو  �صاندوت�صات   5 �أو   4 بعد  هيفرق  �إنه  �أ�صا�س  على  د�يت  بيب�صي 
مثلًا- »�أنا م�س هبوظ �لد�يت �لأ�صبوع ده« هي �لجملة دي بتتقال كل 

�أ�صبوع ب�س بتتنفذ �أ�صبوع و�حد في �ل�صنة.

�أقل من �للي خ�صو�  لما تبد�أ م�صو�ر كمّله للاآخر عمرك ما هتكون 
قبلك، وتذكر د�ئمًا مقولة كل �أم م�صرية »هو �نت ناق�س �إيد �أو ناق�س 

رجل«.. ��صترجل �أو ��صترجلي..

يوم  وخل�صت   2013 �صبتمبر   21 يوم  د�يت  بد�أت  �أنا  للخلا�صة: 
وكنت  كتير  تعبت  حلوة،  و�أيام  �صودة  �أيام  �صُفت   ..2014 �صبتمبر   1





كمل،  لي  وتقول  مرة  كل  بتوقفني  حاجة  فيه  كان  ب�س  �أكتر  ه�صت�صلم 
�إن كل و�حد فينا ليه يوم ومعاد ع�صان  �أنا مقتنع  هانت.. ع�صان كده 
محد�س  ييجي  ده  �لوقت  ما  ويوم  م�صكلته،  من  ويتخل�س  فيه  ينجح 

هيقدر يوقفك.

�أنا كان وزني 136 كجم في 2013 لكن دلوقتي و�صلت 86 كجم يعني 
بتاع 50 كيلو �تكلو� على �لله! �دعو� لي �أحافظ على �لإنجاز.. �صلام.

لو �قتنعت بفكرة group therapy �أو عايز ت�صاأل مجرب �أو تعرف 
بوك:  في�س  على  �لموؤلف  �صفحة  على  تبعتلي   ممكن  �صوؤ�ل  �أي  �إجابة 

Mahmoud zaki - محمود زكي









صور للكاتب

بعد فقدان 

أكثر من 05 كجرام

























التعريف بالكاتب

محمود زكي كاتب م�صري من مو�ليد عام 1991، تخرج من كلية 
�لإعلام بجامعة �لقاهرة.

�لمت�صددة  �لإ�صلامية  و�لحركات  �لإعلام  في  ماج�صتير  على  ح�صل 
من جامعة و�صتمن�صتر بلندن - �لمملكة �لمتحدة.

دبلومة في علم �لنف�س و�ل�صلوكيات �لإدمانية )�إ�صطر�بات �لطعام( 
معهد نت بالوليات �لمتحدة ومركز �لحرية للاإدمان. 

دبلومة في �لترجمة �لإعلامية من �لجامعة �لأمريكية بالقاهرة.

ثلاثة  وله  و�لعربية،  �لم�صرية  �ل�صحف  من  عدد  في  �صحفيًا  عمل 
موؤلفات: 

1- برطمان نوتيلا. 

2- �أوروبا بتوقيت �إمبابة.

3- قمار�س.









الفهرس

 ...............................................   المقدمة

الجزء الأول 

ع�شور ما قبل الريجيم

 .....................»اإنت م�س تخين.. اإنت مليان«  

 ..................................حكايتي مع العجل  

 ........................................   العجل و�شل

 ........................ ا حكايات اأخرى   للبنات اأي�شً

 ..................................   البحث عن �شبوبة





 ............................ • جراب الحاوي

 ........طبيب المهند�شين وفنان اللوحات •

 ..................... • بين بولق والزمالك

 ........................ • ليزر ي�شيّق المعدة

الجزء الثاني 

رحلة الريجيم

 .............   �شبع خطوات ع�شان تبداأ ريجيم �شح 

 ..........................)شبتمبر�  القرار )ثورة  

 ......................كلام النا�س ل بيقدّم ول ياأخّر 

 .....................................   الأ�شبوع الثالث

 ....................................هي�شتيريا الجوع  

 ..... •  ن�شائح لتجنب هي�شتيريا الجوع:

 ................................الع�شاء فيه �شم قاتل  





 ............................. free day - يوم الفري  

 .......   حرب ال�شتنزاف  والخداع ال�شتراتيجي.. 

 ...............................................   اأم علي

 .........................................اإ�شرائيليات  

 ..................اأكذوبة الخ�شار الم�شلوق •

 ............ • اأ�شطورة ربع الفرخة الم�شوية

 ...............شاي دكتور مينج ال�شحري� •

 ...........جمعية محبي البي�س الم�شلوق •

 ...... • الفلفل والطماطم م�شجلين خطر

 ............... • ماأكولت �شديدة النفجار

 ...............ع�شتبة الخما�شي العجيب •

 ................... • �شكر دايت و�شكر بني..

 ..........................   خلّي بالك من الكيماوي





......الأحا�شي�س الأربعة في رحلة الريجيم المكعبرة  

 ......................الف�شل : الإح�شا�س •

 ...................... • الإح�شا�س : الزهق

 ......................الزمن : الإح�شا�س •

 ......................الكتئاب : اإح�شا�س •

 ...............................   ن�س الكوبّاية المليان

  الجزء الثالث

 حكايات ما بعد الريجيم

 ..........................................   نباأ العبور

 ................................Medium اأنا بَلب�س  

 ............................   »تي �شيرت« مان�ش�شتر

......»اأ�شباب تجعلك تحب الريجيم بـ»العافية   

 ................................تجربة جروب ثيربي





 .......................... قواعد الريجيم الع�شرون

 ..................... �شور الكاتب بعد فقدان الوزن

 ....................................التعريف بالكاتب

 ............................................. الفهر�س






