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كثیرا ما يسأل المصابون بالكرش من الرجال، ما السبب متجاھلین السبب الأساسى ألا وھو الإفراط
فى تناول الأطعمة ذات السعرات الحرارية العالیة، بأكثر مما يحتاجه الجسم، مما يؤدى إلى تخزين
.الزائد فى صورة دھون والإصابة بالكرش

كذلك الإقلاع عن التدخین فجأة قد تصحبه زيادة مؤقتة فى الشھیة للأكل وبالتالى يزداد الوزن ويظھر
الكرش، ولقد أرجع الباحثون ھذه الزيادة فى الوزن إلى النقص المفاجئ فى مادة النیكوتین فى خلايا
،المخ، وھذا بدوره يؤدى إلى زيادة إفراز مادة السیروتنین التى تؤدى إلى زيادة الشھیة لتناول الطعام
.خاصة للسكريات

ويمكن من خلال مجموعة القواعد التالیة التى يقدمھا الدكتور حمدى سامى ناصر استشارى
.السمنة والنحافة التخلص من الكرش نھائیا

1- يجب على الرجل أن يتذكر أولا أن كبر البطن لا ينشأ فقط عن تراكم طبقات الشحوم، بل أيضا عن
احتباس السوائل واحتباس الھواء، وھذا يحدث نتیجة للأكل السريع أو تناول أصناف معینة سنوضحھا
.فى ما بعد

2- إذا قررت البدء بالالتزام بالقواعد، فلا تحرم نفسك فورا من الغذاء، لأن ھذا من شأنه أن يؤدى إلى
نتائج عكسیة، فیساعد على إبطاء نشاط جھاز الحرق فى الجسم مما يعرقل عملیة التخلص من
الشحوم، ھذا بالإضافة إلى الضغط النفسى والعصبى الذى يسببه الحرمان من الغذاء، لذا ننصح
.بالاعتدال فى الأكل

3- امضغ طعامك ببطء وستجد أنك تأكل أقل، فالمضغ البطئ يعطى المعدة الفرصة للإيحاء للدماغ
بأنھا ممتلئة، وھذا يستغرق حوالى نصف ساعة، ولكن إذا بقیت جائعا بعد ھذا الوقت، فباستطاعتك
.أن تأكل المزيد بشرط أن تتجنب الأصناف المسببة للسمنة

4- دقق جیدا فى إحساسك بالجوع قبل أن تأكل، ھل ھو إحساس حقیقى أم وھمى؟ اشرب الماء
.أولا أو تحدث مع أحد أو افعل أى شئ آخر، فإذا نسیت الأكل فمعنى ذلك أنك لم تكن حقا جائعا

5- ابتعد عن تناول النشويات التى مصدرھا الحنطة (المكرونة والخبز الأبیض) واقتصر على الأرز
.والبطاطس والشعیر أو المكرونة المصنوعة من دقیق الذرة

6- قوى عضلات البطن بممارسة التقلیص والانبساط الذى يمكن أن تقوم به أثناء المحادثة على
.الھاتف أو عند أداء بعض الأعمال، لو فعلت ذلك لمدة عشر دقائق يومیا فسیتحسن مظھر بطنك

7- احذر أن تبدأ مشوار التخلص من الكرش بالاعتماد على الريجیم فقط دون الرياضة، حتى لا تصاب
.بترھل الجلد وضعف العضلات

8- احرص على تناول الخضراوات الطازجة مثل البقدونس والكرفس والخیار والخس فتعطیك الإحساس
.بالشبع

9- احرص على تناول الفاكھة ذات السعرات المنخفضة مثل الجريب فروت والشمام والتفاح، واحذر من
.العنب والتین والبلح

10- .احذر تناول الفاكھة المجففة مثل التین والقراصیا والمشمشیة فسعراتھا الحرارية عالیة
Page 1



txt.كیف تتخلص من كرشك ؟

11- .ابتعد عن تناول المسلیات مثل اللب والسودانى والمكسرات والمیاه الغازية والشكولاته

12- .تجنب تناول العیش الفینو ذى السعرات الحرارية المرتفعة، واستبدله بالعیش السن الغنى بالردة

13- إياك والأطعمة المقلیة أو المحمرة، وقم بتناول المسلوق أو المشوى فنسبة الدھون فیھا تقل
.إلى الحد الأدنى

14- احذر تناول الدھون واللحوم الدسمة مثل المخ والكباب واللحم الضأن والكبدة ويفضل تناول اللحم
.البقرى الصغیر

15- .استبدل سكر الطعام، ببدائل السكر الموجودة فى الصیدلیات مثل السويت دايت والسكارين

16- تجنب إھمال إحدى الوجبات الثلاثة الرئیسیة فإھمال وجبة قد يدفعك إلى التھام أطعمة أكثر غیر
.مرغوب فیھا

17- .ابتعد عن العزومات والولائم والحفلات

18- اللبن الرائب، والخمیرة من الأطعمة الجیدة فى فترة الريجیم، فاحرص على تناولھا لتحافظ على
.نضارة وجھك وبريق عینیك

19- ساعة من الرجیم٤٨عند ثبوت وزنك وعدم نزول كرشك، رغم الالتزام بالريجیم علیك بأخذ أجازة 
.وتناول ما طاب لك ثم عد إلى الريجیم من جديد

20- لا تتناول أى عشب للتخسیس إلا بعد معرفة تركیبه، وجرعته، وأثاره ويفضل أن يكون تحت
.إشراف طبى

21- الإبر الصینیة والحلق الطبى، عوامل مساعدة فى عملیة التخسیس وعلاج الكرش، ولا يمكن
.الاعتماد علیھما فقط فى عملیة التخسیس

22- .احرص على نزول الكرش تدريجیا، وتجنب النزول السريع فقد يؤدى إلى كثیر من المضاعفات

23- .قلل قدر الإمكان من الأطعمة المعلبة والمحفوظة لمدة طويلة

24- كذلك يجب تناول الطعام وأنت جالس لأن الأكل فى وضع الوقوف يؤدى للزيادة فى الأكل ويجب
.أن تكون الركبة قريبة من الصدر
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