
ریجیم الماء" الوصفة السحریة للتخلص من الوزن الزائد"

دث من المعلوم أن للماء فوائد عدیدة لحیاة الإنسان والكائنات الحیة بوجھ عام، فالماء لھ علاقة وثیقة بجمیع التفاعلات الحیویة التي تح
داخل الجسم، مصداقا لقولھ تعالى

" یؤمنونوجعلنا من الماء كلّ شيء حيّ أفلا  "
( ٣٠سورة الأنبیاء  ).

ویقوم الماء بعملیة التخلص من الفضلات والمواد الزائدة عن حاجة الجسم، على عكس الاعتقاد السائد لدى الكثیرین بأن شرب الماء 
یؤدي إلي انتفاخ المعدة، حیث أثبتت الدراسات الحدیثة أن للماء فائدة كبیرة في إنقاص الوزن والتخلص من الدھون، ولعل ذلك كان 

تغذیة إلى ما یسمى بـ "ریجیم الماء" الذي یساعد في التخلص من الوزن الزائد دون أن یؤثر ذلك على التفاعلات أساس دعوة مراكز ال
الكیمیائیة في الجسم .

العلاج بالماء
دید تصاب العدید من السیدات بالإحباط خاصة عندما تبدا بنظام ریجیم قاسي یعتمد على ممارسة الریاضة العنیفة، ولكنھن یغفلن أمرا ش

الاھمیة وھو شرب كمیات كافیة من الماء اثناء ممارسة الریجیم والریاضة، حیث یفید الماء جسم الانسان في التخلص من الدھون 
.ویحمي الجسم من ظھور التجاعید والجفاف وھبوط الدورة الدمویة كما انھا تساعد الكلي على أداء وظائفھا بكفاءة عالیة

میا وداء المفاصل والشلل وسرعة خفقان القلب والصرع والسعال والتھاب الحلق والربو والسل والامراض ویعالج الماء الصداع والانی
عدم المتعلقة بالمسالك البولیة والتھاب غشاء المعدة والدوسنتاریا والإمساك وأمراض العین والاذن والحنجرة كما انھ یفید المرأة في حالة 

.انتظام الدورة الشھریة



أن الماء یساعد على التخلص من السموم ویمنع تكون حصوات الكلي - أخصائیة التغذیة الامریكیة -وأكدت الدكتورة "سوزان كلاینر" 
وكلما زادت كمیة الماء المفقودة من الجسم یزداد ضعف الدماغ كما ان الماء لھ فائدة في الحمایة من الاورام السرطانیة مثل الثدي 

تات والكلي فتنصح بشرب لتر ونصف من الماء یومیاوالقولون والبروس .

ریجیم الماء
مل على معدة فارغة وعدم تناول أي طعام إلا بعد مضي ١٦٠تعتمد فكرة ریجیم الماء على تناول أربع أكواب من الماء سعة كل واحدة 

اء في "الاتحاد الیاباني للأمراض" بعدم تناول أي خمسة وأربعون دقیقة مع مراعاة أن تبدأ بزیادة كمیة الماء تدریجیان كما ینصح الخبر
طعام أو شراب خلال الساعتین التالیتین لكل من وجبة الفطور والغذاء والعشاء، ونشر "الاتحاد الیاباني للأمراض" تجربة للعلاج بالماء،

% بالنسبة لعلاج بالأمراض القدیمة والعصریة١٠٠أثبتت نجاحا بنسبة  .

- فة لدى العرب، ومطروحة في التراث الثقافي لدیھم منذ فجر الإسلام، وذكر الشیخ العلامة "ناصر الدین الألباني" وفوائد الماء معرو
یوما، فقام بنفس التجربة، وأكد أن وزنھ ٤٠فوائد الماء بالتجربة بعدما قرأ عن العلامة "ابن القیم" تجربة العلاج بالماء لمدة –رحمة الله 

رام أو أكثر ، كما شفي من كثیر من الأمراض التي كان یعاني منھا وقد خرج الشیخ بنظریة قال فیھا أن الإنسان كیلوج٢٠انخفض نحو 
یوماً دون طعام٤٠یعیش في حالة شربھ للماء لمدة  .

طریق رفع وطبیا، ینصح المتخصصون بشرب الماء بكمیات كبیرة، لأن ذلك یساعد الجسم علي حرق كمیات اكبر من الدھون وذلك عن 
مستوي التمثیل الغذائي وإذا تم استبدال المیاه الغازیة بالماء فھذا یوفر كثیر من السعرات الحراریة التي یكون الجسم في غنى عنھا، 

ویرى الأطباء شرب الماء قبل الطعام بنحو نصف ساعة یفقد الرغبة في الأكل، ولكنھم یحذرون من تناول الماء أثناء الطعام لأنھ یؤدي 
لى تأثیر عكسيإ .

ویعتقد الكثیرین خطأَ أن شرب الماء الدافئ یساعد علي الرجیم وحرق الدھون بشكل أسرع، حیث أكد المتخصصون أن الماء البارد 
یساعد علي إنقاص الوزن بشكل أكثر فاعلیھ من الماء الدافئ ویرجع ذلك إلي أن الجسم فور تلقیھ أي سوائل أو تغذیھ یقوم بتعدیل 

فإذا دخلھ ماء بارد قام علي الفور برفع درجھ حرارتھ ویرتفع معدل الحرق ویجعلھ یفرز كمیھ اكبر من العرق ویشعر بعدھا انھ حرارتھ
.بحاجھ إلي شرب كمیھ من الماء لتعویض ما فقده

بالجوع، لأنھ یملأ المعدة فإن الماء یعمل على التخفیف من الإحساس - استشارى السمنة والنحافة -وحسب الدكتور "ماھر إسكندر" 
والأمعاء مما یعطي إحساساً بالشبع، كما أن شرب الماء بكمیات كافیة یمنع ترسیب الدھون في الجسم، حیث یعمل على نقل أكبر كمیة 

.ممكنة من المخلفات والدھون إلى خارج الجسم، خاصة تلك الدھون المعروفة بالدھون الورقیة المسببة للسمنة

ةالوصفة السحری
ینصح بإتباع نظام غذائي یھتم بالتوازن في سوائل الجسم، بحیث یوازي بین كمیة الماء الداخلة إلى الجسم وكمیة الماء الخارجة منھ عن 

جراماً في الیوم للشخص الذي یبذل مجھوداً متوسطاً، مع مراعاة ھذا التوازن یعمل على الإسراع في حرق ٢٦٦طریق العرق، وتقدر بـ 
لحراریة، ویتیح للكبد التعامل مع الدھون غیر المرغوب فیھا بكفاءةالسعرات ا .

أكواب، بعدھا ١٠أكواب حتى یصل إلى ٤یعتمد ریجیم الماء على وضع جدول خاص، یتدرج فیھ الشخص بشرب الماء یومیاً، فیبدأ بـ 
.یستمر في شرب نفس المقدار من الماء طوال فترة الریجیم

لتغذیة بعض الإرشادات التي یجب إتباعھا عند البدء في "ریجیم الماء" وھيونستخلص من أخصائي ا :
* اشرب الماء في أي وقت وعلى مدار الیوم كلھ، ولا تضع في حسابك السوائل الأخرى التي تشربھا مثل الشاي أو القھوة أو المیاه 

.الغازیة
- الیوم التالي، لأن ذلك سوف یجعل جسمك غیر متوازن في السوائل لا تشرب نصف الكمیة المحددة في الیوم، على أن تعوّضھا في 

.الداخلة والخارجة



- لا تتناول أي أطعمة دسمة أو ذات سعرات حراریة مرتفعة بحجة تناول كمیة كبیرة من الماء، ففي ھذا النظام علیك أن تأكل باعتدال 
اریة المنخفضةمع الإكثار من الخضراوات والفاكھة والأطعمة ذات السعرات الحر .

- أكواب یومیاً.. حتى تحافظ على الوزن الذي ١٠عند وصولك للوزن المطلوب لا تتوقف عن تناول الماء.. لأن الجسم یحتاج إلى 
وصلت


