
txt.خلطه أعشاب لتخسیس الوزن والعكس
خلطه أعشاب لتخسیس الوزن والعكس

أولا: أعشاب تخفیف الوزن

لا شك أن ھناك الكثیر من المعتقدات المتداولة بین الناس والتى نبعت مما يسمى بالطب الشعبى
القديم والذى يعتمد فى المقام الأول على استخدام النباتات والأعشاب الطبیعیة المختلفة، وأن ھذه
.المعتقدات وما تقدمه من وصفات تساعد على التخلص من الوزن الزائد

ولا مانع من استخدام ھذه الوصفات ، مع الالتزام الكامل بالنظام الغذائى المحدد
الريجیم"+الممارسة الرياضیة المناسبة والمنتظمة، وأنه فى حالة ظھور أى أعراض جانبیة لھذه"
.الوصفات الشعبیة يجب الامتناع عنھا فوراً ثم عرض الأمر كله على الطبیب المختص
ويجب التأكید على أنه من الخطأ الاعتقاد بأن ھذه النباتات والأعشاب لا يوجد لھا أى أضرار جانبیة
وذلك لأنھا أشیاء طبیعیة، لأنه من المعروف أن الكثیر من النباتات أو الأعشاب الطبیعیة توجد لھا بعض
المساوئ، كما أن استخدامھا بطريقة غیر سلیمة أو زائدة عن الحد قد تؤدى إلى ظھور الأعراض
الجانبیة

وظیفة الأعشاب في تقلیل الوزن

.تقوم الأعشاب بتقلیل الشھیة وتنظیم الھضم، كما تساعد على امتلاء الأمعاء والإحساس بالشبع

كذلك تنظیم عمل إفرازات الغدة الدرقیة وتنشیط عملیة الھضم وإزالة الغازات من الأمعاء وإدرار البول
.الناتج من احتراق المادة الدھنیة وتجعل الجسم رشیقاً وتساعده على تقلیل الوزن

وصفات من الاعشاب لتخفیف الوزن

لاخفاء البطن في شھر واحد

.شرب ماء دافيء على الريق معاه لیمون على الريق وقبل النوم مباشره

المیرمیة لتخفیف الوزن

* الي ربع ساعة١٠تؤخذ من المیرمیة قدر ملعقة أكل وتنقع في ماء مغلي لمدة 
وتشرب في المساء مع عدم تناول العشاء
تاخذين بقبضة الید میرمیة وتحطین علیھا ماء مغلي وتتركینھا مدة ربع ساعة وتشربینھا قبل الغداء**
(بساعة وقبل العشاء ايضا بساعة(وصفه من الخبیر محمد الملحم

عشبة الشمر لشد الجسم
ملاعق وسط+كوب ماء مغلي تنقع لمدة لاتقل عن ساعة وتصفى وتشرب مره بالیوم٣والطريقة:-

(خلطة ام سلطان(مرامیه+بابونج+ اكلیل الجبل
ملعقتین من كل نوع في مقدار كوب وتغلى ومن غیر سكر ومن الافضل شربھا على الريق
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لتنحیف الكرش
شاي اخضر+ زنجبیل اخضر مقطع صغار+ قشر رمان الناشف+نعناع اخضر تؤخذ

السنامكي لعلاج السمنه
اكواب ماء في الیوم٣شرب 

الكمون واللیمون
ينقع قلیل من الكمون في ماء مغلي مع لیمون مقطعه حلقات ويترك طوال اللیل ويشرب في الصباح
على الريق

بذرة الكتان منحف ممتاز
والطريقة:-ملعقة وسط مع السلطة او مع الروب مع ملاحظة عدم طحنھا

الشاي الاخضر الصیني
وله میزه قويه للتنحیف واخفاء الكرش

وصفه ممتازه جدا للكرش وتخلي البطن لازق بالظھر
شاي اخضر صیني+ مرامیه+ بابونج+ سنا+ دارسین
شربه قبل الفطور والعصر وقبل النوم مباشره فھو مفید جدا ومجرب ايضا

%للتنحیف١٠٠وصفه 
عصیر نص لیمونه+ نصف ملعقة كمون + زنجبیل اخضر بحجم الابھام + وريقات من النعناع
تضعینھم على كوبین ماي الطريقة يغلي على النار غلوتین ويترك قلیلا ثم يصفى ويشرب
ملاحظة:-عصیر نص لیمونه + نص اللیمونه نفسھا بعد العصر

معلومة مھمه عن المیرمیة
المیرمیة تنشط المبايض وتساعد على الحمل ففي فلسطین يكثرون من شرب المیرمیة وقد جربت
اسرائیل الكثیر من موانع الحمل وكانت تضعھا في میاه الشرب لتشربھا النساء ومع ذلك لاحظوا أن
النساء الفلسطینیات أكثر إنجابا من بقیة النساء بل لاحظوا أن النساء يحملن وھن يستعملن حبوب
منع الحمل وكذلك من فوق اللولب وأكبر نسبة حدوث للحمل من فوق اللولب ھي لدى النساء
الفلسطینیات ،،،وبحثوا كثیرا عن السر فاكتشفوا أنھا المیرمیة وھم الآن يحاولون القضاء على ھذه
العشبة النافعة وابادتھا من الأراضي الفلسطینیة

بالنسبة لانقطاع الدورة أو قلة عدد أيامھا لدى المدمنات على شرب المیرمیة ھي أن الدورة العادية
ولدى بعض النساء ممكن تستمر سبعة ايام أو أكثر بس يلاحظ في الیومین الأخیرين أنھا متقطعة
والي تعمله المیرمیة أنھا تساعد على نزول الدم بدون انقطاع في الفترة الاولى من الدورة فیجف
الدم خلال خمسة أو ست ايام يعني ھي تعمل عملیة تنظیف

لماذا لاتغلى المیرمیة؟؟
إن المادة المفیدة في المیرمیة ھي في زيوتھا الطیارة والتي سرعان ما تتبخر مع بخار الماء الذي
يتبخر من الماء فلا يبقى الا القلیل من فوائد المیرمیة لذلك وللحصول على فوائد ھذه الزيوت ينصح
بعدم غلیان المیرمیة في الماء بل يسكب علیھا الماء الغلي ثم يغطى الكاس بطبق لحفظ الزيوت
الطیارة داخل الكاس بدلا من أن تتطاير مع بخار الماء المتصاعد فانتبھوا جیدا
=================
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ثانیا أعشاب زيادة الوزن
النحافة ھي نقص الوزن عن المعدل الطبیعي قلیلاً أو كثیراً فإذا كان الشخص متمتعاً بصحة جیدة
وحیوية ونشاط فلا خوف علیه. وقد قال أحد الأطباء الإنجلیز المشھورين عن الطفل النحیف انه إذا كان
نشیطاً ومتحركاً وحیوياً فإنه لا خوف علیه وھؤلاء الفئة من الناس ھم الذين يعمرون بالرغم من أن
أكلھم قلیل وتعتبر ظاھرة النحافة عند ھؤلاء الناس ظاھرة طبیعیة. أما إذا كان خاملاً بلیداً مريضاً فإنه
في مثل ھذه الحالة لابد من عرضه على طبیب لأنه لابد من وجود سبب مرضي أدى إلى حدوث
.النحافة
ولمعرفة فیما إذا كان الشخص نحیفاً وبالأخص بالنسبة للیافعین والشباب والبالغین وكبار السن فإن

سم والقاعدة ھنا أن١٢٠ھناك قاعدة بسیطة وسھلة وھذا الوزن يخص أي شخص يزيد طوله عن 
سم من الطول فیكون المقدار الباقي ھو الوزن الصحیح المناسب للشخص ويكون١٠٠نطرح ما مقداره 

كیلوجراماً ومن١٧٠- ١٠٠= ٧٠سم فإن وزنه سیكون ١٧٠محسوباً بالكیلوجرام فلو كان شخص طوله 
نقص عن ذلك الوزن مثلاً فیكون نحیفاً . والنحافة تنشأ اساساً من سوء التغذية إلا ان الوراثة تلعب
دوراً ھاماً وكبیراً. والحقیقة ان ھناك من ھو نحیف لأنه ينحدر من أسرة كل أفرادھا من النحفاء ويجب
أن نعرف أن سوء التغذية لا يعني قلة الكمیة التي يتناولھا الشخص من الطعام، لكن المقصود بسوء
التغذية أن الشخص لا يتناول أطعمة متنوعة تحتوي على مقادير مناسبة من الفیتامینات والأملاح
.والبروتینات والنشويات

الأدوية العشبیة والنحافة

FENUGREEK الحلبة
1- جرامات من مسحوق الحلبة ويترك يغلي لمدة٣يغلى كأس من الماء ثم يضاف إلیه ما مقداره 
دقیقة واحدة ثم يصفى ويحلى بالعسل ويشرب بمعدل ثلاث مرات في الیوم ويستمر الشخص في
.الاستعمال حتى يحصل على الوزن المطلوب. كما يفید أكل الحلبة الخضراء كثیراً في زيادة الوزن

نص كوب ماء + ملعقه ونص زيت الحلبه من العطار ويشرب على الريق وقبل النوم وتاخذين معاه-2
.(ملعقة من مربى خرز البقر(مسمى آخر للمفتقه المصريه

..اغلي شوية حلبة وعسل وسكر وماي-3
..وعلشان ما تبین ريحة الحلبه في جسمج.. حمصیھا قبل ما تستخدمینھا

CORIANDER **الكزبرة
نظراً لأن الكزبرة تحتوي على الحديد والتي تؤدي بدورھا إلي زيادة عدد كريات الدم الحمراء في
الجسم النحیف وكذلك يحسن ھیموجلوبین الدم ويجب ان يتناول الشخص بذور الكزبرة على ھیئة
مسحوق حیث يؤخذ ملء ملعقة كبیرة من المسحوق ويسف بعد كل وجبة غذائیة أو يمكن وضع ھذه
.الكمیة مع السلطة وأكلھا جمیعاً والمدة الزمنیة لاستخدام الكزبرة شھر كامل

Onion**البصل
من المعروف ان البصل يفتح الشھیة للطعام وعلیه فإنه يؤخذ حبة بصل في حجم بیضة الدجاجة
وتؤكل مرة مع الغذاء واخرى مع العشاء يومیاً. والبصل يغذي ويطھر الامعاء ويقوي البدن ويقتل جراثیم
.المعدة. ويجب تناول بقدونس طازج بعد أكل البصل لايقاف رائحة البصل المعروفة
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وصفات زيادة الوزن

150 غرام زبیب تؤكل يومیا
مرات في الیوم٣ملعقه صغیره سمسم 2

عسل نحل يومیا
مرات في الیوم٣موز 

نصائح أساسیة قبل استخدام ريجیم الأعشاب

قبل أن تبدأ في إنقاص وزنك الزائد باستخدام الأعشاب والنباتات الطبیعیة ھناك نصائح ذھبیة ينبغي
.اتباعھا كي ينجح ھذا الريجیم النباتي في تحقیق أھدافه المرجوة
- ،ينبغي علیك الإكثار من شرب الماء، خاصة المیاه المعدنیة وعدم الاكتفاء بنوع واحد من تلك المیاه
وإذا شعرت ببعض الجوع فلا ضرورة لالتھام طبق كامل من الأطعمة المحببة، بل يمكنك أن تجرب
.إشباع معدتك بكوب أو كوبین من الماء أولاً 
- اتبع نصائح الرسول الكريم صلى الله علیه وسلم في آداب الطعام ولتكتف بامتلاء ثلث معدتك فقط
لأنه عندما لا يسد المرء جوعه نھائیاً يضطر الجسم لتحويل الأنسجة الدھنیة واستھلاكھا كطاقة
.لحاجة أعضاء الجسم الوظیفیة إلیھا وھو ما يسبب فقدان الوزن الزائد

- لا لنظام الوجبات الثلاث فقط أو نظام الوجبتین والوجبة الواحدة بل ينبغي سد حاجة الجسم كلما
شعرت بالجوع، لأنه إذا ما تركت نفسك للجوع الشديد حینئذ ستأكل بشراھة ودون وعي أو إدراك
.لنوعیة الطعام أو كمیته الواجب تناولھا لإنجاح نظام الريجیم الذي يساعد على إنقاص الوزن الزائد
- تعودوا على عدم إنھاء كل الطعام الموجود في الأطباق ولیكن الھدف من تناول الطعام ھو سد حالة
.الجوع فقط مع مراعاة النوعیات والكمیات الواجب تناولھا كل وجبة
- لا تحاولوا تغییر النظام الغذائي الواجب اتباعه لإنقاص الوزن الزائد بأي حال من الأحوال متى بدأتم
.في تنفیذه حتى في حالات الدعوة للطعام خارج المنزل سواء في المطاعم أو لدى الأھل والأصدقاء
- إذا كان ھناك اختیار ما بین الأسماك واللحوم فلیكن اختیاركم للأسماك، خاصة البحرية فھي أقل
احتواء للأنسجة الدھنیة والسموم الضارة وأكثر احتواء على الأملاح المعدنیة اللازمة للجسم، ومن
.الأفضل دائماً استخدام الأسماك الطازجة ولیس المبردة أو المعلبة

- ،من الأفضل دائماً وأبداً تناول الأطعمة الطازجة المعدة في الحال أو في نفس الیوم على أكثر تقدير
وكذلك الحالة بالنسبة للفاكھة فلا داعي لالتھام الفاكھة التي مضى على قطافھا عدة أيام أو التي
أمضت في الثلاجات عدة أسابیع ولابد من تناول الفاكھة والخضراوات بجمیع أنواعھا في مواسمھا
.العادية التي تتحكم فیھا الطبیعة
- لا تحاولوا استخدام طريقة تقلیل السعرات الحرارية المتناولة يومیاً كوسیلة من وسائل إنجاح
الريجیم النباتي، حیث يعتقد البعض أن تناول الأطعمة ذات السعرات الحرارية المنخفضة يومیاً يمكن
أن يقلل من الوزن بصورة كبیرة وسريعة إلا أن ھذه الطريقة في حد ذاتھا تكفي لتدمیر الريجیم، لأنه
عندما يشعر الإنسان بالجوع الشديد يحافظ الجسم من خلال عملیة الاحتراق على سرعتھا
الطبیعیة وتكون النتیجة زيادة أخرى في الوزن، لذلك ننصح مع خبراء التغذية بألا تحاولوا أن تقللوا عدد

سعر حراري/ يوم١٢٠٠، ١٠٠٠السعرات الیومیة عن  .
- مشروبات الأعشاب ھي المساعد الأول لإنجاح الريجیم وإنقاص الوزن، تلیھا عصائر الفاكھة الطبیعیة
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بدون سكر، أما المشروبات الغازية فیجب الإقلال منھا ويجب أن نحسب السعرات الموجودة في
.الشراب أيضاً ولیس في الأطعمة فقط
- أكبر عدد من الوجبات يومیاً أفضل طريقة للريجیم وإنقاص الوزن الزائد، حیث يرى خبراء الصحة أن
الاعتماد على وجبة واحدة أساسیة يؤدي إلى تقلیل سرعة عملیة التمثیل الغذائي واحتراق الدھون
مما يساعد على تقلیل سرعة التخلص من الوزن الزائد، لذلك ينصح خبراء التغذية بضرورة تقسیم
.سعرات الیوم على أكبر عدد من الوجبات لأن ذلك يؤدي إلى سرعة الھضم وإنقاص الوزن
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