
خطوات لتتخلص من الكرش٩

رغم أن أكثر الدھون یتراكم على الأرداف والأفخاذ إلا أن الدراسات تشیر إلى ان الدھون 
المتراكمة على البطن تعتبر الأخطر، حیث تؤدي إلى الإصابة بارتفاع ضغط الدم ، وارتفاع مستوى 

قلب، ولھذا یعتقد العلماء أن الكولسترول ، والسكري، ومتلازمة مقاومة الأنسولین ، وأمراض ال
زیادة عرض الخصر یمكن أن یكون مؤشرا أساسیا لوجود مشاكل صحیة دفینة.

تؤكد الدراسات أن التھاب حصوات المرارة یكثر في الأشخاص البدینین، ولا سیما السیدات ذوات 
، ذلك الحمل المتكرر، وعند الأشخاص المصابین بـ" الكرش" نتیجة زیادة ھرمون الاستروجین

الھرمون الذي یساعد على زیادة الكولسترول بالدم، مما یؤدي إلى ترسیبھ على جدار الحویصلة 
المراریة ، ویسبب ذلك التھابا بھا وتكوین حصوات المرارة.

وفي الأفراد المصابین بـ" الكرش" تتراكم الدھون على القفص الصدري وتحت الحجاب والحاجز، 
ن، كما یقلل من حركة الحجاب الحاجز فتقل كمیة الھواء التي وذلك یعیق تمدد حركة الرئتی

یحصلون علیھا..
وبعض الأبحاث أثبتت أن ھناك علاقة بین السمنة، ولا سیما سمنة البطن " الكرش" والإصابة 
بالعقم عند السیدات ، فقد وُجد أن ھناك زیادة في تراكم الدھون حول المبیض وقناة فالوب، مما 

التبویض والإنجاب. یؤثر على عملیة
تعّرف على السبب

تتدخل عوامل كثیرة في تكوین " الكرش" :
منھا :العمر، والجنس ، والتاریخ الوراثي -

ومن العوامل الأخرى المھمة: الإسراف في تناول الطعام الغني بالدھون والسعرات الحراریة.-

لبطن.الإصابة بأمراض القولون وتجّمع السوائل في تجویف ا-

ابتلاع الھواء أثناء تناول الطعام نتیجة الأكل بسرعى .-

التدخین والذي یؤدي بدوره إلى كثرة دخول الھواء إلى المعدة .-

الكسل والخمول وقلة الحركة والنوم خاصة بعد تناول الوجبات وبصفة خاصة وجبة العشاء. -

الإسراف في تناول البقول التي تسبب الانتفاخ .-

الإكثار من شرب المشروبات الغازیة بین الوجبات أو أثناء الأكل .-

الإجھاد والتوتر والقلق ، مما یسبب إفراز ھرمون الكورتیزون الذي یحفز من تخزین الدھون -
في منطقة البطن.



عدم اتباع حمیات غذائیة صحیة أثناء الحمل. -

عدم ممارسة التمارین الریاضیة بشكل منتظم.-
تخلصّ من " الكرش" نھائیا

نحن نأكل أكثر من حاجتنا ولا نعرف متى وكیف نأكل، لأننا نعتبر الأكل متعة أكثر منھ ضرورة ، 
أما الریاضة فنتابعھا على شاشات التلفاز دون أن نفكر أنھا حاجة ضروریة لحیویة أجسامنا، 

اقة: ولذلك ھناك بعض الارشادات التي تخلصك من " الكرش" وتمنحك الرش
تناول ثلاثة أكواب من الماء قبل الوجبات الرئیسیة ، فھو یملأ المعدة ویقلل تناول الطعام، و -١

لیس لھ سعرات حراریة.
تناول " جریب فروت" قبل تناول الطعام یقلل من إحساسك بالجوع.-٢

ساسا بالشبع ابدأ طعامك بتناول السلطات الخضراء المضاف إلیھا ملعقتا خل لیعطیك ذلك إح-٣
لفترة طویلة.

احرص على تناول الأغذیة الغنیة بالألیاف فھي تأخذ وقتا أطول في المضغ مما یقلل -٤
الإحساس بالجوع وتخفف من حدوث الإمساك. 

یزید من محیط قلل كمیة الملح في الأكل لأن كثرتھ تمنع طرح السوائل الزائدة في الجسم مما-٥
جرامات".٤خصرك، علما أن الجسم لا یحتاج من الملح أكثر من ملعقة شاي واحدة یومیا " 

أظھرت نتائج دراسة حدیثة أن تناول الزبادي خالي الدسم یساعد على التخلص من " -٦
% من سكان ٩٥% في الدول العربیة عموما، و ٦٠الكرش" الذي یعاني منھ ما نسبتھ أكثر من 

طقة الخلیج العربي. من
مرات في الأسبوع یحقق نتائج جیدة ویسھم في تخفیف " ٣وأوضحت الدراسة أن تناول الزبادي 

الكرش" لأنھ یحتوي على بكتیریا " اللاكتوباسیلس اسیدوفیلس" التي تؤدي إلى تخمرّ اللبن ، كما 
لبن ، وھو الإنزیم الذي یحتوي على إنزیم " اللاكتیز" الھاضم لسكر" اللاكتوز" الموجود في ال

% من الناضجین خاصة في الشعوب العربیة والإفریقیة، ویتسبب نقصھ في سوء ٨٥یفقده 
الھضم واضطرابات الأمعاء والانتفاخ.

وأشارت الدراسة أیضا إلى أن الزبادي یزید من قدرةالجسم على حرق الدھون الزائدة مما یجعلھ 
یفقد ھذه الدھون ویحتفظ بالعضلات.

تناول الطعام ببطء لأكثر من عشرین دقیقة، فستشعر بالشبع بسرعة دون أن تملأ معدتك -٧
بالكثیر من الطعام لأن الأكل السریع یملأ المعدة بالكثیر من الطعام قبل الإحساس بالشبع.

من أشھر برامج الحمیة لإزالة " الكرش": -٨
الإفطار :

عنب، البلح، الموز، والمانجو ) ویفضّل كوب عصیر ثمرة فاكھة متنوعة ( ما عدا التین، ال٢
برتقال أو جریب فروت + سوائل : شاي، أو قھوة، أو صودا، أو ماء لیمون بدون سكر. 

الغداء :
طبق سلطة خصراء.-

ملاعق خضار مسلوق. ٤-
سمكة مشویة أو علبة تونة" بدون زیت". ٢شریحة لحم مشویة أو ربع دجاجة مسلوقة أو -

عشاء:ال



ملاعق فول باللیمون ، أو بیضة مسلوقة، أو قطعة جبن بالطماطم.٣زبادي بالخیار، أو -
مع شریحة توست أو ربع رغیف.-

من أفضل التمارین الریاضیة للقضاء على" الكرش" :-٩
رقود على الأرض ظھرا مع وضع الذراعین جانبا. 

لرجلین زاویة قائمة .تُرفَع الرجلان في عشر عدات لیكوّن الجذع مع ا
ویتم تثبیت الرجلین في ھذا الوضع لمدة عشر ثوان.

ثم تُخفضان في عشر عدات...یُكرَر ھذا التمرین عشرین مرة تدریجیا. 

رقود على الأرض ظھرا مع وضع الذراعین جانبا. یرفع الجذع عن الأرض مع التمرین الثاني:
ممكن، ثم العودة إلى وضع البدایة ویُكرَر ھذا التمرین الإمساك بالساقین ورفعھما إلى أعلى ارتفاع 

مرة.١٥
مجرد المشي یمكن أن یساعد على التخلص من "الكرش".· 

وحدة حراریة في ساعة مشي ٢٠٠والمشي ریاضة سھلة وغیر مكلفة ، ویفقد الجسم ما یقارب 
بطيء. 

وتزداد الوحدات المحروقة كلما ازدادت سرعة المشي. 
ي في تقویة عضلات البطن وعضلات الفخذین ، كما یفید في تخفیض ضغط الدم ویساعد المش

والكولسترول.


