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ما یتطرق أحد " غالبالانه و ,فكرت في ترجمة هذا الكتاب لأنها ستكون التجربة الأولي والفریدة من نوعها 

،فالإرشادات التي وضعتها وزارة الزراعة الأمریكیة عن صحة الغذاء الكتبلترجمة مثل هذا النوع من 

 هذه العاداتلغذو مما أدى ,هذا الكتاب كان الشعب الأمریكيلان القصد من و , والنظام الغذائ الصحي

نتج عنها الإصابة و إلي تراكم الدهون  "أیضا للدول العربیة  ولإقبال العالم حول المأكولات السریعة أدي

قاموا بصنع هرم  الذ. والسرطانات, وأمراض القلب,وهشاشة العظام ,مثل تراكم الدهون فتاكة بالأمراض

ولضرورة توعیتهم حول الأكل الصحي الذي یستفید ,حدوث مثل تلك الأمراض وتجنب غذائي صحي لمنع

بمثابة بوابة للوصول لوزن مثالي  صحي خالي من الأمراض التي منه الجسم لبنیة صحیة قویة والتي 

  ).العقل السلیم في الجسم السلیم (تفتك بجسم وعقل الإنسان ولأن 
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 مقدمة الكتاب
التي ظھرت إبان العصور المظلمة والنصائح التي خرجنا  -إن موجھات التغذیة الجیدة 

أعددت ھذا الكتاب لیتسني لنا  ،قد إرتكزت علي الحدث والنوایا الحسنة-منھا للتو
معرفة الدروس المستقاه من العلوم الراسخة حول التأثیرات طویلة الأجل للحمیة "جمیعا

وقد تبین لنا أن الوجبات الشھیة والمشبعة من  ،علي صحتنا وھي حقیقة مثیرة للإ ھتمام
روتینات یمكن الحبوب الكاملة والزیوت الصحیة والفواكة والخضروات والمصادر الغنیة للب

تاب ھو ویكمن السبب الأخر لإعداد ھذا الك ،أن تساعد علي بقاء الصحة لعمر أطول
 ،التي وردت في دلیل ھرم الغذاء لوزارة الزراعة الأمریكیةالتصدي للنصائح المضللة و

رسال النسخة قمت بإكما , ذا الثلاث عشرة سنةبفكرة تعدیل الھرم  يكنا سعداء أنا وزملائ
)كل وأشرب وكن معافى(من كتابي ھذاالأولي   

بفكرة تطویر النصیحة التي تعتمد علي أساس ھرم  الوزارة الزراعة الأمریكیة وقد رحبو
ولكن كالعادة تتفوق التجارة والسیاسة علي العلوم في النھایة حتي وإن كانت ,صحة الغذاء

.فھاوزارة الزراعة الأمریكیة قد قدمت إرشاد أقل عن صحة الغذاء من أسلا  

, في ھذه النسخة المطورة لكل وأشرب وكن صحي قمت بفحص أھرام الزراعة الأمریكیة
شمل ذلك معلومات جدیدة حول إستراتیجیات خسارة " وأیضا, و أظرت لكم مكان الإخفاق



قد ظھرت لأول , وعناصر أخري متعلقة بصحة الغذاء, و فیتامین د, الوزن وتحول الدھون
2001تاب عام مرة منذ إعداد ھذاء الك  

بتأثیرات ومخاطر الحمیة علي الأمراض المزمنة طوال  نتعجب دائمایكنت أنا و زملأئ
وأن أحكام النظام الغذائ قد تؤثر بشكل ملحوظ مع , السنوات الخمسة وعشرین الماضیة

, إعتام عدسة العین, وأنواع مختلفة من السرطانات, إمكانیات حدوث أمراض القلب
.عن طریق مجتمع التغذیة" العیوب الخلقیة یمكن أن تقدر نسبیاحتي مخاطر "ومؤخرا  

إمتصاص : علي سبیل المثال, ھنالك أوجھ كثیرة للحمیة لا تعرضھا شاشة علوم التغذیة
قد وضحت , وفیتامین د , والإمتصاص القلیل لحمض الفولیك, وحمولة سكرالدم, الدھون

ل ھذة المواضیع او قد تكون سمعت قد لا تكترث لمث, أسباب مھمھ للصحة طویلة الأجل
مع إن الفھم الجید یمكن أن یحسم مرحلة عصیبة لتحقیق صحة , عنھا عند عبورك الطریق 

.سیرشدك ھذا الكتاب لأخذ قرارات لحمیة أفضل لك ولعائلتك, طویلة الأمد  

أخطاءت بفھم تأثیرات الحمیة طویل الأجل علي الصحة في أواخر السبعینات عندما سرت 
إلي أن عرفت أنھم كانوا یعطوا نصائح صارمة حول أكلھم وشربھم وما لا , ھوداتيبمج

لكن كان الدلیل المباشر لدعم ھذة التوصیات في أغلب الأحیان ضعیف او , یجب أن یأكلوا
والعنصرالمفقود في المعلومات التي تعتمد علي نظام إمتصاص الغذاء مفصل , غیر موجود

و عدد من , كن أن تتعلق بمستقبل أمراض القلبمن قبل عدد من الأشخاص ویم
ومن الطبیعي أن المعلومات التي لھا تاریخ , وأمراض أخري تتعلق بالصحة, السرطانات

والنشاط الجسماني ونظام حیاتي , طبي قد تحتاج لعزل التأثیرات علي الحمیة كالتدخین
.أخر  

بأمراض القلب ضمن  لحسن الحظ أنني وفي ذلك الوقت قد تحریت عن علاقة التدخین
كدراسة مستمرة كانت تتحري عن حمیات متعددة لعواقب طویلة , دراسة صحة التمریض 

إمراة في الولایات الأمریكیة بأنھا مجموعة  121,00الأجل وقد أظھرت أن أكثر من 
.مثالیة  

كانت الخطوة الأولي ھي تطویر وتقییم مقیاس النظام الغذائ بشكل ملائم لعدد كبیر من 
تشكك عدد من ,  1940وبإقتباس من تجارب تمت في جامعة ھارفرد عام , سكانال

وإستطعنا أن نطور سلاسل من إستبیانات الحكم الذاتي للنظام , الزملاء حیال ذلك الأمر
قمنا بأخذ  1980الغذائ وأن نوثق سریان مفعولھا لسلسلة تقیمات مفصلة في عام 

, ه الدراسة علي نحو دوري لنظام غذائ متطورمعلومات وبمتابعة عدد من السیدات في ھذ
مع أنھ من المتوقع لدراستنا , وسیدات أخري, كذلك أضفنا مجموعة كبیرة من الرجال

وكما ھو , الكبیرة أن تقدم معلومات قویة و فریدة من نوعھا عن النظام الغذائ والصحة



كل المعلومات  یجب دمج دلیل من, الحال أفضل طریقة لفھم الصحة و الحمیة المعقدة
ودراسة مخاطر أمراض حقیقیة في جسم الإنسان وھذا ما أحاول تقدیمھ في ھذا , التوفرة

.الكتاب الحصول علي الوزن المثالي  

في الواقع یعود إھتمامي الخاص بالغذاء والصحة للوراء وأبعد من الدراسات التي ذكرت 
لذلك كان من الطبیعي , جیالساھمت عائلة ویلیت في مشیغان بصناعة الألبان لأ, "مسبقا

أنضمامي لنادي "عندما صرت شابا H4 , وأحد نشاطاتي الأساسیة ھو زراعة الخضروات, 
و كطالب , وكنت الحائز علي جائزة المسابقة الوطنیة لإتحاد زراعة الخضروات للناشئین 

كنت أعطي دروس مدفوعة عن و, بجامعة مشیغان وكنت قد درست الفیزیاء وعلوم الغذاء
.فصول الصیف فيزراعة الخضروات  

في مدرسة الطب بعمل مسح عن التغذیة " سنحت لي الفرصة في جامعة مشیغان وتحدیدا
كانت تجربتي الأولي ھي بحث عن الوبائیات وتعین , الخاصة بالمجتمع الأمریكي الأصل

ة إنضممت لخدم, لإستخدام واسع النطاق"طرق مقاییس النظام الغذائ والتي نطورت لاحقا
بینما كنت محظوظ , ھارفارد الطبیة بمستشفي مدینة بوسطن لفترة الإمتیاز والتخصص

وكانوا مھتمین لفھم بیئة وطبیعة , بمقابلة أشخاص صار بعض منھم أصدقائي المقربین
ونتیجة لذلك أدرج إسمي في قائمة مدرسة ھارفرد , من علاجھا" أصول الأمراض بدلا

بعد أن أكملت تخصصي في الطب , المزید عن التغذیة والتي درست فیھا, للصحة العامة
وبینما أنا , وتنزانیا لمدة ثلاث سنوات, قمت بتدریس طب المجتمع بدار السلام, الباطني

حتي أصبحت , وسؤ التغذیة عند الأطفال, ھناك قمت بدراسة العلاقات بین عدوى الطفیلیات
أن أفھم طریقة حدوث الأمراض بقوة وبطرق علاج الوبائیات وإستطعت " أكثر إھتماما

عند عودتي إلي بوسطن إندرجت ببرنامج الدكتوراة , وكیفیة الإرشاد والوقایة والعلاج
وكنت قد بدائت العمل , بمدرسة ھارفرد للصحة العامة, والذي كان عن علم الوبائیات

وقمت بتطویر الموضوع الرئیسي الخاص بعملي وھو , بدراسة صحة التمریض منذ عام
ونتج عن , خدام نظریات الوبائیات لدرسة العلاقة بین النظام الغذائى وحدوث الأمراضإست

ذلك كتاب تدریس بعنوان علم الوبائیات التغذوي ووصلت الإصدارت لأكثر من خمسة ألف 
إستفدت أنا وزملائى من المعلومات التي أظھرت نتائج فعلیة وحسنت من , مقال علمي

.لغذائيمستویات النشاط في النظام ا  

لیري ھذا , أتمني أن تعود ھذه المعلومات بحیاة أكثر صحة وممتعة وطویلة للأخرین
الكتاب النور إنضم إلینا الدكتور لیو جیوفانشي والذي قاد معنا العدید من اللأعمال التي 

المتمرس في , و ساعدنا الكاتب باتریك جي إسكرین, تتعلق بالنظام الغذائي والسرطان
وقام أخصائي الحمیات , وع بالنمط العلمي المعروف والمختصرالعلوم والذي أعد موض

المعروف مورین كالھان والكاتب عن الأغذیة بإضافة قسم یتعلق بالترجمة التطبیقیة 



وقد شارك بالعدید من الوصفات التي , الخاصة بعلم التغذیة لإختیار نوعیة وإعداد الطعام
ل من أھم الأشیاء نختتم بھا ھذا العمل ولع, في ھذا الكتاب" تعكس صور تم عرضھا مسبقا

مع العلم أنھ لا یوجد نظام غذائي (ھي أن النظام الغذائي الصحي لا یعني الحرمان والرتابة
إذ أن الحمیة التقلیدیة لأمریكا الغربیة تعتمد , لكن في الواقع أن العكس ھو الصحیح, )منفرد

ب التواجد مع العالم الذي یإكل بجان(علي البطاطس المھروسة واللحم المشوي والمرقة 
تشمل الوصفات ,ممل بالمقارنة مع ما قدم في ھذا الكتاب" كان جدا, )طعام غیر صحي

.صحي ومحفز غذائي المقدمة ھنا فقط إحتمالیات نماذج متنوعة لنظام  

 

 

 

 

  الأول ل_______________________الفص

 بناء ھرم أفضل

لتحریك , تحتاج للغذاء لأساسیات لضخ الدم, تأكل لتعیش, حقیقة بسیطة وواضحة
و یساعد ذلك في أن تعیش بصحة جیدة وحیاة أطول ویمكن أن , والتفكیر, العضلات

,المحتمةكأن یصبح كبیر بالسنتتحاشي بعض الأشیاء كالعقوبات  

من أمراض القلب ومعظم % 80بأخذ الخیارات الصحیحة كالتمارین المنتظمة التي تزیل 
تناول أنواع  -إتخاذ القرارات العقیمة مثل, مع نظام غذائي صحي, اتحالات السرطان

وبإفراط یزید من فرص زیادة " أو كلیھما معا, وقلیل من الطعام المفید, خاطئة من الطعام
كما أنھا تساھم في إضطرابات الھضم والأمراض , والسكري, السرطانات وأمراض القلب

یتسبب  - وقد تتسبب في أمراض الزھایمر, لبصرالتي تتعلق بالتقدم في العمر وفقدان ا
وكذلك یؤثر في صحة , النظام الغذائي غیر الصحي أثناء فترة الحمل ببعض العیوب الخلقیة

.الطفل إلي فترة المراھقة والشیخوخة  

یؤید أخصائیین , لیس من السھل معرفة ماھو الجید او السیئ مما یؤثر ذلك علي إختیاراتنا
وعندما یتعلق الموضوع عن النظام الغذائي تقتضي ,تنوع في الطعام النظام الغذائي ال

تقدم المتاجر ومطاعم الوجبات السریعة نصائح , صناعة الطعام ملایین الدولارات
بینما , ومساعدات یومیة بتنویع في إختیارالتغذیة كما ھو الحال في صنادیق حبوب الإفطار

.لكفي ذ"یساعد الإعلام ومواقع الإنترنت كثیرا  



كمصدر معلومات موثوق بھ أین یمكن أن تغیر في الغذاء الصحي؟ تحدثت وزارة 
معاونات تساعد بأخذ خیارات  -كنظام إرشاد للغذاء–الأمریكیة عن ھرمھا الغذائي الجدید 

وفي الواقع تساعد ھذه الوسائل المزارعین وشركات الأغذیة أكثر من , غذاء صحي
.مساعدتھا لك  

 

 

 

 

 

  الإنتقال إلي ھرم وزارة الزراعة الأمریكیة الغذائيمن الخطأ 

عبر دلیل ھرم الغذاء والذي یسمي " تقدم وزارة الزراعة الأمریكیة  موضوع حیوي تماما
إدعاءات متناقضة ومعلومات مضللة تتغلب علي مشكلة , )ھرمي الغذائي(الأن بي 

لمیة الضعیفة والتي لا أساس النصیحة الع, المعلومات التي تتعلق بالتغذیة بالصخرة الصلبة
.لھ وھو ماذا نأكل  

, علي أساس علمي مزعزع 1992كشف دلیل ھرم الغذاء الحقیقي والذي تأسس عام 
والذي ینشأ منھا مخزون  یتضمن خمس مجموعات غذائیة صنف كل منھا علي شكل 

, بینما توج الأساس بإستخدام بشكل مقتصد ویشمل, حصص طعام یومیة موصي بھا
, ویتوسطھا الفواكھ والخضروات والبروتینات والألبان, ن والزیوت والحلویاتالدھو

.1أنظرالصورة   
  1صورة رقم, 2005كشفت وزارة الزراعة الأمریكیة عن معلومات مثیرة للجدل حول تغیر دلیل ھرم الغذاء الشھیرفي العام 

  ).ھرمي الغذائي(

  



  

 سنھ الماضیة بكل ةعشر دلیل ھرم الغذاء خلال الثلاثلھجرت أبحاث من حول العالم 
 ،أن الأساس الذي یعتمد علي الكاربوھیدراتبعدیدةوسجلت نتائج دراسات مستویاتھ

لم تقوم وزارة الزراعة الأمریكیة بتحدیث  ،وأساسھ الدھون ،ویتوسطھ اللحوم والألبان
قامت الوزارة  2005في العام  ،العلمي الجدید لدلیلالھرم بل تركتھ ینھار تحت وطأة ا

مما أدي ذلك لمنح الھرم  ة،حقیقالعرض برنامج تلفزیونوكان ذلك عبر ،بتغیر جزري للھرم
ووضع  ،جانب ملون بألوان قوس قزح الزاھیة تظھر بصورة عمودیة من القمھ للأساس

إذ لا توجد أي علامات  ،علیھ صورة لشخص مرح یركض لأعلي السلم من الجانب الأخر
تحتاج أن تكون متصل بالإنترنت لیساعدك , ولا حتي تكافؤ مع حجر روزیتا ،أو نصوص

, أخذت الوزارة بقایا كرة الھرم المھجورة والمھلكة" وأخیرا ،فة ھذا الرمزفي فك ومعر
أي معلومة حقیقیة لصنع  –أما السیئة ھي أنھ لم یقدم تغیرھا , كانت تلك الأخبار السارة

والذي لیس ضروري للصحة  -خیارات صحیة والإستمرار في تقدیم النصحعن الطعام
وبقي بأحسن حال  ،)ھرمي الغذائي(التي یشملھا  وحتي قد یكون ضار في الكمیة ،الجیدة

 ،وفي أسواء حال ساھم شح المعلومات ،عندما فاتتھ الفرصھ لتحسین صحھ ملایین البشر
وضعف الصحة في المزید من  ،والمعلومات المضللة المباشرة في الوصول للوزن الزائد

.حالات الموت المبكر  

 

 
  الغذاء الصحي الجدید تناول ھرم



  

  

  إعادة بنأ الھرم

الخطأ الذي إرتكبتھ وزارة الزراعة الأمریكیة لبناء  بغرض توضیحقمت بإعداد ھذا الكتاب 
قدمت لھم أفضل دلیل لغذاء صحي یعتمد علي أفضل , ولماذا أخطاؤ في ذلك, ھذا الھرم

بإصلاح العیوب الأساسیة التي قامت بھا , الإثباتات العلمیة الموجودة في الوقت الحالي
 مو أردت أن اقدم لك, نإكل اذاوالمساعدات لخیارات أفضل عن م بتقدیم النصح, لوزارةا

أخر المعلومات التي توصلت إلیھا حول الإكتشافات الجدیدة والتي یجب أن تكون لھا 
حیث تجتمع العدید من المعلومات سھلة الإستخدام في , تأثیرات عمیقة عن كیف وماذا تأكل

والذي یشجعك أن تختار معظم الأطعمة التي , الغذاء الصحي الجدیدأیقونة معروفة في ھرم 
و , وخضروات, وفواكھ, وزیوت صحیة, من حبوب كاملة –تأكلھا من أقسام قلیلة 

لا یجب أن تزید من كمیة الدھون أوعدد جرامات من الدھون في  -وبقولیات, مكسرات
حتاج أن تأكل تركیبة غریبة من لا ت,لایوجد تعقید یتبع في تبادل طاولات الطعام, طعامك

ماعد ذلك الذي یحتوي علي دھون محولھ او (الطعام أو أن تتجنب نوع محدد من الطعام 
ھرم الغذاء الصحي الجدید لیس بالحمیة التي صممت لتساعدك لإنقاص , ) أحماض دسمة

أنھا  من ذلك فھو یھدف لتوجیھك نحو أكثر الأطعمھ الشائعھ والتي تظھر لك" بدلا, الوزن
إستراتیجیات الغذاء التي یتضمنھا , وتقلل من مخاطر الأمراض المزمنة, تحسن من صحتك

, تحتوي علي تغیرات بسیطھ وكل واحدة بوقتھا, والتي تم شرحھا في ھذا الكتاب, الھرم

لحوم حمراء

ارز، خبز، 
معكرونة

بطاطس  ,میاة غازیة
حلویات

منتجات اللبات او مكملات كالسیوم
مرة في الیوم1-2

مرة في الیوم2- 0اسماك، طیور، بیض 

 3- 1مرة في الیوممكسرات، بقولیات

)بكثرة(خضروات 

في الیوم/مرات 3-2فواكة 

منتجات القمح الكامل  ,صویا ,كانولا ,زیتون)زیوت نباتیة , (في اغلب الوجبات)
(وزیوت نباتیة اخري ,فول ,rزھره الشمس ,زرة

.تمارین یومیة، التحكم فب الوزن



وكذلك تساعدك علي فقدات الوزن , وتجعلك تستحوز علي الجوع, لأنھا ستجعل طعامك ألذ
بعد , ھي الإستراتیجیة تستطیع أن تظل علیھا لسنوات, و أفضل من ذلك ,او المحافظھ علیھ

 أن قمت بأول إصدار لھذا الكتاب

وقد لا تصدق أنني تسلمت سیل من   , 2001في العام ,  (كل وأشرب وكن معافى)

أرسل البعض تعلیقاتھم , لقراء من حول العالم, الخطابات والرسائل عبر البرید الإلكتروني
ما الذي سیحدث إن إتبعت " كان منھا , ملاحظات متشابھة, مراجعة مبیعات الكتابلقسم 

ستفقد , وإستطعت أن تأكل بحسب توجیھات الكتاب, تعالیم ھذا الكتاب بكل رضي وقناعة
وسیكون ذلك أفضل بإتباعك للإرشادات مع التمارین , ثلاثین كیلو جرام خلال ستھ أشھر

فقدان الوزن ھو فقط , بل بإرشادات حول كیفیة التغذیة, فقط لیس بإتباعك للحمیة, المنتظمة
".تأثیر جانبي یحدث لتكون بأكثر صحة  

بل ھوتقدیم لدراسة مستقطرة , بصورة أخاذة, ھرم الغذاء الصحي لیس بالفكرة المنمقة
في جامعة ھارفارد وغیرھا جامعات حول , لأبحاث متبعة منذ أربعین سنھ ) مستخلصة(

وزارة  -واقع لم  تستخدم أي من ھذة الحمیات من قبل الشعب الأمریكي اوفي ال, العالم
ولا یجب أن تكون ھذة , لبناء ھذا النوع من الأدلة للصخر الصلب  -الزراعة الأمریكیة

.2أنظر الصورة رقم , نقطة مھمھ ولكنھا كذلك  

 كیف شكلت وزارة الزراعة الأمریكیة ھرمھاالغذائي

الفیل "ما مضي عن قصتة الكلاسیكیة الخاصة بالأطفال  في, كتب رودیارد كیبلینق
تشبھ الحزاء , ولكنھا فقط أنوف بارزة سوداء, بأن الفیلة لیس لدیھا خراطیم, " الصغیر
في وسط صراع , كل ذلك تغیر عندما إنتھي الحال بالفیل الفضولي الصغیر, الطویل
, وھذا یشبھ لحد ما, حول ساقیة والثعبان الذي إلتف, بین التمساح الذي تشبث بأنفة, عنیف

جذبت إھتمام البعض , وبھذه الطریقة و بمنافسة قویة, بنیة ھرم وزارة الزراعة الأمریكیة
.في الحصول علي صحتك كھدف أساسي  

والتي , ھو أن فكرة الھرم قد جاءت من قبل الحكومة الفیدرالیة, "ما یجب أن نتذكرة دائما
فھولم تأتي من جھات ,وھنا تكون المشكلة ,مریكیةالأ, ھي مسؤلة من ترقیة الزراعة

وماھو مفید  -او المعھد القومي للصحة , كمؤسسة الطب, تأسست لمراقبة وحمایة صحتنا
من الصعب إتقان , للإھتمامات الزراعیة لامحال مفید للأشخاص الذین یأكلوا مما یزرعوا

ویتمثل , ومقنع, مترابط, خعندما یشتمل أحدھم علي أساس راس"خصوصا, اوالقیام بمھمتین
النتیجة النھائیة للصراع , ومنتجات الألبان, واللحوم, ذلك في المصانع الكبیرة لإنتاج السكر

ھي مجموعة نصائح إیجابیة شاملة للصحة الجیدة , العنیف بین صناعة الغذاء وعلوم التغذیة



الأكثرأھمیة لتحسین للتعلیمات حول الأكل الصحي والذي یغیرماتقوم بھ الوسیلة الفردیة 
.صحتك وصحة الأمھ  

 السیاسات المتبعة للغذاء

ذكرت الوثیقة التي قدمتھا وزارة , بدأت القصة بتوجیھات حول الحمیة للشعب الأمریكي

والتي ,النصیحة المعتمدة للأشخاص من عمر السنتین فما فوق‘‘ الزراعة الأمریكیة أن 

, ‘‘وتقلیل مخاطرالأمراض الرئیسیة المزمنة, الصحةلتحسین , تتعلق بعادات الحمیة الجیدة

وكذلك من المفترض أن تكون عملیة علمیة , یجب تنقیح ھذه التوجیھات كل خمس سنوات

بین الجماعة الضاغطة علي , وفي الغالب تكون متاحة للجمیع, فكریة بموجب القانون

یا محددة المواضیع ذات والمجموعات التي تھتم بقضا, الشركات الغذائیة, تجارة المحاصیل

, توسطت السیاسات و التأثیرات المسرح, عندما حان الوقت لتغیر الھرم, "أخیرا, الصلة

تم تعین مدیر تنفیذي جدید في , بینما إحتلت العلوم وصحة الشعب الأمریكي المقعد الأخیر

غل والذي أش, الشخص الذي تم إختیارة بدقة كان خبیربتغذیة الحیوانات, 2003العام 

, الجمعیة القومیة لمنتجي لحوم الخنزیر, كالمجلس القومي للماشیة واللحوم, مناصب عدة

كما ھو الحال في السنوات , 2005بداء التغیر في العام , والمجلس القومي للحوم الخنزیر

لتكوین , تغذیةللعدد ثلاثین خبیر موقر, إختارت وزارة الزراعة الأمریكیة –الماضیة 

لمعرفة وفھم ما نعرفھ عن الحمیة , خلال البحوث الأخیرة, أنحاء البلادجمعیة من جمیع 

وقد تم إخطارھا بتسلیم , تم تغیر الجمعیة, والأكل الصحي, المتعلقة بالشعب الأمریكي

عن كتابة التوجیھات " وبدلا, المكلفة بترجمة العلوم بتوجیھات مفیدة, نتائجھا للجمعیة الثانیة

وعندما كانت الجمعیة , ولكن شئ غریب قد حدث, 2005یكیة للعام المتعلقة بالحمیة الأمر

وكیف طور قسم , لم تكن ھنالك جمعیة في الأصل, في طریقھا لتسلیم التقریر الأخیر

وعلي سبیل , لغموض العملیة" نظرا, التوجیھات النھائیة التي لم تكن واضحة, الزراعة 

قد تأتي من الدھون %1یومیة التي أقل من ذكرت الجمعیة أن السعرات الحرالریة ال, المثال

وفي النھایة ذكرت توجیھات , والتي توجد بالأطعمة الجاھزة المعلبة, الضارة المحولة

وأنھ یجب المحافظة علي المحولة منخفضة , الحمیة الخاصة بالشعب المواطن الأمریكي

الجمعیة كمیة  حددت, وھي النتائج التي یجب أن فنفكر في تفسیرھا فیھا, قدرالمستطاع



بالتأكید خلق ھذا , الحبوب الكاملة وتكون علي الأقل نصف كمیة السعرات الحراریة الیومیة

, التدخل تغیرات ضروریة دقیقة شئ غریب ولكن معتدل مقبول علي (ھرمي الغذائي) 

وقد قدم, التوجیھات الأخیرة  

,شكل دقیقبأن یتضمن یكون النصف علي , ‘‘أجعل الحبوب الكاملة في غذائك‘‘   

نوفیلي  -بورتر, لإعادة تصمیم الھرم, إنتقلت وزارة الزراعة الأمریكیة للعلاقات العامة

وصمم كذلك موقع والترویج , 1992وھو الذي ساعد في بناء الھرم لأول مره في العام 

.لحملة التسوق الصغیر  

 لما كل ھذة المطالب

, نصائح إختیاریة و معاونات للحمیةمجرد ) ھرمي الغذائي(إذا كانت توجیھات الحمیة و

وبرامج , الطوابع الغذائیة, فقد وضعت توجیھات الحمیة معاییر لكل برامج التغذیة و تشمل

وكذلك السجون الفدرالیة , وخدمات الطعام للذین یخدموا في القوات المسلحة, غذاء المدرسة

ما یجب أن یشتریة  في تحدید, ساعدت التوجیھات المتعلقة بالحمیة والھرم, إتحادیة

أستطاعت التحكم في , بمعني أخر, من طعام ومنتجات غذائیة, المواطن الشعب الأمریكي

ولا عجب في أنھ یتم الضغط علي الشركات الغذائیة , "كمیة إنفاق ملایین الدولارات سنویا

فربما , ولیس الشعب الأمریكي, وبشدة للتغیرات التي ستكون في لصالحھم الشخصي

.مراقبة عملیات السرقھ التي تقوم بئنتاجھم تحدثنستطیع   

 الفجوات التي بھرم وزارة الزراعة الأمریكیة

تم تضلیل بعض , عن دلیل ھرم الغذاء القدیم في الأساس)ھرمي الغذائي(منذ تنقیح نسخة 

, لإعتمادھم علي معلومات غیر كافیة أو غیر كاملة, النصائح المتعلقة بالحمیة والتغذیة

خلال , أخطاءوا لأنھم قاموا بالتخلص من أدلة صحة الغذاءالتي تم جمعھا وبعنایة كانوا قد

التي لم تكن واقع , في البدء دعوني أشرح لكم عن المشاكل الاساسیة, أربعین سنة مضت

كسر ) ھرمي الغذائي(وبعد ذلك سأخبركم لما لم تكن فائدة , ھرم وزارة الزراعة الأمریكیة

.3أنظر الصورة رقم, ھا وزارة الزراعة لإنشاءةملیون والتي أنفقت 2,5  



 

 

 

 الدلیل الأساسیھرم الغذاءلوزارة الزراعة الأمریكیة

:نذكر ھاھي الأخطاء الستة الشائعة التي تتللف الصحة في ھرم دلیل الغذاء  

.بعض مفید لصحتكمضرةفال بأنھا من الخطاء تصنیف كل الدھون�  

لا شك في أن إثنین من . كل الدھون ضارة بالصحة -ھذا خطاء, بعض الدھون مضرة �

تصلب , تساھم في حدوث بعض الأمراض مثل , أصل أربعة أنوع الدھون الأساسیة

, كالسكتات القلبیة, والتي تقود لأمراض القلب, عملیة إنسداد الشریان التاجي, الشرایین

او في اللحوم , بعة بكثرة في الحلیب كامل الدسمكما توجد الدھون المش, ومشاكل أخري



, وتوجد الدھون المحولة في عدد من ذبدة المارقرین والسمن وھي جامدة, الحمراء

غیر أن  ھنالك , والأطعمة المقلیة التي في المطاعم, والمخبوزات الجاھذة, والخضروات

والتي توجد في زیت , وھي الدھون أحادیة ومتعددة الاإشباع, دھون أخرى مفیدة للقلب

والمنتجات النباتیة , والحبوب الكاملة, والمكسرات, والذیوت النباتیة الأخرى, الزیتون

لأن ذلك یساعد ‘‘ معتدل‘‘بإستخدام الدھون بشكل , كما ینصح ھرم دلیل الغذاء, والأسماك

التي قادت كثیر من الشعب المواطنات الأمریكیات، بإجھاض , في تعزیز مخاوف السمنة

.أنظر الفصل الرابع, بالتخلص من أطفالھم بالحمامات  

بعضھا مفید والبعض  -خطاء مرة أخري, إن جمیع الكربوھیدرات السكریات مفیدة 

.الأخرغیر مفید  

ھذا یعني أن , ذكر ھرم دلیل الغذاء أنھ یجب الشعور بالرضاء حیال تناول الكربوھیدرات

وتشكل ھذة المصادر , والأرز الأبیض ,المعكرونة, البطاطس , تناول الخبز الأبیض

و تتغاضي , وبشكل خاص لحمیة الشعب الأمریكي, الأساسیة للكربوھیدرات لأغلبیة الناس

, بینما البعض ضار, ھذة الرسالة البسیطة عن حقیقة أن بعض الكربوھیدرات مفیدة للصحة

یقي من , من المفیدةوفي الواقع أن الإفراط في تناول أنواع الكربوھیدرات الضارة والقلیل 

, إن تناول النشاء الھاضم, أمراض القلب والوزن الزائد, المشاكل التي نحاول حلھا مثل

یسبب موجة عالیة بصورة , والأزر الأبیض, والبطاطس المعبأة, كالموجود بالخبز الأبیض

فاع یعید إرتفاع إرت, المتبعة بإنخفاض متساوي في سكر الدم, في سكر الدم,سریعة ومفاجئة

قد  - وتظھر في  صورة الأنسولین -سكر الدم النوابض التنبیھات المبكرة للشعور بالجوع 

وتأثیرات , یوقعك تناول النشاء في طریق خطر یقودك لأمراض القلب والسكري

إن الكربوھیدرات من , لزوي الأوزان الزائدة, الكربوھیدرات سریعة الھضم الضارة

في الأطعمة المصنوعة من الحبوب , والأرز الأسمر, الحبوب الكاملة كالتي في الشعیر

لھا , او الموجودة في الفول, او الخبز, كالمعكرونة المصنعة من الحبوب الكاملة, الكاملة

فھي تشعرك , وثابت علي سكر الدم ومعدلات مستویات الأنسولین, ومتدني, تأثیر منخفض

والمصادر , الحبوب الكاملة  تعطیك, وتمنع الشعور بالجوع في الحال, بالشبع لفترة



بالإضافة إلي العدید من , الألیاف المفیدة, الأخري ذات كربوھیدرات البطیئة الھاضمة

تلك ھي مصادر الكربوھیدرات التي یجب أن تكون محور أساس , و المعادن, الفیتامینات

.كما إنھا تقیك من أمراض القلب والسكري, الحمیة الصحیة  

.كالبروتین المعبأ الذي یجب أن تحترس منھ, دیلةمصادر البروتین الب   

.یجب الإحتراس من حصة البروتین � 

قدم ھرم دلیل الغذاء , وھنالك مصادرمختلفة للحصول علیھ, نحتاج للبروتین بشكل یومي

وبالتأكید أن , او البیض, والأسماك, والدجاج, كاللحوم الحمراء, مجموعة مصادر مماثلة

كما تمثل اللحوم الحمراء , رات یمثلان مصادر ممتازة للبروتینالفول السوداني والمكس

كما تمدنا , كمیھ حصھ ضعیفة من الدھون المشبعة والكولسترول الذي عادة ما تاق الونق

یمدنا , سواء إحتاج ذلك او لا, الذي یمتصاه الجسم, اللحوم الحمراء بالكثیر من الحدید

, الفول السوداني,كما ھو الحال في الأسماك, قلالدجاج والدیك الرومي بدھون غیر مشبعة أ

تذودنا مصادر البروتین الحیواني , والمكسرات التي تنقل الدھون الضروریة غیر المشبعة

تمدنا مجموعة " أیضا, بالألیاف والفیتامینات والمعادن والدھون الصحیة غیر المشبعة

والتي تساعد في , والخضروات ,التي تمتد للمنتجات النباتیة كالفواكة, النبات الكیمیائ

.حمایتك من الأمراض المزمنة  

نحتاج لمنتجات الألبان الضروریة لتمدنا بالكالسیوم   

دعى ھرم دلیل الغذاء بتناول نوعین او ثلاثة من من منتجات الألبان من حوجة الجسم 

الشخص  یحتاجھا الفرد, مصادرغنیة بالكالسیوم, والزبادي, والحلیب, الجبنة, خلال الیوم

.ألا یبدوا ھذا واضح, "ھذا ما نحتاجة تماما, لحمایة وبناء العظام  

اوستیو بروسیس ھو مرض ,أصیب بھاعشرة ملایین من كبارالسن من الشعب الأمریكي

تطوعت شركات الألبان لتغییر , مما یؤدي لإضعافھاویجعلھا عرضة للكسر, نخر العظام

عن طریق تقدیم رسالة , قامت بلإعلان لذلك, كجزء من محاربتھا, مایسمي بأذمة الكالسیوم



برعایة (بشرب الحلیب ‘‘ تناول الحلیب؟‘‘مة العظاموھي أفضل طریقة لسلا, إعلانیة

).مصانع الألبان  

, إن لم یكن ھنالك أزمة كالسیوم, طرقت أي منزل ممكن شملتة الإحصاءات السكانیة

ھولندا والدول , تحصل الشعب الأمریكي علي نسبة كالسیوم أكثرمن أي بلد أخر

وسجلت دول أخري , في العالم لاتزال تسجل معدلات عالیة لكسورالورك, الإسكندنافیة

, أن لدیھا نسبة أقل لمرض للأوستیوبروسیس, بأقل من نصف معدلاتنا لكمیة للكالسیوم

أن أكل او شرب الكثیر من منتجات , إقترحت بعض الدراسات, )أنظرالفصل الرابع(

, ما قد یعقد الأمر أكثر ذیادة فرص تطور إصابة النساء بمرض سرطان المبیض, الألبان

, وسھلة, ذكر في الفصل التاسع من ھذا الكتاب طرق, الرجال بسرطان البروستات او

, وبدون إستخدام منتجان الألبان, إن كنت في حاجة لزیادة الكالسیوم, رخیصة وأكثر صحة

.أنظر الفصل التاسع  

تناول البطاطس قد یكون نصیحة جیدة لؤلائك الذین یتمتعون بنشاط جسماني طول  

.د لا یناسب ذلك بعض الناسلكن ق, الیوم  

قد ,  ‘‘الطعام المثالي‘‘وكتب الحمیة علي البطاطس أنھ , ما یطلق أخصائیون التغذیة" كثیرا

الذین یمارسوا كثیر , یكون تناول البطاطس بشكل یومي لھ فائدة للأشخاص ضعیفي البنیة

الخضار بشكل  لأي شخص أخر لا یستخدم, او یقوموا بأعمال یدویة منتظمة, من التمرینات

تزید من , معظم البطاطس المخبوزة, یجب أن یتناول البطاطس بمقدار بسیط وقلیل, یومي

كذلك , كالسكر" تقریبا, بنسب عالیة وسریعة, وإرتفاع مستویات الأنسولین, نسبة سكر الدم

" والنموزج الغیرالصحي للبطاطس المخبوز یؤثر ایضا, البطاطس المقلیة تفعل الشئ ذاتة

أن الأشخاص الذین یتناولوا الكثیر , أظھرت أكثر من مئاتي دراسة, الدھون المحولةعلي 

, من الخضروات والفواكھ تزید عندھم فرص الإصابة بأمراض النوبات والسكتات القلبیة

او مشاكل أخري تتعلق , والإمساك, التي من شأنھا أن تطور انواع مختلفة من السرطانات

.بھة أن البطاطس لا تساھم في ھذه الفائدةأظھرت مجموعة مشا, بالھضم  



, اوالفیتامینات, اوالكحول, او التمرینات, لا توجد توجیھات علي الوزن, مثل أبوالھول 

, أھمیة التحكم بالوزن: یجب أن تعرف ھرم دلیل الغذاء قد صمت لأربعة أشیاء وھي

ماھي , الفوائد الصحیة المحتملة للمشروبات الكحولیة الیومیة, ضرورة التمارین الیومیة

.یتامینات المتعددةالفائدة من تناول الف  

 

 ھرمي الغذائي

, بعض التطورات الضروریة التي حدثت خلال الإصدارات السابقة, تتضمن ھذه الوثیقة

أقرت  ،الخاصة بالشعب الأمریكي ،أحدث منظومة للحمیة الغذائیةىعل یقوم الھرمالجدیدلذا 

في في  بالفوائد الصحیة الموجودة ،2005إعترفت التوجیھات التي صدرت في العام 

كما أكدت , ،التأكید علي الفوائد الصحیة الموجودةفي الحبوب الكاملة ،الدھون غیر المشبعة

مع إنھا ظلت  ،في أقسام أخري من التوجیھات الجدیدة ،ضرورة المحافظة علي الوزن

تشمل ھذه النصیحة الضمنیة التي تقول بأنة لا بأس من إستھلاك نصف , مھملة في الماضي

 ،البقول ،الأسماك ،الطیور ،تجتمع اللحوم الحمراء ،كالنشویات ،مقدار الحبوب في طعامك

او منتجات الألبان الأخري كحصص  ،والنصائح بتناول الحلیب ،مع بعض كمصادر بدیلة

لھرمي ھو التقدم الإیجابي الوحید  ،لتشدید علي التمارین والنشاط الجسمانيا ،یومیة

للأسف جاء ھذا في فترة الإستقطاعات  ،جزء مھم لإستراتیجیة الطعام الصحيكالغذئي،

علي الأموال المتعلقة بالنشاطات الجسمانیة  ،التي إستمرت بھا میزانیات الدولة الفیدرالیة

.إھتمام قلیل یتجھیز ملاعب أمنة للشعب الأمریكي ظھرواكما أ ،بالمدارس  

وقد لا تعلم أن الأشرطة , بالنظر إلي الصورة الموجودة علي صندوق حبوب الإفطار

وعلي الأرجح لا , والبنفسجي, والأزرق, والأحمر, والأخضر, الملونة باللون البرتقالي

أن یرمز البرتقالي وھي , فھي تدل علي شفرة, یظھر اللون الأصفر في ھذه الألوان

والأزرق , و الأصفر للزیوت, والأحمر للفواكة, والأخضر إلي الخضروات, للحبوب

... غیر أن ماي بیرامید یحتوي علي , والبنفسجي للحوم والبقولیات, لمنتجات الألبان

.لاشیئ  



والتي ذكرت بأنة یجب , إستغني ماي بیرامید عن نصیحة بسیطة تضمنھا الھرم القدیم

والقیل من تلك التي , الكثیر من المجموعة الغذائیة الموجودة بالقرب من أسفل الھرمتناول 

وكانت , ھومكسب كبیر لصناعة الغذاء, وإن إستخدام الأشرطة بشكل عامودي, في الأعلي

لأنھا قدمت المجموعة الغذائیة التي بأسفل الھرم بأنھابأنھا , قد إستغنت عن التصمیم القدیم

ھذا م عرضھ الرسم ,كل أنواع الطعام متساویة في الأھمیة, ت التي بالأعليوإستنكر, الجیدة

تعزیز ‘‘ مع تأید الحكومة الفیدرالیة لتوجیھات الحمیة وھي" وتماشیا, من الیسار للیمین

, یمكن أن تكون جزء من حمیة صحیة متوازنة, وجھة النظر التي زكرت أن جمیع الأغذیة

التحكم بالوزن , الحمیة التي تساعد في توازن طاقة الفرد ودعم المسؤلیة الشخصیة لإختیار

‘‘والصحة  

.بمعني أخر لا یوجد شیئ أسواء من الغذاء المضر بالصحة*  

, من قسم الصحة والخدمات الإنسانیة, في خطاب مرسل من دكتور الفلسفة ویلیم إستیقر(*

ینتقدھم علي النصائح التي كان , للمدیر العام بمنظمة الصحة العالمیة, بالولایات الأمریكیة

)بالتقیید بكمیة إستخدامھم للسكر, عن الحمیة  والتغذیة . اصدروھا  

والتي تتساوي معھا تناول , أید ماي بیرامید بإستخدام ثلاث حصص یومیة لمنتجات الالبان

علي , وھو بالحصول علي نصف طعامك الیومي علي الحبوب, نقانق مدخنة مع البقول

لا تقلق حیال تحذیرك بالإبتعاد عن الطعام الذي , ویكون طعام صحي, ةشكل نشویات عالی

وإضافة , والكاربوھیدرات سریعة الھضم, كالدھون المحولة, یلعب دور صغیر في الحمیة

.السكر  

بإسم , لأولئك الذین یبحثون عبر الشبكة العنكبوتیة, صمم موقع إلكتروني ل ماي بیرامید

كما یسمح لك الموقع , ل المجموعات الغذائیة ذات الأشرطةوقدم العدید من المعلومات حو

, )أنثي - زكر(والنوع , بالإعتماد علي عمرك, ل ماي بیرامید‘‘ طابع شخصي‘‘بإضافة 

لا یھتم الطابع الشخصي ل , ولكنھا لیست كذلك, تبدوا ھذه فكرة جیدة, المستوي النشاطي

یة السعرات الحراریة التي یحتاجھا وھو أفضل عامل لتحدید كم, ماي بیرامید بحجم الجسم

حتي خبراء التغذیة لا , ویقدم وصفات مفصلة ودقیقة للحمیة, الشخص خلال الیوم



قد یوصي ھرمك الشخصي بحصة من اللحوم بحوالي كسور من , یستطیعوا اللحاق بھم

وحساب , والخضروات, وكسور من أكواب الحبوب) لم یذكرالفول والمكسرات(,الأوقیات

اما السعرات الحراریة للنشاط , ونوع, بات الیومیة التي تعتمد علي الفرد من عمرالمتطل

إحداث السبب في فقدان الوزن , سعرة 500یمكن أن تنخفض ببساطة وتصل إلي , الیومي

في , خلال سنتین او أكثر,جرام 50او الحصول علي وزن یصل إلي , غیر المرغوب فیة

لن یحصل مرتادي , فبدون الدخول عبر الإنترنت, صحةالواقع یقدم الموقع معلومات عن ال

بتقییم , قامت وزارة الزراعة الإمریكیة, الشبكات الإلكترونیة علي شئ من ماي بیرامید

.لمن یحتاج المساعدة, والصحة, رقمي لتحسین عادات الأكل  

 العلوم التي یعتمد علیھا ھرم دلیل الصحة

وأقل تحیزعن تلك التي قدمتھا وزارة , ئدةوأكثر فا, تستحق أن تعرف معلومات دقیقة

بدون شك " إستفدت كثیرا, حاولت أن أجمع بدقة تلك التي بھرم الغذاء, الزراعة الأمریكیة

إن ما فعلتة وزارة الزراعة الأمریكیة عند بناء , أخذت الكثیر من المعلومات عند بدایتي

عند ما حان , و مھتمھلم أدخل في تفاوض مع أي مجموعات خاصھ ا, الھرم لأول مرة

.فقط للعلم, الوقت  لتصمیم ھذاء الھرم  

ولا أستطیع التنبأ بأن , صمم علي حجر, إلا أن ھرم الغذاء الصحي, لا أملك كل الأجوبة

لكن أستطیع أن أعطیك إحساس الصلابة , علماء التغذیة سیثبتوا ذلك في العقود القادمة

, لقد حسنت شعوب قارة أسیاء, ھذه الأشیاء و أبین لك أین تكمن, لغذاء حدیث صحي الیوم

لم تكن ھذه نصیحة , بالطرق القدیمة, من الأھرام النباتیة, والبحر المتوسط, واللاتینین

إلا أن ھرم الغذاء الصحي إستفاد أكثر من البحوث , وزارة الزراعة الأمریكیة البدیلة

, من الجید حفظ وتبادل الثقة, والأدلة التي تعتمد علي توجیھات الغذاء الصحي , الشاملة

.وتقدیم عروض أوسع لا تعتمد علي ثقافة محددة  

, بذلت جھدي في الفصول التالیة للحصول علي الأدلة التي تشكل ھذاء العمل لغذاء صحي

, كما قمت بجدولة لمعلومات إضافیة لمساعدة الأشخاص ذوي الإحتیاجات التغذویة الخاصة

وبما في ذلك النساء الحوامل والأشخاص الذین , كلوابالحصول علي أفضل فائدة لما یأ



وبعض , والكلستیرول, و إرتفاع ضغط الدم, والسكري, معرضون لمخاطر أمراض القلب

حیث أن التغیرات الصحیة السبعة تلخص مایمكن أن تستخدمة في حمیتك , الحالات المزمنة

بوزارة الزراعة  من ذلك الذي, یصف إختلاف ھرم الغذاء الصحي, )نظامك الغذائ(

.یضع قائمة للتحكم بوزنك, "الأمریكیة حالیا  

وعندما یصل وزنك , لأنھ عندما یتعلق الموضوع بالصحة طویلة الأجل, إنتبة لوزنك 

او انواع ومعدلات لمضادات الأكسدة في , للكاربوھیدرات, لأكثرمن نسبة الدھون المطلوبة

حدوث الموت جراء النوبات والسكتات یقلل فرص , الوزن الزائد او المعتدل, غذائك

والكلسترول , من تطور حالات ضغط الدم, او أنواع أخري من أمراض القلب, القلبیة

وسرطان , بعد سن الیأس, اوالتشخیص بمرض سرطان الثدي, وأمراض السكري, العالي

تكن لم , او أن تبتلي ببعض الحالات المزمنة, والكلي, وإلتھابات القولون, بطانة الرحم

او , وأن تكون بمستوي أطفالك, او سھولة الحصول علي الوزن المثالي, الفوائد نظریة فقط

من الممكن أن تصبح , نعم, او أن ترتبط بالزواج, تتفاعل مع أصدقائك, تلعب مع أحفادك

بطریقة أخري یقع شبان أمریكان في ھذه , كما في حال فقدان الشھیة العصبي, أكثر نحافة

.الفئة  

ھذه واحدة من أكثر الإختلافات التي , وبالمقابل دھون مفیدة أكثر, ل دھون أقلتأك 

من إبعادھم "ھي وضع الدھون الصحیة علي القاعدة بدلا, تطرق لھا ھرم الغذاء الصحي

, التي تأتي من المكسرات, ووضعھم في الھرم الصغیر في الأعلي والمقصود بالدھون ھنا

, الفول, زیت بزورعباد الشمس(وتشمل , یوت السائلةالز, والسمك, والحبوب, والبذور

عند إستبدالھا عن الدھون "كل ھذه الزیوت مفیدة لك خصوصا, )وزیوت نباتیة أخري

بأن كل , في أمریكا"حالیا, بداءت رسالة التجربة القومیة الضخمة, المشبعة والمحولة

عادة ما یتناولوا , الدھون بینما یقلل الناس من, الدھون مضرة كماھو الحال بخنازیر غینیا

مثل , او نشویات عالیة, یعني أن تناول طعام سھل الھضم, الكثیر من الكربوھیدرات

, وعادة ما یفشل, فشل ھذا التحول, والبطاطس, الأرزالأبیض, والخبز الأبیض, السكر

د عادة ما یقو, من ذلك"بدلا, او إنخفاض مستویات الكلسترول, لیبعث الأمل لفقدان الوزن



, تحدث عند إرتفاع الكلسترول, مع إمكانیة حدوث تغیرات خطیرة, ذلك لإكتساب وزن

, یحدث ضجة قومیة, فشل الكاربوھیدرات في إذابة الكیلوجرامات, ودھون أخري في الدم

یقود ذلك لإنتشار ضخم في , ضد الكاربوھیدرات والحمیات أخري قلیلة من الكاربوھیدرات

مع أن إستبدال الدھون غیر المشبعة بالمشبعة یحسن من , والساحل الجنوبي, الأركنز

والتي تؤدي , ویحمیك ضد إضطرابات ضربات القلب الأكیدة, "مستویات الكلسترول تماما

, طالما إنك لا تتناول سعرات حراریة أكثر, "لن تجعلك الدھون تبدوا بدینا, للموت المفاجئ

من السعرات % 30تحصل علي أكثر من أن " أنھ من الجید تماما, النتیجة الأخیرة ھي

, بتناول اللحوم الحمراء, وأن تبقي المشبعة أقل, الحراریة الیومیة من الدھون غیر المشبعة

وتجنب الدھون المحولة بما أنھ لیس , والزبدة بین فینھ أخري, منتجات الألبان كاملة الدسم

.لھا مكان في الحمیة الصحیة  

والكثیر من , رات الموجودة في الحبوب المطحونةتناول القلیل من الكاربوھید 

علي نوعین من , یحتوي ھرم الغذاء الصحي, الكاربوھیدرات الموجودة في الحبوب الكاملة

, التي تحوي الأجزاء الرئیسیة من الحبوب الكاملة بطیئة الھضم, الكاربوھیدرات

, اة الغازیة الصوداالمی( وتحتوي علي, والتي في أعلي الھرم, والمطحونة سریعة الھضم

درس تأثیرات الصحة علي الأغذیة , كان فریقي البحثي واحد من عدة فرق, )والحلویات

وكانت النتائج , "لمدة عشرین سنة تقریبا, المصنوعة من الحبوب الكاملة والمطحونة

والتي تزید من مستویات , مجبرةعلي أكل الكثیر من الكاربوھیدرات سریعة الھضم

بخفض من مستویات , وإرتفاع الغلیسیرین الثلاثي, والأنسولن, كر الدمالإمتصاص في س

وتقود ھذه التغیرات , والوقائ للكولسترول لفترة طویلة, البروتین الشحمي مرتفع الكثافة

وبالمقارنة إتضح أن تناول الأطعمة ذات الحبوب الكاملة , والسكري, إلي أمراض القلب

, والقلب, وتقدم حمایة ضد أمراض السكري, ةھي الأفضل لصحة جید, للمدي الطویل

وتوضح بحوث أخري حول العالم لنفس , والإمساك, مثل رتوج القولون, والمشاكل المعویة

.النتیجة  



وتحتل في ھرم الغذاء الصحي اللحوم الحمراء , إختیار مصادر صحیة من البروتینات 

لطت الضوء علي اللحوم س, ‘‘إستخدام بشكل إقتصادي‘‘ النصف من التي بقمة الھرم 

مع إمكانیة , وبالتحدید الدھون المشبعة,لإتصالھا بالعدید من الأمراض المزمنة, الحمراء

وفصل ھرم الغذاء , حدوث سرطان من المركبات التي تحدث للحوم عند شوائھا او قلیھا

كما أن أفضل مصادر البروتین ھي , ومصادر البروتین الحیواني, الخضروات, الصحي

وجعل الإختیار الأخیر , والبیض, والطیور, مع السمك, الموجودة في المكسراتتلك 

.للأشخاص الذین یریدون إتباع الحمیة النباتیة  

وتناول الكثیر منھا مع , إن الفواكة والخضروات من المكونات الأساسیة لكل مطبخ 

سیعود , میتكإن جعلتھم یلعبوا دور أساسي في ح, المداومة محافظة علي تناول البطاطس

الترحیب بالتنوع في الحمیة , بجانب الطعم والبنیة الرائعین, علیك ھذا بالعدید من المنافع

وتخفض فرصتك بأن تصاب بالنوبات , تقلل من ضغط الدم, والخضروات, الغنیة بالفواكة

وتحمیك من الإصابة بالإمساك ومشاكل , وتمنع عنك الإصابة بالسرطان, والسكتات القلبیة

, كما أنت وبعمرك الحالي, وتحد من فرصة إصابتك بفقدان البصر, یة أخريمعو

الإستخدام بشكل ‘‘ ووضعتھم بفئة , وإستبعدت وضع البطاطس من فئة الخضروات

.لمستویات سكر الدم والأنسولین, بسبب تأثیره المثیر , ‘‘معتدل  

لربط الإعتدال , لأوليعند ظھور التقاریر ا, الإعتدال في إستخدام المشروبات الكحولیة 

ویعتقد العدید من , أدي لإنخفاض معدلات أمراض القلب, في إستھلاك المشروبات الكحولیة

وتشیرأدلة , لیس فقط الشرب, الأطباء والعلماء بأن ھنالك عادات یتشاركھا مدمنوا الكحول

تمكن , الأیام وبالإعتماد علي التقدیرات المتوفرة ھذه, بشدة إلي أن الكحول نفسھا بھا فوائد

وخفضت من , والرجل مرة او مرتین, المراة من أن تشرب بمعدل مرة واحدة في الیوم

كما , ووصلت أمراض القلب إلي حوالي الثلث, او الموت المفاجئ, حدوث النوبات القلبیة

.أنظر الفصل الثامن, والسكتات, )إفقاریة(إنھ تخفض من مخاطر حدوث الجلطات   

والكثیر یؤدي إلي تدمیر , یمكن أن یكون القلیل مفید, ول علي الجرعةتعتمد تأثیرات الكح

كما یساعد علي حدوث السكتة , وزیادة ضعط الدم, ویقود للعدید من السرطانات, الكبد



ویتسبب بالأذي , وتشوش في الدماغ, وتطور إضعاف عضلة القلب, )النزفي( الدماغیة

قدمت المخاطر الواضحة ھذه للكحول , وینتھي بك المطاف لأن تخسر حیاتك, للأجنة

علي , نصائح الإعتدال في شربھا صارت محل جدال إجتماعي وطبي, والمدمنین علیھا

من الضروري أن نبین فوائدھا للأشخاص , الرغم من أنني أعترف بالمشاكل التي تسببھا

نفسك لایجب أن تجبر , إن لم تكن من مدمني الكحول, وكبارالسن, الذین في مقتبل العمر

إن لم تكن ( بأن تبداء بالتمارین الریاضیة, یمكنك أن تحصل علي فوائد مشابھة, لذلك

وبالإضافة إلي ذلك یمكنك إتباع إستراتیجیة , او بزیادة قوة ومدة النشاط الجسماني, )بدأت

او , وإن كنت في مقتبل العمر ولیس لدیك أي تارخ إكتئاب, الغذا التي وضعت بھذا الكتاب

الشراب الیومي , والتي لھا أضرار عالیة علي أمراض القلب, ي المسكراتإدمان عل

ھذا صحیح بإستثناء الأشخاص المصابین , للكحول قد یساعد في تقلیل تلك المخاطر

او أولئك الذین لدیھم إنخفاض في البروتین الشحمي الذي لا , بأمراض السكري النوع الثاني

إن كنت من مدمني الكحول حاول أن تكون , یتحرك للأعلي مع الحمیة او التمرینات

".معتدلا  

یوجد العدید من المكونات في مواصفات , تناول الفیتامینات المتعددة للضمان 

وكلھا تلعب , وفیتامین د, حمض الفولیك, 12ب, 6ب, وبالتحدید, الفیتامینات المتعددة

وأمراض مزمنة , مونخر العظا, أدوار أساسیة في الحمایة من أمراض القلب والسرطان

رخیصة لكنھا , إستخدام حوالي مقدار ضئیل من الفیتامینات المتعددة بشكل یومي, أخري

ولكنھا , لن یعوض ذلك الحمیة غیر الصحیة, ‘‘ ضمان الحیاة‘‘وھي سیاسة حقیقیة , فعالة

التي من شأنھا أن تسقم أغلبیة الأشخاص الذین یأكلون بدون , ستغطي الفجوات التغذویة

للأشخاص الذین لدیھم إمتصاص مزدوج " إن الفیتامینات المتعددة ضروریة تحدیدا, اكإدر

ولمدمني , وللذین لا یستطیعون الخروج للشمس كل یوم, للفیتامینات الموجودة في طعامھم

).190أنظر صفحة (, الكحول  

 فشل توجیھات الحمیة والھرم الغذائیلوزارة الزراعة الأمریكیة في إختبار الصحة



وان أكون قد , وأتمني أن لا أبدو كشخص تقلیدي‘‘ الدلیل‘‘سأتحدث في ھذا الكتاب عن 

علي فوائد او مخاطر , مع التكرار أنھ یوجد او لا یوجد دلیل كافي, خدشت الرقم القیاسي

إن النصائح أقل , إلا ان الدلیل بدون ذلك یكون في أین تكمن المشكلة, تلك الإستراتیجیة

فیما بداوء , والتي قد تكون أنجزت او لم تنجز, والتخمینات المعلومھ بكثیر من الأراء

ساعد الشعب الأمریكي بإختیار الحمیات الغذائیة  –ھل أنجز ھرم الغذاء ما صمم لھ , بعملة

وتساعد في منع حدوث الأمراض المزمنة؟ للإجابة علي ھذا , التي سوف تعززالصحة

ما إذا كانت قد فسرت النصیحة للحصول , خدمالسؤال نحتاج أن نعرف لأي مدي كان یست

أن , وبحسب التقدیرات التي جاءت في ھرم وزارة الزراعة الأمریكیة, علي صحة أفضل

یأكل % 5ومع ذلك أقل من , معظم الشعب الأمریكي قد تعرف علي ھرم دلیل الغذاء القدیم

, لأمریكیة عن الحمیةوبتقیم أثر النصیحة التي قدمتھا وزارة الزراعة ا, علي حسب قواعدة

إبتكر مؤشر الغذاء الصحي قبل سنوات قلیلة , تضع الصحة للمدي البعید لكثیر من المشاكل

أن حددت , التي قدمت طریقة للقیام بذلك, ومن قبل قسم مركز سیاسات تطویر التغذیة

وخمسة , لكل معشرة مكونات تتعلق بالحمیة, مؤشرات المجموع إبتداء من صفر إلي عشرة

, لحوم حمراء, فواكة, خضروات, عدد الحصص الیومیة للحبوب(ھرم دلیل الغذاء  من

المجموع ( وخمسة من دلیل الحمیة الغذائیة المتعلقة بالشعب الأمریكي, )منتجات اللبان

كمیة , النسبة المئویة للسعرات الحراریة من الدھون المشبعة, الكلي للدھون التي في الحمیة

إتباع "یعني تماما, المجموع من مائة, )التنوع في الحمیة, دیومكمیة الصو, الكلسترول

یعني أن ھو او ھي , بینما المجموع من صفر, الشخص لنصائح وزارة الزراعة الأمریكیة

إستخدمنا أنا وزملائي مؤشر الغذاء الصحي لفحص تأثیر نصائح وزارة , قد أھملوا ذلك

معلومات إستخلصناھا من نماذج  وبالإعتماد علي, الزراعة الأمریكیة علي الصحة

 50,000و , من النساء, ألف ممرضة 121,000غذائیةمن إستطلاعات قمنا بھا علي 

وقمنا , وكان قد أكمل كل منھم أربعة سنوات لأكثر من عقد, ألف محترف طعام من الرجال

كانوا قد (أولئك الذین إرتفعت درجاتھم , بحصر مجموع مؤشر الغذاء الصحي لكل فرد

ومن المحتمل أن تتطور عندھم أمراض خطیرة او یحدث , )بعوا نصیحة الحكومة وبعنایةإت

كما ذكرت أن , كؤلئك الذین تدنت درجاتھم, فوق سن الحادي عشر, لھم موت مفاجئ



ومع , توجیھات الحمیة و ماي بیرامید المستحدثین كان كلاھما جدیدین ولم یتم فحصھما

فیما یتعلق بإخیارات الطعام الموجودة في ماي بیرامید ذلك إن عدم توفر بعض المعلومات 

او لصحتھم , یعني أنھ من غیر المحتمل أن یكون لدیھا وقع علي مایتناولة الشعب الأمریكي

.علي المدي الطویل  

منذ أن تجاھلت , لاینبغي للنتائج العشریة القدیمة التي بھرم دلیل الغذاء أن تكون مفاجئة

یة وبثبات ھیئة الدلیل الشامل التي لدیھا عدد من نماذج الطعام وزارة الزراعة الأمریك

وبأخذ تلك النتائج التابعة لقسم الزراعة كتحذیرلن یساعدك بأن تأكل , بالصحة طویلة الأجل

.لتعیش بصحة جیدة او أن تعیش فترة أطول  

اء أنشئنا مؤشر غذ, "وضعنا ھرم الغذاء الصحي في نفس الإختبارأولا, "ولأكون منصفا

ویحتوي علي مؤشرات كالتي تقیس كمیة , صحي بدیل یعتمد علي ھرمنا الجدید

, والدھون المحولة, والحبوب التي تحتوي علي الیاف, والمكسرات, والفواكة, الخضرات

قیاس نسبة الدھون المشبعة وغیر , إستخدام الفیتامینات المتعددة, والمشروبات الكحولیة

إستخدمنا نفس الإجابات التي من ممرضین وخبراء , لبیضاءالمشبعة في اللحوم الحمراء وا

وأظھرت النتائج؟ أن النساء والرجال ذوي , وقمنا بحصر مجموع كل فرد, الصحة

ھم , )الذین إتبعو إستراتیجیات الغذاء التي تضمنھا ھرم الغذاء الصحي(الدرجات العالیة 

او السكتات , ض القلبأمرا"خاصتا, تدنت لدیھم مخاطر تطور أمراض مزمنة" فعلیا

.من أولئك التي تدنت نسبھم علي المؤشر, القلبیة  

 تناول لأن أي كتلة بناء في ھرم, لم نتفاجاءولكن , ھذه النتائجبیكنا سعداء أنا وأصدقائ

إن الدلیل الصلب الذي تم جمعھ من قبل  –أفضل نتائج بحث ممكنة بالغذاء الصحي جاءت 

و تتمثل في , أنا واثق بأن النتائج التي خرجت بھا من ھذا البحث ،باحثون من حول العالم

.تساعد في بقائك بصحة جیدة, ھرم الغذاء الصحي  

 

 



 

  الفصل الثاني

  ؟ حمیةماذا تعرف عن ال

إ ذ توقفت عن , یبدوا أن البحوث التي تحدثت عن الحمیة والتغذیة تناقض نفسھا وبشدة

فیجب أن تعلم أن , إستخدام الزبدة وإستعضت عنھا بزبدة المارقرین علي الخبز المحمص

ولأنھ من , بعد التغیر بإستخدام فطیرة النخالة, كلا الزبدتین لدیھما الضرر ذاتھ عند الإفطار

مع أن ھنالك تقول , لأنظمة كثیرة الألیاف تمنع من حدوث سرطان القولونالمفترض أن ا

وأثبتت دراسات سابقة أن شرب القھوة یزید من , بأن الالیاف لا تمنع حدوث السرطان

بینما أثبتت دراسات عكس ذلك بل وذكرت أن لھا عدة , فرصة تطور سرطان البنكریاس

ل السمك یقي من السكتات القلبیة وبعضھا أثبت ھنالك دراسات أثبتت أن تناو" وأیضا, فوائد

مما حثھ ذلك , أذھل ھذا التقریر إلبن قوودمان الكاتب في صحیفة بوسطن قلوب, العكس

قد یبدوا , والبیتاكاروتین وتأثیراتھم السلبیة الشائعة Eللكتابة في عمودة التقریر عن فیتامین 

, لزوال والمخطط لھا في الوقت الحاليأن ھنالك بعض من أنواع الأخبار الطبیة الأئیلة ل

كانت أقصر في مدتھا عن , دراسة حدیثة تقول أن علاج الیوم ھو مستحضرالغد الممیت

منذ خمسون  -أن مقدار المعلومات لم یقدم أي مساعدة - تلك التي تحدثت عن حبوب الإفطار

طول دراسة عن أ, وعلي سبیل المثال, عام تجاھل باحثوا الطب في الغالب موضوع التغذیة

وھي عبارة عن دراسات , 1949الصحة كانت في الولایات الأمریكیة بدائت في العام 

ومع , مستمرة أسطوریة عن القلب والتي تم جمع معلوماتھا عن النظام الغذائي بشق النفس

ذلك فإن تدفق المعلومات عن النظام الغذائي والصحة قد إذداد بصورة سریعة خلال 

  .السنوات الأخیرة

وعادة ما یحدث تشویش حول "(ترید الناس أن تعرف أخر النتائج من الطبیعي جدا

 -بینما یبحثو عن تعدیل بسیط في نظامھم الغذائي أو عن ذلك المفتاح السحري, )الأفضل

, صحیة, والذي سیفتح الباب لحیاة طویلة -الإختیار الصحیح لمكملات الطعام أو الفیتامینات

, بفكرة تقدیم الأخبار الصحیة كتقدیم حساء متماسك ومفید" كثیرا یسعد الإعلام, وممكنة



ولكن تكمن المشكلة في أن مواقع الإخباریة من إنترنت ووتلفزیون و صحف وغیرھا من 

كعلاجات  -تحول بحث علمي بسیط كخطي الطفل لتطورات مھمھ, مواقع إخباریة أخري

كل ھذا جعل الحصول علي , لمحیرةأو كتسلیط الضوء علي الإختلافات ا -ممكنة ومتقدمة

  .الأخبار الصحیة أشبھ بتصفح عشوائي لكتاب

  

  إستبدال الإفتراضات الموجھة بالدلیل

التناقضات التي تعتمد علي أدلة ضعیفة ھي سبب أخرللنصائح الضروریة التي تتعلق 

المنطقي  في الواقع یكون التفكیر, وبما أن الناس ستأكل لایھم ما ستأكلھ, بالنظام الغذائي

, بالإعتماد علي التوجیھات التي تعتمد علي التخمینات المناسبة والتي ھي أفضل من لا شیئ

ومع الأسف أن التفكیر لما وراء تلك النصائح لم یحمل أي , بینما لا تكون ھنالك أدلھ كثیرة

رالآف یدق ناقوس الحقیقةبعد التكرا, والقابل للتغیر,التخمین المعلوم, إشارات تنبیھیة مثل

  ,المرات

وإن لم یكن ھنالك دراسات تظھر أن الأشخاص الذین یأكلون زبدة , كان لتلك النصائح

وأن كثیر من الأشخاص , من الزبدة العادیة قد تعرضوا لنوبات قلبیة أقل"المارقرین بدلا

عندما بداء , ینصحوا بتغیر الزبدة العادیة التي بھا دھون بالمارقریتا التي دھونھا أقل

أظھرت دراسات أخري أن أكلي زبدة المارقرین ,احثون بدراسة مخاطر الدھون المشبعةالب

وھذا , لم یكونوا بحالة جیدة في قسم النوبات القلبیة من أولئك الذین یأكلون الزبدة العادیة–

إن النصائح التي تعتمد علي التقدیر الجید والتي تم فحصھا و  -تطور علمي طبیعي للعلماء

  .ومع ذلك فھو تناقض محبط لكل العالم, خري تعتمد علي العلوم الجیدةإستبدلھا بأ

إن مقدارجودة المعلومات العلمیة السلیمة المتعلقة بالنظام الغذائي والصحة ذادت بصورة 

والنصائح التي تعتمد  -وھذا یجعل أخطاء الیوم, كبیرة خلال السنوات العشرین الماضیة

, أكثر من أولئك الذین أحدثوا تغیرات منذ عقدینعلي الأدلة تحتاج لتغیرات جزریة 



" وأقل إحتمالا" كالبحث  المستمرعن معلومة أفضل للنظام الغذائي والصحة بأكثر حدوثا

  .من المحتمل أن تخضع النصائح لتعدیلات دقیقة  -وما تبقي یثبت ذلك الیوم 

  

  

  

  التناقضات الحتمیة - الإختلافات

لیخبرعن , ذلك الذي لایتناسب مع إحتیاج الإعلام, تناغمھا الخاصإن للعلوم الطبیة طابعھا 

بإقتباس رؤئ ‘‘ متوازنة‘‘المجھودات التي تقدم قصص , إخضاع لكن عن قصص بسیطة

بالنسبھ لبحوث التغذیة , علي أشیاء حتي وإن كانت بعیدة" معاكسة یمكن أن تشوش أحیانا

من السیرمباشرة إلي  -طوة للوراءخطوتین للأمام وخ –فھي أكثر بطأ وتكون علي نحو

, الألعاب الریاضیة عن تلك التي بالبحوث العلمیة, إذا نظرت أكثر نقاط تقاریرنتائج, الأمام

فلن یستطیعوا لأن ھذه النزاعات , من السھل التعجب لعدم فھم الباحثون ذلك من أول مره

ي مجال من علم الأثار وتحدث ھكذا في أ, والتناقضات ھي الطریقة التي تعمل بھا العلوم

, إن الأدلة المتراكمة والدراسات والتقاریر, والفیزیاء النوویة إلي التغذیة, إلي علم الحیوان

علي "وبالنظر إلي النتائج التي قدمھا الرجال والنساء فھي أشبھ بإسقاط حجارة تدریجیا

یحدث ھذا , لأخريأثر بسرعة علي الأدلة في مساعدة علي الأفكار واحدة تلو ا, میزان قدیم

أن حجم , 33-30كما وضحنا في الصفحات , عندما یجب أن تحدث تغیرات في حیاتك

, معظم الدراسات تشبة الرمل او الحصي الصغیرة, الحجارة قد أحدث تغیر بشكل واضح

  .مثل الجلمود"قلیلة جدا

  العمل مع أشخاص حقیقیون یحدثوا تحدیات إستثنائیة في حیاتك

ھذا لأن الإعلام یوجھ , غذیة التي تنشئ أكثرمن مساھماتھا لنتائج مختلفةیبدو أن بحوث الت

بینما تغیب الكیمیاء غیر , )بسبب إھتمامات الشعب(إھتمام خاص لحدما علي التغذیة



ھذا لأن علماء التغذیة لا , ومناھج أخري عن الفحص الیومي, والجیولوجیا, العضویة

مواضیع بحوثھم كما یفعل علماء الكیمیاء للتحكم ب, یستطیعوا بزل نفس الجھد عادة

عن ذلك یجب أن یبحثوا عن مواضیع مستقلة ولا یمكن التنبؤ بھا وعلي " وبدلا, والحیوان

  .للأشخاص -الأغلب تكون صعبة

  :ھنا بعض التحدیات التي واجھت باحثون التغذیة

یر الحمیة من عن ذلك تتغ" عوضا, وجبة تلو الأخري‘‘ الطعام البشري‘‘لا یأكل الناس  

, )او قد یكون أكثر(وما نأكلة الأن علي الأرجح ھو مقدار ضئیل, یوم لأخر وإسبوع لأخر

قادت ھذه التغیرات إلي , او ماستأكلة لسنتین من الأن, یختلف عنما كنت تأكلة قبل سنتین

تغیرات في العمل , تطورات في الزراعة والتكنولوجیا, تغیرات ثقافیة, إختبارات شخصیة

  .وقد یكون ذلك بسبب الأمراض او التقدم في العمر, لحیاة العائلیةوا

وعلي أشخاص یقدموا تقاریر دقیقة لما یأكلوا , تعتمد معظم الدراسات علي مھام صعبة 

برغم ھذه ال  صعوبات إن الأشخاص , )حاول أن تتذكر ما تناولتة الإسبوع الماضي(

لكن لأنھ لیس ھنالك , نماذج الأكل لفترة طویلةدقیقین لحدما فیما یتعلق بتقدیمھم لتقاریر 

  .شكوك حول ربط الحمیة بالمرض" شئ كامل كان ھنالك دائما

, یحتوي الطعام الذي نتناولھ كل یوم علي الألاف من المواد الكیمیائیة الطبیعیة المختلفة 

والعدید منھا غیر , والبعض غیرمعروف وغیر مدروس, "بعضھا معروف ومدروس جیدا

وبجمع المعلومات عن الأخرین قد إكتشفنا نسبة قلیلة , وغیر قابل للقیاس" روف تمامامع

وبمعرفة تفاعل مركبات الغذاء سیكون ھذا عمل مھم في , منھم تعمل في الجسم حتي الأن

  .المستقبل

كمیة  –بحسب المواد الغذائیة التي یحصل علیھا الفرد من الطعام بالنسبة لھ او لھا  

لما تعتمد علیھ " ھو شئ دقیق نظرا -إلي أخره, Eفیتامین , والألیاف, الدھون المشبعة 

  ".بعض المعلومات حول مركبات الغذاء أحیانا



, الفواكة, النشویات, اتالسكری, الألیاف, یتناول كل شخص القلیل من الدھون" تقریبا 

ھذا یعني أن الباحثون في مواجھة المھمھ الأكثر , الفیتامینات وھلم جره, الخضروات

  .صعوبة لقیاس كمیة مایؤكل ما إذا كان جزء من الحمیة

, السرطان, أمراض القلب, تطورت العدید من الأمراض مثل, خلال العدید من السنوات 

وأصبح لھا مسببات بجانب , وأمراض مزمنة أخري, لبیضاءالمیاة ا, تنخر العظام, السكري

  .وعوامل أخري لم تحدد بعد, التوتر, التدخین, والنشاط الفیزیائي, تشمل الجینات, الحمیة

  أسالیب مختلفة لمشاكل مختلفة

  .إستخدم علماء التغذیة وسائل مختلفة في البحوث لفھم ھذه المشاكل

بقاعدة ‘‘م علي الدراسات الأخري التي تعرف عادة ما یحك,إختیار تجریبي عشوائ 

تم تعین مجموعة من المتطوعین بشكل عشوائ فیما یتعلق , بالإختیار العشوائ‘‘ الذھب

والنصف الأخر للحمیة , للحمیة التجریبیة او المعالجة, بھذه الدراسات المضبوطة بعنایة

بحسب , "نالك علاج بتاتاومن المحتمل أن لایكون ھ, )المحكمة(او المعالجة , المقیاسیة

 -‘‘لنقطة إنتھاء‘‘لعدد الأشخاص في مجموعة التحكم قد تطور" الوقت الحالي المحدد مسبقا

وقد تمت مقارنتة مع العدد في المجموعة  -كسرفي الفخذ  إلي أخرة, موت سكتات قلبیة

فقدان یمنع  Cإن كنت ترید أن تعرف ما إذا كان فیتامین , علي سبیل المثال, التجریبیة

وبعد ذلك تحدد , فیجب أن تجمع مجموعة كبیرة من المتطوعین, الزاكرة فیما یتعلق بالعمر

بینما یأخذ الأخرین , بشكل یومي Cوبطریقة عشوائیة بعض منھم لیأخذوا أقراص فیتامین 

كعلاج مموة (Cأقراص مشابھة تحتوي علي مكونات غیر فعالة وبنفس مذاق فیتامین 

شرة او عشرین سنة سوف تقارن النسبة المئویة للأشخاص الذین وبعد مرور ع, )بدیل

لفقدان الذاكرة مع النسبة المئویة لمجموعة , في المجموعة التجریبیة Cتناولوا فیتامین

إن كانت , لدي ھذه الدراسة الكثیر من الفوائد لعملیة الإختیار العشوائ, العلاج الوھمي

لتأكد بأن الأشخاص في المجموعة التجریبیة شبیھة ول, "كبیرة بما یكفي لتقوم بعملھا جیدا

, التمارین الریاضیة, الصحة, بالعمر, بؤلئك الذین في مجموعة التحكم فیما یخص" جدا

إن الشئ الوحید المختلف بین المجموعتین ھو الحمیة , وعوامل مھمة أخري محتملة



ما یكون الإختیار ولسؤ الحظ أنھ عندما یتعلق الموضوع عن التغذیة عادة , والعلاج

ومن الصعب أن یحصل الناس علي تنظیم وتناول وجبات , العشوائ للإختبارات مستحیل

وقد تكون لعقود او , لفترة أطول لذا یلجاء الناس لتناول أقراص فیتامینات او أخري بدیلة

" امبدئی, یمكن أن تكون تكلفة الإختیار ضخمة بالنسبة لحوجة العدد المتطوعین الكبیر, أكثر

, )الحمیة(إن مبادرة صحة المراة التي إختبرت أثر إنخفاض الدھون التي بالنظام الغذائ

لتطور , والخضروات, وزیادة نسبة الفواكة, لتصل لعشرون بالمئة من السعرات الحراریة

وعلي الأرجح لم تقدم أجوبة واضحة ,سرطان الثدي وستكلف أكثر من واحد بلیون دولار

  .حتي الأن لھذه الأسئلة المھمة

أفضل إسلوب لما سماه , تتضمن المجموعات الكبیرة التالیة, دراسات إستباقیة 

بداتھذه الدراسة مع  -منتظمین مثلك -‘‘شخص حر المعیشة‘‘ أختصاصین الوبائیات

اومكان , كالوظیفة, لفترات طویلة من الزمن, مجموعة من الأشخاص لدیھم شئ مشترك

الحالات , والتعلیم, وعادات الشرب, والتدخین, الغذائيوسألوھم عن نظامھم , الإقامة

وبطرق مثالیة , وتم متابعة ھذه المجموعة لفترة من الزمن, وأشیاء ذات صلة أخري, الطبیة

او , او رسائل إستبیانیة, أما مباشرة عن طریق فحوصات خاصة بالعمل, لعقود او أكثر

معلومات المتجمعة لإختبارعدد من یمكن للباحثین أن یفحصوا ال, بحصر شھادات الوفاة

یستطیعوا تحدید , علي سبیل المثال, الإفتراضات حالما تسیر الدراسات لفترة طویلة كافیة

أن , ما إذا كان الأشخاص من مجموعة الإستباق والذین یتناولوا كمیات أكثرمن الألیاف 

یات أقل او الذین من أولئك الذین یتناولون كم, لدیھم معدلات متقاربة لسرطان القولون

وفیتامین ب الضروري قد إنخفضت لدیھم , یستھلكون الكثیر من ملح حمض الفولیك

تقدم مثل , معدلات أمراض القلب من أولئك الذین یستھلكون ملح حمض الفولیك بكمیة أقل

ھذه الدراسات طویلة المدي بعض أفضل الإستبصارات حول الربط بین الحمیة والصحة 

في البدء وقبل حدوث أمراض محددة وعن , )32الإستباقات صفحة أنظر (حتي الأن 

بإسترجاع الإنحراف الذي یحدث بین , طریق جمع معلومات تتجنب الدراسات الإستباقیة 

إستخدمت  - لمن یرید توضیح لذلك -الأشخاص الذین تطورت لدیھم أمراض محددة

, لصحة الإحترافیةودراسة متابعة ا, الدراسات الإستباقیة كدراسة صحة التمریض



تم فحص الإستبیان بدقة لتحدید ما یتناولة المشاركین وطلب منھ بتعبئتة , ودراسات أخري

جعل الباحثین " وأیضا, مما أدي لخفض نسبة الأخطاء, عدة مرات خلال الفصل الدراسي

  .بمتابعة التغیرات التي تحدث في الحمیة مع الوقت

جمع الباحثون في ھذا النوع , )الإستعادیة-الشواھدحالات (دراسات التحكم في الحالات 

معلومات عن مجموعة من الأشخاص الذین تطورت لدیھم أمراض محددة , من الدراسات

ومقارنة الإختلافات بین , )التحكم( ومجموعة مشابھة لیس لدیھم تلك الأمراض, )الحالات(

دراسات , متفاوتة لھ او لھااو أي إھتمامات , المجموعتین في الحمیة والتمارین الریاضیة

كأن تقول أي شئ او لاشئ  -وعندما یكون ذلك التفاوت ممھد, التحكم ھي وسائل مؤثرة

عندما یكون ھنالك القلیل من , فھم لایتماشو مع الحمیة, یشبھ تدخین السجائر او الوظیفة

رمن تمیل دراسات التحكم للخطأ والإنحراف أكث, الإختلافات التي تظھر من شخص لأخر

وتذود بالأدلة للعدید , لأن دراسات التحكم تحدث بسرعة وبدون عناء, الدراسات الإستباقیة

لكننا نجد إستنتاجات دراسات , بما أن الإستباقیة, عن الحمیة والصحة, من النصائح المبكرة

  .التحكم عادة ما تكون غیر محددة

, ارب العشوائیة قصیرة الأجلیحدث ھذا النوع من التج, )أیضیة(الدراسات الإستقلابیة  

یتناولوا وجبات , مع المتطوعین الذین یقیموا في أجنحة بمستشفیات او عیادات خاصة

مكنت الحالات المسیطر علیھامن رؤیة تأثیر الطعام والمغذیات من التغیر , خاصة مجھزة

ما یكفي ولا تسیر ب" لكنھا صغیرة جدا, او علامات بیوكیمیائیة أخري, في كولیسترول الدم

ولا یستطیع قیاس تأثیر الحمیات الحقیقیة علي الأشخاص الذین , لقیاس التأثیر علي الصحة

  .غیر المرتب والأقل سیطرة, یعیشون في العالم الحقیقي

  

  الدراسات الإستباقیة

تطور أكثر من ثلاثین دراسة إستباقیة عن , أمثلة للدراسات الإستباقیة الكبیرة المحتملة

  :وتشمل الأتي, مما سیقلل من فیض المعلومات خلال العقود القادمة, ةالحمیة والصح



رجل  27.658دراسة ذات الست أعوام تتكون من , )مجیئ(دراسة الصحة السبتیة . 1

الیوم , ومن المذھب السبتي, وأمراة إختیرت ھذه المجموعة لأن معظم أعضاءھا ھم نباتیون

  .السابع كلیفورنیا

, في تسعة دول أوروبیة, 1993بدأت في العام , دراسة تعاونیة, EPICدراسة ال. 2

  .رجل وإمراة 440.000إندرج فیھا 

وجمیعھم , رجل 51.529تتكون ھذه الدراسة من , دراسة متابعة أحوال الصحة المھنیة. 3

, أطباء أسنان(لمتابعة الأحوال الصحیة والمھنیة , مابین سن الأربعین والخمسة وأربعین

, )وأخصائیون أقدام, أطباء تقویم العظام, مصححین نظر, صیادلة, یینأطباء بیطر

وقد أكمل ھؤلا الرجال تجدیدھم , 1986كمشاركین في دراسة صحة التمریض في العام 

  .لسنین أخري, وإسلوب الحیاة , والحمیة, للصحة

سن بین , رجل من سلالة یابانیة 8.006دراسة مكونة من , دراسة القلب في ھونولولو. 4

بدأت بتعریف أسباب , یعیشوا بجزیرة أواھو بھاواي, الخمسة وأربعین والستة وثمانین

  .1968- 1965في العام , أمراض القلب والسكتات

مابین سن الخامس , إمراة 41.836دراسة مكونة من , دراسة صحة المراة بأیوا. 5

مت لفحص تأثیر وقد صم, لمابعد سن الیأس لسیدات أیوا, والخمسین والسادس والتسعین

  .في تطور السرطان, العدید من الأنظمة الغذائیة ونمازج أسلوب الحیاة

وھي دراسة تتطلب , عن الحمیة والسرطان, دراسة إستباقیة لجماعات متعددة العرقیة. 6

وتتمثل في خمسة , 1993بدأت في العام , رجل وإمراة 215.000جھد وتشمل 

, یابانیون أمریكیون, أفارقة أمریكان, البیضاءذوات البشرة , مجموعات عرقیة مختلفة

  .من ھاواي, لاتینین

 121.700عندما قدمت , 1976دراسة بدأت في العام , دراسة صحة التمریض. 7

إستبیان كامل عن عوامل مخاطر , ممرضة مسجلة بین سن الثلاثین والخامسة والخمسین

, متابعة الإستبیان كل سنتین ومنذ ذلك الوقت أكمل المشاركین, السرطان وأمراض القلب



أدرجت في العام , وعوامل مختلفة لمخاطر الصحة, لتحدیث المعلومات الخاصة بالحمیة

من  15,000بالإضافة إلي عدد , ممرضة شابة أخري للدراسة 116.000, 1989

  .أطفال أولئك الممرضات لیشترك في ھذه الدراسة التي ستكبر

بین سن الأربعین والرابع والثمانین في العام , طبیب 22.071بدأ, دراسة صحة الطبیب. 8

والبیتاكاروتین بالإضافة إلي , بأخذ أقراص الأسبرین بالإضافة إلي علاج مموه, 1982

توقف الأطباء , او كلا العلاجین المموھین, إن كلا الأسبرین والبیتاكاروتین, لعلاج مموه

بین % 44زیادة النوبات القلبیة بنسبة  بعد أن وجد الباحثون" من إستخدام الأسبرین مبكرا

أظھرت كمیة البیتاكاروتین , وكان ھذا جزاء من الإختبار, الأطباء الذین تناولوا الأسبرین

تطورت دراسة صحة الطبیب , أن مضادات التأكسد الموجودة لیس لھ أي فائدة او ضرر

  .حول عاداتھم و صحتھم كما إستمر الأطباء بالإجابة عن الإسئلة, عن الدراسة الإستباقیة 

 فك رموز الأحداث (المعلومات) الطبیة

لكن من الصعب  , حاول الصحفیون المھتمون بالأخبار أخذ إنطباع جدید عن البحوث
, اوتحویلھا لمئتین وخمسون كلمة, وضع ذلك النوع من الصیاغ لثلاثون ثانیة من وقت البث

بالإضافة لإتقان , راوعناوین بارزةوعادة ما ینتھي بك المطاف بالقلیل من حدیث مختص
نقدم ھنا بعض النصائح التي یمكن ان تساعدك في معرفة , النقاط الدقیقة في بحوث التغذیة

:مایستحق أن تھتم لأمرة  

كیف یمكن علي الطعام والمواد الغائیة وحتي مضافات , دراسات أجریت علي البشر 
لكن , وھو خیط ضروري في بحوث التغذیة, القرود, الطعام أن تؤثر علي الفئران الكلاب

یمكن لدراسات الحیوان أن تمھد الطریق , علي البشر" قد یكون لھا تإثیر مختلف تماما
.لكن من النادر أن تكون أساسیة لنظامنا الغذائي, للبحوث المستقبلیة  

ة إن المعلومات المھمة التي قد أعطتنا لھا الحمی,دراسات أجریت علي العالم الحقیقي 
حول كیفیة إستجابة الجسم لمكونات الغذاء والأطعمة المختلفة والتي أجریت علي 

فقط (لعدم التركیز علي مخاطر الأمراض مباشرة , المستشفیات او مراكز البحوث الخاصة
والتي لایستطیعوا التنبؤ بعواقب عادات تناول الطعام ) خطوط متوسطة عن الأمراض

.لصحتك -ل الأمور الأساسیة او الإستراتیجیات حو, المختلفة  

إستخدمت العدید من الدراسات علامات , دراسات تلاحظ نقاط إنتھاء الأمراض الحقیقیة 
او تغیرات في كثافة العظم كإستبدال للأمراض الحقیقیة لأنھا , مثل ضیق شرایین القلب



ت لیس من الضروري تفسیر ھذه التغیرا, , تأخذ وقت طویل لتطور الأمراض المزمنة
ومع ذلك یجب الإنتباه أكثر للبحوث التي تبحث عن مشاكل حقیقیة عن , بالأمراض الحقیقیة

.او السكتات القلبیة, مثل كسور العظام, الصحة  

وربما تشكل , إن العبث بالفرص ھو مشكلة حقیقیة في العلوم, دراسات واسعة النطاق 
مكن أن توضح بالفرص بین مجموعتین ی, الدراسة الأكبر والأصغر إختلافات مھمھ

قد تكون , من المحتمل أن تلقي الدراسات الأكبر بالضوء علي روابط  أساسیة, وحدھا
.مفقودة في الدراسات الأصغر  

والتي یكون تأثیرھا الحقیقي في تماسك "إن الأدلة الأكثر إقناعا, الأدلة)إتساق(تماسك  
وبإستخدام , ة وزمن مختلفالنتائج التي جاءت من عدد من دراسات تمت ببحثوث مختلف

إن الربط بین إستخدام الكحول , أسالیب مختلفة تتضمن مجموعات مختلفة من الناس
وقد إشتبة لأكثر من , وھو مثال جید لدلیل متماسك, بإعتدال لتقلیل مخاطرأمراض القلب

, كتب الطبیب البریطاني ولیام ھیبردن,  مأتي سنة بأن فوائد الكحول تؤثر علي القلب
بأن النبیذ ‘‘بما نعرفھ الیوم بالذبحة , صفھ لألم الصدر قبل أكثر من مئتي عامبو

عرضت التقاریر الفردیة التي ‘‘¸والمشروبات الكحولیة تعطي راحة كبیرة من الذبحة
غیر أن ھذه , أن شرب الكحول تحمي من إنسداد الشرایین, ظھرت في القرن العشرین 

أظھرت  1974منذ عام , لضارة عند الإفراط بالشربالتقاریر التي قدمت عن التأثیرات ا
من مناطق جغرافیة مختلفة أن الأشخاص الذین , عدة دراسات من الشواھد والإستباقیة

مرة او مرتین في الیوم تقل عندھم إحتمالیة السكتات القلبیة او , یتناولوا مشروبات كحولیة
وتستمرھذه , تناول الكحولبسبب أمراض القلب أكثر من الذین لایفرطوا في , الموت

, والتمارین الریاضیة, العلاقة حتي بعد النتائج المعدلة بشكل إحصائي عن التدخین
إرتكزت ھذه , ومتغیرات أخري یمكن أن تفرق بین الذین یشربوا الكحول والذین لا یشربوا

 الملاحظات أكثر الدراسات الإیضیة

ن زیادة مستویات الكحول للبروتین الشحمي وأظھرت بالدلیل أ, المتعلقة بالمعامل والحیوان
من المحتمل أن یؤدي فقدان الدم لحدوث جلطة ومن المتوقع أن , مرتفع الكثافة للكولسترول

وھي أن , مكنتنا مجموعة الأدلة من تقدیم نتیجة نھائیة, یقي كل منھما من أمراض القلب
بالطبع یجب أن تؤخذ (ب الإعتدال في تناول كمیات الكحول تقلل من مخاطر أمراض القل

, القرارات المتعلقة بشرب الكحول بعین الإعتبار من المخاطر والمنافع واسعة النطاق 
.)أنظر الفصل الثامن  

, بالإعتماد علي دراسة فردیة أقترح بأن لا تحدث تغیرات كبیرة لما تأكل وكیف تأكل
" لا یھم كثیرا, صحیحستظھر دراسات أخري نفس الشئ إذا ماكانت النتیجة في الطریق ال

كأن تأخذ (, إذا ما كنت تحدث تغیر الیوم علي المدي الطویل او لستة أشھر من الأن



في الواقع إن نظرة , )فیتامینات او تزید في كمیة الدھون أحادیة الإشباع في نظامك الغذائي
جودتھا الناقد مارك توین الموجزة عن المعلومات المتعلقة بالصحة الجیدة الیوم ھي بنفس 

,منذ مئة عام  

.‘‘قد تموت جراء الأخطاء المطبعیة, عند قراءة  كتب الصحة"كن حزرا‘‘  
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في  نتیجةالكون تقد من ذلك " لكن بدلا ,لیس من الضروري أن تسبب الأوزان المنخفضة موت مبكر
 وبالنظر لغیر المدخنین یستلزم ذلك , فتاكة للأمراض التشخیص و غیر التشخیص  أغلب الأحیان
والتي تحدث , تحطم أرقام الوفیاتتجاھل المعلومات التي ھذا التقید ومن ثم  تفادي وھو طریق واحد

دراسة الأمریكیة لمرضي السرطان أجرت الجمعیة " مبدئیا, من المتابعةخلال السنوات القلیلة الأولي 
, و أخذت النھج ذاتة, من الأصحاء الف رجل وامراءهشملت أكثر من ثلاثة مأئھ لمده عشر سنوات 

مع تدھور معدلات الوفیات بثبات  –والموت بین مؤشر كتلة الجسم ربط خط مستقیم وكانت النتیجة 
ت المدخنین ضم -في دراسة صحة التمریضفي مؤشر كتلة الجسم وكان ھنالك إتجاه مشابة إنخفاض 

خمسة ویزن أقدام لشخص طولھ خمسة (17وصلت إلي و مؤشرات كتلة الجسم , الذین إستقرت أوزانھم
كانت مؤشرات كتلات عن نسبة النساء الذین و منخفضة كانت قلیلة الرجال الذین ماتوا معدلات ) كیلو

من الرجال أكبر علي مجموعة بحثنا أنا وزملائي , والخمس وعشرینبین الواحد وعشرین الجسم عندھم 
كان في مجموعة مؤشر كتلة , منھج أخرالجسماني بإستخدام النشاط ومستوي  بكلا مؤشرات كتلة الجسم

وفئھ , وفیات عالیةلھا معدلات مراض مزمنة بسبب أوعلي الأرجح للفئھ غیر الفعالة المنخفضة الجسم 
.ولھا معدلات وفیات أقلمع معدل مؤشر كتلة جسم منخفض " جسدیاالرجال النشطھ   

 یمكن أن تتوفرالتوجیھات الخاصة بالوزن الحالي

في توجیھات الحمیة الخاصة  25- 18,0بین  إن الأوزان الصحیة ھي تلك التي تطابق لمؤشر كتلة الجسم
التوجیھات  لكن تتجنب,غیر صحي یعتبر  20وإن مؤشر كتلة الجسم لأكثر من , بالشعب الأمریكي

وبإختیار ھذه , 6أنظر الشكل  18,0أدني من مؤشر كتلة جسم مسألة علي منخفض وضع حد صحی
وھي , وحاولت أن توازن الأدلة العلمیة مع الفھم والنظام العامإتھمت اللجنة بوضع توجیھات , الحدود

وافق أعضاء اللجنة , بین الأوزان الصحیة وغیر الصحیةنقطة تقف لانھ لا توجد ھنالك مھمة صعبةو 
بداءت في الصعود لمؤشر كتلة الجسم إلي والضغط العالي , أمراض القلب والسكريأن مخاطر علي 

 ,بین الأوزان الصحیة وغیر الصحیةلیقف بین ھكذا رقم متدني لإختیار تبریر لكنھم لم یجدوا وأكثر  22
وا مؤشر كتلة جسم سیختار عن ذلك" وبدلا, بالوزن الزائدأغلبیة السكان الأمریكیین لأنھ بذلك سیصنف 

 ي تزید من النقطة المزكورة وفیما یتعلق بالأدلة الواضحة والت, للأوزان الصحیةكحد أعلي  25من 
 25وبالتالي إن كل شخص بكتلة جسم فوق , والتي تزید من مخاطر الموت قبل الأوان" أنفا

لكن ھنالك العدید  -عضلات الجسم بناءماعدا  –بمؤشر كتلة جسم منخفضةسیكون أكثر صحة "تقریبا
یعني  25المؤشر وبرسم خط علي , لیست أوزانھم الصحیة 25- 23من بمؤشر كتلة جسم من الأشخاص 

من لمؤشر كتلة الجسم مع تحدید نطاق  مشكلة أخري, زائدة وبدناءھم أوزانھم أن ثلثا الشباب الأمریكي 
وتظل في النطاق الكافي لك بأن تحصل علي مقدار من الوزن ‘‘ وبالسماح‘‘كوزن صحي  25إلي  18,5

بمؤشر كتلة ( كیلو 130ویزنوا , إن النساء ذوات الخمس أقدام وست بوصةعلي سبیل المثال , الصحي
بینما , إضافي ویكونوا في النطاق الصحيخمس وعشرین كیلو یمكن أن یحصلوا علي , )21جسم من 

).21مؤشر كتلة جسم من (ویضع مخاطر صحیة واضحة یضیف ھذا المعدل  وزن  

 إبق مؤشر كتلة جسدك منخفض

إفعل , 25لأقل من جسمككتلة في حال توافق وزنك مع مؤشر : توضیح الخط الاخیر للوزن الصحي
حتي وإن كنت تستطیع إضافة , وبالتحدید حاول أن لا تكتسب وزن أكثرفي مكانة ماتستطیع لإبقائة 

كتلة  وإذا تطابق وزنك مع معدل مؤشر, بعض الأوزان ولا تزال في نطاق مؤشر كتلة الجسم الصحیة



بالمحافظة علیھا من أن  ,الصحة المرغوبةستؤدي بنفسك لأن تحصل علي , 25من جسم أعلي 
ولم یتغیر , لجسم غیر المعقدإذا قمت بتنزیل منحني مؤشر كتلة ا, وستحاول أن تخفضة إذا أمكن ,تزید

او تحاول , ولم تستخدم نظام حمیة"لكن إذا كنت تراقب وزنك وھو ینزل تدریجیا, فھذا شئ رائع, وزنك
.ما الذي یحدث معكفیجب أن تذھب للطبیب لیحدد لك , أن تفقد وزنك بنفسك  

 جدول الأوزان الخاص بالجامعة

وكن  كیف ستتصرف؟ , ووقفت بجانب نفسك وكنت بعمر العشرین, إن إستطعت الرجوع بالزمن للوراء
؟ ھذه لیست او مایظھره لك المیزانلكن ماذا عن قیاس حول خصرك , "وأكبر سنا" متأكد أنك أكثر وعیا

, بالمقارنة منذ أن كنت في بدایة العشریناتلأي مدي تغیر وزنك وقیاس خصرك  -بالأسئلة عدیمة الفائدة
خلال فترة , أمراض مزمنةاو تتطور لدیك , تبقي بصحة جیدةلأ , لدیك فرص تحمل اكبرأصبح و

ینتشر  - والقلیل ھناك, یبدو غیر ضار إضافة القلیل من الغرامات ھنا ,التي لھ طابعھا الخاص, المراھقة
ویبدو كشئ حتمي ,یعتبر الحصول علي وزن إشارة للإزدھار والنجاحفیما مضي  -في منتصف العمر

إن حصول المراھقین علي وزن لیس في الواقع , ثرت في العدید من الشعب الأمریكيوقد أ, رفي العم
یمیل  في الیابان, وعلي سبیل المثالفي العدید من الثقافات وھو لیس بقاعدة  ,الضار لھم النافع ولا بالشئ

, وال فترة المراھقةطعلي البقاء علي نفس أوزانھم  -والنساء علي وجة الخصوص –الرجال والنساء 
للنساء سیحدث عن مالذي  ,ینالیابانی شخاصقمت بسوأل العدید من الأ,وعندما كنت في رحلة إلي الیابان

بأنة ‘‘ وھو, وكان الجواب صادم, الیابانیات في حال حصولھم علي وزن عندما یصبحوا في سن كبیر
ثقافیة تي في الولایات الأمریكیة بداءت تظھر إختلافات وح, ‘‘لھمممكن أن یحدث شئي سیكون أسواء 

بأن یفرطوا في أوزانھم او  ,"وأقل إحتمالا, "وا أكثر تعلیماحأصب, في مایتعلق بإكتساب الوزن, واضحة 
یمكن أن یدفعك , إن بحصولك علي غرامات أكثر بعد بلوغك سن العشرین, أن یصبحوا أكثر بدانة

, وإن دراسات ھارفارد طویلة الأمد مثل دراسة صحة التمریض ,المزمنةللطریق نحو الأمراض 
علي والذین حصلوا , في منتصف العمرتقول بأن الرجال والنساء  ,ودراسة متابعة الصحة الإحترافیة

, وصعوبة وقوة ,"بعد سن العشرین قد أصبحو أكثر وزنا, عشر وإثنتان وعشرون غراممابین إحدي 
النوع  وأمراض السكري ,وضغط الدم المرتفع, ر لدیھم أمراض القلبومن المحتمل أن تتطو

الحصول ,الذین حصلوا علي خمس غرامات او أقل ثلاث مراتمثل نظرائھم, حصوات المرارة ,الثاني
تشیر ھذه الدراسات والدراسات , علي وزن أكثر یقصد بھ أن تكون فرص تطور ھذه الأمراض عالیة

كان لشخص , للوزن و مؤشر كتلة الجسم‘‘ النطاق الصحي‘‘الكبیرة علي لإحدي المشاكل ,الأخري
غرام  25یمكن أن یحصل علي أكثر من - 19لنقل بمؤشر كتلة جسم بمعدل –في سن العشرین  نحیف

یكون لدیھ عواقب خطیرة علي بالرغم من أن الحصول علي ھذا الوزن  ,ویظل في النطاق الصحي
.الصحة  

 لماذا نحصل علي وزن إضافي

یغیر الوزن الوحدات الحراریة متوازن؟ لكن یبدوا ھذا السوأل غیر یعتمد وزنك علي القلیل ھل 
, تتناولھا ولا یغیر ذلك في وزنك شیئكالعدید من السعرات التي والتي یتم حرقھا , السالبةالمتساویة إلي 

الأخري وتبحث الحمیة علي النھایة , یزداد وزنكمن حرقك للدھون وعند تناولك لسعرات حراریة أكثر
تحصل علي  ,إستھلاك سعرات حراریة أكثر من حرقھاأنت وبوزنك الذي علیھ وعند –لھذه السلسة 

.من جیناتك وإسلوب حیاتك وثقافتك, مزیج لما تأكل وكیف تأكل  



.ابوسنتحدث عن ھذا في نھایة الكت, یؤثر علي وزنك وكیف تأكلماتأكل أن ھو ,نظامك الغذائي*  

 ,وزنك وشكل جسمكإن والدیك ھما الشخصان اللذان یجب أن تشكرھم او تلومھم علي , الجینات*
في الحصول علي الزیادة في الجینات یمكن أن یكون لھا تأثیر قوي أن , دراسات خاصة بالتوائمأظھرت 

إضافي للحصول علي وزن مھیئین بمعني أن ھنالك أشخاص , او أن یكون وزنك زائد, وزن إضافي
كما أنة من الممكن أن یكون , الخصر والصدرحول وتلعب الوراثة دور بغرض تخزین الدھون  , بالفطرة
مع أنة , من الدھون او الكاربوھیدرات من الأخرین, بالسعرات الحراریة أشخاص شدیدي التأثرھنالك 
لا یمكن الجینیة ثیرات أن التأ بمالذلك , "التي تلوم جزئیاالعبارة یجب التشدید علي "الدلیل ضعیفالایزال 

الأخیرة خلال الثلاثون سنة في الولایات الأمریكیة في كمیة السمنة الموجودة توضح الزیادة السریعةأن 
أسلافنا من العصر ماقبل من المحتمل أن یكون , في معدلات السمنة بین الدولاو الإختلافات الكبیرة 

علي التغلب البدائیین كما تعود الأشخاص , والسلوكیة إلي الطعام التاریخ قد شكلوا ردودنا الفسیولوجیة 
الوجبات الدسمة القادمة  ظھور بموعد التنبئ من الصعب كان بما انة , ولائم ومجاعاتالمثل حالاتالعلي 

وقد یكون مفتاح النجاة من أوقات الضنك بتناول  -قطع التوت الناضجة اوالظبي الذي تم إصطیادةمثل –
, المعقدةالكیمیائیة إن التكیف علي البقاء یعني تطور التفاعلات , متي ماتوفر لك إستطعت من الطعامما 

التي تقودنا في زمن الكثرة فترات التعود علي الجوع وبالإجابة علي ,منذ زمن طویل بین الجسم والعقل
.لتناول مایمكن تناولھ بإستمرار  

وفي نفس الوقت یكون الإستقلاب ,الممتعیمثل الطعام الجانب الحسي , لتغیر معادلة الوزن , نمط الحیاة*

 )أساسي(شئ وإن الطاقة التي تحتاجھا من الإستقلاب , ھما طریقة الإحتكاك كنظرائھاوالنشاط الجسماني 

والمحافظة علي درجة , رسائل من المخ إلي الجسموإرسال  ,في الجسم الدموجریان ولضخ , للتنفس

كما إنھا تحسب بصورة , من الجھد في الفضلاتالمقدار المناسب وإبقاء , الطعاموھضم , الحرارة

إن كنت , الجسماني المتبقيوتعویض أغلبیة النشاط ,التي تبزلھا%  70-60من  نموزجیة للطاقة الیومیة

فقد تحرق سعرات , من أن تسیر من سیارتك إلي مكان عملك وتعود ثانیة وتقوم بعمل أقلتعمل في مكتب 

.حراریة بمقدار ضئیل خلال الیوم  

في شھیة الأشخاص وبحجم , "وھي ثقافتنا بالعیش طویلا, الحب ھو الطعام والطعام ھو الحب, الثقافة*

او أخري  مساعداتتحثك علي تقدیم أن جدتك فقط تخیل  –تنتقل الكمیة عادة إلي النوعیة حیث , تكساس

والوجبات لذي یختتم بھ العدید من العطلات اعند إستخدامك لحزام التخسیس , تظر صوت السرور

والتقدیم ولیس بكمیة علي الجودة في أرجاء أسیاءتشدد مطابخھم الدول العدید من في فرنسا و,المنتظمة

في العدید من الثقافات یعتقد الناس أنھ " وأیضا,وھي لیست بالأھداف العامة,الطعام الموجودة في الصحن

 الطعامبأن تكون سعة یعلمون أطفالھم كما , أن تأكل وأنت شبعانمن غیر المناسب ولیس من الأدب 

حیث ینتج المزارعون الأمریكیون, دینا ماأسمیة بمشكلة فرط الإنتاجوفوق كل ذلك ل,70%  



 "تقریبا وھي كمیة الطعام الیومیة التي یستھلكھا الفرد, الحراریةمن المنتجات ذات السعرات 3,800%

وعلي الأغلب تكون النتیجة الحتمیة وھو معدل إحتیاج الفرد,  في أمریكا) الرجال والنساء والأطفالمن  (

أن نتناول یرید المنتجون وأصحاب المصانع : للإستھلاك المحفزالإنحدار الكاملو لفرط تناول الطعام نظام

تستھلك مصانع المنتجات الغذائیة , لإستغلال ضعفنافیما یتنافسوا فیما بعضھم البعض , الكثیر من منتجاتھم

, التي یستطیعوا  إغواء المستھلك بھاأفضل الطرق  لیتعلموا "عشرات البلایین من الدولارات سنویا

ھو الشیئ الوحید الذي نحتاجھ إن إحساس الملوحھ والحلاوه الذي توارثناه , لیتصرفو بحسب معرفتھم

الأشجار أن یفرقوا بین أوراق  ین لأشیاء الحلوه الأشخاص البدائیاتذوق ساعد (وعلي سبیل المثال,للبقاء

إن ماتحتویھ , بإستمرار كانت تستخدم, )مؤنة مجھزة بالطاقةللمعرفة الأوراق الصغیرة سھلة المضغ 

نشتري أكثر  , وبحصولنا علي الطعامعن طعم الملوحة والحلاوةقد إرتفعت لتذید من توقعاتنا المنتجات 

وتقدم محلات , تباع الدونات والساندوتشات في محطات الوقود–یباع الطعام في كل مكان , ھذا فقطلیس 

للعب عند ذھابك وجبات مشبعة یمكن أن تحصل علي و, والمتاجر الشاملة القھوة والحلویاتبیع الكتب 

التي البسیطة نفس النھج بتقدیم الحصصإتبعت كما أن المطاعم , البیسبول والأحداث الریاضیة الأخري

ذات الحجم الكبیر والتي تحتوي علي  غیر المألوفةالمطاعم الحدیثة بإلقاء الضوء علي الوجبات تقدمھا 

.ا یحتاجة الفرد خلال یوم بأكملھلم, سعره حراریة 1,500  

المستھلكین رادة للأشخاص وحتي قوة الإ , في التذوقوالتنوعات غیر المحدودة إن الطریق إلي الطعام 

وللحصول علي وزن إضافي من وصفات , قلیلبنشاط جسماني وعندما یختلط , بصورة كبیرة لا تصدق

وإن الإفراط في  )مع عدم التدخین(في التحكم بالوزن لتكون بصحة جیدة ولأن العامل الأساسي , أكیدة

.یمكن أن یحدث مخاطر صحیةالطعام   

 شكل جسمك یشبة التفاح والكمثري

ھنالك بأن فیما یتعلق , المجلات ومواقع الإنترنت بإحداث ضجة كبیرة حول الفئات الإعتباطیة قامت

والبعض حول , یكون تخذین الكثیر من الدھو ن لدیھم في منطقة الخصر والصدربعض الأشخاص 

وتستخدم العدید من , بالتفاحة والكمثريوتسمي ھذه الإختلافات بالنسبة لشكل الجسم  , الأرداف والأفخاذ

أساسیة لتحدید تستخدمھ كنقاط والأرداف لحساب معدلاتھم ومنثما قیاس خصرك , المواقع الإلكترونیة 

تسمي "دھون المتراكمھ حول الخصر والصدر تقنیاإن ال, ومخاطر تطور أمراض القلب الشاكلة الصحیة

كما , التي حول الأرداف والأفخاذوقد تجلب الكثیر من المشاكل الصحیة من تلك ,)الدھون البطنیة(

وأمراض , وإرتفاع سكر الدم, الكولیسترولوإرتفاع , المرتفعضغط الدم بأمراض دھون البطن إرتبطت 



وقد لا , من تلك المخذنة في مكان أخر"ومن الممكن أن تكون ھذه الدھون الأیضیة أكثر نشاطا, القلب

عن ذلك فھي وسیلة لتخبرنا عن إجمالي السمنة التي "لكن بدلا, نواع الدھون الأخريتكون الأسواء من أ

.لا یمكن للوزن او الطول أن یخبرونا عن ذلك فحسب  

أما , نحافة في الجسمفھو أكثر الأماكن بالنسبة لمصممي الملابس أین یكون مكان خصرك الحقیقي؟ 

وتمدد  , التي بجانب السرةالذین یدرسون تأثیرات الصحة علي دھون الجسم فھي المنطقة بالنسبة للعلماء 

العامة وعلي سبیل المثال  في مسح كبیر عن مقیاس الصحة , التي تستقر بھا الدھونھذه المنطقة 

: خصر المتطوعینعملیة الخطوتین لقیاس الباحثون إستخدم , التغذیةلفحص طب ومسح , المستمره

والخطوة الثانیة  , النقطة العالیة كانت بالضغط برفق علي عظمة الورك العلویة لإیجادالخطوة الأولي 

قاءه بشكل متوازي علي طول وإب, فوق تلك النقطة وبمد الشریط حول المعدةبوضع شریط القیاس 

مع إن البعض یحتاج أن یسحب , في الخط مع السرةعادة ما تقع عظمة الورك , )7أنظر الشكل (الأرض

 –قد یكون مقیاس الخصر مفید لأن العدید من الأشخاص , من عظمة الورك" قلیلا الشریط إلي الأسفل

حول البطن عند وصولھم لمنتصف إلي دھون یجدوا أنفسھم قد تحولت عضلاتھم –الرجال " وتحدیدا

لذلك , بوجود مشاكل في الأفق تحذیریة قد تكون إشارة تمدد الوزن, "مستقراومع ذلك یظل الوزن , العمر

یجب أن یساعد التحكم في تمدد –تجاع بیولوجي البسیطة وكوسیلة إركنوع من التكنولوجیا إستخدم وزنك 

نشاطك معدل  حمیتك وبأن تعید تقییم مع مرور السنین في تحذیرك و بوصات 3-2من مقیاس الخصر 

ساب قام بعض الباحثون بتأیید ح,ببساطة إن مقیاس خصرك من المرجح ان یكون شئ مفید , الجسماني

أن عدیدة أنھ من المحتمل وأظھرت دراسات  , )بتقسیم مقیاس خصرك والورك(والورك  الخصر نسبة

مثل  الأمراض المزمنةفرص تطور وأن ھذا العدد الفردي الكبیر لقیاس , قیاس خصرك شیئ مفیدیكون 

.وھو ببساطة أكثر شیئ سھل یمكن أن یحدث, والفخذالخصر معدل   

 السعرات الحراریة ھي السعرات الحراریة ھي السعرات الحراریة

إن مقدرات شبھ الطاقة التي یمكن أن , للطاقة وكتل البناء الكیمیائیة,نتناول الطعام لأسباب فسیولوجیة

تقاس بالسعرات  -المحركات الصغیرة التي تمد خلایا جسمك بالطاقة–نوع محدد من الطعام یوصلھا 

حرارة لذیادة درجة , التي نحتاجھاكما أن السعرات التي في الطعام ھي مقدار الحرارة , الحراریة 

السعرات ماتكون " وغالبا, ")لأكثر من جالون تقریبا( سعرة حراریة  15.5إلي  14.5لترمن الماء من 

إذا كنت , في كل دقیقة أثناء نومھھي مقدار من الطاقة التي یحرقھا الشخص التي في الطعام الحراریة 

قد سمعت أن تكون فمن المحتمل وتقراء الكثیر عن كتب الحمیة , والتغذیة من متابعي أخبار الصحة 



, یختلف عن الأخرھي أن كلاھما والفكرة , ‘‘سعرات الكاربوھیدرات‘‘او  ‘‘سعرات الدھون‘‘الكثیرعن 

او , الكاربوھیدرات الخامإستھلاك , صادمة مثلالتي أجریت تحت حالات الدراسات ھذا ماجاءت بھ 

الغذائیة بفعالیة أكثر بقلیل مما تفعلة یحول الجسم الدھون  وفي ھذه الحالات, او الدھون, البروتین

الثلاثیة الدھون یحول جسمك كل من , الطبیعیةبالحمیة فیما یتعلق لكن , او البروتینالكاربوھیدرات 

, فالسعرات الحراریة ھي السعرات الحراریة, الورودشخص  قدم لك یعندما كما یحدث , لنفس المعدل

سیكون لھا نفس , او المعكرونة, او اللحوم الحمراء, سعرة حراریة من الأیسكریمخمسة ألف سواء كانت 

.علي وزنكالتأثیرات   

ھي حلول منظمة لمشاكل محیرة واجھھا بعض سكان الأرض  إن نتیجة الجھل بالسعرات الحراریة 

الخلایا أنظمة مختلفة داخل من أن یكون ھنالك " بدلا, كیف تذود الجسم بطاقات مختلفة -البدائیین

الكثیر یتحول , خلایا جسمك نفس مصادر الطاقةوتستخدم , والكحول, البروتین, الكاربوھیدرات, الدھنیة

, في السكر بالجلكوزیسمي الكاربون السداسي , )إذا كان ھنالك حاجھ لذلك(الطاقة لي نفس مما تأكلإ

یتصل , مباشرة من قبل الخلایا الموجود في مجري الدم یتم إستخدامةوعند تناولك القلیل من الجلكوز

دھون وماتبقي یتحول إلي , تسمي الجلایكوجین ثم تتخذن العضلات والكبدطویلة البعض في سلسلة 

وإذا إفترضنا أن الجلكوز كالنقود تستخدمة ،عند الحاجھبین العضلات لیستخدم وتبطن في خلایا ویخزن 

والدھون ھي   ،متوفر مع القلیل من المجھود ،فالجلایكوجین یكون كالنقود التي في البنك ،وقت الحاجة

.المال الموجود في المخازن او الصندوق التعاوني  

 ھل یساعد التلاعب في شكل السعرات الحراریة في فقدان الوزن؟

ولھا بطولات مكتملة "لم تنشر أبداھي التي غرابة  إن إحدي أكثر الحمیات

لمساعدتھا لھم لخسارة ، 10إلي 9من  وستستشھد بالصور الملونة البراقة

یمكن أن یقود أي نوع من الحمیات إلي فقدان الوزن علي الأقل و،الوزن

الذي تجعل الناس ینتبھو لكمیة الطعام  وحتي الحمیة الأكثرغرابة ،لشھورقلیلة

نتباه الإ اكون ھذیوعادة ما،طول الیوم "او كرھا"أن یكون طوعا" فضلایتناولوه 

ھي  إن أفضل مفاتیح التحكم بالوزن،للحد من تناول السعرات الحراریة الیومیةكافي 

ن ععجزھا تلك التي تساعد وتحث من الملل الذي یفرضة العدید من ھذه الحمیات و

من وجھة ،مع فشل معظم الحمیات الشائعة علي المدي الطویل،إرضاء الذوق

بالرغم من أن السعرات ،ذات الفطرة السلیمة حمیات المتوسطةالفعلت  النظرھذه



في طریقة الحمیات عادة ما تتنوع إلا أن  ،الحراریة ھي السعرات الحراریة

الكمیة الحصول علیھا و تحدیدكیفیة وقد یحدث إختلاف في ،توصیلھا لتلك السعرات

وھي ودسمھ وجبات خفیفة إن أقصي حمیة یمكن أن تقدم , الیومیة التي نتناولھا

وإن مقابلة إحتیاجات ،)یسمي الشبع"تقنیا(ما تقود للشعور بالرضاء والإمتلاء" سریعا

یسمي "تقنیا(وتأخیر إنقباضات الجوعالجسم للطاقة والمكونات الغذائیة 

والتي إن الكتب التي لا حصر لھا ،یعمل علي الحمایة من الأمراض المزمنة،)التخمة

وتوعد ،الغذائیةمن الحمیات القصوي كل او بعض السعادة تتدعي بأنھا ستقدم لك 

عادة ما تتلاعب أشكال السعرات الحراریة في الحمیات ،بأكثر مما قد وصلكأكثرھا 

الدھون "شیوعاوتشمل اكثر،بالتركیز علي نظام غذائي واحد مھین او جرئ

 ،مؤشر الجلیسرین،البروتین العالي،السعرات الحراریة المنخفضة،المنخفضة

.إستراتیجیات كثافة الطاقةو  

 الحمیات قلیلة الدھون لیست بالإجابة الكافیة

لأن الشئ  ،الخاطئة الغذائیة العدید من الحمیات برغم أن فكرة سلك طریق من خلال إستخدام 

 ‘‘دھون السعرات الحراریة‘‘ لذلك بتحدید،التي بالطعام تتحول للجسمالمعروف ھو أن الدھون 

برغم أن ھنالك تجانس في السرور المعقول، بوزنك، فیذھب التفكیر وتكون قادرفي التحكم 

الدھون، لیس ھنالك دلیل مفید لربط  المتعلقة بتقلیل من توجیھات الحمیة وبرغم تركیز العدید 

 أن النسبة المئویةوفي الواقع ھنالك العدید من الأدلة التي تظھر دھون الحمیة مع الوزن الزائد،

عن ذلك " ، وبدلا"الدھون تمامالھذا لم یمنع ھرم الغذاء الصحي من الدھون، للسعرات الحراریة 

أي الدھون تختار والكمیة ، في نظامك الغذائيالضروریة وكأنھا أحدي العوامل تعامل معھا 

.كل ھذا تمت مناقشتھ في الفصل الرابعالتي یجب أن تتناولھا   

ونتج عن ذلك الزائد،ذوي الوزن العدید من الأشخاص لدي بعض البلدان یوجد بدون شك 

إن معدل الأشخاص في الولایات وعلي سبیل المثال، من الدھون ، عالیة إستخدام كمیة 

من لدھون لالأمریكیة من الذین حصلو علي الثلث من الحصة الیومیة للسعرات الحراریة 

زائدة، وأن ثلثي السكان ھم من ذوي الأوزان ال، ")وھي نسبة مئویة عالیة نسبیا(الرجال والنساء 

لأشخاص ذوي الأوزان بالكاد لھي %60لكن في بعض الأماكن في جنوب أفریقیا نسبة 

.كما تساھم الدھون في ربع السعرات الحراریةالزائدة،  



م الغذائي او أن أقلل من قیمتھا فھي تساھم في الوزن او من دھون النظاأعفیك أنحاول لا أ

لكن إن إعتدلت في عدد تناول تخزین الدھون والوزن، كما لھا تأثیر علي الطاقة، إكتسابة، 

إذا " خصوصاأنذاك، مع عدد السعرات التي تحرقھا لن تحصل علي وزن السعرات الحراریة 

من  نسبة مئویة 40او حتي 35علي الحمیة من جزء من ھذا الحرق تم بالتمرینات، كان 

وحالات كما ستساعد علي حمایة نفسك من أمراض القلب  ،التي من الدھون السعرات الحراریة

.4واع الدھون الصحیحة أنظر الفصلمزمنة أخري عند تناولك لأن  

 

 

 

 قد یساعد إنخفاض الكاربوھیدرات التي في الحمیة لفقدان الوزن

لتجنبة إستخدام الكاربوھیدرات كإستحداث  ،لفصل الدكتور روبرت أتكینخبراء التغذیة العام  إن إتجاه
وعنما أصبح أي شخص یعرف أن ، لحوالي ثلاثون عام غیر صحي لنظامھ الغذائي

 والدھونالبروتین العالي، للعالمأن یستخدمكیف یمكن كانت الشیئ الضار في الحمیة؟ الدھون
سبب المؤسسة الطبیة  والأن صارفي الحمیة لخسارة الوزن، والكاربوھیدرات المنخفضة،  العالیة

والأطباء الذین ظھرو –محكمة فحص البحوث العلمیة بعنایة  –للمحكمة  لإرسال حمیة دكتورأتكین
."تقریبا أنذاك كانوا نصف محقین  

وتخذینھا في اللحوم الحمراء، الأجبان، والبیض یعطي ذلك النظام الھضمي وبتحدید الكاربوھیدرات 
/ وبترسیب سلسة سكر الدم وقد یساعدك ھذا في الشعور بالإمتلاء لفترة أطول، عمل أكثر للقیام بھ، 

أھمیة ‘‘ أنظر(ع والمغصات التي تحدث قبل الجوع الجوالفترة مابین الأنسولین یساعد ذلك في تمدید 
والزبد، والسكر، من اللحوم الحمراء، غیر محددة لكن بتناول كمیات ، )الفصل الخامس‘‘ الكاربوھیدرات

 للحصول صحة جیدةفھي فكرة سیئة  - كما أید ذلك الدكتور أتكن في نسخة حمیتة الأصلیة –الأجبان و
لتقلیل إستخدام الكاربوھیدرات، وبإتباع ھرم الغذاء الصحي وتناول كما توجد طرق صحیة ، "عموما

والزیوت النباتیة الحبوب الكاملة، الفول، المكسرات، الفواكة، الخضروات، الكثیر من الأسماك، طیور، 
القلب، السكري، وبعض وحتي یمكن أن یقلل من مخاطر أمراض  التحكم بالوزن،یمكن أن تعمل علي 

قبل وفاتة الغیر متوقعة في العام سار في ذلك الإتجاه وحتي أتكن بداء وكأنھ ، أنواع أمراض السرطان
.لمنخفضةوإستبدل كتابة الأخیرنحو ھذه النسخة حمیة الكاربوھیدرات ا، 2003  

 قد تكون حمیات الطاقة منخفضة الكثافة محیرة

ھل یوجد ھنالك أي إختلاف بین تناول البطاطس المعباءة والبسكویتفي توصیل نفس السعرات الحراریة؟ 
عندما یتعلق الموضوع بإكتساب او خسارة انھ یوجد إختلاف،  ذكرت العدید من كتب الحمیة المعروفة



كمفتاح للتحكم ، )في بعض الأحیان بالكثافة الحراریةوتسمي ( الطاقةكثافة الوزن فھي تركز علي 
من علي سبیل المثال، "بالتفكیر فیما إذا كان الغذاء الذي یوصل سعرات حراریة قلیلة نسبیابالوزن، 

اءه اوشرب شوربة تشعر بالإمتلاء أسرع من تلك المعباءه وبھا سعرات خلال أكل الكوسا المعب
مع سعرات حراریة أقل، لذا وتشعرك بالإمتلاء بشكل أسرع الحمراء والمكسرات،  كأكل اللحومحراریة

بتقسیم عدد السعرات الحراریة في طعام محدد عن طریق الوزن او یذھب التفكیر لأن تأكل القلیل، 
كما في التفاح والبطاطس والأرزالمطبوخ الأونصة اوالغرام، یصبح حساب كثافة الطاقة سھل، 

تكون الطاقة منخفضة الكثافة بصورة كبیرة لإحتوائھم علي كمیة ماء كبیرة، أما المكسرات، والخص، 
لا یھم ما إذا تناول الناس طعام متشابھ في والخبز، والبسكویت، فیحتووا علي نسبھ طاقة عالیة الكثافة، 

لصة لھا دھون الخاإن الكمیة السعرات الحراریة، وكانت كثافة طاقة فھو یقللھا ویخفض الكمیة والوزن 
البروتین الخالص بالمقارنة مع ، )لتسعھ جرام سعرة حراریة"(نسبة طاقة عالیة نسبیا

في فقدان قصیرة الأجل لكثافة الطاقة تقترب النجاحات ، )لأربعة جرام سعرة حراریة(والكاربوھیدرات
لكننا لا نتناول كاربوھیدرات ودھون الحمیات،  أھمیة خفض نسبة الدھون فيلتأید التي أستخدمت الوزن 

مع القلیل من زیت  المشویةنتناول خلیط منھا، السلطة مع صلصة الزیت والخل والخضروات –خالصة 
بة سعرات حراریة عالیة من الدھون، بالإضافة إلي لكن كذلك لھا نسلھا طاقة منخفضة الكثافة، الزیتون 

نفس مقدار كثافة الطاقة كما في المنتجات ذات الدھون، لأن المنتجات الخالیة ن الدھون فلھا  العدید من
.الدھون قد حل محلھا كاربوھیدرات مكررة بشكل عالي  

 قد یكونوجود سكر الدم في الحمیات الغذائیة ھو جزء من الإجابة

بوھیدرات ترتفع نسبة السك في الدم الكارعند تناولك تأكلھ، سكر الدم علیتعتمد كمیة إرتفاع 
یؤدي الخبز الأبیض، كمیة الأنسولین التي ینتجھا جسمك مع مقدار السكر، وتتفاعل 

ورقائق الزرة، والمنتجات ذات الكاربوھیدرات العالیة إلي زیادة سریعة في سكر الدم 
والبقولیات وأغلب المنتجات من الفواكة بینما تؤدي الحبوب الكاملة ، )الجلكوز(

إن الطعام المھضوم الذي ،)5الفصلأنظر(للزیادة بصورة بطیئةالصغیرة خضروات وال
كما إن الھبوط ، یحفز وبسھولة إنتاج أنسولین مشابھة، حادة في سكرالدمیسبب نسب 

شملت دراسة تولد إشارات جوع مختلفة، مع تغیرات ھرمونیةالمفاجئ في الجلوكوز
غني یتناولوا فطور معد بطریقة خاصة،أثنى عشرطفل من مستشفي بوسطن، متطورة

في الیوم خلال خفیفة تؤكل علي مرتین ربوھیدرات الھاضمة تكون علي شكل وجبات بالكا
كأولئك الذین یتناولون فطورھم وبنفس عدد السعرات الحراریة لكن ، "فترة الصباح تقریبا

إن مقیاس نسبة السكر في الدم ومؤشر نسبة السكر في كاربوھیدرات قلیلة سریعة الھضم، 
كما یستخدم الأشخاص علي مستویات سكرالدم،تنوع الطعام یؤثرمع كیفیة تأثیر الدم، 

 إحتمالالوجبات الدسمة والخفیفة التي تسبب المصابین بمرض السكر مؤشرسكرالدم لتنظیم 
فیما "اھذه الأدوات الأكثر إستخداملكن مؤخراط أصبحت زیادة سكر الدم بنسبة ضعیفة، 

ومع ذلك كدلیل مفید لإختیار الكاربوھدرات یتعلق بالحمیات الغذائیة،یستخدم كلا الخیارین
فھنالك حساب الدسمة والخفیفة بدقة، الوجبات  تنظیملإتباع جداول لیس من الضروري 

، مثل عالیة الكاربوھیدراتتجنب تناول المنتجات ذات المصادر: وھو تقریبي بسیط



غذاء الحبوب بالدقیق الأبیض التي تحتوي علي الحبوب المعدة المعجنات، والأرزالأبیض، 
.والفواكة والخضروات والبقولیاتالكاملة،   

 ساعد ھرم الغذاء الصحي علي خسارة الوزن

، الوزنوالمحافظة علي جید لخسارة ) مفرط، وبالطبع(للطعام الصحي أن یكون غیرینبغي 
وأظھرت ھذه الفكرة،  وقد أیدت بعض البحوث القویةكما ھو الحال لصحة طویلة الأجل، 

وزملاءھا في مؤسسة  كاثي ماكمانوسالتي تؤید خسارة الوزن وأثبتتھا بعض الدراسات 
بشكل عشوائي، ، فقد حددت عدد مائة وواحد متطوع ھارفارد بریقھام ومستشفي المراءة

، %)35بنسبة (، او حمیة الدھون المعتدلة %)20دھون بنسبة( لكل من الدھون المنخفضة
ذلك تناول الكثیر من الخضروات والمكسرات م مع ھرم الغذاء الصحي ویتضمن بالتنظی

وكلا المجموعتین  لمدة ستة أشھر،والحبوب الكاملةالغنیة بطعم الأعشاب وزیت الزیتون
في مجموعة الدھون بعد ذلك بداء المتطوعون خسارتھا، الدیھم أوزان مماثلة یریدو

لكن أولئك الذین توقف الكثیرعن المواصلةفي ھذه الدراسة،  بإستعادة أوزانھمالمنخفضة 
، "شھرا 18إستعادوا الكثیر من أوزانھم في ظلوا في مجموعة حمیة الدھون المنخفضة 

ھرم الغذاء والتي تعتمد علي حمیة الدھون المعتدلة، إتبعوا مع أولئك الذین بالمقارنة 
 18بھذه الحمیة ملتصقین وظلوا  إكتساب الغرامات التي فقدوھا،قد تجنبوا  الصحي

".شھرا30حتي أوزانھم ولأكثر من النصف، كما حافظ الكثیر علي فقدان "شھرا  

تقریر المتسابقین لفترة أطول ھو أن وفقدان الوزن ھذه، لنجاح خطة الطعامأدي سبب واحد 
.مع عدم الشعور بالحرمانمع التنوع في نكھات وطرق الطعام الجدیدة،"كان مقنع جدا  

 ثلاث خطوات للتحكم بالوزن

ب الوزن، كیف نتجنب یقصف بنا یجعل من السھل إكتساإن وابل إغراءت الطعام الذي 
:أقترح ثلاث إستراتیجیات متشعبةإكتساب الوزن او خسارتة إن كنا بحاجة لذلك؟   

من مستوي وإن كنت كذلك حاول أن تزید ، تحرك الأن،"ن نشیط جسمانیاإن لم تك -1
.نشاطك  

وإن إستراتیجیات ھذا الكتاب ھي خیر مكان یعمل علي ذلك،برنامج غذائي جد لنفسك  -2
.لتبداء منھ  

.كن من الأكلین المتحفظین -3  

أن تتحكم في وزنك تضمن لك مجموعة محددة من التعلیماتأتمني أن أكون قد قدمت لك 
، یتنوعوا في أشكالھم لكن لا أستطیع أن أحرزعدد التنوع الرائع للجنس البشريأكثر، 



یحبوا ویبغضوا العدید من المزاقات وفي عملیة التمثیل الغذائي، كبلورا الثلج، أحجامھم، 
ن أن تقدم لكل شخص، تحتاج أن تجد ما واحدة یمكلا توجد ھنالك طریقة والتراكیب، 

.بإستخدام قیاس ووزن خصرك كدلیلوتبقى علیة یناسبك   

التي تناسب الأخرین وقد تناسبك لعدید من الإستراتیجیات اإقتراح ھو فعلة أستطیعما 
".أیضا  

 

 

 1- تحرك الأن

حتي الأن، إلا أن قیاس الطاقة قد ركزت كل إھتمامي علي جانب توازن كمیة  برغم أنني●
یمكن أفضل شیئ فھي تعد من أسباب الصحة الجیدة،الریاضیة من التمریناتالكثیرممارسة 

والتوقف عن التدخین یبعد عنك أن تقوم بھ للحصول علي الصحة او البقاء صحي، 
لتمرینات لشیئ ضروري  إنتقادیةبصورة لذلك إن صرف المال  الأمراض المزمنة،

في تقریر ھي أكثر بكثیر من كونھا مجرد وسیلة لخسارة والتحكم بالوزن،التي الریاضیة 
یقول أن النشاط لأمریكیة المتحدةعن النشاط الجسماني، ء في الولایات اقدمھ كبیر الأطبا

:الجسماني المنتظم  

وبصحة جیدة؛" یحسن من فرصة العیش طویلا ●  

یساعد في حمایتك من تطو ر أمراض القلب او أقرانھا، ضغط الدم العالي او الكلسترول ● 
 العالي؛

نوع معین من أمراض السرطان، بما في ذلك  تطور لدیكییساعد في حمایتك من أن ● 
 سرطان القولون والثدي؛

یساعد في الحمایة من أمراض السكري النوع الثاني؛●   

عند وقد یساعد في تخفیف الألم وتیبس العظام إلتھاب المفاصل، یساعد في الحمایة من ● 
 الأشخاص الذین لدیھم ھذه الحالات؛

نحو تدریجي، والذي یعرف بتنخر العظام؛ من فقدان العظام علي یساعد ویحمي●   

یخفف من أعراض الإكتئاب، والقلق، ویحسن یقلل من مخاطر السقوط في سن الشباب؛ ● 
 المزاج؛



الجنسي؛ والضعف  یساعد في الحمایة من●   

.التحكم في الوزن●   

للتحكم بالوزن لسببیب إن ضرورة النشاط الجسماني بناء العضلات وحرق الدھون، ●
حرق السعرات الحراریة التي بطریقة أخري تنتھي بتخذین الدھون وبناء : رئیسیین

ما یتم تجاھلھا لكنھا من المكونات " ، وھي كثیرالیھاتحافظ عالعضلات او علي الأقل 
الطاقةبشكل تقوم عضلاتك بإستخدام " حتي عندماتكون نائماالضروریة للتحكم بالوزن، 

او تنظف المنزل، تلعب التنس، ترقص، تحمل الأثقال، عندما تسیر، تجري، تسبح، دائم، و
تحفذ النشاطات الجسمانیة سعرات حراریة أكثر، تقوم بعمل أي شیئ، تحرق عضلاتك 

كلما حرقت مما یسبب لھا ذلك النمو بقوة وحجم أكبر، خلایا العضلات لتنمو وتنقسم، 
.وحتي وإن كنت في راحةسعرات حراریة، كلما ذادت عضلاتك،   

إن كنت تعیش حیاة تخلو من ،، تحل الدھون محل العضلاتالریاضیة تمریناتالبدون  ●
ویكون نفس نوع توقف النمو الذي یحدث عند ، "تتلف عضلاتك تدریجیاالنشاط والحركة 

، فقد یتمدد خلال السنوات أكثر من الأسابیع، علي ذراعك او قدمك إرتدائك لجبیرة العظام
یستخدم جسمك طاقة أقل إذا ماكانت عضلاتك لذلك من المستحیل أن تشعر او تري ذلك، 

 "عند فقدك للعضلات تجعل الأمر أكثر سؤاعند راحتك ومن السھل إكتساب الوزن،  أقل
أن الأشخاص في سن الخمسین ولیس ، )8أنظر الشكل( الدھونعادة ماتحل محلھا  لأنھ

فإن إكتساب عشر ذه بدایة لدائرة قاسیة وصعبة الكسر، تكون ھنشاط جسماني، لدیھم أي 
وإكتساب فقدان خمس كیلوغرامات من العضلات، خلال السنین قد یعني ذلككیلوغرامات 

وتحرق الكثیر جلكوز قلیل، المختلفة العضلات دھون وتستخدم خمسة عشر من الدھون، 
أكثر وأكثر لصالح الدھون، والدھونالقیاس بین العضلات  یتغیرمن السعرات الحراریة، 

أقل بقلیل لیھتم  طاقةفمثلما یحتاج الجسم إلي ویخفف بقیة عملیة التمثیل الغذائ أكثر، 
قد یمثل الوزن الإضافي  لدھون المخزنة،أكثر بكثیرلبالإحتیاجات الأساسیة، یذھب الطعام 

من ناحیة ر، والذي یقلل من عملیة التمثیل الغذائي أكثحاجزللنشاط الجسماني والعقلي،
ومن الصعب یجعل من السھل إكتساب الوزن، إن التغیر من العضلات إلي الدھون أخري 

في "إلتقیت بزمیلتي مؤخراویزید من مخاطر أمراض القلب والسكري،المحافظة علیة، 
ضغط دمھا - وكان كل شیئ علي مایرام ماعدا شئ واحد وھو‘‘أعیاد المیلاد الكبیرة‘‘إحدي 

كیلوغرام او أكثر  30أن طبیبھا الخاص أخبرھا بأنھا بحاجھ لأن تفقد و، "كان مرتفع جدا
أین كنت عندما إكتسبت كل ھذه ‘‘وكانت مصدومة من ذلك وقالت ، ضغط دمھاللتحكم في 
بإنخفاض التي تتشكل إن التغیرات الجسمانیة والفسیولوجیة كان سؤالھا رائع،‘‘الغرامات؟

تكون وفي بعض الحالات  من الصعب قلبھاویكون لزیادة الوزن، تؤدي كتلة العضلات 
.للإنعكاسقابلة غیر  



 حمایةتعلمنا من العقود السابقة أنة من السھلغرامات حمایة أفضل من غرامات علاج، ●
واقع إن إكتساب الوزن یجعل في العن فقدات الوزن الزائد، أنفسنا من إكتساب الوزن

 ویجعلك تتخلص من الغرامات الزائدةالوزن في المستقبل،  لإكتسابأجسادنا أكثر قابلیة 
أمراض تتمثل أثارالوزن الزائد في، ، "ویجعل الأمر أكثر سوءاوالمضاعفة والصعبة، 

.حتي عند النجاح في فقدان الوزن" وقد لا تختفي تماماالسكري، والقلب، والسكتات،   

ماھي أفضل أنواع التمرینات : الریاضیة ھماإن السؤالین الكبیرین الذین یتعلقان بالتمارین 
وكم من التمرینات الریاضیة نحتاج القیام بھا كل یوم؟الریاضیة؟  

النشاط الجسماني القوي یحتاج أن " مؤخرافكر الخبراء ریاضة المشي مفیدة للصحة،●
، وعدلت دراسات حدیثة ھذه الفكرةالقلب وجھاز الدورة الدمویة بصحة جیدة، لإبقاء 

كما یحدث عند تعرقك في الجمنازیم ذاتھا،  من الفوائدالعدید وتعلمنا أن المشي برشاقة یقدم 
 اوعند الھرولة

صحة في دراسة ن المشي والحمایة من أمراض القلب، بیھنالك رابط قوي مع جیرانك، 
تمشین برشاقة وخفة لمدة ثلاث ساعة أن معدل النساء الأتي –النساء التي شملت  التمریض

خلال فترة ثمانیة %35بنسبة  ھن الأقل إحتمال أن یتعرضوا لنوبات قلبیةفي الإسبوع 
 ،حمایة مشابھةوتقدم التمارین القویة منتظم، اللواتي یمشین بشكل من النساء سنوات 
مارین التترتبط السكري بشكل كبیر، بینما المشي برشاقة مخاطر حدوث أمراض  یخفض

.مع مخاطر منخفضة الریاضیة القویة  

ھي أن تتحرك بسرعة كافیة، حیث ترتفع ضربات قلبك وتنفسك بالضبط؟ ‘‘ الرشاقة‘‘ماھي
تأخرت عن فھي حركة وكأنك أن تتحدث بشكل طبیعي، تستطیعلاوھي لیست بالسرعة التي 

إن كنت حاسب او ضابط للمقاییس یمكن أن تعرف أن المشي برشاقة یأخذ مھم، إجتماع 
.في الدقیقة او المشي بخطوات سریعة لثلاثة او أربعة أمیال في الساعةمائة خطوة حوالي   

من الدریبات الجسمانیة الأخري للعدید من الأشخاص إن ریاضة المشي ھي البدیل الأفضل 
وھي كن أن تؤدي في أي وقت وأي مكان، ویم خاصة، معدات لأنھا لاتتطلب أي

الركض وركوب الدراجة  ،القویة مثلإن أكثر التمرینات البدنیة  "الأكثرسلامة عموما
مما یمكن علي أمراض القلب والشرایین لفترةقصیرة، یجعلك تحمل نفس التدریباتالھوائیة 

البدني بالرغم أن النشاط ، ةتعطیك مستوي لیاقة بدنیة عالی "أن یحدث عند سیرك وأیضا
من طریق الحمایة ویمكن أن یحقق الكثیر عنبرشاقة، من السیرالقوي بعض الفوائد 

.مفیدالیومي الالأمراض المزمنة بالسیر  



الأطباء بحسب ما جاء في تقریر لكبیردقیقة علي الأقل في الیوم،تدرب لحوالي ثلاثین ● 
وھورقم من الصعب  في الأسبوع" عمداسعرة حراریة  2000لحرق حوالي أنك تحتاج 

وتكون علي –فسرت معظم النصائح ھذا للوقت النشاط البدني،لتبداء بجني فوائد ، حسابة 
لم یرد سؤال عن أن النشاطات الكثیرة الأغلب ثلاثون دقیقة إن لم تكن كل أیام الأسبوع، 

نا العاملین كیف مزارعینا وأجدادنا وجداتعندما تفكر في نشاط أفضل من عدم الحركة، 
لأغلب " جالساتظل /في الیوم یظلوإن الشخص الذي عادة مایركض لخمسة أمیال كان، 

كحد أدني من النشاط الجسماني لذلك فكر في أن ثلاثون دقیقة ماتبقي من ساعات العمل، 
.ستستفید أكثرأن معظم الناس وضع في الحسبان علي صحتك ووزنك، للمحافظة في الیوم   

فعد سیرك في مركز التسوق لمدة خمسة عشر دقیقةیساعد نشاطك شیئ مھم، قوةإن :تنبیة
لكن ھذا لن یقدم الكثیر لقلبك، عظامك، وتحسین مزاجك، عند جلوسك،ذلك ضربات قلبك 

، لكن یجب أن جھاز القلب الوعائيلمساعدة فیما یتعلق بالنشاط شرایین دمك، رئتیك، 
.تسرع من ضربات قلبك وتنفسك  

یختاربعض ، "ھنالك العدید من الطرق لجعل یومك أكثر نشاطا،"إجعل یومك أكثر نشاطا ●
ظائفھم لیتسني لھم السیر، الركض او قیادة الدراجة الھوائیة أماكن والعیش بالقرب منالناس 

بل یقدم لك  من صحتك فحسب،" لا یحسن الذھاب للعمل بمفردك یومیاللوصول للعمل، 
وتلوث المروریة، دحامات ذتقلیل الإوصحة الأخرین، مثل ت صغیرة لصحتك مساھما
وتشمل ھذه لھ معني،  ‘‘قلیل من النشاط‘‘بإعادة بناء یومك یمكن أن تضیف  الھواء 

سیارتك وأن توقف ؛إستخدام المصعدمن " الإحتمالیات الصعود علي الدرج في العمل بدلا
؛ "بمحطة او أثنین وتذھب للعمل سیرا" تنزل من القطار بعیدا؛"في مكان بعید وتأتي سیرا

إستخدام ألة نفخ من " تستخدم المكنسة لإبعاد أوراق الأشجار او الجاروف لإبعاد الثلج بدلا
.الجلید وأوراق الأشجار  

ریاضة المشي لنشاط حول العدید من الأشخاص، "أیضا الوقتیساعد في الإستمتاع ب●
لعدة مرات خلال والأصدقاء  مع الزملاءعلي تواصل للبقاء إجتماعي، وھي فرصة 

مثل ریاضة التجدیف ولعب فیما یستمتع الأخرون بتحدي تعلم مھارات جدیدة، الإسبوع 
، للتمرینات الریاضیة  إذا أعطیت أولویة المتعة العالیةالتنس لیحسنوا من أدائھم الجسدي، 

"أیضا لثلاثون دقیقة في الیوم، لممارسة النشاط البدنيجد الفرصة المناسبة ست  

Either in one long stretch or in several small bursts 

 

طویلة  صحةلعائد جیدالذي سیقدم الصعب الإستثماركنفاق الوقت لإتفكرالوقد یساعدك فی
.مدالأ  



 

 

 2- جد حمیة تناسبك

تقوم بالعدید كمیة الطعام الذي تتناولة وبقدروفي النطاق الصحي، إذا ظل وزنك ثابت 
إن مع ذلك یمكنك أن تنظم حمیتك لتصبح أكثرصحة، الأشیاء الصحیحة وبشكل واضح، من

یمكن أن تساعدك في إختیار  ،تاليالفصل ال فيھرم الغذاء الصحي والمعلومات التي قدمتھا 
تشیر البوصلة ، "أصلا" مھما ذاد وزنك او كان زائدالتحسین صحتك أكثر، الصحیح الغذاء 
یتجاھل العدید صحي جدید، بتناول القلیل من السعرات الحراریة وحرق الكثیرمنھا،  لإتجاة

قد تجنبة الكثیر منھم، وھي الجزء القوي لفقدان الوزن  التمارین الریاضیةمن الناس 
حمیة وأصبح لدیھم قلق في إتباع وكتب الحمیة،  وإنغمرالأخرون في الحمیات القاسیة

.ولا یكون لھا مفعولاو أن یجربوا إحداھا محددة،   

سمعنا لسنوات عدیدة المحسنة منخفضة الكاربوھیدرات ھوالأفضل، یكون عمل الحمیات ●
والغنیة بالكاربوھیدرات ھي أفضل طریق لخسارة منخفضة الدھون أن الحمیات 

وكما وصفت لكن للعدید من الناس یكون العكس ھو الصحیح، ، وتحسین لیاقة القلبالوزن
فقط الأشخاص ذوي البنیة الضعیفة ونشیطة یمكن أن ذلك في الفصل الخامس والسابع، 

خسارة لا تعزز الكثیر من الكاربوھیدرات یتحملوا الكثیر من الكاربوھیدرات، أما الأخرون 
.الوزن او تحسن من صحة القلب  

، ھل لأول مرة وحمیات أخري معروفة علي الأقل أتكن وثاوث بیتشعند إتباعك حمیة 
عن تناول كل أنواع الكاربوھیدرات، " ومن ثم توقفت فعلیاحصلت علي أوزان مفرطة،

تتناول أطعمة معباءة بكاربوھیدرات لا تتناول اوطالما أنك الخطوة الجیدة التي تتبعھا 
مع أن كرذوتالمحسنةمزیل للكاربوھیدرات د اومحدوتحویل للدھون،منخفضة مع إمتصاص 

الذي في حین أن الھدف الحقیقي لفقدان الوزن قلیل الأجل، علي الحمیاتالتشدید ‘ ‘تحطیم‘‘
وتھدف ھذه یمكن أن یساعد في التحكم بوزنك لسنوات، یجب ان نجدة لنموزج غذاء صحي 

".الإستراتیجیات التي وضعت في ھذا الكتاب لذلك تماما  

وبعض الكاملة، الخضروات، بالتخلي عن استخدام الكاربوھیدرات المحسنة لصالح الحبوب 
بینما الفواكة مثل التفاح سیقلل ذلك من موجات الجلكوز والأنسولین التي تحفز الجوع، 

كما تقلل الأخري،  والبروتینات النباتیةوالمعادن والألیاف الضروریة التزود بالفیتامینات 
القلب، السكري النوع الثاني، إرتفاع الضغط العالي، أمراض أمراض من فرص تطور 

المشبعة والمحولة والحصول علي الكثیر من الدھون الأحادیة والإبتعاد عن الدھون 
الكلسترول خاصتك یساعد في یمكن أن تزید من إرتفاع مستویات والمتعددة الإشباع 



یب وتقویة عضلاتك لتستج، أكثر والسماح للشرایین أن تعمل بكفاءةالحمایة من تجلط الدم، 
" الأسماك بدلافي تناول اللحوم الحمراء والمعدة وتناول او الحزر إن الإعتدال  للأنسولین،

الطیور سیقلل من مخاطر الإصابة بسرطان القولون، عنھا والمكسرات، البقولیات، 
".البروستات، السكري، أمراض القلب حتي وإن ظل معدل الدھو مرتفعا  

مع المتوسط منطقة البحر الأكل التي أستعیرت منحمیة إن خطةحمیة صحیة عالمیة،●
من الخضروات تناول الكثیرأن قدمت مؤسسة التغذیة الصحیة كما عادات أخري، و

وخفض كثافة الطاقة ،"والإعتدال في تناول الحبوب الكاملة والقلیل من اللحوم الحمراء نسبیا
تدلة من الحبوب معتقدم الكثیرمن الخضروات ومقادیر، )11أنظرالفصل(بنحو معقول

بالإضافة للنسبة  ،"معقولة لطاقة منخفضة نسبیالكثافة  والقلیل من اللحوم الحمراءالكاملة، 
والتي تأتي بشكل رئیسي من السعرات الحراریة % 45-30"(للدھون العالیة نسبیاالمئویة 

بصورة الدموالتي تعمل علي التأثیرعلي سكر، )من زیت الزیتون والزیوت النباتیة الأخري
أنواع أن تدمج فیمكنك متروك للتفسیر الإبداعي  شئ أساسيھذا النوع من الحمیات معتدلة،

مع تنوع لنموذج الأكل إلي إبتكارك الخاص بإضافة من حول العالم مختلفة من الطبخات
.وإدخال المتعة مدي الحیاةكافي   

إن إحدي الإستجابات الفردیة لإستراتیجیات خسارة ،معكھذه الحمیةیجب أن تنجح ● 
ستترة لتجارب سابقة خاصة بالحمیة، فقد المتنوعة والشاملة، والتي وجدت مالوزن 

في نتائج الكاربوھیدرات المنخفضة  غرامالمشاركون نسبة عشرة إلي خمسة عشر
الكاربوھیدرات في كلا المجموعتین، ، فبعض الأشخاص "ب ذلك ماحدث تماماوحج،ككل

وراء البعض القلیل من التغیرات في غرام، 25أكثر من قد فقدوا والدھون المنخفضة
إن ھذه الإختلافات التي علي الأرجح بسبب ، "بتاتاأي وزن والعض لم یخسرالوزن، 
إن مثل ھذه وعوامل نفسیة وإجتماعیة وھي في الواقع أخبار جیدة، ، جیني، بیئي إختلاط

للأكل الصحي بتوقف السعرات دیة ھي سبب عدم تعریف ھذا الكتابالإختلافات الفر
.والدھون إلي النسب المئویةمن البروتین، الكاربوھیدرات، الحراریة القاسیة   

إن كنت من الأشخاص المحظوظین والذین نجحو في التحكم بأوزانھم من تجربة الحمیة 
الأولي، فیجب أن تشكر جیناتك، نفسك وعائلتك، لكن إذا جربت حمیة ولم تأتي بنتیجة جیدة 

اوالوضع عادات أكلك، فقد تكون غیر مناسبة مع التمثیل الغذائ خاصتك، ! فلا تستسلم
طالما أن إستراتیجیات إیجاد حمیة مناسبة لك علي " قادرا یجب أن تكونالإجتماعي، 

النشاط وتشمل  للدھون والبروتین التحكم في الوزن تشدد علي المصادر الصحیةتجارب 
.الجسماني المنتظم  

 



 3- التعود علي الأكل الدفاعي

كمراقبتھم سعراتھم الحراریة بحاجة مراقبة معظم الأشخاص المقیمین في مجتمعنا 
لأنواع معینة من إختبار ویتضمن ذلك أكثرمن ،"نسبیا لیتجنبو إكتساب الوزنلأعمارھم 

كیفیة تجنب الفرط في الطعام یعني " وھذا أیضااو أنواع محددة من الحمیات، الطعام، 
، )ن تناولھإستھلاك الطعام بصورة إستراتیجیة والھدف الوحید منع الأخرین م(‘‘الأكل الدفاعي‘‘ والذي سمیتة 

:وھنا بعض الإقتراحات التي قد تكون مفیدة  

یجب أن تعرف أننا ضحایا ، الأكل قبل الإحساس بالتخمةعود نفسك علي التوقف عن ●
.ثقافتنا التي تمجد زیادة الوزن  

.لا تأكل الطعام فقط لأنھ وضع أمامككن إنتقائي، ●  

تقدمھا عادة ما التي یجب أن تعرف أن حصص الطعام ، إختار حصص طعام صغیرة●
وأن الوجبة الواحد یمكن أن تحتوي علي المخصص الحراري ، "تكون كبیرة جدا المطاعم
.عن ذلك"وأن تطلب المقبلات بدلاالطبق الرئیسي یجب أن تفكر في أحد یشاركك الیومي،   

 49وسعرة حراریة  800تخبز مصانع كعك الجبن المبتكرة ، إحزر تناول طبق التحلیة●
كثر أ% 50دھون مشبعة او %28فھي (في القطعة الواحدةالتي لا تصدق دھون من الجرام 

لذلك تناول الوجبة كاملةبعدویحدث ھبوط للعدید من الأشخاص ،)في الیومة الموصي بھا من الحص
أو أن تحاول ، "تمامایجب أن تتخطي الوجبة الأساسیةغنیة أن تطلب تحلیة إن كنت ترید 

خیار أخر قلیل بقطعة فاكھة أوتناول وجبة صحیة وأختمھا مشاركتھا بأربعة طرق، 
.السعرات حتي یكون الأفضل  

تعقید عند تناول طعامك بسرعة تجنب أن تسبب خفف وإنتبة عند تناول طعامك، ●
یعطي معتدلة إن تناول الطعام بسرعة ‘‘ لقد إمتلئت‘‘التي یولدھا الجھاز الھضمي للإشارات 

.الرسائل للمخوقت لإرسال والمصران المعدة   

لا تحب  ،في خیارات تناولك لسعرات منخفضة" كن مبدعامھتم " لتظھر أنك حقا●
.عائلتك وأصدقائك حتي الموت مع السعرات الحراریة التي لاتحتاجھا  

 

لا أعني أن تحسب عدد السعرات ،عندما تأكل تتبع السعرات الحراریة في طعامك●
المشروبات الغازیة علي سبیل المثال، لما تأكل وتشرب " ، فقط كن حزرا"شكلیاالحراریة 

غیر المرئیة والتي مصدر ضخم للسعرات الحراریة یمكن أن تكون المحلى والعصائر 
جید العصیر عند الصباح إن تناول كوب صغیرمن یمكن أن توقفھا من حمیتك ببساطة، 



المئات من السعرات الحراریة  ذیدیخلال الیوم لكن تناول العدید من الأكواب ، "تماما
كما تحصل  تحصل علي نفس عدد السعرات الحراریةوتذكر أن بتناول برتقالتین الإضافیة، 

لأنھا لا تعطي شیئ غیر أما الصودا فھي الأسواء علیھا عند شرابك كوب العصیر، 
.السعرات الحراریة  

قبل  تناول الوجبات الخفیفة او المقبلاتعند تذكر الخط المروع وجبات تفسد شھیتك،●
في وقت ، )الذرة المحمص(بعض الكعك اوالفشاروعندما تطلب من والدتك ، الوجبات

، لذا )بالتأكید(وستكون محقة ‘‘سوف یفسد علیك الوجبة الرئیسیة‘‘متأخر بعد الظھر؟ 
.إستخدم ھذه القاعدة لمصلحتك  

رقائق تجاھل وجود الشیكولاتة، الكعك،  یصعب عل العدید مناالتقلیل من الإغراءات،●
عن  هاو علي الرفف، فبعده عن العین لایعني بعدحلویات، في الثلاجة الو البطاطس،

بمؤنة في أماكنھم، إحتفظ ومع ذلك یقدم رادع قوي وبعده عن المنزل او الشقة، القلب
الحبوب خفیفة ومنخفضة السعرات الحراریة مثل، التفاح، الجزر، بسكویت ووجبات 

.أن تأكل" الكاملة في متناول الید وعندما ترید حقا  

الكثیر أن تشتري عدید من مصانع المنتجات الغذائیة الأن ھدف لا تنسي ، توخي الحزر●
أن ستحتاج أن تكون ذكي لتتجنب وتدمیر دفاعاتك، ومحاولة إستغلال ضعفك من منتجاتھم، 
.فختقع في ھذا ال  

طعام ‘‘إن تغذیة الفئران: ھنا حقائق واضحة لأبحاث تتعلق بالحیوان، "إجعل ذلك سھلا●
مثل الحیوانات الأخري " لا تزید من وزنھم كثیرا‘‘ غذاء القرود‘‘ او تغذیة القرود‘‘ الفئران

فكر في أخر مرة نفسة یحدث للإنسان، وربما الشئ التي تحصل علي تنوع من الطعام، 
لم یرد عن ما تعودت علي أكلھ، تجولت فیھا داخل كافتیریا، ووجدت الكثیر من الطعام 

لب التنوع في فالتنوع في الطعام یجالحمیات الغذائیة، سؤال عن ھل نحتاج التنوع في 
في كل قد تكون إستراتیجیة البساطة المكونات الغذائیة التي ھي ضروریة للصحة الجیدة، 

كاملة عبارة عن أطباق فقد تأكل القلیل إذا ماكانت وجباتك أفضل لبعض الأشخاص، وجبة 
تجري ھذه التبسیطات نحو عن أن تقوم بإعداد أطباق مغریة متعددة، الدجاج والخضروات،

ساحة السوق التي تقدم فیھا مصانع المنتجات الغذائیة تنوعات في الأغذیة التي تخدع ولا 
.علي عكس ذلك قد تساعد في تمدد إتجاة محیط خصرك لكنھاتساعد علي النمو،   

ولا یعني أنك تحتاج إلي وسیلة لحمیة غذائیة لیس بالشئ المستحیل،  إن التحكم بالوزن
ولفترة یمكن للكثیر من الأشخاص أن ینجحوا في التحكم بأوزانھم لحرمان، مملة، ومكررة، 

حمیة معقولة قریبة من التمارین وبمجھود واع وإبداعي، لكن بئتباع طویلة وبسرور، 
.الریاضیة الیومیة  



وھذا وحده یعطیك ستتحكم في آلیة جسمك، ھنالك العدید من المبررات، فیما الإنزعاج؟ 
مع إتباع إن مراقبة وزنك ،الذي یدفعك لمناطق أخري في حیاتك بالإنجازوالتصمیمإحساس 

المكون من إن الثلاثي  "أخیراوحمیة صحیة وتمارین ریاضیة یمكن أن یعطیك طاقة أكثر، 
الصحیة یقدم لك الطریقة الحمیة الصحیة، والتمرینات الریاضیة الوزن الصحي، 

.فعالیة للحمایة من الأمراض عیش حیاة أطولوالأكثر الأفضل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المصطلحات

 

Pump blood :ضخ الدم  
Heart Disease :أمراض القلب  
Heart Attacks :نوبات قلبیة  

Birth Defects :عیوب خلقیة  
Nutrition :تغذیة  
Carbohydrates :سعرات حراریة  



Supplements :مكملات  
Cancer :مرض السرطان  
Diabetes :مرض السكري  
Digestive Disorders :مشاكل الھضم  
Healthy Diet :حمیة صحیة  
Alzheimer Disease :داءالزھایمر  
Atherosclerosis:تصلب الشرایین 
Blood Sugar:سكر الدم 
H.D.L: بروتین مرتفع الكثافة 

Fats :الدھون  
Early Death :المت المبكر  
Colon Cancer :سرطان القولون  
Pancreatic Cancer :سرطان البنكریاس  
Poison Pellet : كتلة سامھ   
Trans Fats :الدھون المحولة  
Artery- Clogging: إنسداد الشریان التاجي 

 


