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مركز المواساة للسكري و الغدد الصماء 



, ينصـح بإتبـاع برنامـج تثبيـت الـوزن  %10 مـن الـوزن  بعـد خسـارة 

. الـوزن  لمـدة سـتة شـهور فبـل محاولـة فقـدان المزيـد مـن 

لا يمكن إتباع الحميات السريعة لوقت طويل 

الحميـات السـريعة غيـر معـدة للتخلـص مـن الـوزن الزائـد بشـكل 

دائـم .

تتبـع بعـض السـيد الحميـات السـريعة إلـى أن يصلـن إلـى الـوزن 

المـراد , ثـم يرجعـن إلـى اتبـاع عاداتهـن الغذائيـة الغيـر سـليمة .

1. تناول أغذية متنوعة .

2. حافظ على التوازن بين كمية الطعام والنشاط اليومي .

الحبـوب  مـن  مناسـبة  كميـة  علـى  الوجبـة  تحتـوى  أن  يجـب   .3

والفواكـه. والخضـروات 

4. استخدم الدهون الغير مشبعة والخالية من الكولسترول .

5. قلل من تناول السكر .

6. قلل من تناول الملح .

7. مارس نوع من الرياضة على الأقل 30 دقيقة يوميا.

مع تحيات اخصائية التغذية العلاجية : أسماء بستكي

مستشفى المواساة الجديد 
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خسارة وزن سريعة = ضرر سريع :

الحميات الغذائية السريعة تضمن فشل مجريبيها 

بانتكاسات زيادة الوزن !

الحميـة  برامـج  يتبعـون  الذيـن  الأشـخاص  مـن  فقـط   5% حوالـي 

الغذائيـة التجاريـة يفقـدون بالفعـل بعضـا مـن وزنهـم ويبقـون 

تقريبـا. الجديـد  الـوزن  محافظيـن علـى 

إن هـوس الحميـات الغذائيـة يعتبـر مشـكلة بسـبب الأوزان غيـر 

الواقعيـة التـي يفتـرض أنهـا مثاليـة وخاصـة بالنسـبة للنسـاء .

يجـرب الكثيـر مـن المصابيـن بالـوزن الزائـد والبدانـة تطبيـق أحـدث 

الحميـات التـي تداولهـا وسـائل الأعـلام . معظـم هـذه الحميـات 

لا تسـاعد متابعيهـا بنتائـج الأمـل البعيـد , بـل علـى العكـس , فـأن 

بعضهـا يسـبب الأذي لهـم فعليـا.

تشترك الحميات الحديثة في الكثير من الصفات مثل :

• إغواء فقد الوزن السريع .

• تحديد الخيارات المتاحة من الأطعمة .

• ممارسـات عـادات معينـة مثـل تنـاول الجريـب فـروت أو شـوربة 

الملفـوف يوميـاً.

• الادعاء بأنها تناسب وتفيد الجميع .

• تجاهل نوع البدانة ومؤشر السمنة .

• التوصية باستعمال مكملات باهظة الثمن.

• التشجيع على طلب النصيحة من خارج الإطار الطبي .

الافتراض )أماني زائفة ووعود وهمية(

تفتـرض الفريسـة أنهـا قـد خسـرت الدهـون , ولكنهـا فـي حقيقة 

الأمـر قـد خسـرت الـوزن علـى حسـاب عضـلات الجسـم وغيرها من 

الأنسـجة المدعمـة في الجسـم .



الانتكاس 

المعتـادة  الطعـام بطريقتهـا  لتنـاول  الفريسـة  عـودة  بمجـرد   •

, يتـم اسـتبدال النسـيج المفقـود وفـي خـلال أسـابيع معـدودة , 

يعـود معظـم الـوزن المفقـود ممـا يسـبب حـدوث ظاهـرة اليـو - 

يـو المؤذيـة .

الفشل 

المناسـب  القـرار  إتخـاذ  فـي  فشـلت  قـد  الفريسـة  أن  يبـدو   •

. لحالتهـا  الملائمـة  والنصيحـة 

إلـى  المـؤدي  الرئيسـي  السـبب  هـو  الحميـة  تـوازن  عـدم  إن   •

. الفشـل 

اللوم والشعور بالذنب 

• حميـة سـريعة كهـذه تسـبب لمتبعتهـا لومـا لنفسـا وشـعورا 

تضيـف  , وهكـذا فإنهـا  للنجـاح  أهليتهـا  , وتسـاؤلا حـول  بالذنـب 

إلـى  يـؤدي  ممـا  عليهـا  النفسـي  والضغـط  التوتـر  مـن  المزيـد 

المزيـد فـي زيادة الوزن , تبدل الوزن هبوطـا وصعودا , وإمكانية 

سـوء توزيـع الدهـون فـي القسـم العلـوي مـن الجسـم . 

الخسـارة السـريعة للـوزن لا يمكـن أن يكـون معظمها 
مـن المـواد الدهنية 

لأننـا  معظمـة  الدهـون  تشـكل  أن  يمكـن  لا  المفقـود  الـوزن   •

نحتـاج لصـرف الكثيـر مـن الطاقـة )السـعرات الحرارية( لكـي ننقص 

مـع  يتماشـى  لا  شـك  بـلا  وهـذا  الدهـون  مـن  الجسـم  محتـوى 

السـريعة. الحميـات  أنظمـة 

• الحميـات السـريعة التـي تعـد بخسـارة 6-4 كلغـم في الأسـبوع 

الدهـون  الخسـارة سـتكون مـن  , لا تسـتطيع أن تضمـن أن هـذه 

المخزونـة فقـط .



خسارة سريعة للوزن , تعني استرجاع أسرع له 

• يجب أن يحذر متبعوا الحمية السـريعة من الفخ الذي يتنظرهم 

فالخسارة السـريعة للوزن اليوم تسبب عودته السريعة غدا.

إنقـاص  يحاولـون  الذيـن  الراغبيـن  كل  التغذيـة  خبـراء  يشـجع   •

وزنهـم 

• بالتركيـز علـى المحافظـة علـى الـوزن المنخفـض الـذي وصلـوا 

للـوزن  سـريعة  عـودة  لهـم  تضمـن  السـريعة  الحميـات   , إليـه 

وصعـودا. هبوطـا  السـريع  تبدلـه  مسـببة   , فقـط  المفقـود 

• الحميـات السـريعة لا تخضع عادة للتجـارب العلمية والطبية مما 

, بالإضافـة إلـى  يعنـي أن محتوياتهـا ونتائجهـا مشـكوك فيهـا 

الآثـار الجانبيـة المتوقعـة علـى المـدى البعيد.

•  اطلبي مشورة طبيبك 

إذا كنـت تحتاجيـن إلـى المسـاعدة فـي التخلص مـن الـوزن الزائد , 

فـلا تتـرددي فـي طلب المشـورة من اخصائيـة التغذيـة العلاجية .

معركة الحرمان 

فخ الحرمان - الانتكاسة - الانهيار 

الحرمـان : هـو رد فعـل الجسـم تجـاه امتناعـه عـن تنـاول أنـواع 
معينـة مـن الأطعمـة :

)لـم اسـتطع المقاومـة , فتناولـت تلـك الكعكـة ( . تنـاول قطعـة 

واحـدة ليـس بالأمر الكارثي ولكن تناول المزيد يسـبب الانتكاسـة .

الانتكاسـة : في غياب برنامج سـلوكي معين سـيتحول الحرمان 
: )كنـت  إلـى انتكاسـة قـد تكـون ردة فعـل الجسـم تجـاه الجـوع 

اشـعر بالجـوع , قتناولـت المزيـد مـن الكعـك(.

الانهيـار : يجـب أن تحـل العـادات الجديـدة فـي تنـاول الطعـام 
محـل القديمـة , إلا فـأن فتـرة الانتكاسـة سـتطول وتنهـار خطـة 

الحميـة الغذائيـة : )أنـا امـرأة فاشـلة(. 

ماذا توفر لنا الحمية الغذائية الصحية :



الحمية المثالية يجب أن :

• تحدد كمية الطاقة )السعرات الحرارية( التي تتأولينها.

• تلبي احتياجات الجسم الغذائية .

• تتبع دليل الهرم أو القبة الغذائية .

• تركز على الخيارات قليلة الدهون أو الخالية منها.

• تضمن استمرار المتعة في ما أحله الله لنا من نعم .

• تسمح بالتكيف مع العادات والأذواق المختلفة .

•  تقلل الشعور بالجوع والتعب لاقصى ما يمكن .

• تحتوي على الأطعمة المتوفرة بسهولة مع بدائلها .

• تناسب جميع الحالات الاجتماعية .

• تساعد على تغير مشاكل العادات الغذائية الخاطئة .

• تحسن الحالة الصحية العامة .

• تمنع عودة الوزن المفقود.



• concentrating on choice that contain less fat or fat 

free.

• reducing the feeling of hunger and tiring as

 possible.

• contains on the available food easily with the 

alternatives. 

• suits all the social levels. 

• helps to change the problems of wrong nutrition 

habits. 

• improves the general health condition.

• preventing the restore of the lost weight.  



they achieved, quick diets cause the lost weight to 
restored quickly.

• quick diets is not be applied to the scientific and 
medical tests that mean that these diets have 
doubtful contents and result, in addition to the ex-
pected side effects on the long term.  

                                                                                    

                                                     

seek your doctor’s advice 

if you need a help go lose your over weight , do not 
hesitate to ask for advice from dietician .

depriving battle 

depriving from eating and drinking - recidivism - 

collapse.

Deprivation : is a reaction of the body because of 
stopping eating a kind of food.

)I cannot resist, I ate a that cake(, eating one piece 
is not a catastrophe matter but eating more cause 
recidivism.

Hunger : )I was hungry, so I ate more of cake(

Collapsing : the new habit of eating must replace 
the old habit of eating, otherwise the length of the 
recidivism will be longer and the diet program will 
collapse : )I am unsuccessful woman(. 

What the diet provides us :

The ideal diet must provide : 

• determine the amount of the calories intake.

• satisfying the nutrition need for the body. 

• follow the food pyramids or the nutrition dome. 



Recidivism

When the victim go back the regular way of eating 
and drinking as usual. the lost tissues will be re-
placed again in couples of weeks, most of the lost 
weight will come back that will cause yoyo phenom-
enon   the harmful. 

Failure 

The victims failed to take the proper decision and 
advice for her condition. 

The blame and to feel guilty 

Quick diet like this may drive you to blame yourself 
and to feel guilty, and questioning about the qual-
ity of the success . like this you will add more ten-
sion and psychological stress on her that will lead to 
more weight, the weight will go up and down, distri-
bution of the fat in the body could deteriorate in the 
upper part of the body , it is possible.

Quick loss in weight do not happen in fat 
material only

• the lost weight not only of fat, we need to exert 
more of power )calories( to reduce the body of the 
fat, that is not in the quick diet. 

• quick diet, is when you lose )4-6( kg weekly, it is not 
sure the loss in the body will be fat only .

Quick loss 

• It must a warn to the followers of the quick to fall 
the in the waiting trap of losing the weight quickly 
per a day cause the weight to be restored next day. 

• the dieticians encourage all who want to lose 
weight to concentrate on the maintain the weight 



Quickly losing weight = quick harm

Quick diet lead to failure to its followers

Recidivism of increasing in weight

About 5% only of the people who follow commercial diet 
program may lose some weight and probably they will be 
on their new weight.

The mania of the diets has a problem, it is the illogic weights 
that supposed to be ideal, especially for the women . 

Many people who suffer obesity and overweight  try to 
apply modern means of diets that is circulated in media . 
most of these diets do not give their follower   

  The demanded results , on contrary some of them actually 
could hurt them .

The modern diets have common features such as: 

• temptation to lose weight .

• determining the available choice of food groups.

• practicing a special customs like dirking grape fruit or 
soup of cabbage daily .

• claiming that some food are fit and benefit all. 

• ignoring the obesity’s type and its indicators.

• it is recommended to use very much supplements.

• encouraging the people to seek a advice outside the med-
ical professionals.

supposition )fake hopes and fake promises(

the victim supposed to lose fat or weight, frankly she lost 
weight will be on the deterioration of the muscles and tis-
sues in the body. 



After losing 10% of your weight , it is recommended to fol-
low a program to fix the weight for six months before los-
ing more of the weight. 

You can not follow a prompt diet for a long time.

Quick diets are not fit to lose weight permanently.

Some ladies follow quick to reach to the demanded weight, 
then they back to follow their custom in eating that are not 
perfect. 

1. take various food . 

2. maintain the balance between the taken food and daily 
exerted exercise.  

3. the meal must contains a good amount of grains, vege-
tables and fruits.

4. cooking with unsaturated fat and cholesterol free.   

5. reducing the sugar amount . 

6. reducing the salt amount .

7. practicing some sport at least )30( minutes daily. 

My regards , dietician Asma Bestki 
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