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ترجمة حفصة جودة

فقدان الوزن ليس أمرًا سهلأً (لو كان كذلك، لما أضعنا أموالاً كثيرة على مليارات من خطط الأنظمة
الغذائيــة المختلفــة ومنتجــات التخســيس)، لكــن هنــاك العديــد مــن الحيــل البســيطة المختلفــة؛ الــتي
بإمكانها أن تحدث فرقًا كبيرًا عندما يتعلق الأمر بالالتزام بالنظام الغذائي أو خطة إنقاص الوزن، هذه

 خدع بسيطة يمكنك القيام بها يوميًا بسهولة

- خدعة الأطباق والكؤوس
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يــق خدعــة بســيطة في أواني الطعــام، تســتطيع خــداع نفســك لتتنــاول طعامًــا أقــل، وذلــك عــن طر
باســتخدام أطبــاق صــغيرة، ووجبــات طعــام تبــدو كــبيرة، وكــؤوس شراب طويلــة وغــير ســميكة (هــذه
الحيــل تســتخدمها المطــاعم معنــا أيضًــا)، لــون الطبــق مهــم أيضًــا، قــم باختيــار أطبــاق طعــام تختلــف

كله في العادة. ألوانها عن ألوان الطعام الذي تأ

- قم بوضع تتبيلة السلطة والصلصات الأخرى في أطباق جانبية

هـذه واحـدة مـن أصـغر الحيـل الـتي بإمكانهـا أن تحـدث فرقًـا، ضـع الصـلصات والتتـبيلات في أطبـاق
جانبية، ولا تخف من أن تصبح شخصًا يصعب إرضاؤه مثل شخصية ميج رايان في فيلم “عندما



التقى هاري بسالي”، فعندما تقوم بذلك؛ تستطيع التحكم في كمية الصوص الذي تستهلكه.

يد كثر مما تر - تخيل أنك تتناول طعامًا أ

يمكـن للخيـال أن يكـون أداة قويـة لمنـع الإفـراط في تنـاول الطعـام، فقـد وجـدت إحـدى الـدراسات أن
الأشخاص الذي يتخيلون تناول الكثير من حلوى “M&Ms” قبل تناول وجبة خفيفة، ينتهي بهم
الأمــر بتنــاول كميــات طعــام أقــل مــن “المجموعــة الضابطــة”، لــذا يبــدو أن تخيُــل الإفــراط في الطعــام

يجعلنا أقل حماسًا عندما نقوم بتناول الطعام في الواقع.

- ضع مرآة على الثلاجة



وجدت دراسة أخرى أن وجود مرآة في المطبخ تجعلنا نتناول طعامًا صحيًا ونفقد الكثير من الوزن،
فالنظر إلى المرآة يجبرك على التوقف قبل تناول أي طعام.

- تجربة الصيام المتقطع

كلهــا في العــادة، فقــط مــن خلال الصــيام المتقطــع، تســتطيع أن تتنــاول أنــواع وكميــات الطعــام الــتي تأ
يـة أو تغيـير نظامـك خلال فـترات زمنيـة قصـيرة، هـذه الطريقـة أسـهل مـن احتسـاب السـعرات الحرار
الغذائي، فقد قال بعض الناس إن هذه الطريقة ساعدتهم على تقليل الدهون في الجسم وتحسين



قــوامهم، إذا كــان وقتــك ضيقًــا، يمكنــك اتبــاع نظــام غــذائي لمــدة يــومين كــل أســبوع، فالاســتغناء عــن
الكربوهيدرات في هذين اليومين طريقة فعالة ودائمة لفقدان الوزن.

- استخدم البدائل الغذائية

ية والدهون مع إرضاء رغباتك، يمكنك استبدال المواد الغذائية يساعدك على خفض السعرات الحرار
اســتخدام أداة “Cravings 911” مــن موقــع goodhousekeeping للعثــور علــى بــدائل صــحية
Eat“ للأطعمة التي نشتهيها عادة مثل رقائق البطاطس والآيس كريم ويمكنك قراءة سلسلة كتب

This Not That” (كل هذا وليس ذاك).

- تناول الكثير من الخضروات



هــل تعــرف أن اختصــار معظــم الأنظمــة الغذائيــة يكمــن في  كلمــات؟ تنــاول خــضروات كثــيرة، قــد لا
تكون هذه خدعة عقلية، لكن يمكنك تناول الكثير من الخضروات عن طريقة مضاعفة كمياتها في أي

.”The Kitchn“ وصفة، هذا ما ينصح به موقع

- الإكثار من شرب المياه

المياه هي أفضل ما يمكنك تناوله، فهي مفيدة جدًا لإنقاص الوزن، تناول المياه قبل الوجبات يساعد
على الحد من الشعور بالجوع، وإذا كنت تراها مملة فينبغي أن تتعلم كيف تحب المياه تدريجيًا، فإما

أن تفقد الوزن أو لا، الأمر في صالحك.



كثر وعيًا عند تناول الطعام - كن أ

يعتبر الوعي من أقوى الممارسات في جميع مجالات الحياة، بما في ذلك طريقة تناول الطعام، فالمزيد
من الاهتمام بطعامنا أثناء تناوله يمنعنا من تخريب أنظمتنا الغذائية، يمكنك اتباع بعض الحيل

لتصبح منتبهًا مثل:

– قم بالنظر إلى الطعام عن كثب وفكر في محتويات الوصفة.
– لا تقم بأي نشاط آخر أثناء تناول الطعام.

– تناول الطعام ببطء شديد.
– قم بوضع الشوكة أو المعلقة على الطاولة بين كل قضمة.

كثر دون أن تلحظ عن طريق تلك الحيل، يمكنك أن تتناول كميات طعام أقل ووصفات صحية أ
ذلك.

المصدر: لايف هاكر
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