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ير نون بوست ترجمة وتحر

عند الخوض في غمار الحمية الغذائية، ينطلق الباحث عن الوزن المثالي في رحلة إنقاص الكيلوغرامات
الزائدة عبر ممارسة الرياضة وإتباع عادات غذائية صحية. وعلى الرغم من التحفيز والحماس اللذان
يرافقــان الإنســان خلال بدايــة الحميــة في بــدايتها، إلا أن الإنســان معــرضّ للوقــوع في فــخ “الركــود”

والخمول حين يعجز عن رؤية التغيير المنشود.

وبالتالي، حين يفشل الشخص في التخلص من الوزن الزائد، يأخذ الاستسلام منه كل مأخذ، فتثبط
عزيمته ويتخلى عن هدفه. في الحقيقة، يمثل هذا الأمر جزءا لا يتجزأ من الحمية ومن محاولة خلق
تــوازن غــذائي. في المقابــل، لا بــد مــن الانكبــاب علــى الأســباب الــتي تحــول دون إنقــاص الــوزن الزائــد

لمعالجتها والعودة بقوة لتحقيق الهدف المرسوم، وهذه بعض الأسباب التي تمنعك من ذلك.

يجب عليك تجنب الوقوف على الميزان يوميا وذلك للحفاظ على روحك
المعنوية وحماسك لأطول فترة ممكنة

أنت تتّبع حمية غذائية منذ مدة طويلة      

في الحقيقــة، إذا كنــت ممــن يتّبعــون سلســلة مــن الحميــات الصارمــة منــذ مــدة زمنيــة طويلــة، فهــذا
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ســيجعل جســمك متعــودا علــى النمــط الغــذائي الــذي تبنّيتــه. بالتــالي، ســينتهي بــك الأمــر إلى حــرق
ية بشكل بطيء في محاولة لتخزين الطاقة. السعرات الحرار

الإفراط في استهلاك المنتجات “المخفّفة”

علــى عكــس مــا يظــن البعــض، فــإن المنتجــات المخففــة، الــتي مــن المفــترض أن تكــون نســبة الســعرات
ية فيها أقل من  بالمائة مقارنة بالمنتج العادي، لا تعطي النتيجة المطلوبة. في الواقع، تحتوي الحرار
هــذه المنتجــات “المخصــصة للحميــة” علــى الســكريات والمحلّيــات الــتي تســبب الــوزن الزائــد. في هــذه
الحالة، يجب عليك التثبت من الملصق المتواجد على المنتج الذي يؤكد أنه فعلا “مخفّف” أي خال

من الدهون والسكريات على حد سواء قبل شرائه.

عدم الأكل بشكل كاف

بالنظر إلى الحمية المتّبعة، يتعوّد جسمك على الكميات القليلة من الأكل وعلى القيود المفروضة على
يــة، الأمــر الــذي يــدفعه إلى الاكتفــاء بمــا قُــدّم لــه. نتيجــة لذلــك، يســعى الجســم إلى الســعرات الحرار

تخزين أقصى ما يمكن من الطعام خوفا من الوقوع في النقص.

حين يفشل الشخص في التخلص من الوزن الزائد، يأخذ الاستسلام منه كل
مأخذ، فتثبط عزيمته ويتخلى عن هدفه

تناول وجبات دسمة جدا  

ــة طعامــك، فعليــك اللجــوء إلى مــذكرة غذائيــة، إذ ســتتمكن مــن ــة ونوعيّ في حــال أردت مراقبــة كميّ
متابعة وتحليل الكميات التي تتناولها من خلال كتابتها يوميا في دفتر صغير.

سقف أهدافك مرتفع للغاية   

تجــدر الإشــارة إلى أنــه مــن الــضروري تحديــد هــدف قابــل للتحقيــق لبلــوغ وزن معين. وعليــه، فمــن
الأفضـل إتبـاع نسـق ثـابت وتـدريجي فضلا عـن التسـلح بـالصبر، حيـث أن الكيلوغرامـات الأخـيرة تعـدّ
الأصعب في رحلة التخلص من الوزن الزائد. بالإضافة إلى ذلك، لا بد من أن تشعر بالفخر بما حققته
والرضا عن الوزن الذي وصلت إليه حتى وإن لم يطابق ذلك الهدف الذي وضعته نصب عينيك في

البداية.

الأكل في حين أنك لست جائع

قد تجلس أحيانا على طاولة الطعام لتناول وجبة العشاء بيد أنك غفلت عن ط سؤال وجيه ألا
وهو: “هل أشعر بالجوع حقا؟”. في الواقع، قد تتم الاستهانة بهذا التساؤل، على الرغم من أهميّته
حيــث أن الإجابــة عنــه ســتعمل علــى إظهــار الفــرق بين “الإحســاس بــالجوع فعلا” أو “الأكــل لمجــرد



الأكل”.

كمية الماء التي تشربها غير كافية

يـد يـا في حـال كنـت تر علـى الرغـم مـن أن المـاء لا يسـاهم في إنقـاص الـوزن، إلا أن شربـه يعـدّ أمـرا ضرور
كــثر، وذلــك نظــرا إلى أنــه يســمح بصرف مــا زاد عــن حاجــة جســمك وإزالــة إتبــاع نمــط حيــاة صــحي أ

السموم منه. علاوة على ذلك، يساهم الماء في تثبيط الشهية إذا كانت لديك رغبة ملحة في الأكل.

احذر متابعة وزنك يوميا   

في الحقيقــة، يجــب عليــك تجنــب الوقــوف علــى الميزان يوميــا وذلــك للحفــاظ علــى روحــك المعنويــة
وحماسك لأطول فترة ممكنة. عموما، يتغير وزنك من يوم لآخر وذلك حسب الفترات التي تمر بها

والنظام الغذائي الذي تتبعه. لذلك، يُنصح بقياس الوزن مرة واحدة في الأسبوع.

إذا كنت ممن يتّبعون سلسلة من الحميات الصارمة منذ مدة زمنية طويلة،
فهذا سيجعل جسمك متعودا على النمط الغذائي الذي تبنّيته

قد تكون في مواجهة عائق

أثناء رحلتك نحو فقدان الوزن الزائد، قد تواجهك عدة حواجز على غرار عدم خسارتك لغرام واحد
لمدة طويلة. في هذه الحالة، أنت بحاجة للخروج من حالة الركود من خلال تغيير عاداتك اليومية.
يــد مــن الرياضــة. بالإضافــة إلى ذلــك، بالتــالي، عليــك أن تــراوح بين تنــاول الطعــام وأن تمــارس المز
يعهـا علـى أربـع وجبـات بكميـات أصـغر عـوض بإمكانـك تغيـير نسـق الوجبـات حيـث أنـك تسـتطيع توز

تناول ثلاث وجبات في اليوم.

ياضة بشكل كاف    عدم ممارسة الر

تعتبر ممارسة الرياضة إحدى أهم عناصر نجاح الحمية الغذائية، سواء اخترت القيام بها في المنزل أو
يــاضي. مــن هــذا المنطلــق، عليــك بممارســة نشــاط بــدني ثلاث مــرات علــى الأقــل خلال في النــادي الر

الأسبوع دون السهو عن القيام بتمارين القلب وتقوية العضلات.

المصدر: جورنال دو فام
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