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يـد، هل ترغـب في يـة أن تفعـل كـل مـا تر أفضـل جـزء في أن تكـون كـبيرًا هـو امتلاكـك لزمـام أمـورك، حر
تناول البيتزا على الإفطار؟ لا شيء يمنعك، ولكن عندما تعبر منتصف الثلاثينيات فهناك العديد من

الأطعمة التي يُعد تناولها أمرًا ليس جيدًا.

قد لا تشعر بأي اختلاف في جسدك عن فترة المراهقة أو العشرينيات، لكن الجسم يتغير بطرق تجعل
من الصعب الحفاظ على وزنك وصحتك، وتلك الأطعمة لن تساعدك على التقدم في العمر بأمان.

- الزبادي المنَُكه
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زبادي بالفراولة أم بالتوت؟ الخوخ أيضًا طعمه رائع، لكن هل كل تلك النكهات ذات السكر الصناعي
لا ضرر لها؟

حتى إذا كنا قد بدأنا في وضع كريمات تحافظ على بشرتنا من التجاعيد، فإن هذا لن يُغير أن بشرتك
قد بدأت في التغير بعد الثلاثين، فتناول الزبادي المليء بالسكر الصناعي يبطئ عملية إنتاج الكولاجين
والإيلاســتين، وهمــا مــن أهــم عوامــل الحفــاظ علــى شكــل البــشرة وتجديــدها وإصلاح أي ضرر يقــع
بها، كذلـك يبـدأ الـبروتين الـذي يحـافظ علـى صلابـة الجلـد في التكسر؛ ممـا يتسـبب في ظهـور خطـوط

الوجه.

قــد تخــبرني أنــه مــن المســتحيل إيقــاف عمليــة الشيخوخــة، وهــذا حقيقي، لكــن بإمكاننــا إبطاءهــا عــن
طريق تقليل تناول السكر، فهو من أهم العوامل التي تُسهل ظهور التجاعيد والترهلات.

علبة الزبادي تلك التي تسخر من تأثيرها قد تحتوي على  غرامًا من السكر،
كثر من الكمية التي قد تجدها في كيس من الشيكولاتة الداكنة وتلك الكمية أ

الخاصة بـ”إم آند إمز”! 

ولا تعتقــد أنــك تســتطيع التقليــل فقــط مــن الكعــك والحلــوى وكــل شيء ســيكون جيــدًا لأن هــذا –
للأســف – غــير حقيقــي؛ فهنــاك العديــد مــن الأطعمــة الــتي تخ بــداخلها بعــض الســكر مثــل: الخبز

والكاتشب والزبادي المنكهة.



كثر من عُلبة الزبادي تلك التي تسخر من تأثيرها قد تحتوي على  غرامًا من السكر، وتلك الكمية أ
الكمية التي قد تجدها في كيس من الشيكولاتة الداكنة الخاصة بـ”إم آند إمز”!

ناهيك عن أن السكر مثير للإدمان، قد يبدو الإقلاع عن تناول السكر شيئًا سهلاً بالنسبة لك؛ لكن
يــق تلــك ليســت الحقيقــة، حاول تهدئــة رغبتــك الشديــدة في تنــاول الحلــوى والســكر المصــنع عــن طر
تناولك للسكر الطبيعي الموجود في الفاكهة، على سبيل المثال تناول موزة أو حبة من الكمثرى، هذا

كيد أفضل مئة مرة من تناولك للسكر المصُنع. سيكون بالتأ

- الأطعمة المعُلبة واللحوم المصنعة





الصوديــوم إنه المعــدن المعــروف برفــع ضغــط الدم وشيخوخــة الجلد، فالأطعمــة المعلبــة ســواء كــانت
حســاء أم فــول معلــب أم فاصوليــا أم أي شيء مــن هــذا القبيــل تحتوي % مــن اســتهلاك الملــح

الموصى به في اليوم في حصة واحدة فقط.

لكــن تلــك ليســت المصيبة، المصــيبة تكمــن في مــادة BPA، وهــي مــادة كيميائيــة مرتبطــة بالسرطانــات
يادة الوزن. والعقم وكذلك ز

كل علبة من الحساء المصنع أو الخضراوات الجاهزة جرب أن ففي المرة القادمة التي ترغب فيها بأ
تدخل المطبخ وتحاول طهي هذا الحساء بنفسك.

وجدت دراسة نُشرت عام  في مجلة “علم الأوبئة” أن هناك ارتباطًا بين
تناول اللحوم المصنعة وانخفاض عدد الحيوانات المنوية

كذلك أيضًا صوص الصويا؛ فملعقة واحدة منه تحتوي  ملليغرامًا من الصوديوم، قد يستاء
اق السوشي، لكن في النهاية لا تلُم أحدًا غير نفسك عندما ترى تلك الهالات السوداء تحت منا عُش

عينيك والسواد المتزايد مع الوقت.

أمـا بالنسـبة للحـوم المصـنعة، يمكنك أيضًـا اعتبار أشيـاء مثـل السلامي والهـوت دوغ والبرغـر المصـنوع
مــن فــول الصويــا والــدجاج النصــف مطهــي طعــام الرجــل العــازب أو مــن يعيشــون وحــدهم، لكنها

أصبحت النمط الغالب على بيوتنا بعد انشغال جميع أفراد الأسرة بالعمل والدراسة.

وجدت دراسة نُشرت عام  في مجلة “علم الأوبئة” أن هناك ارتباطًا بين تناول اللحوم المصنعة
وانخفاض عدد الحيوانات المنوية، والأمر لا يرجع للدهون المشبعة بل إلى عملية المعالجة نفسها.  

- بارات البروتين



كسيد الزنك وزيت النخيل وغيرها من الأشياء الأخرى موجودة الفركتوز والدكستروز والسوربيتول وأ
بداخل بار البروتين الذي قد ترغب في تناوله صباحًا إذا ما فوت وجبة الإفطار.

ينــات يعتمــد العديــد مــن الأشخــاص علــى تنــاول بــارات الــبروتين كنقنقــة بين الوجبــات أو بعــد التمر
الرياضية، وأحيانًا في الأيام التي لا يستطيعون فيها تناول الإفطار؛ فيكتفون فقط ببار من البروتين،
موقنين أنه سوف يساعدهم في الحفاظ على وزنهم لأنه غني بالبروتين، ولكنك إذا نظرت للمكونات
سـوف تجـد أن بـار الـبروتين يحمـل فقـط  غرامـات مـن الـبروتين – إذا تجنبنـا السـكر الـذي بـداخله
أيضًا – بينما أنت تحتاج من  إلى  غرامًا من البروتين في الوجبة الواحدة، وخاصة مع تقدمنا

في السن.

تلك الغرامات العشر لن تجعلك ممتلئًا حتى وقت الغداء، لهذا عليك قراءة الورقة الخارجية لأي
منتج تفكر في تناوله.

يو - الكولا والأور



يــــة قــــد تمنعــــك مــــن إذا كنــــت تفكــــر في تأســــيس عائلــــة؛ ضــــع في اعتبــــارك إذًا أن المشروبــــات الغاز
ذلك، والســبب يرجــع إلى كونهــا ممزوجــة بأصــباغ تســبب السرطــان، وهــي المصــدر الأســاسي للســكر

المضاف في النظام الغذائي الأمريكي.

لا يُــؤثر الســكر تــأثيرًا ســلبيا فقــط علــى الإباضــة، بل يرتبط أيضًــا بإضعــاف الحيوانــات المنوية، ببساطــة
فشربك لتلك الأشياء قد يزيد من صعوبة حدوث الحمل، ولا تنس أيضًا تأثير الكولا على العظام

والأسنان.

يـة الفارغـة التي تجعلنـا يـو فهـو يشـترك مـع الكـولا في أنـه مليء بالسـعرات الحرار أمـا بالنسـبة إلى الأور
نزداد في الوزن.

عندما يتعلق الأمر بإنقاص الوزن فإن الابتعاد عن الوجبات الخفيفة كثيرة
يو والكولا هو المفتاح ية مثل الأور السعرات الحرار

كل ما تريد وفي النهاية تذهب إلى صالة الألعاب الرياضية كي تحرق كل تلك ولا تعتقد أنك بإمكانك أ
السعرات؛ فإذا تجنبنا ما قلته سابقًا عن أن جسدك يتغير مع مرور الوقت، بالتالي تتأثر سرعة الحرق
أيضًا، كذلك التمارين الرياضية قد تكون ذات فائدة كبيرة لك “صحيا” عند تقدمك في العمر، لكنها

لن تؤثر تأثيرًا كبيرًا على وزنك.

ية مثل عندما يتعلق الأمر بإنقاص الوزن فإن الابتعاد عن الوجبات الخفيفة كثيرة السعرات الحرار
يو ليس من السهل الإقلاع عنه. يو والكولا هو المفتاح، وفي الواقع فإن شرب الكولا وتناول الأور الأور

- البسكويت والمعجنات الجاهزة



يجــب عليــك الاعــتراف بكونــك كــبرت الآن، وحــان وقــت الأكــل مثــل أحــد الكِبار، كــل تلــك الأنــواع مــن
البسكويت والكعك المليء بالسكر قد تسبب لك العديد من المشاكل الصحية.

قد تؤدي إلى تكيس المبايض ومرض السكري، وقد رُبط بعض من تلك المنتجات بحالات العقم عند
كلــك لتلــك الأشيــاء؛ قــد لا النســاء، لكــن إن كنــت محظوظًــا بمــا يكفــي ورُزقــت بأحــد الأطفــال رُغــم أ

تعيش طويلاً وأنت تراه ينمو.

ــة اليوميــة مــن الســكر ي فالأشخــاص الذيــن يســتهلكون مــا بين  إلى % مــن الســعرات الحرار
كبر بنسبة % للوفاة بسبب أمراض القلب، مقارنة مع الأشخاص الذين المصنع، لديهم مخاطر أ

يستهلكون % أو أقل من السعرات الحرارية من السكر المضاف.

هذا إذا تجنبنا الدقيق الأبيض الذي تُصنع منه هذه المعجنات، الذي يجب عليك تجنبه بشكل كبير
والاتجاه نحو الخبز والمعجنات المصنوعة من الحبوب الكاملة ودون أي إضافة سكر.

كثر صحة. هل قررت أن تبقى آمنًا؟ تخلص إذًا من كل تلك المنتجات وابدأ من جديد بشكل أ
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