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مقدمة
الحمیة من الموضوعات التي انتشرت في حیاتنا المعاصرة على
نحو واسع، مما جعلها تمثل هاجساً كبیراً لدى شرائح واسعة من
مجتمعنا العربي، خاصة لدى النساء، والملاحظ أن الكثیر من عناوین
المقالات في الدوریات الطبیة وغیر الطبیة تربط السمنة بالمرض لا
بالصحة، والأطباء غالباً ینصحون مریضهم بالانتباه إلى وزنه،
ویعلّقون النجاح في علاج مرضه بنجاحه في تقلیل وزنه، یفعل أكثرهم
ذلك وكلهم إیمان بأن السمنة تحمل كثیراً من الأخطار على صحة

الفرد وعلى حیاته بصفة عامة.
إلا أن الخطر الذي قد تمثله السمنة على الصحة العامة لا یمكن
تقییمه بالرجوع فقط إلى أكثر الطرق الطبیة شیوعاً الیوم لتحدید مستوى
السمنة أو النحولة التي تعتمد على حساب نسبة كتلة الجسد، وهو
الناتج عن حاصل قسمة الوزن بالكیلوجرام على مربع الطول بالمتر،
فهناك عوامل أخرى عدیدة من أهمها: توزّع الدهون في الجسد ومناطق
تجمّعها، ومستوى اللیاقة البدنیة بغضّ النظر عن الوزن. وهو ما یعني
أن الأمور لیست  أبداً بالبساطة التي تمكّننا من إرجاعها إلى عامل
واحد بالشكل الذي یسمح للأطباء في كل مكان في العالم أن یربطوا

بین سمنة شخص ما بمجرد رؤیته والأمراض التي تصیبه.
ورغم ذلك الشیوع والأثر القوي لفكرة ارتباط السمنة بالمرض، فإن
الباحث المدقّق سیكتشف أو سیُصْدَمُ بأن ذلك الارتباط بین السمنة
والأمراض لیس مؤكداً ولا قویاً من الناحیة العلمیة والإحصائیة بالشكل
الذي یبرّر التسلیم الحاصل بأن السمنة مدعاة للمرض، ناهیك عن
اعتبارها هي نفسها مرضاً (باستثناء السمنة المفرطة بالطبع)، وهذا هو
ما ینادي به كثیرون من العقلاء في المیدان العلمي والطبي، لكن

أصوات هؤلاء نادراً ما تجد من یضعون لها الأبواق المناسبة.
والحقیقة التي لا یمكن إغفالها بالرغم من ذلك هي أن المجتمع من
حولنا یحوي العدید من الأشخاص ذوي الوزن الزائد الذین لا تمثّل
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سمنتهم مشكلة بالنسبة لهم في أي منحى من مناحي حیاتهم، اللهم إلا
شعورهم بأنهم یتعرضون للتفرقة الجسدیة الاجتماعیة؛ فهم مثار سخریة
أو استغراب أو استظراف المحیطین بهم، وهم ضحیة التحیّز
الاجتماعي للجسد النحیل أو الممشوق، كما أنهم یعانون في أبسط

الأشیاء كانتقاء الأزیاء، خاصة في الدول المسماة بالدول النامیة.
وعبر هذا الكتیب نحاول أن نصف مفهوم الجسد الصحي، وأن
نعرِّف المعنى الصحیح للسمنة الزائدة والنحافة الزائدة ومضاعفات كل

منهما بشكل علمي حیادي.
كما نحاول الكشف عن وهم الوصفات السحریة للنحافة والسمنة
التي انتشرت في العالم العربي بشكل مبالغ فیه لا یعتمد على أي
أساس علمي، بل یسعى للترویج لوهم الجسد المثالي الذي یمكن أن

تحصل علیه في أیام معدودة.
ولا یمكن أن نغفل التأكید على أهمیة العادات الغذائیة الصحیحة
التي هي في واقع الأمر السبیل الأمثل للوصول للجسم الصحي

السلیم، إذا صاحبها النشاط البدني المناسب.
وداخل السیاق نفسه نحاول توضیح مدى أهمیة الالتفات إلى البعد
العقائدي والشرعي في النظر إلى الجسد، ففلسفة الاعتدال في التغذیة
والرضا بالشكل من الأمور القیمیة التي یؤكد علیها دیننا الإسلامي

الحنیف ویضع لها الأطر المحددة الملزمة للمسلم.
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الفصل الأول: الحمیة.. ما لها وما علیها

حمیات مبتدعة لزیادة الوزن!!
الأنظمة الغذائیة الخاطئة (المبتدعة) لإنقاص الوزن جمیعها أنظمة
تعتمد على خفض الوزن بصورة سریعة وبقدر كبیر، ولعل آخر ما
سمعناه هو "ریجیم" الأیام السبعة الذي یعمل على خفض الوزن من 5
إلى 7 كیلوجراماً خلال أسبوع واحد، وغالبا ما یكون محتوى الطاقة

للنظام الغذائي الیومي 800 سعر حراري أو أقل.
ونظراً لأن هذه الأنظمة تعتمد على عنصر واحد فقط من الغذاء،
وتكون غیر متنوعة فهي تؤدي إلى أمراضِ سوءِ التغذیة؛ وهو ما یؤدي
إلى خلل في كمیات ونسب العناصر الغذائیة التي یحتویها النظام؛ مما
یجبر الجسم على هدم أنسجته، وإفراز كمیات كبیرة من السوائل
لإنقاص الوزن بمعدلات عالیة وسریعة مقارنة بالمعدلات الناتجة عن

النظم الغذائیة المتوازنة.
ویستمر هذا الفقدان لمدة أیام أو أسابیع بعدها یقلّ معدّل فقدان
الوزن حتى یصل إلى الصفر بعد فترة تعتمد على نوع النظام، ومن
الناحیة الحیویة تُحْدِثُ هذه النظمُ جفافاً وخللا في التوازن الحمضي
القاعدي للجسم، ویؤدي بعضها إلى إحداث خلل في إفراز الهرمونات.

وبمجرد التوقف عن النظام المبتدع یعاود الجسم كسب ما فقده من
وزن بمعدلات قد تساوي المعدلات السابقة للخسارة أو تزید عنها؛ حیث
یقوم الجسم بتعویض السوائل والعناصر الغذائیة التي فقدها خلال اتباع

هذا النظام.
ومن أشهر النظم الغذائیة المبتدعة لإنقاص الوزن نظام استخدام
خل التفاح مع "اللیسیثین"، وهذا النظام لا یؤثر على معدل فقدان الوزن
بشكل فعلي بالإضافة إلى كونه نظاماً مكلفاً من الناحیة المادیة، فخل
التفاح یساعد على تقلیل الشهیة للطعام وزیادة حرق الدهون المختزنة
(ولكن هذا لا یلغي أهمیة الالتزام بنظام غذائي مناسب لإنقاص
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الوزن)، وقد أثبت عدد من الدراسات أن تناول خل التفاح یخفِّض
فرص الإصابة بمرض القلب، ویقاوم خطورة ارتفاع الكولیسترول كأحد
العوامل المهمة التي تهدر صحة القلب والشرایین، كما أنه یستخدم في
علاج الدوخة والدوار، ویُوصَى باستعماله للمساعدة في الهضم، كما
یُستخدم في علاج القيء، والمغص، وتطهیر المسالك البولیة،

وتخلیصها من الرواسب والأملاح، ویستخدم كذلك علاجاً للسعال.

النظام الأفضل:
نظام الریجیم الذي یساعد الفرد على الوصول إلى الوزن المقبول

والمحافظة علیه یكون عن طریق:
1.  تعدیل السلوك الغذائي الخاطئ.

2.  ممارسة نشاط بدني مناسب.
ویجب أن یتم تصمیم النظام الغذائي المتوازن بصورة شخصیة،
وبواسطة متخصص تغذیة مؤهل، وتحت أشراف طبیب مختص، وبناءً
على تقییم شامل للحالة الصحیة للشخص السمین، فتنظیم الغذاء
والمداومة على الریاضة سبیلك الأمثل لإنقاص الوزن؛ حیث إنه من
المفترض أن ینقص الوزن نصف كیلوجرام في الأسبوع أي 2 كیلوجرام
في الشهر، وهو نظام ثابت ودائم مدى الحیاة، ولیس له أي آثار

جانبیة.

أكذوبة اسمها أغذیة الریجیم
یعتقد الكثیرون أن اللجوء إلى أطعمة مخفضة للسعرات هو الحل
الأمثل من أجل إنقاص الوزن، لكن للأسف! فإن النتیجة غیر مجدیة
غالباً، وقد تعطي نتائج عكسیة، وهناك كثیر من الدراسات التي تمت
على الإنسان والحیوان تؤكد ذلك؛ بل إن من نجح في إنقاص كمٍّ معین
من الكیلوجراماً باستخدام البرامج المعتمدة على تناول أغذیة مخفضة
للسعرات - وهم قلة - لا یختلفون بعد عام واحد من متابعتهم عمَّن
استخدموا أي طریقة أخرى في إنقاص أوزانهم؛ فالوزن المفقود تتم

استعادته بل زیادته بعد مرور سنة في معظم الحالات.
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وعلى الجانب الآخر نجد أن أكثر شركات إنتاج الغذاء الكبیرة
أصبحت تمتلك خطوط إنتاج موازیة لمنتجاتها الأساسیة تقوم فیها
بإنتاج أغذیة تتم معالجتها بشكل أو بآخر من أجل تقلیل السعرات
الحراریة فیها لكي تصبح مناسبةً لمتّبعي الحمیة المنحفة، فإما أن
تستبدل بالدهون الطبیعیة في الغذاء بدیلاً صناعیاً، أو تستبدل بالمواد
السكریة مادة تحلیة صناعیة مثل الأسبارتام "Aspartame" أو
السكارین "Saccharin"، وقد یتمّ تعویض المفقود من الطعم بإضافة

البروتینات أو مكسّبات الطعم.

حقائق كیمیائیة:
رغم أن البروتینات ألذّ طعماً إلا أنها من أقل أنواع الغذاء التي

تمنح الإحساس بالشبع لمن یأكلها!
فإذا أردنا أن نعرف لماذا یحدث ذلك فإن علینا أن نتذكر بعض

حقائق الكیمیاء الحیویة البسیطة التي لا یعلمها الكثیرون:
أولاً: یعطي جرام البروتین مقدار الطاقة نفسه الذي یعطیه جرام
السكریات أو النشویات، ولكنه لا یعطي الشعور نفسه بالشبع؛ لذلك
عندما تجوع وترید أن تأكل ابتعد عن السكریات لكي لا تكسب الوزن
أو تفقده، وإذا اخترت غذاء غنیّاً بالبروتین منخفض السكر والدهون
فستأكل ولن تشبع، وستعید الأكل بعد فترة قصیرة، ودون أن تدري
ستجد أنك أكلت من السعرات الحراریة أكثر مما یلزمك مع أنك لم

تشعر بالشبع! ولو أنك أكلت غذاء طبیعیاً لما وقعت في ذلك الفخ.
ثانیاً: نقص السكر المناسب في الغذاء - وبالتالي في الجسم -
یقلل من قدرة الجسد على استخدام الدهون؛ وذلك لأن استخدام
الأحماض الدهنیة في إنتاج الطاقة بدلاً من السكر یؤدي إلى تجمع
ناتجین من نواتج استقلاب الدهون هما حمضا الأسیتو أسیتك أو الخلّ
الخلي "Aceto-Acetic Acid" والبیتا هیدروكسي بیوتریك
"Betahydroxybuteric Acid"، وتراكُم هذین الحمضین یثبط أي
استخدام للأحماض الدهنیة، والتخلص منهما لا یكون إلا بتوفر سكر
الجلوكوز، ومعنى ذلك أنك عندما تعتبر السكریات والنشویات أغذیةً
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ممنوعةً فإنك تضع جسدك في موقف العاجز عن استخدام مخزونه من
الدهون.

ثالثاً: الاستمرار على غذاءٍ منزوع الدهون والسكریات أو قلیلها
یجعلك في حالة جوع مستمر وشهیة ملحة باستمرار؛ فأنت تحارب في
اتجاهین أحدهما هو اشتهاؤك للسكریات والدهون، والآخر هو جوعك
واحتیاج جسدك إلى الطاقة، فإذا أخذت ما یسدّ جوعك من البروتین،
فإنك - لا محالة - ستأكل بروتیناً أكثر من اللازم، وهذا البروتین
الأكثر من اللازم سیتحول إلى دهون یختزنها جسدك الجائع الذي
تحاول أنت أن تأخذ منه الدهون! وهذا لأن أولویاتك المعرفیة عكس

أولویات جسدك.
رابعاً: علینا أن نراجع الأولیات فیما یتعلق بهضم واستقلاب
البروتینات؛ فالبروتین یتكون من ببتیدات "Peptides"، وهي عبارة عن
أحماض أمینیة، یستخدم جزء صغیر منها في بناء الجسد، ویتمّ تحویل
الباقي إلى مواد سكریة أو مواد دهنیة؛ فأكثر الأحماض الأمینیة یتحول
إلى سكریات فقط، وبعضها یمكن تحویله إلى دهنیات فقط، وبعضها
الآخر یمكن أن یتحول إلى سكریات أو إلى دهنیات حسب احتیاج
الجسد مثل "الفنیل ألانین" و"التیروسین" و"الأیزو لیوسین"

و"التریبتوفان".
وعندما نتجنب الدهون أو نعیش على أغذیة الحمیة المخفضة
الدهون، یقوم الجسد بإنتاج كمیة من الخمائر (أو الإنزیمات) تعمل
على تحویل الأحماض الأمینیة الأربعة الأخیرة إلى دهون بمعدل 14

ضعفاً مما ینتجه الجسد عند تناول الغذاء الطبیعي.
إذن من یكسب في النهایة؟ ألا ترى أن الوزن الحقیقي المفقود في
النهایة هو وزن حافظة نقودك؟ ونستنتج من ذلك أن أغذیة الحمیة هي
أكذوبة یروّجها من لا یعرفون، أو من یعرفون ولكنهم یتكسبون من هذه

الكذبة.. فهل الأمر یتوقف عند ذلك؟
للأسف لا.. فهناك بعض الدراسات التي تشیر إلى تسبّب بدائل
السكر كالأسبارتام مثلاً في أورام المخ واعتلال الأعصاب، وتسبّب
السكارین في سرطان المثانة البولیة، وخبز الحمیة في سرطان القولون.
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أسطورة الریجیم.. وهم فتاة الغلاف
هذه المشكلة أرسلتها إحدى الفتیات، وتقول فیها:

"أنا فتاة، مشكلتي هي أني غیر مقتنعة بنفسي شكلیاً وجسمانیا؛ فأنا
في السابعة عشرة من عمري ووزني 55 كیلوجراماً وطولي 154 سم،
ولكن المشكلة لیس في هذا الشيء بل جسمانیا؛ فلدي تشققات في
جسدي بسبب أنني أضعف ثم أرجع وأمتلئ مرة ثانیة. والمشكلة
الأخرى هي أن جسمي من فوق عادي جداً، ولكن المنطقة السفلى
كبیرة لدي، وفیها تشققات كثیرة، وهذا ما یجلب لي الإحباط؛ لأن
أصدقائي في المدرسة یقولون لي لماذا المنطقة السفلى لك كبیرة لهذه
الدرجة، أتحبین الجلوس كثیراً؟! فهذا یجلب لي الاكتئاب والتفكیر
كثیراً، خاصة أنني لا أعرف ماذا أفعل عندما أصارح خطیبي بما
لدي؛ فهذا سیئ جداً، وأنا لست من النوع الذي یستطیع المصارحة في

هذه الأمور.
أما شكلیاً فوجهي مدوّر وأنفي كبیر قلیلاً، وفمي صغیر، وهذا
أیضاً یحبطني؛ لأنني أرى نفسي قبیحة ولست جمیلة. أرجوكم
أخبروني ماذا عليّ أن أفعل لأتغلب على هذه الحالة؟ وهل لدیكم أي

نوع من الریاضات تخفّف من المنطقة السفلى؟ وجزاكم االله خیرا".

الرد
یمكن تلخیص المشكلة في نقطتین:

النقطة الأولى: هي الحمیات المنحفة (الریجیمات) المتكررة التي
نتج عنها تأرجح وزنك وتشقق جلدك، وسوف أبیّن لك في ردّي علیك
كیف أن أجسادنا خلقت لتأخذ وضعاً تتوجه إلیه من تلقاء نفسها وأنها
لیست تحت تصرفنا، آملاً من االله أن تقتنعي بالكف عن محاولات
التنحیف كلیاً، وأن تطلبي من االله أن یمنحك الصبر والقدرة على اتباع
ما نسأله سبحانه أن یكون السبیل لعودة علاقتك الطبیعیة بجسدك،

وعودة ذلك الجسد إلى صورته الربانیة.
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النقطة الثانیة: وهي تمثّل السبب الأصلي في النقطة الأولى،
وأقصد عدم رضاك بشكلك وهیئة جسدك، وأنا لا ألومك، فمثلك مثل
كثیرات من الضحایا المعذبات في أیامنا هذه، وكل ذلك العذاب الذي
تعانین منه نتج عن الصورة المنتشرة لفتاة الغلاف الطویلة النحیلة التي
من كثرة تكرارها وإلحاحها ظن كثیرون أنها المثال الوحید للجمال
الأنثوي! وهذا غیر صحیح مع الأسف؛ فهناك من الرجال الكثیرون
الذین یفضلون المرأة الممتلئة خاصة من المنطقة السفلى، فمن أدراك
أن ما ترینه عیباً هو عیب حقیقي؟! وكذلك فإن ما ترینه عیبا قد

یعجب زوجك إن شاء االله.
وفیما یتعلق بالتنحیف وتقلیل الوزن إلیك هذه المعلومات المهمة:

أولاً: تأرجح الوزن وعواقبه:
الذي یحدث للذین یبدأون حمیة منحّفة - مع الأسف - هو أنهم
یعتقدون أن بإمكانهم تطویع أجسادهم لتكون بالشكل الذي یرونه أو
الذي یطمحون إلیه، ودائماً ما یقعون ضحیة مروّجي الوصفات

والأنظمة الغذائیة التي تعد الزبائن بصیغة:
"طبّق ما نطلبه منك لمدة كذا ینقص وزنك بمقدار كذا، والمسألة

مسألة إرادة"
  فعلاً ویثبتون امتلاكهم وفي أكثر الأحیان عندما یلتزم الزبائن
للإرادة، یحدث ما وعدوا به، ویفقد الشخص وزناً یرضیه، وعادة ما یتم
تصویره قبل وبعد البرنامج، وتعرض الصور في المجلات أو تحفظ في

أرشیف المؤسسة التي تبیع النظام الغذائي أیاً كانت.
ولكن الذي لا یقوله أحد للزبائن هو أنه بمجرد انتهاء الشخص من
فترة الحمیة المنحفة والبدء في الأكل بشكل طبیعي أو حتى أقل من
الطبیعي فإن ما یحدث یكون محبطاً بشكل غیر متوقع؛ إذ یبدأ
الشخص في استعادة ما فقده من وزن، بل یبدو الشخص أحیاناً وكأنه

یزید وزنا.
وأما سبب ذلك كما یرى أكثر العلماء الآن فهو أن لأجسادنا ما
یسمى بالنقطة المحددة التي حددها لنا االله سلفا وأصبحت أجسادنا
تسعى إلیها كلما ابتعدنا عنها، فلو زادت أوزاننا في فترة ما لأي سبب
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من الأسباب (كما یحدث في فصل الشتاء مثلاً) فإنها تعود من تلقاء
نفسها للنقطة المحددة.

وعندما نفعل عكس ذلك، أي عندما ننقص أوزاننا باتباع حمیة
منحفة أیاً كانت فإن أجسادنا تنتظر حتى ننتهي من تلك الحمیة، ثم
نبدأ في العودة للأكل بالشكل المعتاد لكي تعاود الأجساد الرجوع إلى

تلك النقطة المحددة.
وتفسیر ذلك هو أن الجسد في الوقت الذي كان صاحبه یتبّع فیه
الحمیة یعتبر نفسه یقوم بضبط لذاته، ویعتقد الجسد أن صاحبه یمر
بمجاعة لا ید له فیها، فیستجیب لذلك بأن یعد نفسه فیما بعد - بمجرد
انتهاء المجاعة - لكي یكون مستعداً لها في المستقبل، فیقوم الجسد
في فترة استعادة الوزن تلك بتخزین كمیات أكبر من الدهن عما كان

یفعل قبل الحمیة.
أما كیف یفعل الجسد ذلك؟ فمن خلال تغییر في الحالة الاستقلابیة

للجسد والكفاءة الاستقلابیة للطعام.
(یقصد بالاستقلاب "Metabolism" مجموع العملیات الحیویة
التي یتبعها الجسم لتحویل الغذاء إلى طاقة تستخدم أو إلى مواد بناء
توضع في موضعها في الجسم، أو إلى فضلات. وتوزیع ما یتناوله
الإنسان الطبیعي من غذاء بین هذه العملیات الحیویة یُستخدم فیه ثلثا
ما ینتج من استقلاب الغذاء من طاقة كوقود حیوي لازم أصلا لإدارة
الوظائف الجسدیة الأساسیة Basic" "Bodily Functions أي

وظائف كل جهاز من أجهزة الجسم الحیویة التي تحدث كل یوم).
ویُستنتج من ذلك بكل سهولة أن معدل الحالة الاستقلابیة في
الشخص هو واحد من أهم محددات وزن الجسم، والمفاجئ للكثیرین
والكثیرات من متبّعي الحمیة هو أن فترات الحرمان من الطعام أو
التجویع كما یحدث أثناء الحمیة تؤدي إلى تخفیض معدل الحالة
الاستقلابیة بحیث یستخدم الجسد كمیات أقل من الطاقة كوقود لإدارة
الوظائف الجسدیة الأساسیة ولا تتحقق أحلام المجوع نفسه في إنقاص
الوزن الذي یطمح إلیه، لیس هذا فقط، بل إن الجسد بعد انتهاء فترة
الحمیة یعمد إلى تخزین كمیات أكبر من الطاقة المحتواة في الطعام
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المتناول على شكل دهون، وهو ما یسمى بـ "تغیّر الكفاءة الاستقلابیة
Metabolic Efficiency للطعام".

وتخلص نتائج إحداى الدراسات التي تعتبر بمثابة حجر الزاویة في
میدان البحث الخاص بتأرجح الوزن –إلى أن 50% من الذین
ینجحون في إنقاص أوزانهم یستعیدون أوزانهم القدیمة خلال 3 سنوات،
والباقین خلال السنوات الستة التالیة، أي أن من ینقص وزنه الیوم من
90 كیلوجراماً إلى 75 كیلوجراماً على سبیل المثال سیعود إلى وزن
90 كیلوجراماً مرة أخرى حتى ولو كان قد أمضى 8 سنوات على وزنه

الجدید!
ومن بین الدراسات التي حاولت تفسیر ما یحدث دراسات أجریت
على الخلیة الدهنیة، لتبیّن أن تغیُّراً ما یحدث في الخلایا الدهنیة بسبب
نقص ما تختزنه من دهون أثناء الحمیة، وهذا التغیّر ربما یؤدي بشكل
أو بآخر إلى استعادتها لقدرتها على الانقسام، وقد كان المفهوم الثابت
قدیما یرى أن الخلیة الدهنیة مكتملة النموِّ لا تستطیع الانقسام ولا
تستطیع حمل دهون أكثر من حد معین مما یجعل لكل شخص حدا لا
یتعداه من البدانة، وذلك على أساس أن عدد الخلایا الدهنیة ثابت،
وكذلك أن قدرتها على اختزان الدهون لها حد لا تستطیع تجاوزه، لكن
الذي تفعله الحمیة في الخلایا الدهنیة - على ما یبدو - یضرب بكل
المفاهیم القدیمة عُرض الحائط، فإحدى الدراسات بیّنت حدوث زیادة
في عدد الخلایا الدهنیة تعادل 5% أثناء فترة الحمیة و5% أثناء فترة
استعادة الوزن، أي أن كل دورة من دورات تأرجح الوزن تزید عدد
الخلایا الدهنیة بنسبة 10%، وهذا یعني أن الحمیة المنحّفة المتكررة
تؤدي في النهایة إلى البدانة المفرطة، وأن الأشخاص لو لم یكرّروا

الحمیة لكانت المحصلة النهائیة أفضل!
أتمنى بعد هذا العرض أن أكون قد أوضحت لك بعض ما كان
خافیاً عنك من أخطار الحمیات المنحفة، وحقائقها المرعبة التي لا
یقولها لنا أحد، وأنا أریدك أن تتأملي جیداً كم مرة خُدعتِ وكم مرة
صدقتِ الأكاذیب، وكم مرة آذیتِ جسدك الذي هو أمانة أودعها االله
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لدیك، وأودع فیها من الجمال والتناسق ما هو منبئ عن إبداعه
سبحانه وتعالى.

أما فیما یتعلق بالتشققات التي نتجت عن تأرجح الوزن (وهي
تحدث عندما یتفسخ أو یتهدل النسیج الضام الموجود تحت الجلد)
فإنها وإن بدت لك الآن بلون مغایر للون الجسد فسوف یقل اللون
تدریجیاً مع الوقت حتى یصبح مقارباً للون الجلد.. فهوّني علیك إذن،

واصبري وظنّي الخیر باالله عز وجل.
ثم من قال لك بأنك مضطرة لمصارحة من یتقدم لخطبتك بأمر
مثل هذه التشققات؟ هذا إن بَقِیَتْ أصلا حتى موعد الزواج؟ إن كل ما
علیك هو أن تختاري من ترضین دینه وخلقه، وقد قال رسول االله صلى
االله علیه وسلم: "إذا أتاكم من ترضون دینه وخلقه فزوجوه، إلاّ تفعلوه،
تكن فتنة في الأرض وفساد عریض". (رواه الترمذي وابن ماجة

والحاكم).
ولا تنسي حدیث الرسول صلى االله علیه وسلم: عن أبي هریرة
رضي االله عنه قال: إن رسول االله صلى االله علیه وسلم، قال: "إن االله
لا ینظر إلى أجسادكم ولا إلى صوركم، ولكن ینظر إلى قلوبكم" أخرجه

مسلم في صحیحه.
ثم إن الزوج الصالح حین یبحث عن زوجة فإنما یبحث عن الزوجة
الصالحة ذات الخُلق والدین مثله؛ حتى تحقّق له ما یتمناه من حسن
المعاملة والعشرة الطیبة، ویستطیع معها تحقیق السعادة في الدنیا

والآخرة.
ثانیاً: فخ عدم الرضا عن صورة الجسد وكیفیة الخروج منه:

وأصِلُ معك الآن إلى النقطة الأهم، وهي عدم رضاك عن شكلك
وهیئة جسدك، حیث تتمثل المشكلة في التناقض بین الصورة الحقیقیة
للجسد والصورة المثالیة المرغوبة، وكثیرات من البنات بالمناسبة یخجلن
من رؤیة أجسادهن في المرآة ویتجنبن ذلك ما استطعن، فأنت ترین
المنطقة السفلى من جسدك أكبر من اللازم، رغم أن حواء التي یتسع
حوضها لحمل الطفل ولولادته دون حاجة لفتح البطن هذه هي خلقتها،
والأنثى المثالیة من الناحیة الطبیة حملا وولادة هي ذات الحوض
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المتسع، ولیست فتاة الغلاف إطلاقا وذلك بإجماع الأطباء، وعلى أي
حال تدرّجي معي فیما یلي خطوة خطوة:

  فالمرحلة الأولى في تغییر ذلك المفهوم الخاطئ لدیك .1
هي أن تبحثي في ذاكرتك عن جذور الرفض الذي تشكل داخلك
لصورة جسدك، وكیف كنت ضحیة لآراء الآخرین، أو للصور
المتداولة في وسائل الإعلام مرئیة ومقروءة، ثم قومي بعد ذلك
بكتابة قائمة بالأنشطة التي تحبین ممارستها أو التي تعطیك الشعور
بالسعادة بعیداً بالطبع عن كل ما یتعلق بمشكلة الوزن والجسد

والأكل.
ثم اسألي نفسك بعد ذلك ما هو المانع أو الموانع التي تحرمك من
ممارسة ما تحبین من أنشطة، وماذا لو تركت لذاتك حریة الاختیار
والفعل، فالكثیر من غیر الراضین عن صورة أجسادهم یحرمون
أنفسهم من ممارسة الأنشطة التي یحبونها إلى أن یتمكنوا من
إنقاص أوزانهم أو تغییر مظهر أجسادهم، وكأنهم یضعون الأنشطة
الحیاتیة التي یحبونها على الرف منتظرین النجاح في تغییر

أجسادهم!
فإذا اقتنعت بما سبق فإنني أطلب منك أن تعیشي أسبوعاً واحدا
تفعلین فیه ما تحبین فعله دون حرمان ذاتك من شيء على أن
تتصرفي أثناء ذلك وكأنك تشعرین بالراحة تماماً تجاه جسدك، ثم
راجعي بعد ذلك ما تعرضت له من خبرات وما طرأ على تفكیرك
من أفكار أثناء ذلك الأسبوع. وتذكري جیدا أن صورة الجسد التي
تسعین جاهدة لفرضها على جسدك إنما هي صورة من صنع
الآخرین ولیست صورة جسدك التي خلقك االله علیها، ومن المتوقع
بل من الطبیعي أن تكون هذه المرحلة هي أصعب المراحل، ولذلك

یمكنك السیر البطيء خطوة صغیرة فخطوة صغیرة.
  إذا نظرت إلى جسدك فانظري إلى الكل ولیس إلى .2
الأجزاء: فهناك فارق بین أن تنظر المرأة في المرآة إلى بطنها أو
أكتافها وبین أن تنظر إلى نفسها أو جسدها ككل، ومن المهم في
الوقت نفسه أن تتخلصي من كل الملابس التي لا تناسب جسدك؛
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فكثیرات من النساء اللاتي یتأرجح وزنهن خلال فترة ما من حیاتهن
یحتفظن بملابسهن القدیمة التي لم تعد مناسبة لهن، بل إن هناك
من تشتري مقاسا أصغر من مقاسها بدرجة أو بدرجتین لكي تجبر
نفسها على أن تنقص وزنها، وكأنها تشتري الملابس لجسد آخر
غیر جسدها، جسد تفترض أنها ستستطیع الوصول إلیه، وبقاء مثل

هذه الملابس یكون سبباً في الإحباط الذي لا داعي له.
3.  غَیِّرِي طریقتك في الحكم على جسدك: فمن الممكن أن
یحكم الشخص على جسده ویقیّمه بطریقتین إحداهما هي الطریقة
التي تعتمد على المفهوم الوسیلي أو الواسطي للجسد، والأخرى هي

التي تعتمد على المفهوم التزیّني للجسد.
والمفهوم الوسیلي للجسد هو الذي یقیم الجسد من خلاله بما
یستطیع أن یفعله، أي أن الجسد ینظر إلیه ككل واحد یؤدي

وظیفته.
وأما المفهوم التزیّني فهو المفهوم الذي یقیم الجسد من خلاله بمدى
تأثیره الجمالي في الآخرین؛ فتعامل الفتاة شفتیها على سبیل المثال
مثلما تعامل القرط الذي تضعه في أذنیها، وتعامل أنفها كما تعامل

قطعة من حلیها.
  غیّري أعضاء علاقاتك الاجتماعیة قدر الإمكان: .4
اختاري من بین المحیطین بك أولئك الذین لا یحكمون على أنفسهم
ولا على الآخرین من خلال شكل أجسادهم، فبعد أن تقتنعي بكذب
المقولة التي تروّجها كتب ومجلات الحمیة الغذائیة والتجمیل وغیرها
من أن الطریق الوحید للتخلص من المشاعر والمواقف الاجتماعیة

السیئة هو أن تمتلكي جسدا كالذي في الصورة.
وبعد الوصول إلى هذا الاقتناع سیكون هناك بالطبع كثیرون من
الناس في المجتمع لا یتصرفون بهذا الفهم، وأنا أعرف أنك - ربما
لسنوات طویلة مضت - كنت تسمعین من الجمیع أقارب وجیرانا
وأصدقاء وأطباء أن إنقاص وزنك أو تغییر مظهرك سیجعلك أفضل
وأكثر سعادة إلى آخره من الأفكار الشائعة التي تمثل وسواساً
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للكثیرین؛ ولذلك فلیس من المتوقع أن یكون تغییر أفكار من یعیش
في مثل مجتمعاتنا أمراً سهلا أو سریع الحدوث.

5.  اهتمي بجسدك واعتني به بما یلي:
●     داومي على قدر مناسب من الجهد البدني من خلال

التریّض الذي یتلاءم مع طریقة حیاتك.
●     اهتمي بالوجبات الثلاث، وتذكري دائماً أن كل ما لدیك

هو جسد واحد.
●     تذكّري عدة خصائص تحبینها في جسدك، وعدة میزات
تحبینها في نفسك، وتذكّري كل المواقف التي أحببت جسدك
أثناءها، أي فكّري بشكل مناقض لما اعتدت أن تفكري به منذ بدایة

مشكلتك مع الوزن وصورة الجسد.
6.  تذكّري دائماً ضرورةَ أن یتعلم الشخص كیف یعبّر بحریة
عن آرائه ومشاعره تجاه نفسه وتجاه الآخرین، وكیف یستطیع فرض
نفسه على المواقف بدلاً من السماح للمواقف أو للآخرین بفرض
أنفسهم أو آرائهم علیه، فیكون مستعداً لمواجهة الآراء والتوجهات
السلبیة التي قد یقابلها لدى الآخرین، ولعل ممارسة الهوایات والفنون

تفیدك في هذه العملیة.
عزیزتي، علیك باتباع الطریقة نفسها عندما تنظرین إلى وجهك في
المرآة؛ فالنظر إلى الكل ولیس إلى الأجزاء، والنظر إلى القدرة على
أداء الوظیفة ولیس فقط إلى الصورة الخارجیة التي تقارنینها بصورة لم
تمثّل إلا لحظة واحدة لا تتكرر حتى بالنسبة لصاحبتها، وتأكدي أن
االله أودع الجمال في كل جزء منك فإن لم تستطیعي رؤیته فإن

صاحب النصیب سیراه!
وجدّدي ثقتك باالله دائماً، ثم بعد ذلك ستجدین أنه من السهل علیك
أن تطبّقي ما اتفقنا علیه، ومهما كان التطبیق بطیئاً، ومهما احتجت
لقراءة الرد مرات ومرات فإن رحلة الألف میل تبدأ بخطوة كما یقول

المثل الصیني القدیم.
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الفصل الثاني: السمنة والنحافة بین الواقع والخیال

الوزن المثالي.. أصله وفصله
كثیراً ما نسمع في أحادیث الناس بما فیهم الأطباء والإعلامیون
تعبیر "الوزن المثالي"، وإذا تكلمت مع أي شخص في مجتمعاتنا
الحدیثة عن الوزن المثالي فإنه یبادرك بالقول إنه الوزن المفروض
للإنسان، وهو أن تزن بالكیلوجرام ما یساوي طولك بالسنتیمتر مطروحاً
منه 105 بالنسبة للرجال أو 100 بالنسبة للنساء. فإذا سألت لماذا؟ أو
على أي أساس فإن الإجابة الحاضرة على ألسنة الجمیع هي أن هذا
هو الوزن الصحي! والناس في واقع الأمر غیر ملومین في ذلك؛ لأنهم
یرددون ما سمعوه من طبیب في أحد المرات أو ما سمعوه وشاهدوه
مدعما بالصورة والتعلیق في أحد أجهزة الإعلام المرئیة، ومن كثرة

تكرار هذا المفهوم لم یعد أحد یفكر في أصل هذا المفهوم وفصله.
بتقصي مفهوم الوزن المثالي نجد أن أصل هذا المفهوم إنما نبع
من جداول أعدّها خبراء شؤون التأمین على الحیاة في إحدى شركات
التأمین الأمریكیة Metropolitan Insurance Company، منها
ما وضع في الخمسینیات من القرن الماضي، ومنها ما اعتبُر تعدیلاً
وضع في الثمانینیات من ذلك القرن أیضاً، وهذه الجداول المبنیة على
أبحاث شركات التأمین على الحیاة التي كانت تبحث عن الأوزان التي
یتوقع لها صحةً أفضل وقدرةً على الحیاة لفترة أطول لكي لا تخسر
شركات التأمین بالطبع، هذه هي أصول مفهوم الوزن المثالي الذي
یرغب الناس جمیعاً - على مستوى العالم - في الوصول إلیه والبقاء
في حدوده، فإلى أي حد كانت المعلومات التي بُنیت علیها هذه

الجداول صحیحةً؟

جداول وجداول
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إن الباحث في مدى موضوعیة وصلاحیة هذه الجداول سوف
یُصدم بأن الدراسات التي تم وضع هذه الجداول على أساسها لم تكن
بالدراسات التي تعطي نتائج یوثق بها أو یمكن الاعتماد علیها! فبدءاً
من طرق أخذ العینات ومروراً بطرق قیاس الكفاءة البدنیة الصحیة،
وطرق قیاس الوزن وحتى المعلومات عن نسب الوفیات، كل ذلك
مشكوك في صلاحیته للتعمیم على المجتمع الذي أجریت فیه هذه
الدراسات - أي المجتمع الأمریكي - فما بالكم بتعمیمها على كل

المجتمعات البشریة؟ علماً بأن هذا التعمیم هو الحادث بالفعل!
كل ذلك فضلاً عن أن واضعي تلك الجداول لم یأخذوا في اعتبارهم
الكثیر من الفروق الفردیة بین البشر فیما یتعلق على سبیل المثال
بتوزع الدهون في الجسد، وبحجم الهیكل العظمي وغیر ذلك، بل إن
من أهم الانتقادات التي توجه لتلك الجداول أنها لم تستند إلى معلومات
من علم "قیاسات الجسد البشري"، وإنما استندت إلى ما یوصف بأنه

تولیفات اعتباطیة للمعلومات!
ومن الملاحظ أن المعنیین بالصحة البشریة - على اختلاف
مواقعهم - عندما یتحدثون عن الصفات البشریة سواء النفسیة أو
المعرفیة أو الجسدیة فإنهم یتحدثون عن مثال یتوزع حوله الأفراد ما
بین الزیادة عن المثال أو النقصان عنه، ویعتبر هذا التوزع طبیعیاً،
فإذا ما كان الحدیث عن الوزن فإن الرجوع إلى جداول الوزن والطول
لا یسمح بذلك التوزع أو التدرج؛ لأن الوزن كذا یناسب الطول كذا أو
العكس، وتصبح الرسالة التي تصل إلى الناس هي أنك إذا أردت
صحةً جیدةً، وأداءً جسدیّاً أفضل، وعمراً أطول، فإن وزنك یجب أن

یكون كذا! وإلا فأنت تعرّض نفسك للخطر.
ولیس هناك بالطبع من یجیب لك على الأسئلة التالیة بشكل

واضح، وهي:
●     ما مدى صدق الارتباط بین البعد عن الوزن المثالي

والأمراض أو التأثیرات السلبیة المزعومة على الصحة؟
●     عند أي قدر من البعد عن الوزن المثالي تصبح في

خطر حقیقي؟
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ذلك على الرغم من أن نتائج الدراسات التي تبیّن أن الخطر
المزعوم إن تحقق فإنما یتحقق عند انحرافات بعیدة عن الوزن المثالي
المزعوم، وأن حیزاً كبیراً من الاختلاف بین الأجساد إنما یبقیها بعیدةً

عن التأثیر السلبي على الصحة.
ومثل هذه النتائج لا تحظى بالكثیر من النشر أو الاهتمام مثلما
تحظى به نتائج الدراسات التي تحاول بث الخوف من البدانة في

نفوس الناس.

صورتك في المرآة.. هل أنت راضیة عنها؟!
حكت إحدى الأمهات عن صغیرتها قالت: حبیبتي الصغیرة مریم
كبرت، وهي الآن على أعتاب سنوات المراهقة، جسدها أصبح غضا
وأكثر امتلاء، وجدتها تقف أمام المرآة وتتأمل جسدها وما به من
بروزات، علامات التعجب والامتعاض تبدو واضحة وجلیة على
وجهها، وكان قرارها: الحل هو الحمیة الغذائیة أو "الریجیم"، لا بد أن

یصبح جسدي مثل أجساد فتیات الإعلانات وملكات الجمال.
تصورت أنها ستنظم طعامها وتقلل من الكمیات التي تتناولها،
وستتوقف عن الإكثار من الأطعمة الدسمة والأكل بین الوجبات،
ولكنني فوجئت بها وقد أصیبت بهوس الریجیم؛ فهذا ریجیم كیمیائي

من مجلة كذا، وهذه وصفة أخذتها من صدیقتها فلانة.
امتنعت تقریباً عن الأكل، وإذا خانتها إرادتها وضعفت أمام الطعام
وجدتها تهرع إلى الحمام محاولة التخلص مما أكلته عن طریق

الترجیع.
وظلت تلهث وتجرب كل یوم وصفة جدیدة، جسمها یزداد هزالا
وضعفا، ووجهها یزداد اصفرارا، وكادت تفقد قدرتها على بذل أي
مجهود، وكأنها أصبحت في الستین من عمرها، ورغم ذلك فإنها لا
تصل إلى الصورة التي تریدها، ودائماً تتمنى أن ینخفض وزنها أكثر

من ذلك.
أصیبت مریم بالاكتئاب، وأصابني أنا الهم والغم، وفارق النوم عیني
وأنا أرى حبة القلب تذوي أمام عیني، أعیتني الحیل معها؛ فتارة أعتمد
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ي ي م ي
أسلوب المحایلة، وتارة أخرى أحاول أن أضغط علیها أو أن أعنّفها،
وكلما ازداد إلحاحي زاد إصرارها على الوصول إلى ما تریده، لم

أستطع الصبر أكثر من ذلك، وقلقي علیها یزداد یوماً بعد یوم.
وتصورت أنه من الأفضل أن أتصل بصدیقتها المقرّبة یاسمین؛
فهي تحبها وتسمع كلامها، وعند اتصالي ردت عليّ والدتها، وعلمت
منها أن یاسمین بالخارج، كما علمت منها أن یاسمین وباقي زمیلاتها

یتبعن نفس الأسلوب.
تناقشنا كثیراً، واستقر رأینا على أن أدعوهن مع أمهاتهن لحفل
صغیر یتم فیه مناقشة هذا الأمر معهن، واقترحت والدة یاسمین أن

تدعو زمیلتها الدكتورة بسمة المتخصصة في مجال التغذیة.

الحل عند أهل التخصص:
أعددت للحفل جیدا، ولم أنس المائدة العامرة بأطایب الطعام،
ودعوت یاسمین وسمر وعلا وجهاد وأمهاتهن، وعندما حان وقت
الطعام رفضت جمیع الفتیات تناول أي من الأطعمة الموجودة بحجة
الریجیم، فقالت سمر: أرید أن أصبح في قوام الممثلة فلانة، وقالت
علا: لقد فقدت أكثر من 20 كیلوجراماً في شهر واحد وأنا سعیدة جداً

بذلك، وكررت مریم وجهاد ویاسمین أقوالاً وحججاً مشابهة.
والتقطت الخیط الدكتورة بسمة فقالت: أنتن الآن في سنوات بناء
الجسم، وأجسادكن تحتاج للتغذیة السلیمة المتوازنة؛ فما هي النظم
الغذائیة التي تتبعْنها؟ قالت مریم: أنا أتبع نظاماً كیمیائیاً وصفه لى
الطبیب. وقالت جهاد: وأنا أتبع ریجیم البیض. بینما قالت یاسمین: وأنا
أتبع ریجیم الخیار. أما علا فقد قالت: إنني أتناول أعشاب التخسیس
التي أحضرتها من عند العطار، وأكدت على أن مفعول هذه الأعشاب

مؤكد وسریع جداً.
ردت الدكتورة بسمة: هل تعلمن أنكن مثل الدجاجة التي تبیض
ذهبا لهؤلاء الأطباء والعطارین؛ فأنتن تردن الوصول للصورة التي
رسمتها لكن وسائل الإعلام ومسابقات ملكات الجمال على أنها
الصورة المثالیة، ولكن هل تعلمن كم من النساء یمكنهن الوصول إلى
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هذه الصورة؟ 5% فقط یمكنهن الوصول إلى هذه الصورة، وباقي
النساء لا یمكنهن الوصول إلى هذه الصورة المثالیة مهما فعلن! وفي
سعیكن الدؤوب لهذه الصورة یمكنكن فعل أي شيء، ولكن هل فكرتن
في مضار الفقدان السریع للوزن؟ الفقدان السریع للوزن یلعب بكیمیائیة
الجسم، ویسارع باحتراق الدهون الموجودة به، واحتراق هذه الدهون
بكثرة ینتج أحماضا ضارة بالجسم، والجسم لا یستطیع التخلص منها،
وتحرّك الدهون الموجودة حول الكلى التي تشكل نوعاً من الدعامات
لها یتسبب في سقوطها وانثناء الحالب، وهذا یؤثر على وظائف الكلى.
سكتت البنات، وشعرن أن الأمر خطیر، وتعلقت أنظارهن بالدكتورة
بسمة یتابعن حدیثها بشغف شدید، وتابعت الدكتورة بسمة حدیثها

وتوجیهاتها لهن قائلة:
لو كان عندكن قطة، وتقدمن لها الطعام بصورة منتظمة؛ فإنها لا
تقدم على تناول الطعام إلا وهى جائعة، ولكن تصورن أنكن منعتن
عنها الطعام لعدة أیام، ثم قدمتن لها الكثیر منه؛ فماذا سیحدث؟ إنها
ستقبل على الطعام بنهم شدید، ولن تتوقف حتى لو شعرت بالشبع،
والأمر نفسه یحدث مع الإنسان؛ ففي الظروف العادیة لا تمتص
أجسامنا إلا ما تحتاجه، ولكن مع تكرار دورات الریجیم یصبح الجسم
أكثر خوفاً من المجاعة، ویدفعه هذا لامتصاص كل ذرة من الغذاء،
والنتیجة أن كمیات الأكل التي لم تكن تسبب لنا أي زیادة في الوزن
في الماضي تصیبنا بزیادة غیر متوقعة في الوزن، ویصبح الإنسان
كأنه یدور في حلقة مفرغة من المجاعة والسمنة، ثم مجاعة أخرى
وسمنة أكثر! وهذا یصیب الإنسان بالإحباط؛ لأنه لا یصل إلى
الصورة المرجوة أبدا، وبالعكس فالوضع یصبح أكثر سوءا مع الوقت.

تعجبت مریم وقالت: إذن ما الحل؟ كیف نصل إلى الصورة المبهرة
الموجودة في وسائل الإعلام؟ ردت علیها الدكتورة بسمة بقولها: لقد
قلت إن الصورة مبهرة، والحقیقة أنها لیست فقط صورة مبهرة ولكنها
أیضاً صورة وهمیة وغیر واقعیة، ولقد كنت أسجل حدیثا مع إحدى
المذیعات الشهیرات منذ عدة أیام، ولاحظت أن صورتها في الواقع -
رغم المكیاج والأضواء- تختلف تماماً عن صورتها التي تصنعها



25

الكامیرا على الشاشة؛ فهي تبدو في الحقیقة أكبر سناً وأقل جمالاً
وإبهاراً، ولكن المشكلة أن هذه الصورة الوهمیة المصنوعة تصبح هي

المثال المطلوب لدى الفتیات.
خیّم الوجوم على الفتیات وكأن على رؤوسهن الطیر، وكانت
أسرعهن استجابة علا التي قالت: معنى هذا أننا لن نصل إلى هذه
الصورة الجمیلة أبدا؛ فما الحل إذن؟ ردت الدكتورة بسمة بلطف: الحل
أن نرضى عن صورة أجسادنا كما هي، وأن یقتنع كل منا بما منَّ االله
علیه، ولن یخلو جسد من جمال طبیعي ورائع، فهو منحة ربانیة،
ویجب أن نحرص على تنظیم الطعام، وتجنب الأكل بین الوجبات،
ونحرص كذلك على التركیز عند تناول الطعام؛ فلا نتناول الطعام مع
القراءة أو أثناء مشاهدة التلیفزیون، وأن نعتمد على الأغذیة الطبیعیة،
ونكثر من الفاكهة والخضراوات أكثر من اعتمادنا على الأغذیة

."junk foods" المصنعة التي تعرف بالأغذیة السریعة أو
وأكملت الدكتورة بسمة حدیثها قائلة: إنه إذا كان الغرب قد نجح في
فرض نموذجه للجمال؛ فإن التحدي أمامنا الآن أن نعید لأنفسنا القدرة
على الشعور بالرضا عن شكل أجسادنا كما هي! وطالت السهرة،
والتساؤلات تنهمر على الدكتورة بسمة، وهى تجیب بكل سلاسة، وفى
نهایة الحدیث قامت كل منهن، وتوجهت نحو مائدة الطعام لتتناول ما
یحلو لها. وبعد انتهاء السهرة نمت قریرة العین لأول مرة منذ شهور،

عانیت خلالها القلق على حبة القلب الصغیرة.

بین بدانة ونحافة.. العالم مشغول
في مجتمعاتنا الشرقیة كانت البدانة مرادفاً للجمال، وباعثاً على

توقّع الأصل الطیّب وربما الثراء.
السمنة إذن كانت دلیلاً على وجود كافة المأكولات في متناول الید
والفم؛ وبالتالي لم یكن هناك حاجة لمعرفة "جین" البدانة - فهو متوفر
ومرغوب -، ولا حاجة لابتكار زیوت تمنع البدانة - فهي الجمال بعینه

-، أیضاً لم تكن هناك حاجة لخبراء الرشاقة ونصائحهم "الجافة"!
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غیر أنه منذ عدة عقود بدأت الشبهات تحوم حول البدانة، ومع
تزاید الاتهامات الطبیة، وضعت البدانة في قفص الاتهام، وسیطرت

أحلام النحافة على العقول.
وباتت البدانة مرادفاً لأمراض عدیدة تصیب الإنسان سواء في
المجتمعات الشرقیة أو الغربیة. ولم تَعُد البدانة قضیة تشغل النساء
وحدهن، بل باتت تشغل الرجال كذلك، بل إنها أیضاً تصیب الأطفال
بشكل متزاید. ویشیر الاتحاد الأمریكي للبدانة إلى أن أكثر من نصف
النساء وثلثي الرجال في بریطانیا یعانون من زیادة الوزن، ویعاني منه

أكثر من ربع البالغین في الولایات المتحدة وخُمس الأطفال.
وقد كشفت دراسة طبیة حدیثة عن أن مشكلة البدانة المفرطة لم
تَعُد قاصرة على الدول الغربیة ذات الأنماط المعیشیة المرفهة فقط، بل
تعدتها إلى دول شرقیة مثل روسیا، والصین حیث تفشت فیها هذه

الظاهرة بمعدلات تدعو إلى القلق.
فعلى سبیل المثال تذكر الدراسة أن معدلات البدانة بین الأطفال
في روسیا وصلت إلى 16%، وإلى 13% في بریطانیا، و16% في
تایلاند، وفي كل من البرازیل ومصر إلى 14%، وهذه النسبة الأخیرة
تكاد تكون عامة على مستوى الدول العربیة. وتؤكد الدراسة أن الإفراط
في تناول الطعام والوجبات الغنیة بالدهون هو السبب الرئیسي على

مستوى العالم.

آخر صیحة.. دهون لإنقاص الوزن!
في محاولة لإخراج الدهون من قفص الاتهام، تخطط شركة أمریكیة
یابانیة مشتركة لطرح زیت نباتي جدید في الأسواق - یباع حالیاً في

الیابان - یساعد على إنقاص الوزن!
ویحتوي زیت الطهي الجدید على مادة أظهرت الدراسات العلمیة
أنها تساعد على إنقاص الوزن إذا لم تستعمل معه أي دهون أخرى.
وقد حقَّق الزیت الجدید الذي یباع تحت اسم زیت "إیكونا الصحي"
أكبر مبیعات بین زیوت الطعام في الیابان من ناحیة العائدات التي

بلغت 100 ملیون دولار في عام واحد.
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وتساعد المادة التي تسبب إنقاص الوزن وهي مستخرجة من نبات
اللفت، وزیوت الصویا على إنقاص الوزن؛ وذلك خلال احتراقها
كمصدر للطاقة بدلاً من توجهها إلى أنسجة الجسم لتكوّن طبقات

دهنیة كما یحدث بالنسبة لزیوت الطعام الأخرى.
ویقول "جاري میلر" من شركة "آرشر دانییلز میدلاند" العملاقة
لتجارة المواد الغذائیة "سیكون من الصعوبة تسویق الزیت المبتكر، فقد
اعتدنا القول بأن الدهون شر، وبأنها تجعلك بدیناً وتسبب أمراض

القلب".
وأضاف میلر أن المسؤولین یفكرون في إدخال المادة النشطة في
منتجات غذائیة أخرى، حیث إن الأمریكیین أقل طهیاً للأطعمة المقلیة

في البیوت من الیابانیین.
غیر أن الزیت الجدید لا شك سیجد طلباً عملیّاً في الدول العربیة
التي اعتادت على الأطعمة المقلیة، فهل ستنتهي نصیحة خبراء
الصحة الذین یربطون منذ عقود طویلة بین استهلاك الدهون والبدانة
وما تسببه من أمراض؟! لا شك أن النصیحة ستظل ساریة حتى یتوافر

الزیت المبتكر في الأسواق.

إنهم یعزلون الجین المسؤول عن تراكم الدهون:
في اكتشاف جدید یُعَدّ فتحاً في مجال العلاج الطبي لمشكلة البدانة
على المستوى الإكلینیكي، نجح فریقا أبحاث طبیة من جامعة هارفارد
وشركة فایزر العملاقة للأدویة كل على حدة في عزل جین بشري،
یقولون إنه مسؤول عن التحكم في عملیة البدانة وتراكم الدهون تحت
جلد الأشخاص البُدُن، وهو ما یفتح الطریق أمام إمكانیة تطویر نوع
جدید من أقراص الحمیّة الغذائیة مستقبلاً. وأعرب الباحثون عن أملهم
في أن یؤدي الاكتشاف الجدید إلى المساعدة في التوصل لعلاج
مشكلة البدانة التي تُعَدّ واحدة من أسرع الاضطرابات الطبیة انتشاراً في

العالم.
وإذا كانت البدانة تثیر اهتمام الملایین، فماذا عن مقابلها، ونقصد

تحدیدا النحافة؟!
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حول النحافة:
لا شك أن الأمیرة الإنجلیزیة الراحلة "دیانا" هي أشهر من عانى من
وسواس النحافة الذي كان یدفعها إلى الإفراط في تناول الطعام، ثم
التخلص منه ولو بإجبار نفسها على التقیؤ. وللتغلب على ذلك كانت
"دیانا" تستعین بالمعالجة النفسانیة "سوزي أورباتش" وهي حجة دولیة

في أبحاث اختلالات التغذیة.
وتحذر "سوزي" من أن اختلالات التغذیة بلغت مستویات تكاد تكون
وبائیة، والسبب في انزعاج "سوزي" أن الرسالة المعارضة لاتباع نظام
خاص في التغذیة التي سعت لنشرها في كتابها الرائد "البدانة مشكلة
للحركة النسائیة" الذي ألَّفته قبل 20 عاماً ضلَّت طریقها. وتقول:
"عندما كتبت عن البدانة كانت المشكلة مستترة.. ولم أتوقع أن تصل
إلى هذا الحد من السوء". وتضیف: إن "الفتیات، والصبیة، والمسنین
أیضاً سقطوا جمیعاً ضحایا للخوف من البدانة، فلدینا الآن أطفال لم
تتجاوز أعمارهم الثامنة، ومسنات في دور المسنین منشغلون إلى حد

الهوس بمظهرهم".

هوس السعرات الحراریة:
ویتضح قلق خبیرة أبحاث اختلالات التغذیة "سوزي" إزاء قضیة
تسویق النحافة في الكثیر من كتبها وأحدث هذه الكتب نشر مؤخرا،
واعتبُِر كتابها "الطعام" دلیلاً یساعد الفرد على صیاغة شكله بنفسه
واكتساب مظهر رشیق، لكنها ببراعتها في المزج بین الموضوعات
الجدلیة والأسلوب العلمي الصارم لا تجد مشكلة في إعادة تغلیف
رسالتها التي تدعو المرء إلى أن یأكل عندما یشعر بالجوع، ولكن كیف

یتعامل مع الطعام؟ وكیف یدرك أنه في حالة جوع حقیقي؟
ورغم أنها قدّمت مادة موثقة تشیر إلى أن اتباع نظام خاص في
التغذیة بشكل متكرر لا یؤدي إلا إلى زیادة أكثر قلیلاً في الوزن، فإن
استطلاعات الرأي بیّنت أن إحصاء السعرات الحراریة المستمر أصبح

طریقة حیاة لكثیر من النساء.
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فقد أوضح استطلاع للرأي نشر مؤخراً أن 48% من البریطانیات
اللاتي تتراوح أعمارهن بین 25 عاماً و35 عاماً اتبعن شكلاً ما من
النظام الخاص في التغذیة، وأن 20% من الشابات یعشن طوال الوقت
على مثل هذا النظام الخاص. وقالت امرأة من بین كل خمس: إنها
تتناول عقاقیر تمنحها شكلاً أمثل حتى لو كان في ذلك خطر على

صحتها!
وتقدّر الدراسات الحدیثة أن 70 ملیوناً في العالم یعانون اضطراباً
في التغذیة معظمهم من النساء، وفي الوقت نفسه ترتفع أرقام السمنة

بسرعة كبیرة!

النحافة والعولمة!
وتشیر"سوزي" إلى أن الانشغال بصورة الجسم لیس مشكلة غربیة
فحسب، فالعولمة وسَّعت الاهتمام بالشكل والمظهر إلى العالم النامي،
بل إن التحدیث في المجتمع یمكن أن یقاس بمستوى اختلالات الطعام
الجدیدة التي یشهدها. وكمثال لذلك، أشارت إلى أن الشابات في
"فیجي" أصبحن غیر راضیات بشدة عن قوامهن الممتلئ منذ وصول
التلفاز إلى الجزر الواقعة في جنوب المحیط الهادي، حتى إن هذا أدى

إلى تزاید الرغبة المرضیة في النحافة.
وتؤكد أنه یمكن للفكرة – الفارغة - التي ترى أن الجمال الأمثل
للمرأة هو أن تكون نحیفة القوام أن تتغیر إذا قدمت محلات الأزیاء
صوراً لنساء من جمیع الأشكال بدلاً من صور عارضات الأزیاء

اللاتي یشبهن الهیاكل العظمیة والممثلات النحیفات.
إن الحل الذي نحتاجه كي نتحرر من "فیروس النظام الخاص في
التغذیة" هو حملة ضخمة تشارك فیها وسائل الإعلام، وصناعة
الأزیاء، والحكومات، والهیئات الدولیة. وقد بدأت المعالجة النفسانیة
"سوزي أورباتش" بالفعل مخاطبة المسؤولین عن اتخاذ القرار في
صناعة الدعایة لبدء حملة قویة بهدف مساعدة النساء على تقبّل
الأشكال المختلفة لأجسادهن بدلاً من الهجوم المستمر علیهن،
وتقییمهن على أساس شكل أجسادهن. كما تسعى لإشراك مشاهیر
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النجوم في هذه الحملة، إضافة إلى التعاون مع الجهات الصحیة
ومعلمي المدارس، في حملة تهدف إلى جسم صحي لا هو نحیف ولا

هو بدین.
ولیت "حملة سوزي" و"زیت إیكونا الصحي" و"جین البدانة" یصلون
بسلامة االله إلى أطفال إفریقیا - والعالم النامي -، فهناك هیاكل
عظیمة لا تعرض أحدث الأزیاء، بل تعرض الجوع والمرض، جوعا لم

یطلبوه ومرضاً طالما عرفوه.

التنحیف السریع.. وهم تبیعه مراكز التخسیس
رغم التحذیرات العدیدة من مراكز علاج السمنة والنحافة والوسائل
التي تستخدمها، وهي في أغلب الأحیان مضرة صحیاً.. فإنها اقتحمت
وطننا العربي وانتشرت بكثافة، وأسهم في ذلك دعایة ضخمة تروّج لها،
وتزداد هذه الحمى مع بدء الإجازات الصیفیة وانتهاء موسم

الامتحانات.
فالمشهد الذي یتكرر كل صیف.. هو أن تقف المرأة أمام المرآة،
فتكتشف أن وزنها قد ازداد عدة كیلوجرامات في فصل الشتاء، فتقرر
فورا التردد على مراكز التخسیس سعیاً وراء وصفات "الریجیم" التي
تحولت إلى هوس حقیقي؛ فالسیدات المترددات على هذه المراكز -
باعتراف أصحاب المراكز أنفسهم - في الأغلب لا یعانین من السمنة؛
بل مجرد زیادة طفیفة في الوزن؛ ویكونون أقرب إلى الرشاقة من

السمنة.
وحول مغزى لجوء النساء إلى مثل تلك الأماكن یجیب مدیر أحد
مراكز علاج السمنة بالقاهرة بأن: السیدات - خاصة في الفئات
مرتفعة الدخل - ینظرن إلى الریجیم كمظهر من مظاهر التفاخر
الاجتماعي، كما أنه من الواضح رسوخ عدد من المفاهیم الخاطئة عن
الوزن المثالي للمرأة، ویبدو كما أكدت لي بعضهن أنهن یسعین إلى
رشاقة "سوبر"؛ فلم یعدن یقتنعن بمقاییس الرشاقة العادیة؛ لأنهن
یتمنین أن تكون أجسامهن كنجمات السینما العالمیة؛ لأن نجمات

السینما المصریة لم یعدن رشیقات بالشكل المرضي.
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ي م
ریجیمات لمختلف الطبقات:

بانتشار هذه المعتقدات بات الطریق ممهداً أمام أصحاب مراكز
علاج السمنة والنحافة الذین بدأوا في اللعب على مشاعر الأنوثة لدى
السیدات؛ في محاولة لجذب أكبر عدد ممكن، فعمدت هذه المراكز إلى
نشر صور لفتیات رشیقات، رافعة شعارات من أمثلة: "لا توجد امرأة

دمیمة، ولكن توجد امرأة لا تعرف كیف تستغل جمالها".
وأصبح مجال التنافس بین المراكز هو القدرة على تحقیق الهبوط
السریع في الوزن في أقل مدة ممكنه؛ فهناك مراكز تستخدم العشب
الیمني الذي تصل تكلفته إلى 75 جنیها مصریاً (حوالى 12 دولاراً
أمریكیاً)، و100 جنیه مصري للخلطة المخصوصة، ومراكز أخرى
تستخدم الإبر الصینیة التي تصل سعر جلستها الواحدة إلى 100
جنیه، أما ریجیم الأغنیاء كما یطلقون علیه فهو "ریجیم بصمة الدم"
الذي لا یلجأ إلیه سوى میسوري الحال، ویتكلف 2300 جنیه (حوالى
380 دولاراً أمریكیاً)، وفیه یتم معرفة قدرة الجسم على حرق الدهون

والنشاط الحیوي للجسم، وعلى أساسه یتم وضع نظام غذائي للریجیم.

تعددت الطرق والأذى واحد:
وحول مدى فاعلیة هذه الوسائل في الحصول على الرشاقة ترى
الكثیرات من المترددات على هذه المراكز - ومعظمهن في أعمار
تتراوح ما بین 20 و35 سنة - أنه على الرغم من فاعلیة تلك الوسائل
في التخلص من السمنة فإن لها آثارا جانبیة تجعلنا نقول لمن ینوي
استخدامها: احذر هذه الوسائل.. وإلیك حكایة هذه الطالبة الجامعیة،
تقول الطالبة منى: ذهبت منذ سنتین إلى أحد المراكز، وكان وزني 80
كیلوجراماً، وكنت أرید أن أنقص وزني 10 كیلوجراماً، ونجحت في ذلك
بالفعل بالتردد على مركز لعلاج السمنة، إلا أني أصبت بعد ذلك
بحالة من الاكتئاب، أرجعها الأطباء إلى أعشاب التخسیس التي

تناولتها في هذه المراكز".
أما "إیمان" – موظفة - فتقول: إنها نجحت من خلال هذه المراكز
في النزول بوزنها من 85 كجم إلى 70 كجم، إلا أنها بعد أن نجحت
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في ذلك شعرت ببعض آلام في العظام، فتوجهت إلى طبیب عظام،
فأخبرها بأنها تعاني من مرض هشاشة العظام الذي جاء نتیجة
للوسائل المتبعة في هذه المراكز". وتطرح "أمینة" – طالبة - صورة
مختلفة من أضرار الریجیم، فتقول: ذهبت إلى أحد المراكز ونجحت في
إنقاص الوزن، إلا أنني توقفت عن الریجیم، فزاد وزني أكثر من ذي

قبل.
وأخیرا تقدم "شیماء" - لیسانس حقوق - شكلا آخر من أشكال
الضرر؛ فعلى الرغم من نجاحها في إنقاص وزنها من 90 كجم إلى
70 كجم فإنها أصیبت بآلام في كلیتها بسبب أنظمة الریجیم القاسیة

التي اتبعتها.

أعراض وأمراض الریجیم:
سعیاً وراء إیجاد تفسیر لشكوى من ترددوا على مراكز علاج السمنة
وحول ماهیة الأعراض الجانبیة المترتبة على الأنظمة المتبعة بتلك
المراكز یرى د. فوزي الشوبكي أستاذ التغذیة والكیمیاء الحیویة بالمركز
القومي للبحوث بالقاهرة أن معظم الأعشاب والأدویة التي تستخدمها
مراكز التخسیس بها مواد تمنع امتصاص الأغذیة عند تناولها،
وبالتالي ینتج عنها بعض الأعراض؛ لأن الجسم یبذل مجهودا كبیراً في
إفراز العصارات الهضمیة، وفي النهایة لا یستفید منها؛ مما یحدث
خللا في التوازن الغذائي المطلوب، ویؤدي ذلك إلى نقص المعادن في
الجسم مثل الحدید فیسبب الأنیمیا ونقص الكالسیوم؛ مما یسبب هشاشة

العظام.
أما عن أعراض الاكتئاب فهي تحدث - كما یقول - لأن أذهان
الأشخاص المتبعین للریجیم السریع غالباً ما تنشغل بأفكار الجوع
والقلق من أشكال أجسامهم وانخفاض ثقتهم بأنفسهم، وهذه الأفكار

توقف أي نشاطات ذهنیة أخرى، وتسبب الاكتئاب وضعف الذاكرة.
وعن زیادة الوزن بعد التوقف عن الریجیم یرجع د. الشوبكي ذلك
إلى أن الخفض من الكمیة المستهلكة من السعرات الحراریة دون إقران
ذلك بالریاضة یؤدي إلى إحداث ضمور في العضلات؛ حیث إن الكتلة
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العضلیة تستهلك من الطاقة كمیة كبیرة نسبیاً، وإذا كانت العضلات
خاملة ولا تعمل فإن الجسم یعمل على التخلص من جزء منها، وذلك
بحل جزء من العضلات محوّلاً إیاه إلى طاقة للاستهلاك، وهكذا یبقي

على الدهون المخزنة لیستخدمها عند الحاجة إلیها.
ثم تأتي مرحلة العودة إلى تناول الطعام بدون تحفظات، وهي
المرحلة التالیة لأي ریجیم؛ فنجد أن العضلة الهزیلة سوف تحتاج إلى

سعرات حراریة أقل من المعتاد.
أما السعرات الحراریة الإضافیة فتتراكم على شكل كتل دهنیة،
وتظهر على شكل زیادة في الوزن، وتتكاثر في مناطق تركز الدهون

بالجسم بشكل أكبر وأضخم من قبل اتباع الریجیم.
وأخیرا بالنسبة لتأثر الكلیتین فإن سببه یكون أجساماً "كیتونیة"
ناتجة عن أكسدة الدهون بنسبة كبیرة في الدم نتیجة سرعة إذابة دهون
الجسم بفعل الأدویة والأعشاب، وهذه الأجسام تعتبر سموما ضارة جداً

بالكلیتین والقلب وجمیع أجهزة الجسم.

أصل المشكلة وفصل العلاج:
ورغم كل ما سبق وذكرنا من تداعیات للحمیة فإن الرغبة في
إنقاص الوزن ومشكلة زیادته أزمة تحتاج إلى حل، ویعلق الدكتور
مدحت الشامي - استشاري التغذیة والمیكروبیولوجي بكلیة الطب
جامعة الإسكندریة - مؤكدا على أن المشكلة الأساسیة للسمنة وراثیة
بالدرجة الأولى، فإذا كان أحد الأبوین مصابا بالسمنة فهناك احتمال
لوراثتها بنسبة 40% وترتفع هذه النسبة لتصل إلى 80% إذا كان

الوالدان مصابین بهذه السمنة.
أما الذین یصابون بها لأسباب غیر وراثیة فعلیهم أن یتبعوا

نظاما للتنحیف ینقسم إلى ثلاث حلقات متصلة:
الأولى: نظام سلوكي یشمل الإرادة التامة النابعة من الشخص
ذاته، ثم الحالة المزاجیة والنفسیة، بالإضافة إلى اتباع سلوك غذائي
في تنظیم الوجبات ومواعیدها حفاظا على تنظیم الساعة البیولوجیة

للجسم، وهذا بمفرده یكون له دور في إنقاص الوزن.
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الثانیة: النظام الغذائي؛ حیث یمكن تناول جمیع أنواع الطعام لكن
بكمیات بسیطة، والبعد عن الأطعمة ذات السعرات العالیة.

الثالثة: النظام الحركي، ویتمثل في الریاضة، وهي أساس ضروري
لنجاح أي ریجیم حتى ولو كانت في أبسط صورها، وهي المشي؛ لأن
ما یدخل الجسم من أطعمة هي مولدات للطاقة یجب حرقها حتى لا

یتم تخزینها كمواد دهنیة.
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الفصل الثالث: حَسْبُ ابن آدم لقیمات

الأكل في الإسلام.. مفاهیم وآداب
"إن مقصد ذوي الألباب لقاء االله تعالى في دار الثواب، ولا طریق
إلى الوصول للقاء االله إلا بالعلم والعمل، ولا یمكن المواظبة علیهما إلا
بسلامة البدن، ولا تصفو سلامة البدن إلا بالأطعمة والأقوات، والتناول
منها بقدر الحاجة على تكرر الأوقات، فمن هذا الوجه قال بعض
السلف الصالحین: إن الأكل من الدین وعلیه نبّه رب العالمین بقوله
وهو أصدق القائلین: )كلوا من الطیبات واعملوا صالحا(". هكذا قدّم
الإمام الغزالي لباب آداب الأكل في كتاب إحیاء علوم الدین. وسنحاول
هنا عرض رؤیة طبیة نفسیة لما ورد بالباب ویختصُّ بما لا بد للآكل

من مراعاته وإن انفرد بالأكل.
ومن یقرأُ ما كتبهُ الغزالي یدرك كیفَ أن المسلم حین ینظر إلى
الطعام والشراب إنما ینظرُ نظرةً تمیّزهُ عن غیر المسلمین، فهو ینظر
إلیهما نظرة الوسیلة التي تقود لما هو أفضل وأكمل، فتصبحُ عملیةُ
الأكل في حد ذاتها عبادةً ما دامت النیةُ أن یتقوى بها المسلمُ على
العبادة بمفهومها الواسع، والذي یشملُ كل سعي یسعاهُ المسلمُ في

حلال.

ما قبل الأكل:
ویبینُ الإمام الغزاليُّ في آداب ما قبلَ الأكل البدء بالتأكد من كون
الطعام حلالاً من كسبٍ حلال، ثم یتبع ذلك بالوضوء أو غسل الیدین

قبل الطعام.
وفي فقه السنة للشیخ سید سابق – رحمه االله - أن الوضوءَ قبل
الأكل یستحبُّ إذا كانَ الإنسانُ جُنُباً، فعن عائشةَ رضيَ االلهُ عنها
قالت: "كَانَ رَسُولُ اللَّهِ - صلى االله علیه وسلم - إِذَا كَانَ جُنُباً فَأَرَادَ
لاَةِ". [رواه مسلم في صحیحه]. أَ وُضُوءَهُ لِلصَّ أَنْ یَأْكُلَ أَوْ یَنَامَ تَوَضَّ
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صَ للجنبِ إذا أرادَ أن یأكلَ أو وعن عمار بن یاسر "أن النبي رخَّ
أ وضوءهُ للصلاة" [رواهُ أحمدُ والترمذيُّ یشربَ أو ینام أن یتوضَّ

وصححه].
أما الأمر الثالثُ الذي أوصى به الغزالي فهو "أن یوضع الطعام
على السفرة الموضوعة على الأرض؛ فهو أقرب إلى فعل رسول االله
صلى االله علیه وسلم من رفعه على المائدة، ثم یستشهدُ الغزاليُّ بحدیث
أبي هریرةَ رضي االله عنه: "كان رسول إذا أُتي بطعام وضعه على
الأرض" أخرجه أحمد في كتاب الزهد ورواه البزار، والسفرةُ هيَ فرشةُ
: وإن قلنا الأكل على السفرة المسافر على الأرض، ویستكملُ الغزاليُّ
أولى فلسنا نقول الأكل على المائدة منهي عنه نهي كراهة أو تحریم؛
إذ لم یثبت فیه نهي، وما یقال إنه أُبدع بعد رسول االله صلى االله علیه
وسلم فلیس كل ما أبدع منهیاً بل المنهي بدعةٌ تضادُّ سنةً ثابتة وترفع
أمرا من الشرع مع بقاء علته، بل الإبداع قد یجب في بعض الأحوال
إذا تغیرت الأسباب، ولیس في المائدة إلا رفع الطعام عن الأرض

لتیسیر الأكل وأمثال ذلك مما لا كراهة فیه.
ثمَّ یوصي الغزاليُّ في الأمر الرابع بإحسان الجلسة على السفرة
أثناء الأكل. فعن عبد االله بن بشیر رضيَ االلهُ عنهُ قال: "كان رسول
االله ربما جثا للأكل على ركبتیه وجلس على ظهر قدمیه، وربما نصب

رجله الیمنى وجلس على الیسرى" أخرجه أبو داود.
وأما الأمرُ الخامسُ من آداب ما قبل الأكل فیتعلقُ بنیة الآكل وهو
"أن ینوي بأكله أن یتقوى به على طاعة االله تعالى لیكون مطیعا بالأكل
ولا یقصد التلذذ والتنعم به، فإنه إذا أكل لأجل قوة العبادة لم تصدق
نیته إلا بأكل ما دون الشبع؛ حیث إن الشبع یمنع من العبادة ولا یقوي
علیها، فمن ضرورة هذه النیة كسر الشهوة وإیثار القناعة على
الاتساع. ویستشهدُ الغزالي بحدیث رسول االله صلى االله علیه وسلم: "ما
ملأ آدمي وعاءً شرا من بطنه، حسب ابن آدم لقیمات یقمن صلبه فإن
لم یفعل فثلث طعام وثلث شراب وثلث للنفس"، رواهُ الترمذي والنسائي

وابن ماجه.
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والأمرُ السادس هو "أن یرضى بالموجود من الرزق والحاضر من
الطعام ولا یجتهد في التنعم وطلب الزیادة"، فعن جابر رضي االله عنه
أن النبي صلى االله علیه وسلم: "سأل أهله الأدم فقالوا ما عندنا إلا
خل، فدعا به فجعل یأكل ویقول نعم الأدم الخل نعم الأدم الخل". رواه
مسلم، وعن أبي هریرة رضي االله عنه قال: "ما عاب رسول االله صلى
االله علیه وسلم طعاماً قط، إن اشتهاه أكله، وإن كرهه تركه"، متفقٌ

علیه.
وأما الأمرُ السابعُ فهو الاجتهادُ في تكثیر الأیدي على الطعام ولو
من الأهل والولد، ویستشهدُ بالحدیث الشریف عن وحشي بن حرب
رضي االله عنهُ أنهُ قال: قال صلى االله علیه وسلم: "اجتمعوا على

طعامكم یبارك لكم فیه"، أخرجه أبو داود وابن ماجه.

حالة الأكل:
یقول الإمام الغزاليُّ في بیان آداب حالة الأكل: "أن یبدأ بـ بسم االله
في أوله وبالحمد الله في آخره ولو قال مع كل لقمة بسم االله فهو حسن
حتى لا یشغله الشره عن ذكر االله تعالى، ویقول مع اللقمة الأولى بسم
االله ومع الثانیة بسم االله الرحمن ومع الثالثة بسم االله الرحمن الرحیم،
ویجهر به لیذكر غیره". ومن الأحادیث التي وردت عن رسول االله
صلى االله علیه وسلم في وجوب تسمیة المسلمِ في حالة الأكل: عن
عمر بن أبى سلمة رضي االله عنهما قال: قال لي رسول االله صلى االله
علیه وسلم: "سمِّ االله وكل بیمینك، وكل مما یلیك". متفقٌ علیه، وعن
عائشة رضي االله عنها قالت: قال رسول االله صلى االله علیه وسلم: "إذا
أكل أحدكم فلیذكر اسم االله تعالى، فإذا نسي أن یذكر اسم االله تعالى

في أوله، فلیقل: بسم االله أوله وآخره" رواه أبو داود والترمذي.
ومع بدء الأكل "یأكل بالیمنى... ویصغر اللقمة ویجود مضغها وما
لم یبتلعها لم یمد الید إلى الأخرى فإن ذلك عجلة في الأكل، ولا یجوز
الإسراف في الأكل، ویُكره أن یزید عن الشبع لقوله تعالى )یا بني آدم
خذوا زینتكم عند كل مسجدٍ وكُلوا واشْرَبُوا ولا تُسْرِفوا إنهُ لا یُحِبُّ
المسرفین( (الأعراف - 31)، ولكن بعضُ الفقهاء أجازَ زیادةَ الشبع
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للتَّقَوِّي على الطاعات كالصوم وغیره، أو التقوي على أداء الواجبات،
أو حتى لا یستحیي الضیف، ولشدة كراهة الإسراف في الطعام فقد
شبَّهَ القرآن الكافرین بالأنعام السائبة في أكلهم وشربهم: )والذین كفروا

یَتَمَتَّعُونَ ویأكلونَ كما تأكُلُ الأنْعامُ والنَّارُ مَثْوًى لهم(. (محمد: 12).
ومن السّنّة النبویة الأكل بثلاث أصابع، قال القاضي: الأكل بأكثر
منها من الشّره وسوء الأدب، ولأنّه غیر مضطرٍّ لذلك لجمعه اللّقمة
وإمساكها من جهاتها الثّلاث، وإن اضطُرّ إلى الأكل بأكثر من ثلاثة
أصابع، لخفّة الطّعام وعدم تلفیقه بالثّلاث یدعمه بالرّابعة أو الخامسة
هذا إن أكل بیده، ولا بأس باستعمال الملعقة ونحوها، وقد كان رسول
االله صلى االله علیه وسلم "یَأْكُلُ بِثَلاَثِ أَصَابِعَ وَیَلْعَقُ یَدَهُ قَبْلَ أَنْ

یَمْسَحَهَا". رواه مسلم (5417).

بعد الأكل:
وفي القسم الثالث یعرض الغزاليُّ ما یستحبُّ بعد الفراغ من الطعام
فأولُ كلامه "أن یمسك قبل الشبع ویلعق أصابعه ثم یمسح بالمندیل ثم
یغسلها"، فعن أبي أمامة رضي االله عنه أن النبي صلى االله علیه وسلم
"كان إذا رفع مائدته قال الحمد الله حمدا كثیراً طیبا مباركا فیه غیر
مكفي ولا مستغنى عنه ربنا"، رواه البخاري، وعن معاذ بن أنس رضي
االله عنه قال: قال رسول االله صلى االله علیه وسلم: "من أكل طعاما
فقال الحمد الله الذي أطعمني هذا ورزقنیه من غیر حول مني ولا قوة
غفر له ما تقدم من ذنبه". رواه أبو داود والترمذي وقال حدیث حسن.

ومما ورد في لعق الأصابع بعد الأكل ویستفاد منه أیضاً إكرامُ
الخبز ما رواه مسلم في صحیحه أنه صلى االله علیه وسلم قال: "...
إِذَا سَقَطَتْ لُقْمَةُ أَحَدِكُمْ فَلْیُمِطْ عَنْهَا الأَذَى وَلْیَأْكُلْهَا وَلاَ یَدَعْهَا لِلشَّیْطَانِ"
وقال أیضاً في الحدیث نفسه: "فَإِنَّكُمْ لاَ تَدْرُونَ فِى أَىِّ طَعَامِكُمُ الْبَرَكَةُ".

رواه مسلم (5426).
قال النووي: أي إن الطعام الذي یحضر الإنسان فیه بركة لا یدري
أن تلك البركة فیما أكل أو فیما بقي على أصابعه أو فیما بقي في
أسفل القصعة أو في اللقمة الساقطة، فینبغي أن یحافظ على هذا كله
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فتحصل البركة، والمراد بالبركة ما یحصل به التغذیة ویسلم عاقبته من
الأذى، ویقوي على الطاعة.
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الفصل الرابع: الحل الحقیقي: غذاء صحي + نشاط
بدني

دلیل المریض لغذاء متوازن وصحي
یختلف الغذاء الصحي للإنسان الصحیح عن مثیله للمرضى، بل
إنها تختلف من مریض لآخر، كما سنرى في هذه الوصایا السریعة

الهامة للحالات المرضیة الخاصة.

1 - التغذیة في حالة البدانة:
●     استخدام أغذیة منخفضة السعرات الحراریة.

●     الامتناع عن السكریات والمشروبات والحلویات.
●     استخدام لحم أحمر.

2 - في حالة النحافة:
●     أغذیة ذات سعرات حراریة عالیة (ألبان – لحوم -

أسماك – نشویات).

3 - في حالة مرضى القناة الهضمیة:
●     الاعتماد بكثرة على استخدام الألیاف.
●     اختیار الخضر صغیرة الحجم الرخوة.

●     تجنب استخدام الأطعمة ذات البذور أو القشور.
●     تقشیر الفواكه قبل الأكل.

●     إجادة الطهي.
●     استخدام لحوم صغیرة.

4 - مرضى الإمساك:
●     استخدام الخبز الأسمر.

●     زیادة كمیة الألیاف.
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●     الإكثار من تناول السلطة الخضراء.
●     ممارسة الریاضة.

●     زیادة كمیة السوائل.

5 - مرضى القلب:
●     الإقلال من تناول ملح الطعام، والمواد الزلالیة والدهنیة،

والسوائل، والمشروبات المنبهة.

●     الإكثار من تناول المواد السكریة والنشویة.
●     استخدام أغذیة مُدِرَّة للبول مثل: الخضراوات الورقیة

والمشروبات والعصائر الطبیعیة.

6 - مرضى ضغط الدم:
●     الامتناع عن تناول الملح والدهون والمشروبات

الكحولیة والشاي والقهوة.
●     الإكثار من تناول الخضر والفاكهة.

●     تجنب الانفعال والتزام الراحة والهدوء.

7 - مرضى الحمیات:
●     اتباع التغذیة المركزة من: اللحوم – الأسماك – البیض

– الدهون.
●     الإكثار من السوائل والفیتامینات.

●     استخدام وجبات أكثر في العدد وأقل في الكمیة.
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8 - مرضى الأنیمیا الخبیثة:
●     الإكثار من تناول الكبد – الخضر الطازجة.

●     الإكثار من الألبان – البیض – خبز القمح – الفاكهة.

9 - مرضى القرحة المعویة:
●     الامتناع عن تناول الأغذیة الدسمة، والتوابل،
والمشروبات الكحولیة، والمواد المنبهة، والمواد الحمضیة، والامتناع

عن التدخین.
●     الإكثار من شرب الألبان.

●     تناول كمیات متوسطة من الخضار المسلوق، والبیض
المسلوق، وعصائر الفاكهة.
●     تجنب الانفعال.

رصیدك في بنك الصحة:
للصحة في الإسلام بُعْدان اثنان هما: "المیزان الصحي"، و"الرصید

الصحي".

المیزان الصحي:
نجد البُعْد الأول في كلام االله عز وجل، متحدثاً عن هذا التوازن
الذي وضعه سبحانه وتعالى في طبیعة هذا الكون بمختلف منظوماته
ومنها الإنسان: )… وَوَضَع المیزان * ألا تَطْغَوْا فِي الْمِیْزان * وَأَقِیْمُوا
الْوَزْنَ بِالْقِسْطِ وَلا تُخْسِرُوْا الْمِیْزَان( (الرحمن: 7 - 9)، فلفت سبحانه
النظر إلى هذا التوازن الذي ینظم كل شيء، ونَبَّه إلى أن أي انحراف
- أیّاً كان اتجاهه، طغیاناً كان أم إخساراً - یمكن أن یُخِلَّ بهذا
المیزان ویفضي إلى أسوأ العواقب: )یَا أَیُّها النَّاسُ إِنَّمَا بَغْیُكُمْ عَلَى

أَنْفُسِكُم…( (یونس: 23).
ولقد فهم الطبیب العربي والمسلم ذلك واستوعبه وطبَّقه في مجال
الصحة مُعَبِّراً عن هذا التوازن الدینامیكي بتعبیر الاعتدال، فقال علي
بن العباس مثلاً بكل إیجاز: "والصحة هي اعتدال البدن"، وعبَّر عن
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دینامیكیة هذا التوازن ابن سینا بقوله: "الاعتدال الذي للإنسان له
عرض (مجال).. وله في الإفراط والتفریط حَدَّان".

 الرصید الصحي:
أما البُعْدُ الثاني فینطلق في الأساس مما رواه البخاري، حیث روى
عن ابن عمر – رضي االله عنهما – قَالَ: "أَخَذَ رَسُولُ اللَّهِ - صلى االله
علیه وسلم - بِمَنْكِبِى فَقَالَ: "كُنْ فِى الدُّنْیَا كَأَنَّكَ غَرِیبٌ، أَوْ عَابِرُ
بَاحَ، وَإِذَا سَبِیلٍ". وَكَانَ ابْنُ عُمَرَ یَقُولُ: "إِذَا أَمْسَیْتَ فَلاَ تَنْتَظِرِ الصَّ
تِكَ لِمَرَضِكَ، وَمِنْ حَیَاتِكَ أَصْبَحْتَ فَلاَ تَنْتَظِرِ الْمَسَاءَ، وَخُذْ مِنْ صِحَّ
لِمَوْتِكَ". البخاري (6416). ونستنتج من هذا ما یمكن أن نسمیه بـ
"الرصید الصحي" الذي یجب أن یحافظ علیه المرء ویُنَمِّیه؛ لیستعین به
على مجابهة المرض، فالمرض كما تقدم إخلال بالمیزان الصحي،
ومجابهته تكون بالمحافظة على المیزان الصحي، ومنع اختلاله،
واستعادة التوازن الصحي كلما اخْتَلّ، ولن یتأتى ذلك ما لم یكن لدى

الإنسان مثل هذا الرصید الصحي الذي یستعین به ویتسلح.
وقد أطلق المحدثون عبارة "تعزیز الصحة" على مجموعة الوسائل
المُتَّخَذة لتقویة الرصید الصحي وتنمیته للحفاظ على الصحة والعافیة

البدنیة.
وتوجد مجموعة من العوامل التي تؤثّر بالسلب أو بالإیجاب على
صحة الإنسان، ومن هذه العوامل ما هو داخلي في الإنسان وما هو
خارجي في البیئة والوسط المحیط، وقد أطلق علیها الطبیب والفیلسوف
المسلم ابن سینا اسم "الأسباب المُغَیِّرة أو الحافظة لحالات بدن
الإنسان"، وأدرج فیها العوامل التالیة: "… الأَهْوِیَة وما یتصل بها،
والمطاعم والمیاه والمشارب وما یتصل بها، والاستفراغ والاحتقان،
والبلدان، والمساكن وما یتصل بها، والحركات والسكونات البدنیة
والنفسانیة ومنها النوم والیقظة، والاستحالة في الأسنان، والاختلاف
فیها وفي الأجناس، والصناعات، والعادات". وقد أضاف إلى ذلك علي
بن العباس "الریاضة، والدَّلْك، والاستحمام، والجماع"، وقال عن هذه

الأسباب:
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".. وذلك أن هذه الأمور متى اسْتُعْمِلَت على ما یجب أن یستعمل،
وعلى حسب الحاجة إلیها في كل واحد من الأبدان، في الكمیة والكیفیة
والوقت والترتیب، حفظت الأمور الطبیعیة على حالها، ودامت بذلك

صحة البدن!".
ولیس یخفى أننا نستطیع أن نقسم هذه العوامل إلى مجموعتین
اثنتین، متصرفین بعض التصرف في المصطلحات؛ لنستعمل تعابیر
العصر الحاضر، والمجموعة الأولى هي: البیئة، والمجموعة الثانیة
هي: السلوك المتعلق بالصحة وهي أنماط الحیاة. وعن أنماط الحیاة
هذه یقول علي بن العباس: "ینبغي أن یستعان في سائر أبواب حفظ
الصحة بالنظر في العادات، إذ كان النظر فیها باباً كبیراً في حفظ
الصحة ومداواة الأمراض؛ لأنها إذا طالت مدتها صارت كالشيء

الطبیعي..".

أنماط الحیاة من أجل صحة أفضل:
لأن الإنسان المسلم یعتبر الصحة نعمة؛ لقوله علیه الصلاة
والسلام فیما رواه البخاري عن ابن عباس رضي االله عنهما: "نِعْمَتَانِ
ةُ وَالْفَرَاغُ". البخاري (6412)؛ لذا حَّ مَغْبُونٌ فِیهِمَا كَثِیرٌ مِنَ النَّاسِ، الصِّ

فهو یحافظ علیها عن طریق:
  التغذیة الحسنة: وهي التغذیة المتوازنة تحقیقاً للمیزان .1
الذي وضعه االله في كل شيء، ویكون ذلك أولاً: بتَحَرِّي الغذاء
الطَّیِّب: (كُلُوْا مِنَ الطَّیِّبَات) (المؤمنون: 51)، واجتناب الغذاء
مُ عَلَیْهِمُ الخَبَائِث) (الأعراف: 157)، وثانیاً: بعدم الخبیث: (وَیُحَرِّ
مُوْا طَیِّبَاتِ مَا أَحَلَّ االلهُ الامتناع عن الغذاء لقوله سبحانه: (لا تُحَرِّ
لَكُم…) (المائدة: 87)، وثالثاً: بعدم الإسراف فیه لقوله تعالى جَلَّ
شأنه: (وَكُلُوْا وَاشْرَبُوْا وَلا تُسْرِفُوْا) (الأعراف: 31)، ورابعاً: بعدم
تناول ما نَصَّ أهل الذكر من الأطباء على أن من شأنه أن یُحْدِثَ

الضرر؛ فیكون بذلك معتدیاً على الصحة.
  النظافة العامة: لقوله علیه الصلاة والسلام: "الطُّهُورُ .2
شَطْرُ الإیْمَان" رواه مسلم، وقوله صلى االله علیه وسلم: "لا یُحافِظ
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على الوضوء إلا مؤمن" رواه الدارمي، وقوله: "حَقُّ االله على كل
مسلم أن یغتسل في كل سبعة أیام: یَغْسِلُ رَأْسَهُ وَجَسَدَه" رواه مسلم.

  النظافة الموضعیة: كغسل الیدین؛ فقد كان صلى االله .3
علیه وسلم "إذا أراد أن یأكل غَسَل یدیه"، ونظافة الفم والأنف
والأذنین والعینین والرأس والیدین والقدمین، وقد ورد في ذلك من فعل
رسول االله صلى االله علیه وسلم آثار كثیرة مباركة، ومثل ذلك قوله
صلى االله علیه وسلم فیما رواه الحكیم الترمذي في نوادر الأصول
وا أظافیركم، وادفنوا قُلاماتكم، عن عبد االله بن بشر المازني: "قُصُّ
ونَقُّوا براجمكم…"، وكالتنظیف من البول والغائط لقوله صلى االله
طَ أَحَدُكُمْ فَلْیَمْسَحْ ثَلاَثَ مَرَّاتٍ". مسند أحمد علیه وسلم: "إِذَا تَغَوَّ

.(14982)
ومن النظافة الموضعیة كذلك العنایة بصحة الفم وذلك باستعمال
السواك (أو الفرشاة والمعجون) لقوله علیه السلام: "السِّواك مَطْهَرة
للفم مَرْضَاة للرَّب" رواه ابن ماجه، وبالمحافظة على تنظیف اللِّثة؛
لقوله علیه الصلاة والسلام فیما رواه الحكیم الترمذي عن عبد االله
بن بشر: "نظفوا لِثاتكم من الطعام، وتسنَّنوا، ولا تدخلوا علیها قحراً

(قَلْحاً) بَخَراً".
  تقویة الجسم: ولا سیما بالریاضات المناسبة للجسم .4
ككل، ولكل عضو من الأعضاء؛ ویندرج ذلك تحت قوله علیه
الصلاة والسلام: "احْرِصْ على ما یَنْفَعُك" رواه مسلم وابن ماجه عن

أبي هریرة.
  عدم إرهاق البدن وإعطاء كل عضو فیه حقه: لقوله .5
علیه الصلاة والسلام: "إِنَّ لِنَفْسِكَ عَلَیْكَ حَقّاً" رواه البخاري، وقوله:
"إِنَّ لِجَسَدِكَ عَلَیْكَ حَقّاً"، وقوله: "إِنَّ لِعَیْنَیْكَ عَلَیْك حقّاً" رواهما

مسلم.
6.  اتخاذ جمیع أسباب الوقایة من الأمراض: وذلك بحسب
وصیة أهل الذكر من الأطباء؛ لأن التوقي یؤدي إلى الوقایة، فقد
قال صلى االله علیه وسلم: "ومن یَتَوَقَّ الشر یُوقَه" أخرجه الخطیب
في تاریخه عن أبي هریرة رضي االله عنه، ویدخل في ذلك التطعیم
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لاتقاء الأمراض المعدیة، والابتعاد عن كل مصدر من مصادر
العدوى لقوله صلى االله علیه وسلم: "لا یوردن ممرض على مصح"

رواه البخاري ومسلم وأبو داود وأحمد.
7.  اتباع السلوك الجنسي السلیم: وذلك أولاً: بالزواج؛ لقوله
صلى االله علیه وسلم: "مَنِ اسْتَطاعَ مِنْكُمُ البَاَءةَ فَلْیَتَزَوَّج" متفق علیه،
وقوله في الحدیث الذي رواه مسلم عن أنس رضي االله عنه: "وأتزوج
النساء، فمن رغب عن سنتي فلیس مني"، وثانیاً: بحصر نشاطه
الجنسي بالزواج، لقول االله عز وجل: (والَّذِیْنَ هُمْ لِفُرُوْجِهِمْ حَافِظُوْنَ
* إِلا عَلَى أَزْوَاجِهِمْ أَوْ مَا مَلَكَتْ أَیْمَانُهُمْ فَإِنَّهُمْ غَیْرُ مَلُوْمِیْنَ * فَمَنِ
ابْتَغَى وَرَاءَ ذَلِكَ فَأُولَئِكَ هُمُ الْعَادُوْن) (المؤمنون: 5 –7)، وثالثاً:
بممارسة نشاطه الجنسي كاملاً في الزواج، لقوله علیه الصلاة
والسلام: "وفي بُضْعِ أَحَدِكُم صَدَقَة" رواه مسلم عن أبي ذر رضي
االله عنه، ورابعاً: بالابتعاد عن كل فاحشة، لقوله تعالى: (وَلا تَقْرَبُوْا
نَى إِنَّهُ كَانَ فَاحِشَةً وَسَاءَ سَبِیْلاً) (الإسراء: 32) وقوله: (وَلا الزِّ

تَقْرَبُوْا الْفَوَاحِشَ مَا ظَهَرَ مِنْهَا وَمَا بَطَن) (الأنعام: 151).
  اتباع السلوك النفسي السلیم: وذلك باتباع السلوك .8
الإسلامي في الأسرة والمجتمع، الذي یغني عن التشاجر والتشاحن؛
مصداقاً لقوله علیه الصلاة والسلام: "لا تباغضوا ولا تحاسدوا ولا
تدابروا ولا تقاطعوا"، متفق علیه عن أنس رضي االله عنه، وبالرضاء
بقضاء االله وعدم الغم والكمد عند الكُرَب؛ لقوله تعالى: (مَا أَصَابَ
مِنْ مُصِیْبَةٍ فِي الأَرْضِ وَلا فِيْ أَنْفُسِكُمْ إِلا فِيْ كِتَابٍ مِنْ قَبْلِ أَنْ
نَبْرَأَهَا إِنَّ ذَلِكَ عَلَى االلهِ یَسِیْرٌ * لِكَیْلا تَأْسَوْا عَلَى مَا فَاتَكُم) (الحدید:
22 – 23)، وقول النبي علیه الصلاة والسلام: "واعْلَمْ أَنَّ ما
أَخْطَأَكَ لَمْ یَكُنْ لِیُصِیْبَكَ، وَمَا أَصَابَكَ لَمْ یَكُنْ لِیُخْطِئَكَ، وَاعْلَمْ أَنَّ
بْرِ، وَأَنَّ الْفَرَجَ مَعَ الْكَرْبِ، وَأَنَّ مَعَ الْعُسْرِ یُسْراً" رواه النَّصْرَ مَعَ الصَّ
غیر الترمذي عن ابن عباس رضي االله عنه، وبالصبر لقول االله
جل شأنه: (…وَلَمَنْ صَبَرَ وَغَفَرَ إِنَّ ذَلِكَ لَمِنْ عَزْمِ الأُمُوْر).
بْرُ ضِیَاء" (الشورى: 43)، وقول النبي صلى االله علیه وسلم: "الصَّ
رواه مسلم عن أبي مالك الأشعري، وبالاستعانة بذكر االله لقوله

ُ َ
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سبحانه: (أَلا بِذِكْرِ االلهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوْب) (الرعد: 28)، وبعدم
الغضب لقوله علیه الصلاة والسلام: "لا تَغْضَبْ" رواه البخاري عن

أبي هریرة رضي االله عنه.
  عدم تعریض نفسه للخطر: لقوله تعالى: (وَلا تُلْقُوْا .9
بِأَیْدِیْكُمْ إِلى التَّهْلُكَة) (البقرة: 195)، وقول النبي علیه الصلاة
سْتم فاجتنبوا الطریق، فإنها طرق الدواب ومأوى والسلام: "إذا عَرَّ
الهوام باللیل" رواه مسلم عن أبي هریرة، وقوله: "إذا أوى أحدكم إلى
فراشه فلینفض فراشه بداخلة إزاره، فإنه لا یدري ما خلفه علیه" متفق
علیه عن أبي هریرة رضي االله عنه، وقوله وقد احترق بیت بالمدینة
على أهله من اللیل: "إنَّ هذه النار عَدُوٌّ لكم فإذا نِمْتُم فأطْفِئوها
عنكم" متفق علیه عن أبي موسى رضي االله عنه، وقوله صلوات االله
علیه: "أَطْفِئُوا المصابیح إذا رقدتم، وغَلِّقُوا الأبواب وأوكوا الأسقیة،
وخَمِّروا الطعام والشراب" رواه البخاري عن جابر، وقوله صلى االله
علیه وسلم: "لا ینبغي لمؤمن أن یُذِلَّ نفسه" قالوا: وكیف یذل نفسه؟
قال: یتعرض من البلاء ما لا یطیق" رواه ابن ماجه وأحمد عن

حذیفة.
10. التداوي: لقوله صلى االله علیه وسلم "تَدَاووْا" رواه
البخاري في الأدب المفرد عن أسامة بن شریك، ویدخل في ذلك
على الخصوص أنواع التداوي التي تقي من تطور المرض تطوراً
وبیلاً، أو الإفضاء إلى أمراض أكثر خطورة، ومثال ذلك علاج
الداء السكري أو مرض السكر لاتقاء مضاعفاته الخطیرة، وعلاج
ارتفاع ضغط الدم لاتقاء تمزق الشرایین أو انسدادها وما إلى ذلك.

11. تحسین عادات النوم: لقوله سبحانه: (جَعَلَ لَكُمُ اللَّیْلَ
لِتَسْكُنُوْا فِیْه) (القصص: 73)، وقوله عز من قائل: (وَمِنْ آیَاتِهِ
مَنَامُكُمْ باللَّیْلِ وَالنَّهَارِ وَابْتِغَاؤُكُمْ مِنْ فَضْلِه) (الروم: 23)، وقوله:
(وَهُوَ الَّذِي جَعَلَ لَكُمُ اللَّیْلَ لِبَاساً وَالنَّوْمَ سُبَاتاً) (الفرقان: 47)، وقوله
علیه الصلاة والسلام: "... صُمْ وَأَفْطِرْ، وَقُمْ وَنَمْ، فَإِنَّ لِجَسَدِكَ عَلَیْكَ

حَقّاً، وَإِنَّ لِعَیْنِكَ عَلَیْكَ حَقّاً...". البخاري (1975).
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12. البعد عن الإثم: وهو - كما یقول السید رشید رضا:
"كل ما فیه ضرر في النفس أو المال أو غیرهما. ومن الإثم
المسكرات والمخدرات والتدخین فقد قال ربنا سبحانه: (یَسْأَلُوْنَكَ عَنِ
الْخَمْرِ وَالْمَیْسِرِ قُلْ فِیْهِمَا إِثْمٌ كَبِیْر…) (البقرة: 219)، وقال
مَ رَبِّيَ الْفَوَاحِشَ مَا ظَهَرَ مِنْهَا وَمَا بَطَنَ سبحانه: (قُلْ إِنَّمَا حَرَّ
وَالإِثْم…) (الأنعام: 151)، وقد نهى رسول االله صلى االله علیه
وسلم عن "كل مسكر ومفتر" رواه أحمد وأبو داود عن أم سلمة،
وقال علیه الصلاة والسلام في حدیث رواه أبو نعیم عن أنس بن
حذیفة: "ألا إن كل مسكر حرام، وكل مخدّر حرام، وما أسكر كثیره
حرم قلیله" وما خَمَّرَ العقل فهو حرام". والخمر كما یعرفه النبي
صلى االله علیه وسلم: "كل مسكر" رواه مسلم، و"كل مخمر" أي
فْها الخلیفة حاجب للعقل، رواه أبو داود عن ابن عباس، وكما یُعَرِّ
الراشد عمر بن الخطاب رضي االله عنه "ما خامر العقل"، وهذا
ینطبق أیضاً على تلك المواد التي شاع استعمالها الیوم، والتي
تعرف باسم المواد النفسانیة التأثیر، والأصح أن تدعى المواد

المخامرة للعقل.

دلیلك لغذاء صحي متوازن
تصعد المیزان لتكتشف أن هناك زیادة في وزنك، رغم أنك تنظر
في المرآة لتجد وجها شاحباً وشفاهاً باهتة، وتتساءل في نفسك: كیف

یكون ذلك والوزن في زیادة؟!
السر حقیقةً یكمن في اختیارك لنوعیة الطعام ولیس لكمیته؛ فالغذاء
كما یعلمنا دیننا لیس تعبئة للبطن فحسب ولا إشباعا للجوع فقط،
فعندما قال الرسول صلى االله علیه وسلم: "... بحسب ابن آدم لقیمات

یقمن صلبه...". رواه الترمذي (1381).
فقد قدم فلسفة ملخصة لجدوى الغذاء ألا وهي إقامة "صلب"

الإنسان، وتحقیق البنیان السلیم لإعمار الدنیا.
وربما یُعتبر سوء التغذیة والأمراض الناتجة عنها مؤشرا لتأخر
الشعوب وضعف إنتاجها، وعلى العكس فنجد أن رفاهیة الشعوب

http://www.islamonline.net/iol-arabic/dowalia/scince-25/scince1.asp#top#top
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وتقدّمها تقف وراءهما صحة جیدة للأفراد وغذاء متكامل سلیم.

الغذاء الصحي.. له شروط!
وحتى یوصف غذاؤك بأنه صحي، فلا بد أن تجتمع به عدة
شروط، ألا وهي: اكتمال عناصره الغذائیة بحسب السن والجنس
والحالة الفسیولوجیة، وأن یكون متنوعا فاتحاً للشهیة ومقبول الشكل،
كما أن خلوَّه من أي ملوثات كیمیائیة أو بیولوجیة أمر أساسي لسلامة
الغذاء وصحته. وبذلك تظهر علامات صحیة علیك تدل على تناولك

لهذا الغذاء المتوازن.
علامات حصول الفرد على الغذاء الصحي (بناء الجسم)

●             سلامة تكوین الرأس●             امتلاء الذراعین والرجلین بدرجة معتدلة
●             عدم تضخّم الغدد●             استقامة الساقین بلا تقوّس

●             صفاء لون الجلد●             عدم تزاحم الأسنان
●             انتظام شكل الصدر●             عرض الفك

●             انبساط البطن●             متانة العضلات وقوة الساقین
●             الشعر اللامع●             انتظام الكتفین

●             تقوّس مشط القدم●             تلامس الركبتین بدون احتكاك
●             استقامة العمود الفقري●             انبساط الظهر

أصناف الأطعمة:
وحتى تضمن الحصول علي احتیاجاتك الأساسیة من العناصر
الغذائیة نقسم لك الأطعمة إلى ثلاث مجموعات بحسب محتواها من

العناصر الغذائیة ووظیفتها:

فالمجموعة الأولى (أطعمة الطاقة):
وهي التي تمد الجسم بالطاقة اللازمة للنشاط والحیویة، مثل:
الحبوب بأنواعها ومنتجاتها - الدرنات - السكریات - الدهون الحیوانیة

والنباتیة.

المجموعة الثانیة (أطعمة البناء):
وهي المختصة بالنمو وتجدید خلایا الجسم، وهي مصادر البروتین

الحیواني والنباتي.
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المجموعة الثالثة (أطعمة الوقایة):
هي كالخضراوات والفواكه والعصائر، وهي مصادر الفیتامینات
والأملاح المعدنیة، وهي ضروریة في الوقایة من الأمراض وزیادة

مقاومة الجسم.
وعلیك الآن أن تختار عند تحضیر وجبة غذائیة صنفا واحدا على
ن وجبة غذائیة الأقل من كل مجموعة من الثلاث السابقة حتى تكوِّ

متزنة.

طرق إعداد الطعام تؤثر في قیمته الغذائیة:
وقد یكون طعامك شبه متوازن، إلا أن طریقة إعداده الخاطئة تفقده
قیمته الغذائیة المطلوبة.. فلو أخذنا الخضراوات والفواكه كمثال فإننا
نجد أن اختیارها طازجة (غیر ذابلة) شرط أساسي للاحتفاظ بقیمتها،
كما یُنصحُ بتجهیزها قبل موعد الطعام مباشرة، ویفضل تجهیزها في
صوره قطع كبیرة، كما أن نقع الخضراوات في المیاه أمر یفقدها أیضاً
بعض قیمتها، وینصح دائماً بغسلها بماء جارٍ ماعدا البقولیات التي
یُفضل نقعها قبل الطهي. ویُنصح بطبخ الخضراوات في أقل كمیة من

الماء باستخدام نار هادئة.
وهكذا فإن الاهتمام بالطریقة الصحیة لإعداد الطعام عنصر
أساسي لبناء الجسم السلیم الذي ترنو إلیه، كما أن التأكد من نظافة

الأیدي والمكان والأدوات عند الطهي أمر آخر لا یقل أهمیة.

اللاءات العشر:

التزم باللاءات العشر تضمن لنفسك نظاماً غذائیاً سلیماً:
1.  لا تتنازل عن الأغذیة الطبیعیة.

2.  لا تستخدم الأغذیة المضاف إلیها مواد حافظة أو ملوّنة
(خاصة منتجات اللحوم).

3.  لا تستخدم الزیت المقلي عند تغیّر لونه.
4.  لا تبالغ في طهي الطعام أكثر من اللازم.
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5.  لا تستخدم الزیوت أو السمن المهدرج عند طهي الطعام.
6.  لا تتناول الشاي أثناء الأكل أو بعده مباشرة؛ لأن ذلك

یقلل من امتصاص الحدید، وهو ما یؤدي إلى الأنیمیا.
7.  لا تتناول الأطعمة الغنیة بالكولیسترول؛ حیث لا یحتاج
الجسم أكثر من 300 ملجم كل یوم (تعتبر الزیوت النباتیة خالیة

من الكولیسترول).
8.  لا تزد من كمیة السكریات المتداولة عن 50 جم سكر

لكل یوم.
  لا تستخدم العبوات المصنعة من البلاستیك في تعبئة .9

الأغذیة، خاصة الدهنیة قدر المستطاع.
10. لا تستخدم ملح بیكروبونات الصودیوم (ملح الطعام)
كثیراً أثناء الطهي؛ لأن ذلك یساعد على زیادة فقد العناصر الغذائیة

للكثیر من الأطعمة.

الوصایا العشر:

كما نوصیك أن تحرص علي هذه النقاط العشر:
  احرص على تناول الطعام بعد الطهي مباشرة قدر .1

الإمكان.
  احرص على الأكل عدة مرات بكمیات صغیرة أفضل .2

من مرات أقل وبكمیة أكبر.
3.  احرص على حفظ الغذاء في أوانٍ مغطاة ومبردة على

درجة أقل من 10 درجات مئویة.
  احرص على تناول الألیاف الغذائیة والأغذیة الغنیة .4
بالفیتامینات والأملاح والكالسیوم منذ الصغر لتجنب هشاشة العظام.
5.  احرص على التأكد من تاریخ الصلاحیة خاصة الأغذیة
المعبأة والمغلفة، وكذلك تناول الأطعمة الطازجة أفضل من المعلبة

أو المحفوظة.
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  احرص على ري عطشك بالماء دائماً أفضل من أي .6
مشروبات أخرى، خاصة المیاه الغازیة.

7.  احرص على تناول خبز الردة أفضل من الخبز الأبیض؛
لأنه أغنى بالفیتامینات والأملاح والألیاف الغذائیة.

8.  احرص على تناول الأغذیة الغنیة بالفیتامینات والأملاح.
9.  احرص على تناول الحبوب والبقول معا في وجبة واحدة؛

لأن ذلك یؤدي إلي رفع القیمة الغذائیة للبروتین.
10. احرص على مزاولة الریاضة أو المشي لمدة 60-30

دقیقة في الیوم.
في بدایة الأمر ستجد بعض الصعوبة في تغییر نظام یومك
الغذائي، ولكن الأمر یحتاج إلي الصبر والمثابرة حتى لا یعاني طفلك
الصغیر مما عانیت أنت منه، وحتى تنقذ ما تبقى من عمرك في أن

یضیع نتیجة لإهمال هذه الوصایا الغذائیة.

سمین.. لكن لیس بالضرورة مریضاً
عناوین المقالات في الدوریات الطبیة وغیر الطبیة تربط السمنة
بالمرض لا بالصحة، والطبیب في كل مكان ینصحون مریضهم
بالانتباه إلى وزنه، ویعلقون النجاح في علاج مرضه بنجاحه في تقلیل
وزنه، یفعل الكل ذلك وكلهم إیمان بأن السمنة تحمل كثیراً من

الأخطار على صحة الفرد وعلى حیاته بصفة عامة.
وهكذا أصبح الارتباط بین السمنة وبین ما اشتهر بأنه من أمراض
السمنة كارتفاع ضغط الدم، وتصلّب الشرایین، والذبحة الصدریة، ومثل
مرض السكر، وأمراض المفاصل وغیر ذلك كثیر من الأمراض
الخطیرة أو المزعجة، إلى درجة أن تقاریر علمیة حدیثة تربط بین
السمنة والموت المبكر حتى في صغار السن من الأطفال ومن

المراهقین.
إلا أن الخطر الذي قد تمثّله السمنة على الصحة العامة لا یمكن
تقییمه فقط بالرجوع إلى أكثر الطرق الطبیة شیوعاً الیوم لتحدید مستوى
السمنة أو النحولة التي تعتمد على حساب نسبة كتلة الجسد، والناتج
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ج ي
عن حاصل قسمة الوزن بالكیلوجرام على مربع الطول بالمتر؛ فهناك
عوامل أخرى عدیدة من أهمها توزّع الدهون في الجسد ومناطق
تجمّعها، ومستوى اللیاقة البدنیة بغض النظر عن الوزن. كما بیّنت
بعض الدراسات أن الخلفیة العرقیة للشخص هي أیضاً من العوامل
المؤثرة في مدى خطورة نسبة كتلة جسده على صحته؛ وهو ما یعني
أن الأمور لیست  أبداً بالبساطة التي تمكننا من إرجاعها إلى عامل
واحد بالشكل الذي یسمح للأطباء في كل مكان في العالم أن یربطوا

بین سمنة شخص ما بمجرد رؤیته والأمراض التي تصیبه.
فإذا أضفنا المفهوم الخاطئ الشائع القائل إن السمین مسؤول عن
سمنته فإن تأثیر ذلك یمتد لیس فقط لیؤدي إلى الإساءة للسمنة كحالة
طبیة للجسد البشري، بل إنه یمتد أیضاً لیؤثر على تعامل المشتغلین
بالصحة مع المریض السمین، وتقبّلهم له وانطباعاتهم عنه واستعدادهم
لسماعه وتوقّعهم لمآل حالته المرضیة، وسبب ذلك بالطبع إنما یرجع
إلى مجموعة الأفكار الشائعة التي تحمل تحیّزاً لا یقبل النقاش ضد

السمنة.

السمنة.. هل هي مرض؟
ورغم ذلك الشیوع والأثر القوي لفكرة ارتباط السمنة بالمرض، فإن
الباحث المدقق سیكتشف أو سیصدم بأن ذلك الارتباط بین السمنة
والأمراض لیس مؤكداً ولا قویاً من الناحیة العلمیة والإحصائیة بالشكل
الذي یبرّر التسلیم الحاصل بأن السمنة مدعاة للمرض، ناهیك عن
اعتبارها هي نفسها مرضاً (باستثناء السمنة المفرطة بالطبع)، وهذا هو
ما ینادي به كثیرون من العقلاء في المیدان العلمي والطبي، لكن

أصوات هؤلاء نادراً ما تجد من یضعون لها الأبواق المناسبة.
ومن الطریف أن الذین یشیرون إلى البدانة باعتبارها مرضاً أم
الذین یشككون في صحة اعتبارها مرضاً، لم یقدّم أي منهم تعریفاً عاماً
محدد المعالم للمرض، ولم یحاول أحد أن یفنّد البدانة وما یصاحبها
من أعراض وعلامات لیرى ما إن كانت تنطبق علیها صفات المرض

أم لا؟!
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فحقیقة الأمر أننا كأطباء إذا اعتبرنا السمنة أو زیادة كتلة الدهن
في جسد إنسان ما عن نسبة معینة، نضعها نحن بناء على مقاییس
اخترناها أو اختارتها لنا شركات التأمین على الحیاة، أو اختارها لنا
صناع تجارة الجسد الجمیل، أو تجار صناعة الجسد النحیل، ونحن

قبلناها وصدقناها، فإننا سنواجه مباشرة – كأطباء - عدة مشكلات:
أولاً: هذا الاعتبار یتجاهل نقطة مهمة وهي الطبیعة الاحتمالیة
لربط السمنة بأي من الأمراض التي نتهمها بأنها عامل خطورة لها، مع
أن معنى "عامل خطورة" في حد ذاته یعني أن الأمر لا یعدو كونه

احتمالا في الأساس.
ثانیاً: إن العلامة أو العرض الوحید للسمنة أن دهنا كثیراً یوجد في
الجسد، ولیست هناك علامات أخرى مؤكدة سریریة أو حتى قبل

سریریة.
ثالثاً: ثمة مشكلة في مفهوم العرض والمرض؛ إذ كیف تكون

الحالة نفسها عرضا أحیاناً ومرضاً أحیاناً بالمفهوم الطبي؟
رابعاً: هناك الكثیر من أصحاب الوزن الزائد لا یعانون من أي
إعاقة بسبب سمنتهم. إلا أنه في حالات السمنة الشدیدة التي نراها عند
زیادة نسبة كتلة الجسد عن 40 كجم، یوجد دلیل واضح على التعارض
مع الأداء الجسدي والاجتماعي للشخص، وربما حتى یصل التعارض

إلى حد الإعاقة.

السمنة.. هل هي وصمة اجتماعیة؟
الحقیقة التي لا یمكن إغفالها بالرغم من ذلك هي أن المجتمع من
حولنا یحوي العدید من الأشخاص ذوي الوزن الزائد الذین لا تمثّل
سمنتهم مشكلة بالنسبة لهم في أي منحى من مناحي حیاتهم اللهم إلا
شعورهم بأنهم یتعرضون للتفرقة الجسدیة الاجتماعیة؛ فهم أحیاناً
یكونون مثار استظراف المحیطین بهم، خاصة في المجتمعات ذات

الوعي المحدود.
وعلى خلاف ذلك إذا نظرنا إلى من یعانون من درجات السمنة
البسیطة فإننا نجد معاناتهم أقل، وأن هناك خطورة على وظائفهم أو
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أجهزتهم الحیویة أیضاً أقل، كما نجد المجتمع أكثر تقبّلاً لهم وهم
بالتالي أقل عرضة لاستظراف بعض أفراد المجتمع، صحیح أنهم
یقفون من الناحیة الطبیة على باب الدخول في البدانة الشدیدة بكل ما
یعنیه ذلك من تهدید لصحتهم العامة وأدائهم الاجتماعي والنفسي، إلا
أنهم یضعون المفاهیم الطبیة الشائعة والشعبیة أحیاناً في موقف محرج

عندما یعیشون حیاة ناجحة نشیطة على كل المستویات.
صحیح أن بعض الأشخاص السمینین قد یفشلون في مجاراة
الآخرین في مهارات تعتمد على خفة الوزن، مثل صعود السلم بسرعة
مثلا! أو الجري (خاصة الجري بسرعة لمسافة طویلة)، ولكن هذا لیس
مقصورا علیهم؛ فهناك كثیرون من ضحایا الحیاة العصریة الخاملة في
عالمنا النامي وأیضاً في العالم الذي یحسب نفسه"صاحیا" لا
یستطیعون الجري ولا صعود السلم بسرعة أو قفزا، صحیح أن الرشاقة
والانسجام البدني أمر مطلوب، ولكن غیابه لا یصح أن یعتبر مرضاً

من الناحیة الطبیة العامة.

الحمیات المنحفة أخطر من السمنة:
ومن المهم أن نشیر إلى تضارب الآراء ونتائج الدراسات حول
الآثار الصحیة السلبیة لزیادة الوزن؛ فهناك من یرون أن عوامل
الخطورة للأمراض التي یظن أنها مرتبطة بزیادة الوزن ربما كانت أكثر
ارتباطا بعوامل وراثیة أو بمكان تجمّع الدهون في الجسد، أو بالحمیة

المنحفة المتكررة أكثر من ارتباطها بزیادة الوزن في حد ذاتها.
وهناك من یرون أن السمنة قد لا تكون عامل خطورة مهمّاً
لأمراض القلب أو غیرها من الأمراض إذا لم توجد لدیهم عوامل خطورة
أخرى غیرها، وغالبا ما تسبق حدوث السمنة، بل إن هناك ما یشیر
إلى أن صاحب السمنة المتوسطة قد یمتلك صحة أفضل من صاحب

القوام النحیل.
إن إنكار كون السمنة مشكلة صحیة اجتماعیة لیس هو المقصود،
وإنما المقصود هو أن من الخطأ اعتبارها مرضاً، بینما هي لا تفي
بالشروط اللازمة لكونها مرضاً في كل الأحوال بالمعنى الطبي، بل إن
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الأمانة العلمیة تقتضي ما هو أبعد من ذلك، فبینما نجد العامة في
أیامنا هذه على وعي تام بالآثار الصحیة السلبیة للبدانة، نجد العامة
ومعظم الخاصة لا یعرفون أقل القلیل عن الآثار السلبیة للحمیات

المنحفة، وجراحات التنحیف وشفط الدهون على الصحة.
فمتتبعو الحمیات كثیراً ما عانوا من مضاعفات صحیة في منتهى
الخطورة منها اختلال وظائف القلب والمرارة وحتى الموت، بل إن
البدانة المتصاعدة الناتجة عن الحمیات المتكررة وما یصحبها من
تأرجح الوزن وصولا إلى زیادة نهائیة في المحصلة هي أكثر خطرا
على الجسد (خاصة على القلب) من الناحیة الصحیة من البقاء سمینا

مدى الحیاة.
فالطب رغم ما یبدیه من تقدم في مجالات شتى، لا یزال عاجزا
عن المعرفة الكاملة أو حتى الفهم الكامل لكل من الأسباب وطرق
الخلاص من السمنة، ولا تزال أجسادنا تنتصر علینا ببساطة؛ لأنها

لیست مجرد آلات أو أدوات نستطیع التحكم الكامل بها.

اللاحمیة.. برامجُ وفلسفاتٌ
لعل السمعة السیئة لبرامج الحمیة المختلفة على مستوى العالم
التصقت بها بسبب تأثیراتها السلبیة على الجسد خاصةً إذا صاحَبها
تأرجحُ الوزن أو ترجاف الجسدِ، وكذلك ارتباطها في أذهان الكثیرین
باضطراب سلوكیات الأكل، إضافةً إلى ما یراه الناس على أنه مجرد
فشلٍ للحمیة، لعل هذه العوامل وغیرها كانت سبباً في ظهور توجهات
فكریةٍ مختلفة لمواجهة المشكلات التي تواجه عادةً بالحمیة المنحفة

بطریقةٍ أخرى غیر الحمیة.
وبعبارةٍ أخرى، نظراً لفشل الحمیةِ وكونها لا تنفع إن لم تضر، طوّر
بعض المفكرین الغربیین برامج علاجیة تقوم على فلسفة اللاحمیة،
لیواجهوا بها زیادة الوزن خاصةً في الحالات التي یظهر فیها مرضٌ
من الأمراض الجسدیة التي ترتبط بزیادة الوزن كارتفاع ضغط الدم
مثلا، وهي برامج تختلف كثیراً في تفاصیل كل منها والفلسفات الفرعیة
التي یحتویها لكنها تشترك بوجهٍ عامٍ في محاولة الوصول إلى أهداف



57

ي مٍ ٍ ي
معینة یأتي على رأسها زیادة الوعي بسلوكیات الحمیة وفحوى التأثیرات
الضارة الناتجة عنها، والتعرف على المفاهیم الثقافیة الشائعة ومحاربتها
مثل أن النحافة خیرٌ من البدانة، وأن الجمال مرتبطٌ بالرشاقة، وأن
الإنسان یستطیع باستخدام إرادته أن یضبط وزن جسده وصورته،
وكذلك مساعدة المشاركین في البرنامج العلاجي على وقف الحمیة،
والامتناع عن التقیید المتعمد لتناول الغذاء، أو الاجتناب المتعمد
لأنواعٍ معینةٍ من الغذاء، إضافة إلى تعلیم المشاركین وتدریبهم على
الكیفیة التي یتركون بها لأجسادهم أن تضبط توازنها من خلال التعرف
على الإشارات الجسدیة الطبیعیة المنبئة بالجوع والشبع، وزیادة تقبّل
الذات وتقبّل صورة الجسد من خلال تقبّل الذات لا من خلال إنقاص

الوزن.
وقد أجریت بعض الدراسات لتقییم تأثیرات مثل هذه البرامج
(Polivy& Herman,1992) العلاجیة فبینت إحدى هذه الدراسات
تحسّن النساء البدینات الملحوظ من ناحیة المزاج وتقدیر الذات
وسلوكیات الأكل بعد عشرة أسابیع من برنامج اللاحمیة، لكنهن ازددن
وزناً متوسطه ستة كیلوجراماً خلال البرنامج، وفقدن ما قارب نصف
تلك الزیادة بعد ستة أشهر، وفي دراسةٍ أخرى تبیّن عدم حدوث تغیّرٍ لا
في الوزن ولا في معدل ضغط الدم بعد ثلاثة شهورٍ من تطبیق أحد
Foreyt &) برامج اللا حمیة، وفي أطول الدراسات في هذا المبحث
Goodrick,1995) عُقِدَتْ مقارنةٌ بین برنامج لا حمیة وبرنامج حمیةٍ
منحفةٍ تقلیدي فیما عدا أنه لا یتضمن الوزن الأسبوعي المتكرر
للمشاركات، حیث قسّمت المشاركات من البدینات المصابات
باضطراب نوبات الدقر (الأكل الشره) إلى مجموعتین تلقت مجموعةٌ
منهن برنامج اللاحمیة بینما تلقت المجموعة الأخرى برنامج الحمیة
المنحفة التقلیدي، وقد تحسنت المجموعتان فیما یتعلق بنقصان نوبات
الأكل الشره، لكن النساء في مجموعة اللاحمیة زدن وزناً بمتوسط 1,4
كجم، بینما فقدت النساء في المجموعة الأخرى وزناً بمتوسط 0,6
كجم، وقد علل الباحثون ذلك النقص البسیط في وزن المجموعة الثانیة



58

بعدم التضییق السلوكي الذي التزم به البرنامج، ضاربین المثل بعدم
وزن المشاركات بصورة أسبوعیة.

كما قارنت دراسةٌ أخرى قصیرة المدة (Ciliska,1998) بین
مجموعة من زائدي الوزن تلقت برنامجا معرفیاً قائماً على فلسفة اللا
حمیة، ومجموعة ثانیة تلقت برنامج علاج سلوكیاً لإنقاص الوزن،
وثالثة كمجموعة ضابطة، وبعد شهرین فقد المشاركون في المجموعة
الأولى 1.8 كجم في المتوسط وفي المجموعة الثانیة فقد المشاركون
2.6 كجم، بینما كان متوسط زیادة الوزن في المجموعة الضابطة
0.75 كجم. إلا أنه ظهر فرقٌ واضحٌ بین المجموعة الأولى والثانیة
فیما یتعلق بالتوجهات نحو الأكل أو بالحالة النفسیة، وقیّمت مجموعة
العلاج المعرفي القائم على اللا حمیة بأنها الأفضل أداءً، وبعد ستةِ
أشهر تمت متابعة المشاركین بالهاتف، وتبیّن استمرار المشاركین في
فقد الوزن، ولكن المعلومات المستمدة عن طریق المتابعة بالهاتف

بالطبع لا نستطیع اعتبارها معلوماتٍ موثوق بها.
وحتى الآن لم تتمكن البرامج المعرفیة القائمة على اللا حمیة من
إحداث التحسن المطلوب في إنقاص الوزن أو تحسین الحالات
المرضیة المصاحبة للسمنة، رغم أنها تُحَسِّنُ تقبُّل الجسد والذات
وتُحَسِّنُ المزاج، وتجعل عادات الأكل أكثر صحةً من ذي قبل، لكن
المطلوب في الكثیر من الحالات - وهو إنقاص الوزن - ما یزال غیر
متحقق حتى الآن، ولعل إدماج نوعي العلاج المعرفي القائم على اللا
حمیة مع بعض أسالیب العلاج السلوكي التقلیدیة للتعامل مع الوزن
الزائد یعطي نتائج أفضل (Sbrocco et al, 1999)، وقد بیّنت دراسةٌ
حدیثةٌ أن النساء البدینات اللاتي اشتركن في برنامج لا حمیةٍ معرفي
مع حمیةٍ منحفة متوسطة الحصر (1800 كیلو سعر حراري یومیاً) قد
فقدن بعد مرور عام كاملٍ من بدء الدراسة وزناً أكثر من النساء اللاتي
Miller, WC et) اشتركن في برنامج إنقاص وزنٍ سلوكي تقلیدي

.(al., 1999
وفي خبرتنا الشخصیة على مدى عامین من التعامل مع الشاكین
من بدانتهم وغیر الراضین عن أجسادهم وجدنا من المفید استخدام
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الجانب المعرفي لهذه الفلسفات والتوجهات إضافة إلى المحتوى
المعرفي المستمد من فلسفة الأكل في الإسلام.
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الفصل الخامس: أسئلة وأجوبة

الحمیة والرشاقة.. الأبعاد النفسیة
من المسلّم به في عالم الیوم أننا أصبحنا نعیش ثقافةَ الصورة، فقد
أصبح التعبیر بالصورة متاحاً وسهلاً ومنتشراً بل متعدیاً على كل شيء
(بما في ذلك الفنون الأخرى التي لم تكن قائمةً على الصورة)، ونحن
لا نرید توسیع دائرة هذا الحوار لیشمل تأثیر الصورة المتحركة على
الكائن البشري، ولذلك فسوف نقصر اهتمامنا في هذا الحوار على
الصورة الثابتة وتأثیرها في وعي الكائن البشري، وكذلك على صورة
الإنسان في المرآة (أو انعكاس صورته فیها) كما یراها الإنسان ممثلةً
لصورة جسده العقلیة كما یدركها، والحقیقةُ أن التناقض صارخٌ بین ما
نراهُ یومیاً في وسائل الإعلام وبین ما خلقت أجسادنا لتتجه إلیه
بیولوجیاً، بل إن الصورة المثلى للجسد الجمیل الجذاب الذي نراه في
كل وسائل الإعلام المرئیة هوَ الشكل الذي نستطیع اعتبار الوصول
إلیه ضرباً من المستحیل، ولعل هذه المشكلةَ أكثر احتداماً في حالة

الإناث منها في حالة الذكور.
ونجدُ القوام الرشیق الذي في الصورة أصبح المثال الوحید الملح
للجمال، وهو الذي یعني نجاحاً وقدرةً على انتزاع الإعجاب والفوز في
كل المجالات (العمل والزواج والنجاح الاجتماعي والعاطفي بوجه
عام)، وهوَ في الوقت نفسه القوام الذي یتطلبُ وعیاً دائماً بالجسد
ووزنه، والأكل وأثره، واضطراراً بشكلٍ أو بآخرَ إلى التخلص من الوزن
الزائد أو على الأقل منع الجسد من الزیادة، والنتیجة الطبیعیة لمثل هذه
الثقافة المغلوطة هيَ رفضٌ شاسعٌ للبدانة التي أصبحت بالتدریج ذلك
الغول المخیفُ الذي یتهددُ كل من یتخلى عن الوعي بوزنه (خاصةً في

النساء).
ومنذ منتصف الخمسینات من القرن العشرین بدأت الحرب على
الدهون بشكل كبیر حتى إن أحد الأمریكیین یقول متفكهاً: "نحن في
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أمریكا لا نخاف االله تعالى ولا نخاف الشیوعیة وإنما نخشى الدهون"،
وقد قامت المصانع الغذائیة بدورها في إنتاج بدائل للدهون وصلت إلى
خمسة عشر ألف منتج، وأصبح هوس الدهون یشكل نوعاً من

الهستیریا التي أصبحت بعیدة عن واقع مراكز الأبحاث المتخصصة.
ونتیجة لانخراط الكثیرین في المجتمع الحدیث في الحمیة المنحفة
بصورة تكاد تكونُ مزمنة، فقد ظهرت مجموعة اضطرابات نفسیة تمثلُ
أشكالا لاضطراب علاقة الإنسان بالأكل، خاصةً في تفاعل تلك
العلاقة مع البعدین الاجتماعي والشخصي لجسد ذلك الإنسان، وعادةً
ما تكونُ اضطرابات مزمنةً تختلُّ فیها عِدةُ وظائف نفسیةٍ تعتبرُ
جوهریةً في تشكیل سلوكیات الأكل مثل اختلال تنظیم الشهیة ما بینَ
فقدها أو ما یكادُ یكونُ فقداً إلى انفلاتها؛ بحیثُ یعجزُ المریضُ عن

التحكم فیها إلى حد أن بعضهم یخافُ من الجنون!
وأهمُّ اضطراباتِ الأكل النفسیة "Eating Disorders" في عالم
الیوم هيَ تلك التي لا نستطیعُ فهمها إلا من خلال فهمنا للأسباب
المعرفیة والشعوریة التي تغلّف صناعة الجسد المثالي الذي تمیّزَ به
المجتمع البشري المعاصر، حیث تغیّرت معظمُ المفاهیم فیه متفاعلة
مع ثقافة الصورة ووسائل انتقال المعلومات إلى أن أصبح مجتمعاً
مصاباً بوسواس الوزن والرشاقة، وأصبحت البدانة في رأي الكثیرین
مرضاً بالرغم من عدم صحة ذلك من الناحیة الطبیة، كما أصبحت
اضطرابات الأكل تستحقُّ عن جدارةٍ أن توصفَ بأنها اضطراباتُ
الحمیة! أو اضطرابات الریجیم النفسیة، وهذه الاضطراباتُ مرتبةً
حسب معدلات انتشارها من الأقل شیوعاً إلى الأكثر شیوعاً هيَ: فقد
Nervosa والنهام العصبي Anorexia Nervosa الشهیة العصبي
،Binge Eating Disorder واضطراب نوبات الدقر Bulimia

وبعض الاضطرابات غیر مكتملةِ الصورة.

دوّامة التنحیف.. وقلة الوعي:
ونحن في عالمنا الإسلامي أقل وعیاً - مع الأسف - بحقیقة
الأبعاد النفسیة للسقوط في دوامة وسائل التنحیف المختلفة، وفي الوقت
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نفسه أصبحت بلداننا مفتوحة أمام الشركات وأمام من یروّجون
لمنتجاتها، سواء كانت عقاقیر أو أعشاب أو غیر ذلك من وسائل
التخسیس، ولا أحد یذكر للناس  أبداً النتائج طویلة الأمد لأي وسیلة
من هذه الوسائل، ونحن هنا نجمع كل الوسائل ولا نستثني إلا التریّض
بشرط أن یقتصر على التریّض الذي یدخل ضمن حیاتنا ولیس
التریّض من خلال الأجهزة المنزلیة، الذي لا یداوم علیه أحد اللهم إلا
أثناء الحمیة، فإن أوقفها أوقف التریّض المنزلي، والتریّض المقصود
هو مثلاً أن تعتاد الذهاب إلى عملك سیرا على الأقدام، أو أن تتریض

بأقرب صورة ممكنة إلى الطبیعة التي خلقنا االله علیها.

إنقاص الوزن بالتقیؤ
عمري الآن 40 عاماً، ومنذ سن المراهقة تعودت أن أتقیأ الطعام
إذا شعرت بالشبع، وهكذا أنقصت من وزني، وأصبحت أشعر بالذنب،
فإذا أكلت أي شيء أتقیؤه، أي أضع اصبعي بفمي لأتقیأ، ومع مرور
الزمن صارت معدتي تؤلمني إذا أكلت عندما أجوع وإذا جعت، ومع
الأیام أصبحت معدتي لا تتحمل معظم أنواع الطعام كالمقالي والأرز
والحلیب والكریما والأیس كریم والكثیر، حیث لو أردت تعدادها لملأت

صفحتین، والصیام یزید من ألمي كذلك.
والآن أنا سیدة متزوجة وأم لأطفال، ولم أكف عن التقیؤ، ولا أقتنع
أن وزني مقبول، وأخاف من زیادة أي جرام، وكل شيء آكله أحسبه
بالسعرات، وأتنازل عن الذي یحتوي على سعرات كثیرة. وزني 67

وطولي 168، أرشدوني ما الحل؟ وهل خربت معدتي؟

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
السیدة الفاضلة، أهلا وسهلا بك، الحقیقة أنك تعانین منذ زمان
بعید من اضطراب نفسي ربما لم یكن معروفا قبل ثلاثین عاماً، بینما
وهو یصیب في صورته الكاملة ثلاثة من كل مائة امرأة في أمریكا
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وأوربا الغربیة، هذا المرض النفسي هو ما نسمیه باضطراب النهام
العصبي.

المقصود بالنهام هوَ وجودُ اضطرابٍ في الأكل یتمیزُ بحدوثِ
Binge نوبات من الإفراط في الأكل تسمى بنوبات الدقر (الأكل الشره
Eating) یشعرُ الشخصُ خلالها بعدم القدرة على التحكم في سلوك
الأكل أو وقفه، إضافةً إلى اللجوء إلى أسالیبَ معدلةٍ
(Compensatory Behaviors) لتلافي زیادةَ الوزن التي تنتجُ عن

تلك النوبات، والأسالیبُ المعدلةُ تندرجُ تحتَ نوعین:
أولهما: السلوكیات التفریغیة "Purging Behaviors"، سواء
بالاستقاءة (تعمد التقیؤ) أو ابتلاع المسهلات (أو الشَّرْبَة) أو مدرات
البول، أو باللجوء إلى الحقن الشرجیة من أجل إفراغ ما تمَّ التهامهُ

أثناءَ النوبة سواء من الفم أو من الشرج.
وأما النوع الثاني من الأسالیب المعدلة فهوَ السلوكیات غیر
التفریغیة"Non-Purging Behaviors"، وتشمل الصومَ المتواصلَ
Excessive" وتناول مثبطات الشهیة، والتریّض المفرط
Exercising" وتعدُّ الاستقاءةُ أكثرَ الأسالیب المعدلة شیوعاً، ومریضةُ
النهام مثلها مثل مریضة القهم تعاني من الانشغال الزائد بالأكل ووزن
الجسم وصورته وترى نفسها بدینةً حتى إن لم تكن كذلك، ومعظمُ
المریضات یعانین من الاكتئاب والقلق ولدیهنَّ احتیاجٌ شدیدٌ

للاستحسان من الآخرین.
والحمد الله أن نسبة كتلة جسدك تساوي حوالى 24 كجم/المتر

المربع، أي أنك فقط تحتاجین إلى تعدیل علاقتك بالأكل وبجسدك.

أحب الطعام ولا أحب الریاضة
أرید أن أخفض وزني سریعا لأسباب صحیة، ولكن كلما فكرت في
الأمر ازددت وزنا؛ لأني من النوع الذي یحب الطعام ولا أحب

الریاضة؟

الرد
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أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
بنیتي، إنزال الوزن بصورة سریعة یضر أكثر مما ینفع، وفكرة أنك
لا تحبین الریاضة ولكن تحبین الأكل كثیراً تعني أنك لن تستطیعي
التعاون معنا في البرنامج العلاجي الذي نطرحه؛ لأن برنامجنا یقوم
أساساً على أكل كل حلال، ولكن بطریقة أقرب ما تكون إلى طریقة
الرسول صلى االله علیه وسلم، فعلیك أن تعیدي التفكیر في الأمر؛ لأن
علاقة المسلم بالأكل لا یمكن أن تكون بالشكل الذي تصفینه؛ فالأكل
نعمة من االله، والأصل فیها أنها تعیننا على عبادته سبحانه، والأكل یا
بنتي في الإسلام هو سلوك نسمّي االله قبله ونحمده بعده ونستحضر في

أذهاننا أنه نعمة أثناءه، فهكذا یأكل المسلم.
وأما التریّض الذي لا تحبینه فقد كان رسول االله صلى االله علیه
وسلم یأمر أصحابه به، وكان یأخذهم رضوان االله علیهم وهم صائمون
ما بین العصر والمغرب لیسیر بهم مسافة تكفي لقراءة الزهراوین (البقرة

وآل عمران)؛ فالتریّض سلوك یحضّ علیه الإسلام.

أبحث عن الوزن المثالي
طولي 166 سم ووزني 77 كجم.. ما هو وزنى المثالي؟ وأود
إفادتي عن الطرق أو التمرینات للتخلص من الدهون في منطقة

الأرداف؟ وجزاكم االله خیراً.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
الأخ العزیز، أولا وزنك في الحدود الطبیعیة الآن! والمطلوب منك

هو أن تحاول قدر إمكانك أن تعیش حیاة نشطة.
أما فیما یتعلق بالأكل فإن تقسیم الأكل إلى جید وسیئ حسب
محتواه من السعرات الحراریة، وإبعاد صنف من الأصناف التي أحلها
لنا االله.. هو خطأ یكون نتیجته أن تتعرض بعد فترة من الانقطاع عن
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أكله إلى فقدان القدرة على التحكم في نفسك؛ فتقبل على التهام كمیات
كبیرة منه بشراهة شدیدة فتكون النتیجة هي المعاناة الكبیرة.

إذن فكل الأنظمة الغذائیة التي تقوم على تقسیم الطعام إلى
أصناف تؤكل وأصناف یتم اجتنابها لأنها متهمة بزیادة الدهون في
الجسم، هذا التقسیم باطل، ونتائجه تكون سیئة.. ما هو المطلوب منك
إذن؟ المطلوب منك أن تمارس تمارین معینة لإنقاص الدهون من
منطقة معینة، وأن تتبع الطرائق والأسالیب النبویة في الأكل والشرب،
ولتعلم یا بني أن االله سبحانه وتعالى قد جعل جسدك مبرمجا لیأخذ
صورة محددة، وكل محاولاتك للعبث بشكل الجسد وصورته تكون

نتیجتها في النهایة المزید من عدم الرضا!
ونرجو أن تتریض لكل جسدك وأن تعیش بالشكل الذي خلقنا االله

علیه، فنأكل عندما نجوع ونمسك عندما نشبع.

الحمیة والكآبة
هل تزید الحمیة من أعراض مرض الكآبة لمن یتعالج منه بالأدویة

المضادة للاكتئاب؟ وماذا لو كانت الحمیة متوازنة؟

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
الأخت العزیزة، الحمیة تسبب أعراض القلق والاكتئاب وما هو أسوأ
من ذلك! ولیست هناك حمیة متوازنة إلا إذا كانت هي الحمیة التي

تنوین وتستطیعین أن تستمري ما بقي من عمرك علیها!
وأما فیما یتعلق بالجزء غیر الواضح في سؤالك وأنت تقولین "لمن
یتعالج منه بالأدویة المضادة للاكتئاب" فهناك من بین الأدویة المضادة
للاكتئاب بعض الأنواع التي یؤدي الاستمرار لفترة طویلة علیها إلى

زیادة الوزن.
وهنا یجب علیك أن تستشیري طبیبك المعالج لكي یغیّر لك نوعیة
عقار الاكتئاب الذي تتناولینه، أو إن لم یكن هذا ممكنا فلیس لدیك من
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حل إلا أن تتریضي قدر استطاعتك، وأن تتبعي العادات الغذائیة
الصحیة.

أما عن عدم الرضا عن صورة الجسد، فقد لوحظ علمیاً أن من
یستمرون على الحمیة لفترة تزید على عدة شهور حتى ولو كانوا رجالا

فإنهم یبدون ضیقا بمناطق تجمّع الدهون في أجسادهم.

سمنة منذ الطفولة
عندي مشكلة سمنة منذ طفولتي، ومع أن أعمامي وعماتي من
ذوي الأحجام الكبیرة، إلا أن ذلك لم یمنع أهلي من الخوف والإسراع
بي إلى أطباء الحمیة، ولم یتركوا فحصاً إلا وأجروه لي حتى یلقوا

بتهمة السمنة على خلل هرموني في جسمي، ولكن لم یثبت شيء.
ومنذ ذلك الحین وأنا في دوامة الحمیة، خسرت الكثیر من وزني،

ولكن استعدت معظم ما خسرته؛ لأني توقفت عن ممارسة الریاضة.
ما یحز في نفسي، أنه من المفترض أن أخسر وزني حتى أشعر
حسب ما یقال بالنشاط والحیویة والتحسن والإشراق على الحیاة... إلخ،
ولكن حین أقوم بالحمیة أشعر بالوهن الشدید، وانخفاض ضغط الدم،
والإجهاد، وأنا لا أكون هكذا خارج الحمیة. علما أنه رغم سمنتي،
ألعب فنونا قتالیة، ولدي لیاقة بدنیة عالیة، ولكن حین أصاب بإحباط
من الحمیة وتعب جسدي أهمل نفسي وطریقة أكلي وریاضتي فأعود

إلى الدوامة نفسها.. بماذا تنصحونني؟

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
نصیحتي لك هي ألا تعود إلى الحمیة مرةً أخرى؛ فالتوجهات
non-" الجدیدة حتى في الغرب هي أن نقول لا للحمیة، ویسمونها

."dieting approaches
وعلیك قبل أي شيء أن تتعلم كیف تتقبل جسدك.

خجل من ممارسة الریاضة
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مرحبا، عمري الآن 16 سنة... جسمي ممتلئ، وینصحني الجمیع
أن أذهب إلى النادي لممارسة الریاضة، وأن أعمل "دایت" لكن أحس
بالخجل وكأنني سوف أفعل أمرا خاطئا، فكیف أتخطى هذه المشكلة؟

أطلب المساعدة منكم.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
السلام علیكم ورحمة االله وبركاته، الابن العزیز، مطلوب منك
بالفعل أن تتریض، وأفضل أنواع التریّض هو التریّض الذي یشكل
جزءا من حیاتنا ونشاطاتنا الیومیة. ولا یشترط أن تلتحق بالنادي أو
تلعب فیه، وإنما یمكنك المشي مدة لا تقل عن ساعة یومیاً، وأفضل
أنواع المشي هو أن تمشي بین مكانین ستذهب إلیهما كل یوم تقریباً!
فبدلا من ركوب السیارة للذهاب إلى مدرستك قم بالمشي، وبدلاً من

استخدام المصعد الكهربي قم بصعود السلم على رجلیك.
أما إن كان خجلك زائدا عن الحد الذي فهمناه أو أنه یصادفك في

أماكن أخرى فإن علیك طلب المساعدة من طبیب نفسي، وشكراً.

إنقاص الوزن بسرعة
ما هي أنسب طریقة لإنقاص الوزن بسرعة بدون ضرر؟

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
السلام علیكم ورحمة االله وبركاته، لیس هناك طریقة لإنقاص الوزن
بسرعة بدون ضرر! ولكن هناك طریقة لإنقاص الوزن أو بالأحرى
إعادة الجسد إلى صورته الطبیعیة وذلك من خلال الإصلاح التدریبي
لعلاقتك بجسدك وبمأكولك وهو ما تستطیع أن تحصل علیه  فعلاً إذا

اتبعت البرنامج الخاص بذلك.

حول الأجهزة والأحزمة الناسفة للوزن
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سمعنا أن هناك أجهزة أو أحزمة لتخفیف الوزن.. فهل هناك خطورة
من استخدام هذه الأجهزة أو الأحزمة؟ وأیضاً هل هناك علاقة للطقس

بشكل عام في زیادة الوزن؟ ولكم احترامي.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
بالفعل توجد علاقة للطقس بزیادة الوزن؛ فجسد الإنسان الطبیعي
یخزن بعض الدهون في الشتاء، وبالتالي كان من الممكن أن تحدث
زیادة طبیعیة في الوزن خلال الشتاء، وإذا كنا نعیش بصورة طبیعیة
فإننا نفقد في الصیف ما كسبناه في الشتاء مثلما یعرف كل مسلم

یصوم رمضان.
أما فیما یتعلق بالأجهزة أو الأحزمة لتخسیس الوزن فإلیك ما یأتي:
أ.   الأحزمة: تكون في منتهى الخطورة إذا استخدمت دون
تریّض قبلها وبعدها، وبعض الدراسات بیّنت أن التریّض ولیس

الحزام هو العامل الذي یؤدي إلى فقد الوزن.
قون لها أو ب.  الأجهزة: وفیها مشكلة، هي أنها عندما یسوِّ
یروّجونها إنما یربطونها بإنقاص الوزن، وبالتالي فإن من یستخدم
هذه الأجهزة للتریض غالباً ما یتوقف عن استخدامها عندما یصل

إلى ما یتخیل أنه الوزن المطلوب فتحدث استعادة للوزن بعد ذلك!
وكما قلنا فإن أفضل أنواع التریّض هو التریّض الذي تجعله جزءا
من حیاتك الیومیة تتصرف فیه بشكل طبیعي، بمعنى أن تستخدم
جسدك لبذل المجهود أو في الانتقال من مكان إلى آخر، هذا بالطبع
مع اتباع البرنامج المستمد من سنة الرسول علیه الصلاة والسلام
فیكفي بإذن االله للحصول على جسد أقرب ما یكون إلى الجسد

الصحیح.

الریجیم ید تغتال صحتك
طولي 163 ووزني حوالى 76.. وأرید أن أفقد وزني، ولكن إرادتي
تضعف وأجوع كثیراً، وأشتهي الشوكولاتة، فهل الریجیم أو النظام
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الغذائي المتوازن لفقد الوزن مضرّ؟ لا أعرف ماذا أفعل كي أقلل من
وزني.. في انتظار الرد، وجزاكم االله خیراً.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
بحساب منسوب كتلة الجسد لدیك، وهو حاصل قسمة الوزن
بالكیلوجرام على مربع الطول بالمتر نجده یساوي 28,7 أي نجد أنك
فقط زائدة الوزن قلیلاً، ولست بدینة، وهو ما یؤكد تساؤلنا عن سبب
مشكلة الكثیرات، هل هي البدانة؟ أم غول البدانة؟ وبالتالي لا أرى أنك
یجب أن تفقدي وزنا، علیك فقط أن تحاولي الوصول إلى خفة الجسد

وتناسقه.
وأما سؤالك عن: هل الریجیم الغذائي بقصد تقلیل الوزن مضر
بالصحة؟ أقول لك: نعم بالتأكید ولیس مضراً بالصحة فقط، ولكن
بصورة الجسد أیضاً. والمهم هو الوصول إلى جسد متناسق وقادر على
الأداء بصورة مناسبة، ولیس مضاهاة صور ونماذج لیست إنسانیة، ولا
یصح أن یقیم الإنسان نفسه بالهاجس الملح: كم أزن من الكیلو جراماً؟

الریجیم مع الرضاعة
أرید أن أعمل ریجیم وأنا أرضع طفلي الذي عمره 6 شهور،
وأخشى أن یتأثر اللبن، وأرید ریجیما غیر مكلف.. مع العلم أن

ضغطي منخفض غالب الوقت، وأعاني من أملاح في البول.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
من نعم االله علینا أن إرضاعك لطفلك إذا اتبعت خلاله الأسلوب
الصحیح في تناول الطعام كفیل بأن یعید إلى جسدك ما تراكم علیه
من دهون خلال فترة الحمل، بل إن أحد أسباب انتشار البدانة بین

السیدات هو الإحجام عن الرضاعة الطبیعیة.
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وأما ما أنصحك به فهو اتباع البرنامج المعرفي السلوكي لتصحیح
علاقتك بالأكل وبالجسد، وباختصار.. فإن إدرار لبن الأم یكفل لها أن

تتخلص مما زاد من وزنها أثناء الحمل.
ومن المهم ألا تصغي لمن یطلبون منك أن تزیدي من الأكل بداعٍ
عین، اتركي جسدك على طبیعته، ولا وبعیر داعٍ بحجة أنك تُرضِّ

تحرمي طفلك مما كفله االله له ولك أیضاً.

أهمیة ممارسة التمارین الریاضیة
كنت أعاني وما زلت بعض الشيء من الزیادة في وزني منذ سنة
1996 وما زلت أنتبه لما أتناوله، وأمارس التمارین الریاضیة، ولولا
ذلك لأصبحت الیوم في وضعیة حرجة جداً، ولا أتخیل كم كان سیكون
شكلي ووزني الآن لكن الأكید أنني كنت سأعاني صحیاً ونفسیاً، لكن

أحمد االله الذي هداني لهذا وما كنت لأهتدي لولا أن هداني االله.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
سیدي الفاضل دیننا یدعونا لعدم الإفراط في الأكل بكل وضوح

)وَكُلُوا وَاشْرَبُوا وَلا تُسْرِفُوا(. (الأعراف: 31).
والمسألة التي یجب علینا أن نفهمها هي أن الریجیم لا یعني
بالضرورة التجویع وسوء التغذیة، كما أن الریاضة لا تعني التعب بدون
معنى بل هناك قواعد وأسرار یجب معرفتها عن التغذیة والریاضة
والجسم القوي لنحصل على صحة جیدة، فهل لنا ببعض هذه القواعد؟

نحن مع الاعتدال في المأكل والمشرب والسلوك بصفة عامة لأن
هذا هو الإسلام، ولكننا نحذر من عواقب تقسیم الكل إلى جید وسیئ
حسب محتواه من السعرات الحراریة، فالأكل عندنا إما حلال وإما
حرام، وعلیك ألا تمنع نفسك مما تشتهیه بشرط أن یكون ذلك باعتدال،
وأهم عواقب حرمان الإنسان لنفسه من السكریات والدهون هو الوقوع

في فخ "نوبات الدقر" (الأكل الشره).
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والریجیم بمعناه السائد وبمعظم - إن لم یكن كل - برامجه مع
الأسف یعني التجویع، أو هذا هو الذي یفهمه الناس وینتهجونه، فما
یحدث هو أنهم یعلّمون متبعي برامج الریجیم المختلفة أن یستجیبوا
لشعورهم بالجوع بطریقة غیر الطریقة الطبیعیة، أي أن یفعلوا أي شيء
غیر أكل ما یرغبون في أكله، وبالتدریج یفقد الجسد القدرة على الحوار
مع صاحبه، ویصبح السقوط في فخ اضطرابات الأكل النفسیة هو

النتیجة المتوقعة مع الأسف.
وأما التریّض أو الریاضة كما تسمیه فهو أهم ما نحتاجه في
العصر الحدیث بعد استفحال تأثیر وسائل التكنولوجیا المریحة، ولكن
من المهم أیضاً أن یكون التریّض أیضاً باعتدال؛ لأن الإسراف فیه
compulsive" یمكن أن یتسبب في مشكلة التریّض القهري
excercising" وأما القواعد التي تسأل عنها فإنني ألخصها لك في أن
تحاول الحصول على الطعام الأقرب إلى الصورة التي خلقه االله علیها؛

لأن الأغذیة المغیّرة صناعیاً هي أساس البلاء.

البدانة والأمراض
أنا أشاطركم الرأي فیما یخص التنحیف المبالغ فیه بحجة "الموضة"
فأنا لا أشجع الناس علیه، ولكن یجب ألا یكون حجة واهیة للشخص
الذي یعاني من البدانة لكي یضرب عرض الحائط بكل التحذیرات
والمخاطر الصحیة التي تسببها البدانة، ومنها أمراض القلب والسكري

وارتفاع الضغط. فما رأیكم في هذا؟

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
الأخ العزیز، البدانة غیر مقبولة إذا كان معناها جسد خامل وعجز

عن الأداء، ولكن لا بد من التنبیه هنا على أنه:
أولاً: لیس هناكَ تعریفٌ طبيٌّ موضوعيٌّ للبدانة

ثانیاً: أن مسار البدانة من الصحة إلى المرض في الأدبیات الطبیة
لم یكن مساراً موضوعیاً ولا رشیداً، وإنما تأثر فیه الأطباء بمعلومات
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ٕ
غیر موضوعیة، وتأثروا كذلك بمسار البدانة من الجمال إلى القبح،
وعلینا أن نأخذ النقطة المحددة لكل جسد في اعتبارنا، ونستطیع

معرفتها بالنقطة التي یؤدي الجسد عندها أداء جیدا
ولیس هدف دعوتنا أن تزید الكروش وأكیاس اللحم التي تسیر
حولنا في الشوارع، بعد أن فقد أصحابها كل أمل في الوصول إلى
جسد مثالي، وإنما هدفنا هو تصحیح الشائع من المفاهیم الخاطئة عن

الأكل والجسد!
ومن المهم أن أوضح أن الریجیم المتكرر وما یصاحبه من تأرجح
الوزن (تَرجافُ الجسدِ) هو طبیاً أسوأ آلاف المرات وأكثر ضررا على
الجسد والصحة العامة من البقاء بدینا، وأن أقصر الطرق إلى البدانة

المفرطة هي الریجیم المتكرر.

الأكل والعمل
السلام علیكم ورحمة االله وبركاته وبعد.. وجهة نظري الشخصیة أن
الأكل لیس هو مشكلة السمنة أو الوزن الزائد، فإن الناس في الماضي
كانوا یأكلون أكثر من الوقت الحاضر بكثیر ولكنهم كانوا یعملون كثیراً
ویتعرضون لطبیعة الحیاة ویتحركون، إذن المشكلة فینا نحن، ولهذا
أنصح نفسي والآخرین أن نعمل ونتحرك بشرط أن تكون جمیع حركاتنا

مفیدة وفیها منفعة سواء لنا أو لمجتمعنا.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
صدقت، ومن الثابت أنه صلى االله علیه وسلم كان یأخذ أصحابه
بعد صلاة العصر (وهم صائمون)، وكان یمشي معهم مقدار قراءة
الزهراوین (أي سورتي البقرة وآل عمران) فعن النبي صلى االله علیه
وسلم أنه قال: "اقْرَءُوا الزَّهْرَاوَیْنِ: الْبَقَرَةَ وَسُورَةَ آلِ عِمْرَانَ... " رواه مسلم
(1910). ویحتاج المشي في هذه الحالة إلى ما یزید على الساعة

یومیاً.
إذن فالتریّض هو من صمیم ما حثتنا علیه السنة النبویة المطهرة.
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السمنة بعد الزواج
أنا سیدة عمري 29 عاماً وطولي 166 ووزني 105 كجم،
ومشكلتي أنني لا أعرف كیف أقوم بعمل ریجیم بشكل صحیح، فقبل

الزواج لم یكن جسمي یزید مثلما هو الأمر بعد الزواج.
فأنا بعد الزواج سافرت إلى دولة عربیة مع زوجي وتركت عملي
ولم یعد لي مجال للحركة مثلما كان الأمر من قبل، حیث إن الدولة

التي نعیش فیها الآن شدیدة الحرارة.
المهم، دخلت في مرحلة الحمل وطرأت الزیادة الكبرى على وزني،
وأنا الآن أعیش بنظام "الیویو" وكان من الممكن أن أستمر شهرین
على الریجیم فأخس فیهم 17 كیلوجراماً، ویتملكني الحماس ثم أتوقف
وأعود للزیادة السریعة مرة أخرى وهكذا، وأنا الآن أشعر أنه من الأسهل
لي أن أموت من أن أظل بهذا الوزن أو من أن  أبداً في ریجیم لیس

لدي القدرة على الاستمرار فیه.
والمشكلة كذلك أنني في زیادة مستمرة، فإما أن أعمل ریجیم لأخس

وإما أن یزید وزني ویزید.
والأمر الغریب أنني الآن في الإجازة في مصر وآكل كثیراً جداً ولا
أزید مثلما كنت في السفر! فهل من الممكن أن یزید الفرد بالنیة؟! وأنا
بشكل عام أكلي لیس كثیراً، وأحب الشیكولاتة والحلوى، فأحیانا أحس
بدوخة فجأة، وأن ریقي ناشف جداً، ولابد لي من أن آكل شیئا حلوا،
وأنا الآن أرغب في أن أعمل "ریجیم" حتى یقل وزني وأصبح كما

كنت. وجزاكم االله عني خیر الجزاء.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
منسوب كتلة الجسد لدیك = 37.5 كجم لكل متر مربع، وهذه
بدانة مفرطة حسب التقسیم الأحدث، والوصول إلى هذا الوضع یستلزم
ما تذكرین في إفادتك من ریجیمات (حمیات منحفة) متكررة، إضافة
إلى تقلص المساحة المتاحة للمجهود البدني أو التریّض في عالمنا
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الحدیث، وأحسب أن لاكتئابك علاقة بما تعانین مع السكریات
والشیكولاتة.

ومع الأسف فلیست هناك طریقة آمنة لتحسین وضعك الجسدي
بسرعة، وكل الأسالیب السریعة لإنقاص الوزن خداعة وضارة، وها
أنت تصفین نفسك بالیویو، وإنما طریقك الأسلم والأجدى هو اتباع
البرنامج المعرفي السلوكي، وهو یحتاج إلى كثیر من التغیّر السلوكي
والمعرفي وأیضاً الصبر وعدم استعجال النتائج لكي لا تكون العاقبة

أسوأ مثلما حدث لك سابقا.

التمارین والأكل المتزن
أنا هدى عمري 20 سنة وطولي 159، ووزني كان قبل 8 شهور
80 كجم والآن أنزلته إلى 65 كجم، بمعدل 2 كجم في الشهر بواسطة

تقلیل كمیة الأكل والقیام بریاضة المشي وبعض تمارین اللیاقة.
وأرید أن أنزله إلى 58 كجم، ولقد قرأت أن الریجیم أسطورة
مكذوبة، وأن كل إنسان لا بد أن یرجع إلى وزنه الأصلي ولو بعد 7

سنوات.
وسؤالي هنا هو: هل إذا قمت بتمارین اللیاقة والمشي مع الأكل
باتزان طوال حیاتي هل سأحافظ على وزني الجدید أم أنه لن یفیدني
ذلك وسیرجع وزني إلى ما كان علیه عاجلا أم آجلا ولا مفر من ذلك؟

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
الابنة العزیزة، أهلا بك، أولا أحییك على إرادتك الحدیدیة التي
أتمنى أن تبقى حدیدیة، وهنیئا لك الوزن الجدید، لكنك لم تذكري لنا
طریقة لتحقیق ما حققته من نجاح غیر أنك قللت كمیة الأكل، وأكثرت

من التریّض.
فأما التریّض فمبارك ومحمود، وأما تقلیل كمیات الأكل فأرجو ألا
یكون ما فعلته هو حرمان نفسك مما تفضلین من المأكولات الطبیعیة؛
ذلك أن النتیجة غالباً ما تكون نوبات الأكل الشره. ویهمني أیضاً أن
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أناقشك في هدفك الحالي وهو الوصول إلى وزن 58 كجم، فلیس
الصحیح هو أن أقیّم نفسي بكم أزن؟ وإنما الصحیح هو كیف یساعدني
جسدي على العمل والحركة وأداء ما أحب أداءه، فإذا كان هذا ما
وصلت إلیه الآن فنصیحتي ألا تطمعي في أكثر منه. وصحیح أن
الوصمة الاجتماعیة للبدانة تضغط على الجمیع، ولكنك الآن تمتلكین
منسب كتلة جسد = 26 كجم للمتر المربع، وهذه لیست بدانة أصلا

بل على أول درجات الوزن الزائد.
 

حول الرشاقة والسمنة
نلاحظ أن البعض من رشیقي الجسم لا تؤثر كثرة الأكل على
أجسامهم وفي المقابل نرى أن بعض الذین یعانون من السمنة لا یؤثر

فیهم الریجیم ولا تنقص أوزانهم فما هو السبب في رأیك؟

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
السبب غیر معروف على وجه التحدید علمیاً، فهناك عشرات

النظریات ولكل منها ما یدعمها وما ینافیها.
ولكن المعروف والمهم أن ننبّه الناس له هو أن ذلك الرشیق الذي
لا یصاب بالسمنة مهما أكل یمكن أن یصبح قابلا للسمنة إذا تعرّض
للمجاعة لمدة مناسبة، أي أن الجسد غیر القابل للزیادة یمكن بعد اتباع
الریجیم بغرض الوصول إلى صورة جسد معیّنة أن یصبح قابلا للزیادة
حتى إنهم اكتشفوا أن الخلایا الدهنیة التي لا تنقسم ولا تزداد أعدادها
في الإنسان الطبیعي باستثناء السنة الثانیة من العمر وأثناء المراهقة -
هذه الخلایا تصبح قابلة للانقسام بعد التعرض للحمیات المنحفة

(الریجیمات) المتكررة، وهناك دراسات على الفئران تثبت ذلك.

السمنة والزواج والعمل المكتبي
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أنا سیدة عمري 28 سنة، حملت مرتین متتالیتین، وزاد وزني 10
كجم منذ تزوجت، أعمل وعملي مكتبي، أعاني من وجود بطن وأرداف

وزیادة في حجم الحوض نتیجة للحمل والولادة.
كیف أتخلص من ذلك علما أنه لا یوجد عندي وقت نهائیاً لممارسة

الریاضة حتى في المنزل، فما هي الحلول المناسبة التي تساعدني؟

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
أنصحك بأن تجتهدي في استقطاع وقت لتمارسي التریّض، فهذا
مهم لتصحیح أدائك الجسدي، وبالمناسبة فإن حجم الحوض لا یزید
بسبب الحمل والولادة، وإنما یمكن أن تتراكم الدهون في هذه المنطقة
بسبب الحیاة الخاملة التي تعیشها معظم نسائنا. ولا مفر من التریّض،

ولا عذر لمن لا یعطي الوقت اللازم لرعایة جسده.

الریجیم والوهن العام
لاحظت أن بعض زمیلاتي ممن قمن بالریجیم تظهر على وجوههن
علامات الوهن والضعف ویتبدل جمالهن إلى صورة غریبة جداً فما
السبب؟ هل في النظام المتبع أم أنه لا ینبغي أصلا أن نقوم بالریجیم،

وشكراً.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
ینبغي أن نعتدل في أكلنا واستخدامنا لأجسادنا، ولیس اتباع ریجیم
یقسم الطعام إلى مقبول ومرفوض بأمر حكیم، ولا الإسراف في حرمان
الجسد من الغذاء بمأمون العواقب، فإذا وجدت النظام الغذائي یقول لك
كلي كذا ولا تأكلي كذا فاعلمي أن اتباعه خطأ. وبالمناسبة فإن الدور
العلاجي لكل أنظمة الحمیة الطبیة بما في ذلك من یعاني من ارتفاع
الضغط فیمنعه الطبیب من المالح، ومن یعاني النقرس فیمنعه الطبیب
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من اللحوم والبروتینات، وغیر ذلك كثیر من الأمثلة الطبیة - دور كل
هذه الاحتیاطات الغذائیة مشكوك فیه طبیاً، أي لیس من المؤكد أن
مریض الضغط المرتفع یكون أفضل له إذا قلّل من الملح وقیسي على
ذلك، والنصیحة هي اتباع سنة النبي صلى االله علیه وسلم في الأكل

وانتقاء الطبیعي قدر الإمكان من المأكولات.

أحب امتلاء الجسد
عمري 39 سنة، ووزني 63 كجم، وطولي 156 سم، فهل یجب أن
أنقص وزني حفاظا على صحتي، وأنا أحب أن أكون ممتلئة لأن

وجهي یكون أجمل ولا أحب أن أنقص وزني.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
منسب كتلة جسدك = 26,25 كجم للمتر المربع، وهذه لیست بدانة
بل فقط أولى درجات الوزن الزائد، فإیاك إذن من أي حمیة منحفة أو
أدویة لتثبیط الشهیة. ولست بحاجة أصلا لإنقاص الوزن، وإنما

أنصحك بأن تتبعي برنامجنا لتحصلي على أفضل النتائج.
وكل امرأةٍ تعرفُ أن جمال الجلد في الوجه لا یقتصر على جلد
الوجه بل غالباً ما یكونُ جلد الوجه هو الأبطأ في التحسن، وتذكري أن
الإمساك قبل الشبع یحتاجُ إلى الوعي ببدءِ إشارات الشبع والتي تحتاجُ
بدورها إلى الوعي بعلامات الجوع قبل أن تأكلي. وأما وزن جسدك فلا
تقیّمیه فقط بالمیزان ولكن بإحساسك أنت بخفته ورشاقته وقدرته على
أداء ما تحبین من أفعال، وهنا تكمنُ المفارقة فأنت الآن – ما دمت
التزمت بما سبق خلال الستة أشهر التي مضت - تحسین بالرشاقة
بكل تأكید، وتشعرین بخفة جسدك وقدرته على الأداء لكل ما تحبین
أداءه، لكن المیزان لا یقول لك إلا أن وزنك یساوي كذا من الكیلو
جراماً، وهذا الكذا تترجمینه أنت بسرعة بالنسبة لطولك حسب الجدول
المشهور، فاسألي نفسك أنت من الذي یكذب حینَ یقول بأنك غیر
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رشیقةٍ؟ هل یكونُ من المنطقي أن یقول جسدي لي إنني الآن خفیف
الحركة صحیح الأداء فأكذبه لأن الجدول یقولُ كلاماً آخر؟

مفاهیم خاطئة عن الأكل والجسد
مارست الریجیم لعدة سنوات رغم أن قوامي كان جمیلا، وقد قمت
بالریجیم بسبب ما تبثه أجهزة الإعلام من عروض للأزیاء، وما
یفضلون من جسم نحیف، وبعد مرور عدة سنوات أصبح لدي خوف
من الأكل حتى إنني أصبحت أخشى من أكل التفاحة خوفاً من أن
تسمنني. وقد قابلت طبیباً نفسیاً لجلسة واحدة فقط ولم أستطع
الاستمرار معه. أرجوك ساعدني على التغلب على الخوف فكثیرا ما
أتمنى أن آكل مثل الناس (من شیكولاته، وغیرها من الطعام)، ولكن لا
أستطیع بسبب الخوف من السمنة. أرجوك ساعدني.. ولك جزیل

الشكر.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبوهندي:
الحقیقة أن رسالتك جاءت معبّرة عن حال كثیرات ممن هن في مثل
عمرك، وإن كانت معاناتهن تأتي بدرجات متفاوتة، فكل ما حولنا یشیر
إلى أن أعداد اللاتي یعشن في صراع دائم مع الأكل ومع صورة

الجسد ستبقى في تزاید مستمر.
وحتى الآن لا توجد استعدادات مناسبة في بلادنا العربیة للتعامل
مع الحمیة المنحفة، علما بأن لدینا ما نستطیع به الوقوف في وجه
ذلك البركان، بینما یفتقر الغربیون لذلك، حتى إن اضطرابات الحمیة
المنحفة تشكّل عندهم وباءً یجتاح النساء من مختلف الأعمار، رغم كل
جهودهم ومحاولاتهم المستمیتة للوقوف أمامه، لكن الواقع أن أعداد

المریضات والمرضى في تزاید مرعب.
وتنقصنا في إفادتك عدة معلومات تعتبر أساسیة لكي نستطیع تقدیم
الرد الأنسب، فقد كان من المفروض أن تذكري لنا وزنك وطولك
الحالیین، وكذلك ما كنت علیه قبل أن تقعي في دوامة الحمیة المنحفة.
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ونقدم لك بعض المعلومات المهمة التي تساعدك في تصحیح
مفاهیمك عن الأكل والجسد. تقولین في بدایة إفادتك: (مارست الریجیم
لعدة سنوات رغم أن قوامي كان جمیلا وقد قمت بالریجیم بسبب ما
تبثه أجهزة الإعلام من عروض للأزیاء وما یفضلون من جسم نحیف).
ویستنتج من ذلك أن قیامك بالحمیة المنحفة أولاً كان دون داع كاف؛

لأن قوامك كان جمیلاً.
وثانیاً أنك بدأت الحمیة المنحفة في سنوات المراهقة الأولى، وهو

ما یمثل خطراً كبیراً على جسدك الذي كان ما یزال في مرحلة النمو.
وتقولین بعد ذلك: (وبعد مرور عدة سنوات أصبح لدي خوف من
الأكل)، وهذا ناتج عن خلل معرفي وشعوري، یحدث لمعظم متبعي
الحمیة المنحفة على اختلاف أشكالهن وألوانهن وانتماءاتهن الفكریة
وعلاقتهن بأجسادهن وبمأكولهن، ولهذا السبب أفاق كثیرون في الغرب
وبدأوا في محاربة دعایات الحمیة والنموذج السائد لفتاة الغلاف

وعارضات الأزیاء.
وأصبحت التوجهات الجدیدة تهدف إلى تقبّل الجسد لا الصراع
معه، وإلى الاهتمام بالتغذیة السلیمة والتریّض، وإلى الحفاظ على الوزن
بدلاً من إنقاصه بالنسبة لأصحاب الوزن المعقول، وهذه التوجهات هي
Non-Dieting" ما تجمع الآن تحت اسم توجهات اللاحمیة
Approaches"، وبینما تشن الحرب على تجار الحمیة المنحفة
وعقاقیر تثبیط الشهیة في الغرب كله نجد بلادنا العربیة مع الأسف
"سداحاً مداحاً" لكل من یرید إیهام الخلق بما یعرف أنه یكذب فیه، فلم
تعد مدینة واحدة في بلادنا تخلو من مراكز التنحیف على اختلاف

أشكالها.
ونقدم لك الآن مجموعة الحقائق التي دفعت بمفكرین عدیدین في
الغرب إلى لفظ الحمیة المنحفة، وإلى البحث عن طرق للخلاص من
عواقبها المرعبة، ففضلاً عن الفشل الأكید لكل الحمیات المنحفة؛ لأن
المتابعة على المدى الطویل أثبتت دائماً أن الوزن المفقود أثناء الحمیة
تتم استعادته غالباً خلال العامین أو الثلاثة التالیة لفقده، فإن لم یكن
فخلال أعوام تسعة! وهو ما یحدث في حالات قد لا تكمل أصابع الید
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الواحدة على مستوى العالم، اللهم إلا فیمن یستمرون على الریجیم مدى
الحیاة، واللاتي غالباً ما یكن قصیرات؛ لأن معظم هؤلاء مریضات
القهم العصبي، وینجحن بالفعل في تجویع أنفسهن حتى النحول

فالذبول فالموت.
وكانت الأفكار التي قامت علیها توجهات اللاحمیة نابعة من عدة
ملاحظات، نذكر لك هنا بعضاً منها لعلها تساعدك في تغییر

مفاهیمك، وتساعد الأخریات في تصحیح مفاهیمهن الخاطئة:
  عدم مصداقیة ما تغلف به الدعایة لأيّ من برامج .1
الحمیة وما یمثل الجو العام الذي یوحي به كل شيء تقریباً في
مراكز الحمیة المنحفة، وهو أن المسألة مسألة إرادة! فأصحاب
الإرادة القویة هم الذین ینجح معهم البرنامج وهم الذین یحافظون
على النتائج، بینما یفشل الآخرون، وهذا الفهم قد ثبت خطأه
بالتأكید؛ لأن الأمر أعقد بكثیر من أن یفسّر فقط بوجود الإرادة
القویة أو غیابها، وحسْب هذا المفهوم ضرراً ما یسببه من ترسیخ
الفكرة الخاطئة التي تقول إن البدین مسؤول عن بدانته؛ لأنه یأكل
أكثر مما یجب، أو لأنه ضعیف أمام الأكل بسبب عدم وجود

الإرادة!
2.  عدم مصداقیة المفهوم القائل بأنه باستطاعة كل إنسان
أن یطوّع جسده لیصل به إلى الشكل الذي یرید (أي الذي في
الصورة)؛ لأن هناك الكثیر من الدلائل العلمیة الموضوعیة (غیر
المغرضة) على أن هناك نقطة محددة بیولوجیا لكل جسد، وأن
العبث بهذه النقطة إنما یستفز الجسد لكي یقاوم ابتعاده عنها
بجنون! وبشتى السبل! وما یترتب على ذلك من تأرجح الوزن بكل

مساوئ ذلك التأرجح الجسدیة والنفسیة.
وهذا المفهوم المغلوط للأسف هو الوقود الأساسي الذي تدور به
عجلة الدعایة لكل برامج الحمیة المنحفة على اختلاف أنواعها،
فكلهم یقول لك: اتبع برنامجنا بحذافیره وستحصل على الجسد الذي
ترید، بشرط أن تكون صاحب إرادة قویة، وبشرط "أن تسمع الكلام"



81

جیداً، وهذا كله كذب في كذب، بعضه یظهر سریعاً، وبعضه بعد
حین، كما ذكرنا من قبل.

3.  ما تبیّن من أن اتباع برامج الحمیة المنحفة بشكل مزمن
أو متكرر إنما یؤدي إلى إحداث اختلالات معرفیة وشعوریة عدیدة
فیما یتعلق بموقف الإنسان من الأكل بتقسیمه إلى جید وسیئ
حسب السعرات الحراریة الموجودة فیه. كما ینسى المنخرطون في
الحمیة المنحفة دون وعي منهم ما نستطیع تسمیته بألف باء العلاقة
الطبیعیة مع الأكل؛ فالإنسان الطبیعي یفهم جیداً كیف یعبّر له
جسده عن الجوع، وكیف یعبّر له عن الشهیة، وكیف یعبّر له عن

الشبع.
أما من یتبعون الحمیة المنحفة على مدار السنین، فغالبا ما یفقدون
هذه القدرة على الاستبصار، فلا یستطیعون تلقي إشارات الجسد
الطبیعیة، ولعل السبب في ذلك هو أنهم أثناء انخراطهم في الحمیة
إنما یتعلمون عكس ما هو طبیعي! وكلما كان الواحد منهم صاحب
إرادة قویة، أي كلما كان التزامه بقائمة المسموح واللامسموح به من
سلوكیات أو اختیارات الأكل، كان ذلك الشخص عرضة لفقد القدرة
على الشعور بإشارات الجسد الطبیعیة، فتجده في نهایة المطاف لا
یستطیع أن یعرف متى یجب أن یأكل، وربما إذا أحس بالجوع
قاومه أو أجله (كما تعود أثناء الحمیة)، والأهم هو أنه عندما یأكل
لن یعرف متى یجب علیه أن یتوقف عن الأكل؛ لأنه لن یتلقى
إشارات الجسد الطبیعیة التي تنم عن الشبع. وخوفك الحالي من
الأكل هو واحد من أكثر هذه الاختلالات شیوعاً، ولكنه إن شاء االله

قابل للعلاج.
  الذي تبین هو أن اتباع برامج الحمیة المنحفة بشكل .4
مزمن أو متكرر إنما یؤدي إلى إحداث اختلالات معرفیة وشعوریة
عدیدة فیما یتعلق بموقف الإنسان من جسده، ففضلاً عن اضطراب
الصورة العقلیة للجسد بسبب الحمیة المنحفة المزمنة، فإن الأهم هو
مشاعر الكره والرفض للجسد الذي یراه صاحبه بمثابة الجسد
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الخائب الفاشل في الوصول إلى ما یجب الوصول إلیه، ولهذا الخلل
المعرفي الشعوري أبعاد نفسیة في منتهى الخطورة.

وفي النهایة نسأل االله أن نكون قد وفّقنا على الأقل في تعدیل
بعض مفاهیمك عن الأكل والجسد، وأن یدفعك ذلك إلى البحث
أكثر لعل االله یهدیك إلى ما تستطیعین به التغلب على مخاوفك
وصراعاتك، وتنفعین به كل من تعرفین من ضحایا الحمیة

المنحفة. ونحن ما نزال في انتظار ردك علینا، فتابعینا بأخبارك.

رغم أنفها بدینة ومكتئبة
أرجو المعذرة إذا كنت سأطیل علیكم، فمشكلتي لیست بسیطة، على
الأقل من وجهة نظري، هذا بخلاف أنها أول مرة أحاول التحدث مع
متخصص لطلب المساعدة، وهذا بعد أن یئست من أن أتحسن،
ویئست أیضاً من الحیاة، وبعد أن ازدادت الضغوط على أعصابي من
؛ فهما یرغبان في أن أتغیّر وأن أكون المحیطین بي، وبالأخص والِدَيَّ

أفضل مما أنا علیه.
أما مشكلتي فهي أنني أعاني من حالة نفسیة سیئة منذ فترة طویلة،
ولكني لم أكن أشعر أني في حاجة إلى علاج إلا منذ أیام عندما قرأت
ردا منكم على مشكلة نفسیة، وكان بها أعراض حالة الاكتئاب،
ووجدت أني أعاني من كثیر من هذه الأعراض، وعندها أحسست أني
بحاجة شدیدة إلى مساعدة من متخصص، ولا أخفي علیكم فقد شعرت
بخوف شدید حتى إنني من وقتها إلى الآن أبكي كلما تذكرت ذلك،
  فعلاً إلى زیارة الطبیب فلن أستطیع وخصوصاً أني إذا احتجت
مصارحة أسرتي؛ خوفاً من الاستهزاء والسخریة وعدم التفهم، وأنا لا
أعمل ولیس لي دخل یساعدني على زیارة الطبیب دون علم أسرتي،
أرید أن أتأكد من أني  فعلاً مریضة وأحتاج إلى علاج أم لا؟ وإذا

كنت مریضة فماذا أفعل وظروفي كما ذكرت من قبل؟
أما تلك الأعراض التي أعاني منها منذ فترة طویلة.. وقد سئمت

التعایش معها فهي:
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1.  لم یعد لدي رغبة في الخروج من المنزل أو لقاء الناس..
فلا أرید أن أرى أحدا أو یراني أحد، فقد سئمت قسوتهم وسخریتهم
الدائمة مني ومن شكلي، فأنا خجولة لا أستطیع التعامل مع الناس
في التجمعات الكبیرة مثل: الأفراح أو الزیارات، وعادة آخذ لنفسي
ركنا أنطوي فیه وحدي، ومع ذلك لا أسلم من السخریة، بالإضافة
إلى شكلي فأنا بدینة، وأخشى أن أكون دائماً محط مقارنة بأختي

الكبرى فهي جمیلة ولبقة.
2.  أشعر دائماً أني أقل من زمیلاتي ومن هن حولي ومن
هن في نفس سني، فأنا لا أستطیع أن أفعل ما یفعلن، سواء على
المستوى الشخصي فهن یتمتعن بالجمال واللباقة، ولهن تجارب
عاطفیة ومرغوبات… عكسي تماما، وعلى المستوى العملي
فمعظمهن یعملن أو سبق لهن العمل حتى ولو أعمالا بسیطة وهو
ما لم یحدث معي فأنا لم أستطع أن أعمل أي شيء في حیاتي

وأنجح فیه بخلاف الدراسة فأنا لیس لي أي نشاط أو هوایة أحبها.
3.  بدأت تزداد مؤخرا مشاعر الكراهیة تجاه شكلي وهیئتي،
ویئست من الإصلاح فلیس لدي أمل في الزواج أو النجاح في أي
عمل، وبذلك فقد أظلمت الدنیا تماماً وخلت من أي أمل أمامي
فماذا سأفعل في مستقبلي؟ وماذا سیكون مصیري؟ وكیف أستطیع

التعایش مع دور العانس الذي یبدو أني مقبلة علیه؟
4.  ذكرت من قبل أني بدینة، لكن المشكلة الكبرى الآن هي
أن شهوتي للطعام تزداد وآكل كثیراً جدا؛ وهذا بالطبع یضایقني،
ولكني لم أعد قادرة على منع نفسي من الأكل أو عمل ریجیم
لإنقاص وزني وهو شيء لا مفر منه فهو رغبتي، غیر أن كل من
یراني یسألني: لماذا لا أنقص وزني فقد أصبح شكلي سیئا ولافتا
للغایة؟! ولكني لا أستطیع أن أشرح لهم كیف أن ذلك شيء خارج
عن إرادتي، وأن الذي یمنعني قوة من داخلي أقوى مني؛ وهذا یزید

من شعوري بالیأس.
5.  أصبحت حالتي أیضاً مع النوم غریبة؛ فعند دخولي لأنام
أكره ساعات النوم، وأتمنى لو أستطیع ألا أنام؛ ومع ذلك أنام
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ساعات طویلة، وأصحو وكل جسدي یؤلمني ولا أتمتع بالنشاط.. بل
على العكس أكون متعبة كأني كنت أقوم بمجهود ولم أكن نائمة،
غیر أني دائماً أشعر بالتعب من أقل مجهود ویتهمني من حولي

بالكسل.
وسأذكر لكم أهم صفاتي فیجب أن تعرفوها كي تستطیعوا الحكم

علي:
فأنا جبانة جداً، أخشى كل شيء وأي شيء.. الناس والحیوانات
حتى الحشرات الصغیرة، وأخشى بالأكثر اللوم على أي فعل أقوم به
ولا یرضى الآخرون عنه، ولا أستطیع الدفاع عن اختیاراتي أو قراراتي
أو التصدي لأي مشكلة، وفي لحظات الخوف والاضطراب دائماً
أصاب بحالة من الاضطراب في معدتي فتزید من حدة الخوف عندي
وأشعر وكأن جسدي كله سینهار، وأني أفقد السیطرة على أعصابي.
  أبداً مع العلم أني أیضاً ضعیفة الشخصیة ومنقادة ولا أثق بنفسي
أبدا، وأقضي ساعات طوالا في محاسبة نفسي على كل كلمة أو فعل

صدر مني؛ وذلك خوفاً من النتائج.
أنا أیضاً أعیش حیاتي بأكملها مع أحلام الیقظة، أعیشها وأنا واعیة
تماماً وأستمتع بكل ما ینقصني في الحیاة الواقعیة، فأنا أرسمها كما
أرید أن أكون تماما. والآن وقد أنهیت دراستي منذ شهور لم یعد لدي
الحجة التي كنت أعتذر بها كي لا أخرج من المنزل؛ وبالطبع هذا یزید
من المشاكل مع أسرتي لأني دائماً أرفض الخروج وخصوصاً في

الزیارات العائلیة.
أریدكم أیضاً أن تعلموا أن هذه الحالة لیست حدیثة معي أو أنها
أتتني في وقت معین، فرفضي للخروج، وخوفي من الناس، وشعوري
بالنقص، وحبي للوحدة یلازمني منذ أن بدأت مشاعري في التكوین،
وخصوصاً أني منذ الصغر كنت أشعر بفرق كبیر بیني وبین إخوتي،
فدائماً هم الأذكى و"الأشطر" في المدرسة والأكثر جرأة والأحسن في
التصرف.. حتى في الشكل فإن أختي وأخي أجمل و"أشیك" مني بكثیر

وهما أیضاً المحبوبان دائماً من الناس.
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أعلم أني أطلت علیكم جداً وأني مملة ولكنكم أملي الأخیر في أن
أجد مساعدة، فأرجو أن أعلم منكم هل أنا مریضة بالفعل أم أنها

تهیؤات ومحاولة مني لإیجاد مبرر لتصرفاتي یزیح عني المسؤولیة.
وإن كنت مریضة فماذا أستطیع أن أفعل لأساعد نفسي؟ وهل یمكن
أن أتحسن مع الزمن دون تلقي العلاج؟ أم أن حالتي سوف تسوء مع

الوقت؟

الرد

أجاب عنها د. وائل أبو هندي:
أشكرك أولاً على حسن عرضك لمشكلتك النفسیة، وأخبرك قبل كل
شيء أنك لست مسؤولة لا عن بدانتك ولا عن اكتئابك. وفاجأني أنك
تسألین في نهایة إفادتك (هل أنا مریضة بالفعل أم أنها تهیؤات
ومحاولة مني لإیجاد مبرر لتصرفاتي یزیح عني المسؤولیة؟) وأنا أذكر

لك ذلك لكي أبیّن شیئین هما:
أولاً: أنك بارعة جداً في توصیل مشاعرك من خلال الكتابة "عبر

الإنترنت على الأقل"؛ لأن سؤالك وصلني قبل أن تسألیه.
ثانیاً: أن مسألة وقوع المسؤولیة علیك من عدمها هي الأصل الذي

تدور حوله مشكلتك، كما سأوضح لك في كل واحدةٍ من أعراضك:
  عدم رغبتك في الخروج من المنزل أو لقاء الناس، .1
وتجنبك التعامل مع الناس في التجمعات الكبیرة، مثل الأفراح أو
الزیارات، وكلاهما یوحیان على غیر حقیقة الأمر بأنك تعانین من
اضطراب نفسي هو أكثر في الذكور منه في الإناث، وهو الرهاب
الاجتماعي، لكنك لا تعانین من ذلك الاضطراب لسببٍ بسیطٍ هو
أنك إنما تفعلین ذلك لكي تتجنبي انتقاد الآخرین لك بسبب بدانتك
وبسبب مقارنتك بأختك كما ذكرت، وكلا هذین السببین ینتجان من

فهم الآخرین الخاطئ الذي یقول بأن البدین مسؤول عن بدانته.
  إحساسك بأنك أقل من زملائك، سواء على المستوى .2
الشخصي أو على المستوى العملي كما تقولین، فهل فكرت في
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سبب ذلك؟ بمعنى آخر: هل هو ناتج عن صعوبة تقبّل المجتمع لك
بسبب البدانة، أم ناتج عن اكتئابك طویل العمر، وأقصد به فكرتك
المشوّهة عن نفسك وتقییمك السلبي لذاتك مما یجعلك تحجمین عن

المحاولة؟ أم تظنین أن له سبباً آخر؟
هل نجاحك في الدراسة غیر كافٍ لإشعارك بقیمتك؟ لعلني لا أبتعد
عن الإنصاف إذا قلت لك: إن المجتمع الذي نعیش فیه هو الذي
فشِل في تقبلك أكثر مما فشلت أنت في التفاعل والانخراط في ذلك
المجتمع بالقدر الذي توفره لك قدراتك؛ مما دفعك بعد إحباط متكررٍ

ربما منذ الطفولة إلى الإحجام عن تفهّم نفسك ومعرفة میولك.
وأنت بالطبع غیر مسؤولةٍ عن موقف المجتمع الرافض أو المتحیز
ضد البدانة، وإن كنت بعد أن یوفقك االله إلى الخلاص من
الاكتئاب ستكونین مسؤولة عن فرض نفسك على ذلك المجتمع كما

سأبیّن لك إن شاء االله.
3.  أما مشاعر الكراهیة تجاه شكلك وهیئتك التي بدأت تزداد
لدیك في الفترة الأخیرة -كما تقولین- بسبب فشلك في ضبط جسدك
ومظهرك لكي یتلاءم مع متطلبات المجتمع.. ما تریدین قوله هنا

هو أنك غیر راضیة عن صورة جسدك.
وأسوأ عواقب عدم الرضا عن صورة الجسد من الناحیة النفسیة هو
انخفاض تقدیر الذات "Self Esteem"، وتقدیر الذات عبارة عن
مجموع اتجاهات الفرد نحو نفسه سواء أكانت موجبةً أو سالبة،
فصاحب التقدیر المرتفع لذاته هو شخص یحترم نفسه ویعتبرها
ذات قیمة، ویشعر بالكفاءة والثقة في نفسه، ویتمیز بالقدرة
والشجاعة في التعبیر عن آرائه وأفكاره ومشاعره تجاه الآخرین،
فیكوّن علاقاتٍ اجتماعیةً ناجحةً، ویكون أكثر قدرةً على الابتكار
والانطلاق في الحیاة.. وأما صاحب التقدیر المنخفض لذاته فیعتقد
أنه بلا قیمةٍ وأنه غیر كفءٍ، ویفتقر إلى الثقة بنفسه، فیتصرف
بطریقةٍ لا تجلب التقدیر الإیجابيّ من الآخرین، فتكون النتیجة أنه
یمیل إلى العزلة والانسحاب بدلاً من الإیجابیة والمشاركة ویعتبر

نفسه غیر مهمٍّ وغیر محبوب.
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وتقدیر الذات مفهوم متعدد الجوانب، ویعدّ مكوناً مهمّاً من مكونات
مفهوم الذات "Self Concept"، وكثیر من حالات انخفاض تقدیر

الذات بسبب عدم الرضا عن صورة الجسد.
وأنا هنا أسألك: هل الصورة التي تریدین الوصول بجسدك إلیها هي
الصورة التي خلقها االله لیكون علیها؟ أم هي الصورة التي رسمها

وأعجب بها الآخرون وأرادوا من الجمیع الوصول إلیها؟
ألا ترین أنك كنت ضحیةً لصورةٍ یریدها الآخرون؟

إن من المهم بدایةً أن تتذكري دائماً أنك تمتلكین جسداً واحداً فقط،
وأن هذا الجسد مسؤول منك أمام االله، وأنه یستطیع فعل كل ما
تریدین وكل ما تحبین فعله مثلما تستطیع كل الأجساد التي خلقها
االله، أي حاولي أن تجعلي جزءاً من نظرتك إلى جسدك مبنیاً على
ما یستطیع ذلك الجسد القیام به، ولیس فقط كیف یبدو ذلك الجسد.
جرّبي أن تفعلي كل ما تحبین فعله وستكتشفین بنفسك أن جسمك

یستطیع فعل كل شيء.
وأما الخوف من العنوسة، فهو خوف أراه مبكراً جداً عن أوانه، أنت
ما بین العشرین والخامسة والعشرین من العمر، ولیس كل الرجال
یبحثون عن فتاة الغلاف، خاصةً في بلادنا، كما أن الأمور لن
تستمرّ بهذا السوء إن شاء االله، أنت تعتبرین ذاتك مسؤولة عن
فشل جسدك في الوصول إلى الصورة التي یعتبرونها مثالیةً، ثم
تعتبرین جسدك مسؤولا عن فشلك في تحقیق ما تحبین على
المستوى الاجتماعي، وحقیقة الأمر لیست كذلك؛ لأن لكل جسد

نقطة محددة بیولوجیا یتجه لها سواء شاء صاحبه أم أبى.
وستجدین في كلامي التالي ما یبیّن لك أن سبب تفاقم المشكلة
لیس إلا محاولات الریجیم (الحمیة المنحّفة) غیر الصحیحة التي
قمتِ بها خلال سنوات طویلة من عمرك، ففهمك الخاطئ الذي لا

یختلف عن فهم الملایین هو المسؤول مع الأسف.
وأما قولك: "أنا أیضاً أعیش حیاتي بأكملها مع أحلام الیقظة،
أعیشها وأنا واعیة تماما، وأستمتع بكل ما ینقصني في الحیاة
الواقعیة، فأنا أرسمها كما أرید أن أكون تماما"، فهو ما یجعلني
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أعید طرح السؤال نفسه مرةً أخرى: ألا ترین أنك أصبحت ضحیةً
حتى في أحلام یقظتك لصورةٍ یریدها الآخرون؟

ثم أطرح علیك فكرةً أخرى: ما رأیك لو قررت لمدة أسبوع واحد أن
تعیشي أحلامك تلك في الحیاة الواقعیة؟ أسبوع تفعلین فیه ما تحبین
كما تحبین بشرط أن تتصرفي تصرف الراضیة تماماً عن جسدها،
جربي ذلك، فرغم أنني أعرف أن مجرد تخیّل نفسك تفعلین ما
أطلبه منك قد یكون صعباً علیك إلا أنني متأكد من أن نتیجته إذا

نفذتِه ستكون أطیب من كل ما تتوقعین.
4.  أما حدیث الشهوة للطعام التي تضایقك كثیراً وإحساسك
أنه لا بد من الریجیم (الحمیة المنحفة) فحدیث ذو شجون، لأن كل
من حولك لا یكفون عن انتقادك ونصحك بالحمیة المنحفة التي
عرفت عدة مراتٍ أنها بلا فائدة، وأصبحت الآن تشعرین بالعجز
عن التحكم في الأكل، فأنا أعرف أن ما تقولینه صادق، ولكنني
أریدك أن تعرفي أیضاً أن ما وصلت أنت إلیه من انفلات تجاه
الأكل، لیس في الأصل ناتجاً إلا عن الحمیة المنحفة المتكررة، وأن
تأرجح الوزن (أي النقصان بسبب الحمیة المنحفة ثم الزیادة التي
تلي ذلك النقصان بسبب ابتعاد الجسم عن نقطته المحدّدة وإصراره
الجنوني على الرجوع لها) أخطر بكثیرٍ على الصحة وعلى شكل
الجسد من البقاء بدیناً طول العمر، وهذا ما لا یقوله لنا أحد من
تجار الریجیم للأسف بالرغم من أن كل كلمةٍ أقولها لك هي الآن

بمثابة حقیقة علمیة.
أما كیف یتسبب الالتزام بتعلیمات أي برنامج حمیة منحّفة في
حدوث انفلات تجاه الأكل فهو أن الشخص أثناء التزامه بأن یأكل
كمیةً أقل من التي یحتاجها جسده وأن یمتنع عن الاستجابة لشعوره
بالجوع، إنما ینسي نفسه بالتدریج وكیف یتفهم إشارات الجسد التي
تعبّر لصاحبه لیس فقط عن الجوع، وإنما أیضاً إشارات الجسد التي
تعبّر عن الشبع، فخلال فترة الالتزام بتعلیمات البرنامج نحن لا

نعامل مشاعر الجوع أو مشاعر الشبع بشكل طبیعي!
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ومع تكرار ذلك لفترات طویلة ومتعددة یصبح الشخص في حاجة
لأن یتعلم متى یأكل ومتى یكفّ عن الأكل، أي أنه یكون أسوأ
حالاً من الطفل المولود لأنه نسي ما یولد به الطفل ولم یعد قادراً

على ممارسته!
ثم یجيء بعد ذلك شعورك بالیأس والذي ینتج عن اتهامك لنفسك
بالفشل والافتقار إلى الإرادة، لكي یصبح اكتئاباً یزید الأمور سوءاً،
مع أن الأمر لیس افتقاراً إلى الإرادة كما تظنین ویظنّ الكثیرون بل

هو افتقار إلى الفهم الصحیح للأمور، ولا ذنب لك في ذلك.
5.  وأما اضطراب النوم فسببه في حالتك شیئان، هما:

أولاً: الاكتئاب؛ لأنه یجعل النوم مهما طال لا یعطي الجسد الراحة
المفروضة.

ثانیاً: أنك لا تأكلین بشكلٍ طبیعي ولا تعتنین بجسدك بشكل
طبیعي، كما أن معدتك على ما أعتقد هي من النوع العصبي لأن
في إفادتك عبارة توحي بذلك هي: (وفي لحظات الخوف
والاضطراب دائماً أصاب بحالة من الاضطراب في معدتي فتزید
من حدة الخوف عندي وأشعر كأن جسدي كله سینهار وأني أفقد
السیطرة على أعصابي)، فیصبح تعامل المعدة أیضاً مع الأكل
بصورة غیر صحیة سبباً في خمول الجسد وشعورك بالكسل، وكل

من الاكتئاب واضطراب الأكل قابل للعلاج إن شاء االله.
  وأما ما تبقى من مشكلاتك النفسیة متمثلاً في افتقارك .6
إلى توكید ذاتك، وشعورك بالنقص وحبك للوحدة وشعورك بأنك
منقادة، وأن ذلك یلازمك منذ فترةٍ طویلة من عمرك، فأنا أؤكد لك
أن حل مشكلتك مع جسدك ومشكلتك مع الأكل وعلاجك من
الاكتئاب سیخلصك من كل ذلك، وأضیف هنا أن اختیار أحد
عقارات "الماسا" لعلاج الاكتئاب في مثل حالتك سیكون اختیاراً
موفقاً بإذن االله؛ لأن "الماسا" تقلل الشهیة للأكل أصلاً، فتضرب
عصفورین بحجرٍ واحد لأنها ستعالج الاكتئاب وتقلل الشهیة أیضاً.

كما أن العلاج النفسي سیخلصك من شعورك بأنك غیر مقبولةٍ من
الآخرین، وهو ما یظهر بوضوح في قولك (أعلم أني أطلت علیكم جداً



90

ٍ
وأني مملة)، فبینما شعرت أنا بخفة ظلك وقدرتك الرائعة على التعبیر،
شعرت أنت بعكس ذلك، وتوقعت من الآخرین أن یشعروا بالملل..
وهكذا أنت في تفاعلك مع الحیاة تتوقعین من الجمیع أن یرفضوك

وتحرمین نفسك بالتالي من فرصة الحصول على الرضا والقبول.
أتمنى أن تفكري جیداً فیما أقول، وابدئي بما طلبته منك من محاولةٍ
لن تخسري شیئاً بسببها، وهي أن تعیشي في الواقع كما تعیشین في
الحلم لمدة أسبوع كما طلبت منك من قبل بشرط أن تتصرفي كمن
ترضى تماماً عن جسدها وتقیمه بقیمة ما یستطیع القیام به، ولیس فقط
بقیمة "كیف یبدو"، وهنا فقط ستكتشفین أنك عشت طویلاً حبیسة

توقعاتك عن آراء الآخرین.
أنت الآن بحاجةٍ إلى العرض على طبیب نفسي والاتفاق معه على
جلسات العلاج المعرفي التي قد تحتاجین إلیها في علاج الاكتئاب،
وعلاج انخفاض توكید الذات (أي القدرة على التعبیر عن مشاعر
الشخص تجاه الآخرین وآرائه فیهم بسهولةٍ وحریةٍ)، فأما علاج

الاكتئاب فأمره سهل إن شاء االله، وقد ناقشناه كثیرا.

الجسد.. لذة أم حقوق وواجبات؟
منذ حوالى ثلاث سنوات زاد وزني كثیراً إلا أنني استطعت بفضل
االله تقلیله إلى 21 كیلوجراماً على مدار عامین وبدون طبیب؛ لأني
التزمت بالأكل الصحي بكمیات قلیلة وبدون حرمان، وأحیانا آكل ما
أرید كل أسبوعین.. وأنا لا أعرف لماذا الدكتور وائل أبو هندي یحاول
دائماً أن یقول: إن الریجیم فاشل ولا فائدة منه، و"حتتخنوا یعني

حتتخنوا" و"مفیش حاجة اسمها حمیة ولا أكل قلیل السعرات".
ففي رأیي أن الریجیم ناجح. وهو لا یدري كم یكون هذا الكلام
محبطا وأن "المكعبرة هتفضل طول عمرها مكعبرة" وتتحسر على
روحها وهي تتفرج على بنات "الفیدیو كلیب" بأجسادهن الرشیقة
وتحاول أن تتكیف مع جسمها ولیس مهماً ألا تجد مقاسها في أي
ملابس على "الموضة" لأن المقاسات الآن مخصصة للبنات النحیفات

الحلوات.
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یمكنك یا دكتور أن تنصحنا قائلاً: "بلاش وهم فتاة الغلاف" حسنا،
فماذا نفعل إذا كانت فتاة الغلاف تطاردنا في كل مكان لدرجة جعلت
الرجال الآن معرضین عن الزواج، فكما قال زمیل لي في العمل:
"لماذا أتزوج وكل شيء موجود في الفضائیات"..! حضرتك یا دكتور
لا تتصور مدى الألم الذي یمكن أن یعتصر الواحدة لو أحست أنها "لا
تملأ عین زوجها أو خطیبها" أرجوك یا دكتور أن تشجعنا، وتكفینا

الضغوط التي نعاني منها.

الرد

أجاب عنها د. وائل أبو هندي:
الأخت العزیزة التي لا نعرف عمرها، أهلا بك، أحییك أولاً على ما
قمت به، وبالمناسبة فهو نفسه ما ستجدیننا ندعو إلیه من خلال حملتنا
"دع الحمیة وابدأ الحیاة"، والتي تهدف لنشر وعي المفهوم الصحیح
للجسم الصحي المثالي الذي ینطلق من غذاء صحي متوازن، ونشاط

بدني مناسب.
فأنت التزمت بالأكل الصحي على مدار عامین كاملین وفقدت
كثیراً من وزنك بصورة صحیة، فلم تحرمي نفسك من شيء، فقط قللت
الكمیات ونحن أیضاً ننادي بذلك، وأحییك مرةً أخرى أنك فعلت ذلك
دون طبیب، وهو ما لا یستدعي طبیبا بالفعل، فالأكل الصحي
المتوازن وتجنب حرمان النفس بشرط عدم استخدام مثبطات الشهیة، لا
یحتاج طبیبا، ولعل هذا ما حماك من أضرار اتباع وصفات الریجیم
المبتدعة الشائعة بین الناس، باختصار أنت نظمت علاقتك بأكلك

وبجسدك وهذا هو المطلوب فالحمد الله.
ودعیني أقف عند كلمتك "الریجیم ناجح" لأقول لك: "الریجیم
فاشل"، فهو فاشل قطعا، ونجاحك أنت لیس نجاحا للریجیم وإنما هو
نجاح لاعتدالك، وقد ناقشنا هذا الأمر كثیراً وقدمنا الأدلة العلمیة

الأكیدة على ذلك.



92

أضیفي إلى هذا منتجات "الدایت" فهي أیضاً أكذوبة، بل إنها سبب
كثیر من الأمراض، ولك أن تعلمي أیضاً أن كل حیل جعل الأطعمة
الطبیعیة في غیر مكوناتها الطبیعیة لتقلیل محتواها من السعرات؛ غیر

مأمونة العواقب علمیاً.
یكفیك هذا عزیزتي من أسالیب الریجیم المبتدعة ومضارها ولنصل
معك إلى حكایة الإحباط تلك، وهنا أقول: لا إله إلا االله، من قال إن
هذا هدفنا؟ من قال إننا نقول للمكعبرة ستبقین "مكعبرة" مهما فعلت؟ 
أبداً نحن نرفض أشجار الجمیز التي تسیر في شوارعنا ونرفض كروش
الرجال المتدلیة مثلما نرفض المومیاوات المطابقات للمقاییس من
مدمنات الجوع والحمیة، وما ندعو إلیه هو الاعتدال وذلك انطلاقا من
حدیث سید الخلق صلى االله علیه وسلم: "... صُمْ وَأَفْطِرْ، وَقُمْ وَنَمْ،
فَإِنَّ لِجَسَدِكَ عَلَیْكَ حَقّاً، وَإِنَّ لِعَیْنِكَ عَلَیْكَ حَقّاً...". البخاري (1975).

ومشكلة مقاسات الملابس.. عندك حق تماماً فیها، ولكن كثیراً من
شركات إنتاج الملابس بدأت الانتباه إلى هذا الأمر الخطیر، وأعتقد أن
ملابس المحجبات تحدیداً تتلافى هذه المشكلة التي أعتبرها لا أخلاقیة
خاصة وأن عدد البنات والنساء اللاتي تجيء أجسادهن مطابقة
للمقاییس المسماة عالمیة للجمال لا یتعدى بحال من الأحوال خمسة

في المائة من الإناث في أي مجتمع.
وأما مشكلة الفضائیات والنماذج المعروضة فیها بإلحاح، وكذلك
مشكلة الرجال، فإن هذه الصور المعروضة لا تعبر عن الحقیقة، ولا

تعبر كذلك عن عموم الفتیات والنساء.
وأكرر لك في النهایة أن ما ندعو إلیه هو الاعتدال ورفض الجسد
الذي لا یؤدي صاحبه حقوقه، فالمسلمون الآن ینظرون إلى الجسد
باعتباره مساحة للذة والتعبیر الاجتماعي ویغفلون عن كونه مساحة
للحقوق والواجبات، وأراه في ظل نمط الحیاة الحدیثة قد أصبح مساحة
للجهاد، جهاد النفس، ذلك أن الحفاظ على جسد سلیم ونحن بین فكي
رحى المأكولات عالیة السعرات سریعة الالتهام، والحیاة الخاملة تماماً
بسبب الاستغناء عن المجهود البدني، هذا النمط للحیاة لا ینتج
بالضرورة جسداً سلیماً إلا أن یلتزم الإنسان بطریقة صحیحة في
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التعامل مع ما یأكل وكیف یأكل ومتى، وكذلك بالطریقة الصحیحة في
التعامل مع جسده، أحییك مرة أخرى وأهلا بك.

كلوا واشربوا ولا تسرفوا.. تصحّوا
السلام علیكم ورحمة االله وبركاته، وجزاكم االله خیراً على ما تقدمونه
للجمیع من إفادة عظیمة، أما عن سؤالي فهو عن أفضل طریقة
لنقصان الوزن، مع العلم أني أنقصت وزني عدة مرات (بالضبط 4
مرات) وبكمیات كبیرة (20 و30 كیلوجراماً) في المرات المختلفة،
ولكن بعد الولادة - منذ 10 شهور - لا أستطیع السیطرة على نفسي

كما كنت في السابق.
والذي یزید في مشكلتي أن مقدار حركتي قلّ كثیراً عما قبل الحمل؛
لأني كنت أدرس وأعمل في الكلیة، وقد توقفت عن ذلك بعد إنهائي
للماجستیر، فزادت فترات جلوسي في المنزل، وما یزید الأمر تعقیداً أن
فترة جلوس زوجي في البیت قلیلة، فأجلس بالساعات وحدي، وینتابني
الملل، فأفرغ ما في نفسي من الملل والضیق في الأكل.. فأرجو منكم
الرد عليّ بما یفیدني في إنقاص وزني؛ لأني بدأت أكره شكلي، وأنا
سمینة، وأخاف في الوقت نفسه أن أُصاب بالتعب كما أصیبت أمي

جراء سمنتها، ولكم جزیل الشكر والامتنان.

الرد

أجاب عنها فریق الاستشارات الصحیة بموقع إسلام أون لاین
أختنا العزیزة حنان، وعلیكم السلام ورحمة االله وبركاته.. جزانا االله

وإیاك كل خیر، وتقبل منك ومنا صالح الأعمال إن شاء االله.
في البدایة عزیزتي أود منك أن تتأملي أبدع طرق الریجیم (الحمیة)
والمحافظة على جسم صحي وهو ما أمرنا به االله عز وجل في قوله
تعالى: )وكلوا واشربوا ولا تسرفوا إنه لا یحب المسرفین(. (الأعراف:

.(31
لذا أقول لك: إن من الأشیاء التي ستقوي عزمك استحضارك لنیة
العبادة في هذا النظام الغذائي حتى تكوني من المؤمنات اللائي یؤدین
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ما أمرهن االله به من عدم الإسراف في المأكل والمشرب، وترضین
بالطبع زوجك الذي طاعته من طاعة المولى عز وجل، وبهذه الطریقة
فإنك بعزیمتك في إنقاص وزنك، وجعل جسمك قویّاً نشیطاً تُرضین أولا
االله عز وجل ورسوله، وكذا نفسك وزوجك.. فأي مكسب هذا الذي

تكسبین؟!
فتوكلي على االله، وابدئي بعزیمة، ولا تجعلي الإحباط یتملكك،
وسیساعدك شغل وقتك حتى ولو في المنزل بما هو مفید؛ لتبتعدي عن
تناول الطعام بإفراط، ولیكن ذلك مثلاً بكثرة القراءة أو مطالعة المقالات
المفیدة، وكذلك حفظ القرآن الكریم. ویساعدك جداً في الإتیان بنتائج
سریعة مع النظام الغذائي أن تقومي بأي نوع من الریاضة معه، ولتكن
ریاضة المشي؛ فهي من أفضل وأسهل الریاضات؛ فساعة مشي في

الیوم تعمل المعجزات مع النظام الغذائي.
ویجب علیك مراعاة الرضاعة إن كنت تُرضعین، فزوّدي على هذا
النظام بیضاً صباحاً مع العصائر الطبیعیة، ویفضل البرتقال؛ لأنه أقل
العصائر في السعرات الحراریة، وهو من السوائل والعصائر التي ستزید
من إدرار اللبن إن شاء االله، وإن كنت لا تُرضعین فلیست هناك أي

مشكلة.
مع أطیب الدعاء بالصحة والسعادة.

عنایة الإسلام بالجسم والعقل
ما هي مظاهر عنایة الإسلام بالفرد من الناحیتینِ الجِسْمیّة

والعقلیة؟

الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط
أخي الكریم، ما عرفت البشریة دینا حفظ للإنسان حریته وكرامته
مثل الإسلام، فهو دین جاء لیحقق للفرد اتزانه في شتى المیادین، وما
ترك جانبا من جوانب الحیاة إلا نظّمه بأسلوب یكفل للإنسان حریته
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وسعادته، قال تعالى: )وكذلك جعلناكم أمة وسطا(. (البقرة: 143)،
فالوسطیة هي السمة التي یمتاز بها الإسلام.

لقد اعتنى الإسلام بالفرد عنایة فائقة لیرتقي به روحیاً وجسدیاً
وعقلیاً، فلم یهتم بجانب من الجوانب في حیاة الفرد على حساب جانب
آخر، بل كفل للإنسان ما یحقق له السعادة ویلبي احتیاجاته باعتباره
مزیجا مختلطا من العقل والمادة والروح، فلیس هناك تشریع یصطدم
مع أي جانب من هذه الجوانب، فقد اهتم الإسلام بالجسم فقال صلى
االله علیه وسلم "الْمُؤْمِنُ الْقَوِىُّ خَیْرٌ وَأَحَبُّ إِلَى اللَّهِ مِنَ الْمُؤْمِنِ
عِیفِ وَفِى كُلٍّ خَیْرٌ، احْرِصْ عَلَى مَا یَنْفَعُكَ وَاسْتَعِنْ بِاللَّهِ وَلاَ تَعْجِزْ الضَّ
وَإِنْ أَصَابَكَ شَىْءٌ فَلاَ تَقُلْ لَوْ أَنِّى فَعَلْتُ كَانَ كَذَا وَكَذَا. وَلَكِنْ قُلْ قَدَرُ
اللَّهِ وَمَا شَاءَ فَعَلَ فَإِنَّ لَوْ تَفْتَحُ عَمَلَ الشَّیْطَانِ". رواه مسلم (6945).
واهتم بالعقل فحثّ المسلم على التدبّر والتفكّر فقال سبحانه: )قل سیروا
في الأرض فانظروا(. (النمل: 69)، وقال: )قل سیروا في الأرض ثم
انظروا(. (الأنعام: 11)، إلى جانب الآیات الكثیرة التي تحثنا على
إعمال العقل، والتدبر والاعتبار، وأعطى الإسلام للفرد الحریة الكاملة
لیأخذ من متع الحیاة كیف شاء، ویبدع كیف شاء، لا لمجرد الحصول
على المتعة في ذاتها ولكن لیعیش هادئ النفس مطمئن البال یحقق

معنى عبودیته الله رب العالمین.
ولفضیلة الدكتور محمد البهي – رحمه االله - عمید كلیة أصول

الدین الأسبق بجامعة الأزهر، حول هذا الأمر:
"طریق الإسلام في توجیه الإنسان هو طریق التوازن بین الجسم
والعقل فلا هو یُقِرُّ الرهبانیّة والامتناع عن الزواج كسبیل لمَنع الزَّلل
والخَطأ.. ولا هو یُقرُّ أیضاً الصیام طویل الأجل كما كانت تدعو
بعض الاتجاهات الدینیّة الشرقیة القدیمة.. لا یُقِرُّ هذا وذاك؛ لأنّه
یَحرص على سلامة البدن مِن جهة، واستمرار النوع الإنسانيّ مِن جهة

أخرى.
وكذلك لا یُقِرُّ الإفراط في المُتعة المادیة، محافَظة منه على أن
تكون للعقل فعالیة: )یَا بَنِي آدَمَ خُذُوا زِینَتَكُمْ عِنْدَ كُلِّ مَسْجِدٍ وكُلُوا
واشْرَبُوا ولاَ تُسْرِفُوا إِنَّهُ لاَ یُحِبُّ المُسْرِفِینَ(. (الأعراف: 31) فهو یطلب
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ِ ِ
الاستمتاع بمُتع الحیاة المادِّیّة، ولكنه ینهى عن الإسراف في الاستمتاع
بها حتى لا یُضَارَّ العقل في وظیفته عن طریق الضررِ الذي یُصیب

البدن.
وعنایة الإسلام بالبدن - إذن - هي في حِلِّ الزواج والمعاشَرة
الجنسیة، وفي حِلّ الطعام بما لم یَنْهَ عنه االله، واالله سبحانه لم ینْهَ إلا
عن المیتة والدَّم المسفوح ولحم الخنزیر: )قُلْ لاَ أَجِدُ فِیمَا أُوحِيَ إِلَيَّ
مُحَرَّماً عَلَى طَاعِمٍ یَطْعَمُهُ إِلاَّ أَنْ یَكُونَ مَیْتَةً أَوْ دَماً مَسْفُوحاً أَوْ لَحْمَ

خِنزیرٍ فَإِنَّهُ رِجْسٌ( (الأنعام: 145).
وعنایة الإسلام بالعَقل كما تكون بطلب الاعتدال في الاستمتاع
یّة التي یُتیحها للإنسان في مُمارسة بمتع الحیاة المادیة تكون بالحرِّ
العقل، فالإسلام لا یُكره الإنسان على الإیمان باالله أو البقاء على الكفر

وإنَّما یضع أمامه الحقائق غیر مغلَّفة.
ووظیفة الرسول هي فقط الكشف عن الحق وإبلاغه للناس: )وقُلِ

الحَقُّ مِنْ رَبِّكُمْ فَمَنْ شَاءَ فَلْیُؤمِنْ ومَنْ شَاءَ فَلْیَكْفُرْ( (الكهف: 29).
یّة التي یُتیحها الإسلام للإنسان في ممارَسة العقل كما تتحقّق والحُرِّ
في عدم إكراهه على الإیمان تتحقق أیضاً بطلبه إبعاد مؤثِّرات البیئة
من عادات وتقالید عن التفكیر حتى یتوفّر الجَوُّ الصالح للفكر الحُرِّ
والإرادة الإنسانیة الحُرّة؛ ولذا یَعیب الإسلام على الذین ینحرفون في
تفكیرهم ویكفرون باالله بسبب التقالید والعادات المسیطرة على بیئتهم:
)وإِذَا قِیلَ لَهُمْ تَعَالَوْا إِلَى مَا أَنزلَ االلهُ وإِلَى الرَّسُولِ قَالُوا حَسْبُنَا مَا وَجَدْنَا
عَلَیْهِ آبَاءَنَا أَوَ لَوْ كَانَ آبَاؤُهُمْ لاَ یَعْلَمونَ شَیْئاً ولاَ یَهْتَدُونَ(. (المائدة:

.(104
والعبادة من صلاة، وصوم، وزكاة: تُوفر الصلاحیة التي یَطلبها
البدن لیكون بعیداً عن الانحراف، والتي یَطلبها العقل لیكون صاحب

تفكیر سلیم".

بین الحرمان والإسراف.. حمیة الاعتدال
السلام علیكم ورحمة االله تعالى وبركاته.. أما بعد.. فسؤالي

كالتالي:
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هل الحمیة التي تتبعها الفتیات المسلمات صحیة أم لا؟ وما هي
الوسیلة الأنجع لذلك؟ وشكراً.

الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط:
أخي إبراهیم، وعلیكم السلام ورحمة االله وبركاته.. لم أعرف
بالضبط ما المقصود بالحمیة التي تتبعها الفتیات المسلمات، وقد سبق
لي أن ذكرت النظام الغذائي الذي أنصح به، ولست من أنصار

الأنواع التي یظهر منها كل یوم بدعة جدیدة مما یسمى الریجیم.
وبلا شك أن الاعتدال الذي یوصي به الإسلام دائماً هو أفضل

نظام.

حرقة المعدة
أنا تأتیني حالة حرقة قویة في المعدة وعملت منظارا مرتین، ولكن
دون جدوى، یقول الطبیب لا یوجد شيء عندك، تناولت كثیراً من
الأدویة، ولكن دون جدوى، الدواء الوحید الذي یریحني هو الماء، ولا
تذهب الحرقة إلا بالماء أتناول أحیناً لتراً كاملاً حتى تذهب وتعود،
وهذه الحالة من الممكن أن تذهب عني شهراً كاملاً، ومن ثَمَّ تعود مرة
أخرى، وكذلك فأنا مصاب ببدایة "دیسك" فبم تنصحونني؟ وجزاكم االله
خیراً وجعل هذا العمل في میزان حسناتكم، والسلام ورحمة االله وبركاته.

الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط:
الأخ أبو عمر، وعلیكم السلام ورحمة االله وبركاته.. بالنسبة لحرقة
المعدة فما دام الفحص المتكرر لم یكشف عن شيء في المعدة
بالذات، ولعلي فهمت أنك قد أجریت عملیة فحص للمعدة بالمنظار
لتحرّي بعض الجراثیم التي أصبح معروفاً في العقدین الأخیرین أنها
سبب رئیسي لحدوث قرحة المعدة، فیمكن الاعتماد على الماء كما
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تفضلت أو الاستعانة ببعض المواد المضادة للحموضة، وهذه یعرفها
جمیع الأطباء والصیادلة، ویمكن وصفها بحسب توافرها في كل بلد.

فلینظر الإنسان إلى طعامه
السلام علیكم،، ما تفسیر قوله تعالى: )فلینظر الإنسان إلى
طعامه(. (عبس: 24)؛ والسؤال الثاني: لي ابنة أخت تبلغ 8 أشهر
وهي منذ ولاتها تعاني من نحافة شدیدة برغم اعتناء والدتها بها

وإطعامها بما یناسبها، فهل لذلك سبب معیّن؟

الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط:
بالنسبة للآیة الكریمة فإن فیها دعوة إلى أن یتفكر الإنسان في هذه
القدرة الإلهیة التي كفلت الظروف الضروریة لنبات الزروع المختلفة من
تمهید للأرض، وإنزال للمطر، وإنبات لأنواع متعددة من الأغذیة من
حبوب وأعناب، وغیر ذلك مما یأكل الناس والأنعام. وهو ما ورد في
الآیة التالیة: )متاعاً لكم ولأنعامكم(. (عبس: 32)، والمتاع هو الشيء

النافع، أي أن هذا كله من أجل منفعتكم ومنفعة حیواناتكم.
ولكن هذا لا ینفي أن ینظر الإنسان إلى طعامه من حیث تركیبه
وما فیه من قیمة غذائیة مما هو مرتبط بهذه الظروف التي وفرها االله

سبحانه لنبات هذه الزروع.
أما الطفلة التي تعاني من نحافة شدیدة فمن الضروري أن یفحصها
أحد أطباء الأطفال لیحدد ما إذا كان وزنها أقل من المجال الطبیعي
لوزن من هم في سنها، وعند ذلك یمكن أن یوصي الطبیب باتخاذ

التدبیر المناسب إذا كان لذلك داع.

اعتدال الطعام ومتوسط العمر
السلام علیكم ورحمة االله وبركاته.. هل للاعتدال تأثیر على متوسط

العمر الذي قد یعیشه الإنسان؟
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الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط:
الأخ رامي، وعلیكم السلام ورحمة االله وبركاته.. بدایة فالأعمار بید
االله وحده عز وجل، ولكننا عادة نقیس ما نسمیه "متوسط العمر
المأمول عند الولادة"، وهذا القیاس عملیة إحصائیة تنفع في توقّع
تحسّن في صحة مجتمع من المجتمعات أو تردّي هذه الصحة، ولا
یعني بالضرورة أنه ینطبق على كل فرد من أفراد هذا المجتمع. والواقع
أنه علینا أن نهتم بنوعیة السنوات التي یعیشها الإنسان أكثر من
الاهتمام بعدد هذه السنوات؛ لأن الإنسان الذي یطول عمره، ولكنه
یعاني مجموعة كبیرة من الأمراض والمتاعب فإنه یعیش في تعاسة

بالغة.

الوزن الزائد والحمیة
یا هلا بالدكتور، أنا فتاة وزني زائد إلى حد ما، ولیس لدي مشكلة
مع هذا الوزن الزائد فأنا نشیطة، لكن أسمع كثیراً عن أن الوزن الزائد
قد یسبب أمراضاً كثیرة.. فهل الأولى أن أرضى بما قدّره لي ربي من
جسم سمین بعض الشيء (رغم أنني آكل باعتدال) أم لا بد من أن

أقوم بعمل حمیة لتخفیض وزني؟

الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط:
الأخت الفاضلة، أهلاً بك ومرحباً.. صحیح أن السمنة الزائدة تكون
مسؤولة عن حدوث عدد من الأمراض، وهي الأمراض التي نطلق
علیه اسم "الأمراض غیر المعدیة أو الأمراض المزمنة، ولا سیما الداء
السكري أو مرض السكر وارتفاع ضغط الدم ومشكلات شرایین القلب
والدماغ التي تنتهي في كثیر من الأحیان بالجلطة القلبیة أو السكتة
الدماغیة؛ ولذلك ینبغي عدم التهاون في حالات السمنة المفرطة؛ لأن
النسیج الدهني الزائد یسبب إفراز مجموعة من الهرمونات والمواد
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الكیمیائیة من الأنسجة الدهنیة نفسها أو من أعضاء أخرى بتأثیر
وجودها مما یحدث هذه الأمراض التي ذكرناها.

وما أنصح به هو المثابرة على الاعتدال في الطعام واتباع هذه
الوصایا الأربع، وهي:

1.  أن یأكل الإنسان بمجرد الشعور بالجوع.
2.  أن یتوقف عن الأكل بمجرد الإحساس ببوادر الشبع.

3.  أن یمضغ طعامه ببطء شدید.
4.  أن یزید حركته بمقدار ألفي خطوة یومیاً.

الریجیم وحب الأكل
كنت أود أن أسأل عن مشكلة لي، وهي أني جرّبت كثیراً أن أتبع
أشكالاً شتى من الریجیم منها القاسي ومنها فوق المتوسط، ولكن
المشكلة أني دائماً ما كنت أعود للوزن السابق، وذلك بسبب أني أحب
الطعام بشدة وأستمتع به، فما الحل الممكن لمثل مشكلتي وهي على ما

أعتقد تعلق نفسي أكثر منه جسدي؟

الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط:
أخي الكریم زین العابدین، لیس حب الطعام عیباً بل المفترض أن
یتلذذ الإنسان بمذاق طعامه مما یسهل هضمه، ولكن الإنسان یشعر
أحیاناً بتعطش شدید إلى بعض الأطعمة ولا سیما الأطعمة السكریة
والحلوة، وكثیراً ما یكون السبب في ذلك زیادة في إفراز هرمون
الإنسولین الذي قد یكون ناجماً عن مقاومة الجسم لمفعول الإنسولین

نفسه.
فإذا كان هذا هو السبب فمن الضروري أن یعالج، وهذا یستدعي
بالطبع فحوصاً مختبریة لتحرّي وجود زیادة في مقدار الأنسولین

وإعطاء العلاج المناسب إذا لزم الأمر.
وفیما عدا ذلك لعله باتباع الوصایا الأربع التي سبق ذكرها في
الحوار یمكن المحافظة على وزن معقول، وأنا شخصیّاً لا أنصح
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باللجوء إلى أي من أنواع الریجیم، ولا سیما الأنواع القاسیة؛ لأنها قد
تفلح في بعض الأحیان على المدى الزمني القصیر، ولكنها لا تلبث

أن تخفق على المدى البعید.
وبذلك یتأرجح الوزن بین وزن مفرط ووزن ناقص، وهذا ما یطلق
علیه اسم ظاهرة "الیویو" بالإشارة إلى اللعبة المعروفة التي یلعبها
الأطفال، فالحمیات القاسیة لا یلبث أن یرفضها الجسم بعد مدة من
الزمن، ویضطر الإنسان إلى الإقلاع عنها؛ لأنها تخالف الطبیعة

البشریة.

الحفاظ على قیمة الطعام الغذائیة
السلام علیكم ورحمة االله وبركاته.. الطبیب الفاضل، أرجو من
سیادتكم إطلاعنا على ما إذا كان هناك طریقة مثلى یمكن بها ضمان

أقل قدر من الخسارة في القیمة الغذائیة للطعام أثناء عملیة الطهي؟

الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط:
أخي طارق، وعلیكم السلام ورحمة االله وبركاته.. كلما كانت حرارة
الطهي أعلى زادت كمیة الفاقد من القیمة الغذائیة، ویتفاقم ذلك بصورة
خاصة عندما تضاف بعض المواد الدهنیة التي تذوب وترفع الحرارة
أكثر حین ذوبانها وتتوغل في مقومات الطعام؛ ولذلك فالأطعمة التي
تقلى تضیع منها القیمة الغذائیة أكثر من التي لا یستعمل فیها الزیت

أو الزبد أو السمن.
والأغذیة التي تسلق سلقاً دون أي إضافة تحتفظ بكثیر مما یفقد في
الطرق الأخرى من الطهي، والأفضل بطبیعة الحال أن یتناول الإنسان
ما استطاع من الأغذیة دون طهي أصلاً، كتناول الخضراوات والفواكه
الغضة، فبذلك یحافظ على كل ما فیها من قیمة غذائیة شریطة أن
تغسل غسلاً جیداً یخلصها من أي تلوث بالجراثیم أو الطفیلیات،
ویخلصها أیضاً ولا سیما في عصرنا الحاضر مما یكون علیها أو

یعلق بها من مبیدات وغیرها من المواد الكیماویة السامة.
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الجسم المعتدل المثالي
الدكتور الفاضل، بعد التحیة.. أود أن أسأل عن أفضل السبل التي
یجب أن یتبعها الإنسان للحصول على جسم معتدل مثالي دون أن
یحرم نفسه مما أحله االله له من الطیبات وكذلك دون الإفراط.. فأنا والله
الحمد متوسطة الوزن.. قد أكون بدینة بعض الشيء، لكنني والله الحمد

والمنة راضیة عن هذا.

الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط:
الأخت ماریهان، بعد السلام والتحیة.. یتم ضمان الاعتدال في بنیة
الإنسان بتلبیة الرسائل التي یرسلها الجسم، وهذا یستدعي بالطبع أن
یفهم الإنسان هذه الرسائل حینما تصل، وأول هذه الرسائل هي التعبیر
عن حاجة البدن إلى الطعام؛ لأن الإنسان یشعر ببدایات الجوع عندما
یحس جسمه بأن ما فیه من مواد غذائیة قد نقص، ویتطلب ذلك أن
یقوم الإنسان بتلبیة هذا الطلب على الفور بأن یأكل بمجرد أن یجوع
وإلا فإن البدن یشعر وكأنه مهدد بمجاعة؛ ولذلك یبدأ احتیاطاً تخزین
المواد الدهنیة، وهذا ما نلاحظه بوضوح في بعض الحیوانات كالجمل
مثلاً الذي من كثرة ما یتعرض للجوع في الصحراء یختزن هذه الكمیات
الكبیرة من الشحم في سنامه، فنفس الشيء یحصل في الإنسان إذا لم
یلبِّ علامة الجوع على الفور، ولكن هذا الدهن یختزن في الأرداف
والثدیین (في النساء) وفي منطقة البطن (في الرجال) بدلاً من السنام.

ولذلك فالوصیة الأولى هي أن یأكل الإنسان بمجرد أن یتلقى
الرسالة التي تنبئوه بشعور البدن بالجوع.

والوصیة الثانیة هي أن یتوقف عن الطعام بمجرد أن تصله الرسالة
التي تقول إن جسمه قد شبع، ولو كان ذلك بعد دقائق من الرسالة
الأولى، أما إذا واصل تناول الطعام رغم إحساسه بالشبع فإن الطعام
الإضافي الذي یتناوله سوف یتحول إلى شكل قابل للتخزین ویتمثل

ذلك في الكتل الشحمیة.
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وهاتان الوصیتان تذكراننا بما ورد في الأثر - الذي نسبه البعض
إلى الرسول الكریم: "نحن قوم لا نأكل حتى نجوع، وإذا أكلنا لا نشبع"،

أي نتوقف عن الأكل قبل أن نشعر بالشبع الشدید.
الوصیة الثالثة: أن نساعد الجسم على هضم الطعام أولاً فأولاً
بشكل جید، ویكون ذلك بأن یأكل الإنسان ویمضغ طعامه ببطء شدید،
ویكون ذلك في بدایة الأمر بأن یَعُدّ حتى الرقم 20 مثلاً قبل أن یبتلع
اللقمة، والأفضل أیضاً أن یضع الشوكة والسكین على الطبق بمجرد
أن ینتهي من اللقمة الأولى ثم یأخذهما عندما یبدأ في اللقمة الثانیة.
وبذلك یتذوق طعامه ویلتذ به من ناحیة، ویضمن أن یهضم هذا
الطعام هضماً جیداً.. مما یساعد على استفادة البدن منه مباشرة لحرقه

وعدم اختزانه.
أما الوصیة الرابعة فهي أن یزید الإنسان عدد الخطوات التي
یسیرها في الیوم الواحد بمعدل ألفي خطوة (2000)، وهذا عدد غیر
كبیر وهو لا یكاد یزید عن مجموعة من الحركات العادیة التي یمارسها
الإنسان حینما یتحرك في داخل المنزل. والمأمول أن تؤدي أمثال هذه

الوصایا الأربع إلى المحافظة على الوزن ضمن الحدود المثالیة.

اتباع السنة في الأكل
سیدي الفاضل، كنت أود أن أستفسر عن الخطوات التي من

الممكن عن طریقها أن أتبع السنة النبویة في طریقة أكلي، وشكراً.

الرد

أجاب عنها د. هیثم الخیاط:
الأخ العزیز فارس، الطریقة النبویة هي التي ذكرها النبي صلى االله
علیه وسلم في الحدیث الشریف الذي یقول فیه: "ما ملأ آدمي وعاء
شرّاً من بطنٍ، بحسب ابن آدم لقیمات یقمن صلبه، فإن كان لا بد
فاعلاً فثلث لطعامه وثلث لشرابه وثلث لنَفَسه". رواه الترمذي (1381)
وابن ماجه (3349) وصححه الألباني في "السلسلة الصحیحة"

.(2265)
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ومعنى ذلك أن الإنسان لا ینبغي له أن یزید في كمیة طعامه عما
یملأ ثلث معدته بحیث یترك ثلثاً آخر للأشربة التي تزوده بالماء
الضروري لتعویض ما یفقده من السوائل أثناء الیوم، وتوفیر ما یلزم

لإذابة الأطعمة وتحریك المواد المهضومة في داخل الدورة الدمویة.
وینبغي أن یبقى ثلث للنفس وهو یدل على ضرورة بقاء ثلث خال
من الطعام والشراب من أجل السماح للرئتین بالحركة اللازمة لتمكین
الإنسان من التنفس الطبیعي؛ ولذلك یشعر الإنسان بعد الوجبة الثقیلة
بنوع من ضیق التنفس، علماً بأننا نرى هذه المنطقة التي عرفها النبي
صلى االله علیه وآله وسلم بأنها للنفس أي للهواء في الصور الشعاعیة

للمعدة على شكل نسمیه جیب الهواء أي المصطلح النبوي نفسه.
هذا ما كان من أمر الكم أما من حیث النوعیة فینبغي أن یشتمل
الطعام على أنواع متعددة مما أنعم االله به على عباده، وذكره في
مواضع عدیدة من القرآن الكریم، ولا سیما في سورة النحل وهي كما
لُ الأغذیة الكاملة على الأغذیة یقول المفسرون "سورة النِّعَم"، وتفَُضَّ
التي تنقَّى من بعض ما فیها، فمثلاً: الدقیق الكامل الأسمر اللون بدلاً
من الدقیق الأبیض الذي یكون قد تخلص من المكونات الغنیة
بالفیتامینات وبعض المغذیات الأخرى الموجودة في قشور الحبوب،
وقد ورد في السنة الصحیحة أن أم أیمن رضي االله عنها صنعت للنبي
صلى االله علیه وسلم رغیفاً من هذا الدقیق الذي خلصته من الأجزاء
التي تحدثنا عنها بواسطة المنخل، فقال لها: "ما هذا یا أم أیمن؟".
قالت: طعام نصنعه بأرضنا فأحببت أن أصنع لك منه رغیفاً، فقال لها
علیه الصلاة والسلام: "ردیه فیه ثم اعجنیه". رواه ابن ماجة في سننه
(3461)، ولعلنا لذلك نسمي هذه الأجزاء النافعة في بعض البلدان

العربیة باسم "الرَّدَّة".
 

انتهى
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