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انت تسأل والطبيب يجيب
كيف تحدث ح�سا�سية الجلد.. 
�أو  بالطعام  علاقة  لها  وه��ل 

ال�صابون؟

ت�����س���أل �إح������دى الأم����ه����ات: ك��ي��ف تح��دث 
ببع�ض  علاقة  لها  وه��ل  الجلد؟  ح�سا�سية 

الأطعمة �أو بع�ض �أنواع ال�صابون؟
م�صباح  ال���ه���ادي  ع��ب��د  ال��دك��ت��ور  ي��ج��ي��ب 
هناك  ق��ائ�اًل:  جلدية  �أم��را���ض  �أخ�����ص��ائ��ي 
ت�سبب  الجلد  ح�سا�سية  من  عديدة  �أن��واع 
�أب���رز هذه  ك��ان  �أع��را���ض��اً مختلفة وربم���ا 
الأع��را���ض ه��و ظ��ه��ور بقع ح��م��راء بارزة 
اللون  �إلى  الاحمرار  ويتحول  الجلد  على 
بالإ�صبع  عليها  ال�ضغط  بمجرد  الأبي�ض 
تحدث  الج��ل��د  ح�سا�سية  ح���الات  و�أغ��ل��ب 
دواء  �أو  معين  لطعام  الح�سا�سية  نتيجة 
معين �أو تجاه مادة كيميائية �أو معدن معين 
يلام�س الجلد، وربما ت�ستمر هذه البقع مع 
�ساعات  لمدة  الهر�ش  �أو  بالحكة  �إح�سا�س 
هذه  وتكوين  لأي��ام.  ت�ستمر  وربم��ا  قليلة 
مجهولًا  يكون  يكاد  المبا�شر  و�سببها  البقع 
وم��واد  ع��وام��ل  ه��ن��اك  �أن  �إلا  الآن،  حتى 
تحثه  وما  تواجدها  على  ت�ساعد  كيميائية 
الذي  اله�ستامين  �إف���راز  مثل  �أع��را���ض  من 
على  وال��وا���ض��ح  الاح��م��رار  �أي�ضا  ي�سبب 
البقع وال�سبب  �أما تكوين هذه  البقع  هذه 
المبا�شر في تواجدها بهذه ال�صورة، فغير 
معلوم حتى الآن على الرغم من �أن الأبحاث 
بالميكرو�سكوب  وال��ف��ح�����ص  الح���دي���ث���ة 
الإلكتروني لهذه البقع البارزة للح�سا�سية 
م��ن خلايا  �أن���واع معينة  ت��دل على وج��ود 
تكوينها  �سر  �أن  �إلا  والالتهابات  المناعة 
وعلى  بعد،  يتبين  لم  ال�صورة  ه��ذه  على 
الرغم من ذلك فالأدوية الم�ضادة لله�ستامين 
الأعرا�ض وتجعل  والح�سا�سية تزيل هذه 

المري�ض ي�شعر بالراحة مرة �أخرى وهناك 
الأطفال  ت�صيب  للجلد  نوعية  ح�سا�سية 
بقعاً  وت�سبب  الأطفال"  "اكزيما  وت�سمى 
ج�سم  �أن��ح��اء  �سائر  على  متفرقة  ح��م��راء 
بحيث  كبيرة  لدرجة  م�ؤرقة  وه��ي  الطفل 
فيجرحها  ب�����ش��دة  ي��ح��ك��ه��ا  ال��ط��ف��ل  تج��ع��ل 
وي�صاب بعدوى بكتيرية فيها مما ي�ضطر 
الحيوية  الم�����ض��ادات  لا�ستخدام  الطبيب 
وعلاج  اله�ستامين  م�ضادات  مع  لعلاجها 
الأمرا�ض  م��ن  ت�صبح  وربم��ا  الح�سا�سية 
المزمنة عند الطفل الذي ي�صاب بها وهناك 
الح�سا�سية التي ي�صاب بها الإن�سان نتيجة 
ارت��داء نوع  �أو  كيميائية معينة  مادة  لم�س 
الم��ج��وه��رات، وربما  �أو  الم��ع��ادن  من  معين 

�سبب هذا 
ال�����ن�����وع 
م������������������ن 

�سية  لح�سا ا
التجميل  �أدوات 
وال�������������ص������اب������ون 
وال�����������ش�����ام�����ب�����و، 

الحلي  �إلى  و�أدوات الزينة بالإ�ضافة 
العنق  في  �أو  المع�صم  ح��ول  تلب�س  ال��ت��ي 
واليد وربما من بع�ض الملاب�س الم�صنوعة 
لهذا  علاج  و�أف�ضل  ال�صناعية  الألياف  من 
النوع من الح�سا�سية هو تجنب المادة التي 

ت�سببها على الإطلاق.

الوجبات ال�صغيرة ت�ساعد على التخل�ص من الوزن الزائد 

العدد )2402 ( ال�سنة التا�سعة - الاربعاء  )22( �شباط 2012

 وا�شنطن /�أ.�ش.�أ

ال�صغيرة  الأطباق  �أن  جديدة  درا�سة  وجدت 
خ�سارة  في  الراغبين  الأ�شخا�ص  ت�ساعد  لا 
الطعام،  من  �أق��ل  كميات  تناول  على  ال��وزن، 

على عك�س ما كان يُعتقد .
في  الدرا�سة  عن  الم�س�ؤولة  الباحثة  وقالت 
�شاه،  مينا  كري�ستيان”  “تك�سا�س  جامعة 
يو�صى  م��ا  غ��ال��ب��اً  الأ���ص��غ��ر  “الأطباق  �إن 
ب��ه��ا ك��ط��ري��ق��ة ل�����ض��ب��ط ك��م��ي��ة ال��ط��ع��ام التي 
لي�س  بب�ساطة  ذل��ك  لكن  ال�شخ�ص،  يتناولها 
 10 ال��درا���س��ة  �شملت  فعالة”.  ا�ستراتيجية 
الزائد،  ال��وزن  �أو  بال�سمنة  م�صابات  ن�ساء 
�إليهن  الطبيعي، طلب  الوزن  و10 من ذوات 
تناول الغداء با�ستخدام طبق م�ساحته 5 .8 
بو�صات )5 .21 �سنتيمتر(، �أو �آخر م�ساحته 
وتناول  �سنتيمتر(،   46.  9( بو�صات   18.  5

الطعام �إلى حين ال�شعور بال�شبع .
الن�ساء بذلك ليومين م�ستخدمات في  وقامت 

كل يوم طبقاً مختلفاً .
لا  الطبق  حجم  �أن  الممكن  “من  �شاه  وقالت 
ي�ؤثر في كمية الطاقة المتناولة لأن الأ�شخا�ص 
ي�أكلون �إلى حين ال�شعور بال�شبع بغ�ض النظر 

عن الأدوات التي ي�ستخدمونها” .
وتبيّن �أن الن�ساء اللواتي يعانين من ال�سمنة 
�أقل  معدلات  لديهن  �سجلت  الزائد  ال��وزن  �أو 
من الجوع قبل تناول الوجبات و�شعرن اقل 
بال�شبع بعد تناول الوجبات، مقارنة بذوات 
الوزن الطبيعي رغم عدم وجود اختلاف في 

كمية الطاقة الم�ستهلكة عند المجموعتين .
تو�صلت  قد  مماثلة  �أمريكية  درا�سة  وكانت 
�إلى �أن الأكل في طبق �صغير وبلون مختلف 
عن لون الطعام ي�سهمان في مكافحة ال�سمنة 
البروفي�سير  �أجراها  التي  الدرا�سة  و�أكدت   .
جورجيا  بم��ع��ه��د  �إي�ت�ر����س���وم  ف����ان  ك�����ورت 
�أ�ستاذ  مع  بالتعاون  الأمريكي  التكنولوجي 
كورنيل  بجامعة  وان�سينك  بريان  التغذية 
الطعام  تناول  �أن  طالباً   225 على  الأمريكية 
في طبق �صغير ي�ساعد على فقد الوزن بن�سبة 

تتراوح بين 9 �إلى %31 .
و�أرجعت الدرا�سة ذلك �إلى �أن الطبق الكبير 
ي�شجع ال�شخ�ص في حالة الجوع على و�ضع 

كميات كبيرة في الطبق والعك�س �صحيح .
الأ�شخا�ص  �أن  ووان�سينك  �إيتر�سوم  وي�ؤكد 
من  الخ�صو�ص  وج��ه  على  ي��ع��ان��ون  ال��ذي��ن 
زيادة الوزن يلتهمون كل ما يوجد في الطبق 
فكلما كان الطبق �صغيرا التهموا طعاماً �أقل.

والأمر المثير للده�شة هو �أن الدرا�سة نف�سها 
�أن هناك علاقة مبا�شرة بين لون  ك�شفت عن 
فكلما  به،  الموجودة  الم�أكولات  ولون  الطبق 
الطعام  ل��ون  ع��ن  مختلفاً  الطبق  ل��ون  ك��ان 
الإن�سان  يلتهمها  ال��ت��ي  الأك���ل  كميات  ق��لّ��ت 
البروفي�سور  ان  يذكر   .  %21 بلغت  بن�سبة 
�إنقا�ص  في  للراغبين  ن�صائح  قدم  وان�سينك 
الب�سيطة،  �أوزانهم تعتمد على بع�ض الحيل 
في  الرئي�سية  الوجبة  بتناول  ن�صح  حيث 
طبق �سلطة ولي�س في �أطباق الغداء المعتادة 
�أثناء  التليفزيون  م�شاهدة  تجنب  وك��ذل��ك 

وجبة الع�شاء . 
الن�صائح  هذه  قدم  الذي  وان�سينك  و�أو�ضح 
النف�س  �أط����ب����اء  لج��م��ع��ي��ة  اج���ت���م���اع  خ��ل�ال 
في  يكمن  ال�سر  �إن  وا�شنطن  في  الأمريكيين 
تغيير العادات واللجوء �إلى الطعام ال�صحي 
دون الكثير من التفكير، نا�صحا من يرغبون 
في التخل�ص من الوزن الزائد بو�ضع جميع 
مكان  في  ال�صحية  وغ�ري  المغرية  الوجبات 

غير مرئي في �أدراج الثلاجة .
و�أو�ضح الخبير �أن هذه الحيل الب�سيطة 
العزيمة  ي��ف��وق  ب�شكل  للنجاح  ت����ؤدي 
تغيير  هو  “الأ�سهل  م�ضيفا:  وح��ده��ا، 
المخ”،  �إرب���اك  من  ب��دلا  المحيطة  البيئة 
“القد�س  ب�����ص��ح��ي��ف��ة  ورد  م���ا  ح�����س��ب 

العربي” .
ب��شأن  وان�����س��ي��ن��ك  ن�����ص��ائ��ح  وج������اءت 
الأ�صغر  والأك���واب  الأط��ب��اق  ا�ستخدام 
 168 �شملت  درا���س��ة  على  ب��ن��اء  حجما 
الذين  ال�سينما  دور  رواد  م��ن  �شخ�صا 
ي�شاهدون الأفلام وهم يتناولون البوب 
ك����ورن )ال��ف��ي�����ش��ار( ك��م��ا ه��و م��ع��ت��اد في 

الولايات المتحدة .
الذين  الأ�شخا�ص  �أن  الدرا�سة  وذك��رت 
طلبوا عبوات �ضخمة من الذرة المقرم�شة 
على   %45 ب��ن�����س��ب��ة  ت��زي��د  ك��م��ي��ة  �أك���ل���وا 

وخل�ص   . الأ�صغر  بالعبوة  اكتفوا  الذين 
يتعلق  ما  في  نف�سها  النتيجة  �إلى  الباحث 

بالمقارنة بين زجاجات الم�شروبات الرفيعة 
وال�ضخمة 

صحتك

�إلى وباء �صامت غير مرئي وهو  لل�شم�س لأوقات كافية ي�ؤدي  التعر�ض  عدم 
 .D النق�ص في فيتامين

في  الكال�سيوم  امت�صا�ص  عملية  في  �أ�سا�سياً  دوراً  يلعب  الفيتامين  هذا  �إن  �إذ 
الدم وله علاقة مبا�شرة ب�صحة العظام والأ�سنان. ويتبع النق�ص في م�ستويات 
ه�شا�شة  ي�سبب  مما  الج�سم،  في  الكال�سيوم  م�ستويات  في  نق�ص   D فيتامين 

العظام. 
مانيكاندا  ال��دك��ت��ور  ال��ط��ب��ي،   Aster بم��رك��ز  الأ���س��ن��ان  �أخ�����ص��ائ��ي  و�أ���ش��ار 
بتلين  الإ�صابة  من  الإن�سان  يحمي   .D "الفيتامين  �أن:  �إلى  �سانكاراماني، 
على نمو  الفيتامين  هذا  الكبر، ويعمل  العظام في  وترقق  ال�صغر  العظام في 
العظام والتئامها. وتماما كالكال�سيوم يحمي هذا الفيتامين من مر�ض م�سامية 

العظام عند الكبار". 
للعظام  ال�سريع  فالت�شرب  الأ�سنان،  �صحة  على   .D الفيتامين  نق�ص  وي�ؤثر 
الى  بدورها  ت���ؤدي  التي  اللثة،  �إلى ظهور جيوب في  ي���ؤدي  للأ�سنان  المدعمة 
التهاب حاد في الغ�شاء المحيط بالأ�سنان يظهر على �شكل نزيف حاد في اللثة. 
وي�ؤدي �أي�ضاً ت�شرب العظام المدعمة للأ�سنان الى تراكم ف�ضلات الطعام في الفم 

مما ي�ؤدي �إلى ظهور رائحة كريهة وتخلخل الأ�سنان. 
�أما عند ال�صغار ف�إن نق�ص فيتامين D. ي�ؤثر على تر�سب الكال�سيوم وبالتالي 
للون  دائ��م  تغيير  �إلى  ي���ؤدي  كما  منها  اللبنية  خ�صو�صاً  �أ�سنانهم  تكون  على 
وال�صغار،  للكبار  كبيرة  م�شكلة   .D الفيتامين  نق�ص  ي�شكل  وبذلك  الأ�سنان. 
خا�صة �أنه ي�صعب التغلب عليها في مراحلها المتقدمة والتي قد ت�صل الى حد 
الغذائية  العادات  كما  كاف  ب�شكل  لل�شم�س  التعر�ض  وعدم  الأ�سنان.  �سقوط 

 .D الخاطئة هي من �أهم العوامل التي ت�ؤدي الى نق�ص فيتامين
وي�شار الى ان م�صادر هذا الفيتامين في الأطعمة محدود في الأ�سماك الد�سمة 
والكبدة  والبي�ض  الألبان  ومنتجات  وال�سردين  والتونة  ال�سالمون  �سمك  مثل 
البقرية. �أما �أرخ�ص و�أ�سهل و�سيلة للح�صول على فيتامين D فيبقى تعري�ض 
الج�سم لأ�شعة ال�شم�س ب�شكل يومي لمدة 20 �إلى 30 دقيقة خا�صة في فترات 

ال�صباح وبعد الظهر.

فيتامين "D" له نف�س �أهمية 
 لندن/ العربية نتالكال�سيوم في �صحة الأ�سنان

ت��ن��اول الحليب  �أن  �أظ��ه��رت درا���س��ة ج��دي��دة 
ظهور  وت�ي�رة  يخفف  ق��د  الم���دعّ���م  الم��ق�����ش��ود 
النقر�س،  مر�ض  عن  الناتجة  الم�ؤلمة  الأورام 

وهو �أحد �أنواع التهابات المفا�صل .
عانوا  مري�ضاً   120 ال��درا���س��ة  �شملت  وق��د 
الأ�شهر  في  الأقل  على  مرتين  الأورام  ظهور 
�إلى  تق�سيمهم  تم  حيث  الما�ضية،  الأرب��ع��ة 
حليب  �أع��ط��ي��ت  الأولى  مج��م��وع��ات،  ث�ل�اث 
المق�شود  الحليب  م�سحوق  والثانية  لاكتوز 
مدعّم  مق�شود  حليب  م�سحوق  وال��ث��ال��ث��ة 
وم�ستخرج  الغليكوماكروبيبتايد  ببروتين 

دهن الحليب “جي 600” .
�أظهرت نتائج الدرا�سة �أن 102 مري�ض ممن 
انخف�ضت  م��دعّ��م��اً  مق�شوداً  حليباً  �شربوا 
لديهم وتيرة ظهور الأورام �أكثر من غيرهم، 
كما انخف�ض م�ستوى حم�ض البول في الدم 
والآلام، وتلين مفا�صلهم .والنقر�س هو �شكل 
حم�ض  تكون  عن  ينجم  المفا�صل  التهاب  من 
تجمد  �أو  ال���دم  في  ال��ي��وري��ك(  )�أو  البوليك 
الحم�ض في المفا�صل، وهو يت�سبب بالتهاب 
القدم  �إ�صبع  يت�أثر  م��ا  وغ��ال��ب��اً  كبير،  و�ألم 

الكبير بالمر�ض حيث يتورّم .
�أكبر  خ��ط��راً  ال��درا���س��ات  �أظ��ه��رت  �أن  و�سبق 
الذين  الأ�شخا�ص  ب�ني  بالنقر�س  للإ�صابة 
 . الحليب  م�شتقات  من  منتجات  يتناولون 
تزايد  ب�سبب  �شائعاً  الم��ر���ض  ه��ذا  ب��ات  وق��د 
مثل  ال��غ��ذائ��ي��ة  والخ���ي���ارات  ال��ب��دان��ة  ن�سب 

وال��ك��ح��ول وخا�صة  وال�����س��ك��ري��ات  ال��ل��ح��وم 
البيرة التي تحرك نوبات النقر�س .

للخطر  معر�ضون  ال�صودا  �شاربي  �أن  كما 
الفروكتوز،  �أن  على  دليلًا  ثمة  لأن  �أي�ضاً، 
وهو المحلي الرئي�س للعديد من الم�شروبات، 
ال���دم .  ال��ب��ول��ي��ك في  ي��زي��د م��ع��دلات حم�ض 
ولاحظت بع�ض الدرا�سات �أن ارتفاع �ضغط 

الذي  وال��دواء  �إ�ضافي  ال��دم هو عامل خطر 
من  معدلات  على  يحتوي  لتخفي�ضه  ي�ؤخذ 

الحم�ض �أي�ضاً .
وقد �أظهرت درا�سة �أمريكية �أن تناول الن�ساء 
لأكثر من كوب يومياً من ع�صير البرتقال �أو 
الم�شروبات الغازية التي تحتوي على ال�سكر 
�إ���ص��اب��ت��ه��ن بداء  �أن ي��زي��د خ��ط��ر  م��ن ���ش���أن��ه 

النقر�س .
في  باحثون  �أعدها  التي  الدرا�سة  و�أظهرت 
جامعة “بو�سطن” �أن الن�ساء اللواتي تناولن 
علبتين �أو �أكثر من الم�شروبات الغازية التي 
تحتوي على ال�سكر يومياً كن معر�ضات �أكثر 
الذي ي�صيب  النقر�س  بمرتين للإ�صابة بداء 
المفا�صل . كما تبين �أن تناول الن�ساء 3 .0 لتر 
�أو �أكثر من ع�صير البرتقال يومياً يزيد خطر 

�إ�صابتهن بهذا الداء �أكثر من مرتين .
الدرا�سة هايون  الم�س�ؤول عن  الطبيب  وقال 
في  الم��وج��ود  “الفركتوز”  �سكر  �إن  ت�شوي 
الم�����ش��روب�ني ي��ب��دو �أن���ه ال�����س��ب��ب، ف��ه��و يزيد 
بداء  يت�سبب  الذي  اليوريك  حم�ض  معدلات 

النقر�س .
ويقول العلماء �إنهم اكت�شفوا جيناً يعتقد �أنه 

وراء الإ�صابة بمر�ض النقر�س .
�ألف   12 من  �أك�رث  �شملت  درا���س��ة  وخل�صت 
نايت�شر  “جورنال  في  ون�����ش��رت  �شخ�ص 
جين  ب�ي�ن  ع�الق��ة  وج����ود  �إلى  جنتيك�س” 

. النقر�س  بمر�ض  والإ�صابة   SLC2A
للجينات   MRC وحدة  في  باحثون  وقال 
الجين  �إن  با�سكتلندا  �أدن�ب�رة  في  الب�شرية 
وال�ب�روت���ي���ن���ات ال��ت��ي ي��ت��ح��ك��م ب��ه��ا ق���د تتم 
جديدة  �أدوي����ة  ب��وا���س��ط��ة  ي��وم��اً  معالجتها 
كامبيل،  هاري  البروفي�سور  .وقال  للنقر�س 
البع�ض  “تعر�ض  �إن  �أدن��ب�رة،  جامعة  م��ن 
بدرجة  يعتمد  النقر�س  بم��ر���ض  ل��لإ���ص��اب��ة 
الذي  الج�ني  �شكل  على  منخف�ضة  �أو  عالية 
يكونون قد ورثوه عن غيرهم”، م�شيراً �إلى 

من  تتخل�ص  الأ�صحاء  الأ�شخا�ص  كُلى  �أن 
البوليك،  حام�ض  ا�سمه  الأحما�ض  من  نوع 
عن  تعجز  �آخرين  مر�ضى  كُلى  �أن  مو�ضحاً 
ه��ذا الحام�ض  �إلى تر�سب  ذل��ك  ف��ي���ؤدي  ذل��ك 
الإ�صابة  و�إلى  المفا�صل  في  ال�شكل  البلوري 
بالالتهاب و�شعور المري�ض بالألم. ويعتقد �أن 
�سبب تر�سب هذا الحام�ض يعود �إلى الإفراط 
بالبروتين  الغنية  الأطعمة  بع�ض  تناول  في 
والكحول والم�شروبات الغازية عند البع�ض، 
 SLC2A الجين  هذا  �أن  للعلماء  تبين  كما 
يجعل من ال�صعب على الج�سم التخل�ص من 

هذا الحم�ض .
وقال البروفي�سور �ألن رايت، الذي قاد فريق 
رئي�ساً  دوراً  يلعب  الج�ني  ه��ذا  �إن  البحث، 
حام�ض  من  التخل�ص  على  الكلى  ق��درة  في 

البوليك .
�ستيوارت  البروفي�سور  ق��ال  جانبه،  وم��ن 
لعلم  البريطانية  الجمعية  م��ن  رال�����س��ت��ون 
كان  ق��ري��ب  “حتى وق���ت  الم��ف��ا���ص��ل  �أب��ح��اث 
بالإمكان ربط مر�ض النقر�س ب�شرب الكحول 
�أن هناك الآن  �إلا  والأغذية الغنية بالدهون، 
مثل  يتناولون  لا  الذين  المر�ضى  من  الكثير 

هذه الأ�شياء” .
جمعية  رئي�س  ر�أى  نف�سه،  ال�سياق  وفي 
بامجي  �أندرو  الدكتور  الروماتيزم  �أمرا�ض 
العلاقة  يف�سر  �أن  يمكن  الجين  اكت�شاف  �أن 
الغازية  الم�����ش��روب��ات  الم��ر���ض وت��ن��اول  ب�ني 
تنظيم  في  يلعبه  �أن  يم��ك��ن  ال���ذي  وال����دور 

م�ستوى �سكر الـ”فركتوز” في الج�سم.

ق��ب��ل ال������زواج ن��ن�����ص��ح��ك ب���ه���ذه  الاط��ع��م��ة 
ال�شعور  بع�ض  ينتابنا  الزفاف  موعد  اق�رتاب  مع 
�أن نبدو بالمظهر اللائق والم�شرف  �أملًا فى  بالقلق، 
عليه  ما يحر�ص  �أهم  اليوم الجميل، ومن  هذا  فى 
و�أن  اللائق،  بالمظهر  يظهر  �أن  الزوجة  �أو  ال��زوج 
�أنه �سيكون على  يكون و�سيماً ور�شيقاً، خ�صو�صاً 
الزفاف  بحفل  المدعوين  جميع  من  وم�سمع  م��ر�أى 
م�صطفى  الدكتور  لنا  ويو�ضح  طويلة،  ل�ساعات 
نظام  �أف�ضل  ال�سمنة،  ع�الج  ا�ست�شارى  ���س��ارى، 
يتم  ب����أن  نا�صحاً  ال����زواج،  على  للمقبلين  غ��ذائ��ى 
�أخرى  مرات  يكرر  ثم  �أ�سبوع،  لمدة  عليه  الانتظام 
ما  الإن�سان  فيها  ي�أكل  الأق��ل،  على  يوم  راح��ة  بعد 

يريد، وب�أى كمية، و�إليكم البرنامج الغذائى:
الإفطار

اختار �أى وجبة من الآتى:
* 2 بي�ضة م�سلوقة + تفاحة

�أو
منزوع  لبن  ك��وب   + فليك�س  ك��ورن  ملاعق   5  *

الد�سم
�أو

* 5 ملاعق بليلة + كوب لبن منزوع الد�سم
اليوم الأول

ب��دون زيت +  �أو تونة  غ��ذاء: �سمك م�شوى 

�سلطة خ�ضراء.
ع�شاء: 5 ملاعق جبنة قري�ش + �شريحة تو�ست �أو 

ربع رغيف.
اليوم الثانى

�سلطة   + م�سلوقة  �أو  م�شوية  فرخة  ن�صف  غ��ذاء: 
خ�ضراء.

ع�شاء: بي�ضة م�سلوقة + 5 ملاعق جبن قري�ش.

اليوم الثالث
غذاء: فول بليمون + �سلطة خ�ضراء.

ع�شاء: 5 ملاعق جبن قري�ش + �شريحة تو�ست.
اليوم الرابع

�أو  غذاء: طبق خ�ضار + طبق �سلطة + ربع رغيف 
�شريحة تو�ست.

ع�����ش��اء: ب��ي�����ض��ة م�����س��ل��وق��ة + 5 م�الع��ق جبن 
قري�ش.

اليوم الخام�س
�سلطة   + زيت  ب��دون  تونة  �أو  م�شوى  �سمك  غ��ذاء: 

خ�ضراء.
ع�شاء: 2 تفاحة.

اليوم ال�ساد�س
خ�ضار  �أو  خ�ضراء  �سلطة   + فرخة  ن�صف  غ���ذاء: 

م�سلوق �أو نيئ × نيئ. 
ع�شاء: بليلة بلبن منزوعة الد�سم �أو كورن فليك�س 

بلبن منزوع الد�سم. 
اليوم ال�سابع

�سلطة   + زيت  ب��دون  تونة  �أو  م�شوى  �سمك  غ��ذاء: 
خ�ضراء.

ع�شاء: فول بليمون )�أى كمية( + �سلطة خ�ضراء.
بالنظام  الخ��ا���ص��ة  ال��ت��ع��ل��ي��م��ات  ب��ع�����ض  و�إل��ي��ك��م 

الغذائى:
* عند الإح�سا�س بالجوع تناول خ�س �أو خيار �أو 

جزر.
*يمكن �إ�ضافة 2 ملعقة لبن منزوع الد�سم 
فى  واح���دة  م��رة  القهوة  �أو  ال�شاى  على 

اليوم.
*طالما لم تحدد الكميات.. يمكن تناول �أى 

كمية حتى الإح�سا�س بال�شبع التام. 
*الماء �أثناء الوجبات �ضرورى جداً لإنقا�ص 

الوزن فى هذا البرنامج. 
*ي���ج���ب ت���ن���اول �أك��ب��ر ق��در 
اليوم  �أثناء  الم��اء  من  ممكن 

بما لا يقل عن 8 �أكواب.
ال�شاى  ب��ت��ن��اول  *م�����س��م��وح 
وكذلك  �سكر  ب��دون  والقهوة 

ال�صودا.
بدائل  با�ستخدام  *م�سموح 

ال�سكر.
نهاية  فى  �إلا  ال��وزن  *ممنوع 

البرنامج.
*ممنوع الأكل بين الوجبات.

ال��ن��ق��ر���س  �آلام  ي��خ��فّ��ف  الم����دعّ����م  الم��ق�����ش��ود  الح��ل��ي��ب 


