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                        الكاتب: بول مك كينا

                        لقد شاهدت، بصفتي طبيبا مختصا في التغذية، أعمل في هذا المجال منذ عقدين من الزمن، عددا من المرضى ينقصون من أوزانهم باستخدام أعداد كثيرة من برامج إنقاص الوزن. ثم شاهدتهم وهم يناضلون بصعوبة للمحافظة على الأوزان الجديدة. ما زلت أعجب لقدرة الأشخاص البدينين على القبول بالحرمان المزمن من الطعام بحمية تعطي مقدارا ضئيلا يعادل 400 حريرة في اليوم مدة طويلة من الزمن، كذلك لا زلت أعجب من الحقيقة المحزنة بأن معظمهم يعود لوضعة السابق الذي كان قد أنقصه بصعوبة. ولقد عاود كثير منهم هذه العملية مرارا وتكرارا.

لماذا لا يستطيع الأشخاص البدينون البقاء على حمية معينة؟ أخبرني العديد من المرضى على مر السنين أنهم ببساطة لا يستطيعون منع أنفسهم من الأكل، أخبرني آخرون أنهم يأكلون الطعام دون تفكير، وحتى دون يعرفوا في كثير من الأحيان ماذا يتناولون، إن الفكرة السائدة بأنه يمكن التحكم بتناول الطعام قد أدت إلى أن نتوقع من الناس أن يكونوا مهذبين في تناول طعامهم، وإلا فسوف يدفعون الثمن بالخزي أمام الجميع، لكن الحمية لا تفيد، حيث إن تناول الطعام لا يتأتى عن ضعف في الإرادة، بل هو خاضع في نهاية الأمر إلى تحكم الدماغ.

إن الحفاظ على الوزن الجديد بعد إنقاص الوزن الزائد، في عالمنا الذي يتوفر فيه الطعام بسهولة، يتطلب جهدا مقصودا ومستمرا لتناول كمية أقل من الطعام. وكما أننا لا نستطيع مقاومة النوم، فإن أدمغتنا ستتغلب على عقولنا وتجعلنا نأكل. هذا أمر طبيعي بالنسبة لأية عضوية يملي فيها الدماغ سلوك العضوية.

كيف نستطيع أن نعدل هذا المسار؟ لا يمكن الجواب في الحمية بل في تغيير ارتكاسنا للإشارات القادمة من الدماغ. إن هذا التعديل تعديل سلوكي، ويقدم هذا الكتاب المفتاح لتحقيق ما يبدو مستحيلا: إنقاص الوزن وإبقاء الوزن منخفضا.

إن هذه مداخلة ثورية وهي المداخلة الوحيدة الناجحة على المدى البعيد دون الحاجة إلى الأدوية، أقترح أن تبقى القارئة ذهنها مفتوحا وأن تتبع بدقة نصائح الخبراء المذكورة هنا، تتطلب هذه المداخلة الجهد، لكن النصر حليف من يستمر خاصة لمن خاض معركة إنقاص الوزن مرات عديدة. 
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لا تنسى تحميل تطبيقاتنا




	- تحميل الكتب إلي هاتفك وقرائتها دون الحاجة إلي الإنترنت
	- تصفح وقراءة الكتب والروايات أون لاين
	- متعة الإحساس بقراءة الكتب الورقية
	- التطبيق مقدم مجاني من مكتبة الكتب







   


 


            
                اقرأ أيضا 

            
            
                
                    
                                                
                            
                                

                              		

                                    
                                        	
                                                القوة مقابل الإكراه: العوامل الخفية خلف السلوك البشرى
                                            
	
                                                
                                                
                                            


                                    

                                

                            

                        

                                                
                            
                                

                              		

                                    
                                        	
                                                ما يقوله كل جسد
                                            
	
                                                
                                                
                                            


                                    

                                

                            

                        

                                                
                            
                                

                              		

                                    
                                        	
                                                كـيف تتمتع بالثقة والقوة في التعامل مع الناس
                                            
	
                                                
                                                
                                            


                                    

                                

                            

                        

                                                
                            
                                

                              		

                                    
                                        	
                                                كيف تكسب حب الناس
                                            
	
                                                
                                                
                                            


                                    

                                

                            

                        

                                                                        
                            
                                
                              		
        				
                                        	
                                                How to Write and Publish a Scientific Paper
                                            
	
                                                
                                                
                                            


                                    

                                

                            

                        

                                                
                            
                                
                              		
        				
                                        	
                                                القواعد الذهبية الستون للتعامل مع الأجانب
                                            
	
                                                
                                                
                                            


                                    

                                

                            

                        

                                                
                            
                                
                              		
        				
                                        	
                                                الإسلام دين سلام - حوار مع مستشرق
                                            
	
                                                
                                                
                                            


                                    

                                

                            

                        

                                                
                            
                                
                              		
        				
                                        	
                                                حقيقة عيسى المسيح
                                            
	
                                                
                                                
                                            


                                    

                                

                            

                        

                        					

					



            

        
        

        
   		
            مـواقــع هـــامــة

        

        

   		
            التصنيفات

            	موسيقى وفنون أدائية
	كتب علوم القرآن
	أعلام التأريخ
	الأسواق المالية
	قواميس ومعاجم
	كتب فلسفة ومنطق
	قصص عربية
	سير الخلفاء والصحابة
	ماجستير ودكتوراه
	كتب سياسية عام
	إدارة وتسويق
	كتب تاريخ إسلامى
	دواوين شعر عربي
	كتب أدب
	روايات عربية
	قصص عالمية
	كتب السيرة النبوية
	الإقتصاد الإسلامي
	سلاسل ودوريات
	روايات جيب
	عمارة وفلكلور
	كتب تاريخ حديث
	كتب متنوعة
	كتب مقارنة أديان
	روايات عالمية
	مكتبات ومعلومات
	كتب تنمية بشرية
	صحافة وإعلام
	كتب تعليم أطفال
	كتب نقد
	دواوين شعر عالمى
	كتب مخطوطات
	مجلات وموسوعات
	كتب دراسات متنوعة
	تاريخ الحضارات العام
	كتب فقه وعلوم حديث
	جميع التصنيفات


        

        
            بحث

            
                
                
            

        

                
            اخترنا لك

                        
                
                              		
									

                    
                    نسيم الصبا

                

            

                        
                
                              		
									

                    
                    الكون و حبة الملح !

                

            

                        
                
                              		
									

                    
                    أفونسو كروش

                

            

                        
                
                              		
									

                    
                    أقوى نساء العالم من الكاتبات الملهمات الأكثر تأثيرًا خلال 2020

                

            

                    

                
            القائمة البريدية

            اشترك معنا ليصلك كل جديد

            
    			                
                    
                

                 اشترك
            

        

        



                    
        
  
    
      
        
          
              
                مكتبة الكتب

                مكتبة تحميل كتب pdf عربية في جميع المجالات كتب إسلامية و كتب تنمية بشرية وروايات عربية وروايات عالمية مترجمة لمجموعة كبيرة من المؤلفين والكتاب العرب والعالميين نتمنى أن تنال إعجابكم.

              

                تابعونا على

                  	
	
	
	
	


            

          

          
            أحدث الكتب

            
              
                                



                                



                                



                                



                              

            

          

        
          أحدث المنشورات

                    
            
              
								                              		
																	

              
                إشراقة النور

              

            

          

                    
            
              
								                              		
																	

              
                رواية الغريب

              

            

          

                    
            
              
								                              		
																	

              
                أفضل كتب تناولت أسرار حياة المصري القديم

              

            

          

                  

      


      
          
                            حقوق الملكية
                            اتفاقية الاستخدام
                            انشر معنا
                            اتصل بنا
                            سياسة الخصوصية
                            دور النشر والكتّاب
                            مواقع صديقة
                        

      

    

    
    
                جميع الحقوق محفوظة لدى دور النشر والمؤلفون والموقع يعتذر عن أي خلل يحدث بواسطة الأعضاء، للتبليغ عن كتاب محمي بحقوق طبع فضلًا اتصل بنا

    

  


    
    
    
    
    

    



