
 أسرار للأشخــاص الذيــن يحــافظون علــى
رشاقتهم دون مجهود

, فبراير  | كتبه كيت براتسكير

هنـاك العديـد مـن الأشخـاص الذيـن يبـدون وكأنهـم يظهـرون بشكـل جيـد بلا أدنى مجهـود، إذا كنـت
يـة في جامعـة تتسـاءل عـن أسرارهـم، فهنـاك دراسـة جديـدة قـام بهـا مختـبر الأغذيـة والعلامـات التجار

كورنيل والتي كشفت عن بضع من تلك الأسرار.

يقــول الــدكتور برايــن وانســنك، المؤلــف المشــارك في هــذه الدراســة، في تصريــح لــه: “معظــم الأشخــاص
الرشيقين لا يستخدمون أنظمة غذائية مُقيدَة أو أنظمة صحية مكثفة للحفاظ على الوزن الصحي،
لكنهـم بـدلاً مـن ذلـك، يمـارسون عـادات بسـيطة، مثـل عـدم التخلـي عـن وجبـة الإفطـار، والاسـتماع

للمنبهات الداخلية”.

ويبدو أن الحفاظ على ذلك أمرًا بسيطًا، فالعادات الصحية قد تشكلّ قاعدة واحدة شاملة للحفاظ
على صحة جيدة بسهولة.

قــام البــاحثون بتحليــل عــادات  شخصًــا بالغًــا ممــن شــاركوا في مكتــب تســجيل الــوزن الصــحي
العالمي على الإنترنت، وهي قاعدة بيانات يقوم مستخدموها بتسجيل ردودهم على بعض الأسئلة

حول ممارسة الرياضة والنظام الغذائي وأسلوب الحياة والعادات اليومية.

أبرزت ردود المشاركين نقطة واحدة رئيسية للحياة الصحية: الروتين هو الحل، فبالنسبة للعديدين،
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يعتـبر الـروتين أمـرًا هامًـا للنجـاح، فعنـدما تصـبح العـادات الصـحية ضمـن القائمـة الشخصـية، فإنهـا
تصبح بديهية، وحينها تشعر بعبء أقل.

إذا كان إضافة عادات جديدة لنمط حياتك يجعلك تشعر بأن الأمور ليست طبيعية تمامًا، أو أنها
كثر سهولة عند القيام بها. بالضرورة ليست بسيطة في البداية، فكلما داومت عليها سيصبح الأمر أ

إليكم  عادات صحية وبسيطة يطبقها الأشخاص الرشيقون في روتينهم اليومي:

- يتناولون وجبة الإفطار

يبًا، وبينما ذكر عدد ضخم من المشاركين، حوالى % منهم أنهم يتناولون وجبة الإفطار كل يوم تقر
مازال النقاش مستمرًا حول وجبة الإفطار وإذا ما كانت أهم وجبة باليوم، فلا ينكر أحد أهميتها،
وقد وجد البحث أن هؤلاء الذين ينسون وجبة الإفطار، فغالبًا ما يستهلكون المزيد من  السعرات

الحرارية وقت الغداء.

يــد مــن الــوزن بمــرور الــوقت، ولا يعــني ذلــك يــادة الــوزن، واكتســاب المز تجــاوز وجبــة الإفطــار يرتبــط بز
يــد مــن الرشاقــة، فبــدلا مــن ذلــك، قــد يكــون تنــاول بــالضرورة أن تنــاول الــبيض المخفــوق، يكســبنا المز

وجبة الإقطار إشارة إلى الحياة الصحية، إنه الروتين يا سادة.

ياضة - يمارسون الر

كثر في الأسبوع، فالرياضة أفاد % من المشاركين في الدراسة أنهم يمارسون الرياضة  مرات أو أ
تفعل الكثير لأجسادنا وعقولنا مثل تقليل الضغط وأعراض الاكتئاب وأيضًا تخفيض خطر الإصابة
بالسـكري وبعـض الأمـراض الأخـرى، وأحـد أهـم الجـوانب الرائعـة لاعتيـاد ممارسـة الرياضـة هـي أنهـا
تجعلــك متشوقًــا لاتبــاع نظــام غــذائي صــحي، وهــذه طريقــة رابحــة مــن كلا الجــانبين لخســارة الــوزن،
ياضــة الجــري يساعــدك علــى مقاومــة فانــدفاع “الإنــدروفين” الــذي تحصــل عليــه مــن ممارســة ر

الإغراءات سواء كانت في الكحول أو تناول شريحة كبيرة من كعكة الشيكولاتة.

- يستخدمون الميزان

يقــوم الأشخــاص الرشيقــون بمراجعــة أنفســهم دائمًــا، بمــا في ذلــك اســتخدام الميزان أســبوعيًا: حيــث
يقــول % منهــم إنهــم يزنــون أنفســهم مــرة علــى الأقــل أســبوعيًا، وقــد وجــدت دراســة جديــدة أن

استخدام الميزان يوميًا هي طريقة جيدة لخسارة الوزن والحفاظ على القياس الصحي.

“يجب أن يكون استخدام الميزان مثل تنظيف الأسنان” يقول دافيد ليفتسكاي، أستاذ التغذية وعلم
النفس بجامعة كورنيل.

وبالرغم من أن الرقم في الميزان قد يكون مجرد مقياس واحد، إلا أنه قد يكون مؤشرًا على التقدم
كثر صحية. باتجاه أسلوب حياة أ



ويُقــال أيضًــا إن عــادة اســتخدام الميزان قــد تســبب مشكلــة لبعــض الأفــراد، فبالنســبة لبعضهــم، مــا
يشاهدونه في الميزان قد يؤدي إلى شعورهم بالاكتئاب والتوتر والقيام بسلوكيات عكسية مثل “تناول
الطعـام العـاطفي”، والشعـور بالهزيمـة عنـد قـراءة الرقـم قـد يتجـاوز الشعـور بالنجاحـات، فـإذا كنـت

كثر مما ينفعك، ثق بحدسك وتجاوز هذه النصيحة. تشعر بأن استخدام الميزان يضرك أ

- لا يتقيدون بطعام معين

وفقًا للدراسة، قال % من المشاركين إنهم يسخدمون على الأقل واحدة من “الإستراتيجيات غير
المقيــدة” في طعــامهم، مثــل الاســتماع للتنبيهــات الداخليــة، تنــاول الأطعمــة عاليــة الجــودة وقليلــة

كثر. المعالجة، والطبخ في المنزل، كل هذه الممارسات الثلاث أثبتت أنها تؤدي إلى حياة صحية أ

إذا كنت في العمل وشعرت ببعض الجوع بعد الغداء، قم بالاستغناء عن آلة بيع الوجبات الخفيفة
لصالــح الأطعمــة المغذيــة الــتي أحضرتهــا مــن منزلــك، تنــاوُل الطعــام في المنزل هــو طريقــة ذكيــة أيضًــا

ية وتقليل الإنفاق. لخفض السعرات الحرار

كلون بتعقل! - يأ

غالبية الأشخاص الذين يبدون بشكل ومظهر جيد عمومًا، لا يتقيدون بنظام غذائي معين، وبدلاً من
ذلــك فهــم يفكــرون بمــا يضعــونه داخــل أجســادهم، فبينمــا قــال % منهــم أنهــم لم يتبعــوا نظامًــا
غذائيًــا أبــدًا، فقــد قــال % منهــم إنهــم يتنــاولون الطعــام بــوعي، ويشــير هــذا الرقــم إلى أن هــؤلاء
الأشخاص الرشيقين لا يتناولون الطعام بصورة طائشة، مثل تناول الطعام بدافع الممل أو لأهداف

أخرى تتجاوز الشعور بالجوع.

لذا فإليكم الأمر، كما يبدو، فهؤلاء الأشخاص هم رشيقون بصورة طبيعية لأنهم لا يضعون الرشاقة
كأولوية رئيسية، إنهم يتبعون طريقة أن “يكونوا” لا أن “يفعلوا” ويتضمن ذلك اتباع عادات صحية

في روتينهم المعتاد، وإذا أردت أن تحذو حذوهم، فيجب أن تغير نمط حياتك من أجل ذلك.

المصدر: هافنغتون بوست
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