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ّـب جــزءاًً مــن برنامــج أبوظبــي للإدارة الشــخصية للــوزن، وقــد صُُمــم ليقــدّّم دلــيلًاً عامــاًً  يُُعــدّّ هــذا الكتي�
ّـي أســلوب حيــاة صحــي وأكثــر توازنــاًً علــى المــدى الطويــل. يســاعد الأفراد علــى تب�ن

ــاط  ــة والنش ــية: التغذي ــالات أساس ــع مج ــي أرب ــة تغط ــات علمي ــى توصي ــوي عل ّـب يحت ــم أن الكتي� رغ
البدنــي والنــوم الجيــد والصحــة النفســية — إلا أننــا نــدرك أن إدارة الــوزن ليســت وصفــة واحــدة تناســب 
الجميــع. لذلــك، ســيعمل كل مشــارك مــع فريقــه الطبــي علــى تطويــر خطــة فرديــة مدتهــا 16 أســبوعاًً 

تســتجيب لحالتــه وأهدافــه الخاصــة.

ــتراتيجيات  ــترح اس ــة ويق ــلوكية صحي ــلايدت س ــة لإجراء تع ــة عملي ــوات يومي ــل خط ــذا الدلي ــح ه يوضّّ
غذائيــة متوازنــة وروتيــن حركــي واقعــي ونصائــح لتحســين النــوم إلــى جانــب دعــم مهــم فــي الجانــب 
الســلوكي والنفســي. كمــا يحتــوي علــى أدوات لمتابعــة التقــدّّم، وأســاليب لتخطيــط الوجبــات، 

ــوزن. ــات ال ــة المرتبطــة بتقلّّب ــب العاطفي واســتراتيجيات للتعامــل مــع الجوان

ّـة،  هــذا الدليــل لا يهــدف فقــط إلــى إنقــاص الــوزن، بــل يرســم خارطــة طريــق لبنــاء حيــاة متوازنــة وصحي�
مــع تقليــل مخاطــر الإصابــة بــالأمراض المزمنة.

ــون مــن الســمنة أو مؤشــر  ــن يعان ــدى الأفراد الذي ــوزن ل ــال، فقــدان 13% مــن ال ــل المث ــى سبي فعل
ــي بنســبة  ــوع الثان ــة بالســكري مــن الن ــل خطــر الإصاب ــى تقلي ــة جســم يعــادل 40، قــد يــؤدي إل كتل
41% وانقطــاع النفــس أثنــاء النــوم بنســبة 40% وارتفــاع ضغــط الــدم بنســبة 22% واضــطراب الدهون 

ــو بنســبة %18. 1 بنســبة 19% والرب

ــم  ــي للتحك ــارة أبوظب ــي إم ــل ف ــة متكام ــة صحي ــام رعاي ــن نظ ــوم م ــج المدع ــذا البرنام ــاعدك ه يس
ــد. ــة الأم ــج طويل ــق نتائ ــك وتحقي ــودة حيات ــين ج ــك وتحس بصحت

1. Obesity Action Coalition website. https://www.obesityaction.org/resources/benefits-of-5-10-percent-weight-loss/



اتبــع نظامــاًً غذائيــاًً متوازنــاًً ومنخفــض الســعرات، غنــي بالأطعمــة الطبيعيــة 
الكاملــة:

ــة  ــن الأطعم ــة م ــة متنوع ــمل مجموع ــذي يش ــو ال ــوازن ه ــي المت ــام الغذائ النظ
ّـر للجســم مــا يحتاجــه مــن الفيتامينــات والمعادن  الغنيــة بالعناصــر الغذائيــة التــي توف�

مــع المســاهمة فــي تنظيــم الســعرات اليوميــة.
ــي  ــة الت ــة الأطعم ــد نوعي ــك لتحيد ــاص ب ــة الخ ــة الصحي ــارس الرعاي ــع مم ــل م اعم
ّـع قيــم غذائــك بفعاليــة. ّـم كيفيــة تتب� تناســبك والتحكــم بالســعرات وابــدأ فــي تعل�

ــاول  ــى الإفطــار، تن ــوب المشــبعة بالســكريات عل ــاول الحب ــدلًاً مــن تن ــال: ب مث
ــوز. ــرة مــن الل ــة صغي ــوت الطــازج وكمي الشــوفان مــع الت

الأطعمة الكاملة:
اختــر الأطعمــة التــي لــم تتعــرض للمعالجــة المفرطــة مثــل 
الخــضروات والفواكــه والحبــوب الكاملــة والمكــسّّرات 
والبــذور والبروتينــات الخفيفة كالأســماك واللحــوم البيضاء. 
ّـز هــذه الأطعمــة بأنهــا غنيــة بالأليــاف والعناصــر  حيــث تتمي�

الغذائيــة، وتســاعد علــى الشــعور بالشــبع لفتــرة أطــول.

تقليل السعرات:
ابــدأ بتحيدــد احتياجــك اليومــي مــن الســعرات، ثــم 
قلّّلــه تدريجيــاًً بمقــدار يــتراوح بيــن 500 إلــى 750 
ســعرة يوميــاًً، لكــي تفقــد الــوزن تدريجيــاًً وبأمــان.

التغذية



ركّّــز علــى التحكّّــم فــي الكميــة وممارســة الأكل الواعــي لتفــادي 
الطعــام: فــي  الإفراط 

يســاعدك التحكّّــم فــي الكميــة علــى تنظيــم مقــدار مــا تتناولــه، بينما يشــجّّعك 
الأكل الواعــي علــى الانتبــاه لإشــارات الجوع والشــبع.

مثــال: قــدّّم طعامــك علــى أطبــاق صغيــرة واســتمتع بــكل لقمــة علــى مهــل مع 
تــرك الشــوكة أو الملعقــة جانبــاًً بيــن اللقمــات. ابــدأ بحصــة صغيــرة ولا تُُضــف 

المزيــد إلا إذا شــعرت بالجــوع مجــدداًً.

التحكّّم في الكمية:
معلومــات  وراجــع  حجمــاًً  أصغــر  أطباقــاًً  اســتخدم 
واســتعِِن  التغذيــة  ملصقــات  علــى  الحصــص 
بالمــؤشرات بصريــة مثــل أن تكــون حصــة اللحــم بحجــم 

لعــب. أوراق  رزمــة  أو  اليــد  كــف 

الأكل الواعي: 
ـّب  وتج�ن جيــاًًد،  واســتطعم  ببــطء  طعامــك  تنــاول 
أثنــاء  الهاتــف  أو  الشاشــة  مثــل  التشــتيت  وســائل 
عــن  وتوقــف  جســدك  لإشــارات  واســتمع  الأكل، 

بالشــبع. شــعورك  بمجــرد  الأكل 



الكاملــة،  الحبــوب  والفواكــه،  الخــضروات  لتشــمل  وجباتــك  خطّّــط 
الخفيفــة: والبروتينــات 

التخطيــط المســبق للوجبــات يســاعدك علــى تحقيــق تــوازن غذائي حقيقــي وهو 
عنصــر أساســي للحفــاظ علــى الصحــة والطاقــة ودعــم أهــداف إدارة الوزن.

علــى ســلمون مشــوي، ســلطة كينــوا  يحتــوي  مثــال: طبــق عشــاء 
المشــوي. البروكلــي  مــن  جانــب  مــع  المشــكلة،  بالخــضروات 

الخضراوات والفواكه:
اجعــل نصــف طبقــك مخصصــاًً للخضــار والفواكــه 
ــاف،  ــة والألي ــر الغذائي ــة بالعناص ــي غني ــة، فه الملون

وتُُســهم فــي تحســين الهضــم والشــعور بالشــبع.

الحبوب الكاملة:
اســتبدل الحبــوب المعالجــة بخيــارات أغنــى بالأليــاف 
وتدعــم صحــة الجهــاز الهضمــي وتُُعزز الشــعور بالشــبع 
لفــترات أطول، مثــل الأرز البني والكينــوا والمعكرونة 

المصنوعــة مــن الحبــوب الكاملــة.

البروتينات الخفيفة:
ــي  ــك الروم ــاج واليد ــل الدج ــة مث ــات الخفيف البروتين
التوفــو.  إلــى  بالإضافــة  والبقوليــات  والأســماك 
فالبروتيــن ضروري للحفــاظ علــى الكتلــة العضليــة، 

ويســاعد علــى كبــح الشــهية.



قلّّل من تناول الأطعمة المصنّّعة والسكريات والدهون المشبعة:
يســاهم التقليــل مــن هــذه العناصــر فــي نظامــك الغذائــي فــي إدارة الــوزن 

ّـل مــن خطــر الإصابــة بــالأمراض المزمنــة. ويُُحسّّــن صحتــك العامــة ويُُقل�

مثــال: بــدلًاً مــن تنــاول برغــر جاهــز مــن مطعــم سريع، حضّّــر شــطيرة منزلية 
باســتخدام شريحــة ديــك رومــي مشــوي، خبــز مــن الحبــوب الكاملــة، مــع 

شرائــح مــن الخــس، الطماطم، والأفــوكادو.

الأطعمة المصنّّعة:
ــاًً مــا تحتــوي علــى نســب مرتفعــة مــن الدهــون  غالب
يجعلهــا  مــا  والأملاح،  والســكريات،  الصحيــة،  غيــر 
مرتبطــة بزيــادة الــوزن ومشــاكل صحيــة متعــددة. اختر 
ــا أمكــن. الأطعمــة الطازجــة أو الأقــل معالجــة كلم

السكريات:
الحلــوى،  الغازيــة،  المشروبــات  تنــاول  مــن  ـّل  قل�

الصناعيــة. والحلويــات 
اختــر  حلــو،  شــيء  تنــاول  فــي  برغبــة  شــعرت  إذا 

للســكر. طبيعــي  كمصــدر  الطازجــة  الفواكــه 

الدهون المشبعة:
الزبــدة  مثــل  المشــبعة  الدهــون  مصــادر  اســتبدل 
واللحــوم الحــمراء، بدهــون صحيــة موجــودة فــي 

الزيتــون. وزيــت  والمكــسّّرات  الأفــوكادو 



النشاط البدني
تُُعــد ممارســة النشــاط البدنــي المنتظــم مــن الركائــز الأساســية لنمــط حيــاة 
ــز  ــمزاج وتعزي ــوزن وتحســين ال ــال فــي إدارة ال ــي وتُُســهم بشــكل فعّّ صحّّ
ــاقة  ــن الش ــي التماري ــاط لا يعن ــم أن النش ــام، والأه ــب والعظ ــة القل صح
ــب  ــك وتناس ــع روتين ــى م ــة تتماش ــة منتظم ــو أي حرك ــل ه ــضرورة، ب بال

ــخصية. ــك الش ظروف

زد من حركتك اليومية
الخطوات الصغيرة تحدث فرقاًً كبيراًً مع الوقت.

جــرّّب عــادات بســيطة مثــل المشــي أكثــر خلال اليــوم واســتخدام الــدرج بــلًاًد 
مــن المصعــد والتمــدد بانتظــام أثنــاء العمــل أو المذاكــرة

مارس تمارين متوسطة الشدة بانتظام
اختــر أنشــطة تُُناســبك وتزيــد مــن نشــاطك القلبــي دون أن تجهدك مثل المشــي 
بوتيــرة ثابتــة وركــوب الدراجــة الترفيهــي وأي حركــة ترفــع نبــض القلــب مــع 

القــدرة علــى الاســتمرار فــي التحــدث أثنــاء التمريــن.

أدرج تمارين أعلى شدة عندما يكون ذلك مناسباًً
إذا ســمحت حالتــك الصحيــة، أضــف تدريجيــاًً أنشــطة أكثــر حيويــة مثــل الجــري 
والســباحة والتماريــن الرياضيــة الممنهجــة، فهــي تُُحسّّــن اللياقــة العامــة، 

ــي. ــاز التنفس ــب والجه ــاءة القل ُـعزز كف ــضلات، وت� ــوّّي الع وتُُق



نصائح عامة ينبغي تذكّّرها

مثال على روتين يومي:

مــارس مــا لا يقــل عــن 150 دقيقــة مــن التماريــن متوســطة الشــدة 
أســبوعياًً:

ُـسرّّع التنفــس،  التماريــن متوســطة الشــدة ترفــع مــن معــدل ضربــات القلــب وت�
لكــن نيبغــي أن تظــل قــادراًً علــى التحــدث دون صعوبــة تُُذكــر.

يمكنــك تقســيم وقــت التماريــن إلــى جلســات قصيــرة لتســهيل إدراجهــا ضمــن 
جدولــك اليومــي.

مثال على تنويع النشاط:
• جــرّب مزيجــاً مــن الأنشــطة، مثــل المشــي الســريع لمــدة 20 دقيقــة فــي 	

ثلاثــة أيــام، مــع جلســة ســباحة لمــدة 25 دقيقــة فــي يوميــن آخريــن. بذلك 
تصــل إلــى 150 دقيقــة فــي الأســبوع، وهــو الحــد الأدنــى الموصــى بــه 

للحفــاظ علــى الصحــة ودعــم فقــدان الــوزن.
• التماريــن بيــن الأنشــطة الهوائيــة مثــل المشــي 	 احــرص علــى تنويــع 

القــوة. وتماريــن  والســباحة 
• ــاء برنامــج 	 ــن القــوة علــى بن ــة وتماري ــن الهوائي ــن التماري يســاعد الدمــج بي

لياقــة متكامــل، يُســهم فــي تنظيــم الــوزن وتحســين قــوة العضــات، 
ــل. ــى التحم ــدرة عل ــوازن، والق والت

ــع، خمســة  خصــص 30 دقيقــة مــن المشــي السري
ــام فــي الأســبوع. أي

ــاء  ــداء أو أثن ــتراحة الغ ــك خلال اس ــك أداء ذل يمكن
ــة. التجــوّّل فــي الحــي أو فــي حيدقــة عامــة قريب

ركــوب  مثــل  أنشــطة  احتســاب  أيضــاًً  ويمكــن 
ــن  ــي التماري ــة ضمــن إجمال ــرة معتدل الدراجــة بوتي

المطلوبــة. الأســبوعية 



المشي:
المشــي برفقــة شــخص آخــر أو ضمــن مجموعة يســاعد 

علــى كســر الرتابــة ويزيــد مــن الدافعية للاســتمرار.

السباحة:
إذا كان المســبح متاحــاًً، تُُعــد الســباحة تمرينــاًً 
المفاصــل،  علــى  تأثيــر خفيــف  متــكاملًاً وذو 

اللياقــة. وتناســب جميــع مســتويات 

ركوب الدراجة:
ســواء فــي الهــواء الطلــق أو باســتخدام دراجــة 
ــز  ــة، فــإن ركــوب الدراجــة يُُســهم فــي تعزي ثابت

صحــة القلــب والــدورة الدمويــة.

أمثلة على التمارين الهوائية



تمارين باستخدام وزن الجسم:
والســكوات  الضغــط  تمريــن  مثــل  بحــركات  ابــدأ 
والاندفــاع. كرّّر كل تمريــن مــن 10 إلــى 15 مــرة 
فــي المجموعــة الواحــدة وكرر ذلــك لمجموعتيــن 
إلــى ثلاث، بمعــدل مرتيــن إلــى ثلاث فــي الأســبوع.

أشرطة المقاومة:
ــارات متنوعــة  وســيلة عمليــة واقتصاديــة تمنحــك خي

لتقويــة العــضلات الأساســية فــي الجســم.

الأوزان: 
يمكنــك الاســتعانة بالأثقــال الحــرة أو أجهــزة التمريــن 
مجموعــات  لاســتهداف  الرياضــي  النــادي  فــي 
عضليــة مختلفــة. ابــدأ بــأوزان خفيفــة وزدهــا تدريجيــاًً 

مــع تقدمــك فــي القــوة.

أمثلة على تدريبات القوة



النوم الصحي

ــوع  ــعور بالج ــي الش ــر ف ــي تؤث ــات الت ــم الهرمون ــد ضروري لتنظي ــوم الجي الن
ــهية. والش

لماذا النوم الجيد مهم لخسارة الوزن؟
• قلــة النــوم قــد تبطــئ مــن معــدل الحــرق فــي الجســم، مــا يصعّــب 	

التخلــص مــن الســعرات الحراريــة.
• النوم الكافي يساعدك على اتخاذ قرارات أفضل عدن اختيار وجباتك.	
• ــو 	 ــي، وه ــاط البدن ــة النش ــر لممارس ــة أكب ــك طاق ــاح يمتل ــم المرت الجس

ــوزن. ــدان ال ــة فق ــي رحل ــي ف ــر أساس عنص

كيف تجعل النوم الصحي جزءاًً من نمط حياتك؟
• تبنّي عادات نوم سليمة يعزّز جهودك في التحكم بالوزن.	
• ــوم 	 ــل الن ــة قب ــات الثقيل ــب الوجب الانتظــام فــي ممارســة الرياضــة وتجن

ــوزن. يســهمان فــي تحســين جــودة نومــك ودعــم إدارة ال



يُُعتبــر الاهتمــام بصحتــك النفســية عــاملًاً أساســياًً للاســتمرار فــي الجهــود 
المبذولــة لإنقــاص الــوزن، إذ يســاعدك ذلــك علــى مواصلــة الرحلــة نحــو الصحــة 

يـة. والعافـ

يمكن أن يساعد دعم الصحة النفسية والحفاظ عليها في:
• التحكــم فــي الأكل بدافــع عاطفــي أو انفعالــي مــا يــؤدي إلــى خيــارات 	

غذائيــة أفضــل.
• الحفــاظ علــى الدافــع للالتــزام بتغييــر أســلوب الحيــاة علــى المــدى الطويل. 	

تحســين الثقــة بالنفــس وتقديــر الذات
• اتباع عادات صحية ثابتة ومنع الانتكاس في رحلة إنقاص الوزن.	

دعم الصحة النفسية

يؤكد برنامج الشخصي لإدارة الوزن على 
أهمية الاستعانة بالأخصائيين النفسيين وخبراء 

الصحة النفسية للتعامل مع تغيرات الوزن 
المفاجئة والأكل بدافع عاطفي أو انفعالي.



1. المتابعة المستمرة
• حدّد مواعيد منتظمة مع فريقك الطبي لمراجعة التقدّم وتحيدث خطتك 	

بما يضمن استمرار الفائدة.
• راقب وزنك، ومستوى السكر في الدم، والمؤشرات الصحية الأخرى 	

بشكل دوري.

2. الصحة الشاملة
• احــرص علــى الحصــول علــى قســط كافٍ مــن النــوم، وتحكّــم فــي التوتــر 	

مــن خــال التنفــس العميــق أو التأمــل.
• ــة، 	 ــد الحاج ــم عن ــب الدع ــة، واطل ــية والاجتماعي ــب النفس ــل الجوان لا تهم

ــاح. ــاس النج ــية أس ــة النفس فالصح

3.المعرفة والدافع
• عــزّز معرفتــك بفوائــد وأبعــاد أدويــة الســمنة لتكــون قراراتــك مبنيــة علــى 	

وعــي.
• متحمســاً 	 لتبقــى  الصغيــرة  بإنجازاتــك  واحتفــل  واقعيــة،  أهدافــاً  ضــع 

المســار. فــي  ومســتمراً 

عوامل إضافية للنجاح






