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ومازال  بيتي  باكرا من  الصباح  خرجت 
نور الشمس ينشر أشعته على ملامح الأرض 
بكسل، نزلت درجات السلم وأنا اسمع خطوات رجلي 
متزامنة مع دقات قلبي، وفي هذه اللحظة احتوتني 
لهفة وأنا أتخيل الشمس قد أصبحت وجه امرأة مشرقة 
تبتسم لي تذكرني بأمي الحبيبية وهي توقظني كل صباح من 

اجل أن اشرب كوب اللبن وخبز الصباح الساخن من الفرن. 
احتضنت حقيبة يدي وكأني احمل طفلي بين يدي وخائفة 
عليه من السقوط شعور جميل أن يختلط حب الأمومة والحذر 
من ارتكاب الأخطاء ولهذا تلقى كل أم تضحي الكثير من اجل 
فلذات  كبدها.  خرجت جارتي تسلم علي مستعجلة وهي ذاهبة 
إلى العمل وتمسك ابنها في يديها الأخرى فعليها قبل الذهاب 
إلى العمل إيصاله إلى المدرسة ونظر إلي وهو يحمل إلى جانب 
حقيبته المدرسية لعبته الصغيرة والذي يرفض الافتراق معها 

حتى في المدرسة.
وقفت على شارع حينا العتيق استنشق هواء الصباح النقي، 
اتامل الشارع الطويل واتذكر جدي وهو يحكي قصص مختلفة 
وروايات عديدة كنت احبها كثيرا، واطلب منه مرارا ان يحكيها 
لي رحمه الله لقد مات ولكني ما زالت اتذكر كل قصة رواها 
لي. فانا لم اعد طفلة صغيرة ولقد اهملت جميع العابي ودخلت 
عالم النضوج حيث تجري كل امراة منذ الصباح ذاهبة الى 
مقر عملها لانجاز مهامها  العملي امام الله تم نفسها تم 
الوطن. ومن هذا المنطلق رايت اليوم  قصة جميلة اردت فيها 
تعظيم ورفع القبعة امام المراة اليمنية والتي بالرغم من كل 
الظروف الا انها رفضت الاستسلام بل وإلى الان تكافح من 
الاسرة وتخرج الى ساحة العمل وتربي الاطفال  وتهتم بنظافة 
المنزل ولم شمل العائلة، وحين يمرض احد تتحول في دقيقة 
الى ممرضة ومطعمة لتلبي احتياجات المريض، تبكي لبكاء 
اولادها وتفرح لافراحهم تقف وارء كل عظيم وتجلس خلف 

قضبان السجن لتدعم 
وتعيش  تحبه  م��ن 
م���ن أج����ل غ��ي��ره��ا 
وتعرف من الوفاء ما 
يكفي ليبني مجتمع 
إلى  وتتحول  باكمله 
مدافع عنيد اذا حاول 
أح��د الاع��ت��داء على 
اطفالها ويأتي ساعة 
وردة  وت��راه��ا  الفرح 

جميلة يتغزل بها اعظم 
الشعراء.

كم اصبحت المراة اليمنية رائعة كونها ام��راة وام وجدة 
وحفيدة وابنة وزوج��ة في هذا العالم حيث يئس كثير من 
الرجال من صعوبات وعقبات وقفت امامهم اثناء معركة الحياة 
اليومية اما المرأة اليمنية تتاقلم مع كل الاجواء لتلبي احتياجات 
الأسرة اليومية من جميع النواحي إلى جانب دورها الأساسي 
كزوجة وابنة وام إلى جانب وقوفها إلى جانب الرجل الزوج 
الابن الاخ . ولدا أحييك ايتها المراة اليمنية والتي ما زالت والى 
الان منبر عظيم لدور المراة العربية في الدخول الى ساحة 
الحياة السياسية والاقتصادية والاجتماعية والثقافية والتربوية 
والرياضية والعسكرية في دعم المسيرة التنموية لصالح الاسرة 
تم المجتمع تم الوطن. وانتهيت من المشي في الشوارع وانا 
ارى كل امراة منشغلة في اداء واجبها وعملها في كل مكان لا 
شي يقف أمامها لا جوع لا فقر لا مرض لا الم بل تستمر حتى 
النهاية في مسيرتها. نظرت الى الساعة وخفت من التاخر في 
الذهاب الى العمل  دخلت مسرعة أمام انظار الجميع وامسكت 
بقلمي وبدأت أكتب بكل فخر قصة حقيقية عن امراة يمنية  

رأيتها اليوم على حقيقتها.

افتخر بك اليوم

متابعة / ذكرى النقيب 

قهر النساء

تأجيل الأم إنجاب أطفال مرتبط بزيادة اللجوء للولادة القيصرية

)الروتي(.. وعذاب البطون !!
�سيناريو/ محمد ف�ؤاد 

كلام نسوان 

لحظة صفاء

❊ نيويورك/رويترز :
 PLoS« »أشار تقرير نشر في العدد الحالي من دورية »المكتبة العامة للعلوم الطبية
Medicine« إلى أن الزيادة في معدلات الولادة القيصرية التي أعلنت عنها الكثير من 
الدول يبدو أنها مرتبطة في جانب منها بزيادة عدد النساء اللائي يقررن إنجاب الأطفال 

في وقت متأخر من العمر.
وفي هذه الدراسة أظهرت الاختبارات التي أجريت في المختبرات إلى انه كلما زاد سن 
الأم تباطأت قدرة العضلات المرنة بالرحم على الانقباض والتقلص والذي يعتقد أن تعمل 

على إبطاء تقدم المخاض ومن ثم تزيد من احتمالات اللجوء إلى الولادة القيصرية.
وقال المشرف على الدراسة الدكتور جوردون سي. اس. سميث من جامعة كمبريدج 
في المملكة المتحدة في بيان “هذه النتائج تشير بوضوح إلى أن الصلة بين تقدم السن 

وتردي نتائج الولادة يرجح أن يعكس أثرا بيولوجيا لتقدم العمر على الرحم«.
واستند سميث وزملاؤه في نتائجهم على تحليل لبيانات شملت 583843 امرأة دخلن 

قاعدة البيانات الاسكتلندية في الفترة من 1980 إلى 2005.

وخلال الفترة الكاملة للدراسة نسبة النساء اللائي وضعن مولودهن الأول في عمر 
بين 30 و34 من العمر زادت بمعدل ثلاثة أضعاف ونسبة النساء في عمر بين 35 و39 
عاما زادت سبعة أضعاف ونسبة النساء اللائي يبلغ عمرهن 40 عاما واكبر زادت عشرة 

أضعاف.
وخلال تلك الفترة وصلت المعدلات الإجمالية للولادة القيصرية إلى أكثر من الضعف. 
فكل خمسة أعوام زيادة في عمر المرأة بعد سن 16 عاما يقابلها زيادة في احتمالات الولادة 
القيصرية قدرها 49 في المئة كما يقول الباحثون. وإضافة إلى ذلك كل فاصل مدته 

خمس سنوات بين الولادة والأخرى يؤدي إلى زياد مدة الولادة بواقع 30 دقيقة.
ويقدر معدو الدراسة انه إذا لم يكن قد حدث تغير في توزيع العمر خلال فترة الدراسة 

كان يمكن تجنب 38 في المئة من الزيادة في حالات الولادة القيصرية.
وأجريت اختبارات بالمعامل على نسيج عضلات مأخوذة من بطانة الرحم لنساء عمرها 
62 عاما خضعن لولادات قيصرية. كما أوضحوا انه مع كلما زاد عمر الأم زاد النشاط 

العضلي غير المنتظم بالرحم أيضا.

مع تفاقم 
م���ش���ك���ل���ة 
قرص  انكماش 
ال��روت��ي ي��وم��ا بعد 
يوم حيث أصبح القوت 
وللأسف  لايسمن ولا يغني من 
جوع والضرر الكبير الذي سببه هذا 
الانكماش على المواطن الغلبان 
الذي لاحول له ولاق��وه ..لان��دري 
إلى أين ستصبح  المرحلة الأخيرة 
بعد التعديل ،لهذا قمنا بتناول هذه 
الظاهرة الخطيرة بقالبنا المعتاد 
الساخر من خلال ))كلام نسوان 
(( لكي نعرضها على بلاطة دون 
التمادي  أو  بالحقائق  تزييف  أي 
إزاء المشكلة وإنما لكي نبحث معا 
لإيجاد مخرج من هذا الحرج  ،لهذا 
أقدم لكم هذا القالب الكوميدي 

الناقذ وارجوا أن ينال إعجابكم ! 
ف��ي إح��دى ال��ح��ارات  القديمة 
مدينة  في  بالسكان  والمكتظة 
والضجيج  الصراخ  ،ينتشر  عدن 
ونداء عامل أنابيب الغاز وأصوات 
السيارات  ورش  وأدوات  مكائن 
،كانت هناك مجموعة من النسوة 
يتوجهن إلى الخباز لكي يشترين 
الخبز ))الروتي ((لأطفالهن الجياع  

جميل كيف الحال .
أبو جميل : والله ياخالة  نحمده 

على كل حال …
أم سليم : اواو أو .. دلحين أجينا 

فبدأ الحوار كالتالي  :-
خالة لوله : السلام عليكم ياابو 

خالة لوله: ايش هذا دلحين هذا 
روثي ولا مساويك عزكم الله .

 .. كريمة  يا  مالك   : ابوجميل 
.. ماعجبكش  اه��دئ��ي  اه��دئ��ي 

ألروثي   خليه وروحي .
أم سليم : مالك يابو جميل إيش 
سويت للروتي من شان يرجع كما 

بسكوت اللبن ؟ 
أم خلود : هيا جيب ألروثي  عيالي 
المدرسة  م��ن  بيروحوا  بالبيت 

خارجني .
الذي  الكثير  الكلام  من  خليك 
بانتفاهم  بعدين  ال��رأس  يوجع 

على ألروثي .
أبو جميل :ايش تشتونا اسويلكم 
ياحريم ..الدقيق ارتفع ودقدقنا 

معه.
خاله لوله : مامعاكم غير هذه 
الاسطوانة المشروخة نشتي حل 

ياحكومة .
وكما ترون لم يكن بيد الثلاث 
نسوان سوى التسليم بالأمر الواقع  
الحرارة  درجة  إرتفاع  مع  خاصة 
حتى يتفادين المشاكل فاضطرن 
إلى  شرائه وهو على هذه الحال 
التي نتعامل معها كل يوم والكلام 

لك ياجارة .

نشتري روثي ولا نسلم ونتعارف. 
أم خلود : كي يابو جميل الله 
يستر عليك أعطيني )15( قرص 

بسرعة لكن .

وواجباتها  المراة  عن  الحديث  كثر 
وحقوقها وشأنها في المجتمع ولكن مهما 
علت وكبرت لازالت مضطهدة  في حياتها 
،فعلى الرغم من تقلد بعض  النساء 
للعديد من المناصب لكن دون جدوى 
، وعلى الرغم من التطور التكنلوجي 
الانسانية  العلاقات  ان  الا  الملحوظ 
من  الرجل  بلغ  فمهما  معقدة  مازالت 
علم الا ان طريقة تفكيره في المرأة 
لاتتغير ومازالت بنظرهم تلك الإنسانة 
الضعيفة غير القادرة على فعل شيء 
دون وجود الرجل وقيادته وهو من صاغ 

القانون لنفسه ولصالحه ..
او  زوجها  يعنفها  التي  المراة  تلك 
وأخوها أو والدها الا يعلمون  بان للعنف 
اثار عديدة على الرجل فما بال المرأة 

التي هذا الكيان الرقيق ومربية الأجيال 
ألا يفكرون أنهم بإهانتها وتعنيفها يؤثر 
عليها سلبا ومن ثم على عائلتها وأطفالها 

ويتولد عندها شعور بعدم الثقة بنفيها وعدم الشعور بالأمان مع رجل يهينها 
ويعنفها ولكن لبعض النساء أسباب لقبول حياتها تلك وتتعايش مع العنف الواقع 

عليها لدرجة لا تتمكن فيها من  اتخاذ قراراتها والدفاع عن نفسها .
وبين يدي قصة اسردها عليكم من الواقع التي تعيشه إحدى المعنفات )و.ن.ن(

تزوجت في سن مبكر وكانت تظن إن علمه سيحميها من غدر الزمن ،لكنها استنتجت 
أن لا احد يحمي المرء  من العذاب و الألم النفسي سوى ذاتها ، مضى على زواجها 
اربع سنوات ولكنها لم تهنأ إلا قليلا فكان زوجها مرتبطاً بأمه كثيرا لأنه ولدها البكر 
والوحيد من بين  خمس إناث  ويصغي لأمه بكل شاردة وواردة ومسيطرة عليه بكل 
خصوصيتهما.. وزوجها كما تقول لم يضربها أبدا ولكن كلامه وتصرفاته معها اشد 
وأقسى من العقاب الجسدي ، وقالت )و.ن.ن(اذا كانت الكدمات الناتجة عن الضرب 
يمكن ان تشفى خلال أيام فالكدمات النفسية لا يمكن أن تشفى أبدا خاصة إذا 

تكرر الشتم والذم والإهانة.
))انجبت من زوجي بنتين ولم يشاء الله ان يهبني ولد ،ومنذ ان انجبت ابنتي الثانية 
وهو يتعامل معي بطريقة سلبية لاتحتمل رغم محاولتي بان اكون أكثر هدوا لكن 
دون جدوى فافقدني صوابي ولكن اجبرت على وجعي حتى لاتعيش ابنتاي بدون أب 
وها أنا اليوم أعيش ازمة مع نفسي ومع الآخرين لدرجة أنني لا أجرؤ على الخروج 

كثيرا من البيت حتى لا اسمع منه كلاماً جارحاً . 

هبة ال�وصفي 

�أمل حزام مدحجي

تعزيز دور شبكة الأمان الاجتماعي من أهداف الخطة
توفير تمويل قدره )6( مليارات ريال للمنشآت 

الصغيرة تساعد على خلق فرص عمل

تعديل )27( نصاً قانونياً من القوانين النافذة الخاصة بقضايا المرأة وإزالة التمييز

المرأة في البرنامج الاستثماري الخاص  بالخطة الخمسية الثالثة  2006م 2010-م

مة ا لمستد ا و ملة  لشا ا لتنمية  ا في  ة  أ لمر ا ر  و د يز  تعز لى  إ تسعى  لخطة  ا
)2 - 1 (

يحد من توس��يع وتعزيز مش��اركة المرأة مجموعة متش��ابكة م��ن المعوقات الاقتصادي��ة والاجتماعية 
والثقافية والقانونية، أهمها: ارتفاع نس��بة الأمية وتدني المس��تويات التعليمية للمرأة، النظرة التقليدية 
والرفض الأسري لترشيح المرأة لنفسها وعقد اللقاءات الجماهيرية، ومحدودية وصول المرأة إلى الأرض 
والأصول الإنتاجية، والتحيز في الاختيار والتوظيف والترقيات، وضعف الوعي ونقص القدرات اللازمة لدى 
الجه��ات المعنية بتطبيق القوانين، بالإضافة إلى قصور بعض النص��وص القانونية، وتعرضها لعدد من 
مظاهر العنف والحرمان. عن  أولويات الدولة لتحس��ين هذا الوضع  رصدنا لكم ماقدمه الأس��تاذ /محمد 
المسوري القائم بأعمال الوكيل المساعد لقطاع برمجة المشاريع بوزارة  التخطيط والتعاون الدولي  في 

سياق هذه المتابعة  
غايات  وأهداف الخطة 

الاقتصادية  للتنمية  الثالثة  الخمسية  الخطة  تسعى 
والاجتماعية 2010-2006 إلى تعزيز دور المرأة في التنمية 
الشاملة والمستدامة وتمكينها اقتصادياً وسياسياً، وإزالة 
كافة الاختلالات المؤسسية والتشريعية ومظاهر التمييز 

المختلفة.
1 -  تمكين المرأة اقتصاديا 

الأهداف
• زيادة مشاركة المرأة في النشاط الاقتصادي بمعدل 

نمو سنوي 5 % خلال سنوات الخطة.
• خفض نسبة النساء الفقيرات إلى النصف بحلول العام 

.2010
• زي��ادة مشاركة المرأة العاملة خلال سنوات الخطة 
بمعدل نمو سنوي 8 % في قطاعي التعليم والصحة و4 

% في قطاع الصناعة.
2 - توسيع المشاركة السياسية وفي مراكز صنع القرار 
1. رفع معدل مشاركة المرآة في الانتخابات المحلية 

والبرلمانية بنسبة 15 % كمرشحة و45 % كناخبة.
2. زيادة مشاركة المرأة في الوظائف الحكومية بمعدل 
نمو سنوي 5 % وفي العمل الدبلوماسي بنسبة 5 % خلال 

سنوات الخطة.
3. رفع نسبة مشاركة المرأة العاملة في جهاز الشرطة 

والأمن إلى 5 % من إجمالي العاملين.
4. مضاعفة نسبة تواجد النساء في المواقع القيادية 

المعنية بتنفيذ القوانين وتحقيق العدالة.
3 - تعزيز البناء التشريعي والقانوني 

1.تعديل 27 نص قانوني من القوانين النافذة الخاصة 
بقضايا المرأة وإزالة التمييز.

2. تفعيل اتفاقية القضاء على جميع أشكال التمييز ضد 
المرأة. 

3. شر الوعي بين أوساط النساء، في مجال الحقوق 
المنصوص عليها في القوانين والتشريعات.

4 - مناهضة العنف ضد المرأة 
الاقتصادية  للتنمية  الثالثة  الخمسية  الخطة  تسعى 

والاجتماعية 2006-2010 إلى تعزيز دور المرأة في التنمية 
الشاملة والمستدامة

1.تحقيق المعاملة المتساوية بين الرجل والمرأة أمام 
القانون. 

الشريعة  كفلتها  التي  ال��م��رأة  بحقوق  2.التعريف 
والنصوص القانونية في الوسائل الإعلامية والثقافية 
المختلفة وتخصيص حيز مناسب من الرسالة الإعلامية.

تمارس ضد  ت��زال  لا  التي  العنف  أشكال  3.مكافحة 
المرأة

1 -شبكة الأمان الاجتماعي في الخطة الخمسية الثالثة 
للتنمية والتخفيف من الفقر )2010-2006(

رغم الدور الهام الذي تلعبه شبكة الأمان الاجتماعي 
بمكوناتها المختلفة، فإنها تواجه تواضع معدلات النمو 
الاقتصادي والتي لم تتمكن من خفض نسب الفقر بالقدر 
المستهدف، واستمرت تلك النسب بحديها الأدنى والأعلى 
تضع شريحة كبيرة من السكان تحت ضغط الحاجة والعوز، 
مما يرتب انعكاسات خطيرة على مجمل الأوضاع ويؤدي 

إلى اختلالات اجتماعية وغيرها. 
وأنشطة  برامج  أث��ر  الفقر  ظاهرة  اتساع  ويجعل 
الشبكة محدوداً وغير قادرٍ على التصدي لهذه الظاهرة 
في ظل قصور الموارد التمويلية لأنشطة الشبكة سواءً 
من المصادر المحلية أو الخارجية. كما يؤدي عدم إلمام 
المستهدفة  الاجتماعية  والشرائح  المحلية  المجتمعات 
إعاقة  إل��ى  الشبكة  برامج  واهتمامات  عمل  بطبيعة 
التأثير المنشود في أوضاع الفقر، حيث أظهرت نتائج 
الفقراء لم  الاستبيانات والمسوح أن نسبة كبيرة من 
يسمعوا عن خدمات الآليات المؤسسية للشبكة بما فيها 
الصندوق الاجتماعي للتنمية ومشروع الأشغال العامة، 
أو أنهم لا يعرفون كيفية الوصول إليها. ويعوق الافتقار 
إلى المعطيات والبيانات الإحصائية الدقيقة والدورية حول 
خصائص الفئات الفقيرة  والمهمشة والبطالة التخطيط 
السليم لبرامج شبكة الأمان الاجتماعي، كما أن عدم 
وجود قاعدة بيانات متكاملة عن الفقر والمناطق الأكثر 

فقراً يحول دون التحديد الدقيق للمستحقين وتحسين 
الاستهداف والمراقبة والتقييم لأداء آليات الشبكة بما يمنع 
التلاعب أو الازدواج في الاستفادة من برامجها. كذلك، فإن 
محدودية الدراسات والبحوث حول آثار تلك البرامج يعرقل 
متابعة الأثر وأوجه التغيير الناتج عن دور مكونات الشبكة 
المختلفة. وأخيراً، تتصف المنشآت الصغيرة بانخفاض 
الإنتاجية ومحدودية التنوع، وتعاني من ضعف التسويق 
التمويل  الفنية، فضلًا عن محدودية  المهارات  وتدني 

المتوفر لها ونطاق عمل آلياته.

الغايات والأهداف والسياسات
الاقتصادية  للتنمية  الثالثة  الخمسية  الخطة  تتطلع 
والاجتماعية  إلى تعزيز دور شبكة الأمان الاجتماعي في 
تقديم منظومة متكاملة من الخدمات والمشاريع لتنمية 
البنية الأساسية المادية والاجتماعية بما يساهم في زيادة 
الإنتاجية وتحفيز الاستثمار وخلق فرص عمل وكسر عزلة 
المناطق الريفية وتوسيع الأسواق، بالإضافة إلى تحسين 

مستوى التنمية البشرية.

الأهداف 
- الصندوق الاجتماعي للتنمية 

1.تنفيذ حوالي 7,710 مشروع في مجال تنمية البنية 
الأساسية المادية والاجتماعية بتكلفة إجمالية 928 مليون 
دولار، توفر حوالي 747.8 ألف فرصة عمل جديدة في 

القطاعات المختلفة.
2.تنفيذ برنامج الأشغال كثيفة العمالة للحد من البطالة 
بقيمة 300 مليون دولار تتضمن مشاريع رصف الشوارع 
وتعبيد الطرق، وإنشاء الجسور، وحصاد مياه الأمطار، 
وإنشاء حواجز وسدود، وصيانة المدرجات وحماية الوديان، 

توفر حوالي 6 ملايين فرصة عمل يومية في السنة.
3.تقديم قروض متناهية الصغر لإقامة منشآت صغيرة 

وأصغر بحوالي 33.8 مليون دولار. 
- مشروع الأشغال العامة

1.تنفيذ حوالي 1,900 مشروع في القطاعات الاقتصادية 
المختلفة بتكلفة إجمالية 127.3 مليون دولار توفر حوالي 

3.7 مليون فرصة عمل منها 1.9 % دائمة.
- صندوق دعم وتشجيع الإنتاج الزراعي والسمكي

1.تنفيذ مشروعات وبرامج في مجال الزراعة بشقيها 
النباتي والحيواني وكذلك في الري والمنشآت المائية 

والثروة السمكية بتكلفة إجمالية 35.6 مليار ريال. 

 صندوق الرعاية الاجتماعية
الرعاية  التي يرعاها صندوق  الحالات  1.زي��ادة عدد 
الاجتماعية من 752 ألف في عام 2005 إلى 1,002 ألف 
مستفيد في عام 2010 من خلال رفع مخصصات الصندوق 
من حوالي 13,179 مليون ريال إلى حوالي 17,679 مليون 

ريال خلال الفترة نفسها بمتوسط نمو 6.1 %.

- صندوق تمويل المنشآت الصغيرة
1.توفير تمويل قدره 6 مليار ريال للمنشآت الصغيرة 
تساعد على خلق فرص عمل خلال سنوات الخطة، وبنسبة 
%52.3 من إجمالي القروض لتحقيق أهداف الإستراتيجية 

الوطنية لتنمية الصناعات والمنشآت الصغيرة.

 البرنامج الوطني لتنمية المجتمع والأسر المنتجة
1.إنشاء وتشغيل 105 مركز جديد لتدريب وتأهيل 
الأسر المنتجة في مختلف المحافظات وخاصة في المناطق 
الريفية وزيادة عدد المستفيدين من المراكز إلى 56,800 

شخص بمتوسط نمو 16.2 % سنوياً.
2.إنشاء وحدة تدريب واحدة متنقلة في كل محافظة، 
بهدف الوصول إلى الأسر المستهدفة في المناطق البعيدة 

والنائية عن المراكز.

�صاحب مخبز

�أم خالد

�أم حامد 

�أم حمادة

1 - تناول 3 أكواب من الماء قبل الوجبات الرئيسية فالماء ليس له اى سعرات حرارية 
ويملا فراغ المعدة ويقلل بالتالي من تناول الطعام.

2 - تناول الجريب فروت وخل التفاح ، قبل الطعام يقلل من إحساسك بالجوع ويحد 
من تناولك الطعام

3 - ابد طعامك أولا بتناول السلطة الخضراء المضاف إليها القليل من الخل فتقلل من 
تناولك للطعام ذات السعرات الحراريه العالية وتعطيك إحساسا بالشبع لمده طويلة وهى 

فى نفس الوقت سعراتها الحرارية قليله.
4 - تناول وجبتك ببط شديد أكثر من عشرين دقيقه فتصل إلى مرحله الشبع بسرعة 
دون ان تملا معدتك بكثير من الاطعمه ..وعلى العكس الاكل بسرعة يملآ معدتك بكثير 

من الطعام دون ان تصل إلى مرحله الشبع
5 - احرص على تناول الاطعمه الغنية بالألياف وأقراص الرده بران  التي تؤدي للشبع 

بأقل كميه من الطعام وتاخذ وقتا طويلا في عمليه المضغ والهضم
6 - قطع الطعام الى قطع صغيره وكل قطعه قطعه فقد وجد انك تشبع بعد أكل عدد 
معين من القطع .وليس بعد كميه معينه من الطعام اى ان عدد الطلعات من الطبق إلى 

الفم .اهم من الكميه في إعطائك الإحساس بالشبع
7 - استعمل أدوات المائدة الخاصة بالأطفال بمعنى ان تكون الأطباق والمعالق والشوك 

صغيره.فهذا يقلل من تناول الطعام وفى الوقت نفسه يزيد من إحساسك بالشبع
8 - عند تناول الطعام ضع المعلقة والشوكة على المنضدة بعد كل مره تستعملها فيها 
ثم امضغ الطعام جيدا ثم عاود استعمال الملعقة أو الشوكة من جديد بعد مغادره الطعام 

لفمك تماما ..ويمكنك ان تستريح دقائق في وسط تناول الطعام
9 - اجعل الاوانى الكبيره المملوه بالطعام بعيدا عن المائده، واغرف الطعام في المطبخ 

ثم انقل الطعام إلى المائدة مع إبعاد نظرك قدر الإمكان عن الطعام بصفه عامه
10 - تجنب تناول الطعام واقفا .وتناوله بهدوء واسترخاء ولا تقذف بطعام إلى فمك 

قبل أن تبلع تماما . 

)10( وصايا للشبع قبل الأكل


