
 

 أهم الخصائص التي تميس الأفراد الناجحىن في خفض أوزانهم

 

ع١شًّ اٌّٛظٛع اٌحبٌٟ أُ٘ اٌخصبئص اٌزٟ ر١ّض الأفشاد اٌز٠ٓ ٠ٕغحْٛ فٟ خفط أٚصاُ٘، ٚوزٌه أُ٘ اٌؼٛاًِ اٌزٟ عبػذرُٙ 

دساعبد حذ٠ضخ دْٚ اٌزٛعغ فٟ . ٚع١زُ روش أُ٘ اٌؼٕبصش اٌّغبػذح فٟ خفط اٌٛصْ ثٕبءآ ػٍٝ ٔزبئظ فٟ اٌٛصٛي إٌٝ اٌٛصْ اٌّطٍٛة

ٌٚزا ع١زطشق اٌّمبي إٌٝ أسثؼخ عٛأت ِّٙخ  ٚاٌزٟ رحزبط إٌٝ رفص١ً ٚثحش أوضش حغت اٌزخصص ٚالا٘زّبَ. -إٌمبػ حٛي وً ػٕصش 

 ٔبد. اٌؼبداد اٌح١بر١خ ٚاٌغزائ١خ، اٌخصبئص إٌفغ١خ، اٌخصبئص اٌفغ١ٌٛٛع١خ، اعزغبثخ اٌٙشِٛ عذآ فٟ رحم١ك خفط اٌٛصْ، وبٌزبٌٟ: 

 ٚلا ٠ؼٕٟ رٌه أْ ٘زٖ اٌؼٛاًِ فمػ ٟ٘ اٌؼٛاًِ اٌّحذدح ٌخفط اٌٛصْ، ٌٚىٓ ٟ٘ إشبسح ػبِخ ٚلشاءح ِٛعؼخ لأُ٘ اٌؼٛاًِ.

 

 العادات الحياتية اليىمية والعادات السلىكية الغذائية

، وزبثخ ِحز٠ٛبد اٌغزاء ِٓ اٌطبلخ ِضً وزبثخ ِذح ٚٔٛع اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ، –ر١غ١بد ِٚٙبساد خفط اٌٛصْ اعبُ٘ اعزخذاَ اعزش

ط و١ّخ اٌذْ٘ٛ ٚاٌغىش٠بد فٟ خفط ِؤشش وزٍخ اٌغغُ ٚخف –رخط١ػ اٌٛعجبد ٚرخط١ػ اٌجشٔبِظ اٌش٠بظٟ ٌٍّحبفظخ ػٍٝ اٌٛصْ 

(. ٠ٚش١ش رمش٠ش حذ٠ش إٌٝ أْ إٌّٛرط Fuglestad et al., 2012اٌّزٕبٌٚخ ٚص٠بدح إٌشبغ اٌجذٟٔ ) ٗاٌّزٕبٌٚخ ٚص٠بدح اٌخعشٚاد ٚاٌفٛاو

ٚرطج١ك  اٌّضبٌٟ ٌخفط اٌٛصْ ٚاٌحفبظ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌٛصْ اٌّفمٛد ٠شًّ خفط و١ّخ اٌغزاء اٌّزٕبٚي ٚاٌّذاِٚخ ػٍٝ إٌشبغ اٌجذٟٔ

(. ٚرؼزجش ِشالجخ اٌٛصْ أحذ اٌؼٛاًِ الأعبع١خ فٟ Ramage et al., 2013الاعزشار١غ١بد اٌغٍٛو١خ اٌزٟ رغبػذ ػٍٝ رؼذ٠ً اٌغٍٛن )

 ػبِلا رؼزجش٠شًّ رؼذ٠ً اٌغٍٛن اٌغزائٟ ص٠بدح رٕبٚي الأ١ٌبف ٚاٌزٟ . ٚ(Butryn et al., 2007% ِٓ ثشاِظ خفط اٌٛصْ إٌبعحخ  )92

(. وّب أْ ص٠بدح رٕبٚي اٌجشٚر١ٓ ٚخفط رٕبٚي الاغز٠خ راد Ramage et al., 2013% ِٓ ثشاِظ خفط اٌٛصْ إٌبعحخ )21فٟ  بأعبع١

( ٚخفط اٌغؼشاد اٌحشاس٠خ فٟ اٌغزاء اٌّزٕبٚي ٚخفط و١ّخ اٌذْ٘ٛ اٌّزٕبٌٚخ ٚالاثزؼبد Larsen et al., 2010ػبٌٟ ) ِٞؤشش عٍٛوٛص

(. Phelan et al., 2006زشار١غ١بد رغز٠ٚخ ِّٙخ رغبػذ فٟ اٌحفبظ ػٍٝ اٌٛصْ اٌّفمٛد ٌفزشح غ٠ٍٛخ )ػٓ رٕبٚي اٌٛعجبد اٌغش٠ؼخ رؼزجش اع

ثؼط اٌذساعبد إٌٝ أ١ّ٘خ خفط و١ّخ اٌغؼشاد اٌحشاس٠خ فٟ ِشحٍخ خفط اٌٛصْ ، ثغط إٌظش ػٓ اٌّىٛٔبد اٌغزائ١خ الأعبع١خ رش١ش ٚ

(de Souza et al., 2012 )ِْٚٛشحٍخ اٌحفبظ ػٍٝ اٌٛصْ ِٓ خلاي خفط اٌذْ٘ٛ ٚرٕبٚي و١ّبد وبف١خ ِٓ أُ٘ ف ٘بدٚس اٌزٟ لذ ٠ى ٟ

٠ٚغبُ٘ الأزظبَ فٟ رٕبٚي اٌٛعجبد اٌشئ١غخ ٚرؼذد٘ب فٟ خفط اٌٛصْ ، وّب أْ الافشاد اٌز٠ٓ  (.Ebbeling et al., 2012اٌىشث١٘ٛذساد )

(. ِٚٓ الاعزشار١غ١بد Fuglestad et al., 2012ألشأُٙ )٠حبفظْٛ ػٍٝ ٚعجبد ِٕزظّخ ٠زصفْٛ ثزٕبٚي خعشٚاد ٚفٛاوٗ أوضش ِٓ 

، ٚفٟ اٌّمبثً ّزٕبٚي ظّٓ اٌغغً اٌغزائٟ اٌشخصٟاٌغزائ١خ اٌزٟ رغبػذ فٟ خفط اٌٛصْ ل١بط و١ّخ اٌغزاء اٌّزٕبٚي ٚرغغ١ً اٌغزاء اٌ

الاوً خبسط إٌّضي عٛاء ٚعجبد ٚبَ ػذَ رٕبٚي اٌٛعجبد الاعبع١خ ثبٔزظِضً عٍٛو١بد غزائ١خ اٌزٟ لا رغبػذ ػٍٝ خفط اٌٛصْ ٕ٘بن 

ٚأخ١شآ، ٔخزُ ٘زٖ الاعزشار١غ١بد ثّب ٠جذٚ أٔٙب (. Kong et al., 2012عش٠ؼخ اٚ غ١ش٘ب ػٍٝ الالً ِشح اعجٛػ١آ ٚخبصخ ٚعجخ اٌغذاء )

 (. Harvie et al., 2011ٚاٌزٟ رشًّ ثعؼخ أ٠بَ ِٓ الاعجٛع ) ،اٌح١ّخ اٌغزائ١خ اٌّزمطؼخغش٠مخ فؼبٌخ فٟ خفط اٌٛصْ ٟٚ٘ 



 

 الخصائص النفسية 

ح١ش رش١ش دساعخ إٌٝ أْ  ٌجذٔبء ٌٍجذء فٟ ثشاِظ خفط اٌٛصْرٍؼت اٌؼٛاًِ إٌفغ١خ ٚالاعزّبػ١خ دٚسا فؼبلا فٟ رحف١ض ثؼط ا

، ٠ٚشًّ الأفشاد إٌبعحْٛ فٟ فمذ ٚصُٔٙ غبٌجآ ِب ٠ّشْٚ ثؤحذاس فٟ ح١برُٙ رؼزجش ٔمطخ رحٛي لجً اٌجذء فٟ ثشٔبِظ خفط اٌٛصْ إٌبعح 

 & Epiphaniouرٌه اٌٛصٛي إٌٝ أػٍٝ ِغزٜٛ عّٕخ ٚرٛص١بد اٌطج١ت اٌٍّحخ ٚػذَ اٌمذسح ػٍٝ اسرذاء اٌّلاثظ ثغجت ص٠بدح اٌٛصْ )

Ogden, 2010 .)ٚ ثبعزخذاَ ِم١بط ِفَٙٛ اٌزاد اٌجذٟٔ ِٚم١بط اٌىفبءح  ٚاٌحبٌخ اٌّضاع١خل١بط ِفَٙٛ اٌزاد رُ فٟ إحذٜ اٌذساعبد

اِشأح ثذ٠ٕخ ، ٌذساعخ ػلالخ ٘زٖ اٌّزغ١شاد إٌفغ١خ  171ط ِذٜ اٌشظب ػٓ شىً اٌغغُ ِٚم١بط اٌزٛرش ٚالاوزئبة ٌذٜ اٌزذس٠ج١خ ِٚم١ب

. ثبعزضٕبء ِم١بط ِفَٙٛ اٌزاد (,Annesi (2011 ش أشٙ 6س٠بظٟ ٌّذح ثّذٜ اٌزغ١ش فٟ ِؤشش وزٍخ اٌغغُ ِٚح١ػ اٌٛعػ ثؼذ ثشٔبِظ 

٠ّىٓ ٌؼبًِ اٌضمخ ثبٌزاد اٌزٕجؤ ثّؼذي خفط اٌٛصْ ػٍٝ ٚاٌجذٟٔ ، ع١ّغ اٌّزغ١شاد رحغٕذ ِغ أخفبض ِؤشش وزٍخ اٌغغُ ِٚح١ػ اٌٛعػ . 

اعزّشاس٠خ اٌفشد ٚرؼزجش ِغبٍِخ الأخش٠ٓ ٚلجٛي دػٛرُٙ ٌلأوً ِٓ أشذ اٌؼٛاًِ اٌزٟ رؼ١ك . (Delahanty et al., 2013اٌّذٜ اٌط٠ًٛ )

لجً الأخشاغ فٟ ثشٔبِظ خفط اٌٛصْ ، ٚ٘زا وبْ ػٍٝ  ِٓ الأفشاد اٌز٠ٓ ػبدٚا اٌٝ اٚصأُٙ اٌغبثمخ  ػٍٝ اٌح١ّخ اٌغزائ١خ ٌذٜ ِغّٛػخ

، رشغ١غ الأصذلبء ػٕذ ثذا٠خ خفط ٚػٍٝ غ١ش اٌّزٛلغ. (Rastmanesh & Gluck, 2013ػلالخ ِغ ِغزٜٛ ِٕخفط ِٓ اٌضمخ ثبٌزاد  )

ْ اسرجػ ثّغزٜٛ خفط ٚصْ ل١ًٍ ػٕذ ٔٙب٠خ اٌجشٔبِظ ، وّب أْ ػذَ رشغ١غ اٌؼبئٍخ ٌٍفشد ٌخفط ٚصٔٗ اسرجػ ثّؼذي خفط ٚصْ اٌٛص

ٚرؼضص ٘زٖ اٌذساعخ الاخزلاف ث١ٓ رشغ١غ الألشاْ اٌز٠ٓ ٠شبسوْٛ اٌفشد خفط اٌٛصْ ِّب لذ (. Yank et al., 2014ِزٛعػ ِٚغزّش )

ٟ خفط اٌٛصْ، ٚث١ٓ رشغ١غ أفشاد اٌؼبئٍخ اٌز٠ٓ لا ٠شزىْٛ ِٓ ص٠بدح اٌٛصْ ِّب لذ ٠ىْٛ عججآ ِضجطآ ٠ىْٛ عججآ فٟ رحف١ض الاعزّشاس ف

 ١ٌٚظ ِغبػذآ. 

 

  نيةالبذ الخصائص الفسيىلىجية

 ,.Ramage et al% ِٓ ثشاِظ خفط اٌٛصْ إٌبعحخ )٠88ش١ش رمش٠ش حذ٠ش إٌٝ أْ إٌشبغ اٌجذٟٔ ٠ؼذ ِىْٛ أعبعٟ ِٓ 

(. Phelan et al., 2006ِؼذي إٌشبغ اٌجذٟٔ اٌّشرفغ فٟ اٌحفبظ ػٍٝ ِغزٜٛ خفط اٌٛصْ ػٍٝ اٌّذٜ اٌط٠ًٛ )(. وّب ٠غبُ٘ 2013

ٚرش١ش احذٜ اٌذساعبد إٌٝ أْ إٌغبء اٌٍٛارٟ ٠ٕزظّٓ فٟ ِّبسعخ إٌشبغ اٌجذٟٔ أخفط ٌذ٠ُٙ ِح١ػ اٌٛعػ ثشىً اوجش ِٓ اٌٚئه اٌٍٛارٟ 

(. ٚػٍٝ اٌشغُ ِٓ أ١ّ٘خ الأشطخ اٌٙٛائ١خ ٚاٌزذس٠جبد اٌؼع١ٍخ فٟ Annesi & Whitaker, 2010ٌُ ٠ٕزظّٓ فٟ ِّبسعخ إٌشبغ اٌجذٟٔ )

رحغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚوزٌه فٟ خفط اٌٛصْ ، إلا أْ الأٔشطخ اٌٙٛائ١خ ٚخبصخ اٌّشٟ ٚاٌغشٞ رؼذ ِٓ أعًٙ اٌش٠بظبد ٚاسرجطذ فٟ 

٠ٛعذ ػلالخ غشد٠خ ث١ٓ اٌض٠بدح فٟ حغُ إٌشبغ اٌجذٟٔ اٌٙٛائٟ الأعجٛػٟ  . ػٍٝ عج١ً اٌّضبي ،٠ذ ِٓ اٌذساعبد ثجشاِظ خفط اٌٛصْاٌؼذ

 . (Yank et al., 2014ِٚؼذي خفط اٌٛصْ )

ٚفٟ اٌّمبثً ، ٠شرجػ اٌخّٛي ثض٠بدح ٚصْ اٌغغُ اٌؼبداد اٌغٍٛو١خ اٌغزائ١خ اٌخبغئخ. ح١ش رش١ش دساعخ إٌٝ أْ الأفشاد اٌز٠ٓ 

ثّؤشش وزٍخ عغُ الً احصبئ١آ ِٓ الأفشاد اٌز٠ٓ ٠شب٘ذْٚ اٌزٍفض٠ْٛ ثّؼذي أوضش ِٓ أٚ  ٠زصف١ْٛآ ٠شب٘ذْٚ اٌزٍفض٠ْٛ ألً ِٓ عبػز١ٓ ٠ِٛ

وغُ / َ 29.2ِمبثً  ٠27.9غبٚٞ عبػز١ٓ ١ِٛ٠آ )
2

ٕبٚي اٌّؤوٛلاد اٌذ١ٕ٘خ ، وّب أٔٗ وبْ ٕ٘بن ػلالخ غشد٠خ ث١ٓ ِشب٘ذح اٌزٍفض٠ْٛ ٚر(



ٟ ٌجشاِظ خفط ٌزٌه إظبفخ ٔشبغ ثذٟٔ ٘ٛائ (.Fuglestad et al., 2012ٚاٌفٛاوٗ )، ٚػلالخ ػىغ١خ ِغ رٕبٚي اٌخعشٚاد ٚاٌغىش٠خ

 .بٌزحم١ك أ٘ذافٙ اٌٛصْ ٠ؼزجش ظشٚسٞ

 

 استجابة الهرمىنات 

ٛائٟ ػٍٝ ِٓ اٌّؼٍَٛ أْ ِّبسعخ اٌش٠بظخ رض٠ذ ِغزٜٛ أوغذح اٌذْ٘ٛ فٟ اٌؼعلاد ، ٌزا ٠غبػذ الأخشاغ فٟ ثشٔبِظ س٠بظٟ ٘

 ,.Dubé et al% ثبعزخذاَ ثشٔبِظ غزائٟ ِٕخفط اٌذْ٘ٛ )10رحغ١ٓ ِغزٜٛ الأغ١ٌٛٓ ثٕفظ اٌّمذاس اٌزٞ ٠ؤد٠ٗ خفط اٌٛصْ ثّؼذي 

س٠بظٟ ٠ؤدٞ إٌٝ ٔزبئظ ِزمبسثخ ٚ ي ثشٔبِظ غزائٟ أٚ ثشٔبِظ غزائٟٚفٟ اٌّمبثً رش١ش دساعخ أخشٜ إٌٝ أْ خفط اٌٛصْ ِٓ خلا. (2011

(. ٠ٚٛعذ ػلالخ غشد٠خ ث١ٓ ِغزٜٛ Mason et al., 2011ٝ ِٓ ثشٔبِظ س٠بظٟ ٌٛحذٖ )الأٔغ١ٌٛٓ ثّؼذي أػٍ فٟ رحغٓ ِغزٜٛ

ِغزٜٛ الأغ١ٌٛٓ إٌٝ رحغ١ٓ % ِٓ اٌٛصْ الاثزذائٟ 10خفط اٌٛصْ ثّؼذي ٠ٚؤدٞ الأغ١ٌٛٓ الاثزذائٟ ِٚؼذي ِؤشش وزٍخ اٌغغُ ، 

(Bigornia et al., 2013 .) 

اًِ فٟ رحذ٠ذ اٌؼلالخ ث١ٓ اٌٙشِٛٔبد ٚخفط اٌٛصْ ِضً اٌؼلالخ اٌزجبد١ٌخ ث١ٓ ٘زٖ اٌٙشِٛٔبد ٚػٛاًِ ٚرشبسن اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؼٛ

(. رش١ش دساعخ إٌٝ أْ اٌؼلالخ ث١ٓ خفط اٌٛصْ ِٚمبِٚخ الأغ١ٌٛٓ ٌذٜ Pedersen, 2013اٌش١ٙخ ٚدسعخ الاشجبع ٚالاحغبط ثبٌغٛع )

 ث١ّٕب وبْ رؤص١ش اٌزغ١ش فٟ ِغزٜٛ اٌمش١ٍ٠ٓ ( Leptin ) اٌزغ١ش فٟ ِغزٜٛ ا١ٌٍجزٓ ػ١ٕخ ِٓ اٌجذٔبء وبٔذ ِزفبٚرخ ، ٚرؤصش رٌه ثّؼذي

(Ghrelin) ٚالاحّبض ( اٌذ١ٕ٘خ غ١ش داي احصبئ١آWang et al., 2013 ٌٝٚرٛصٟ دساعخ أخشٜ ثبعزخذاَ ِغزٜٛ ا١ٌٍجز١ٓ ٔغجخ إ .)

. وّب ٠ش١ش رمش٠ش حذ٠ش إٌٝ (Crujeiras et al., 2014ط اٌٛصْ )ِغزٜٛ اٌمش١ٍ٠ٓ أصٕبء اٌص١بَ ٌٍزٕجؤ ثّؼذي ػٛدح اٌٛصْ ثؼذ ثشٔبِظ خف

ٚعٛد رعبسة ث١ٓ اٌذساعبد فٟ اٌؼلالخ ث١ٓ ِغزٜٛ ا١ٌٍجز١ٓ اصٕبء خفط اٌٛصْ ِٚؼذي اٌٛصْ ثؼذ فزشح ِٓ اٌضِٓ ، ث١ّٕب لا ٠جذٚ ٕ٘بن 

ٚوزٌه لا ٠جذٚ أْ ٕ٘بن ػلالخ ث١ٓ اٌزحغٓ فٟ ِغزٜٛ ػلالخ ث١ٓ اسرفبع ِغزٜٛ اٌمش١ٍ٠ٓ ٚاٌؼٛدح إٌٝ اٌٛصْ اٌغبثك ثؼذ فزشح ِٓ اٌضِٓ ، 

الأغ١ٌٛٓ ٚػٛدح اٌٛصْ اٌغبثك ، ٠ٚخٍص ٘زا اٌزمش٠ش إٌٝ أٔٗ لا ٠ّىٓ دساعخ اٌؼٛاًِ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ػٍٝ خفط اٌٛصْ ٚػٛدح اٌٛصْ فٟ 

 .(Strohacker, McCaffery, Maclean, & Wing, 2013ِؼضي ػٓ رفبػٍٙب ِغ اٌؼٛاًِ اٌغٍٛو١خ ٚاٌج١ئ١خ الأخشٜ )


