
نخیل نیوز

2/1

لماذا یجد الرجال صعوبة  إنقاص الوزن؟

نخیل نیوز ـ متابعة

کشفت دراسة جدیدة أن الرجال قد یجدون صعوبة أکبر  إنقاص الوزن عندما تقدم لهم النصائح  إطار "الحمیة

الغذائیة"، لأنهم غالبا ما ینظرون إلی الحمیات باعتبارها أمرا یخص النساء.

 بریطانیا مقابلات مع 24 رجلا تبلغ أعمارهم 30 عاما فأکثر، للتعرف  وأجرى باحثون من جامعة أنغلیا روسکین

تجاربهم مع برامج إنقاص الوزن والأسباب التي تجعل الالتزام بها صعبا.

ووجد الباحثون أن الرجال ینظرون غالبا إلی کلمة "حمیة" بصورة سلبیة، ویربطونها ببرامج قاسیة قصیرة الأمد تتطلب

جهدا کبیرا وقوة إرادة، ویصعب الاستمرار فیها.

وقال أحد المشارکین  الدراسة: "بمجرد ذکر کلمة حمیة، یتبادر إلی ذهن الجمیع تلقائیا مفهوم القیود والحرمان".

وأضاف مشارك آخر: "عندما أفکر  فرض أي نوع من القیود أو اتباع حمیة، أشعر بأن جزءا مني یتمرد  ذلك".

وأظهرت المقابلات أیضا أن الرجال أقل انخراطا  ما یعرف بـ"ثقافة الحمیة"، کما أنهم لا یمیلون عادة إلی الحدیث عن

أوزانهم أو مظهرهم مع أصدقائهم.

ویرى الباحثون أن هذه النظرة قد تکون أحد الأسباب التي تجعل الرجال أقل إقبالا  برامج إنقاص الوزن التقلیدیة.

وکتب الباحثون  مجلة PLOS One: "فیما یتعلق بالرجال تحدیدا، ینظر عادة إلی الحمیات الغذائیة واتباعها بصورة

سلبیة، إذ ترتبط بتجارب واقعیة تتطلب جهدا شاقا وتنتهي غالبا بالفشل".

وأضافوا أن الرجال ینظرون إلی الحمیة الغذائیة باعتبارها "مجالا نسائیا"، وأن معظم المبادرات المرتبطة بها تبدو لهم

"عامة" و"مقیدة".

وأفاد المشارکون بأنهم یحققون نجاحا أکبر  إنقاص الوزن عندما یحصلون  دعم شریکاتهم، أو عندما تساعدهم

الشریکة  تنظیم اختیاراتهم الغذائیة.

وقال أحد الرجال: "تساعدني زوجتي کثیرا؛ فهي تدفعني بقوة وتوبخني عندما أبدأ  العودة إلی تناول الدونات".

وقال مشارك آخر إن شریکته تشتري له التفاح بدلا من الشوکولاتة، مضیفا: "هذا یمثل نصف المعرکة".

 الحفاظ  کما وجد الباحثون أن وجود "رفیق" أو "موجه" یرافق الرجل خلال رحلة إنقاص الوزن یمکن أن یکون مفیدا

الالتزام.
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وأشار الباحثون إلی أن البرامج الموجهة إلی الأزواج قد تکون فعالة بشکل خاص، خاصة إذا اعتمدت  الدعم المتبادل

بدلا من الترکیز  فکرة الحمیة والحرمان.

کما کشفت الدراسة أن الدوافع الرئیسیة التي تدفع الرجال إلی محاولة إنقاص أوزانهم ترتبط بصورة الجسم والمظهر، إلی

جانب المخاوف الصحیة.

ویرى الباحثون أن برامج إنقاص الوزن الموجهة إلی الرجال قد تحقق نتائج أفضل إذا رکزت  أهداف واضحة وسهلة

التطبیق، إلی جانب المکافآت المبکرة وعنصر المنافسة، بدلا من تقدیمها باعتبارها "حمیة" تتطلب التخلي عن الأطعمة

المفضلة ونمط الحیاة المعتاد.


