
 

 است يدراتکربوهکم يماز رژ 'موثرتر'کاهش وزن  يبرا يچربکم يمرژ

 منابع و مطالب مفيد براي بازديد کنندگان 

 مطالب زير عمدتا از منابع علمي و با استناد به آنها در سايت قرار گرفته که ويراستاري ادبي و علمي نيز گرديده است.

 

 يبرا يچربکم يمرژ دهديانجام داده نشان م يکابهداشت وابسته به وزارت بهداشت آمر يکه موسسه مل يقيتحق نتايج

 است. يدراتکربوهکم يماز رژ 'موثرتر'کاهش وزن 

اما با کم کردن  دهنديبدن را کاهش م يشوند، چرب يکالر يافتاگر باعث کاهش در يمنشان داد هر دو رژ يبررس ينا

 .شوديم يترعا يدراتکم کربوه يماست که رژ ياز زمان يشترکاهش ب ينا يمصرف چرب

با  يا يبا کاهش چرب يارا  يمصرف يداده شد. بعد از دو هفته، کالر يکالر ۲۷۰۰ يفرد چاق روز ۱۹به  يقتحق ينا يبرا 

 دادند. يلسوم تقل يکبه  يدراتکاهش کربوه

 نظر بودند. يراند به دقت زک و ورزش داشتهکه تحر يو مقدار خوردنديکه م يزهاييافراد از نظر تمام چ ينا 

روند  يقا  تا دق گرفتنديرا در ادرار آنها اندازه م يتروژنن يزانکربن را در بازدم و م يداکس يو د يژناکس يزانمحققان م 

 کنند. يسوخت و ساز را در بدن آنها بررس

هشتاد درصد  يعنيبدنشان را از دست داده بودند،  يگرم از چرب ۴۶۳داشتند  يچربکم يمها که رژپس از شش هفته، آن 

 سوزانده بودند. يگرم چرب ۲۴۵داشتند که  يدراتکربوهکم يماز آنها که رژ يشترب

اتفاقات  ينتمام ا": گويديم يوي،کل هاييماريگوارش و ب يابت،د يهال از موسسه مل يندکتر کو يقات،تحق ينسرپرست ا 

 ".يدترنداتفاقات شد ينا ياما با کاهش مصرف چرب شود،يوزانده مبدن س يو چرب افتنديدر بدن م

با کاهش  ي،چون براساس تئور داننديم يموثرتر يمرژ ،اضافه يسوزاندن چرب يرا برا يدراتکم کربوه يممحققان رژ يبرخ 

 .رسنديبه مصرف م ينانسول يدتول يبرا يذخائر چرب ينبنابرا کنديم يداخون کاهش پ ينانسول يدرات،مصرف کربوه

 ندارد. "يکمتابول" يهتوج يدراتکربوهکم يمانتخاب رژ دهدينشان م يقتحق يناما به گفته دکتر هال، ا 

ممکن است افراد  شوند،ينم يتآنقدر سفت و سخت رعا هايمکه رژ ي،واقع يايدر دن دهندينشان م يقاتوجود تحق ينبا ا 

 کم کنند.وزن  يشترب يدرات،با کاهش مصرف کربوه



 

است که  يميرژ يم،رژ ينبهتراست که  ينسلول منتشر شده ا يسممتابول يهکه در نشر يقتحق ينمهم ا يجهرو نت يناز ا 

 کند. يتفرد بتواند آن را رعا

 يد،کن يتآن را به بطور دائم رعا توانيدياست و م يگرد يمتر از رژآسان يميرژ يتشما رعا ياگر برا"به گفته دکتر هال،  

 ".يدهمان را انتخاب کن يدبا

 يجاند که درباره نتانوشته يقتحق يندرباره ا يداس از دانشگاه تافتس در اظهار نظر ياما دکتر سوزان رابرتس و دکتر سا 

 وجود دارد: "يدياختلاف نظر شد"آن 

در  يستکرده اما معلوم ن اعتباريب يدراتکم کربوه يمرژ يدهاز ادعاها را درباره فا يبعض يقتحق يندرست که ا ينا" 

مناسب هستند، مثل  يدراتانواع کربوه يباشد که برخ ينا يامپ يندر حال حاضر مهمتر يدچه باشد: شا يجهدرازمدت نت

 "دار با شاخص گلوکز کم.غلات سبوس

است  يميرژ يمرژ ينکه بهتر يدهدرست رس يجهنت ينبه ا يقتحق ينا": گويديپروفسور سوزان جپ از دانشگاه آکسفورد م 

 ".يدآن را ادامه ده يترعا توانيديکه م

اما  يدرات،کربوهچه کم يچربمؤثر هستند چه کم يد،کن يتآنها را رعا يو کاهش کالر يياگر برنامه غذا هايمتمام رژ" 

 ".ديفتتا کاهش وزن اتفاق ب کشديطول م ياديمدت ز ينکهدر حرف ساده است بخصوص با در نظر گرفتن ا يمرژ يترعا

 


