
 نا مناسب ييغذا هاييمرژ يعوارض جانب

 يرا در پ يرو عواقب ز يوزن، عوارض جانب يعو کاهش سر ييمصرف مواد غذا يدبد، به خصوص کاهش شد يلاغر رژيم

 دارد:

 به دست آوردن مجدد وزن - 

 .کنديتر موزن را آسان يشتر کرده و افزاکاهش سوخت و ساز بدن که کاهش وزن مجدد را سخت - 

 يشدن عضله و کاهش حجم عضلان يفلاغر شدن و ضع - 

 يعصب يپرخور يا يعصب يياشتها يب يژهاختلالات مربوط به خوردن، به و يجادخطر ا - 

 مدت يطولان يگرسنگ - 

 يافسردگ - 

 يجنس يلکاهش م - 

 و تهوع يخستگ - 

 يريپذ يکتحر - 

 غش کردن - 

 ينوسيمشکلات س - 

 (يپوست يعهراش )ضا - 

رخ  يزمان يدوزخون است. اس ي( در پلاسمايدروژنه يونغلظت  يعني) يديتهاس يزانم يشافزا ي: که به معنيدوزاس - 

 باشد. 7.35خون کمتر از  PHکه  دهديم

 يچشم يخون گرفتگ - 

 صفرا يسهک هاييماريب - 

 تشنج - 

 .شودي، که احتمالاً منجر به مرگ ميهسوء تغذ - 

 مصرف فيبر و مايعات کافي به دليل عدم يبوست - 



 يعاتعدم مصرف ما يلکم شدن آب بدن، به دل - 

 

 يراصوليغ هاييمرژ

 ينبدن است. ا هاييتامينکه علت آن کاهش و افتدياتفاق م يلاغر يمماه پس از شروع برنامه رژ يکمو  يزشمعمولاً ر 

عدد  يکروزانه  يي،غذا يممشکل شود بهتر است با شروع رژ ينفرد کمتر دچار ا ينکها ياست اما برا يرپذعلامت برگشت

 مصرف کند.  ويتامينيکپسول مولت

مزمن باعث کند شدن  يبوستاست که  ينکته ضرور يناست. ذکر ا يبوستمشکلات کاهش وزن،  ترينهماز م يگرد يکي

شده، مصرف کم مواد  يافتدر ييکاهش حجم مواد غذا ي،به عدم تحرک کاف تواني. از جمله علل آن مشوديکاهش وزن م

ت، يبوسبرطرف شدن  ياشاره کرد. برا يمب و کلس يتامينو کمبود و يعصب يمصرف کم آب، فشارها يجات،و سبز يبردارف

داشتن برنامه منظم روزانه  ي،کالرو کم يمو حج يبردارف يمصرف غذاها ي،مناسب و داشتن تحرک کاف يهاانجام ورزش

از هرگونه  يزها، پرهآب هنگام صبح يواندو ل يدنآلوچه و زردآلو، نوش ير،انج يرنظ ينمل هاييوهمصرف م روي،يادهپ يبرا

 نام برد. توانيهستند که م ياقدامات يناز بهتر يتونروغن ز مصرفگروه ب و  هاييتامينمصرف و ي،فشار عصب

چند هفته پس از  ياختلال قاعدگ يجاداشاره کرد. ا يل در قاعدگبه اختلا توانيغلط م ييغذا هاييماثرات رژ يگراز د 

از  ييغذا يمها بهتر است، همزمان با شروع رژاست. لذا خانم يعاد هايتامينو به دنبال کمبود و ييغذا يمشروع رژ

 استفاده کنند. ۱۲ب  يتامينب کمپلکس همراه با آمپول و مپولو آ يکفول يدقرص آهن، اس يزو ن ويتامينيمولت

و  دهدياست که با کاسته شدن حجم شکم رخ م يلاغر هاييماز عوارض کاهش وزن به دنبال رژ يکي يزشکم ن يافتادگ 

 يا يستادههر روز سه بار در حالت ا يدبا يي،غذا يمرفع آن از شروع رژ يشکم را به همراه دارد. برا چروکوينو چ يافتادگ

نگه داشت. با انقباضات مرتب عضلات  يقهدق يکحالت به مدت  ينو در ا هرا کاملاً منقبض کرد راه رفتن، شکم خود يط

 هم برداشت. ياضافه را با انجام عمل جراح يهاپوست توانيم يحت شود،يخارج م يشکم پوست شکم از حالت افتادگ

. اما شوديچروک در پوست صورت م يجادموجب ا يسالگ 3۰ يوزن در سن بالا يعهر نوع کاهش سر يد،جالب است بدان 

باشد، پوست  يتونپرچرب و خصوصاً روغن ز يو همراه با مصرف غذاها يقدق يميکاهش وزن، طبق برنامه رژ يناگر ا

 .کننديم يداظاهر شده به مرور زمان کاهش پ يهاو چروک کنديحالت خود را حفظ م



 ييغذا هايوعده حذف

به نظر  يشده باشند، ضرور يلتشک ييغذا يهاگروه يکه از تمام يطوردر روز به ييذاسه وعده غ حداقل استفاده از 

 يهاکنسرو شده و آماده، وعده ينمک و استفاده نکردن از غذاهاپز، کمچرب، سرخ نشده، آبکم ي. استفاده از غذاهارسديم

 يهاصرف شود. حذف وعده ينيطور منظم و در ساعات معبه هاعدهو ينکه بهتر است ا دهنديم يلرا تشک يسالم ييغذا

. مصرف منظم شوديم يماريموجب بروز ب يختهرمصرف نامنظم آنها در ساعات نامشخص، تعادل بدن را برهم ياو  ييغذا

 در دوران ييغذا يهاتمام وعده يحعادت به مصرف صح گذارييهسبب پا يخصوص در دوره نوجوانبه ييغذا يهاوعده

 .شوديم يبزرگسال

 راه حل ينبهتر يبرپرف هايسبزي

 يشکم، موجب افزا يبالا و کالر يبردارا بودن ف يلبه دل ياصل ييغذا يهاهمچون شلغم قبل از وعده يجاتيخوردن سبز 

 ازي که با مصرف نوع خاص آيديافراد به وجود م ينتصور در ب ينا ي. گاهشوديساز بدن و کاهش وزن افراد موسوخت

سبز  ياها، خوردن لوبخانم يمثال برخلاف تصور برخ عنوانبه يافت؛کاهش خواهد  يقابل توجه يزانوزنشان به م ،يسبز

آنچه که به کاهش وزن کمک  ،توجه داشته باشند يد. افراد باشوديپز شده موجب کاهش وزن بدن نمکلم آب ياپخته و 

 يکالر يشکاذب در فرد ضمن پر کردن معده، با افزا يريس يجادت که با ااس يکالرو کم يبرپرف ييمصرف مواد غذا کنديم

 يسلامت يه،تغذسوء يجادعلاوه بر ا يابدادامه  يصورت عادت دائمچنانچه خودسرانه و به ييغذا يم. هر نوع رژيستهمراه ن

 .اندازديبه خطر م يزفرد را ن

 نباشند هايو سبز هاميوه اگر

اند که شده يداپ  يسبز چا يهاگرفته تا کلم و برگ يراز س  هايدر انواع سبز ياهيگ يمياييش يباتاز ترک يگروه بزرگ 

مشخص شده  ينمبارزه کنند. همچن هايماريبا انواع ب يسلول يباز تخر يريجلوگ يلهبه وس تواننديمشخص شده است، م

و  يابتد ي،فشار خون بالا، چاق ي،قلب هاييماريبه ببه کاهش خطر ابتلا  اشدب يکمک توانديم يبرپرف ييغذا يمرژ يکاست 

 سرطان.

 يد؛به خودتان حقه بزن يدکن يمعضل، سع ينرفع ا يبرا ورزيم؟يامتناع م هايسبز ياز ما از خوردن برخ ياريپس چرا بس 

کلم  يا يهبشقاب پر از بام يک يدکنند. دوست ندار يلتبد يذلذ ييشما به غذا يرا برا ياهانگ ينکه ا يابيدب ييهاروش يعني



ها و مختلف را در سالادها، سوپ هاييو سبز يدآور يبه تنوع رو يدکن ياما سع يدستيشما باشد؟ مجبور ن يروروبه يبروکل

 .يدبگنجان يگرمختلف د يو غذاها يسس ماکارون

منجمد آنها  يا ياز انواع کنسرو توانيديم يد،تازه در دست نداشت يو سبز يوهاما اگر م ،کار است ينبهتر يخوراگرچه تازه 

. هر روز صبح را با ينديشيدتان بروزمره هاييبه خوراک يوهافزودن م يبرا يديجد يهابه روش يدکن ي. سعيداستفاده کن

 ياتازه  هاييوهو م يفزاييدظهر خود ب ييهندوانه را به وعده غذا يا ي. هلو، گلابيدآغاز کن يبس يامثل پرتقال  يوهنوع م يک

 .ينيدوعده برگز يانو تنقلات و م يرينيعنوان شخشک را به

 

 شوديآب قبل از غذا سبب کاهش وزن م يبطر يک يدننوش

به  يي،غذا يهاآب قبل از وعده يترل يليم 5۰۰ يدنکه نوش دهدينشان م يسدر انگل يرمنگاممطالعات محققان دانشگاه ب

 يدنکه نوش دهدينشان م يقاتاست. تحق يبهداشت جهان ينگران ينمهمتر . چاقي و اضافه وزنکنديکاهش وزن کمک م

 وزن است. کاهش يهاروش ينتراز ساده يکيساعت قبل از غذا،  يمآب ن

سبب کاهش  ي،ساعت قبل از سه وعده اصل يمآب ن يترل يليم 5۰۰ يدنکه نوش دهديداوطلب نشان م 84 يمطالعه بر رو

 .شوديهفته م ۱۲در عرض  يلوگرمک ۱.3

آب قبل از غذا و  يدنارتباط نوش يلدلا ينسوخت و ساز بدن و پر شدن معده از مهمتر يشمطالعه آمده است که افزا يندر ا 

. شوديعملکرد مغز م يشسبب افزا ي،ذهن يتآب قبل از فعال يدنمطالعه آمده است که نوش ينکاهش وزن است. در ادامه ا

به  يژنو اکس يگوارا سبب دفع سموم از بدن، حمل مواد مغذ يدنينوش يناست. ا يضرور يلامتس ينوشيدن آب برا

در  يقاتتحق ين. نتايج اشوديبدن م يهاها و بافتبدن و محافظت از اندام يدما يمها، تنظمفصل يها، روان سازسلول

 منتشر شده است. Obesity يهنشر

 


