
 

 بسمه تعالی

 منابع و مطالب مفید برای بازدید کنندگان 

 مطالب زیر عمدتا از منابع علمی و با استناد به آنها در سایت قرار گرفته است.

 نادرست ییغذا هاییمرژ یمنف یراتتاث

 ينانتظار ا يدشما با . اما کندیم یداکاهش پ ياديز یاروزنتان تا حد بس يدنخور یزيچ یچماه ه يکاگر به مدت طبیعی است 

 يیغذا هاييمرژبه همین دلیل جوابتان کند.  ،بدنتان ينهاماه کفاف ندهد و زودتر از ا يانکه عمرتان تا پا یدداشته باشهم را 

لذا در اين بخش چند مورد از باشند. آوردن فشار هاي متابولیکی ن واردوبا يک اسلوب صحیح و منطق و بد يدبا یزن يلاغر

 روش هاي ناصحیح کاهش وزن را با هم مرور می کنیم:

 م کن و جانم بستانلاغر

مهار مرکز  يبرا يابه صورت دوره یريمرکز س یفعال است، ول یشهدر انسان هم یکه مرکز گرسنگ جالب است بدانید

 یشهدهانمان هم یم،مختلف کنترل نکن هايیوهعلت است که اگر خودمان را با ش ینبه هم یقا  افتد و دق یبه کار م یگرسنگ

 خوردن، مشتاقانه باز خواهد بود. يبرا

شده به مد  يلساله تبد ۰۲تا  ۰۲جوان  يهاها و خانمدختر خانم یانبخصوص در م ،به خوردن یاقروزها کنترل اشت اين

خودسرانه و  يلاغر هاييمچون رژ یراصولیغ يهابه اندام متناسب، آن هم از روش دنیرس يتلاش برا يگرد یاناست. به ب

توسل به  یو حت یرضروريغ هايیانجام جراح ي،پرعارضه لاغر يداروها امتا مصرف انواع و اقس يکم کالر یاربس

متاسفانه  اند.قافله عقب نمانده ينهم از ا ياناز آقا یشده است، اگر چه برخ يلماراتن تبد یبه نوع ینسنگ یاربس يهاورزش

 از اين گونه رژيم ها نه تنها خیري به فرد نمی رسد که گاها جان او را هم تهديد می کند.

 !یزارمب ییغذا یمرژ از 

از  یزاريب یراصولی،غ يیغذا هاييمدرازمدت از رژ یريبهره گ یامدهايپ ينتراز مهم يکیبه جرات بتوان گفت که  شايد

 ينرا به دنبال خواهد داشت. با ا یشک عوارض خطرناک یبه خوردن است که ب يصانهآوردن حر يو رو يیغذا هاييمرژ

و ضعف  ینايی، کاهش بیدندان، کم خون يختنمو، ر يزش، رواناستخ یچون پوک یابتلا به عوارض يهحال متخصصان تغذ

 .دانندیم يزناپذيرگر یراصولیغ هاييماعصاب را پس از گرفتن رژ



 

 . از جملهکنند ینبدن را تأم یعیطب یازهاين توانندیهستند که نم يکم کالر یاربس هاييمغلط، رژ يلاغر هاييمژر

 يم، رژیچون نان و برنج(، آب درمان يا)مواد نشاسته هیدراتبدون کربو هاييمرژ می توان به یزن يگرد یراصولیغ هاييمرژ

 .اشاره نمود و... يتک خور يمرژ ،ینپرپروتئ يم، رژیچرب

 نیست "نخوردن"بهترین شیوه لاغری 

گوشت  یات،جات، لبن یوهم يجات،نان و غلات، سبز يعنی يیغذا يهااستفاده از تمام گروه يروش لاغر ينشک بهتر یب

انجام حرکات منظم  يا يکوهنورد يدن،دو ي،رو یادهچون پ یورزش هايیتتخم مرغ و حبوبات در کنار فعال ید،قرمز و سف

 روزانه است.

 یبدن به خوب یسمو از آنجا که متابول شودیها مسلول یازمورد ن يانرژ يافتو در یدنمانع رس ي،کم کالر يیغذا هاييمرژ

 یآن که وقت يگرمهم د نکته .شودیم یماريب دچار ياداز ضعف ز یحال شده و پس از مدت یفرد سست و ب گیرد،یصورت نم

هم چاق باز  ،و بازگشت به برنامه غذايی قبلی خود يمرژاين  عادت کند، با کنار گذاشتن يینپا یسمبه متابول يبدن فرد

 .شودیم

 حذف انتخابی مواد غذایی مانند نان و برنج اشتباه است

روزانه حذف  يمکاهش وزنشان، مصرف نان و برنج را به طور کامل از رژ يبرا يه،بدون مشاوره متخصص تغذ هایلیخ

 لازم به بدن برسند. یزانبه م يددسته مواد هم با ينکه ا ين. غافل از اکنندیم

 هايیدسته مواد به آنها منجر به بروز ناآرام ينا یدن، نرسشودیم ینتأم یدراتاز کربوه یعصب يهااز آنجا که سوخت سلول

 يرو يبه مصرف مواد قند یتوضع ينجبران ا يفرد برا يطیشرا ین. بعلاوه در چنشودیدر فرد م یجه، سردرد و سرگیعصب

 يعارضه جد يکو به دنبال آن افت قند خون بدن به عنوان  رودیبالا م ینقند خون، ترشح انسول یزانم يشبا افزا آورد،یم

 که تبعات خود را به همراه دارد. يابدیتداوم م

استخوان را به  یو پوک یچون نرم یتوسط بدن شده و عوارض یمهم مانع از جذب کلس ینپرپروتئ هاييمحال رژ ینع در

 .آورندیهمراه م

 

 



 

 با مصرف آب تنها نیازهای بدن برآورده نمی شود 

که  یبود. در حال يعبشدت شا یچند روز متوال يبه مصرف صرفا  آب برا یمتک هاييمو رژ یتب آب درمان یشسال پ چند

 .کنندیم یدتاک يتاز اندازه آب با جد یشبه مضرات مصرف ب يهامروزه متخصصان تغذ

 يابد،که اگر تداوم  شودیها مآب در داخل سلول يادتجمع ز یانیبه ب يا یورم سلول يا یزاز اندازه آب منجر به خ یشمصرف ب

  دارد. یمرگ را در پ یو حت يهسوءتغذ

 یدنکن یخور تک

 یشک کسان بی سالم و درست است. يیغذا يمرژ يکداشتن  یراز اصل يیگروه غذا ۵بر مصرف  یمبتن يیتنوع غذا رعايت

 یخاص ینیماده پروتئ يا یوهم يکمثلا  در طول روز صرفا  از  يعنی، کنندیم يخود تک خور يیغذا يمکه به منظور حفظ رژ

همچنین . و نیاز هاي بدنی آنها به مواد مغذي تامین نخواهد شد شوندیم يهاز سوءتغذ يجد ی، مبتلا به نوعکنندیمصرف م

تنها به  يیمواد غذا یکه برخاز سويی ديگر نیز اتفاق می افتد و آن اين است  يتک خور يمرژ يدر افراد دارا يهسوءتغذ

 يتامینو يدارا اييهذآهن که همراه با منابع تغ يدارا یاهی، همچون منابع گشوندیهضم و جذب م يگرد يیهمراه مواد غذا

C شودیم يگرد يمواد، مانع جذب مواد مغذ يناز ا يک ر. پس فقر مصرف هشوندیجذب م. 

 عادت به رژیم غذایی سخت

به  يهمتخصصان تغذ یکه حت هايیيمنسبت به رژ ی، پس از مدتکنندیسخت عادت م يیغذا يمکه به رژ يافراد متاسفانه

کم  هاييماساس خودسرانه از رژ ينهستند و بر ا يکه آنها هم پرکالر کنندیکرده و تصور م یداوسواس پ یزن دهندیها مآن

 ی، بلکه بدنشان پس از مدتشوندیم هایماريو انواع ب يهمنوال نه تنها دچار سوءتغذ ينکه بر ا کنندیاستفاده م يتر يکالر

 .شوندیهم چاق م روزانه مناسب يغذا ريافتدبا  ی، بلکه حتدهدیجواب نم يمیرژ یچنه تنها نسبت به ه يگرد

 دکتر حامد پورآرام

 گروه تغذیه جامعه دانشیار
 دانشکده علوم تغذیه و رژیم شناسی 

 دانشگاه علوم پزشکی تهران

 


