
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هک باشد، یم انیرانیا تیموفق شبکه نیبزرگتر ل،یکارن 

 مهفاط برسند، تیموفق به آن با اند توانسته یادیز یافراد

 کنکور 86رتبه نیحس محمد ،یکارشناس کنکور 11 رتبه

 شهمسر و میمر ارشد، کنکور  3 رتبه دهیسپ ،یکارشناس

 فروشگاه یانداز راه ریام مانتو، یدیتول یانداز راه

 لادیم ز،یتبر یساز تراکتور میت به وستنیپ وانی،کینترنتیا

 موارد نیا..... و ا،یتالیا در لیتحص مهسا صبا، میت به وستنیپ

  ند،ا دهیرس تیموفق به لیکارن با که بودند یافراد از گوشه

 .دیکن شروع لیکارن با را خود تیموفق دیتوان یم هم شما

 
 

 ریز نکیل یرو  موفق یها یلیکارن میت به وستنیپ یبرا

 .دیکن کیکل

www.karnil.com 

 

 زیر لینک روی کارنیل تلگرام کانال به ورود برای همچنین

 د.کنی کلیک
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وراز  کاهش وزن فوری وسریع
 کاهش وزن شهره لرستانی

 

  سید فخرالدین موسوی صالحنویسنده: 

 

          
www.vanizan.com 
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 چیست؟ وزن اضافه یا چاقی

  

 
 اضافه و چاقی شود می گرفته نظر در خاص، سالم قد یک برای که بدن، وزن اضافی مقدار به

 8.2 حداقل. است جهانی میر و مرگ علت پنجمین چاقی و وزن اضافه شود می گفته وزن
 44. میرند می بودن چاق یا وزن اضافه از ای نتیجه یک اثر در سال هر در بزرگسال میلیون
 سرطان ٪44 و ٪7 بین و قلب ایسکمیک های بیماری درصد 82 دیابت، بیماری اثر در درصد
 در وزن اضافه دارای کودک میلیون 23 از بیش. هستند مرتبط چاقی و وزن اضافه با خاص های

 .کنند می زندگی یافته توسعه کشورهای در نفر میلیون 43 و توسعه حال در کشورهای

 چاقی

 

 

 و شده بدتر چاق و وزن اضافه به مبتلا جوانان در عروقی قلبی خطرساز عوامل حاضر حال در
 رد کرونر عروق کلسیم افزایش و اندوتلیال عملکرد اختلال با آشکار آترواسکلروز اولیه شواهد

 در متعددی اجتماعی روانی مشکلات. دارد وجود وزن اضافه به مبتلا جوانان از بالایی درصد
 عدم وزن اضافه و چاقی اصلی علت است یافته افزایش چاق و وزن اضافه دارای جوانان میان

 پر غذاهای در بالا چربی. است شده خورده کالری و شده مصرف کالری بین انرژی تعادل
 ) اثر در تحرکی کم و بدنی فعالیت عدم شیوع. شود می دریافتی کالری افزایش سبب انرژی

 رژیم در تغییر ،( شهرنشینی افزایش و نقل و حمل های شیوه تغییر کردن، کار در اشکال
 ننبود و اجتماعی و محیطی زیست تغییرات از ناشی اغلب فیزیکی فعالیت الگوهای و غذایی

 ریزی برنامه نقل، و حمل کشاورزی، بهداشت،)  مانند هایی بخش در حمایتی های سیاست
 باشد می(  پرورش و آموزش و بازاریابی توزیع، غذایی، مواد پردازش زیست، محیط شهری،

 .است شده چاقی سبب که

 .است مفید چاقی و وزن اضافه بررسی برای(  BMI)  بدن توده شاخص گیری اندازه

BMI شود می محاسبه وزن و قد  گیری اندازه با. 

 .شود می نامیده(  وزن اضافه)  kg/m2 82.2 – 82 از BMI با 4 درجه چاقی

 .شود می نامیده(  چاقی نام به معمولا)  kg/m2 22.2 – 23  از BMI با 8 درجه چاقی
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 .شود می نامیده مرضی یا و شدید چاقی معمولا  BMI ≥ 40 kg/m2 با 2 درجه چاقی

 

 چاقی با مرتبط عامل 4 حداقل که بالاتر یا BMI 25 kg/m2 با بیماران در وزن کاهش به تشویق

 از به تشویق. باشند داشته(  خون قند خون، چربی بالا، خون فشار کمر، دور افزایش)  مانند
 کمر دور که زنانی در و بیشتر یا و متر سانتی 434.1 کمر دور که مردانی در وزن دادن دست
 .دارند بیشتر یا و متر سانتی 22.2

 بودن، چاق یا وزن اضافه. دارند چاقی یا وزن اضافه جهان سراسر مردم و آمریکایی ها میلیون
 وزن و بدن زیاد چربی. دهد می قرار سلامتی مشکلات از بسیاری خطر معرض در را شما

 سنگ بالا، خون فشار ،8 نوع دیابت قلب، کرونر عروق های بیماری احتمال شما اضافی
 .دهد می افزایش را ها سرطان انواع و تنفسی مشکلات  صفراوی،

 سابقه زیست، محیط از عبارتند عوامل این است بسیاری عوامل از ناشی شما وزن اضافه
 به را اکسیژن و غذایی مواد شما بدن که راهی(  بدن ساز و سوخت ژنتیک، و خانوادگی

 غیره و عادات یا رفتار ،( دهد می تغییر انرژی

 مانند دیگر عوامل ولی دهید تغییر توانید نمی را خانوادگی سابقه مانند عوامل از برخی شما
 و کرده پیروی سالم غذایی برنامه یک از. دهید تغییر توانید می را خود زندگی شیوه و عادات
 سعی و باشید فعال جسمی نظر از باشید داشته ذهن در را خود مصرفی نیاز مورد کالری

 .کنید  محدود را ندارید فعالیت که زمانی مقدار کنید

 شیوه در تغییر که است مردمی از برخی برای جراحی عمل و وزن کاهش داروهای گزینه

 .شود می استفاده نباشد موثر وزن کاهش در کافی اندازه به زندگی

 بلند چالش یک دارند چاقی یا وزن اضافه که کسانی برای سالم وزن یک در ماندن و رسیدن
 درمان با است سلامتی جدی مشکلات به ابتلا خطر کاهش برای فرصتی یک اما. است مدت

 بیماریهای به ابتلا خطر کاهش و وزن دادن دست از برای امکان این داشتن، انگیزه و مناسب

 .دارد وجود مدت طولانی

 است زیر شرح به بدن چربی درصد اساس بر چاقی

 

 .گویند چاقی مرزی حد را ٪ 82-84 و چاقی درصد 82 از بیشتر بدن چربی درصد  مردان در

 .گویند چاقی مرزی حد را  ٪ 22-24 و چاقی درصد 22 از تر بزرگ بدن چربی درصد  زنان در

 ؟ داد کاهش را چاقی و وزن اضافه توان می چگونه
 

 قابل زیادی حد تا آنها به مربوط غیرمسری های بیماری همچنین و وزن اضافه و چاقی
 مواد تهیه و مردم انتخاب به دادن شکل در جوامع و محیط های حمایت. است پیشگیری

(  صرفه به مقرون و دسترس قابل)  انتخابهای ترین ساده منظم ورزش انجام و سالم غذایی
 و چربی از دریافتی انرژی کردن محدود با تواند می فرد هر. هستند چاقی از جلوگیری برای
 در شرکت و(  ها آجیل و حبوبات مغزها، لوبیا، سبزیجات، و میوه)  مصرف افزایش قندی، مواد

(  بزرگسالان برای هفته در دقیقه 423 و کودکان برای روز در دقیقه 13)  منظم بدنی فعالیت
 از  اجتماعی های حمایت سطح لذا. کند تلاش سالم زندگی یک به دسترسی برای تنها

 اندرکاران دست از بسیاری همکاری با پایدار تعهد بالا، های توصیه در افراد حمایت طریق
 به و صرفه به مقرون سالم، غذایی های انتخاب و منظم بدنی فعالیت خصوصی، و دولتی

 .کند کمک وزن کاهش به(  افراد فقیرترین برای ویژه به)  همه دسترس در راحتی

 و شکر چربی، کاهش)  طریق از سالم غذایی رژیم ترویج در مهمی نقش نیز غذایی صنایع
 صرفه به مقرون و مغذی و سالم غذایی های انتخاب تضمین شده، فرآوری درغذاهای نمک
 و سالم غذایی مواد انتخاب بودن دسترس در از اطمینان حصول کنندگان، مصرف همه برای

 .دارد(  کار محل در فیزیکی فعالیت تمرین از منظم حمایت
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 غذایی، رژیم)  مانند زندگی، شیوه در تغییر: از عبارتند وزن کاهش برای موثر روش بهترین

 .باشد می(  رفتاری مشاوره و بدنی فعالیت

 با مرتبط عامل 4 و بیشتر یا BMI 35 یا بیشتر یا و BMI 40 با بیماران برای چاقی جراحی

 .شود انجام است ممکن. باشد داشته چاقی

 با ارتباط بیماریهای از یکی تاکنون بیمار آیا که کند بررسی ابتدا باید پزشک چاقی درمان در
 .دهد می انجام را درمان و آزمایشگاهی مطالعات سپس و است داشته را چاقی

 چاقی با مرتبط بیماریهای
 

 بروز افزایش تنفسی، های عفونت برای بیشتری استعداد خواب، انسدادی آپنه – تنفسی

 چاقی تنفسی هوای حجم کاهش سندرم و آسم

 ریه سرطان احتمالا و صفرا و مثانه پستان، بزرگ، روده پروستات، رحم، آندومتر – بدخیم

 اجتماعی ننگ های لکه و افسردگی – روانی

 نارسایی چپ، بطن هیپرتروفی اساسی، خون فشار کرونر، عروق بیماری – عروق و قلب

 یچاق از ناشی ریوی خون پرفشاری و آترواسکلروز چاقی، با مرتبط های کاردیومیوپاتی قلبی،

 و ایدیوپاتیک جمجمه داخل خون فشار مغزی، سکته –( CNS) مرکزی عصبی سیستم

 بدخیم پارستزی

 لگن زایی سخت و جنینی ماکروزومی بالا، خون فشار بارداری، با مرتبط – ناتال پری و زنان

 پس پنومونی ، زخم عفونت)  جمله از عمل، از بعد عوارض و جراحی خطر افزایش – جراحی

 ( ریوی آمبولی و عمقی وریدی ترومبوز عمل، از

 استرسی اختیاری بی – لگن

)  الکلی غیر استئاتوهپاتیت ،(  سیستیت کوله)  صفرا کیسه بیماری –( GI) گوارش دستگاه

NASH  )، ازوفاژیت و چرب کبد 

 و  سپرت بیماری بلانت، بیماری ران، استخوان اپیفیزیس کوکساورا، ، استئوآرتریت – ارتوپدی

 مزمن درد کمر

 لیپیدمی دیس و  متابولیک سندرم دیابت، از پیش مرحله ،8 دیابت نوع – متابولیک

 پلی تخمدان و آندروژن ناباروری، زودرس، بلوغ گذاری، تخمک اختلالات –(  زنان در)  مثل تولید

 کیستیک

 هایپوگونادوتروپیک هیپوگنادیسم –(  مردان در)  مثل تولید

 طرخ افزایش هیرسوتیسم، نیگریکانس، آکانتوز ،(  قارچی یا باکتریایی)  سوز عرق – جلدی
 کربونکل و سلولیت به ابتلا

 لنفاوی یا و تحتانی اندام وریدهای ادم ، وریدی varicosities – اندام

 چاقی تشخیص برای آزمایشگاهی مطالعات
 

 چربی ناشتای تست

 کبد عملکرد های تست

 تیروئید عملکرد های آزمون

 HbA1c هموگلوبین و ناشتا خون قند

 بدن چربی میزان بررسی
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 هیپ به کمر دور نسبت و کمر دور ،BMI محاسبه

 اصلاح بدنی، فعالیت غذایی، رژیم)  مثال عنوان به جامع زندگی شیوه مدیریت با چاقی درمان

 : است زیر شرح به آمیز موفقیت وزن کاهش برنامه هر اصلی فاز شود می شروع(  رفتار

 غربالگری فاز

 وزن کاهش فاز

 4 برای حداقل  که است آن ال ایده اما است بیمار زندگی بقیه برای مرحله این – نگهداری فاز

 .یابد ادامه مرحله این وزن کاهش برنامه از پس سال

 چاقی درمان

 

 شروع(  رفتار اصلاح و بدنی فعالیت غذایی، رژیم)  جامع زندگی شیوه مدیریت با چاقی درمان
 .باشد زیر موارد شامل باید که شود می

 بدنی فعالیت و کالری مصرف بر خود نظارت

 هدف داشتن

 محرک کنترل

 خوردن غذا کم برای پاداش

 عود از پیشگیری

 بیمار بین همکاری در باید نیز چاقی موثر مدیریت مزمن، بیماریهای پزشکی شرایط همانند
 شامل است ممکن تیم این باشد ای حرفه بهداشت و متعهد تیم یک و انگیزه با بسیار

 و تغذیه متخصص پزشک ورزش، و فیزیکی درمانگرهای روانپزشک، یا روانشناس پزشک،

 .شود می استفاده دیگر های تخصص از چاقی همراه بیماریهای به بسته

 وزن اضافه و چاقی درمان استفاده مورد داروهای
 

 و غذا سازمان توسط که داروهایی دارد وجود چاقی درمان برای موجود داروهای از کمی تعداد
 نامهای با)  ارلیستات اند شده تایید مدت طولانی مدیریت برای( FDA)   متحده ایالات داروی

)  و است، شده  تایید بزرگسالان و نوجوانان در استفاده برای که است( Xenical  تجارتی
lorcaserin ( Belviq رهش طولانی توپیرامات و ترمین فن از ترکیبی (Qsymia   )فقط و است 

 .است شده تایید بزرگسالان استفاده برای

 زیر شرح به شود می استفاده چاقی مدیریت برای که داروهای از عمده گروه 2 حاضر حال در

 : است

 .دهد می کاهش را اشتها که است مرکزی کننده عمل داروهای

 .دهد می کاهش را غذایی رژیم جذب و کرده عمل محیطی صورت به که داروهایی

 .دهد می افزایش را انرژی مصرف که داروهایی

 .است شده تایید مدت کوتاه استفاده برای فقط چاقی درمان برای داروها بیشتر

 است زیر شرح به چاقی درمان برای استاندارد های روش میان در جراحی اعمال

 

 Roux-en-y معده پس بای

 تنظیم قابل معده باند

 معده غلاف جراحی عمل

 عمودی غلاف گاسترکتومی
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 افقی گاستروپلاستی

 متحد عمودی گاستروپلاستی

 دوازدهه سوئیچ روش

 بیلوپانکراتیت پس بای

 بیلوپانکراتیت انحراف

 استاندارد غیر وزن کاهش عوارض
 

 قلبی های آریتمی

 ( هیپوکالمی)  الکترولیت اختلالات

 هیپراوریسمی

 ( خوردن غذا اختلالات توسعه و افسردگی جمله از)  روانی عوارض

 صفرا کیسه سنگ

 

 غذایی رژیم

 
 به كه شودمی محسوب افراد در ژنتیكی مهم هاینشانه از یكی خونی گروه كلی طوربه

 اننش تحقیقات. رودمی شمار به بدن بیوشیمیایی سیستم عملكرد یكننده تعیین نوعی
 مانند هاییبیماری به ابتلا احتمال شانس و افراد خون گروه میان نزدیكی ارتباط دهدمی

 وجود آلرژی و اس.ام مانند خودایمنی هایبیماری سرطان، دیابت، عروقی، قلبی، مشكلات
 مصرف و بوده مرتبط نیز غذایی رژیم با خونی گروه نوع محققان، یعقیده به دیگر طرف از. دارد

 با افراد كه چرا. هستند سازگارتر متفاوت خونی گروه با افراد در غذایی هایگروه برخی
 در اختلال و كرده جذب و هضم را غذایی هایگروه برخی توانندنمی مختلف، خونی هایگروه

 هرود پذیرتحرك سندرم به ابتلا قلب، تپش مانند عوارضی ایجاد باعث هاآن گوارشی سیستم
 .شودمی...  و

 

 O خونی گروه

. شودمی محسوب خونی گروه ترینقدیمی نوع این و بوده O افراد از زیادی درصد خونی گروه

 موادغذایی مصرف. است بخش رضایت O خونی گروه با افراد در گوارشی سیستم عملكرد

 مفید افراد این سلامتی برای میوه و سبزیجات با همراه قرمز گوشت ویژهبه پروتئینی
 انجام سختیبه هاكربوهیدرات جذب و هضم ،O خونی گروه با افراد در. شودمی محسوب

 دهد،می نشان تحقیقات. شود مصرف كمی میزان به غذایی هایوعده در باید و گیردمی
 غذایی رژیم بهترین و است مشكل افراد این برای گلوتن و گندم حاوی غذایی هایرژیم هضم
 و كربوهیدرات حداقل با سبزیجات حیوانی، پروتئین از سرشار غذایی الگوهای افراد، این برای

 .است لبنیات

    

 رو این از و بوده زیادی میزان به هیدروكلریك اسید ترشح دارند، O خونی گروه كهافرادی در

 سیستم در كهاین علتبه دیگر طرف از. شودمی انجام خوبیبه پروتئین موادغذایی هضم
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 حاوی غذایی مواد مصرف از است بهتر شودمی ترشح توجهی قابل اسید افراد این گوارشی
 احتمال و شده معده اسید ترشح افرایش باعث كافئین مصرف كه چرا كنند، خودداری كافئین

 افزایش هستند، عصبی فشارهای و استرس تحت كهافرادی در ویژهبه را معده زخم به ابتلا
 افراد از گروه این سلامت به مؤثری كمك قهوه مصرف جای به سبز چای نوشیدن. دهدمی

 رواین از. است شایع O خونی گروه با افراد در تیروئید كاریكم و متابولیسم كندی. كرد خواهد

. بود خواهد مؤثر كند،می كمك متابولیسم سرعت افزایش به كه غذایی هایرژیم از پیروی
 برای هاورزش بهترین. شد خواهد تیروئید غده عملكرد بهبود باعث یددار و دریایی غذایی مواد
 ضربان افزایش به كه است هاییورزش و ایروبیك روی،پیاده خونی، گروه از نوع این با افراد
 برگ گردان،آفتاب دانه كلم، عدس، لوبیا، ذرت، مانند غذایی مواد مصرف. كندمی كمك قلب

 مواد مصرف دیگر، طرف از. شد خواهد وزن اضافه باعث افراد این در شكر و سفید آرد خردل،
 هاآن وزن كاهش در اسفناج و بروكلی مانند تیره برگ سبزیجات و قرمز گوشت دریایی، غذایی

 .است مؤثر

 بادام دانه مانند غذایی های رژیم است بهتر O خونی گروه با افراد دهدمی نشان تحقیقات

 زیتون، بادمجان، آووكادو، پرچرب، لبنیات گردان،آفتاب دانه روغن و ذرت روغن عدس، زمینی،
 سیاه، فلفل دارچین، مانند هاییادویه فرنگی،توت نارگیل، هندوانه، پرتقال، زمینی، سیب

 .كنند محدود را سیاه چای و سیب سركه

    

    

 A خونی گروه

 هضم به قادر افراد این و داشته حساسی گوارشی سیستم ،A خونی گروه با افراد

 A هگرو خوار،گیاه افراد اكثر خونی گروه دهد،می نشان تحقیقات. نیستند حیوانی هایپروتئین

 مقاوم لاكتوز به نسبت هاآن و است مشكل افراد این در نیز لبنیات هضم كه چرا است

 .نیستند

 شماربه افراد این برای غذا مؤثرترین و مغذی گیاهی هایپروتئین حاوی حبوبات و سبزیجات
 ترشح كافی میزان به معده هیدروكلریك اسید افراد، از گروه این در چنینهم. رودمی

 از آن در كه دودی و سودنمك هایگوشت مصرف از باید محققان یعقیده به و شودنمی
 لبنیات و حیوانی پروتئین حد از بیش مصرف. كنند پرهیز شود،می استفاده سدیم نیترات
 افزایش افراد در را معده سرطان به ابتلا احتمال و شده هضم سیستم در اختلال باعث
 و هابافت به سمی هایباكتری جذب باز باعث موادغذایی از گروه این مصرف كه چرا دهد،می

 میزان دیگر طرف از. آوردمی وجود به جذب و هضم دستگاه در را مشكلاتی و شده هاماهیچه
 جذب خوبیبه غذایی مواد از B48 ویتامین شودمی باعث معده در هیدروكلریك اسید ناكافی

 مصرف متخصصان. دارند قرار خونیكم به ابتلا معرض در بیشتر افراد این رواین از نشود،
. كنندمی توصیه را است بتانین مانند جذب هایآنزیم دارای كه B48 ویتامین حاوی هایمكمل
 افزایش را B48 ویتامین جذب عمل معده، در هیدروكلریك اسید میزان افزایش با بتانین

 هاورزش این. است گلف و یوگا كوهنوردی، A خونی گروه با افراد برای ورزش بهترین. دهدمی

 لبنیات، بلبلی، چشم لوبیا قرمز، گوشت مصرف. شودمی افراد این در استرس كاهش باعث
. داشت خواهد همراه به A خونی گروه با افراد برای را وزن افزایش سفید آرد و شكر گندم،

 كاهش برای مؤثری غذایی رژیم تیره برگ سبزیجات و آناناس سویا، زیتون، بذركتان، همچنین

 .شودمی محسوب وزن

    

    

 B خونی گروه

 از بسیاری جذب قدرت و دارد مناسبی عملكرد B خونی گروه با افراد گوارش سیستم

 ذرت، مصرف است بهتر افراد این تغذیه متخصصان یعقیده به اما دارد را غذایی هایگروه
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 وزن افزایش باعث كه چرا كنند، محدود خود غذایی رژیم در را كنجد و زمینی بادام عدس،
 قند سریع افت گلوتن، با همراه گندم جوانه مانند غذایی مواد مصرف دیگر طرف از. شد خواهد

 ،(بره گوشت) قرمز گوشت تیره، برگ سبزیجات مصرف. داشت خواهد دنبال به آنان در را خون
 اقیانوس هایماهی ویژهبه دریایی، غذایی مواد مرغ، تخم چرب،كم لبنیات بوقلمون، گوشت

 گفتنی. بود خواهد مفید لاغری هایرژیم در افراد از گروه این برای كتان بذر و سالمون مانند
 بلوط، گازدار، هاینوشابه گندم، یجوانه مانند غذایی مواد مصرف است بهتر افراد این است

 .كنند محدود را فلفل و سیاه زیتون آووكادو،

    

    

 AB خونی گروه

 برای هاآن جذب و هضم كه غذایی مواد. هستند AB خونی گروه دارای افراد از درصد 2 از كمتر

 گوارش دستگاه عملكرد اختلال باعث نیز افراد این برای است، مشكل B و A خونی هایگروه

 در جذب سیستم عملكرد بهبود به یفراوان كمك هامكمل در موجود هضم هایآنزیم. شودمی
 دودی سالمون مانند دریایی غذاهای اردك، مرغ، گوشت قرمز، گوشت. كرد خواهد افراد این

 اه،سی زیتون ذرت، آووكادو، بلبلی، چشم لوبیا كدوحلوایی، یدانه( پارمسان) پنیر میگو، شده،

 .شود محدود افراد این غذایی رژیم در است بهتر انار و پرتقال موز، انبه، فلفل،

 

 

 

 
 Aگروه خونی 

AB B o 
 تازه لیموی با آب صبحانه

 
 اسوی شیر با برشتوک

 
 فروت گریپ آب
 

 گیاهی چای یا قهوه

 تازه لیموی با آب
 
 آب فنجان 4

 فروت گریپ
 
 نان برش 4

 تست
 
 مرغ تخم عدد 4

 پز آب

 برشتوک
 
 شیر لیوان 4

 چربی بدون
 
 موز عدد 4

 با) برنج شیر
 (سویا شیر

 
 مرغ تخم عدد 4

 پز آب
 
 آب فنجان 4

 آناناس
 

 یا سبز چای
 گیاهی

 پنیر با سالاد نهار
 

 سیب
 
 سنگک نان برش 4
 

 گیاهی چای

  
 

483gگوشت 

 بوقلمون
 
 نان برش 4

 جو تست
 

 اسفناج سالاد
 
 ماهی تن 8/4
 آب در
 
 کیک برش 4

 ساده
 

 تابه کباب عدد 2
 ای
 
 تست نان عدد 8
 

 روغن با سالاد
 لیمو آب و زیتون
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 با کاهو سالاد
 چرب کم سس

 
 آلو عدد 8
 

 گیاهی چای

 چای یا آب گیاهی چای
 گیاهی

 با شده سرخ سویا شام
 فرنگی نخود,سبز لوبیا

 
 گیاهی چای یا قهوه

 
 کافیین بدون قهوه
 سویا با املت

 
 سبزی

 
 میوه سالاد

 

  
 
 آلا قزل تن عدد 4

 کبابی
 

 بخارپز سبزی
 

 زمینی سیب
 

 تازه میوه

 
 یگیاه چای یا قهوه

 پز آب ماهیچه
 

 سبزی
 

 گیاهی چای

میان وعده 
 غذایی

 ساده کیک برش 4
 
 مرباخوری قاشق 4

 عسل
 
 آلو عدد 8
 

 آب یا سبز چای

 فنجان 8/4
 ای میوه ماست

 کم ماست
 با چرب

 کشمش

 میوه سالاد
 

 گیاهی چای

 

 ؟ کنید نمی کم وزن شما چرا
 

 نکند پیدا کاهش شما وزن شود می باعث که رایج دلیل 2 بررسی

 

 هایبرنامه برای زمان و پول زیادی مقدار و اندازیدمی زحمت به بسیار را خود اوقات برخی
 اینتیجه که است عجیب اما کنید،می هزینه ورزشی های باشگاه در نام ثبت و غذایی

 وزن خاطر آن به شاید که کنیممی بررسی باهم را احتمالی دلیل 2 نوشته این در! گیریدنمی

 .یابد نمی کاهش شما
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 کنیدمی روی زیاده سالم غذاهای مصرف در شما. 4

 

 ها، آجیل مانند سالم غذایی مواد شامل غذایی رژیم یک اجرای حال در شما که زمانی
 فمصر هاآن از حد از بیش دارید نیاز که نیست معنا آن به این هستید، ها پروتئین و سبزیجات

 .کندنمی آماده وزن کاهش برای را شما خوردن، حد از بیش! کنید

 ایدگرفته قلم را صبحانه. 8

 

 از ترسریع وعده، این! شماست یروزانه غذایی یوعده ترینمهم و ترینمهم صبحانه
 شما اگر. کندمی تامین را شما بدن نیاز مورد انرژی و شده هضم دیگر غذایی هایوعده

 ید،بخور بیشتر که کرد خواهید پیدا تمایل دیگر غذایی هایوعده در بگیرید، نادیده را صبحانه

 .است پایین متابولیسمتان که زمانی

 نیستید آگاه هاوعده یاندازه مفهوم به شما. 2

 

. ندارید تریکوچک هایوعده وعده، سه آن بین و خوریدمی غذا روز در بار 2 فقط شما احتمالا
 نخواهید گاههیچ باشید، داشته کاملی غذایی هایوعده بار هر و باشد اینطور که صورتی در

 !بخورید غذا چنگال با و بگذارید کنار را قاشقتان توانیدمی زمانی چه که دانست

 باشید داشته خوابی کم است ممکن. 4

 

 ،کنید گرسنگی احساس بیشتر تا شودمی باعث مستمر بصورت کافی خواب گرفتن نادیده
 نیرو ورزشی تمرینات برای کافی یاندازه به بدنتان و دهدمی افزایش را تان قهوه مصرف

 .گذاشت خواهد تاثیر شما وزن کاهش میزان بر کیفیت بی و کم تمرین. داشت نخواهد

 خوریدمی کالری کم غذاهای زیادی مقدار شما. 2

 

 از سرشار هنوز هاآن اگرچه. شودمی یافت فروشگاهی هر در چرب کم شیر و کشک ماست،
 غذاهای مصرف همانند چرب، کم غذایی مواد حد از بیش مصرف. هستند شده اشباع چربی

 .است کالری پر

 ندارید مناسبی ورزشی منظم یبرنامه احتمالا. 1

 

 ورزش این است، شده آمیخته زیاد های روی پیاده و سفر با شما کار اگر کنیدمی فکر آیا
 کی به بدنتان کنید، کم را وزنتان که ایدگرفته جدی تصمیم شما اگر دهد؟می پوشش را کردن

 .دارد احتیاج مناسب ورزشی منظم ی برنامه

 نوشید نمی آب شما. 7

 

 روی بر همچنین خورید،می غذا کمتر و بود خواهد پر تان معده بنوشید، زیادی آب شما اگر
 شد خواهد باعث بدنتان در آب کمبود. کرد خواهید پیدا کنترل نیز تان غذایی هایوعده یاندازه

 !بخورید غذا بیشتر

 دارید صدایی و سر پر غذایی رژیم. 2

 

 اجرای حال در شما اگر! کنید آن فدای را خود که است این نیازمند اندامی تناسب یبرنامه هر
 سراغ به صدا و سر بی شب نیمه آیا. باشید روراست خودتان با هستید، غذایی رژیم یک
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 خورید؟می سالاد ناهار که کنیدمی تظاهر دیگران روی پیش و رویدمی ها شکلات و یخچال

 !ایدنکرده کم وزن باید که چنانآن گویندمی شما به دیگران که شودمی همین

 خوریدمی غذا خانه از بیرون خیلی. 2

 

 «نه» هاآن خواست مقابل در توانیدنمی که دارید زیادی بستگان و دوستان شما احتمالا
 این،. خوریدمی غذا فود فست هایرستوران در و خانه از بیرون خیلی علت همین به و! بگویید

 .رساندمی آسیب شما وزن کاهش یبرنامه به

 

 غذایی رژیم گرفتن بدون وزن کاهش

 

 غذایی های رژیم از استفاده بدون اصولی وزن کاهش برای هایی روش و نکات

 

 هاییراه. نشوید موفق لزوما است ممکن کنید، کم وزن تا گیریدمی غذایی رژیم که زمانی
 گرسنگی با تا کنیدمی سعی شما مواقع برخی. کنید کم وزن لاغری رژیم یک بدون تا هست

 تا کنید سعی. داد خواهد جواب برعکس نهایت در که صورتی در کنید، کم وزن خودتان به دادن

 .کنید کم هستند هم بهتر که دیگر هایراه از را خود وزن

 

 

غذایی رژیم گرفتن بدون وزن کاهش

 
 

 کنید ریزیبرنامه منظم، ورزشی تمرینات برای. 4

 

 شما. کنید ورزش منظم بصورت تا دارید نیاز کنید، کم وزن غذایی رژیم بدون خواهیدمی اگر
 تهداش تمرین منظم بصورت اگر. کنید فداکاری آن برای و بچسبید خود ورزشی یبرنامه به باید

 .ساخت خواهید متناسبی اندام باشید،

 

 نخورید تنقلات و فود فست همیشه. 8

 

 که نیست معنا این به کنید، حذف خوراکتان و خورد از را خاصیت بدون غذاهای و تنقلات اینکه
 هایکالری از و خوریدمی سالم غذاهای منظم بصورت شما صورت این در. ایدگرفته رژیم شما

 .شد خواهد کم وزنتان مورد این رعایت با. بود خواهید امان در تنقلات یاضافه
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 بخورید غذا منظم فواصل در. 2

 

 که زمانی هر. نخورید غذا طولانی زمان یک گذشت یک از پس و ندهید گرسنگی خودتان به
 تانگرسنگی مناسب، مقداری خوردن با صورت این در بخورید، چیزی کردید گرسنگی احساس

 روی تنقلات به اینکه یا خورد خواهید حد از بیش نهایت در نکنید چنین اگر. شد خواهد رفع
 .آورد خواهید

 

 نخورید هوله هله نیستید، گشنه که زمانی. 4

 

 شید،با گذاشته سر پشت را ایکنندهخسته عصر اینکه یا بمانید بیدار دیروقت تا که هنگامی
 ارزش که تنقلاتی دور که کنید سعی. بخورید هوله هله کمی کنید پیدا تمایل است ممکن
 کنیدمی احساس اما نیستید گرسنه که مواقعی در مخصوصا بکشید، خط را ندارند غذایی
 .کرد خواهد پیدا کاهش وزنتان قطعا کنید، کنترل را هوستان اگر. بخورید چیزی دارید دوست

 

 نخورید غذا هاشب نیمه. 2

 

 نیمه در خوردن غذا. کنید درک را غذایی هایوعده مفهوم باید کنید، کم وزن خواهیدمی اگر
 کم شب در شما بدن ساز و سوخت میزان. انداخت خواهد اشتباهی راه در را شما شب،

 .شد نخواهد هضم درستی به خوریدمی شب نیمه که غذایی بنابراین است،

 

 بخورید اعتدال حد در. 1

 

 در بار یک توانیدمی همچنین. بخورید درستی به را شام و ناهار صبحانه، تا دارید نیاز شما
 را رویتان پیش یهفته غذای. کنید میل نیز دسر تانغذایی یوعده هر از پس هفته
 مثبت پاسخ خود هایهوس به تنها نه حالت این در. بخورید اعتدال حد در و کنید ریزیبرنامه

 .ایدنشده هم محروم خود یعلاقه مورد غذایی مواد از بلکه اید،داده

 

 بخورید غذا کمتر خانه از بیرون. 7

 

 دخوریمی غذا خانه از بیرون منظم بصورت اما کنید کنترل را وزنتان کنیدمی سعی مواقع برخی
 هایوعده و کنید نگهداری یخچال در و بپزید سبک غذاهای خانه، در. نیست سالم اصلا که

 یا همبرگر یک به روزتان حتما اینصورت غیر در. ببرید کارتان محل به خود با خانه از را غذایی

 .شد خواهد ختم دیگر فود فست یک

 

 لاغری رژیم یک به شدن وارد بدون بگیرید، پی را هاراه این که صورتی در باشید مطمئن
 .شد خواهد کم وزنتان فرسا طاقت و سخت

 

 سریع سوزی چربی و وزن کاهش های روش و ها راه
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 شرایطی در هم آن هستند، اندام تناسب و وزن کاهش هایروش و راه پیگیر هاخیلی امروزه

 به توجه فقط. دارند توجه اساسی و مهم نکات به کمتر یا و ندارند فعالی زندگی سبک که
 شوید همراه ورزش علم با مطلب این در! نیست چاره راه سخت هایرژیم و ورزشی فعالیت

 .کند ترنزدیک هدفتان به را شما تر سریع سوزی چربی روش و راه توضیح با تا

 

 یوگا -4

 

. دارد ارتباط چربی افزایش دلایل از یکی با اما نیست، هوازی ورزش یک یوگا نکنید، تعجب
 متابولیسم کننده کند که استرس با مبارزه برای است، شکمی چربی ایجاد عوامل از استرس

 .است مناسبی گزینه یوگا است، شده شناخته نیز

 

 غذایی وعده ریزی برنامه -8

 

 را سالمی غذایی رژیم کنید سعی فودها،فست مانند راحت عذایی هایوعده انتخاب جای به
 بهتر رژیم از غذایی هایوعده برای ریزی برنامه و سالم غذایی رژیم از پیروی. کنید انتخاب

 .است

 

 بنوشید آب بیشتر -2

 

 بنوشید، بیشتری آب کنید سعی و کنید خودداری زاانرژی هاینوشیدنی و نوشابه مصرف از
 هایوعده از قبل آب لیتر میلی 233 نوشیدن. شودمی متابولیسم افزایش باعث آب که چرا

 .شود می هفته 48 مدت در کیلوگرم 4.2 کاهش باعث غذایی

 

 دویدن سریع -4

 

 .ببرید بهره آن از راحتی به توانیدمی که است ورزشی هایفعالیت ترینساده از یکی دویدن
 نید،ک مصرف بیشتری انرژی شودمی باعث اینکه از گذشته متوسط از بیشتر سرعت با دویدن
 می تقویت را عروقی قلبی سیستم هم دویدن با. سوزاندمی کالری بعد نیز آن از بعد حتی
 .بریدمی بالا را بدن ساز و سوخت و کنید

 

 مناسب خواب -2
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 عنوان به را آلودگی خواب شما بدن که چرا است، وزن افزایش دلایل از یکی خواب کمبود
 تربیش نیستند مغذی که غذایی مواد مصرف برای را شما تمایل و! کندمی تفسیر گرسنگی

 .باشید داشته شبانه خواب ساعت 2 حتما پس کند،می

 

 کنید تلاش بیشتر -1

 

 بدن کل سوزی چربی روی آن جای به! نباشید موضعی صورت به بدن چربی کاهش فکر به
 که است سوزی چربی برنامه از اساسی بخش دو بدنسازی و هوازی تمرینات. کنید تمرکز

 .شوید خلاص هاچربی شر از ترسریع شودمی باعث

 

 کنید استفاده سنگین هایوزنه از -7

 

 بدن چربی کاهش به زیادی کمک سازی عضله هستید، سریع سوزی چربی دنبال به اگر
 یعنی این و است بیشتر نیز بدن متابولیسم باشد، بیشتر بدن عضله توده چه هر زیرا. کندمی

 تکرار 42 تا 48 با سنگین هایوزنه از تربزرگ و قوی عضلات داشتن برای. بیشتر کالری مصرف
 از خارج که کنید بلند را ایوزنه که نیست این سنگین وزنه از منظور. کنید استفاده ست هر در

 .نکنید استفاده سبک وزنه از بلکه است، شما توان

 

 بسوزانید؟ بیشتری چربی شود می باعث چگونه وزنه با تمرینات: مرتبط مطلب

 

 دهید تغییر را برنامه -2

 

 جدید اینتیجه و کند عادت آن به بدن شودمی باعث تمرینی برنامه یک از مداوم استفاده
 گروهای و هاست وزنه، مقدار تکرار، تعداد یا و کنید استفاده جدید برنامه یک از. نشود حاصل

 .شود انجام هفته 1 تا 4 هر باید تغییر این. دهید تغییر را عضلانی

 

 !کنید پیگیری -2

 

 ورتص این در. باشید تانغذایی رژیم و تمرین برنامه بدنی، وضعیت پیگیر همیشه کنید سعی
 .کنیدمی جلوگیری قدیمی هایعادت به آوردن روی و لغزش از

 

 کنید توجه خوریدمی که غذایی مواد به -43

 

 و نپروتئی چربی، بین و کنید استفاده سالم غذایی مواد از کنید سعی شد، گفته که همانطور
 مواد از دریافتی کالری مقدار و مصرفی کالری میزان بین همه از مهمتر و کربوهیدرات مصرف
 رد بیشتر چربی بدون و متناسب بدن باشید؛ داشته یاد به همیشه. کنید ایجاد تعادل غذایی

 .باشگاه در تا شودمی ساخته آشپزخانه

 

 تمرین از بعد و قبل تغذیه -44
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 درست. نکنید محدود را خودتان باشید داشته سوزی چربی و کنید کم وزن خواهیدمی چون
 تمرین از قبل کوچک غذایی وعده یک مصرف. نخورید چیز هیچ اینکه نه است مهم خوردن غذا

 برای نیز تمرین از بعد غذایی وعده و کندمی فراهم بهتر و بیشتر فعالیت برای را شما انرژی
 عضله دادیم، توضیح که همانطور زیرا است، مهم عضلات ریکاوری و انرژی ذخایر بازسازی

 کمک هدف این به تمرین از بعد وعده و شود می منجر بیشتر سوزی چربی به سازی

 .کندمی

 

 پایان در و

 

 است پازل یک مانند سوزی چربی و وزن کاهش روند باشید، داشته فعالی زندگی همیشه
 ورزش علم./ شود انجام کامل باید که

 هفته یک در وزن کاهش کیلو 2 برای غذایی برنامه

 
 هفته یک در سریع وزن کاهش جهت راهنمایی

 رد بزرگی میهمانی نزدیک آینده در آیا هستید؟ وزن کردن کم برای راه ترینسریع دنبال به آیا
 طی آیا برسید؟ نظر به متناسب ایدخریده تازگی به که لباسی در دارید دوست و دارید پیش
 ره بیاورید، پایین را وزنتان خواهیدمی اینکه دلیل دارید؟ مهم خیلی قرار یک آینده هفته چند
 به کندمی کمکتان که است عالی نکاتی با شما راهنمای بهترین مقاله این باشد، که چه

 .بیاورید پایین را وزنتان هفته یک در راحتی

 

 

 و کنید پیدا خودتان کردن متناسب برای را وزن کاهش روش تریندرست که است مهم خیلی
 بینید،می جا همه را آن تبلیغات روزها این که لاغری هایمکمل و هاقرص سراغ به هیچوقت

 نوقتآ کنید، ترکیب تمرینی برنامه یک با را درست و سالم غذاییرژیم یک بتوانید اگر. نروید
 و اولین. باشد طبیعی طور به وزن کاهش برای راه ترینسریع برای عبورتان برگ تواندمی این

 هایوعده نباید عنوان هیچ به که است این باشید داشته خاطر به باید که چیزی مهمترین
 ود یا یک نخوردن که کنیدمی فکر اگر. باشید داشته نامنظم هایوعده یا کنید حذف را غذایی

 باید همچنین. کنیدمی اشتباه کند،می کمکتان روز در سنگین وعده یک خوردن و غذایی وعده
. برسید هدف آن به کنید سعی و باشید داشته وزنتان کاهش برای بینانهواقع هدف حتما

 یک و سخت ورزش با توانیدمی مشخصی حد تا که باشید داشته خاطر به همیشه

 .بیاورید فشار بدنتان به سالم و متعادل غذاییبرنامه
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 جنرال غذاییرژیم کنند کم وزن دارند دوست افرادیکه غذایی های برنامه ترینمتداول از یکی
 پیدا مختلف منابع از توانیدمی که است غذایی هایبرنامه بهترین از یکی که است موتورز

 ای غذایی هایمکمل مصرف بدون را وزن کردن کم برای راه ترینطبیعی و ترینسریع زیرا کنید
 بزرگ هایکمپانی از یکی موتورز جنرال. دهدمی پیشنهاد شما به لاغری هایقرص

 غذاییرژیم یا موتورز جنرال غذاییرژیم نام به غذاییبرنامه یک که است ماشین تولیدکننده
GM دنبال را آن بسیاری آموزشی موسسات و بسیار هایکمپانی که است کرده ارائه 

 و هادانشگاه مدارس، ها،شرکت در کسانیکه سلامت ارتقاء به غذاییبرنامه این زیرا کنندمی
 مناسب سنی هایگروه همه برای غذاییبرنامه این. کندمی کمک دارند فعالیت دیگر صنایع

 کیلو 2 تا هفته یک در رژیم این با اندتوانسته افراد خیلی که شده گفته حتی و شده شناخته
 .بیاورند پایین را خود وزن از

 

 وزنتان کشیدن سختی بدون که ایدبوده مختلف هایراه دنبال به امروز تا شاید شما از خیلی
 کرده امتحان را بدنسازی و دویدن تا گرفته یوگا از مختلف هایورزش شاید. بیاورید پایین را

 از یکی وزنتاناضافه اگر. شوید خلاص بدنتان اضافه هایچربی شر از ایدنتوانسته اما باشیید
 این برای پاسخی تواندمی موتورزجنرال غذاییبرنامه شماست، هاینگرانی تریناصلی

 .باشد شما مشکل

 

 موتورز جنرال غذاییبرنامه

 

 انجام است لازم که کاری اولین اید،آماده موتورز جنرال غذاییبرنامه نکرد شروع برای اگر
 برنامه در توانیدمی زمانی فقط. کنید آماده برنامه این برای را ذهنتان که است این دهید

 و آرام ذهنی که بیاورید پایین را وزنتان روش سریعترین به و شوید موفق وزنتان کاهش
 از توانیدمی فقط آن در و است هفته یک برای غذاییبرنامه این. باشید داشته شدهکنترل

 کنید اجرا دقیق را رژیم این اگر که شودمی گفته. کنید استفاده شده تجویز که موادغذایی

 .بیاورید پایین را وزنتان از کیلو 2 تا 2 بین توانیدمی

 

. بمانید گرسنه نباید عنوان هیچ به که است این دهید قرار مدنظر باید که چیزی مهمترین
 مدهآ پایین وزنتان اینکه جای به برنامه آخر در و دهدمی عکس نتیجه دقیقا کشیدن گرسنگی

 پیشنهاد شما به را موادغذایی از دقیقی نوع و میزان برنامه این. رفت خواهد هم بالا باشد،
 اندگرفته را رژیم این کسانیکه از خیلی. هستید سیر همیشه که شوید مطمئن تا دهدمی

 موثر اینقدر خواهدنمی کشیدن گرسنگی آنها از که غذاییبرنامه چطور که اندبوده متعجب
 این دستورات به که است کافی فقط نیست، نگرانی جای اما. آوردمی پایین را وزنشان

 .کنید اجرا را آنها دقت به و کرده گوش غذاییبرنامه

 

 تازه هایمیوه: اول روز

 

 که بگذارید قدم دنیایی در خواهیدمی تازه چون است غذاییبرنامه این روز مهمترین اول روز
 ایدب شما برنامه اول روز که گویدمی رژیم این. بیاورید پایین را وزنتان توانیدمی چطور بفهمید
 داشتید دوست که ایمیوه هر از توانیدمی که ایاندازه هر تا توانیدمی. باشد هامیوه مختص

 2 بین باید همچنین. هستند عالی بسیار طالبی و هندوانه مثل هاییمیوه. بخورید موز جز به
 حتی نزنید، هم دست دیگری غذاییماده هیج به واقعا و کنید مصرف آب لیوان 48 تا

 ولا روز طول در باید فقط باشد، موثر برایتان برنامه این خواهیدمی اگر. پخته یا خام سبزیجات

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


 نویسنده: سید فخرالدین موسوی صالح
 

WWW.VANIZAN.COM 

 

 احساس که زمان هر. کنید استفاده داشتید دوست که جایی تا مختلف هایمیوه انواع زا

 .بنوشید آب البته و بخورید میوه یک کردید گرسنگی

 

 سبزیجات: دوم روز

 

 سبزیجات دارید دوست که جایی تا روز طول در که دهدمی شما به را امکان این دوم روز
 چهی به سبزیجات پختن برای که کنید دقت البته. پخته چه و خام صورت به چه کنید، مصرف
 به سبزیجات این ءجز هم زمینیسیب که کنید دقت. کنید استفاده روغن از نباید عنوان

 که کنید مصرف روز ابتدای در بخارپز یا پزآب صورت به را آن است بهتر و آیدمی حساب
 توانیدمی که سبزیجاتی بهترین از بعضی. شود مصرف و بسوزد روز طول در آن کربوهیدرات

 کلی،برو پخته، یا خام هویج پخته، لوبیا: از عبارتند کنید استفاده تانغذاییبرنامه دوم روز برای
 از ترمتفاوت کمی روز این در گوارشتان دستگاه البته. آن امثال و خام و پخته کلم کاهو، خیار،

 یادتان. بروید دستشویی به بیشتری دفعات است ممکن و کرد خواهد عمل عادی روزهای
 .کنید مصرف حتما هم دوم روز را تانروزانه آب لیوان 48 تا 2 که نرود

 

 باشید داشته سالم پوستی سبزیجات و هامیوه با: سوم روز

 

 هم و سبزیجات از هم روز کل دهدمی اجازه شما به موتورز جنرال غذاییبرنامه سوم روز
 از را موز و سبزیجات از را زمینیسیب که باشید داشته توجه اما. کنید استفاده هامیوه
 ای و باشید داشته را سبزیجات رژیم عصر و میوه رژیم صبح توانیدمی. نکنید مصرف هامیوه

 فراموش را آب لیوان 48 تا 2 مصرف. دارد بستگی شما خود به هم با اینها ترکیب. برعکس
 .نکنید

 

 شیر و موز: چهارم روز

 

 لیوان 2 تا و موز عدد 48 تا 2 توانیدمی روز طول در. باشد جذاب هاخیلی برای شاید چهارم روز
 ماا شود تانگرسنگی باعث برنامه این شاید که شوید نگران است ممکن. کنید مصرف شیر

 طوری را شیرتان و موز سهم این باید. داشت خواهید سیری احساس کاملا روز آخر برعکس
 کی مثلا. نکنید گرسنگی احساس ساعتی هیچ در عنوان هیچ به که کنید تقسیم روز طول در

 را موز عدد 2 ظهر، در را موز عدد چند و شیر لیوان یک صبح، را شیرتان لیوان یک و موز عدد
 هب کنید رعایت را برنامه این اگر. کنید مصرف شب را موزها باقیمانده و شیر لیوان یک و عصر

 .کرد نخواهید گرسنگی احساس روز طول در عنوان هیچ

 

 فرنگیگوجه: پنجم روز

 

 توانیدمی روز این در. بگیرید میهمانی خودتان برای کمی توانیدمی که است روزی پنجم روز
 احتمال که ازآنجا. بخورید روز طول در فرنگی گوجه هفت تا شش و ناهار برای برنج فنجان یک
 لیوان 42 تا 48 به را آب مصرف است بهتر شود، تولید اوره اسید بالایی میزان بدنتان در دارد

 .برسانید

 

 برنج فنجان یک: ششم روز
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 را روز باقیمانده و کنید مصرف برنج فنجان یک ناهار برای که دارید را امکان این هم روز این در
 مطمئنا. بنوشید آب لیوان 48 تا 2 بین هم روز این در که کنید دقت. بگذرانید سبزیجات روز مثل

 هم گوارشتان دستگاه که نیست شک جای و کنیدمی بیشتری سبکی احساس این در

 .است شده تقویت

 

 سبزیجات و میوه آب: هفتم روز

 

 هر و برنج فنجان یک دارید اجازه روز این در. است موتورز جنرال غذاییبرنامه روز آخرین این
 تانهفته کل روز بهترین این. بخورید را تانموردعلاقه آبمیوه و سبزیجات دارید دوست چقدر

 .بود خواهد

 

 یک کردن دنبال جز هم کاری و شد خواهید بدنتان در خوبی بسیار وزن کاهش متوجه مطمئنا
 .ایدنکرده آب و سبزیجات و میوه برنامه

 

 بسیار پوستتان که دید خواهید. داشت خواهد شما برای هم دیگری فواید غذاییبرنامه این
 یچیز بهترین. کندمی عمل قبل از بهتر بسیار هم گوارشتان دستگاه و شده قبل از ترشفاف

 .ایدکرده کم وزن بیشتر حتی یا کیلو 4-2 بین که است این شودمی نصیبتان که

 

 این دهندمی گرسنگی خودشان به وزنشاناضافه کردن کم برای که آنهایی همه برای

 .است وزن آوردن پایین برای راه ترینسریع و ترینسالم

 

 چیست؟ لرستانی شهره وزن كاهش كیلوگرم 43 راز

 
! شباهت چقدر پرسند،می و شناسندنمی را من خیابان در هاخیلی وزنم كاهش از بعد»

 از خاطراتی و گویدمی لرستانی شهره را جمله این!«دارید؟ نسبتی لرستانی شهره با شما
 و سینما عرصه در كمرنگ حضوری هاسال كه او. كندمی تعریف وزنش افزایش سال 83

 هایینقش با دوباره و بزند محك را خودش اراده راه، این اتمام با خواهدمی داشته، تلویزیون
 .بازگردد بازیگری عرصه دارد،به دوست كه

 

. اشزندگی تمام نیمه اهداف به رسیدن برای داندمی پلی را وزن كاهش لرستانی، شهره
 مضمون همین با ایفیلمنامه كه بوده شیرین او برای قدری به درمانی رژیم ماه پنج زمان مدت

 و قلبخوش لرستانی شهره با. كند كارگردانی را آن آینده در دارد قصد و نوشته
 امتحان هاسال این در كه متفاوتی هایرژیم و وزن كاهش روند با رابطه در داشتنیدوست
 عاشق سال 83 از بعد دوباره و است خوب خیلی حالش اصل روزها این در او. زدیم گپ كرده،

 !شده
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 !است سخت غذایی مواد ترك
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 چون كندمی برابری اعتیاد ترك با و دنیاست كارهای ترینسخت از یكی شدن لاغر دارم اعتقاد
 ترینسخت از وزن كاهش هم میزان همان به است، سخت معتاد برای مواد ترك كه قدر همان

 هاخیلی برای غذا نخوردن و نفس با مبارزه. دهد انجام تواندمی انسان یك كه است كارهایی
 كه میزانی هر به و بارها و بارها توانیدمی و است مجازی كار خوردن غذا چون است مشكل

 .ندارد هم اجتماعی و اخلاقی مشكل كنید؛ میل مختلف غذاهای خواهد،می تاندل

 

 اپید تمایل غذایی مواد مصرف افزایش سمت به روزمره مشكلات دلیل به گاهی هاآدم بنابراین
 درگیر را انسان روح نامحسوس بسیار و رفته رفته ساده ظاهر به موضوع همین و كنندمی
 روانشناختی هایتكنیك دهد، انجام باید فردی هر كه كاری از بخشی كنممی فكر. كندمی

 آسان هم من برای. كند جدا دارد، غذایی مواد به كه عمیقی وابستگی از را خودش تا است

 .امكرده زندگی شرایط این با سال 83 بالاخره. نبود

 

 !دارید؟ نسبتی لرستانی شهره با شما 

 
 چاقی آدم وقت هیچ آن از قبل تا. بودم وزن اضافه اسیر سالگی 42 تا 82 از یعنی سال،83

 به من چاقی علت. شدممی محسوب لاغر هایبچه جزو امكودكی دوران تمام در و نبودم
 تیروئید كاری كم دچار هم بعد. بود جوانی سنین در امجراحی عمل و هورمون جاییجابه دلیل
 دستخوش امزندگی مسائل همه. گذاشتم كنار را بازیگری سال خاطرهشت همین به. شدم

 یحت و شد عوض امبازی فضای كلا برگشتم، بازیگری دنیای به اینكه از بعد و شد چاقی این
 .كرد تغییر هم كردممی بازی كه هایینقش

 

 دوست را شرایط این اصلا. آمددرمی كاراكتر حالت از و شدمی هویتبی و كمرنگ هایمنقش
 كمرنگ حضورت كه شد چه یا ایشده چاق چرا كه پرسیدندمی خیابان در مردم. نداشتم

 كاهش از بعد روزها این اما نشوم رو روبه مردم از هاییواكنش باچنین كه نبود روزی و شده
 لرستانی شهره با شما! شباهت چقدر پرسند،می و شناسندنمی را من هاخیلی وزن

 ... .است خوب خیلی حالم اصل الان! دارید؟ نسبتی

 

 ماندنمی دلم بر چیزی خوردن حسرت رژیم این با
 

 بار اولین خصوصا. شوم موفق وزن كاهش در بتوانم هم بار این كردمنمی فكر و نداشتم امیدی
 سراغ ناامیدی كمال با. بودم بداخلاق و آمدمی خوابم! بود صبح رفتم،هفت دكترم مطب به كه

 گرفتم تصمیم. است سال و سن كم چقدر كه كردم تعجب بسیار دیدم را او وقتی. رفتم دكتر
 هفته یك اگر مثلا. داشتم متفاوتی غذایی برنامه هفته هر. كنم امتحان هم را راه این

 قرار امغذایی برنامه در هم او و گذاشتممی درمیان پزشكم با كردم،می رشته آش هوس
 .دادمی

 

 دلم بر چیزی خوردن حسرت كه است این امقبلی هایرژیم با رژیم این تفاوت ترینمهم
 ایاندازه و كم میزانی به البته بخورم توانستممی كردممی هوس كه را چیزی هر. ماندنمی

 این. است آزاد من رژیم در مشخص كالری با غذایی مواد تمام خوردن. گفتمی پزشكم كه
 اساس بر و شد تعیین. . . و وزن اضافه قد، شغلی، موقعیت جنسیت، سن، به توجه با رژیم
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 بیسكویت و تلخ چای روزها بیشتر و شیر روزها بعضی صبحانه برای مثلا ام،غذایی برنامه

 .خوردممی دیجستیو

 

 ماه درپنج لرستانی شهره وزن كاهش كیلوگرم 43 راز

 

 !سازممی را شدنم لاغر ماجرای فیلم
 

 این بلكه نرسید آسیبی پوستم به تنها نه كه بود این وزنم كاهش با رابطه در مهم نكات از
 دنبال مسوولانه را رژیم یك بار اولین برای خاطر همین به. كرد هم ترشاداب را پوستم رژیم
 قدری به من برای رژیم ماه پنج پروسه بدانید است جالب. رسیدم هم نتیجه به و كردم

 .است شدنم لاغر ماجرای شرح كه امنوشته پرنیان دكتر عنوان با ایفیلمنامه كه بود ارزشمند
 متنظی. ساخت خواهم سینمایی بلند فیلم یك عنوان به آینده در را فیلمنامه این خدا امید به

 .  است پورقربان دكتر كار روش غذایی، عادات براساس رژیم

 

 دارم فاصله آلمایده وزن با
 

 روش این با چون كردم كم وزن كیلوگرم 43 ماه، پنج مدت به پورقربان پرنیان دكتر نظر زیر
. كردمی تغییر امغذایی برنامه و بررسی وضعیتم هفته به هفته درمانی، رژیم و وزن كاهش

 .كردممی تلاش و داشتم ایمان امرژیم بودن بخشنتیجه به هم خودم

 

 وزن با كیلوگرم 83 هم هنوز و هستم وزن كاهش و سلامتی راه نیمه در هم حاضر حال در
 حال در بود، نظیربی هم خودم برای كه وزنی كاهش میزان این از بعد. دارم فاصله آلمایده

 بعد مرحله در تا روممی پیش خودم غذایی برنامه با استراحت عنوان به را كوتاهی مدت حاضر
 .برسم وزن كاهش كیلوگرم 83 بعدی هدف به

 

 كند پمپاژ را خون وزن این با تواندنمی قلبت

 
 چه آوردممی یاد به كه زمانی اما بخورم غذا بیشتری مقدار خواستمی دلم اوقات گاهی
 حتی. بروم پیش رژیم طبق كه كردممی را تلاشم تمام ام،گذاشته سر پشت را سختی دوران

. كنم پا به جوراب یا ببندم را كفشم بند توانستمنمی وزن افزایش دلیل به ، ایبرهه در
 متعددی هایبیماری دچار. بود مشكل برایم پله از رفتن بالا و خوابیدمیم سختی به هاشب
 .بود امقلبی بیماری همه از ترمهم. دادمی آزارم كه بودم شده درد پا مثل

 

 و كردممی فكر مسائل این به وقتی. كند پمپاژ را خون وزن این با تواندنمی قلبت گفت دكترم
 دامها را راه این بیشتری انرژی با بود، متفاوتی بسیار انسان كه پزشكم مهربان نگاه به البته
 كرده امتحان را زیادی هایرژیم و كرده مراجعه مختلفی دكترهای به دوران این در. دادممی
 معرفی من به تغذیه دكترهای كه را دیگر مختلف هایرژیم تا گرفته «اتكینز» رژیم از. بودم

 .نبود اثربخش من برای كدام هیچ اما بودم داده انجام كردند،می
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 است غذایی ماده بهترین برنج

 
 كه كردم امتحان هم را گیاهخواری خام روزه سه دوره یك. نبود گذار تاثیر من برای روشی هیچ

 امقبلی هایرژیم در هم... و سوزچربی هایقرص از. دهم ادامه را روش این نتوانستم
 .هستند عوارض از پر هم اغلب و نداشت تاثیری هیچ من برای هارژیم این. امكرده استفاده

 

 یكسری. بودم رفته هم سنتی طب هایپزشك سراغ و كرده امتحان را سنتی هایروش
 نداشتم دوست بد، طعم خاطر به كه كردندمی تجویز جوشانده و مختلف گیاهی هایدمنوش

 فرد. نخور غذا گفتمی دیگری پزشك. بخور میوه فقط گفتمی پزشك یك. كنم امتحان را آنها
 .بخور گوشت گفتمی دیگری

 

 قلبی علاقه چون دادمی آزارم و نبود تحمل قابل من برای غذایی مواد از زیادی بخش حذف
 ددار عادت او. بود كم بسیار برنج این میزان هم پورقربان دكتر رژیم در البته. است برنج به من
 اجازه وزن، كاهش كیلوگرم چند هر از بعد خواستممی او از من و بدهد جایزه مراجعانش به

 .بخورم برنج جایزه عنوان به بدهد

 

 یك برنج من نظر از! است آدمیزاد غذای ترینمهم كنممی فكر و دارم علاقه خیلی برنج به
 و كندمی تداعی را پاكی سفیدی، و گرمی نرمی، این و است گرم و سفید نرم، ماده

 .است انسان حیات برای مهم غذایی هایماده جزء كنممی احساس

 

 ماه درپنج لرستانی شهره وزن كاهش كیلوگرم 43 راز

 

 كنممی رسیدگی امزندگی ناتمام اهداف به
 

 را دیگری مسائل توانممی و زد خواهم محك را خودم اراده قدرت راه، این اتمام با كنممی فكر
 كه بود هاسال مثلا. برسانم سرانجام به راسخ ایاراده با و پیگیرتر خواهممی زندگی در كه

 مدل روزها این ولی افتادمی عقب مختلفی دلایل به اما بسازم بلند هایفیلم داشتم تصمیم
 بلند هایفیلم ساخت هدفم ترینمهم. برسانم ثمر به را افتاده عقب كارهای این خواهدمی

 .است سینمایی

 

 راه این در خواهدمی دلم. است مهم بسیار برایم قد تمام صورت به پروژه یك پشت ایستادن
 یك با را خوبی نقش دهممی ترجیح دهم، ادامه را بازیگری است قرار اگر و بردارم قدم

 آن به و كنم بازی را نقشی هر خواهدنمی دلم دیگر. كنم بازی خوب سناریو و كارگردان

 .بازگردم هاسال

 

 !شدم عاشق دوباره
 

 همین. امشده عاشق دوباره سال 83 حدود از بعد اینكه همه از ترمهم و امشده جوان كلی
 بین از كه وزنم اضافه. است كرده بیدار من در را زیبایی بسیار هایحس شدن عاشق دوباره
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 بخش با توانممی حالا و شد پاك من وجود از بخشی. شدم بیدار هم روحی لحاظ به رفت،
 باقی به توانمی بیشتری انرژی با شود،می كم ذهنی هایدغدغه وقتی. كنم زندگی دیگری
 .كرد رسیدگی زندگی مسائل

 

 كردم امتحان هم را راه آخرین

 
 آب با حتی كه شد شكلی به شرایط اما امبوده پرتحرك زندگی مراحل تمام در و همیشه

 زیاد بودنم، غمگین و بد حال دلیل به هم ایدوره البته. كردممی پیدا وزن اضافه هم خوردن
 من ولی كنندمی پیدا وزن افزایش شوند،می عصبی كه زمانی افراد بعضی. خوردممی غذا
 را بسیاری هایراه. كنممی خوردن غذا به شروع كنم،می تنهایی احساس درون از وقت هر

 .بودم كرده امتحان

 

 برای را درستی مسیر تواندمی كه است فردی آخرین پزشك این كه گفتند من به نفر چند
 آخرین بالاخره. بروی پیش او  متد با باید شوی لاغر است قرار اگر و كند معرفی وزن كاهش

 .كردم امتحان هم را راه

 

 پزشكم با صمیمی ارتباط
 

 در كه كسانی خواندم جایی در. گذراندم را سختی بسیار لحظات رژیم اول روزهای دارم یاد به
 هم من. بندندمی سنگ شانشكم به نبرند، پناه غذا به اینكه برای دارند، سابقه عرفان حوزه
 و شدم می اذیت خیلی خواب موقع. خوابیدممی و بستممی شكمم به سنگ یك هاشب
 بار راهكار این كردممی احساس. كنم عبور مرحله این از تا كند كمك خدا كه كردممی دعا

 .دارد دنبال به من برای را مثبتی

 

 دكتر، كه است مهم بسیار چون بود پزشكم مهربان نگاه من وزن كاهش عامل بیشترین
 دوستانه ارتباط همین. كند برقرار عمیقی روحی ارتباط بیمارش با و کرده درك را كنندهمراجعه
 .كنم برقرار ارتباط امرژیم با ترراحت توانستم و كرد كمك من به بسیار

 

 ماه درپنج لرستانی شهره وزن كاهش كیلوگرم 43 راز

 

 ندارند جراحی عمل به نیازی دیگر زانوهایم
 

 خودم سلامت به ماه پنج مدت این در. كنم كم را وزن میزان این توانستم ورزش بدون
 كم كه را اول كیلوگرم 83. گذاشتم فیلمنامه نوشتن برای را زمانم عمده و كردم رسیدگی

 این از قبل. گذاشتم كنار را هایمقرص تمام و نداشتم درد پا عنوان با مشكلی دیگر كردم،
 و رژیم همین با شكر را خدا اما كنی جراحی عمل باید را زانوهایت بود گفته من به دكتر قضیه

 شدن حل با انگار. روندمی و كنندمی خداحافظی یكی یكی مشكلاتم. شد حل وزن كاهش
 بهتر را خدا قدرت و اطرافش هایزیبایی تواندمی و شودمی بازتر آدم چشم مشكلی هر

 .ببیند
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 نویسنده: سید فخرالدین موسوی صالح
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 !نشوید معتاد غذایی مواد به باشید مراقب

 
 مراقب باید فرد هر كه طور همان. باشد خودش تغذیه سبك مراقب كه است سالم ایجامعه
 غذایی مواد به باشد مراقب باید هم قدر همان نشود، كشیده مخدر مواد سمت به تا باشد
 تصمیم خارجی مختلف هایسریال دیدن با ترهاجوان ویژه به و مردم روزها این. نشود معتاد
 سلامت به رژیم این اگر. شودمی باب گرفتن رژیم تب كه است همین و كنند تغییر گیرندمی

 .بگیرند مشاوره هم متخصص یك از كه بهتر چه و است خوب هم خیلی  نزند، ایلطمه آنها
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  دیکن شارژ را خود زهیانگ  روز هر لیکارن تلگرام کانال در   
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