
يادآوری می شود که اين خانم به بيماری مبتلا نبوده و خواب مناسب به اضافه 
فعاليت بدنی قابل قبولی دارند. مسلما اين رژيم برای افرادی که سايز 

بدنی، سن، فعاليت، خواب و شرايط فيزيولوژيک متفاوت داشته و يا به 
بيماری مبتلا باشند، به کلی غير قابل استفاده خواهد بود، لذا توصيه می شود 

هر فرد با توجه به شرايط خاص خويش از متخصص تغذيه درخواست 
مشورت غذايی نمايد.

نکته قابل توجه اين است که ادامه هر رژيم کم کالری، ولو در ابتدا به خوبی 
کاهش چربی بدن را تحريک کند، پس از 2 هفته با توقف پاسخگويی بدن 

روبرو می شود. علت اين است که بدن باهوش، 
مايل نيست ذخاير چربی خود را به راحتی از 

دست بدهد و حس می کند که به دليل قحطی 
غذايی، به ناچار غذای کمی می خورد. اين امر 
موجب کاهش انرژی مصرفی و عادت کردن 

به رژيم کم کالری مربوطه می گردد، 
به طوری که از هفته سوم ديگر 
کاهش وزن کند شده و سپس 

متوقف می شود، لذا پيشنهاد 
می شود که شکل رژيم و مقدار 

کالری آن پس از حدود 2 تا 
حداکثر 3 هفته، تغيير يابد.

در مقالات بعدی سعی خواهد شد 
ت�ا رژيم های مناس�ب ب�رای ديگر 

افراد به تدريج ارائه شوند.

برای آنهايي كه گرفتار 
اضافه وزن اند

برطبق آمارهای سال های اخير، 
بيش از نيمی از جمعيت بزرگسال 
ايران دچار اضافه وزن هستند. 
غذاهای پرچربی، پرنمک و پرشکر 
امروزی که به راحتی در اختيار 
قرار داشته و مزه آنها نيز به ذائقه 
اغلب مردم خوش می آيد، انرژی 
بسيار بالايی را به بدن افراد وارد 
می سازند. از جانب ديگر، کاهش 
فعاليت فيزيکی، سريع غذا خوردن 
)که منجر به اضافه خوری نيز 
می شود(، خواب نامناسب )اغلب 
ديرهنگام و در ساعات متغير( و 
برخی از عوامل ديگر نيز مزيد 
علت شده و افراد را به جانب 
ذخيره سازی مقادير بالايی چربی در 
بدنشان سوق می دهند.
درباره نقش چربی اضافی بر 
سلامت افراد مقالات متعددی در 
همين مجله )دنيای تغذيه( در طول 
ساليان ارائه شده است که در اين 
مجال فرصت بازگويی آن همه 
عوارض خطرناک اضافه وزن را 
نداريم. چاقی و اضافه وزن به جسم 
و روان افراد لطمه زده و هزينه های 
مالی و بار بيماری و روزهای از 
دست رفته کاری بسياری را به 
جامعه تحميل می کند.
بسياری از افراد مبتلا به چاقی، 
حقيقتا مايلند روش های مناسب 
تغذيه و زندگی صحيح را بياموزند 
و به کار گيرند، لذا در اين مقاله بر 
آن شديم تا رژيم غذايی مناسب 
گروهی از افراد مبتلا به اضافه وزن 
را با شما عزيزان مرور نماييم.

به عنوان مثال، خانم محترم با سن حدود 33 سال )که ممکن است بين 25 تا 40 سال باشد( و استخوان بندی متوسط با فعاليت 
بدنی متوسط و خواب به موقع و کافی با مشکل اضافه وزن روبرو هستند. ايشان 77/5 کيلوگرم وزن دارند، در حالی که وزن بيش 
از 65 کيلوگرم برايشان اضافه محسوب می شود و لذا بهتر است حدود 14 کيلوگرم از اين وزن را به مرور از بدن خود دور سازند. 
اين خانم با يک فعاليت بدنی متوسط، روزانه به حدود 2000 کيلوکالری انرژی نياز دارد تا وزن فعلی اش ثابت بماند. از آنجا که 
توصيه می شود افراد در رژيم های کاهش وزن، به طور معمول حدود 500 کيلوکالری از نياز روزانه خود کمتر انرژی دريافت کنند 
تا بتوانند در يک ماه 2 کيلوگرم از وزن خود در کمال س�لامت بکاهند و در پايان دوره کاهش وزن نيز دوباره به س�رعت مبتلا به 

افزايش وزن نگردند، لذا رژيم زير با محتوای انرژی حدود 1500 کيلوکالری برای ايشان پيشنهاد شده است:

دكتر احمدرضا درستی
متخصص تغذیه

 عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي تهران

نكته: اين رژيم با توجه به ويژگي هاي فردي طرح ش��ده و ممكن اس��ت قابل اس��تفاده 
ديگران نباشد.

كورن فلكس ياغلات صبحان�ه 1 ليوان همراه با 1 ليوان 
ش�ير و 1 لي�وان چاي ب�ا 1 خرما يا 1 قاش�ق چايخوري 

عسل 
 ي�ا نان 2 واحد، پني�ر 1 واحد، مغز گ�ردو 3 عدد نصفه، 
1 لي�وان ش�ير كم چرب�ي و 1 لي�وان چ�اي ب�ا 1 قاش�ق 

مربا خوري عسل 
يكب�ار در هفت�ه ن�ان 2 واحد، 1 قاش�ق غذاخ�وري كره 
 بادام زميني يا ارده با 1 قاش�ق غذاخوري مربا يا عس�ل، 

1 ليوان شير، 1 ليوان چاي

صبحانه: 

پيش از ظهر:

مي�وه 1 واحد، چاي 1 ليوان 
با 1 خرما،  پس�ته يا بادام يا 

فندق 5 عدد

ناهار:

پخت�ه  ي�ا  خ�ام  س�بزيجات 
س�بزيجات  س�الاد  ي�ا   و 
1 پيش دس�تي ابت�داي ناه�ار 
با 1 قاش�ق آبليمو و 1 قاش�ق 

روغن زيتون
برن�ج ي�ا ماكاروني 8 قاش�ق 
غذاخ�وري، ماه�ي ي�ا م�رغ 
قرم�ز(  گوش�ت   )وكمت�ر 
90 گ�رم )3 تكه جوجه كبابي( 
س�رخ نكرده )و يا 3 واحد نان 
به ج�اي برنج، 1 پياله خورش 

به جاي كباب (
ماس�ت كم چ�رب 1 لي�وان، 

انتهاي ناهار

توجه فرماييد:

 ساعت خواب: حداكثر 11 
شب.

حداق�ل  بدن�ي:  فعالي�ت   
نيمساعت پياده روي.

كل�م،  مث�ل  س�بزيجات:   
لب�و،   كرف�س،  گل كل�م، 
لوبيا س�بز،  هوي�ج،  ش�لغم، 
 نخود فرنگي،  كدو، بادمجان و 

... ميل شود.
 غ�ذا را آرام مي�ل كني�د و 

هرلقمه را 34 بار بجويد.

عصرانه: 

 2 عدد بيس�كويت سبوسدار، 
1 لي�وان ش�ير، 2 واحد ميوه، 
خيار و هويج به دلخواه، 7 عدد 

بادام يا فندق

قبل از خواب: 

1 عدد ميوه و 1 فنجان شير

شام:

اغل�ب ش�ب ها 1 س�وپخوري 
ماس�ت و خي�ار ب�ا 1 قاش�ق 
غذاخوري كش�مش و 3 نصفه 
گ�ردو و س�بزي خ�وردن و 3 

واحد نان  
و ي�ا 3 واح�د ن�ان ب�ا 1 واحد 
پنير و  خي�ار و گوجه فرنگي و 

سبزيجات به دلخواه
 2 ب�ار در هفت�ه 2 واحد نان، 
2 واح�د مرغ، ماهي يا س�وپ 
سبزيجات، 1 فنجان ماست، 

سبزيجات به دلخواه 
ي�ا ن�ان دلخ�واه )يا 5 قاش�ق 
كوچ�ك  پيال�ه   1 ب�ا  برن�ج( 
خ�ورش، 1 فنج�ان ماس�ت، 

سبزيجات به دلخواه

1 واحد نان: برابر 30 گرم )10 در 10 سانتيمتر سنگك( يا سيب زميني متوسط يا نيم ليوان 
برنج يا ماكاروني پخته= 70 كالري

 1 واحد گوش�ت: برابر 30 گرم گوش�ت بي چربي و اس�تخوان پخته يا تخم مرغ كوچك يا 
يك سوم ليوان حبوبات پخته= 80- 60 كالري

 1 واحد لبنيات: برابر 1 ليوان )240 سي س�ي( ش�ير يا ماست يا تكه 50- 30 گرمي )قوطي 
كبريت( پنير= 90 كالري

 1 واحد س�بزي: برابر 1 ليوان س�بزي خام يا نصف ليوان س�بزي پخته يا له ش�ده يا آب 
سبزيجات= 40- 20 كالري

 1 واح�د ميوه: برابر نصف ليوان ميوه ش�يرين مثل گيلاس، يا س�ه چهارم ت�ا 1 ليوان ميوه 
كم ش�يرين مثل توت فرنگي يا 1 س�يب متوس�ط يا 1 پرتقال متوس�ط يا 1 برش معمولي 

هندوانه متوسط يا يك سوم طالبي كوچك= 70 كالري

تـنـاســبـــــيك پيشنهاد؛
انـــــدام
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