


قول شوهرم  به   . ام  گرفته  را  ها  رژیم  :آقاى دکتر من همه  خانم چاق 
کلکسیونى از انواع رژیمها را دارم. ولى در همه آن ها به بن بست رسیده 
و برنامه را نیمه کاره رها کردم پس از آن دوباره به روش و رژیم دیگرى 
پناه مى بردم . دو سه سالى هم هست که کاملاً ناامید شده و رژیم را کلا 

رها کرده ام.دوباره رو آوردم به پر خورى.
دکتر کرمانى : چرا شکست مى خوردى ؟ مشکل چیست هر بار چه مسأله 

اى باعث ناامیدى شماشد ؟

خانم چاق :در بیشتر رژیمهایى که مى گرفتم ، هفته هاى اول موفق بودم 
و کاهش وزنم خوب بود . ولى با گذشت زمان احساس مى کردم سرعت 
اینکه  تا  پیدا میکرد  ادامه  . همین حالت  وزنم کندتر مى شود  کاهش 

مدتى بعد شاهد توقف کاهش وزن مى شدم . 
دکتر کرمانى : آیا مى دانید علت آن کُندى و توقف کاهش وزن چیست ؟
خانم چاق : اگر متوجه مى شد دیگر غمى نداشتم و مشکلم را حل میکردم 

دکتر کرمانى : علت کُندى و توقف کاهش در رژیم هاى غذایى مى تواند 
یکى از این چهارعامل باشد :

 مشکل ساختارى یا فیزیولوژى .
 مشکل اجرایى .

 عادات غذایى غلط .
 باورهاى غلط .

خانم چاق : مشکل ساختارى یا فیزیولوژى چیست ؟
دکتر کرمانى : در رژیم هاى غذایى ، طبیعى است که مقدار کالرى اى که 
انسان مصرف مى کند باید کمتر از انرژى مورد نیاز او باشد ، بدن رژیم 
گیرنده در این حالت با کمبودانرژى براى تامین سوخت مواجه مى شود 
و براى تامین ما یحتاج اقدام به سوزاندن ذخایرموجود در بافتهاى غیر 
فعال بدن مى کند و مهمترین آن بافت ها، بافت چربى است. حال اگر 
فرد رژیم گیرنده فعالیت بدنى نداشته باشد و ورزش نکند ، سلولهاى 
عضلانى او بى کار مى ماند و بدن سعى مى کند که از ذخایر موجود در 
بافت عضلانى ( پروتئین وکربوهیدرات ) موجود در سلول هاى عضلانى 
استفاده کند.در نتیجه مقدار توده عضلانى کم شده و این امر باعث ایجاد 

کُندى کاهش وزن مى گردد

خانم چاق : چه فرقى دارد که سلول چربى آب شود یا سلول عضلانى ؟

دکتر کرمانى : سلولهاى چربى اگر کم شود تاثیرى در مقدار سوخت بدن 
ندارد ، زیرا اینگونه سلولها بى فعالیت هستند و کالرى نمى سوزانند .

امّا بافت عضلانى بالاترین مصرف کالرى را دارد و هنگام کاهش وزن اگر 
بافت عضلانى تحلیل برود، مقدار توده عضلانى کم مى شود و کاستن 
آن ، مقدار سوخت بدن را کاهش میدهد و در نتیجه سرعت کاهش 

وزن کم مى شود .
خانم چاق : این مشکل را چطور حل مى کنید ؟

دکتر کرمانى : توصیه مى کنم که حتماً ورزش را در برنامه رژیم گنجانده 
و آن را جدى بگیرید .

خانم چاق : ورزش چطور مى تواند این مشکل را حل کند ؟
دکتر کرمانى : با ورزش کردن ، سلولهاى عضلانى فعال مى شود ، و با 
فعال شدن اجازه نمى دهد که بدن براى تامین انرژى به ذخایر وبافت 

عضلانى دستبرد بزنند.

کُندى  به  نداریم که منجر  آیا مشکل ساختارى دیگرى   : خانم چاق 
کاهش وزن شود ؟

دکتر کرمانى : چرا ، افرادى که از رژیم هاى بسیار کم کالرى استفاده 
مى کنند !دچارکٌندى کاهش وزن مى شوند .

خانم چاق : چرا ؟
با یک رژیم بسیار کم کالرى وزن  اگر فردى بخواهد   : دکتر کرمانى 
خود را کاهش دهد ،منابع انرژى و ذخایر گلیکوژنى به سرعت کم مى 
شود. در این حالت بدن مجبور مى شود براى تامین این مقدار انرژى از 
سوزاندن کل بافت هاى بدن استفاده کندبافت چربى وبافت عضلانى ،و 
با کاهش مقادیر توده عضلانى سوخت بدن کم مى شود و کاهش وزن 

کند ترمى شود .

خانم چاق : براى این که مقدار تحلیل عضلات به حداقل برسد چه کار 
باید بکنیم ؟

دکتر کرمانى : نباید از لیست غذایى بسیار کم کالرى استفاده کنید 
و اگر به هر علتى تصمیم به کاهش سریع وزن دارید . این کار را با 
افزایش تحرك و ورزش باید پیش ببرید نه با کاهش بیش از حد کالرى 

غذا. 

ــش وزن  ــدى کاه ــل کُن عل
ــى ــاى غذای ــم ه در رژی

قسمت اول
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خانم چاق : بهترین روش براى این کار چیست ؟
دکتر کرمانى :

افزایش  را  ایجاد کرده و فعالیت خود  را   1- زمینه ى تحرك و ورزش 
دهید.

2 - به آرامى مقدار کالرى رژیم را کاهش دهید .
با این روش مقدار بسیار کمترى از عضلات بدن تحلیل مى یابد و با ورزش 

مى توانیم آنهارا تقویت و با بافت هاى چربى جایگزین کنیم.
براى مدت طولانى تر، سیستم  تا  باشد  بایستى سبک  ابتدا ورزش  در 
را  بدن  هاى  و چربى  تغییرى سازگار شود  نوع  باهر  بتواند  بدن  انرژى 

بسوزاند.

خانم چاق : آیا مشکل ساختارى یا فزیولوژیک دیگرى هم وجود دارد که 
کاهش وزن را کٌندکند ؟

دکتر کرمانى : بله کٌندى کاهش وزن را همچنان در افرادى که سابقه ى 
رژیم هاى تکرارى دارند مشاهده مى کنیم .

خانم چاق : اگر امکان دارد علت آن را براى من شرح دهید :
دکتر کرمانى : بدن ما براى دو چیز انرژى خود را مى سوزاند :

اول : تامین سوخت پایه  : سوخت لازم براى انجام کارها و فعالیتهاى 
سیستمهاى درونى غیر ارادى در حالت استراحت مطلق . مثل کار قلب 
، فعالیت تنفسى ، فعالیت سیستم گوارش ، فعالیت سیستم غدد درون 
ریز و بیرون ریز و فعالیت دیگر سیستم هایى که درحالت استراحت کار 

مى کنند .
دوم : سوخت لازم براى انجام کارهاى ارادى: فعالیت هاى گوناگون بدنى 
، شامل کارهاى عضلات ارادى بدن، مثل رفت و آمدها ، آشپزى، ورزش، 

و انجام کارهاى روز مرّه .

خانم چاق : براى یک خانم خانه دار چند درصد سوخت براى سوخت پایه 
و چند درصد آن براى کارهاى ارادى مصرف مى شود ؟

دکتر کرمانى : سوخت پایه نزدیک به دو سوم انرژى لازم براى یک خانم 
خانه دار راتشکیل مى دهد و یک سوم دیگر براى انجام کارهاى ارادى .

براى درك مطلب مثلا خانم خاندارى که 100 کیلوگرم وزن دارد ، تقریبا 
روزانه 3000کالرى مصرف میکند زیرا هر یک کیلوگرم از وزن بدن خانم 
خانه دار روزانه 30 کالرى مصرف مى کند.بنابراین نیاز روزانه خانم صد 
کیلوگرمى 100 × 30 = 3000 کالرى است ؛دو سوم کل سوخت صرف تامین 
سوخت پایه مى شود .دو سوم سوخت 3000 کالرى = 2000 کالرى صرف 
سوخت پایه مى شود .و یک سوم 3000 = 1000 کالرى است براى تامین 

سوخت لازم براى انجام فعالیتهاى روزمرّه مى باشد .

خانم چاق : این مسأله چه ارتباطى با موضوع ما دارد ؟
دکتر کرمانى : ارتباط آن از هوشمندى بدن ما سرچشمه مى گیرد ، زیرا 
بدن ما مى تواندسوخت پایه ى خود را با محیط خود تنظیم یعنى کم و 
زیاد و در واقع هماهنگ کند . مثلاافرادى که در کشورهاى فقیر نشین 
آفریقا زندگى مى کنند ، براى اینکه بتواند ادامه حیات بدهند سوخت 

پایه شان بسیار کمتر از سوخت پایه افراد مرفهى که در فراوانى نعمت
به سر مى برند و در کشورهاى ثروتمند زندگى مى کنند است .بنابراین 
پایه  ، سوخت  ) هستند  (اجبارى  رژیم  افرادى که همیشه در حال  در 
کاهش مى یابد، تا بتواند با کمبود انرژى سازگارى داشته باشد . براى این 

است که مشاهده مى کنیمرژیم هاى غذایى که قبلا براى آنان خوب و 
مؤثر بود ، دیگر جواب گو نخواهد بود .

خانم چاق : این گونه افراد چکار باید بکنند ؟
دکتر کرمانى : چون سوخت پایه کم شده ، تنها راهى که داریم این 
است که سوخت دوم که سوخت مخصوص فعالیت هاى بدنى و حرکت 

و ورزش است را افزایش دهیم .

خانم چاق : چرا براى غلبه بر این مشکل مقدار غذا (انرژى دریافتى) 
را کم نکنیم ؟

دکتر کرمانى : زیرا علم پزشکى براى کاستن از مقدار غذا خط قرمزى 
تعیین کرده که بایدآن را رعایت کرد. ( علم پزشکى به ما اجازه نمى 

دهد که کالرى لیست غذایى کمتر از1000 کالرى باشد) .

خانم چاق :آیا مشکلات ساختارى یا فیزیولوژیک دیگرى هم وجود 
دارد ؟

دکتر کرمانى : آخرین مشکل ساختارى که به کٌندى کاهش وزن منجر 
مى شود ، کاهش ذخایربدن از ویتامین ها است .

خانم چاق : چرا ویتامین هاى بدن کاهش مى یابد ؟
دکتر کرمانى : بیشتر ویتامین هاى موجود در بدن انسان از غذاهاى 
مصرفى تأمین مى شود، در رژیم هاى غذایى اگر دریافت غذا را کم 
کنیم ، مقادیر ویتامین موجود در بدن انسان نیز کم مى شود. کمبود 

ویتامین منجر به کُندى کاهش وزن مى شود .

خانم چاق : چرا کمبود ویتامین باعث کُندى کاهش وزن مى گردد ؟
دکتر کرمانى : ویتامین ها در فعالیتهاى سوخت و ساز بدن نقش مهمى 
دارند ، و کمبودویتامین منجر به کم شدن سوخت و ساز و در نتیجه 

منجر به ایجاد کُندى در کاهش وزن میشود .

خانم چاق : چه طور متوجه این کمبود مى شویم و چه کار باید بکنیم ؟
طبق   ، کردم  طراحى  سال 1375  در  که  افزارى  نرم   : کرمانى  دکتر 
و فرمان  اعلام کند  را  ها  ویتامین  تواند زمان کمبود  محاسباتى مى 
مصرف یک عدد کپسول حاوى املاح و مواد معدنى و ویتامین هاى 
مختلف (مولتى ویتامین مینیرال) ، را به رژیم گیرنده بدهد .معمولا بعد

از 5-6کیلوى اول توصیه میکنم از این کپسول استفاده کنید

                                                                               
                                                                        

                                                                                     ادامه دارد .........
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چگونه از اگزما خلاص شویم؟

اگزما چیست؟
اگزما که با نام درماتیت نیز شناخته مى شود مشکل خارش پوستى است که معمولا جایى که پوست چین مى خورد بروز 
مى کند، جاهایى مانند آرنج ها و زانوها.واژه اگزما بسیار گسترده است. در واقع مى تواند اشکال مختلفى داشته باشد: 
راش پوستى، زخم، التهاب و یا فقط یک خشکى پوست ساده.بیشتر مواقع اگزما را با نشانه هایى مانند قرمزى، خارش و 

پوسته پوسته شدن مى توان شناسایى کرد.
چه چیزى باعث اگزما مى شود؟بیشتر موارد اگزما به دلیل فاکتورهاى ژنتیکى رخ مى دهند. اگر سابقه خانوادگى اگزما 
داشته باشید ممکن است خودتان هم به آن مبتلا شوید.سابقه خانوادگى بیمارى آسم یا آلرژى هاى فصلى نیز مى تواند 
خطر ابتلا به اگزما را افزایش دهد.همچنین این بیمارى معمولا زیاد مى ماند و طغیان هاى علائمش بسته به شرایط بیرونى 
مانند استرس یا تماس با تحریک کننده ها ممکن است بیایند و بروند.براى مثال مواد شوینده قوى و مواد شیمیایى مى 
توانند واکنش التهابى را تحریک کنند که معمولا خود را به صورت قرمزى، خارش و پوسته پوسته شدن نشان مى دهند.

چگونه اگزما را درمان کنیم؟
برخى کارها هست که براى محافظت از پوستتان در خانه مى توانید انجام دهید.در برنامه نظافت خود کمى تغییر ایجاد 
کنید: از صابون ها و لوسیون هاى معطر یا داراى موادى که باعث تحریک پوست مى شوند مانند باسیتراسین استفاده 
نکنید.از آنجا که اگزما سد پوستى شما را به خطر انداخته و پوستتان را به شدت تحریک پذیر مى کند، آن را در برابر مواد 
تحریک کننده آسیب پذیرتر خواهد کرد.به دنبال محصولاتى باشید که برچسب ضد حساسیت دارند. این محصولات، 
سد پوستى تان را با مشکل روبرو نمى کنند.همچنین بازنگرى در مدت زمان دوش گرفتنتان هم مى تواند کمک کننده 
باشد. حرارت را روى ولرم تنظیم کنید زیرا حمام آب گرم، پوستتان را خشک مى کند و نقاط حساس شده را بدتر مى 

کند. در حمام، از صابون مرطوب کننده اى استفاده کنید که به پوستتان آب رسانى کند.
بلافاصله بعد از حمام و زمانى که منافذ پوستتان باز است از یک لوسیون استفاده کنید. در این حالت پوستتان مى تواند 
کاملا محصول را جذب کند و اگر به پوستتان خوب آب رسانى شود احتمال شعله ور شدن اگزما نیز کمتر مى شود. نرم 
کننده ها نیز مى توانند کمک کننداین محصولات مى توانند آب را از هوا جذب پوست کنند و رطوبتى که هنوز از حمام 

روى پوستتان است را به دام انداخته و نگه دارند. آنها همچنین سد پوستى تان را بهبود مى بخشند.

همچنان با اگزما مشکل دارید؟
اگر با تمام این راه ها همچنان اگزما رهایتان نکرد، بهترین کار مراجعه به یک متخصص پوست است. اگر مشکلتان جدى 
باشد متخصص پوست استروئید هاى موضعى یا خوراکى تجویز مى کند تا التهاب پوست هرچه سریعتر فروکش کند و 

سد پوستى تان بهبود یابد.

مقاله هاى کاربردى
خشکى پوست یکى از مشکلات استاندارد پوست است، اما اگر 
مرطوب کننده هم نتوانست آن را درمان کند چه باید کرد؟اگر 
پوست خشک شده تان به نظر قرمز و پوست پوست مى آمد و 
یا احساس خارش داشتید، ممکن است مشکل بیشتر از یک 

خشکى پوست ساده باشد. شاید مشکلتان اگزما است.
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www.shop.kermany.com

انواع لوازم تناسب اندام
انواع کتانی ورزشی

لوازم پیلاتس
تجهیزات ورزشی خانگی

و...

انواع تجهیزات پزشکی
انواع دستگاه قندخون

دستگاه فشارخون
انواع ترازو وزن کشیث وآشپزخانه

پتو وتشک برقی،ماسازور،بالشت طبی
و...

انواع لوح فشرده آموزشی وکتاب
آموزش انواع ماسازور،آموزش های کاهش وزن

لوح های آموزشی وهمایش دکترکرمانی
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تغذیه سالم
انواع محصولات بدون قند
انواع عسل وروغن طبیعی

انواع نان های طبیعی بدون قند
انواع دمنوش وقهوه

و...

http://shop.kermany.com
http://www.shop.kermany.com


1- ماست
ــری هــای ســالمی هســتند کــه روده و مســیر  پروبیوتیــک هــای موجــود در ماســت، باکت
ــه صــورت مکمــل نیــز موجــود اســت.  گوارشــی را از بیمــاری دور مــی کنند.پروبیوتیــک ب
دانشــمندان بــه ایــن نتیجــه رســیده انــد کــه خــوردن روزانــه 200 گــرم ماســت باعــث مــی 
شــود سیســتم ایمنــی بــدن تقویــت شــود.در یــک تحقیــق ســوئدی محققــان بــه مــدت 80 
روز، 181 کارگــر یــک کارخانــه را مــورد آزمایــش قــرار دادنــد و متوجــه شــدند آنهایــی کــه 
روزانــه مکمــل روتــری لاکتوباســیلوس یــک نــوع پروبیوتیــک خــاص کــه ســلول های ســفید 
را افزایــش مــی دهــد مصــرف مــی کردنــد 33 درصــد کمتــر از آنهایــی کــه دارونمــا اســتفاده 

مــی کردنــد مریــض شــدند.

2- جو دو سر وجو
ایــن غــلات حــاوی بتــا گلــوکان هســتند، یــک نــوع فیبــر بــا خاصیــت ضــد میکروبــی و 
قابلیــت هــای ضــد اکســیدانی.وقتی حیوانــات ایــن ترکیــب را مــی خورنــد، کمتــر دچــار 
ــزا، تبخــال و حتــی ســیاه زخــم مــی شــوند. در انســان هــا ایــن ترکیــب باعــث  آنفولان
تقویــت سیســتم ایمنــی، زودتــر بهبــود یافتــن زخــم هــا و حتــی عملکــرد بهتــر آنتــی 

بیوتیــک هــا مــی شــود.

3- سیر
ــا  ــه ب ــال آلیســین اســت ک ــاده فع ــاز و حــاوی م ــوی پی ــل هــای بســیار ق ســیر از فامی
عفونــت و باکتــری هــا مبــارزه مــی کند.محققــان بریتانیایــی بــه مــدت 12 هفتــه بــه 146 
فــرد، عصــاره ســیر یــا یــک شــبه دارو دادنــد. افــرادی کــه عصــاره ســیر را دریافــت مــی 
کردنــد کمتــر دچــار ســرماخوردگی مــی شــدند.دیگر تحقیقــات نشــان داد کســانی کــه 
در هفتــه بیــش از 7 حبــه ســیر مصــرف مــی کننــد، 30 درصــد کمتــر در خطــر ســرطان 
روده بــزرگ و 50 درصــد کمتــر در خطــر ســرطان معــده قــرار دارند.توصیــه مــی شــود در 
روز، دو حبــه ســیر میــل کنیــد و همچنیــن از ســیر بــه صــورت خــرد شــده در آشــپزی 

هــای خــود اســتفاده کنیــد.

4- سوپ مرغ
ــود و از  ــی ش ــارج م ــرغ خ ــت از م ــگام پخ ــه هن ــت ک ــه ای اس ــید آمین ــتئین اس سیس
نظــر شــیمیایی بــه اســتیل سیســتئین، داروی برونشــیت شــباهت دارد.آب نمکــی ســوپ، 

مخــاط را ماننــد داروهــای ســرفه رقیــق نگــه مــی دارد. اضافــه کــردن چاشــنی هایــی نظیــر 
ســیر یــا پیــاز مــی توانــد قــدرت تقویــت کنندگــی سیســتم ایمنــی ســوپ را افزایــش دهــد.
هــر زمــان حــس کردیــد رو بــه مریــض شــدن مــی رویــد یــک کاســه ســوپ مــرغ میــل کنیــد.

5- چاى
تحقیقــات دانشــگاه هــاروارد نشــان داد، افــرادی کــه روزانــه 5 فنجــان چــای ســیاه بــه مــدت 
2 هفتــه اســتفاده مــی کننــد نســبت بــه کســانی کــه دیگــر نوشــیدنی هــای گــرم را مصــرف 
مــی کننــد، در خــون خــود 10 برابــر بیشــتر، اینترفــرون مبــارزه بــا ویــروس دارنــد.ال -تیانیــن 
آمینــو اســیدی کــه مســئول ایــن تقویــت ایمنــی اســت در چــای ســیاه و ســبز فــراوان یافــت 

مــی شــود، حتــی انــواع بــدون کافئیــن ایــن چــای هــا نیــز ال-تیانیــن دارنــد.

6- گوشت گاو
ــغ اســت،  ــراد بال ــان اف ــواد مغــذی در می ــن کمبودهــای م کمبــود زینــک یکــی از شــایع تری
ــاه خــواران و کســانی کــه گوشــت گاو مصــرف نمــی کننــد. گوشــت گاو یکــی  مخصوصــا گی
از اصلــی تریــن منابــع ایــن مــاده معدنــی تقویــت کننــده ایمنــی بــدن است.متاســفانه تنهــا 
مقــداری کمبــود زینــک هــم مــی توانــد فــرد را در خطــر عفونــت قــرار دهد.زینــک در برنامــه 
غذایــی تــان بــرای گســترش ســلول هــای ســفید خــون بســیار بــا اهمیــت اســت. ســلول هــای 
ســفید خونــی همــان ســلول هــای ایمنــی بــدن هســتند کــه باکتــری هــا، ویــروس هــا و دیگــر 
آدم بدهایــی کــه مــی خواهنــد مریضتــان کننــد را شناســایی کــرده و از بیــن مــی برند.گفتــه 
مــی شــود تنهــا 85 گــرم گوشــت گاو بــدون چربــی مــی توانــد تــا 30 درصــد زینــک مــورد 
ــردن کمبــود مناســب  ــرای از بیــن ب ــن مقــدار معمــولا ب ــدن برســاند. ای ــه ب ــه را ب ــاز روزان نی

اســت.اهل گوشــت گاو نیســتید؟ گوشــت مــرغ، شــیر و ماســت را امتحــان کنیــد.

7- سیب زمینى شیرین
شــاید بــه پوســت بــه عنــوان قســمتی از سیســتم ایمنــی بــدن نــگاه نکنیــد. امــا ایــن ارگان 
حیاتــی، منطقــه بســیار وســیعی را پوشــانده و بــه عنــوان اولیــن خــط دفاعــی در برابــر باکتــری 
ــوی و  ــه ق ــرای اینک ــی کند.پوســتتان ب ــوب عمــل م ــر عناصــر نامطل ــا و دیگ ــروس ه ــا، وی ه
ســالم باقــی بمانــد بــه ویتامیــن A نیــاز دارد.ویتامیــن A نقــش مهمــی در تولیــد بافــت هــای 
همبنــد – یکــی از اجــزاء کلیــدی پوســت- ایفــا مــی کند.یکــی از بهتریــن راه هــا بــرای اضافــه 
ــد ســیب  ــن هســتند ( مانن ــای حــاوی بتاکاروت ــی، غذاه ــه غذای ــه برنام ــن A ب ــردن ویتامی ک
زمینــی شــیرین ). بدنتــان ایــن بتاکاروتــن را تبدیــل بــه ویتامیــن A مــی کند.نصــف فنجــان 
ســیب زمینــی شــیرین تنهــا 170 کالــری دارد و مــی توانــد تــا 40 درصــد نیــاز روزانــه بــدن بــه 
ویتامیــن A را تامیــن کند.وقتــی بــه دنبــال غذاهایــی هســتید کــه حــاوی بتاکاروتــن هســتند، 

بــه رنــگ نارنجــی دقــت کنیــد: هویــج، کــدو حلوایــی و طالبــی از ایــن دســته هســتند.

8- قارچ
ــارچ هــا  ــی ســالم از ق ــرای داشــتن سیســتم ایمن ــان ب ــردم سراســر جه ــه م ــرن هاســت ک ق
اســتفاده مــی کننــد. امــروزه تحقیقــات نشــان داده اســت کــه چــرا قــارچ را بــا ایــن ویژگــی 
مــی شناســند.قارچ هــا تولیــد و فعالیــت ســلول هــای ســفید خونــی را افزایــش مــی دهــد و 
آنهــا را تهاجمــی تــر مــی کنــد. وقتــی دچــار عفونــت هســتید ایــن مزیــت خوبــی اســت.قارچ، 
ــه کار  ــواع ســالاد و غذاهــا آن را ب ــه راحتــی در ان ــادی دارد مــی توانیــد ب مــوارد اســتفاده زی

ببریــد و از مزایایــش بــرای ســالم نگــه داشــتن سیســتم ایمنــی تــان برخــوردار شــوید.

اگر مى خواهید مریض نشوید، این غذاها را به برنامه غذایى تان اضافه کنید

مــواد مغــذى متنوعــى هســتند کــه مــى تواننــد بــه قــوى 
ــا توجــه  شــدن سیســتم ایمنــى بدنتــان کمــک کننــد. ب
بــه اینکــه در فصلــى قــرار گرفتــه ایــم کــه امــکان مریض 
شــدن در آن بیشــتر اســت،  در ادامــه مــى خواهیــم مــواد 
مغــذى اى را بــه شــما معرفــى مــى کنیــم کــه بــا اســتفاده 

از آنهــا، مــى توانیــد خــود را از بیمــارى هــا حفــظ کنیــد.

@drkermany @drkermany
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ــتباهى  ــاى اش باوره
ــد  ــى توانن ــه م ک
ــراب  ــتتان را خ پوس

کننــد ...!
شایعات 

و باورهاى زیادى درباره علت 
و درمان پوست هاى چرب وجود دارد. براى اینکه 

یک بار براى همیشه این باورهاى غلط را از ذهنتان پاك کنیم 
آنها را با متخصصان پوست مطرح کردیم تا ببینیم  جواب آنها چیست.

1- باور غلط: علت چرب شدن پوست، برنامه غذایى سرشار از چربى است.
هیچ تحقیقى وجود ندارد که تایید کند علت چرب شدن پوست، برنامه غذایى سرشار 
از چربى است. حقیقت این است که تولید اضافى سبوم توسط غدد بزرگ سباسه ( 

چربى دار ) علت چرب شدن پوست است.

2-باور غلط: برنامه غذایى تان هیچ تاثیرى روى تولید روغن ندارد
با اینکه هیچ رابطه مشخصى بین برنامه غذایى سرشار از چربى و تولید اضافى روغن 
وجود ندارد، مصرف شکر و قند ممکن است در چرب شدن پوست نقش داشته باشد. 
یک برنامه غذایى سرشار از قند باعث چرب شدن پوست در همه افراد نمى شود. اما 

برخى افراد خاص، بیشتر به قند موجود در برنامه غذایى شان حساس هستند.

3- باور غلط: اگر پوستتان چرب است مرطوب کننده استفاده نکنید
بسیارى از مردم بر این باورند که مرطوب کننده، وضعیت پوست چربشان را بدتر مى 
کند اما چنین نیست و حقیقت ندارد. افرادى که اجازه مى دهند سطح پوستشان خشک 
شود، با تولید بیشتر روغن توسط پوستشان براى جبران این خشکى مواجه مى شوند. 

به دنبال مرطوب کننده اى باشید که برچسب ضد جوش خورده باشد.

4- باور غلط: استفاده از ضد آفتاب، چربى پوست را بدتر مى کند
باید همیشه بخشى  ضد آفتاب براى پیشگیرى از سرطان پوست بسیار مهم است و 
از روتین مراقبت از پوست باشد. افرادى که نگران هستند ضد آفتاب هاى سنگین، 
مشکل پوستشان را تشدید کند باید به دنبال ضد آفتابى باشند که مخصوص صورت 

هاى حساس به جوش ساخته شده باشد.

5- باور غلط: زیر نور آفتاب قرار گرفتن، چربى پوست را بهبود مى بخشد
پوستى که در اثر قرار گرفتن در معرض نور خورشید خشک شود به مرور شروع به 
تشدید تولید روغن بیش از حد مورد نیاز مى کند. بعلاوه قرار گرفتن پوست در برابر 
خورشید، بدون حفاظت بسیار خطرناك است. تمام افراد با هر نوع جنس پوستى باید 
در برابر نور خورشید از ضد آفتاب استفاده کنند تا از تاثیرات اشعه هاى مضر آن در 

امان باشند

6-باور غلط: از محصولات مخصوص پوست حاوى الکل استفاده 
کنید تا روغن را از روى پوستتان ببرند

استفاده از محصولات پوست حاوى الکل، چربى را از روى پوستتان پاك مى کند اما در 
دراز مدت باعث بهبود سلامت پوستتان نخواهد شد. در این حالت، لایه بالایى پوستتان 
به شدت خشک خواهد شد بنابراین به پوستتان علامت خواهد داد که روغن بیشترى 

تولید کند تا این خشکى را جبران کند.

7- باور غلط: استفاده از محصولاتى که بر پایه روغن ساخته شده 
اند، پوست چرب را درمان مى کند

برخى توصیه مى کنند براى تمیز کردن چربى از روى پوست، روش هایى مانند تمیز 
کردن با روغن زیتون یا محصولاتى که بر پایه روغن ساخته شده اند موثر است. استفاده 
از محصولات پوستى چرب براى پوستى که خودش چرب است تنها باعث گرفتگى منافذ 

پوست و بدتر شدن وضعیت آن مى شود.

8- باور غلط: هر روز لایه بردارى کنید تا چربى پوستتان بهبود یابد
ندارد. بیشتر متخصصان توصیه  براى آن  از پوست، هیچ منفعتى  بردارى روزانه  لایه 
مى کنند به تاثیر لایه بردارى روى پوستتان دقت کنید و اگر لایه بردارى مرتب باعث 

تحریک یا قرمزى پوستتان مى شود بین دوره هاى لایه بردارى فاصله بیاندازید.

9- باور غلط: براى پوست چرب هیچ کارى نمى توانید بکنید
با اینکه برخى از انواع خاص پوست ممکن است همیشه تمایل به تولید روغن اضافى 
اثبات شده اى براى پیشگیرى از چرب شدن پوست و تمیز  داشته باشند، راه هاى 
پوستى چرب  که  کنند کسانى  توصیه مى  پوست  دارد. متخصصان  آن وجود  ماندن 
دارند براى شروع از عنبرسائل موضعى به عنوان تونر استفاده کنند. اگر مشکل جدى 
تر بود و مى خواستید بهتر به پوستتان رسیدگى کنید بهتر است ابتدا با یک متخصص 
پوست مشورت کنید. متخصصان پوست مى توانند داروهایى تجویز کنند که با مصرف 

آنها میزان تولید روغن کاهش یابد.

@drkermany @drkermany
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ــیدن  ــالم، رس ــدف امس ه
ــت ــده آل اس ــه وزن ای ب

وزن اولیه:     138
وزن پایانى:    94

هیچوقت ناامید نشدم
با تغییر نگرش و برنامه ریزى روزانه توانستم سبک زندگى سالم را با زندگى خودم ادغام کنم. همچنین تشویق دوستان و خانواده و حس رضایت خودم به من انگیزه 
مى داد تا این سبک زندگى را ادامه دهم. حالا رسیدن به وزن ایده آل هدف امسالم است.دشوارترین چیزى که در طول رژیم با آن درگیر بودم ورزش و وسوسه هاى 
غذایى بود. با این حال در طول برنامه رژیم هیچوقت ناامید نشدم چون روز به روز به هدفم نزدیک تر مى شدم. وقتى در هر مرحله کاهش وزنم را مى دیدم، از غذا 
خوردن لذت نمى بردم. ورزش کردن و پیاده روى همه عشق و علاقه من شده بود و هیچ وسوسه اى نداشتم.نزدیک شدن به وزن ایده آل، افزایش اعتماد به نفس، 
بهبود روابط کارى و خانوادگى از جمله اهدافى بود که توانستم در سال گذشته به آنها دست پیدا کنم.کاهش وزن روى روابط اجتماعى من هم تاثیر داشته و باعث 
شده است با اعتماد بنفس بیشتر در جلسات کارى حاضر شوم. تمایل بیشترى به ارتباطات و مهمانى هاى خانوادگى دارم و هر روز با پاسخگویى به دوستان و آشنایان 

درباره کاهش وزن و راهکار دادن به آنها، اشتیاق بیشترى براى ادامه مسیر در خودم مى بینم.

آقــاى مجیــد فرهــادى جدیدتریــن 
ــى  ــر کرمان ــایت دکت ــورددار س رک
و ســاکن شهرســتان کــوار اســتان 
ــده  ــق ش ــت .وى موف ــارس اس ف
اســت در طول 15 مــاه، 47 کیلوگرم 
ــد.آقاى  ــته باش ــش وزن داش کاه
فرهــادى مــى گویــد: پــس از 
چندیــن بــار تصمیــم گرفتــن براى 
ــر  ــایت دکت ــا س ــرى، ب ــم لاغ رژی
ــره  ــدم و بالاخ ــنا ش ــى آش کرمان
ــم  ــه، رژی ــت برنام ــد از دریاف بع
ــردم. ــروع ک ــودم را ش ــواه خ دلخ

گزیده اى از صحبت هاى ایشان را در ادامه بخوانید:
اوایل سال 94 براى خوابیدن و نشستن بطور جدى با مشکل روبرو شدم و ادامه آن وضع برایم مقدور 
نبود. همان جا بود که چاقى برایم به یک معضل جدى تبدیل شد. قبل از آن هیچ رژیم خاصى را به طور 
جدى استفاده نکرده بودم من همیشه از رژیم وحشت داشتم. گمان مى کردم اگر رژیم بگیرم، زندگیم 
کاملا تغییر مى کند و دیگر از آن لذت نمى برم. اما این بار با دفعه هاى قبل فرق داشت و بالاخره تصمیم 
گرفتم این ترس کاذب را با رژیم دکتر کرمانى از بین ببرم.هنگام ثبت نام براى دریافت برنامه رژیم دکتر 
کرمانى در اردیبهشت سال 94، 138/5 کیلوگرم وزن داشتم و حالا (مهر ماه 95) وزنم به 91 کیلوگرم 
رسیده است. میزان کاهش وزنم در این مدت 47 کیلوگرم بوده و همچنان براى رسیدن به وزن ایده آلم 
تلاش مى کنم.توصیه ام درباره خوب غذا خوردن این است که همراه با غذاهاى اصلى سالاد بخورید. 
شناسایى غذاهاى کم کالرى، جویدن بیشترغذا و آرام غذا خوردن و همچنین غذا نخوردن در موقعیت 
هاى استرس زا به کاهش وزن سالم کمک مى کند.من رژیم دلخواه را انتخاب کردم و فقط با رعایت نکات 
پخت سالم، کالرى غذاهاى مصرفیم را کاهش دادم. با قطع مصرف غذاهاى بیرون و به همراه داشتن بسته 
غذاى طبخ شده در منزل و مصرف غذاهاى سالم توانستم الگوى غذاخوردنم را تغییر دهم.من بیرون از 
خانه ورزش مى کنم و ورزش مورد علاقه اى که بیشتر اوقات انجام مى دهم پیاده روى سریع است. به 
خاطر آزادى زمانى و مکانى که براى انجامش وجود دارد و همچنین ورزش هوازى مورد علاقه ام پیاده 
روى سریع و دو است.بهترین توصیه من براى کسانى که تازه شروع به ورزش کرده اند، این است که هیچ 

ورزشى مثل پیاده روى سریع همراه با رژیم غذایى کم کالرى به کاهش وزن کمک نمى کند.

آقاى مجید فرهادى

ــیدن  ــالم، رس ــدف امس ه
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چگـونه براى ورزش بیــرون 
از خـانه انـگیــزه بـگیـرید 

( حتى با وجود سرد شدن هوا)

3- به رقابت ملحق شوید
هواى سرد، به سادگى انگیزه تان را براى بیرون دویدن مى کشد، اصلا هم مهم 
نیست که در بهار و تابستان چقدر پیگیرى این ورزش بوده اید. یکى از راه ها براى 
اینکه اهداف ورزشى تان را جدى تر دنبال کنید، شرکت در یک رقابت است.مى 
توانید به دنبال یک مسابقه محلى باشید که با توانایى بدنى تان هماهنگ باشد. 
مهم نیست هدفتان از ورزش چیست، این کار مى تواند انگیزه اى مضاعف براى 

بهتر ورزش کردنتان شود.

4- در حال کار کردن ورزش کنید
همین طور که برگ ها در حال فروریختن هستند ممکن است حیاط خانه تان 
را بپوشانند. این منظره براى چند روز خیلى زیباست و ممکن است چند عکس 
اینستاگرامى هم با آن بگیرید، اما پس از مدتى برگ هاى قهوه اى که به کف 
حیاط چسبیده اند همه ذهنیتتان درباره برگریزان را تغییر مى دهند.خوشبختانه 
در یک بعد از ظهر پاییزى مى توانید شروع به تمیز کردن حیاط کنید تا با این 
کار هم در نظافت خانه شرکت کرده و هم حسابى کالرى سوزى کرده باشید. اگر 
مى خواهید فضا کمى بیشتر ورزشکارانه شود مقدارى در حیاط بدوید و بالا و 
پایین بپرید. اگر بچه ها هم به شما اضافه شوند که چه بهتر. هم بازى مى کنید 

هم ورزش.

5- زود ورزش کنید
تغییرات فصلى مانند کمبود نور خورشید، مى توانند روى خلق و خو تاثیر بگذارند 
که این مساله مى تواند به صورت بالقوه روى برنامه ورزشى تان نیز موثر باشد. 
یادتان باشد، کسانى که به صورت روزانه ورزش مى کنند تا 25 درصد کمتر دچار 
اوایل روز  تا جاى ممکن در  افسردگى و اضطراب مى شوند. سعى کنید  علائم 
ورزشتان را انجام دهید. همینطور که خورشید پایین مى رود و دماى هوا افت مى 
کند مسلما بیشتر از اینکه بیرون بروید دوست دارید جلوى بخارى یا شومینه 
بنشینید. وقتى زود ورزشتان را انجام دهید هم مى توانید کالرى سوزى تان را 

داشته باشید هم از دنج بودن حس پاییز در خانه لذت ببرید.

1- از منظره هاى پاییزى استفاده کنید
برخى ورزشکاران به این خاطر ورزش در تابستان را دوست دارند که بدنشان در معرض نور 
خورشید قرار مى گیرد. شاید ورزش در پاییز به این درخشانى نباشد اما مى تواند به همان 
اندازه زیبا باشد. جایى را براى ورزش کردن پیدا کنید که رنگ هاى گرم پاییزى احاطه تان 
کرده باشد. در حالى که ورزش مى کنید زیبایى طبیعت مى تواند حواستان را از سختى و 

خسته کنندگى ورزش پرت کند.

2- محصولات پاییزى را وارد برنامه غذایى تان کنید
روش دیگرى براى بیرون رفتن مى خواهید؟ سرى به فروشگاه ها و میوه فروشى هایى که 
محصولات تازه پاییزى را ارائه مى دهند بزنید. کافیست کمى در این فروشگاه ها بچرخید 
تا با محصولاتى که پاییز مى آیند آشنا شوید و آنها را وارد برنامه غذایى خود کنید.همین 
که فهمیدید به دنبال چه هستید، سعى کنید به دنبال دستور پخت هایى بروید که به روشى 
سالم وارد رژیمتان مى شوند. دستور غذایى پیدا کنید که مناسب آب و هوا باشد: براى مثال 

یک سوپ گرم و سیر کننده مى تواند با هواى سرد بیرون مقابله کند.

نور خورشید و گرماى تابستان بیرون رفتن را ساده مى کند 
حتى وقتى مى خواهید ورزش را شروع کنید. با شروع اولین 
تاثیرات پاییز بر روى دماى هوا ترجیح مى دهید در خانه بمانید 
و ورزش نکنید تا هوا دوباره گرم شود. شما را مقصر نمى دانم.
لازم نیست بگویم که این روند براى برنامه ورزشى تان مناسب 
نیست.متاسفانه تغییر فصل چنین عوارض جانبى منفى اى نیز 
دارد. براى اینکه بتوانید همچنان از ورزش در خارج از خانه 
لذت ببرید و با انگیزه کالرى بسوزانید مى خواهم پنج روش را 
به شما معرفى کنم تا به همان اندازه تابستان، در پاییز هم از 

بیرون ورزش کردن لذت ببرید.

www.sport.kermany.com
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آشپزى رژیمى
+

کالرى غذا

خوراك لوبیا سفـید
و بشقاب سبزیجات
به همراه تخم مرغ



خوراك  لوبیا سفید و بشقاب سبزیجات و تخم مرغ

 

کالرى: 277                                                       
چربى در یک وعده: 10,5 گرم

چربى اشباع در یک وعده: 2,3 گرم      
چربى غیر اشباع در یک وعده: 5,2 گرم

چربى داراى حلقه هاى غیر اشباع در یک وعده: 1,6 گرم
پروتئین در یک وعده: 15 گرم

روش پخت

یک قاشــق غــذا خــورى روغــن زیتــون را در ماهــى تابه و روى شــعله 
متوســط رو بــه بــالا گــرم کنیــد. پیــاز و ســیر را به ماهــى تابــه اضافه 
کنیــد. بــه مــدت 2 دقیقــه بپزیــد و در طــول پخــت دائــم محتویــات 
را بهــم بزنیــد. بــه ماهــى تابــه قــارچ اضافــه کنیــد بــه مــدت 5 تــا 6 
دقیقــه یــا تــا زمانى کــه قهــوه اى شــوند بــه پختشــنان ادامــه دهید. 
بــه ماهــى تابــه گوجــه فرنگــى، آب، ســبزیجات، نمــک و لوبیــا هــا را 
اضافــه کنیــد و محتویــات درون آن را بــه جــوش بیاوریــد. بــه مــدت 
پنــج دقیقــه و تــا جایــى کــه محتویــات نــرم شــوند و نیمــى از مایــع 
ــه پختــن ادامــه دهیــد. فرامــوش نکنیــد محتویــات  تبخیــر شــود ب
را مرتــب بهــم بزنیــد. اســفناج را اضافــه کنیــد، بــه مــدت 2 دقیقــه 
بپزیــدش. ماهــى تابــه را از روى شــعله برداریــد درپوشــش را بگذارید 
و گــرم نگهــش داریــد یــک قاشــق چــاى خــورى روغــن زیتــون باقى 
ــط  ــعله متوس ــب روى ش ــزرگ نچس ــه ب ــى تاب ــک ماه ــده را در ی مان
گــرم کنیــد، تخــم مــرغ هــا را در ماهــى تابــه بشــکنید، حــدود ســه 
دقیقــه یــا تــا زمانــى کــه ســفیده تخــم مــرغ هــا پختــه شــود و زرده 
ــن 4  ــد را بی ــه پختی ــى ک ــس لوبیای ــد. میک ــد بپزی ــل باش ــوز ش هن
کاســه تقســیم کنیــد. روى هــر وعــده یــک تخــم مــرغ قــرار دهیــد، 

ســپس رویــش ســرکه و فلفــل ســیاه بریزیــد.

اگــر مــى خواهیــد یــک وعــده غذایــى بــا کالــرى متوســط خــوب ســیرتان کنــد و بــه شــما انــرژى دهــد دســتور غذایــى امروز 
را خــوب بــه ذهــن بســپارید. مــواد بــه کار رفتــه در ایــن دســتور پخــت ســاده هســتند و مــى توانیــد خیلــى ســریع آمــاده 
شــان کنیــد. لوبیــا و پروتئیــن مقــدار زیــادى پروتئیــن بــه غــذا اضافــه مــى کننــد و ســبزیجات حــاوى فیبــر هســتند. ترکیــب 
ــه مــواد مغــذى نیــز مــى  ــا نگاهــى ب و فیبــر و پروتئیــن در یــک غــذا یعنــى مــى توانــى تــا مــدت طولانــى ســیر باشــى. ب
بینیــد کــه چقــدر ایــن غــذا ســالم اســت! پــس امــروز بــدن خــود را تحویــل بگیریــد و یــک وعــده غــذاى ســالم و انــرژى 

بخــش مهمانــش کنیــد.

مواد لازم

4 قاشـق چاى خـورى روغن زیـتـون
سه چـهارم فنـجـان پیاز خـرد شـده
دو قاشق غذا خورى سیر بـرش خورده
226 گـــرم قــارچ، هــر کـدام بـه
 چـهار قـسمـت تقسـیم شده باشـند
3 فـنجـان گـوجـه فرنگى خـرد شده

 ( دو عدد بزرگ )
یـک فنجان آب سبزیـجات بدون نمک
سـه چهـارم قاشـق چـاى خورى نمک
425 گـرم لـوبـیـا سفـید کنـسـروى 
یـا پـخـته، آب کشیده شـده و خشک

141 گرم اسفناج
4 عدد تخم مرغ بزرگ

یـک قـاشـق غذا خورى سـرکه سـیب
فلفل سیاه به اندازه دلخواه

اطلاعات تغذیه
مواد گفته شده در این دستور پخت براى 4 وعده مى باشد، هر 
وعده شامل یک و یک چهارم کاسه میکس لوبیا و سبزیجات 
آمد  خواهد  ادامه  در  که  مرغ.اطلاعاتى  تخم  عدد  یک  و  است 

مربوط به یک وعده از این غذا مى باشد.

@drkermany @drkermany
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خانم مریم محمودی
باکاهش وزن55کیلوگرم
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