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 را هاي چاق شدن 
؟ و !آیا همه چیزهاي چاق کننده را مصرف می کنید تا وزنتان بالا ببرید ولی اتفاق جدیـدي برایتـان رخ نمـی دهـد                   

اما بـه خـاطر   ! اضافه شدن وزن شما اصلا غیر ممکن نیست. ؟ خب بهتر است که ناامید نباشید   !هنوز هم لاغر هستید   
راي این کار هدفمند و با انگیزه باشید و فقط به اضافه شدن چربی بـدنتان فکـر نکنیـد بلکـه بـه                  داشته باشید باید ب   

 !بـــراي ایـــن کـــار بایـــد نکـــاتی را در مـــورد فیزیـــک بـــدنتان بدانیـــد. ســـلامتی خودتـــان نیـــز بیاندیـــشید
 

 "اله هـم کـاملا   ژنتیک و وراثت نقش مهمی را در قالب و شکل بدن شما ایفا مـی کنـد و ان مـس        عوامل وراثتی شما  
 به همین ترتیب قالبی مشابه آنهـا خواهـد   "به این معنی که اگر والدینتان لاغر باشند بدن شما هم اصولا      . ارثی است 

مرحله بعدي شـیوه زنـدگی شـما اسـت کـه      ! داشت و باید براي اینکه از این نضعیت خارج شوید تلاش زیادي بکنید  
 زندگیتان مرتب در تنش و جنب و جوش می گذرد هرگز نبایـد بـه   اگر. نقش مهمی در فرم بدنی شما خواهد داشت      

طور مرتب از بلغور یا خوراکی هاي از این قبیل استفاده کنید چرا کـه متاسـفانه نـا خواسـته وزن خـود را از دسـت               
یادي إگر فرد بی قرار و البته پر تحرکی هستید و برایتان ریلکس و آرام بودن غیر ممکن است با مشکلات ز                   ! میدهید

 کالري در روز مـی سـوزانند و   700د بالغ بر e4مردمی که بی قرار و پر جنب و جوش      . در این را ه روبرو خواهید شد      
 ! این به اندازه دو بسته شکلات است

 
 مهمترین مساله در رابطه با اضافه کردن وزن این است که شما به طریق مناسب و اصولی این کار را انجام                رژیم شما 

اگر می خواهید وزنتان بالا برود نیاز به ایـن داریـد کـه بـیش از               . چه بهتر از چربی به درد شما می خورد        ماهی! دهید
بهترین منبع کالري کربو هیدراتها هستند که باید سعی کنیـد حـداقل      . آنچه کالري میسوزانید، کالري دریافت کنید     

 درصـد کـالري   15.  و ماکارانی را ذخیره کنیـد  درصد کالري جذب شده از کربوهیدراتها مانند سیب زمینی، برنج       70
 . مورد نیاز بدنتان باید از پروتیئنها و باقی از چربیها تامین شود

 
 نکات مفید

 . دفترچه اي روزانه براي سیستم غذاییتان تهیه کنید و در طول هفته ها برنامه غذایی روزانه تان را یادداشت کنید              •
 . وعــده مفــصل غــذا بخوریــد دفعــات غــذا خوردنتــان را افــزایش دهیــد 3 تـلاش کنیــد بــه جــاي آنکــه هــر روز  •
وعده هاي غذاییتان را کالري دار تر کنید به عنوان مثال یک برش تست پر کالري براي صبحانه بخورید، به جـاي                  •

اییتان قـرار  برنج و ماکارانی را در برنامـه غـذ  . شیر قهوه را با هم مخلوط کنید و بخورید . آب پرتغال آب انگور بنوشید    
 !سالاد با سسهاي مختلف بخورید و دسر را به خاطر بسپارید. دهید

در وعده ها ي غذایتان از خشکبار، دانه هاي روغنی و کشمش، پودینگهاي بـرنج، انـواع ماسـتهاي چـرب، غـلات                      •
 ! فده کنیـد  مختلف با شیر، شیرهاي پر چرب، بیسکوییتهاي کالري دار ،پنیر میوه و بسته هاي کوچک شـکلات اسـت                  
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به جاي آن از    . چیزهایی شامل سوداهاي رژیمی، قهوه و چایی      .  خوردن نوشیدنی هاي بدون کالري را متوقف کنید        •
ــرب     ــیر چـ ــا شـ ــه یـ ــیر خامـ ــافه    (شـ ــی اضـ ــه چربـ ــستند نـ ــالري هـ ــه داراي کـ ــد ) کـ ــتفاده کنیـ  . اسـ

غـذاییتان بایـد شـامل سـیب زمینـی،        هر وعده   . عادت کنید تا در غذاهایتان از موادي با کالري بالا استفاده کنید            •
برنج، ماکارانی نان و حبوبات باشد، میوه، سبزي و منابع پروتئینی مانند مرغ، گوشت قرمز، ماهی، کره بادام زمینـی،                  

 !تخم مرغ و پنیر را نیز فراموش نکنید

 
 

یچـه هایتـان تقویـت     ورزشهاي هر روزه و فعالیتهاي بدنی مرتب به شما کمک خواهد کـرد تـا ماه   تمرینات هر روزه  
بـه دسـت آوردن اضـافه وزن از طـرق مناسـب بایـد بـه شـما کمـک کنـد تـا                        . شود و چربی اضـافه نداشـته باشـد        

 روز در هفتـه برایتـان مفیـد و    5 دقیقـه و  30فعالیتهاي هـر روزه بـه مـدت        . استخوانهایتان نیز قوي و محکم بشود     
امـا  . ، شنا، دوچرخه سواري و ژیمناستیک را نیـز بگنجانیـد  می توانید در این برنامه ورزشی پیاده روي    . ضروري است 

اگر کسی هستید که همیشه تناسب اندام دارید هـر روز زمـانی   . به یاد داده باشید که نباید بیش از حد فعالیت کنید        
به خاطر داشته باشید که شما باید کـالري بـه دسـت بیـاورد، بـیش از آن        . را نیز به استراحت مطلق اختصاص دهید      

 ! بنـابراین نبایـد بـیش از حـد مجـاز تمـرین و ورزش کنیـد                ! چیزي که در طول انجام فعالیتهاي روزانه می سوزانید        
 

این دستورات و نکات مختص کسانی است که از سلامتی کافی برخوردارنـد و میخواهنـد وزنـشان را افـزایش                    : توجه
کند باید حتما با پزشک مخـصوص تغذیـه مـشورت     اگر به دلایل نا معلوم و نا مشخصی وزنتان کاهش پیدا می           . دهند

 ! در چنین شرایطی این اطلاعات و نکات مناسب شما نیست. کنید و تحت نظر ازمایشات پزشکی قرار بگیرید

 غذاهاي پرکالري براي افراد لاغر 
 مـصرف  توان مصرف مقادیر ناکافی غـذا، فعالیـت زیـاد ماننـد ورزش، سـوء جـذب،       از جمله علل احتمالی لاغري می    

 .غذاهاي ناصحیح، استرس روانی یا احساسی را نام برد

به هر حال افراد لاغر باید از لحاظ پزشکی مورد بررسی قرار گیرند تا در صورت وجود علل پاتولوژیکی ایجـاد کننـده             
 .هاي مناسب در این زمینه صورت گیرد لاغري درمان

 
 :در افراد لاغرهاي پیشنهادي براي افزایش انرژي دریافتی  وعده میان

 
 :شـــوند  کیلوکـــالري در روز مـــی 500هـــایی کـــه ســـبب افـــزایش دریافـــت حـــدوداً       وعـــده میـــان* 
  قاشـق کـره بـادام زمینـی       1+  تکـه نـان تـست        1+  لیوان شیر کامـل      1+  عدد موز    1+  لیوان غلات صبحانه     1 -1
  لیوان بستنی1+  گرم پنیر 30+  عدد کراکر نمکی 8 - 2
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 قاشـق  2+  لیـوان آب پرتقـال   1+ زمینـی    قاشق غـذاخوري کـره بـادام     2+ یه شده از گندم      عدد بیسکویت ته   6 -3
 غذاخوري کشمش

 
ــان*  ــده میـ ــدوداً      وعـ ــت حـ ــزایش دریافـ ــبب افـ ــه سـ ــایی کـ ــی 1000هـ ــالري در روز مـ ــوند  کیلوکـ  :شـ
یـک پیتـزاي   یک چهارم از +  عدد سیب 1+  گرم پنیر   60+  تکه نان    1+  لیوان ماست تهیه شده از شیر کامل         1 -1

  عدد موز کوچک1+ پنیر 

 عـدد  6+  لیـوان آب سـیب   1+ نصف لیـوان آب آنانـاس   +  لیوان پنیر روستایی    1+  صبحانه فوري با شیر کامل       - 2
  گلابی1+ بیسکویت تهیه شده از گندم 

 
 

ــان*  ــده میـ ــدوداً      وعـ ــت حـ ــزایش دریافـ ــبب افـ ــه سـ ــایی کـ ــی 1500هـ ــالري در روز مـ ــوند  کیلوکـ  :شـ
 4+ صـبحانه فـوري بـا شـیر کامـل      +  قاشق غذاخوري مربا 1+  قاشق غذاخوري کره بادام زمینی 2+  تکه نان  2 -1

سه چهارم لیوان از بادام زمینی بو داده +  لیوان ماست تهیه شده از شیر کامل         1+ عدد بیسکویت تهیه شده از گندم       
  لیوان نکتار زردآلو1+ 

 لیـوان شـیر   1+  لیـوان غـلات خـشک    1+  مـوز  1+  غلات خشک  لیوان1+ صبحانه فوري با شیر کامل  +  فرنی   -2
 قاشـق  2+ اي   قاشق غذاخوري پنیر خامه2+  شیرینی 1+  قاشق غذاخوري کشمش 4+  لیوان آب پرتقال    1+ کامل  

 غذاخوري مربا

 
 دریافـت  تواند منجـر بـه افـزایش    شیر را با مغزها و مقادیر متعادل عسل و جوانه گندم مخلوط نمایند، این روش می            

 .انرژي در افراد لاغر گردد

 
 !توجه، توجه

 
. باشـد  باید در نظر داشته باشیم افزایش مصرف تنقلات و غذاهاي چرب، راهی مفید و علمی براي افـزایش وزن نمـی         

خواهید افـزایش وزن پیـدا کنیـد و کـالري        اگر شما می  . باشند  هاي اشباع شده می     تنقلات حاوي مقدار زیادي چربی    
بـه صـورت   . باشند، استفاده کنید ا وارد بدن خود نمایید، بهتر است از غذاهایی که براي بدن شما مفید می         بیشتري ر 

 :کلی براي افزایش وزن، افراد لاغر بهتر است

 
هـا عـلاوه بـر تـأمین      هاي مفید در طول روز مصرف نمایند، چرا کـه آجیـل   وعده ها را به عنوان میان       آجیل و دانه   -1

 .باشند  و فیبر می3 -بی امگاانرژي داراي چر
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توانند همـراه رژیـم غـذایی مناسـب ورزش را نیـز در        براي افزایش توده عضلانی و عدم تجمع چربی در بدن، می         -2
 .برنامه روزانه خود وارد نمایند

) ه کنیـد به مقدار کافی از هر گروه غذایی استفاد(و تعادل   ) هاي غذایی مختلف استفاده کنید      یعنی از گروه  ( تنوع   -3
 .را در برنامه غذایی خود رعایت کنند

 از کره بادام زمینی در مقادیر متعادل در وعده صبحانه استفاده نمایند، علاوه بـر ایـن در صـورت عـدم ابـتلا بـه                     -4
 .توانند، استفاده نمایند آلرژي از خود بادام زمینی نیز می

 .ها به ویژه بـراي افـراد شـاغل در نظـر گرفتـه شـوند           هوعد  توانند انتخاب مناسبی براي میان      هاي خشک می     میوه -5
باشد، لـذا اسـتفاده از آن در    مرغ منبع پروتئینی و مفیدي می       مرغ را در حد متعادل مصرف نمایند، زیرا تخم           تخم -6

 .تواند مفید واقع گردد پخت غذاها و یا در وعده صبحانه براي افراد لاغر می

توانـد در   اشـتها مـی    طول روز داشته باشند چرا کـه ایـن روش در افـراد کـم          هاي غذایی کوچک و مکرر در        وعده -7
 .افزایش دریافت غذایی موثر واقع گردد

هاي غذایی اصلی براي افزایش اشتها در برنامه روزانه خـود   مدت در هواي آزاد را قبل از وعده  هاي کوتاه   روي   پیاده -8
 .در نظر بگیرند

تواند منجر به افزایش دریافـت   عادل عسل و جوانه گندم مخلوط نمایند، این روش می شیر را با مغزها و مقادیر مت   -9
 .انرژي در افراد لاغر گردد

هـا   ها مصرف کرده و از مصرف سالاد، آب و سـایر نوشـیدنی        وعده  ها و مقادیر متعادل سبزیجات را در میان          میوه -10
 .قبل از وعده غذایی اصلی پرهیز نمایند

روي ننمایند، چرا که این امر منجـر بـه ایجـاد اخـتلال در سـلامتی       ها زیاده ه، کره و سایر چربی     در مصرف خام   -11
 .گردد افراد می

روي ننمایند، چرا که این امر منجر بـه ایجـاد اخـتلال در سـلامتی افـراد       ها زیاده در مصرف خامه، کره و سایر چربی      
 گردد می

 
 ریزي شده و منظم رژیم غذایی برنامه

اگر لاغـر هـستید و قـصد داریـد       . باشد  نه که ذکر شد یکی از علل لاغري عدم مصرف مکفی مواد غذایی می             گو  همان
هـاي غـذایی را طبـق     ریزي شده و منظم داشته باشید و وعده     وزن خود را افزایش دهید، باید یک رژیم غذایی برنامه         

فرد لاغر حتی اگر گرسـنه هـم نباشـد،    . نیدبرنامه و با آرامش صرف کنید و از مصرف غذا با سرعت و عجله پرهیز ک               
 کیلوکالري انرژي اضافی دریافـت کننـد، لـذا      1000 تا   500افراد لاغر باید روزانه حدود      . باید به خوردن تشویق شود    
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ها هم باید به برنامه غذایی روزانه فرد اضـافه   وعده هاي اصلی غذایی، جهت افزایش انرژي دریافتی میان      علاوه بر وعده  
 . ها باید حاوي مواد مغذي کافی باشند وعده  این میان.شوند

 
 نکته

خواهیم بخوریم، بلکـه بایـد همیـشه تنـوع و      باشد که هرچه می     برنامه غذایی به منظور افزایش وزن بدین معنی نمی        
ه هاي صـحیح غـذایی را همـوار    تعادل را، چه در رژیم افزایش وزن و چه در رژیم کاهش وزن، رعایت کنیم و انتخاب            

 . مدنظر قرار دهیم

 

 برنامه ي رژیم افزایش وزن براي یک هفته ي شما 
 :پیش از اجراي رژیم ، حتما به موارد زیر توجه فرمایید

 .هاي زیر براي افراد لاغر عادي طراحی شده است   رژیم-1

لیـسیرید و کلـسترول    عروقی ، فشارخون بالا و تـري گ -هاي قلبی   اجراي این رژیم براي مبتلایان به دیابت ، بیماري        
 .توصیه نمی شود) بجز با تایید پزشک معالج ... ( خون بالا و 

ــوع غـــذاهاي رژیـــم  -2 ــت      نـ ــاي زیـــر یکـــسان اسـ ــدار کـــالري آنهاســـت     . هـ  .تفـــاوت تنهـــا در مقـ
 .ها با توجه به میزان دریافت غذاي روزانه تعیین شـده اسـت لـذا در انتخـاب رژیـم مناسـب دقـت نماییـد                   رژیم -3
چنانچه فعالیت بدنی بیـشتري داریـد بـه حجـم     . ها براي رژیم گیرندگانی با فعالیت بدنی متوسط است      رژیم این   -4

 .غذاي خود قدري بیافزایید 

 !مقـدار غـذاي رژیـم انتخـابی بایـد از مقـدار غـذایی کـه در حـال حاضـر مـصرف مـی کنیـد بیـشتر باشـد                               : نکته  
ی نداشته باشید انتخاب شما اشتباه بوده و باید رژیم پرکالري تري را      اگر با رژیم انتخابی خود افزایش وزن کاف       : نکته  

 .رژیم متناسب با وضعیت شما آن است که ماهیانه افزایش وزنـی معـادل دو تـا چهـار کیلـوگرم بدهـد                      . اجرا کنید   
یـک کـف دسـت نـان تقریبـا      .یک کفگیر برنج معادل هفت قاشق غذاخوري معمولی برنج پخته آبکش اسـت            : نکته  

 کـف دسـت نـان و نـصف     5/2 الی 2یک چهارم نان تقریبا معادل .  سانتی متر است10×10معادل یک مربع به ابعاد     
 .باشد  می...  کف دست نان و 5 الی 4نان معادل 

در صورت تمایل می توانید از سایر نان ها مانند نان سـنگک یـا بربـري    . نان برنامه غذایی شما نان لواش است     : نکته  
 . ده کنید نیز استفا

 .در حد متعادل مصرف کنید ...  مواد قندي نظیر قند ، شکر ، خرما و -5

 . مصرف لبنیات پرچرب ضروري نمی باشد .  چربی و روغن غذاها در حد متعادل باشد -6
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حتما در طی روز از مواد غذایی نظیر نان سـوخاري ، نـان خـشک              .  خرده خواري افزایش وزن را سرعت می دهد        -7
 .به مقدار زیاد مصرف کنید  ... ویفر و

لازم نیست خود را با آنها سیر کنید؛ فقط در حد فاصل وعده هاي غذا خرده خـواري کنیـد و معـده را خـالی                : نکته  
 .نگذارید 

 . آب میــوه نیــز افــزایش وزن را ســرعت مــی دهــد .  حتمــا در طــی روز آب میــوه بــه مقــدار زیــاد میــل کنیــد-9
بـراي  ... آب میوه هاي ترش نظیر آب پرتقال ،آب انـار و  . یرین، تازه و طبیعی استفاده کنیداز آب میوه هاي ش: نکته  

 . افزایش وزن مناسب نیستند 

 .مـصرف میـوه زیـاد معـده را پـر کـرده و اشـتها را کـاهش مـی دهـد           . از خوردن میوه زیاد خودداري کنیـد : نکته  
معادل هاي غذایی در پیوست هاي پایان کتاب آورده شده       جدول واحد میوه براي میوه جات مختلف و جدول          : نکته  
 .است 

بعد از ناهار و شام به افزایش وزن کمـک مـی کنـد بنـابراین حتمـا           ... ) ژله ، بستنی ، شکلات و       (  مصرف دسر    -10
 صـورت  در. دسر خود را میل کنید هر چند ناچار باشید ناهار و شام را کمتراز مقدار موجود در برنامه غذایی بخوریـد          

 .تمایل می توانید دسرها را با هم جابجا کنید 

در دوران افـزایش وزن بـصورت مـنظم و پـس از     .  مصرف ویتامین هاي اشتها آور براي افزایش وزن ضروریست        -11
 . رسیدن به وزن مناسب گاه به گاه مصرف شوند 

 خطرناك است و اصلا توصـیه نمـی   مصرف خودسرانه آن ها. ویتامین ها باید طبق تجویز پزشک مصرف شوند    : نکته  
 .شود 

مکمل هـاي غـذایی نیـز بایـد مـورد      . به هیچ وجه براي افزایش اشتها از داروهاي غیر ویتامینه استفاده نکنید   : نکته  
باشند؛ اگرچه براي افزایش وزن تنها داشتن برنامه غـذایی مناسـب ، نوشـیدن آب              ... تایید وزارت بهداشت، درمان و      

 .اري و مصرف ویتامین هاي افزایش دهنده اشتها کافیست میوه ، خرده خو

 .به تدریج با افزایش اشتها ، غذاي خود را افزایش دهید : نکته 

بنابراین پیاده روي را کاهش داده و از تحرك غیر ضروري خودداري           .  پیاده روي و تحرك زیاد لاغر کننده است        -12
ش سبک داشـته باشـید و پـس از آن آب میـوه بنوشـید و خـرده                 در عوض روزانه یک ربع الی نیم ساعت نرم        . کنید

 .این کار به افزایش وزن کمک می کند . خواري کنید

 .انجام نـرمش سـبک و دراز و نشـست از بـروز چـاقی موضـعی در دوران افـزایش وزن جلـوگیري مـی کنـد             : نکته  
قعیـت هـاي بوجـود آورنـده اسـترس و      بنابراین از مو.  استرس و اضطراب در افراد مستعد سبب لاغري می شود   -13

ــشناس و روانپزشــک اســتفاده کنیــد    ــاز از راهنمــایی هــاي مــشاوران روان  . اضــطراب دوري کنیــد و در صــورت نی
این بیمـاري هـا عمومـا    . و بلاخره اینکه ؛ چنانچه به بیماري هاي عفونی و انگلی مبتلا می باشید آنها را درمان کنید     

 .را افزایش می دهند اشتها را کاهش و مصرف انرژي 
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بیماري پرکاري تیروئید اگرچه اشتها را زیاد می کند اما با افزایش مصرف انرژي موجـب لاغـري مـی شـود و              : نکته  
 .باید آن را درمان نمود 

استرس و تحرك کمتر ، مصرف ویتامین هاي افزایش دهنده اشتها ، نرمش سـبک و مـصرف آب       : بیاد داشته باشید    
 . ري زیاد در طول روز و خوردن دسر بعد از ناهار و شام و بتدریج غذاي خود را افزایش دهیدمیوه و خرده خوا

 

 

 توصیه هاي روزانه در دوران رژیم
 .روزانه دو لیوان آب میوه بنوشید

 .در طول روز خرده خواري زیاد داشته باشید

 .قند ، شکر ، خرما و سایر مواد قندي را در حد متعادل مصرف کنید

 
 

 هشنب

 نان و پنیر و گردو: صبحانه 
 یک سوم نان لواش و یک قوطی کبریت پنیر و یک و نیم عدد گردو

 .یک قوطی کبریت پنیر برابر با سی گرم پنیر می باشد: تذکر 
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 

 
 چلو خورش قورمه سبزي: ناهار 

 ت و نصف کف دست ته دیگیک قوطی کبریت گوش+ دو کفگیر برنج و هفت قاشق غذاخوري خورش
 یک لیوان بستنی: دسر 
 .سی سی می باشد250یک لیوان بستنی، یک لیوان استاندارد به حجم : تذکر 

 یک واحد میوه : میان وعده عصر 
 املت گوشت: شام 

 یک قطعه املت و یک سوم نان لواش
 سه چهارم یک قطعه کیک شکلاتی: دسر 
 . پنج سانتی متر می باشدیک قطعه املت به ابعاد هشت در: تذکر 
 .یک قطعه کیک شکلاتی به ابعاد پنج در ده و ضخامت پنج سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
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 یکشنبه
 نان و پنیر : صبحانه 

 یک سوم نان لواش و یک قوطی کبریت پنیر
 .  می باشدیک قوطی کبریت پنیر برابر با سی گرم پنیر: تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده صبح 
 

 آش شله قلمکار: ناهار 
 یک بشقاب متوسط سوپخوري آش شله قلمکار و چهار پنجم نان لواش و یک کاسه متوسط ماست خوري ماست 

 سه چهارم فنجان ژله: دسر 
 یک واحد میوه: میان وعده عصر 

 
 ساندویچ همبرگر: شام 

 سطیک چهارم ساندویچ همبرگر متو
 یک و نیم قطعه شکلات: دسر 
 .یک قطعه شکلات به ابعاد سه در چهار سانتی متر می باشد: تذکر 

 سه چهارم لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 
 
 

 دوشنبه
 شیر و بیسکویت: صبحانه 

 یک لیوان شیر و دو عدد بیسکویت
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 

 
 

 غاستانبولی پلو با مر: ناهار 
 دو کفگیر پلو و نصف کف دست ته دیگ

 یک لیوان بستنی : دسر 
 .سی سی می باشد250یک لیوان بستنی، یک لیوان استاندارد به حجم : تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده عصر 
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 کشک و بادمجان: شام 

 یک سوم بشقاب متوسط کشک و بادمجان و یک چهارم نان لواش و سبزي خوردن به میزان دلخواه 
 یک قطعه کیک شکلاتی: دسر 
 .یک قطعه کیک شکلاتی به ابعاد پنج در ده و ضخامت پنج سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 
 
 

 سه شنبه
 شیر و خرما: صبحانه 

 یک لیوان شیر و دو عدد خرما
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 

 
 جانچلو خورش قیمه بادم: ناهار 

یک و نیم قوطی کبریت گوشت و یک + سه چهارم بادمجان+ یک و نیم کفگیر برنج و پنج قاشق غذاخوري خورش
 کف دست ته دیگ

 یک لیوان بستنی: دسر 
 .سی سی می باشد250یک لیوان بستنی، یک لیوان استاندارد به حجم : تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده عصر 
 

 آش سبزي: شام 
 متوسط سوپخوري آش و یک چهارم نان لواشدو سوم بشقاب 

 یک قطعه شکلات: دسر 
 .یک قطعه شکلات به ابعاد سه در چهار سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 
 

 چهارشنبه
 شیر و موز: صبحانه 

 یک لیوان شیر و نصف موز بزرگ
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 

 
 ت گوشتکتل: ناهار 

سه عدد کتلت گوشت و گوجه فرنگی به میزان دلخواه و یک عدد نان لواش و یک کاسه متوسط ماست خوري 
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 ماست
 هشت عدد چیپس: دسر 
 .یک عدد کتلت به ابعاد هشت در پنج سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده عصر 
 

 دلمه فلفل: شام 
  لواش یک عدد دلمه فلفل و یک چهارم نان

 یک قطعه کیک شکلاتی: دسر 
 .یک قطعه کیک شکلاتی به ابعاد پنج در ده و ضخامت پنج سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 
 
 

 پنجشنبه
 نان و پنیر و گردو : صبحانه 

 یک سوم نان لواش و یک قوطی کبریت پنیر و یک و نیم عدد گردو
 .طی کبریت پنیر برابر با سی گرم پنیر می باشدیک قو: تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده صبح 
 
 

 ماکارونی با قارچ: ناهار 
 یک و سه چهارم لیوان ماکارونی و یک کاسه متوسط ماست خوري ماست

 یک و نیم فنجان ژله: دسر 
 یک واحد میوه: میان وعده عصر 

 برنج و خورش دلخواه : شام 
 یک قوطی کبریت گوشت+ رنج و دو قاشق غذاخوري خورشسه چهارم کفگیر ب

 یک قطعه شکلات: دسر 
 .یک قطعه شکلات به ابعاد سه در چهار سانتی متر می باشد: تذکر 

 سه چهارم لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 

 جمعه
 شیر و خرما: صبحانه 

 یک لیوان شیر و دو عدد خرما
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 
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 چلو کباب کوبیده: ناهار 
یک و سه چهارم کفگیر برنج و سه چهارم سیخ کباب کوبیده و گوجه فرنگی کبابی به میزان دلخواه و یک کاسه 

 متوسط ماست خوري ماست
 هشت عدد چیپس: دسر 
 . یک سیخ شامل سی سانت متر کباب کوبیده می باشد: تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده عصر 
 

 وجه فرنگی املت گ: شام 
 یک و نیم قطعه املت و یک سوم نان لواش

 سه چهارم قطعه کیک شکلاتی: دسر 
 . یک قطعه املت به ابعاد هشت در پنج سانتی متر می باشد: تذکر 
 .یک قطعه کیک شکلاتی به ابعاد پنج در ده و ضخامت پنج سانتی متر می باشد: تذکر

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 

 افزایش وزن و چاق شدن با گیاه بادیان
 … بخورید تا اشتهایتان زیاد شود و گیاه این اگر لاغر هستید و اشتهایی به غذا خوردن ندارید از

 محـرك معـده و روده   دارویی بادیـان اشـتهاآور، مقـوي و    گیاه: عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت
 .است

معمولاً از دانه یا میـوه آن اسـتفاده    گیاهی دارویی است از خانواده جعفري که بادیان :محمد صالحی سورمقی افزود
 .کنند می

 ، مقوي و محركافزایش اشتها توان به اسانس است و از مهمترین خاصیت بادیان می بادیان داراي رایحه و: وي گفت
 .کرد معده و روده اشاره

به عنوان ضد نفخ، ضد درد، ضد اسپاسم بـه   گیاه دارویی بادیان: گفت تهران پزشکیعضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
 .شود اشکال مختلف مصرف می

بـه صـورت    تـوان  شود و می استفاده می» کاري«هاي مختلف مانند  از بادیان معمولاً در ادویه: گفت یصالحی سورمق
 .مستقل نیز مصرف کرد که اثرات آن شبیه زیره و رازیانه است

  چند توصیه براي چاق شدن

کیلویی چاق  چندخواهند  لاغري و کاهش وزن خیلی تند است و در این میان افرادي که لاغرند و می این روزها تب
و بـراي افـرادي کـه لاغرنـد و      براي افرادي که چاق هستند لاغر شدن کـار آسـانی نیـست   . شوند شوند فراموش می

 .کاملاً برعکس است و چاق شدن کار راحتی نیست دوست دارند چند کیلویی اضافه وزن داشته باشند قضیه

www.takbook.com

www.takbook.com



 ١٤

 . هـــم کـــه ســـخت باشـــندچنـــد هــا هـــر  اساســاً زنـــدگی یعنـــی تـــلاش بـــراي رســـیدن بـــه خواســـته 
ي خـود اهمیـت    گام اول باید صبور باشید و به تغذیـه  آل خود نزدیک شوید در براي اینکه چاق شوید و به اندام ایده

 ترین ترین و مهم اصلی. اید اطرافیانتان توصیه هاي گوناگونی براي چاق شدن شنیده حتماً شما هم از. ویژه اي بدهید
رژیـم غـذایی درسـت و     براي چـاق شـدن  . ه زیاد غذا بخورید و حسابی ورزش کنیدتوصیه ما براي شما این است ک

 .ي این مطلب را از دست ندهید دیگر ما مطالعه براي آشنایی با توصیه هاي. ورزش از اهمیت بالایی برخوردار است

 هاي دریافتیتان را بشمارید براي چاق شدن کالري

شـمارش و حـساب کـردن    . هـا را حـساب کنیـد    و آن د آشـنا شـوید  کنی ـ با مقدار کالري مواد غذایی که مصرف می
 .هاي دریافتی را افزایش داده و به حد متعادل برسانید کم کالري سپس کم. هاي دریافتی بسیار مهم است کالري

 
 براي چاق شدن غذا بخورید

ریافتیتـان بیـشتر از   هـایی د  کنـد کـالري   منطق حکم می .ترین عامل براي چاقی و اضافه وزن است غذا خوردن مهم
البته توجه داشته باشید ایـن بـدین معنـی نیـست کـه هرچـه دم دسـتان بـود را          .سوزانید هایی باشد که می کالري

مـضر   هـاي  شما باید مواد غذایی مغذي مصرف کنید که به دریافت عضله کمک کند نـه اینکـه چربـی    بلکه. بخورید
 .عایدتان بشود

 وعده غذاي دیگر 3 وعده 3ناهار، شام سرجاي خود، اما به این  صبحانه،. شروع کنیدي غذایی در روز   وعده6 تا 5از 
 لازم است که مواد غذایی سرشـار از پـروتئین را در الویـت   . منظم این رژیم را دنبال کنید نیز اضافه کرده و به طور

ي غذایی داشته باشید و این  رنامهب .ها، شیر، سبزیجات، پنیر گوشت، مرغ، میوه: ي غذایی خود قرار دهید مثل برنامه
غـذایی کـه   . ها استفاده کنیـد  بگنجانید و به طور مرتب و متنوع از آن ي غذایی خود مواد غذایی را با دقت در برنامه

 .ي اضافه وزن است بخش برنامه ترین خورید مهم می

 
 غذا بخورید براي چاق شدن با دوستان و افرادي که دوست دارید

. شـود  زا باشید اشتهایتان کم مـی  هاي استرس که در محیط زمانی.  فضاي آرام و دلنشین میل کنیدغذاي خود را در
 افرادي که دوستشان دارید، با یک موسیقی آرام اشتهایتان بیشتر شده و از غـذایی کـه   در جمع دوستان، خانواده و

 .برید خورید بیشترین بهره را می می
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 براي چاق شدن ورزش کنید

تر کنـد امـا توجـه داشـته      تواند شما را چاق است که می ترین عاملی ي خوب و زیاد مهم که گفتیم تغذیههمان طور 
 جلـسه  4 تـا  3اي  براي این که متناسب و خوش فرم چاق شـوید هفتـه  . آورد می باشید که غذا خوردنِ صرف، چربی

 .برد یکند و سرعت چاق شدنتان را بالا م ورزش بدن شما را تحریک می .ورزش کنید

 
 به طور مرتب خودتان را وزن کنید

یـک هفتـه بـراي    . هایتان چطور بوده است ي تلاش نتیجه لازم است که آخر هر هفته خودتان را وزن کنید و ببینید
 توقع نداشته باشید که بلافاصله وزنتان خیلی بـالا رفتـه باشـد زیـرا    . مناسبی است این کمی چاق شده باشید زمان

 .ورزش بکنیـد  اي و سـنگین  فوري بیشتر چربی است نه عضله مگـر ایـن کـه بـه صـورت حرفـه      معمولاً چاق شدن 
 شود زا باشید اشتهایتان کم می استرس هاي زمانی که در محیط. غذاي خود را در فضاي آرام و دلنشین میل کنید

در غیر این صـورت  . ردوزن باید در طولانی مدت صورت بگی پس عجله نکنید و ناامید نشوید زیرا چاق شدن و اضافه
. کیلو کیلو به وزنتان اضافه کردید باید به دنبال راهی بـراي آب کـردن آن بگردیـد    و اگر در مدت زمان خیلی کوتاه

 .هاي دریافتی را بالا ببرید و صبور باشید برنامه ریزي کالري پس با

 
 بپرهیزید براي چاق شدن از مصرف مواد غذایی چرب مضر

اندام شوید ولی ایـن قبیـل مـواد غـذایی فقـط چربـی        خواهید چاق و خوش شما می. بپرهیزیدهاي ترانس  از چربی
ها را کـاهش دهیـد و    هوله جات، چیپس، آب نبات و انواع هله مصرف شیرینی توانید تا جایی که می. کند عایدتان می

 .ي مرغ، بوقلمون، میوه و سبزیجات فراوان مصرف کنید تن، سینه به جاي آن ماهی

 
 وشیدن آب را فراموش نکنیدن

از بین رفتن آب بدن به انواع مختلف سلامتی . کنید می نوشیدن آب زیاد بسیار مهم است مخصوصاً زمانی که ورزش
 .زند می رود و به شما آسیب را نشانه می

 
 براي چاق شدن به اندازه بخوابید

کنـیم هـر شـب     توصـیه مـی  . کنـد  کمک میچاق شدنتان  خوابیدن به. بخوابید: ترین بخش کار همین جاست راحت
 . ساعت بخوابید8حداقل 

www.takbook.com

www.takbook.com



 ١٦

 
 هاي غذایی استفاده کنید براي چاق شدن از مکمل

کنـد تـا    هـا کمـک مـی    غذایی ندارید اما مـصرف ایـن مکمـل    هاي براي اینکه زودتر چاق شوید نیاز زیادي به مکمل
از مصرف هـر نـوع مکمـل یـا دارویـی بـا پزشـک        کنیم قبل  این خصوص توصیه می در. تر وزنتان را بالا ببرید راحت

 .مشورت کنید

 
 براي چاق شدن سیگار را ترك کنید

کنـد و   ترك سیگار اشـتهایتان را بـاز مـی   . سخت خواهد بود کشید باید بدانید که چاق شدنتان خیلی اگر سیگار می
 .یابید همین زودتر به هدفتان دست می براي. خورید شما بیشتر غذا می

 

  چاق شدن سریع با طب سنتی
 

گرچـه  .رژیم چاقی براي کسانیکه خیلی لاغر هستند اگر خیلی ضعیف هستید خودتان را بـدین وسـیله فربـه کنیـد              
قید هستند که لاغر شوند که از مد روز نیافتند و آنقدر به خود گرسنگی میدهند تا اینکـه  گان و بانوان م   اغلب دوشیز 

چنانچه عقیده شان بر این قـرار  . ویتامینهاي بدنشان کاسته شده و خود را مستعد ابتلا به هر گونه امراض می کنند                
 .بدستورات زیر عمل کنند . گرفت که مجددا فربه و قوي گردند 

 

 .اده از مواد نشاسته اي و خوردن نان خامه اي روي غذاي چرب  استف–اول  

  استعمال عطرهاي موافق–دوم 

  خوردن غذاهائی که از آن خون صالح تولید می شود از قبیل خوردن یونجه با شکر و مداومت با آن–سوم 

شـیر ماسـت دوغ    خوردن گوشت بره بریان کرده و حلیم و نخود آب گوشت کبک و مرغ و گوشـت بزغـال           –چهارم  
 )انگور را روي غذاي گوشتی چرب نخورند ناشتا میل کنند ( تازه نان و انگور سفید 

 استحمام یکروز در میان ، بدن را چاق و گوشت تازه می رویاند و رافع بلغم و صفرا هم می باشد و بـا معـده              –پنجم  
از آب سرد خارج شدن درد بـدن را زایـل   خالی و پر هم حمام رفتن مضر است بایستی اندك چیزي در معده باشد و          

 .و اعصاب را هم تقویت می کند 

 . پنیر با مغز گردو بدن را فربه و پوست را لطیف و نرم و معده را تقویت می نماید –ششم 
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 پوشـیدن  - ب  بوي خوش  استشمام–الف :  و جسم را فربه می سازد       چهار عمل است که قلب را شادمان       –هفتم  
 نوشیدن عسل که معده را سـبک مـی سـازد و    - ج  ز کتان در زمستان و در تابستان کتان شسته شدهلباس نو نرم ا 

 خـوردن خربـزه شـیرین بـشرط ایـن کـه در آن روز از خـوردن نمـک         - د  به پوست بدن و قلب شادابی می بخشد     
 .خودداري کنید 

  . برگ شنبلیله با آرد گندم و شکر و عسل جهت فربهی بدن مفید است–هشتم 

 انجیر کثیر الغذا تر از سایر میوه ها است لطیف ، محلل و فربه کننده بدن خصوصا چهـل روز صـبح ناشـتا بـا         –نهم  
 .قدري بادیان رومی مصرف شود 

مجاري غذا را گشاد و بدن را اق و فربه می سازد و هم چنین بادام با مغز پسته و شیر خـورده شـود جهـت بـدنهاي                 
 .ضعیف بسیار مفید است 

 . گرم قند باعث افراط فربهی است 35 گرم شیر و 412 گرم از هر دو در 15 زنیان با بادیان رومی –هم د

خصوصا گوشت گردن و شانه و  .  گوسفند در طبیعیت گرم و تر خواص یکساله و دوساله آن که فربه باشد                 -یازدهم  
و مقوي و فربه کننده می باشـد و بهتـر از همـه    اطراف آن از سایر اعضا سریع الهضم تر و کثیر الغذا تر و مولد خون           

معـده   کبددل جگر و قلوه ، خوش گوسفند ، سیرابی ، شیردان ، است که مقوي دل       :  گوسفند از قبیل      اعضا داخلی 
 منحـصر بـه همـین     ا سرکه و عسل که مداومت بر خوردن آن و غذا فقطو کلیه ها است و خوردن گوشت مخلوط ب       

باشد خیلی مقوي و فربه کننده بدن است و مانع غشی و رافع طپش قلب و لاغري است و هم چنـین تخـم مـرغ بـا              
 .اندك کندر و انزروت جهت چاقی بی نظیر است 

  

  چگونه چاق شویم

این مطلب، توجه کنید که اگر به کمبود وزن جـدي دچـار    وجود درچگونه چاق شویم؟قبل از مطالعه توصیه هاي م
آنچـه در اینجـا   . غذایی صحیح هستید، باید به پزشک متخصص تغذیه مراجعـه کنیـد   هستید یا به دنبال یک برنامه

نکـات زیـر موجـب     عمل کردن بـه .خواند، تنها توصیه هایی مفید و بی ضرر براي تغذیه و فعالیت شما است خواهید
انباشـته شـدن   (اضافه شـدن وزن بـا چـاقی     ود به تدریج وزنتان اضافه شود و چاق شوید، اما فراموش نکنید کهمیش

مناسب، به قوي شدن و شکل گیري ماهیچه ها کمک میکند و  متفاوت است، پس داشتن یک برنامه ورزشی) چربی
 .ارمغان می آورد براي شما اندامی متناسب به

 
 :شدنافزایش وزن و چاق  مراحل

 
 : اســت پــنج مرحلــه بــراي افــزایش وزن و چــاق شــدن وجــود دارد کــه بــه ایــن ترتیــب-چــاق شــویم چگونــه
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چیـزي را تغییـر ندهیـد و    . محاسبه کنید میزان کالري یا انرژي اي را که در یک روز معمولی دریافت می کنید، (1
 هـرم   این کار را می توانید با استفاده از. انرژي آن را محاسبه کنید همانطور که هر روز می خورید یادداشت کرده و

را وزن  همچنـین خودتـان  . این مرحله بسیار اهمیت دارد، پس با دقت این عمل را انجام دهید. دهید  انجام  غذایی
 .کنید

 
 کالري بـه آنچـه هـر روز مـصرف     500ترتیب که  بعد از انجام مرحله یک ، رژیم از روز بعد شروع می شود؛ بدین (2

 2500 کالري مصرف مـی کردیـد، بقیـه ي هفتـه هـر روز      2000معمولی  مثلاً اگر در یک روز. دید بیافزاییدمی کر
اینکه در سه وعده حجم زیادي غذا بخورید و یا اینکه کـل روز مـشغول خـوردن باشـید،      بجاي. کالري مصرف کنید

بخاطر داشته باشـید  . کنید  ساعت مصرف3 تا 5/2 وعده تقسیم کنید و وعده ها را با فاصله 6 تا 5روزانه را به  انرژي
 .شود "  زیاد" تا وزنتان  بخورید" زیاد "باید 

 
از دمبلهـاي  (ورزشهاي وزنـه بـرداري   .است  و چاق شدن بدنسازي و ورزش، مرحله مهم دیگري براي افزایش وزن(3

ترین مراحل افـزودن صـحیح وزن   این هم یکی از مهم. انجام دهید (کوچک گرفته تا کار با دستگاههاي وزنه برداري
اگر فرصت ندارید که هر روز به باشگاه برویـد، چنـد جلـسه حرکـات سـاده و      . انجام شود است و باید به طور صحیح

  .انجــام دادن در خانـــه را بــا مربــی تمـــرین کنیــد و ســپس در خانــه بـــه ورزش ادامــه دهیــد         قابــل 
 
انتظار نداشته باشید یـک  . شده است  یک هفته وزنتان بیشترمی بینید که پس از. آخر هفته خودتان را وزن کنید(4

 کیلو در هفته طبیعی است و بیشتر از این نشان دهنـده  1 تا 5/0اندازه  افزایش وزن به.  کیلو اضافه کنید5 تا 4باره 
مـی    کیلو در هفته کافی است، اگر چه کم به نظـر 1 تا 5/0پس افزایش . حد چربی در بدن شماست افزایش بیش از

 . کیلو می شود4 تا 5/2رسد، ولی آخرماه 

 
چاق شدن این است که وقتی وزن شما ثابت شد، در این موقع اسـت کـه بایـد     نکته مهم در مورد افزایش وزن و (5

وزنتان بـراي دو هفتـه    بنابراین اگر با رژیمی که اجرا می کنید،. غذا بخورید تا وزنتان دوباره بالا برود مقدار بیشتري
کنید و به همـین ترتیـب، هـر دفعـه کـه طـی دو         کالري اضافه250 ماند، نشان می دهد که باید به رژیم خود ثابت

 .اضافی به رژیم مصرفی تان بیفزایید  کالري250هفته وزن اضافه نکردید، دوباره 

 
  نکات کلیدي در مورد افزایش وزن و چاق شدن: مهم  بسیار *

 
سـراغ  . هدف شما افزایش وزن است، ولی نباید بیش از حد چربـی مـصرف کنیـد   چه  اگر! از چربی ها دوري کنید *

کـم   بهترین چیز بـراي شـما غـذاهاي پـر پـروتئین و     . غذاهاي آماده و سرخ کردنی نخورید. نروید چیپس و شکلات
 .میـوه و سـبزیجات   چربی است مثل ماهی تن و سایر غذاهاي دریایی، سـینه مـرغ، بوقلمـون، گوشـت کـم چربـی،      

 
یـا  )  لیـوان  8معـادل  (  لیتـر  2حداقل روزانـه   !کی دیگر از روشهاي افزایش وزن و چاق شدن نوشیدن آب استی*
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 ١٩

ــید ــشتر آب بنوش ــدار آب . بی ــن مق ــه ای ــت    البت ــزایش وزن لازم اس ــراي اف ــدار آب ب ــن مق ــی ای ــت ول ــاد اس  .زی
 
سـاعت در   8شـما بایـد حـداقل    . ستراحت ترین کاري که باید انجام بدهید و فراموش شده ا! بخوابید بله! بخوابید*

 .شب بخوابید و واقعاً به آن نیاز دارید

 

 هـا اسـتفاده    پرکالري مانند کره، عـسل، خرمـا و مغـز دانـه      حجم و  از غذاهاي کم در رژیم غذایی براي چاق شدن*
 .کنید

 
 کنند یـا   می  روند مثلا میزان روغن غذاي شان را زیاد براي چاق شدن سراغ مواد غذایی پرخطر می ها برخی لاغر *

متخصصین تغذیه چنین روشـی را بـه شـدت      دهند؛ در حالی که  شان افزایش می ییشکر و شیرینی را در رژیم غذا
   رسـاند و حتـی احتمـال دارد باعـث بیمـاري      ها آسیب می سلامت لاغر  ها به  کنند و معتقد اند این نوع روش رد می

 !شود هاي قلبی و عروقی

 
خـوردن   خواهـد بـا غـذا    لاغري که مـی   فرد. د خورند باید دلچسب و مطلوب باش ها در آن غذا می محیطی که لاغر*

تان را رنگین کنیـد حتـی اگـر     اگر لاغر هستید سفره . بخورد چاق شود، باید غذایش را در محیطی به دور از استرس
  تـان  باید خوش طعم و خوشبو باشد و به هیچ وجه با اصرار دیگران، زیادتر از حد توان غذاي تان. شده با شاخه گلی

 .نخواهیـد داشـت   شـوید و در دفعـات بعـدي حوصـله خـوردن       چون در این صورت از غـذا دلـزده مـی    غذا نخورید
 
تـان کـم    اگر در هر وعده میزان غذاي مصرفی   هاي چاق شدن است، حتی  هاي غذایی یکی از راه زیاد کردن وعده*

 .باشد

 

پزشـک بایـد عـدم تعـادل     .  نیز لازم اسـت آن، گاهی دارو درمانی زمانی که فرد شدیداً کمبود وزن دارد، براي درمان
کـم خـوري و پرخـوري     ( 2 و بولیمیـا  1دیگر بیماري هاي غیر ملموس مثـل آنورکـسیا    هورمونی بدن، افسردگی و

جراحی، بهبـود بـا    در مورد برخی بیماران، خطر لاغري مفرط زمانی پیش می آید که پس از. را درمان کند ( عصبی
 .کندي صورت گیرد
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  پرپروتئین و مناسب براي چاق شدن و افزایش وزن  پرکالري،یک نوشیدنی

 
 

 :موادلازم

 لیوان شیر پرچرب یک

 قاشق غذاخوري پودر شیرخشک 3 (2

 بستنی قاشق غذاخوري 2 (3

 قاشق شکلات مایع یا یک چهارم لیوان میوه دلخواه مثل یک عدد موز 1 (4

 عسل یا شکر براي شیرین کردن معجون (5

 :ون براي چاق شدنمعج  روش تهیه 

به این ترتیب یک نوشیدنی مناسب براي میان وعـده خـود    .همه مواد را در مخلوط کن ریخته و با هم مخلوط کنید
 .تهیه می کنید

 . کالري به انرژي مصرفی تان اضافه می شود400لیوان از این نوشیدنی را مصرف کنید،  اگر روزانه یک

  
 

 کیلو چاق شویم؟ 10چگونه 

 .شدن در زمانی کوتاه بسیار راحت تر از لاغر شـدن اسـت   دان در جدید ترین مطالعات خود نشان دادند چاقدانشمن
 تا در مدت زمانی بسیار کوتاه به وزن ایده آل خود برسند اما این هدف بـراي لاغرهـا   چاق ها و لاغرها دوست دارند

 .بیشتر امکان پذیر است

باید ورزش کنند بر خلاف باور عمـومی کـه ورزش کـردن سـبب       درجه اولبررسی ها نشان می دهند؛ افراد لاغر در
 .باعث افزایش اشتها نیز می شود لاغر شدن لاغرها می شود برعکس

ورزش هاي سنگین انجام دهند در این صورت اسید معـده ایـن     دقیقه پیاده روي سریع یا45افراد لاغر باید در روز 
 .سنگی زیادي می کننداحساس گر افراد بیشتر ترشح می شود و
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 .کنید حین پیاده روي تنقلات پرچرب مانند تخمه آفتابگردان و فندق مصرف توصیه می شود

 داشته باشـند و هـر    شکري و بسیار شیرین مانند باقلوا و حلوا  ماه باید همراه خود شیرینی هاي1افراد لاغر در این 
 .میل کنند  ساعت یک بار با آب یخ1

مانند چاي بپرهیزید زیرا آب داغ معده را شستـشو مـی دهـد و     اکثر از خوردن نوشیدنی هاي داغدر این یک ماه حد
 .می شود باعث دفع مواد قندي از بدن

 

 هاي روغنی در افزایش وزن موثر است مصرف آجیل و دانه
هـاي چـاقی بایـد     یمدررژ: درگفت وگو با خبرنگار ایرنا مرکزاستان تهران افزود     کارشناس تغذیه  "مریم صفایی "دکتر  

 .مصرف چربی و موادغذایی پرکالري افزایش یابد

هـاي چـاقی بایـد تـا حـدممکن پرهیـز        بر این اساس، از مصرف غـذاهاي آب پـز و کبـابی دررژیـم          : وي اظهارداشت 
صورت آب پز سبب انتقال چربی ودیگرمواد موردنیاز بدن، به آب غذا شده و مانع رسـیدن آن بـه                    پخت غذا به    .شود

 .شود ن میبد

ایـن کارشـناس   . و نیز زودتر به رختخـواب برونـد    افراد لاغر درطول رژیم غذایی باید دیرتر شام خورده        : وي تاکیدکرد 
کرده و از مصرف آن قبـل   غذایی استفاده  هاي غذایی چاقی باید مایعات را در آخر وعده          افرادلاغر در رژیم  : تغذیه گفت 

 .پرشدن حجم معده، پرهیز کننداز غذا و در حین وعده غذایی به دلیل 

هـاي   در رژیـم : وي خاطرنشان کـرد . اصلی غذایی مصرف شود مصرف سالاد و سوپ هم بایدپس ازوعده     : صفایی افزود 
 .نیزباید دیرتر ازوقت معمول و حداقل با رعایت فاصله زمانی دو ساعت پس از بیدار شدن، خورده شود چاقی، صبحانه

شود که فرد فقط بخورد زیرا خوردن مهم نیست بلکـه داشـتن یـک          اقی، توصیه نمی  هاي چ   در رژیم : وي اظهارداشت 
 .برنامه صحیح غذایی، رعایت فواصل غذایی و فواصل خواب و غذا از اهمیت بیشتري برخوردار است

قبل از شروع رژیم چاقی انجام آزمایش خون بـراي اطمینـان از سـلامت فـرد اولـین گـام محـسوب             : وي تاکید کرد  
تیروئیـد   ها همچون پرکاري غـده  برخی بیماري تواند ریشه در ابتلاي فرد به د چرا که لاغري در برخی موارد می      شو  می

 .داشته باشد

آل بایـد قطـع    رژیم چاقی نباید به صورت عادات غذایی در فرد باقی بماند بلکه پس از رسیدن به وزن ایده             : وي افزود 
ذاهاي پرچرب در درازمدت ممکن است عوارضی را براي فرد بـه دنبـال   شود، زیرا مصرف غذاهاي پرکالري از جمله غ 

 .داشته باشد

 .ی از موارد تنها با مصرف مواد غذایی امکان پذیر نیست چاق شدن
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  نکته براي چاق شدن20
 
 .ه وزن دلخواه خود برسید ابتدا باید بدانید چقدر کالري نیاز دارید تا ب-1
 
) به مقدار کافی از هر گروه غذایی اسـتفاده کنیـد  (و تعادل) یعنی از گروه هاي غذایی مختلف استفاده کنید      ( تنوع -2

 .را در برنامه غذایی خود رعایت کنید
 
 . در صبحانه خود نان سبوس دار و کره بادام زمینی را وارد کنید-3
 
می توانید از بستنی ها و یا غذاهاي صبحانه آماده داراي بادام زمینـی اسـتفاده   . ه کنید از کره بادام زمینی استفاد     -4

 .کنید و یا بادام زمینی را با میوه و سبزیجات میل کنید
 
. توجه کنید که این خوراك نباید از تـنقلات باشـد  .  بعد از صبحانه و بعد از ظهر خوراك مختصري را فراهم آورید       -5

 .ل یا میوه خشک را به عنوان خوراك مختصر میل کنیدشما می توانید آجی
 
 با افزودن سیب زمینی سرخ شده، استیک ماهی و مرغ سرخ شده، رژیم سـالم خـود را بـه رژیـم ناسـالم تبـدیل                     -6

، مواد مغذي سـالم را بـه بـدن    )آب پز یا بخارپز یا کبابی    (بلکه با مصرف سیب زمینی، ماهی و مرغ پخته شده         . نکنید
 . کنیدخود وارد

 
سـس سـالاد را    . از مایونز به عنوان سس در ساندویچ اسـتفاده کنیـد          .  پخت سبزیجات استفاده کنید    براي از کره    -7

 . مزه دار کردن سالاد به کار بریدبراي
 
 . تخـم مـرغ پختـه را بـه سـالاد اضـافه کنیـد       .  درست کردن سوپ، سس و نان اسـتفاده کنیـد    براي از تخم مرغ     -8
 
 . می توانید با افزودن خامه و پنیر پیتزا به ماهی و مرغ مزه بدهید-9
 

 . کــارونی، ســالاد، پــوره ســیب زمینــی و املــت بیافزاییــد       پنیــر پیتــزا را بــه گوشــت، ســبزیجات، ما    -10
 

همچنین مـی توانیـد از   . پنیر خامه اي را با سس مخلوط کنید.  پنیر خامه اي را به روي نان و بیسکویت بمالید        -11
 .پنیــر خامــه اي بــه همــراه میــوه و ســبزیجات، یــک غــذاي مقــوي و سرشــار از انــرژي درســت کنیــد            

 
 .بادام، پسته، سس هاي سالاد و میـوه هـاي خـشک را در برنامـه غـذایی خـود قـرار دهیـد              پنیر، بادام زمینی،     -12

 
شیرخـشک را مـی توانیـد بـه شـیر،      .  تـأمین کـالري و پـروتئین بیافزاییـد    براي شیرخشک را در سوپ و سس        -13

 .ی گوشت اضافه کنیدپودینگ، پوره سیب زمینی، املت و حت
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 . حتمـــاً در یـــک وعـــده غـــذایی از ســـبزیجات ســـبز رنـــگ، ذرت و مـــواد نـــشاسته اي اســـتفاده کنیـــد-14

 
 .این کار باعث می شود که عمل جـذب بـه راحتـی صـورت گیـرد     .  لیوان آب بنوشید 3 یا   2 در هر وعده غذایی،    -15

 
 غـذاهاي  شـدن  وارد بـراي د که جاي خالی بیـشتري  زیرا نوشیدن باعث می شو.  تا جایی که می توانید، بنوشید -16

 .پرکالري داشته باشید
 

از نوشابه ها دوري کنید، زیرا آنها فقط داراي کالري می باشـند و         .  و آب میوه بنوشید     افزایش کالري، شیر   براي -17
 .هیچ ارزش تغذیه اي ندارند

 
 

 .شکلات سیاه داراي آنتی اکسیدان می باشد.  شکلات سیاه بخورید-18
 

  ورزش کنید-19
  

 ) گروه گوشتها– گروه سبزیجات – گروه نان –گروه شیر (وه غذایی در روز مصرف کنید از چهار گر-20

 

  ! راز چاق شدن انسان آشکار شد
 

را تحـت تـاثیر قـرار مـی دهـد       که از هر شش نفر، یکی FTO به گزارش ایرنا از پایگاه ساینس، واریان معمولی ژن
دانشمندان نمی دانستند کـه ایـن ژن چگونـه ایـن کـار را        درصد افزایش دهد اما تا اکنون70احتمال چاق شدن را 

  .انجام می دهد
واریان ژنـی   از محققان انگلیسی با استفاده از یک سري آزمایشات متوجه شده اند که افراد داراي این اکنون گروهی

میایی نیـز  مغزشان به این ماده شـی  در خونشان بیشتر است بلکه حساسیت) گرلین(نه تنها سطح هورمون گرسنگی 
  .بالاتر است

آي مغزي آنهـا  .آر.خون افراد مورد مطالعه پس از صرف غذا ، بررسی تصاویر ام این کشف به دنبال مطالعه نمونه هاي
  .پایـه سـلولی کـه تولیـد گـرلین را در سـطح مولکـولی مـورد مطالعـه قـرار مـی دهـد، بدسـت آمـد               و مطالعـات 

  .را بـراي چـاقی ارائـه دهـد      می تواند روش هاي درمانی جدید موثرينتیجه حاصله از این مطالعه: محققان گفتند
که می توان سطح گرلین را با مصرف یک رژیـم غـذایی    یک مطالعه که پیش از این انجام شده بود، نشان داده است

  .مملو از پروتیین کاهش داد
یافته اخیر گـام مهمـی    د اماتنها بخش کوچکی از همه گیري چاقی را شامل می شو FTO ژن: محققان می گویند

  .در جهت کشف عوامل مختلف درگیر به شمار می رود
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کـشورهاي   در سراسر جهان با نرخ هشدار دهنده اي در حال افزایش است و کشورهاي توسـعه یافتـه و   شیوع چاقی

  .در حال توسعه، هر دو درگیر این معضل شده اند
  .بـت، بیمـاري قلبـی و برخـی سـرطان هـا بـه شـمار مـی رود         بـراي ابـتلا بـه دیا    چاقی یک عامل خطر ساز مهـم 

یـا چـاقی     میلیون بزرگسال هر سال در نتیجه داشتن اضـافه وزن و 8/2سازمان بهداشت جهانی، دستکم  طبق اعلام
  .داراي اضـافه وزن بودنـد   2011  میلیون کودك زیر پنج سال در سال40جان خود را از دست می دهند و بیش از 

 .منتشر شده است Clinical Investigation طالعه در مجلهنتایج این م
 از افراد مبـتلا  ياری که بسی است که بر طرف کردن آن سخت است در صورت         ی مشکل ،ی چاق می کن ی فکر م  شهیهم  

 ! فرد چاق استکی آنها مشکل تر از کاهش وزن ي وزن براشی هستند وافزايبه لاغر
اگر چاق تر از آن شود دچـار اضـافه   .  ، سالم است  ی محدوده وزن  کی، در    که دارد  یکیولوژیزی کس با مشخصات ف    هر

هر چـه وزن فـرد بـا    .  ؛ اما کمبود وزن هم خطر زاست   ردی گ ی مزمن قرار م   يمارهایوزن شده و در معرض ابتلا به ب       
 شتری ـد ، ب شونی که موجب مرگ زودرس م  یی ها ماریب داشته باشد ، خطر ابتلا به        يشتری فاصله ب  ی سلامت نیحد پائ 
 . کندی اوقات احساس ضعف مشتری روزانه را ندارد و بي هاتی انجام فعالي برایاو توان کاف. است 
 وزن نه لاغر و نـه چـاق و   نیاو در ا.  شود ی او محاسبه می جسمطی فرد و شراکی آل ، بر اساس قد و سن دهی ا وزن

 آل است که فرد ، بـا  دهی وزن انی به ادنی ، رسيغر و لای چاقي هامی رژیهدف کل.  برخوردار است یاز اندام متوسط  
 . باشد ی کامل برخوردار میداشتن آن از سلامت

 ست؟ی چي لاغرلیدل
 . از خود بپرسددی فرد لاغر باکی است که ی سؤالنی اولنیا

ارد و  بـر غـذا خـوردن فـرد د    می مستقری که تأث ی روح ی ناراحت ،ی و اختلالات هورمون   دیروئی ت ي چون پرکار  یمشکلات
 ـ باشند وجود انگل در روده هـا و     ي گذار ری تأث لی توانند دلا  ی ، همه م   ییتنها  هـم  ي دوره ای عفـون ي هـا يمـار ی بای
 .  مفرط است ي لاغري برايگری دلیدلا
 می شناس ـی صورت راه درمان را م ـنی مسئله اقدام کرد ، درانی حل ا ي توان برا  ی راحت تر م   یلی خ لی دل یی شناسا با

 کند که مجبـور اسـت دور از   ی ملی تحصی در دانشگاه نای مثال، م  يبرا . می دار ی از سر راه بر م     یکی یکیو موانع را    
اصلاً حوصله غذا خـوردن هـم   .  غذا درست کردن هم ندارد    ه دانشگاه را دوست ندارد و حوصل      يغذا. خانه وتنها باشد    

 کنـد  یخودش هم احـساس م ـ .  کند ی متیکا رود مادر از لاغر شن روز به روزش ش    یهر دفعه که به خانه م     . ندارد  
 کنـد، دکتـر   ی به پزشـک مراجعـه م ـ  دی روز از ضعف و معده درد شد      کی نکهیتا ا ....  شده ادی ز یلی خ شی موها زشیر

 .  دهدی ارجاعش مهی درمان التهاب معده را به او داده و به متخصص تغذاسب منيداروها
 ـ کند و مـشاور تغذ   دای پ يدی تا دوستان جد   ابدی ی م یاسباو به کمک مشاور راه من     .  است   یی تنها نای م مشکل  زی ـ نهی

 .  آوردی کامل خود را به دست می ماه سلامت3 از زپسی ننایم.  دهد ی به او ارائه محی صحیی برنامه غذاکی
 .می کنی مدای را پي لاغرلی بهتر است اول دلاپس
 . درست استیی برنامه غذا،ي بعدقدم
 ـ راه حـل ا د،ی اضافه کنی گرملوی چند کدی دار ازی و ن  دیر هست  که لاغ  دی کن ی احساس م  اگر  کـه فقـط بـه    ستی ـ ننی

 داده شی بـدنتان را افـزا    ي ا رهی ذخ ي ها ی فقط چرب  ی راه حل  نیبا چن  . دی اقدام کن  نیری پرچرب و ش   يخوردن غذاها 
 .دیا
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  اول،مرحله
 . حسن دارد2 نی و اابدی ی مشی افزاي بدن به انرژازی منظم ، ني و نرمش های ورزشيتهای انجام فعالبا

 . رودی منی شود و احساس کسالت شما از بی مشتری اشتها شما به غذا خوردن بنکه؛ی ااول
 . شودی در بدن شما ، صرف ساخته شدن عضلات مدی خوری که میی غذانکه؛ی ادوم
 نی مثـل بالاوپـائ   روزمـره ي هـا تی قدرت ندارد فعالی صورت فرد حتنی عضلات شده و درالی موجب تحلی تحرک کم

 ـ.  نخواهـد داشـت    ي ا دهی فا چی ه فی بدن ضع  نی به ا  یرفتن از پله را انجام دهد، اضافه کردن چرب          فـرد مـسن و   کی
 ـ عـضله ، با زانی کم و همان متی دارد اما فرد مسن و چاق با فعال  ي رفته ا  لیفرتوت عضلات تحل    ـدی  حـدود دو  ی وزن
 ...برابر را حمل کند

  دوم،مرحله
 . استیافتی ِ دري انرژشیافزا

.  دارد ازی ـ ني انـرژ ي کـالر لوی ک2200 مرد جوان و سالم به    کی و   ي کالر لوی ک 2000 زن جوان و سالم روزانه به        کی
 : استری ، به شرح زي کالر2000 کننده نی تأمیی برنامه غذاکی

 ری عسل که به ش ـيخوری قاشق چا2 + نهیتامی گرم غلات صبحانه و  60 + رپرچربی ش وانی ل 1:  صبح 7 ساعت صبحانه
 .و غلات اضافه شود

 ـ کبری قـوط 1 (ری ـ گرم پن30 کف دست نان و    2 که به اندازه     ری لقمه نان و پن    کی : 10 ساعت  عـدد گـردو   1و ) تی
 . کلاس خواهد بود حی زنگ تفرای کار نی در بی وعده مناسبانیم: است

 پخته شـده ، مـرغ   عی روغن ما  ي غذا خور   قاشق کی قاشق است و با      15زرشک پلوو مرغ که برنج آن       : 12 نهارساعت
 عـدد  2، ) ی س ـیس ـ240(  کاسه ماست پر چرب    1، به علاوه    )  ران کامل  کی( گرم گوشت داشته باشد    130به اندازه 

 ي قاشـق مربـا خـور   1 و ونزی سس ماي خوربا قاشق مرکی شده به عنوان سالاد در کنار غذا با  زی گوجه ر  کی و   اریخ
 .تونیروغن ز
 . تردتیسکوی ب4 تا 3 ای ینیری عدد شکی و يچا: 4 ساعت عصرانه
 .وهی عدد مکی ای یعی طبوهی آب موانی ل1: 6ساعت

+  پختـه جاتی سـبز وانینصف ل +  گرم گوشت  30+  حبوبات پخته    وانی ل 1 ي ، دارا  یی آش استثنا  کی: 5/8 ساعت شام
 . رشته پختهوانینصف ل

 .)دی آنرا به تعداد افراد خانواده چند برابر کنری مقاددی توانی و مدی بخوردی است که شما بايزی چنیا( 
 ای

 وانی ل1 ي ، دارایی استثناي سالاد کاهوکی+  گرم گوشت چرخ کرده    60 پخته ،  ی ماکاران وانی نصف ل  ي دارا یماکاران
 . به آن اضافه شده استزی پخته ندی سفای لوبوانی شده که نصف لزی ری و گوجه فرنگاریکاهو، خ

 )دی بخوردی هر کدام را که دوست داردیخاب دار شام دو انتيبرا(
 .وهی عدد مکی:  از خوابقبل

 ي باشد کـه از همـه گروههـا   ي به گونه ا دی که قصد دارد وزنش را افزاش دهد با        ی کس ي مناسب برا  یی غذا می رژ کی
 هـا ،  وهی ـت ، م نـان و غـلا  - در هر وعده ، از همه گروههـا بخـورد       دی نما ی کند و سع   لی م ازی به اندازه مورد ن    ییغذا
 ي تکه کباب نخورد بلکه به همـراه آن سـبز  کی نان و نها مثلاً ناهار ت- اتی و لبن  ری ها ، گوشت و حبوبات ، ش       يسبز

 . کندلی دوغ مای سالاد و ماست ای
  چاق شدني براگری روش دچند
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 وزن در شما ورزش و فراوان شیتنها راه افزا .  وزن و بالا بردن آن، دچار مشکل هستند        افتی از جوانان، در در    ياریبس
 ـیی بـالا زانی ـ مافتی بالا بردن وزن بدون در     ي برا ي ا هی روش تغذ  10 نجایدر ا . خوردن است   ی م ـشنهادی ـ پی از چرب

 : شود
  شتری و بشتری بشتر،ی بي غذا-1

 ي کـالر یدوقتیچطور انتظار دار .  نخوردن شماست  ی تنها مشکل به اندازه کاف     د،ی و رشد ندار   دی کن ی ورزش م  چنانچه
 ـ بـه عنـوان   د؟ی ـابی وزن بشی افـزا د،ی کنی بدنتان در روز مصرف نمي سوخت کالرزانی پر کردن م   ي را برا  یکاف  کی

 تـا بـدن قـادر بـه     دی کنافتیاز وزن بدنتان در) پوند( هر ي به ازا  ي کالر 10 روزانه   یستی متوسط، شما با   ییوعده غذا 
 ـ وزن، باشیبه منظور افـزا  بدن باشد، حالا ي که به تمام اجزا    یدگی و رس  میترم  درروز و هـر  ي کـالر 500 حـداقل  دی

 .  از حد نرمال آن بالا رفته، موجب بالا رفتن وزن شودیافتی دري کالرزانی تا مدی مصرف کنییوعده غذا
 ـ بانیهمچن ـ. دی ـ کنی م ـدی توليشتری رشد ب لی پتانس د،ی بخور شتری چه ب  هر  ي قـدرت انتخـاب در مـورد غـذا    یستی

 .  وزنتان بالا برودادی آن به مقدار زافتی و دری چربزانی مشی تا بدون افزادی باش تان داشتهیمصرف
  شتری بي خوردن در زمانها-2
 يشتری ـ بي کـالر د،یی ـفزای خـود ب  یی غـذا  يهر چه به تعداد وعـده هـا       .  کند ی مشابه مورد قبل عمل م     زی مورد ن  نیا

 نکـه ی تا ادی مصرف کن ي کالر 500 ي دارا یی وعده غذا  8 مطمئناً آسانتر است که در طول روز مثلاً       . دی کن ی م افتیدر
 . دی را استفاده کني کالر2000 ي دارامی حجیی وعده غذا4

 شـما، ممکـن   سمی ـ هورمون ها در متابولی کمبود برخلی به دلد،ی کنی مصرف ممی حجي که غذا  ی هنگام ن،یهمچن
 در خـاطر داشـته   شهی ـهم.  شودی به چربلی تبد و در آخرافتهی کامل را نلی و تحلهی از غذاها فرصت تجزیاست برخ 

 رهی ـ بدسـت آورده، ذخ زی نی چربي بدنتان مقدارکی ناخواسته و به طور اتوماتشتر،ی که به هر حال، با خوردن ب   دیباش
 ).  آنها را آب کرددیبا ورزش کردن با. ( کندیم
 . دی کنتیتمام تناسب ها را رعا – 3

 ی در بالا بردن وزن و ساخت جرم اضاف    یی ماده غذا  نی شک مهمتر  یت عضله و ب    ماده سازنده باف   نی تر ی اصل نیپروتئ
 از یق ـی کـه مقـدار دربـست و دق   دی داشـته باش ـ نانی اطمشهی همیستی که شما بادی به خاطر داشته باش  کن،یل. است
 . دی کنی مافتی ها را دردراتی و کربوهیچرب

 یم ـ% 50، %35، %15 بالا برنده وزن یی غذامی رژکین در  کربي هادراتی و هنی پروتئ،ی چربي برايشنهادی پ مقدار
 . باشد

 . دی و کم حجم مصرف کني پرکالريغذاها – 4
 باشد، بهتـر  شتری بدی کنی که مصرف میی در هر گرم غذايهر چه مقدار کالر.  به صرفه استاری غذاها بسنی ا مصرف

 ـ انیمچنه. دی از غذا را مصرف کن    يچرا که سبب خواهد شد حجم کمتر      . است  ری نـوع غـذاها زودتـر شـما را س ـ    نی
 .  با ورزش سهل تر خواهد بودزین کمتر و آب کردن آن قی طرنی از ای حصول چربجهیدر نت. خواهند کرد

 مـواد بـوده و    ری بـه نـسبت سـا      ي کمتـر  ي کـالر  ي چـرا کـه دارا     د،ی را کاهش ده   جاتی مصرف سبز  دی کن ی سع مثلاً
 . دیاز گوشت قرمز، تخم مرغ و تن استفاده کندر عوض . از وزن آنها آب است% 80حدود

 . دی ها را فراموش نکننیتامی ویمولت – 5
.  مهـم هـستند  ی ها، آب و مواد معـدن  نیتامیو:  مثل یکروبی م یی معمولاً فاقد مواد غذا    يپر کالر  – کم حجم    يغذاها
 یی مـواد غـذا  میاخت و تـرم  س ـي هـا بـرا  نیتامیو.  شودی مهی توصنیتامی وی جبران آن مصرف روزانه مولت  يکه برا 

 .  داشته باشنديعتری تا جذب سردی غذا مصرف کننی آنها را در بدی کنیسع.  هستندي ضروریکروبیم
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 نی مخصوص بعد از زمان تمرییوعده غذا – 6
 ي شـما بـرا  ي اچـه ی ماهيبرهای و فافتهی شما کاهش ی ماکرونیی سطح مواد غذاوسته،ی سخت و پنی تمر کی از   بعد
 وعـده  نی خـوب و مناسـب، مهمتـر   نی بعد از تمـر یی وعده غذاکی است که    لی دل نی زنند به ا   ی م ادیا فر  غذ افتیدر

 . ود ری وزن دارد، به شمار مشی که قصد افزای کسي در طول روز براییغذا
 را تجـه ی ننی تـا بهتـر  دی ـ را مصرف کنیی وعده غذانی حتماً ان،ی ساعت بعد از گذشت تمرکی تا  دی کن ی سع شهیهم
 در طـول روز   يگـر ی را به نسبت هر زمان د      نی پروتئ افتی در تی ظرف نیشتری مرحله ب  نیبدن شما در ا   . دی کن افتیدر

 را دارتی ـ مقـدار کربوه نی برابر ا1. 5 از شی و بنی گرم پروتئ50 تا 40 دی کنی سعیستیعموماً شما با. خواهد داشت 
 . دی مصرف کننیپس از هر بار تمر

  دیبروبا شکم پر به رختخواب  – 7
 ـاز . دی کنی است که شما قبل از رفتن به رختخواب مصرف میی در درجه دوم، غذا یی وعده غذا  نیمهمتر  ي غـذا کی

 ی سـع د،ی ـ سـاعت بخواب 8 اگـر شـما حـدود    ن،یبنابرا.  شودی در ساعت در طول خواب سوزانده م     ي کالر 67متوسط  
 . دی را مصرف کني کالر536 حدود دنی قبل از خوابدیکن

 ي ادهی ـ رسد عقی از اجزاء را تحت پوشش قرار داده و به اوج ميادی که بدن بخش زیرمون ها در شب زمان    هو مقدار
 ـا.  شـود ی می به چربلی تبدد،ی وجود دارد که شما هر چه قبل از خواب بخور         نی بر ا  ی مبن یعموم  کـاملاً  دهی ـ عقنی

 . غلط است
 ـ  شتری ـ بـدون شـک ب     د،یاش را خورده ب   ی اگر شما قبل از خواب، مک دونالد بزرگ        البته  انباشـته  ی آن بـه صـورت چرب

 مناسـب  اری سـاده هـستند بـس   ي هادراتی کربوهزی کم و نی چربي ساز که دارا نی مصرف مواد پروتئ   یخواهد شد ول  
 . است

 گوشت و علاقه خوردن آن  – 8
 زی ـ اسـت ن   ی غن ـ نیگوشت از نظر پـروتئ    . دی به خوردن گوشت دار    ازین. دی رشد کن  دیاگر بخواه .  و ساده است   یعیطب

 .  داردی فراواني هاي است و کالرنی کراتي برای خوبیعیمنبع طب
  دی بنوشادی زعاتیما – 9

شـما  .  داده اسـت لیبدن شما را آب تشک% 60تا .  رشد جرم بدن استهی آب کلدی و تولیآب رسان. ری و ش وهی آبم آب،
 تی ـ و قابلدیآب بنوش ـ . دی ـ مـصرف کن عاتیفراوان ما زانی حتماً به م د،ی ده ی و ادرار، آب از دست م      قی تعر قیاز طر 

 بـدن  یع ـی و قنـد طب نیتـام ی ها قادرند و  وهی بوده و آبم   نیئ از پروت  ی غن زی ن ری برد ش  ی بالا م  زی را ن  ییجذب مواد غذا  
 .  کنندنیشما را تام

 . دی دهشی خود را افزاي کالرافتی درزانی مجیبه تدر – 10
 .دی تا به وزن مورد نظر و مناسب خود برسدی دهشی افزا2500به 1250 را از روزانه، خودي کالرزانی مدی کنیسع
 .... شودتی رعادی که باینکات

چقـدر   . دی ـ دهقی که داده شده است تطب    یی و آنر با برنامه غذا     دیسی روزتان را با ذکر ساعت بنو      کی ییبرنامه غذا . 1
 کمتر 

 ی مهـم تـراز سـلامت      ي کار چیه . دی را حذف نکن   يعده ا  و چی ه دی کن ی چقدراست؟ سع  تانی فاصله غذاها  د؟ی خور یم
 .دی سر ساعت غذا بخوردی پس خودتان را عادت دهستیتان ن
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 ٢٨

مغزهـا  . دی استفاده کنتانی در فواصل غذاهاي کم حجم و پر کالریی ، از مواد غذا    دی بخور ادی ز دی توان یاگر واقعاً نم  . 2
 ـ کرم دار، تیسکویچند عدد ب.  هستندي و پر کالر  دی خوشمزه، مف  یی ها یچون فندق ، بادام و گردو خوراک        تکـه  کی

 .  هستندی خوبي دار، انتخاب هاامه خي اوهی می بستنکی ای ي خامه اری و پنينان سوخار
 د،ی ـ و خودتـان را آزار ده دی آل برس ـدهی ـ حتمـاً بـه وزن ا  دی کنی سعستی لازم ن دی دار یفی ظر ياگراستخوان بند . 3

 .  شما خوبستي برادی هم باشی اگر در محدوده سلامتیحت
 )Anorexia(ی عصبي لاغريماریب

 : استری به شرح زای آنورکسيماری راجع به بي مختصرحیتوض
 ی شود، ازخوردن غذا امتناع می مفرط مي شده و فرد دچار لاغر    جادی وزن ا  شی ترس فرد از افزا    لی به دل  يماری ب نیا

 الی ـ خشهیهم.  نادرست از اندام خود دارند يری افراد معمولاً تصو نی ا . گرداند ی غذا را خورده اما عمدتا بر م       ایکند و   
 ـ باري ِ انـدامها یغـات ی آن رواج تبللی ـدل . ستندی ـ انـدام ن وش خ ـای ـ لاغـر  ی کنند چاق بوده و به اندازه کاف      یم  و کی

 ـم.  دارنـد  ی خود را گرسنه نگـه م ـ ی مدت طولانای به آنورکس انیمبتلا.  در جامعه است     ی عصب يفشارها  ـ هـا  نیل  ای
 . دارندی خوابی اند و بی کنند، عصبی را حذف میی غذاي کنند، وعده های لاغر کننده مصرف ميقرصها

 ـ دهند و در نهای را از دست م ي بارور تی شده و قابل   ی شوند، مبتلا به افسردگ    ی حساس و زود رنج م     آنها  بـه  زی ـ نتی
 .د  مرگ بار مبتلا خواهند شيمارهای بگری و دی قلبي هايماریب
 چو.  ارجاع داده شوند نی به متخصصدی افراد بانیا
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