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مقالات دکترکرمانی

فعالیت بدنی
ــاد مــی کنــد. افــرادی کــه  ــه بیمــاری هــای مختلــف را زی ــه طــور کلــی، نداشــتن فعالیــت بدنــی و هــم چنیــن ورزش نکــردن، احتمــال ابتــا ب ب
فعالیــت بدنــی متوســطی در طــول روز دارنــد و هــم چنیــن بــه صــورت منظــم ورزش مــی کننــد، از ســامت عمومــی بیشــتری نســبت بــه افــراد دیگــر 

برخوردارنــد.
نکتــه ی مهمــی کــه بایــد حتمــا بــه آن اعتقــاد داشــته باشــید ایــن اســت کــه : ورزش واقعــا معجــزه مــی کنــد. احتمــال ابتــا بــه بیمــاری فشــارخون 

بــالا بــرای افــرادی کــه فعالیــت بدنــی کمــی دارنــد، ماننــد کارمنــدان، بازنشســته هــا، خانــه داران، راننــده هــا و... بیشــتر از دیگــران اســت.
هــم چنیــن هنگامــی کــه عــدم تحــرک کافــی و ورزش نکــردن، بــا عوامــل دیگــر نــام بــرده شــده همــراه مــی شــود، احتمــال خطــر بســیار بــالا مــی 
رود. درصــد مــرگ و میــر و ابتــا بــه بیمــاری هــای ناعــاج در افــرادی کــه ورزش نمــی کننــد، بســیار بالاتــر از افــرادی اســت کــه ورزش ســبک و 
منظمــی را انجــام مــی دهنــد. فوایــد ورزش بســیار بیشــتر از آن اســت کــه بتــوان در چنــد ســطر آن هــا را بیــان کــرد. )در فصــل پیشــگیری و درمــان 

فشارخون بالا، یک روش عالی برای ورزش کردن را خواهید خواند. عمل به آن برنامه ها را از همین امروز به شما توصیه می کنم(.

چاقی و اضافه وزن
چاقــی نقــش بســیار زیــادی در ایجــاد فشــارخون بــالا ایفــا مــی کنــد؛ بــه طــوری کــه 20 الــی 30 درصــد از مــوارد ابتــا بــه ایــن بیمــاری مهلــک را، 
بــه اضافــه وزن نســبت مــی دهنــد. هرچــه اضافــه وزن بیشــتر باشــد، فشــارخون نیــز بیشــتر اســت. در تمامــی ســنین، وزن بــدن عامــل تعییــن کننــده 
ی فشــارخون مــی باشــد. فشــارخون بــالا در افــراد چــاق تــا ســه برابــر بیشــتر از افــراد بــا وزن طبیعــی اســت. هــم چنیــن خطــر پیشــرفت بیمــاری 

فشــارخون بــالا در افــرادی کــه اضافــه وزن دارنــد، 4 برابــر بیشــتر از افــراد بــا وزن طبیعــی اســت.

فشارخون بالا در افراد چاق علل گوناگونی دارد. برخی از این موارد :
 افزایش عملکرد قلب برای خون رسانی به تمام اعضای بدن

 افزایش عمل کرد اعصاب خودکار بدن )فعال شدن اعصاب سمپاتیک(
 زیاد بودن انسولین در افراد چاق )هایپر انسولینی(

 مقاومت به انسولین
 زیاد بودن هورمون لپتین در افراد چاق

 مصرف بیشتر نمک در افراد چاق
 بالا بودن قند خون در افراد چاق

 مصرف غذاهای پرکالری
اختالات خواب در افراد چاق

 تغییرات فیزیکی کلیه

در افــراد چــاق ســطح دریافــت کالــری بالاتــر از افــراد معمولــی اســت؛ زیــرا افــرادی کــه دارای اضافــه وزن هســتند معمــولا، هــم غــذای بیشــتری مــی 
خورنــد و هــم از غذاهــای پرکالــری، اســتفاده مــی کننــد. افزایــش کالــری دریافتــی ســبب افزایــش ســطح انســولین پاســمای خــون مــی شــود کــه 
خــود ایــن افزایــش انســولین، محرکــی قــوی بــرای بازجــذب ســدیم توســط کلیــه هــا اســت. بــا بازجــذب ســدیم فشــارخون فــرد چــاق بــالا مــی رود.
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افکار مسمومی که 
در مسیر کاهش وزن 
قرار می گیرند
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بســیاری از مشــتریانی کــه بــا آنهــا کار مــی کــردم بــه خوبــی مــی توانســتند از پــس چیزی 
کــه بایــد بخورنــد بــر بیاینــد. آنها می دانســتند کــدام غذاهــا بیشــترین مــواد مغــذی را دارد، 
همچنیــن بــه چنیــن مــواد غذایــی دسترســی داشــتند و مــی توانســتند آنهــا را بــرای خــود 
تهیــه کننــد. چیــزی کــه اغلــب مانــع ایجاد مــی کرد انگیــزه بــود، ناگهــان در طول تاشــی 

کــه بــرای ســالم غــذا خــوردن مــی کردنــد تســلیم می شــدند.
شــاید فکــر کنیــد فقــط یــک وسوســه ســاده اســت   بــرای مثــال، اغــوا شــدن فلــج کننــده 

توســط شــیرینی هایــی کــه در اتــاق هســتند. مســلما ایــن هــم بخشــی از آن اســت، امــا بــر 
اســاس تجربــه ی مــن ریشــه ایــن مشــکل نحــوه تفکــر مــا دربــاره چیــزی کــه مــی خوریــم 
اســت. بــرای کاهــش وزن و تثبیــت آن بــرای بلنــد مــدت بســیاری از مــردم بایــد رابطــه خــود 

بــا غــذا را بــه طــور کلــی تغییــر دهنــد.
بــه همیــن خاطــر مــی خواهــم پنــج تفکــر مســمومی را که بــر ســر راه کاهــش وزن قــرار می 

گیرنــد را بــه شــما معرفــی کنــم و برایتــان نحــوه فائــق آمــدن بر هــر کــدام را توضیــح دهم.

                       خوردن غذای سالم مشکل است

 قبــول دارم اگــر بخواهیــم دائــم غــذای ســالم بخوریــم کمــی کار ســخت مــی شــود، امــا داشــتن 
یــک برنامــه غذایــی متعــادل مــی توانــد بــه راحتــی راضــی تــان کنــد.

بــرای ایــن کار بایــد ســبک زندگــی ســالمی داشــت نــه فقط یــک برنامــه غذایــی، و بایــد غذاهایی 
را کــه بــه دنبالــش هســتید را پیــدا کنیــد. ایــن یعنــی غذاها و دســتور پخــت هــای ســالم را بیابید، و 
از آنهــا لــذت ببریــد. شــاید مدتــی طــول بکشــد کــه بتوانیــد چنیــن لیســتی از غذاهــا را بــرای خود 

تهیــه کنیــد امــا ارزشــش را دارد کــه برایــش وقــت بگذارید.

                    یک وعده غذای سالم سیرم نمی کند

بســیاری از کســانی کــه بــا آنهــا صحبــت کــردم نمــی دانســتند مقــدار ســیری ســالم دقیقــا یعنــی 
چــه، دلیلــش تمایــل بــه پرخــوری اســت، احســاس ســیری بــا پــر شــدن از غــذا و احســاس خــواب 
آلودگــی متفــاوت اســت، و چــون بســیاری بیــن ایــن دو تفاوتــی نمــی بیننــد با خــوردن یــک وعده 

غــذای ســالم هنــوز فکــر مــی کننــد یــک چیــز کــم اســت.
بــرای فائــق آمــدن بــه ایــن طــرز فکــر بایــد تعریــف احســاس رضایــت را یــک بــار دیگــر بــرای 
خــود تنظیــم کنیــد. بعــد از غــذا خــوردن، بایــد از نظــر فیزیکــی حــس خوبــی داشــته باشــید، بــرای 
مثــال حــس کنیــد مــی توانیــد بــرای مدتــی طولانــی بــه پیــاده روی برویــد. ایــن مفهــوم ســالم 
و درســت رضایــت از غذاســت. همیــن تغییــر ســاده مــی توانــد نــوع غــذا و مقــداری کــه تصمیــم 
داریــد میــل کنیــد را تحــت تاثیــر قــرار دهــد. دلیلــش بایــد و نبایــد هــا نیســت بلکــه به حســی که 

بعــد از آن مــی خواهیــد داشــته باشــید برمــی گــردد.
وقتی تعادل معنای جدید رضایت باشد دیگر به سمت پرخوری نخواهید رفت.

                       

از همــان کودکــی آموختــه ایــم کــه بــرای داشــتن احساســی بهتــر باید غــذا بخوریــم. از 
غــذا بــه عنــوان نشــان دادن محبت، جشــن گرفتــن و احســاس راحتــی اســتفاده کردیم. 
بســیاری از تبلیغــات نیــز بــه قــوی تــر شــدن ایــن رابطــه کمــک کردنــد، و در اجتمــاع 
کامــا پذیرفتــه شــده اســت کــه مــی توانــی بــا غــذا بــه کســانی کــه برایــت اهمیــت 
دارنــد هدیــه بدهــی، و یــا بــه عنــوان تفریــح غــذا بخــوری. غــذا بــه معنــای واقعــی 

یکــی از بزرگتریــن لــذت هــای زندگــی اســت، و ایــن کامــا طبیعــی اســت.
چیــزی کــه در ایــن میــان طبیعــی نیســت اســتفاده غــذا بــه عنــوان بهبــود دهنــده ی 
ــرای یــک وعــده  ــادی را ب ــه زی ــدم کــه هزین ــق و خــو اســت. مــن کســانی را دی خل
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غذایــی مــی کننــد، نــه بــه خاطــر اینکــه ســیر شــوند، بلکــه بــه خاطــر اینکــه بعــد از 
یــک روز کاری ســخت مــی خواهنــد بــا غــذا بــه خــود آرامــش دهنــد. نمــی توانیــد این 

الگــو را یــک شــبه بشــکنید، امــا مــی توانیــد بــه مــرور تغییــرش دهیــد.
روی مواقعــی تمرکــز کنیــد کــه بــدون احســاس گرســنگی بــه ســراغ غــذا مــی رویــد. 
در چنیــن مواقعــی ســعی کنیــد یــک راه حــل غیــر غذایــی را امتحــان کنیــد، مثــا بــه 
ســراغ تلفــن برویــد و بــا کســی کــه دوســتش داریــد صحبــت کنیــد، یــا کمــی بــه پیاده 
روی برویــد. بــه مــرور خواهیــد دیــد ایــن روش هــا مــی تواننــد بــدون غــذا خــوردن 

حالتــان را خــوب کنــد. 

                            

ایــن جملــه را بارهــا شــنیده ام. آشــپزی و پیــدا کــردن دســتور پخــت هــای مختلــف را دوســت دارم 
امــا بــرای پخــت غــذا زمانــم محــدود اســت. در چنیــن مواقعــی بــه غــذا پختــن فکــر نمــی کنــم، 
بــه دنبــال راهــی هســتم کــه چنــد چیــز ســالم را بــا هــم ترکیــب کنــم و از طریق ســاده تریــن راه 

هــا آشــپزی را بــه پایــان برســانم.
پــس کمبــود زمــان بهانــه ی خوبــی نیســت کــه خــود را بــا آن راضــی کنیــد. غذاهــای ســالم را در 

کمتریــن زمــان نیــز مــی تــوان آمــاده کــرد فقــط کافیســت کمــی ســخت گیر نباشــیم.

 

ــن اســت کــه  ــر هســتند ای ــا آن درگی ــم ب ــن موانعــی کــه مراجعین ــز تری ــش برانگی یکــی از چال
خــوردن غــذای ســالم باعــث مــی شــود فــردی متفــاوت بــه حســاب بیاینــد، و کامــا طبیعــی هــم 
هســت کــه چنیــن احساســی داشــته باشــند. وقتــی اطرافیــان هرچــه دلشــان مــی خواهــد و هــر 

چقــدر دوســت دارنــد غــذا مــی خورنــد، احســاس تنهــا بــودن مــی کنیــد.
مــن هــم بارهــا در چنیــن شــرایطی قــرار داشــتم امــا وقتــی بــه ایــن بــاور برســید کــه نتیجــه ایــن 
کار از هماهنــگ شــدن بــا دیگــران بــا ارزش تــر اســت همــه چیــز برایتــان ســاده تــر مــی شــود. 
واقعیــت ایــن اســت کــه برنامــه غذایــی عامــه مــردم ناســالم اســت، ایــن یعنی مجبــور نیســتید اگر 
همــه اشــتباه مــی کننــد شــما هــم اشــتباه کنیــد، بعدهــا بابــت چنیــن تصمیماتــی از خــود متشــکر 

ــد. خواهید ش

4

3

وقت کافی ندارم

متفاوت بودن دشوار است5

 غذا باعث شادیم می شود
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در 15 دقیقه اول ورزش، بدنتان فقط 
شکر و کربوهیدرات می سوزاند. 
بعد از 30 دقیقه، بدن وارد مرحله 

چربی سوزی می شود. !
آیا می دانید؟ 
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رازی برای از بین بردن 
چربی شکم

بــا اینکــه انجــام ورزش کرانــچ باعــث قدرتمنــد شــدن عضــات شــکم مــی شــود، امــا متاســفانه باعــث از بیــن رفتــن چربــی دور آن نیســت. بــرای از 
بیــن بــردن ایــن ســد بهتــر اســت ورزش هــای هــوازی کالــری ســوز را نیــز انجــام داد. امــا نــه هــر ورزش هــوازی کــه وجــود دارد، بایــد روی ورزش 

هــای هــوازی چرخشــی تمرکــز کنیــد. تغییــر بیــن ورزش هــوازی کنــد و ســریع کلیــد کار اســت.
در یــک تحقیــق کــه اخیــرا انجــام شــد محققــان متوجــه شــدند خانــم هایــی کــه ورزش هــوازی ترکیبــی بــا مــدت زمــان 20 دقیقــه انجــام داده بودنــد 

توانســتند از خانــم هایــی کــه 40 دقیقــه ورزش هــوازی بــا یــک ســرعت معیــن انجــام دادنــد بیشــتر وزن کــم کننــد.
یعنی نصف دیگران ورزش کنیم و بیشتر کالری بسوزانیم؟ چه خوب!

ورزش ترکیبــی را مــی توانیــد مــوازی بــا هــر فعالیتــی انجــام دهیــد. در ادامــه راه هایــی بــرای آوردن ایــن نــوع ورزش بــه روتیــن روزانــه تــان را معرفی 
ــی کنیم: م

بــا ســرعت متعــادل بدویــد یــا دوچرخــه ســواری کنیــد، ســپس بــه جلــو نــگاه کنیــد و تــا 15 متــر جلوتــر یــا بــالای یــک 
ســربالایی یــا تــا انتهــای خیابــان بــا ســرعت حرکــت کنیــد. همیــن کــه بــه جایــی کــه در نظــر داشــتید رســیدید، دوبــاره 
بــه همــان ســرعت متعادلــی کــه داشــتید بازگردیــد. بعــد از اینکــه نفســتان ســر جایــش برگشــت، یــک هــدف دیگــر بــرای 

خــود انتخــاب کنیــد.

حواســتان بــه ســاعت باشــد و بــا ســرعت متعــادل بــه مــدت دو دقیقــه حرکــت کنیــد، ســپس بــه مــدت یــک دقیقــه بــا 
نهایــت ســرعت بدویــد، همیــن الگــو را تــا 30 دقیقــه ادامــه دهیــد.

بــرای خــود یــک لیســت آهنــگ تهیــه کنیــد کــه مدتــی از آهنــگ هــا مایــم باشــد و مدتــی از آن بــا دور تنــد. ســرعت 
خــود را بــا موســیقی تنظیــم کنیــد.

استفاده از اهداف بصری

از زمان استفاده کنید

از موسیقی استفاده کنید
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آشپزی رژیمی
+

کالری غذا

برگر قارچ و نخود
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این برگر سبزیجات سرشار از فیبر و کم چرب است و الـبته 

فوق العاده سالم. می توانید به راحتی این غذای خوشـمزه را 

جایگزین همبرگر فست فود ها بکنید.
طعم مـاست و ادویه تجربه ای جدید از یک برگر را برایتان 

ایجاد خواهند کرد.

یک قاشق غذا خوری روغن زیتون
250 گرم قارچ که خوب خرد شده باشند

دو حبه سیر له شده
بــه انــدازه یــک مشــت پیازچــه کــه بــه دو نیم تقســیم شــده 

شند با
یک قاشق غذا خوری پودر کاری

آب و گوشت یک دوم لیمو
400 گرم نخود کنسرو شده، شسته شده و خشک شده

85 گرم پودر سوخاری سبوس دار
6 قاشق غذا خوری ماست چکیده 5 درصد

یک بند انگشت زیره سبز خرد شده
دو عــدد نــان متوســط فانتــزی گــرد کــه از وســط بــه دو نیم 

تقســیم شــده باشند
دو عدد گوجه فرنگی کوچک، قطعه قطعه شده

به اندازه یک مشت برگ شاهی

مواد لازم

یــک قاشــق غــذا خــوری روغــن زیتــون را در یــک ماهــی تابــه نچســب گــرم کنیــد و 
قــارچ هــا، ســیر، و پیازچــه هــا را بــه مــدت 5 دقیقــه بپزیــد. پــودر کاری و لیمــو را بــا 
محتــوای ماهــی تابــه ترکیــب کنیــد ســپس بــرای دو دقیقــه دیگــر مخلــوط را بپزیــد. 

ماهــی تابــه را در یــک ظــرف خالــی کنیــد و اجــازه دهیــد آرام ســرد شــود.
ــا نخــود هــا را در یــک کاســه  ــد ت ــگال اســتفاده کنی ــا چن از یــک گوشــت کــوب ی
ــودر ســوخاری را  ــارچ و پ ــب ق ــد. ترکی ــی بگذاری ــد تکــه ی درشــت باق ــد، چن بکوبی
اضافــه کنیــد و ســپس بــه چهــار قســمت تقســیمش کنیــد ) بــه شــکل برگــر (. در 
روغنــی کــه باقــی مانــده هــر طــرف را بــه مــدت 3 تــا 4 دقیقــه ســرخ کنیــد تــا زمانی 

کــه پختــه و قهــوه ای رنــگ شــوند.
ماســت و زیــره ســبز را بــا هــم ترکیــب کنیــد. روی هــر بشــقاب نصــف یــک نــان 
فانتــزی گــرد را قــرار دهیــد ســپس روی آنهــا ماســت بمالیــد. حــالا برگــر هــای پخته 
شــده را همــراه بــا چنــد قطعــه گوجــه فرنگــی و چنــد بــرگ شــاهی روی نــان هــا 

قــرار دهیــد.

روش پخت

مــواد گفتــه شــده در ایــن دســتور پخــت مربــوط بــه چهار 
وعــده می باشــد.

هــر وعــده شــامل نصــف نــان فانتــزی و یــک عــدد برگــر 
اســت. اطاعاتــی کــه در ادامــه خواهــد آمــد مربــوط بــه 

یــک وعــده از ایــن غــذا اســت.

کالری: 271
کربوهیدرات در یک وعده: 40 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 1 گرم
قند در یک وعده: 4 گرم

پروتئین در یک وعده: 15 گرم

چربی در یک وعده: 7 گرم
فیبر در یک وعده: 6 گرم

سدیم در یک وعده: 1.13 گرم
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 وقتی نمی توانی وزن اضافه
کنی چه کار می کنی؟

) آه، ای کاش مــن هم 
مشــکل تو را داشــتم (

همیشــه عــده ای بــوده انــد کــه مــی گفتــن اختــال تغذیــه دارم و بــرای همیــن چیــزی نمــی خــورم، ای کاش مــی شــد بــه آنهــا بفهمانــم کــه مشــکلم 

کامــا برعکــس اســت مــن مــی خواهــم وزن اضافــه کنــم، ولــی نمــی توانــم. مهــم نبــود چقــدر شــکات و پروتئیــن را بــه زور مــی بلعیــدم، مهــم نبــود بــا 

چــه زجــری بیــن وعــده هــا ســاندویچ کــره بــادام زمینــی مــی خــوردم، وزنــم اضافــه نمــی شــد.

بــا اینکــه همیشــه خــود بــا مشــکلی کــه داشــتم تنهــا بــودم، امــا مــی دانســتم در واقــع فقــط مشــکل مــن نیســت. لاغرهــا مســلما همیشــه در اقلیــت بــوده 

انــد، امــا واضــح بــود افــرادی لاغــر ماننــد مــن هســتند کــه دوســت نداشــتند در چنیــن وضعیتــی باشــند. مشــکل لاغــری از کودکــی بــا مــن بــوده، گاهــی 

برنامــه هــای غذایــی را امتحــان مــی کــردم و در میــان راه متوجــه مــی شــدم مناســبم نیســتند و نمــی تواننــد مــرا بــه اهدافــم برســانند. روشــم را تغییــر دادم 

و بالاخــره موفــق شــدم وزنــی کــه ســال هــا بــه دنبالــش بــودم را بدســت بیــاورم و از اندامــم راضــی شــوم. بــه معنــای واقعــی کلمــه رویایــی بــود کــه بــه 

حقیقــت مبــدل شــده بــود. مــی خواهــم ایــن تجربــه را بــا دیگــر افــرادی کــه مشــکلی ماننــد مــن دارنــد در میــان بگــذارم تــا آنهــا نیــز بتواننــد موفــق شــوند.

هر بار که می گویم با اضافه کردن وزن مشکل دارم طرف مقابل این جمله را تحویلم می دهد.
مشــکل مــن همیشــه بــه شــکل آزار دهنــده ای توســط افــراد دیگــر نادیــده گرفتــه شــده و شــاید بــه خاطــر همیــن بــود کــه 

مــدت هــا زیــر وزن طبیعــی بــودم. اســتخوان و کمــی هــم پوســت، هیچــی نداشــتم ســایزم 0 بــود.

 چطور توانستم در
 سه ماه چهار کیلو
و نیم اضافه کنم

 مــی دانــم کــه ایــن عــدد خیلــی بزرگــی نیســت، امــا تجربــه بــه مــن نشــان داده نبایــد از همــان ابتــدا بــه اعــداد بــزرگ 
فکــر کــرد و بایــد آرام پیــش رفــت و البتــه کســی کــه لاغــر اســت مــی دانــد ارزش ایــن چهــار کیلــو و نیــم چقــدر زیــاد 

اســت و ارزش ســه مــاه صبــر کــردن را دارد.
این کاری است که من انجام دادم و به دیگران توصیه می کنم:
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در طــول یکــی از برنامــه هــای غذایــی کــه در گذشــته داشــتم متوجــه شــدم اشــتهایم فــوق العــاده بهبــود پیــدا کــرده، ابتــدا فکــر 
کــردم تاثیــر برنامــه روی روده هایــم باشــد، امــا مــی دانیــد در همــان زمــان کنــار برنامــه غذایــی ام چــه چیــزی را شــروع کــرده بــودم؟

منیزیــم درمانــی ترانــس درمــال ) مســلما نمــی دانیــد در مــورد چــه چیــزی صحبــت مــی کنــم، امــا اجــازه دهیــد خیلــی ســریع توضیح 
دهــم، در ایــن روش روغــن منیزیــم روی پوســت اســتفاده مــی شــود و دیگــر مجبــور نیســتید کــه منیزیــم را از راه دهــان اســتفاده 

کنیــد، روده بــرای هضــم منیزیــم کمــی بــه مشــکل مــی خــورد امــا پوســت بــه خوبــی آن را جــذب مــی کنــد (
کامــا مشــخص بــود کــه کمبــود منیزیــم دارم چــون نــه تنهــا بســیاری از عائــم ایــن کمبــود را داشــتم ) اشــتهای کــم یکــی از 
بزرگتریــن نشــانه هــا بــود ( بلکــه بافاصلــه بعــد از شــروع ایــن درمــان شــاهد تغییــرات ملموســی در خــود بــودم. فکــر مــی کنــم ایــن 

تغییــر ناگهانــی در اشــتها را مدیــون همــان دریافــت منیزیــم بــودم.
اگر حس می کنید هیچ اشتهایی به غذا ندارید روغن منیزیم را با مشورت پزشک شروع کنید.

کمبود منیزیم را 
جبران کنید

یــک چیــز عجیبــی کــه در مــورد کمبــود وزن شــدید وجــود دارد ایــن اســت کــه ریشــه مشــکلتان همــان چیــزی اســت کــه اصــا 
فکــرش را هــم نمــی کنیــد، ممکــن اســت مشــکلتان ســرعت پاییــن ســوخت و ســاز بــدن باشــد، چیــزی کــه خواندیــد اشــتباه تایپــی 
نیســت حقیقــت دارد. تجربــه بــه مــن نشــان داده کــه همیشــه بــه افــراد لاغــر گفتــه مــی شــود ســرعت ســوخت و سازشــان بــالا 

اســت، و ایــن مطمئنــا دلیــل اصلــی لاغــر بودنشــان اســت.
متاســفانه بیشــتر مــردم، و حتــی برخــی پزشــکان و متخصصــان تغذیــه نیــز عملکــرد دقیــق ســوخت و ســاز و تاثیــر آن بــر بــدن را 
درســت نمــی داننــد. در واقــع کســانی کــه زیــر وزن طبیعــی هســتند نشــانه هایــی مشــابه بــه افــراد مبتــا بــه اضافــه وزن را دارنــد. 
ریشــه مشــکل یکــی اســت امــا بــه شــکل هــای مختلــف خــود را آشــکار مــی کنــد. مــت اســتون یــک محقــق اســت کــه تحقیقــات 
زیــادی روی ســوخت و ســاز بــدن انجــام داده، او مــی گویــد: ســوخت و ســاز کنــد بــه ایــن معنــا نیســت کــه حتمــا فــرد چــاق اســت. 

مــن کنــد تریــن ســوخت و ســاز هــا را در افــرادی دیــدم کــه فــوق العــاده لاغــر بودنــد.
چطــور متوجــه بشــویم کــه ســرعت ســوخت و ســاز بدنمــان در چــه حــد اســت؟ ســاده اســت، اول صبــح دمــای بــدن خــود را بگیریــد، 
حتــی  قبــل از اینکــه از رخــت خــواب بیــرون بیاییــد و دستشــویی برویــد. ایــن پاییــن تریــن دمــای بــدن اســت، و معمــولا بایــد حــدود 

ــد. 97.8 درجه باش

دمای خود را چک 
کنید

 اگــر شــما هــم چیــزی شــبیه مــن هســتید، و تمــام عمــر شــنیده ایــد کــه دیگــران مــی گوینــد مثــل گنجشــک غــذا مــی خــوری، 
حتمــا در طــول روز بــه جــای وعــده هــای ســنگین میــان وعــده و وعــده هــای ســبک اســتفاده مــی کنیــد.

چیــزی کــه مــن دربــاره داشــتن متابولیزمــی ســالم آموختــم ایــن بــود، بــه انــدازه ی اشــتهایت بخــور. خــود را فقــط بــه میــان وعــده 
هــا محــدود نمــی کــردم، بــه همــان انــدازه ای کــه میــل داشــتم در وعــده هــای اصلــی غــذا مــی خــوردم. از آنجــا کــه بــرای یــک 

لاغــر غــذا بایــد تجربــه ای مثبــت باشــد پــس خــود را بــا بیــش از حــد خــوردن مریــض نکنیــد.
خیلــی از لاغرهــا حتــی وقتــی احســاس گرســنگی هــم مــی کننــد رقبتــی بــرای بــه دنبــال غــذا رفتــن پیــدا نمــی کننــد. مــن ایــن 
عــادت را تغییــر دادم، هــر زمــان احســاس گرســنگی داشــتم بــه انــدازه اشــتهایم غــذا مــی خــوردم. یکــی از راه هــای ترمیــم ســوخت 

و ســاز کنــد همیــن کار اســت.

عادات غذایی خود 
را تغییر دهید

@drkermany @drkermany

www.kermany.com

www.kermany.com



محمدحسین مشعلی طبری
وزن اولیه : 140کیلوگرم
وزن پایانی : 81 کیلوگرم

با روش دکتر کرمانی اصلا سختی نمی کشید

اعضای خانواده ام وزن نرمالی دارند و چاقی  در خانواده ما ارثی نیست.
از زمــان کودکــی بــود کــه دچــار اضافــه وزن  شــدم و وقتــی وارد دبیرســتان شــدم دچــار چاقــی مفــرط شــدم و تمــام همکاســی هایــم و مــردم مــرا مورد تمســخر 

قــرار مــی دادنــد واقعــا برایــم عــذاب آور بــود، دیگــه از زندگــی ســیر شــده بودم.
وقتــی دانشــگاه قبــول شــدم دیگــه تصمیــم گرفتــم بــه وزن ایــده آلــم برســم. چاقــی بــه ســامتیم هــم صدمــه رســانده بــود هــم از نظــر روحــی و هــم از نظــر 
جســمی دچــار مشــکل شــده بــودم اصــا نمــی توانســتم خــوب نفــس بکشــم و اون اواخــر هــم افســردگی گرفتــه بــودم بیشــترین مشــکلی کــه چاقــی برایــم 

ایجــاد کــرده بــود خریــد لبــاس بــود. در آخــر از خریــد لبــاس پشــیمون مــی شــدم .
 وقتــی شــروع کــردم بــه رژیــم گرفتــن اصــا فکــر نمــی کــردم کــه بــه ایــن خوبــی نتیجــه ببینــم ولــی بــا یــاری خــدا و مادرعزیــزم توانســتم بــه وزن ایــده 
آلــم برســم هفتــه اول رژیــم خیلــی بــه مــن ســخت گذشــت ولــی از هفتــه دوم بــا اون شــرایط عــادت کــردم مــن بــه هیــچ وجــه از هیــچ داروی خاصــی بــرای 

کاهــش وزن اســتفاده نکــردم چــون بــی فایــده اســت.
 در مواقعــی کــه گرســنه مــی شــدم معمــولا خــود را بــا ســبزیجات ســیر مــی کــردم در مواقعــی کــه بــه میهمانــی مــی رفتیــم رژیمــم را تــرک نمــی کــردم و 
روال عــادی را پیــش مــی بــردم  تنهــا کســانی کــه مــرا در هنــگام رژیــم تشــویق مــی کردنــد مــادر و خواهــرم بودنــد حــالا کــه بــه وزن ایــده آل رســیدم واقعــا 

یــه بــار بزرگــی از رو دوشــم برداشــته شــده اســت و خــدا را شــکر مــی کنــم کــه توانســتم موفــق شــوم.
یکــی از شــیرین تریــن خاطــره هایــم ایــن اســت کــه وقتــی کمــی از وزنــم کاهــش پیــدا کــرده بــود بــه فروشــگاه لبــاس رفتــم و یــک کــت بــرای خــودم خریــدم 

واقعــا اون لحظــه بهتریــن لحظــه عمــرم بــود عــاوه برایــن کــه لاغــری  بــر زیبایــی مــن هــم بســیار تاثیــر گــذار بــود.
 در ایــن اواخــر لبــاس هــای جــذب خریــدم کــه  اندامــم را بســیار زیبــا نشــان داد و بــا اعتمــاد بــه نفــس راه میرفتــم دوســتانم کــه بعــد از یکســال ماقاتشــون 

کــردم بســیار حیــرت زده شــده بودنــد و تعجــب کــرده بودنــد کــه مــن چگونــه توانســته ام بــه ایــن خوبــی لاغــر کنــم بــدون هیــچ عوارضــی.
و امــا تلــخ تریــن خاطــره ای کــه داشــتم ایــن بــود کــه هفتــه اول رژیــم از گرســنگی بــه خــودم مــی پیچیــدم چــون عــادت نداشــتم و چــون قبــا زیــاد غــذا مــی 

خــوردم برایــم خیلــی ســخت بــود ولــی ایــن حــس فقــط هفتــه اول داشــتم و از هفتــه ی بعــد بــه ایــن شــرایط عــادت کــردم و بســیار متعــادل بــودم.
قبــل از برنامــه دکتــر کرمانــی راه هــای زیــادی را امتحانــم کــرده بــودم )بدنســازی و ورزش و ...( ولــی بــه نتیجــه ای نرســیدم چــون وزنــم بــالا بــود ورزش کــردن 
برایــم خیلــی ســخت بــود. تــا اینکــه نــام دکتــر کرمانــی بــه گوشــم خــورد و چــون اقوامــم هــم بــا روش دکتــر کرمانــی نتیجــه گرفتــه بودنــد تصمیــم گرفتــم بــا 

ایــن روش شــروع کنــم.
امیــدم بــه نتیجــه گرفتــن خیلــی زیــاد بــود چــون یــک هــدف خاصــی را دنبــال مــی کــردم و عــاوه بــر ایــن بایــد بگویــم کــه خداونــد متعــال بــه بنــده خیلــی 

کمــک کــرد اگــر او نبــود مــن نمــی توانســتم  تــا اینجــا ادامــه بدهــم.
وقتی شروع کردم به رژیم واقعا حس عجیبی داشتم حس خوبی بود و به خوبی توانستم خود را با برنامه وفق دهم و اصا سختی نکشیدم.

مــن بــه تمــام کســانی کــه اضافــه وزن دارنــد پیشــنهاد مــی کنــم حتمــا از طریــق برنامــه دکتــر کرمانــی رژیــم خــود را آغــاز کننــد زیــرا بــا روش دکتــر کرمانــی 
اصــا ســختی نمــی کشــید و بــه قــول معــروف حتــی شــکموترین انســان هــا هــم مــی تواننــد خــود را بــا برنامــه وفــق دهنــد.

بــه نظــرم هرچــه ســریعتر اقــدام کنیــد بهتــر اســت؛ زیــرا هرچــه وزنتــان بیشــتر شــود بدنتــان رنــج بیشــتری مــی کشــد و همینطــور رژیــم  هــم برایتــان ســخت 
مــی شــود بــاور کنیــد اصــا ســخت نیســت مــن خــودم خیلــی شــکمو بــودم ولــی برنامــه دکتــر اصــا اذیتــم نکــرد.

*فقط این را می دانم که خواستن توانستن است *
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مکمل ها در برابر غذاها
اینفوگرافیک
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