
 

 تکنیک موثر برای لاغری  10

روزها    ن یا  نکهیشود. با ا  ی از مشکلات سلامت  یعیوس  ف یمنجر به ط  تواندیم  ی چاق  ایاضافه وزن  

و سالم   ی مغذ   ییغذا  می متعادل و رژ  یزندگ  وهی، اما ش شوندیم   دهید  نترنتیدر ا  ی مختلف  ی هامیرژ

 سالم و کنترل بهتر وزن است.  یزندگ  دیکل

دچار اضافه وزن و   تیدرصد جمع   39.8حدود    ، یماریاز ب  یریشگیطبق اعلام مراکز کنترل و پ

فشار   ،یقلب  یها یماری باز جمله    یجد یهایماریبخطر ابتلا به    تواندیم. اضافه وزن  باشدیم  یچاق

 دهد.   شیرا افزا 2نوع    ابت یخون بالا و د

ا  ی . براستندیکاهش وزن ن  ی برا  ی داریراه حل پا  ی مقطع  ی هامیرژ  ن یکاهش وزن سالم و حفظ 

 است.   یضرور   یزندگ  وهیدر ش  د یو مف  یدائم   ، یجیتدر  راتییتغ  جادیکاهش وزن در طول زمان، ا

 .میکنیم   یکنترل و کاهش وزن را بررس  ینکته مهم برا  10مقاله، ما    نیا  در

 



 

 مخصوصاً قبل از غذا   د،ی. آب بنوش1

 درست است.   کاملاً موضوع    ن یبه کاهش وزن کمک کند و ا  تواندیمآب    دنیکه نوش  م یشنویم  اغلب

دهد و به   شیساعت افزا 1-1.5درصد در مدت   30تا    24 نیرا ب  سمیمتابول  تواندیم آب    دنینوش

 .دیبسوزان  یشتریب  ی کالر  کند یمشما کمک  

 کند یمساعت قبل از غذا به افراد کمک    میآب حدود ن  تر یل  مین  دنیمطالعه نشان داد که نوش  کی

 از دست بدهند.  یشتریدرصد وزن ب  44مصرف کنند و    ی کمتر  یتا کالر

 

 د یسبز بنوش  ی . چا2

 ی کم   ریمقاد  ی سبز حاو  یاز آنها کاهش وزن است. اگرچه چا  یکیدارد که    یادیز  دیسبز فوا  یچا

همگام با   شود یماست که گفته    ن ی به نام کاتچ  ی قو  ی هادانیاکس  ی است، اما سرشار از آنت  نیکافئ

افزا  ن،یکافئ نشان    یاری. بسشودیم  یسوز  یچرب  شیباعث  سبز)به   یکه چا  دهدیم از مطالعات 

 به کاهش وزن شما کمک کند.  تواندیمسبز(    ی مکمل عصاره چا  ای  یدنینوش  وانعن



 

 د یدفتر ثبت غذا و وزن داشته باش  کی.  3

دفترچه خاطرات،   کیاز    دیتوانیمدر کاهش وزن است.    تیاز عوامل مهم در موفق  یکیبر خود    نظارت

 ، دیکنیمکه هر روز مصرف    ییثبت هر ماده غذا  یبرا  ی اختصاص  ت یوب سا  ا یتلفن همراه    شنیکیاپل

 یریاندازه گ  یخود را به صورت هفتگ  شرفتیبا ثبت وزنتان، پ  دیتوانیم  ن ی. همچندیاستفاده کن

 .دیکن

را در بدنشان مشاهده   یک یزیف  راتییکرده و تغ  یاب یخود را در مراحل کوچک رد  تیکه موفق  یکسان

ز احتمال  به  رژ  ادیکنند،  پا  ییغذا  م یبه  توده   دیتوانیم   ن ی همچن.  مانندیم  بندیخود  شاخص 

 . دیآل برس  دهیتا به وزن ا  دیکن  ی ریگیپ  BMI  نیانلا  ی( خود را با استفاده از حسابگرهاBMI)یبدن

 دیو ورزش بپرداز  یبدن  تی . به طور منظم به فعال4

به صورت   یبدن  ت یدفعات فعال  شیاست. افزا  یاتی ح  ار یبس  یو روان  ی سلامت جسم   ی منظم برا  ورزش 

 مهم است.   اریوزن بس  ز یآم  ت یکاهش موفق  یمنظم و هدفمند اغلب برا 

. شودیم  ه یتوسط متخصصان توص  ع،یسر  یرو  ادهپی  مانند  روز،  دربا شدت متوسط    تیساعت فعال  کی

در هفته ورزش   قه یدق  150حداقل    دیبا  د، یداشته باش  ی بدن  تی ساعت فعال  ک یروزانه    دیتوانینم اگر  

 .  دیکن

 ج یداده و به تدر  شیافزا  ی ورزش خود را به آرام  زانیم  دیندارند با  یبدن  ت یکه معمولاً فعال  یافراد

 یاست که ورزش منظم بخش  ن یاز ا  نان یاطم   یراه برا  ن یدارتریروش پا  نیکنند. ا   شتر یشدت آن را ب

 .شودیمآنها    یزندگ  وهیاز ش

مانند   یساده ا  یهاتیفعالاز    دیتوانیمشما ترسناک است،    یساعت ورزش برا  کیتصور انجام    اگر

 :  دیکن شتریخود را ب تیفعال  زانیشدت و م  جی و به تدر  دی شروع کن  ریز یهاتیفعال

 ها پلهرفتن از    بالا •

 با سگ   یرو  ادهیپ •

 یباغبان •



 

 دن یرقص  •

 باز   ی کردن در فضا  یباز •

 ی رو   ادهیدورتر از مقصد و پ  ن یکردن ماش  پارک •

 میاست قبل از شروع رژ  نییعروق کرونر قلب در آنها پا  یماریکه احتمال ابتلا به ب  یاست افراد  دیبع

 داشته باشند.   ازین  ی پزشک   یابیبه ارز  یورزش

ارز  نیا  با افراد مبتلا به د  ی برخ  یبرا  یقبل  یپزشک  یابیحال، ممکن است  افراد، از جمله   ابت یاز 

متخصص صحبت   کیبا    دیبا  ستیورزش مطمئن ن  منیکه در مورد سطوح ا  یشود. هر کس  هیتوص

 کند.

 

 (اهیس حاً ی)ترجدی. قهوه بنوش5

داشته باشد.   یسلامت  ی برا  یشماریب  دیفوا  تواندیماست و    دانیاکس  یمملو از آنت  تیفیبا ک  قهوه

 ش یدرصد افزا  11تا    3  نیرا ب  سمیمتابول  تواندیم موجود در قهوه    نیکه کافئ  دهدیممطالعات نشان  

 دهد.   ش یدرصد افزا  29تا    10را تا   یسوز   یداده و چرب



 

کار   ن ی. چون با ادیبه قهوه خود اضافه نکن  ی مواد پرکالر  ر یسا  ا یشکر    یحواستان باشد که کل  فقط

 . دیکن  دایپ  زیبلکه ممکن است اضافه وزن ن  ،دیبرینم  یا  دهینه تنها فا

 د یشده را کاهش ده   ه یتصف  یها دراتی کربوه . مصرف  6

با   تواندیمکار    نیاست. ا  ها دراتیکربوه   ایوزن، کاهش قند و نشاسته    عیکاهش سر   ی هاراهاز    یکی

آنها با غلات   ینیگزیشده و جا  ه یتصف  ی هادراتیکربوهکاهش    ای  درات یکم کربوه   ییغذا  م یکمک رژ

 کامل باشد.

 ی کمتر  یکالر   ی و به طور کل  ابدییمشما کاهش    ی سطح گرسنگ  ، دیده یم کار را انجام    نیا  یوقت

 . دیکن  یمصرف م 

 ن یتام  یبرا  دراتیشده به عنوان کربوه   رهیذخ  یاز سوختن چرب  درات،یکم کربوه  ییبرنامه غذا  با

 . دیکن  یاستفاده م  یانرژ

انتخاب کن  ی کمتر  یکه کالر   ی مانند غلات کامل  تردهیچ یپ  ی هادراتیکربوه   اگر  بریف  د، یدارند را 

 شد.  د یگرسنه خواه   رتر ید  جهیکرد. در نت د یخواه  افتیدر  یشتریب

 د یکاهش وزن در افراد مسن مف  یبرا  درات یکم کربوه   ییغذا  م یکرد که رژ  د ییتأ  2020مطالعه    کی

 است.

اشتها را کاهش دهد، که به   تواندیم  دراتیکم کربوه   م یکه رژ  دهد یمنشان    ن یهمچن  قات یتحق

 کمتر و کاهش وزن شود.  ی منجر به مصرف کالر  تواندیمخود  یخود

 د ی مصرف شکر را کاهش ده   زانی. م7

 ازیاز حد ن  ش ی مردم ب  شتر یب  نکه یا  مخصوصاً مدرن است.    ییغذا  م یمواد در رژ  ن یاز بدتر  ی کی  شکر

 کنند.   ی روزانه از شکر استفاده م 

از جمله   ی طیشرا  نیو همچن  ی خطر چاق  شیکه مصرف قند و شکر با افزا  دهد یمنشان    مطالعات

 ارتباط دارد.  یقلب  یها یمار یبو    2نوع    ابتید



 

. حواستان به دیخود را کاهش ده   یشکر و قند مصرف  زانیم   حتماً  د،یوزن کم کن  دیخواه یم  اگر

قند   یحاو  توانندیم  زیبه اصطلاح سالم ن   یغذاها  یباشد، چون حت  ییپشت مواد غذا  یها برچسب

 باشند.   یادیز

 

 د یمصرف کن کیوتیپروب  ی هامکمل.  8

 لوسیخانواده لاکتوباس  ر یز  ی هایباکتر  ی حاو  کی وتیپروب  یها مکملداده شده است که مصرف    نشان

 .شودیم   یباعث کاهش توده چرب

از مطالعات نشان   ی. برخکندینم صدق    لوسیلاکتوباس  یهاگونهامر در مورد همه    نیحال، ا  نیا  با

 .شودیموزن    شیباعث افزا  L. acidophilusداده اند که  

 . دیریروزه بگ  ی . به صورت دوره ا9

 یو برا  رند یگیمروزه    یدوره ا  یاست که در آن افراد برا  ج یرا  ییغذا  ی الگو  ک یمتناوب    ی دار  روزه

 . خورندیمبه شکل معمول غذا    یدوره ا



 

 ی مداوم برا  یکالر   تیمتناوب به اندازه محدود   ی که روزه دار  دهدیمکوتاه مدت نشان    مطالعات

 کاهش وزن موثر است. 

مرتبط   ی کم کالر  ی هامی رژرا که معمولاً با    یممکن است کاهش توده عضلان  ی روزه دار  ن،یبر ا  علاوه

 است کاهش دهد. 

 د ی. مثبت بمان10

نکند،   دایشده کاهش پ  ینیب  شیپ  زانیاست و اگر اضافه وزن به م  یجیروند تدر   کیوزن    کاهش

 ممکن است فرد دلسرد شود.

خواهد بود.   گرید  ی از روزها  تر سخت  ،یبرنامه ورزش  ایبه برنامه کاهش وزن    یبندیاز روزها پا  یبرخ

 اریبس  طیکه شرا  یاست که فرد پشتکار داشته باشد و زمان  نیبرنامه موفق کاهش وزن مستلزم ا  کی

 نشود.  می، تسلرسدیمدشوار به نظر 

این موضوع به طور معمول مجدد اهداف خود داشته باشند،    می به تنظ  از یاز افراد ممکن است ن  یبرخ

 شود. فرد میسر میورزش   یالگو   ر ییتغ  ای  مصرفی  ی کل کالر  لیبا تعد

و در غلبه بر موانع کاهش وزن موفق   دیچشم انداز مثبت داشته باش  کیاست که    نیمهم ا  نکته

 .دیباش

 جمع بندی 

وجود ندارد. اگرچه   یلاتی سالم است که در آن تعط  یزندگ  وهیش  کیحفظ کاهش وزن شامل تعهد به  

 ی جشن عروس  ایناسالم در جشن تولد    ییوعده غذا  کیبدون احساس گناه از خوردن    توانندیممردم  

 ادی  ه ب  شهیمکرر دور نشوند. هم   یبدن  تی سالم و فعال  هیتغذ  ریکنند از مس  یسع  د یلذت ببرند، اما با

 از کاهش وزن است. تر آسان  افته یکه بازگشت وزن کاهش    دیداشته باش

را در دراز مدت   یزندگ  وهیش  ر ییاست که افراد تغ  ریامکان پذ  ی و حفظ کاهش وزن زمان  یابیدست

 اتخاذ کنند.



 

که از نحوه غذا خوردن   ی، افرادکندیمکه به کاهش وزن فرد کمک  یخاص  یهاروشنظر از  صرف

، هم در کاهش وزن و هم در دهندیم ورزش منظم انجام  ایروزانه  یبدن تی خود آگاه هستند و فعال

 از اضافه وزن موفق خواهند بود.   یریجلوگ

قدسی   لاپاروسکوپدکتر حامد  چاق   شرفتهیپ  یمتخصص  فرانسه    یو جراح  استراسبورگ  عضو واز 

به   دیتوانیمهستند. برای گرفتن نوبت و دریافت مشاوره،    IFSO  ی جراحان چاق  یالملل  ن یانجمن ب

 دایرکت اینستاگرام و یا واتس آپ مراجعه کنید. 
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