


مقالات دکترکرمانی

در رژيـم هـای غذايی كاهش وزن، دو سـوم وزن كم شـده 
معمولاً از ناحيه شـكم اسـت.

مثـاً اگـر فردی طـی رژيـم لاغـری 30 كيلوگـرم وزن كم 
كند وزن كاسـته شـده از شـكم او بيسـت كيلوگرم اسـت. 
وزن شـكم يـك زن باردار پـس از وضع حمـل 10 كيلوگرم 
كاهـش مـی يابـد، در نتيجـه ديواره ی شـكم كامـاً به هم 
ريختـه و پـر چيـن و چروك مـی شـود. بنابراين مـي توان 
مشـكل شـكم فـردی را كـه 20 كيلوگـرم از آن كـم شـده 

كرد تصـور 
 

از شــروع تــا پايــان رژيــم غذايــی، »هــر روز ســه بــار در حالــت ايســتادن 
يــا راه رفتــن يــا هنــگام كارهــای معمولــی شــكم خــود را كامــاً داخــل بكشــيد و آن را بــه مــدت هفــت دقيقــه بــه همــان حالــت نگــه داريــد«.

اين كار را هر روز سه بار تكرار كنيد زيرا به اين ترتيب شما دو ماهيچه ی موجود در ديواره ی شكم را تقويت نموده، مانع چروك آن شده ايد.
خانم ها مي توانند اين كار را هنگام آشپزی، ظرف شستن، اتو زدن و... انجام دهند

آقايان هنگام پياده روی يا انجام كارهای ديگر.
بستن شكم با گِن يا وسايل ديگر و انجام نرمش فوق در حال درازكش بی نتيجه است.

ناگفتــه نمانــد كــه زنــان بــا ســن بــالای 40 ســال و اضافــه وزن بيــش از 20 كيلوگــرم بــا ســابقه چنديــن بــارداری نبايــد توقــع معجــزه داشــته باشــند، 
زيــرا ديــواره شــكم ايــن افــراد تغييــرات برگشــت ناپذيــری يافتــه كــه امــكان نــدارد كامــاً صــاف و بــدون چــروك شــود.

ناگفته نماند که دیوار شکم خانم ها دو نوع است 

يــک نــوع پــر از فيبروبــا اســت كــه كــولاژن مــی ســازد وديــوار شــكم را كششــی مــی كنــد . در نتيجــه ديــوار شــكم حالــت لاســيكی وكششــی پيــدا 
مــی كنــد . خانمهــای از ايــن تيــپ حتــی بعــد از چهــار زايمــان ، ديــوار شــكم صــاف و اتــو زده دارد . ايــن تيــپ حتــی اگــر 30 كيلوگــرم وزن كــم كننــد 

مطمئنــا مشــكلی نخواهند داشــت . 
برخــاف نــوع ديگــر از خانــم هــا كــه ديــوار شكمشــان فيبروباســت كمــی دارد و ســاخت كاژن در آنــان بســيار ضعيــف اســت بطــوری كــه تنهــا 

يــک شــكم زايمــان كافــی اســت چروكهــای فــوق العــاده شــديدی ايجــاد كنــد. 
ايــن تفاوتهــا خلقتــی اســت . واميــدوارم كــه خانــم هايــی كــه از ايــن تيــپ هســتند واضافــه وزن خيلــی بــالای دارنــد از مــا توقــع معجــزه نداشــته 

باشــند، و بفكــر عمــل برداشــتن پوســت هــای اضافــه بعــد از كاهــش وزن باشــند 

اميــدوارم مجريــان ايــن برنامــه بــه سفارشــها دقيقــاً عمــل كننــد تــا آســيب نبيننــد و در عيــن حــال، بــه آنــان كــه اضافــه وزن زيــاد يــا ســن بــالا دارند 
يــا بيــش از 3 بــار زايمــان كرده انــد وطبيعــت شــكم آنــان حالــت كشــی نداشــته، توصيــه مــي كنــم كــه توقــع معجــزه نداشــته باشــند.
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بــه برنامــه غذايــی كــه شــروع كرديــد عمل مــی كنيــد و مــی خواهيد هميشــه نيــز همينطور بمانــد. امــا انتخاب 
غذايــی مناســب مخصوصــا هنگامــی كــه ســركار هســتيد بســيار دشــوار اســت، ســركار تنقــات و ســاعات 
اســتراحت فــراوان يافــت مــی شــود پــس چالــش بزرگــی بــه حســاب مــی آيــد. امــا نترســيد، كنــار آمــدن بــا 

چنيــن شــرايطی امــكان پذيــر اســت. فقــط در ابتــدا مقــداری بــه نظــم احتيــاج داريــد. هميــن كــه بــه نظــم
كافی رسيديد، فرار از تله های غذايی و مسلط شدن به اوضاع ساده می شود.

ــود  ــی خ ــه غذای ــه برنام ــم ب ــر کار ه ــه س چگون
ــم؟ ــد بمانی پایبن

روز را درست 
شروع کنید

اگر لازم بود 
استاد برنامه دروغ بگویید

ریزی شوید

اگر لازم بود 
موضوع را عوض 

کنید

مــی دانيــد كــه خــوردن صبحانــه بســيار مهــم اســت، امــا گاهــی خــواب مــی مانيــد. در 
چنيــن مواقعــی اســت كــه در خطــر غذاهــای ناســالم قــرار مــی گيريــد و بايــد بــه فكــر 
چــاره باشــيد. بــه هميــن دليــل توصيــه مــا ايــن اســت كــه هميشــه بــرای خــود از قبــل 
صبحانــه ای ســالم آمــاده بكنيــد، تــا بتوانيــد در كوتــاه تريــن زمــان اســتفاده اش كنيــد. 
صبحانــه حــاوی پروتئيــن و فيبــر مــی تواند احســاس گرســنگی تــان را بــرای مــدت زمانی 

طولانــی از بيــن ببــرد.

يكــی از همكارانتــان دوبــاره آن كيــک هــای شــكاتی معروفــش را پختــه. بســيار خــب، 
اگــر كيــک هــا را در آشــپزخانه گذاشــته كــه فقــط كافيســت از آنجــا دور بمانيــد تا وسوســه 
نشــويد. امــا اگــر كيــک هــا را در دســت گرفــت و ماننــد جايــزه شــروع بــه پخــش كــردن 
بيــن همــكاران كــرد، از گفتــن مقــداری دروغ ســفيد نهراســيد. وقتــی بــه ميــز شــما رســيد 
بگوييــد تــازه غــذا خورديــد امــا يكــی برمــی داريــد تــا بعــدا بخوريــد، هميــن كــه رفــت می 
توانيــد كيــک را بــه يكــی ديگــر از همــكاران بدهيــد! بــا ايــن كار نــه كســی را ناراحــت 

كــرده ايــد و نــه برنامــه غذايــی تــان از مســير خــود خــارج شــده.

برنامــه ريــزی بــه ايــن معنــا نيســت كــه وعــده هــای ناهــار خــود را از جمعــه بــرای كل 
هفتــه آمــاده كنيــد. ) بــا اينكــه آمــاده شــدن از قبــل زيــاد هم ايــده بــدی نيســت (، هدفتان 
ايــن باشــد كــه چنــد روز در هفتــه را خودتــان ناهــار بياوريــد، امــا خــود را بــا اســتاندارد های 
غيــر واقــع گرايانــه متوقــف نكنيــد. غذاهايــی كــه قابــل بســته بنــدی و ســالم هســتند را 
انتخــاب كنيــد. از قبــل مــواد آمــاده كردنشــان را تهيــه كنيــد تــا در طــول هفتــه بــی نظمی 

ــش نيايد. پي

در مــورد دروغ هــای ســفيدی كــه از آن صحبــت كرديــم هيــچ گاه حــس نكنيــد بايــد بــه 
همــكار خــود توضيحــی اضافــی بدهيــد. خوشــبختانه هيــچ كســی دوســت نــدارد در مــورد 
برنامــه غذايــی شــما چيــزی بشــنود. امــا گاهــی كســانی هســتند كــه وقتــی متوجــه مــی 
شــوند رژيــم داريــد از يــک همــكار تبديــل بــه يــک متخصــص تغذيــه مــی شــوند و مــی 
خواهنــد اطاعــات گســترده خــود را دربــاره كالــری هــا و مــواد مغــذی در اختيارتــان قــرار 
دهنــد! اگــر مــی خواهيــد بــه دام چنيــن صحبــت هايــی نيفتيــد بهتريــن كار ايــن اســت كه 
بــا يــک پاســخ كوتــاه بحــث را عــوض كنيــد، مثــا بگوييــد فعــا قصــد دارم همانطــور كه 
در برنامــه ام آمــده پيــش بــروم راه هــای ديگــر گيجــم مــی كند، ســپس موضــوع را عوض 
كنيــد، اگــر هــم مــی خواهيــد بــه كل بحــث تمــام شــود كافيســت از كارهــای نــا تمامــی 

كــه همكارتــان دارد صحبــت كنيــد! ايــن مــورد معجــزه مــی كنــد بــاور نمــی كنيــد؟
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خود را از همه 
چیز محروم نکنید

مطمئنــا بــردن وعــده ی غذايــی ســالم از خانــه بــه ســركار هــم بــه نفــع كيــف پولتــان 
اســت هــم ميــان تنــه! امــا اگــر كل مجموعــه ای كــه بــا آنهــا همــكاری مــی كنيــد قصــد 
داشــتند بيــرون غــذا بخورنــد، ســاز مخالــف نزنيــد و با آنهــا برويــد. فقط اگــر بتوانيــد از قبل 
منــوی غذايــی را نگاهــی بكنيــد بهتــر مــی شــود. وقتــی از قبــل منــو را ببينيــد مــی توانيــد 

ســالم تريــن انتخــاب را داشــته باشــيد.

مواظب دام های 
غذایی باشید

هــر كــدام از همكارهــا ممكــن اســت در ميــز خــود تنقاتــی را نگهــداری كنــد كــه مــی 
تواننــد حســابی بــرای برنامــه غذايــی كــه داريــد دردســر درســت كننــد. بايــد حواســتان را 
جمــع كنيــد كــه از ايــن تلــه هــای غذايــی بــه هرقيمتــی كــه شــده اجتنــاب كنيــد. بــرای 
رفــت و آمــد در اداره مســيری را انتخــاب كنيــد كــه از مقابــل تنقــات وسوســه انگيــز عبور 

نكنيــد. از دل بــرود هــر آنكــه ) البتــه اينجــا بايــد گفــت هرآنچــه ( از ديــده رود.

بطری آبتان

خيلــی از مــا بــه انــدازه ای كــه بايــد آب نمــی نوشــيم. تاميــن آب بــدن نــه تنهــا بــه شــدت 
بــرای ســامت و پوســت و مــو مفيــد اســت بلكــه احســاس تشــنگی معمــولا بــا گرســنگی 
اشــتباه گرفتــه مــی شــود، پــس زمانــی كــه تشــنگی حــس نكنيــد گرســنگی خود بــه خود 
كمتــر حــس مــی شــود. بــرای خــود يــک بطــری آب شــيک تهيــه كنيــد كــه نوشــيدن از 
آن بهتــان كيــف بدهــد. نمونــه ای كــه در عكــس بــالا مــی بينيــد بطــری هــای آب مدرنی 
هســتند كــه بــه گوشــی شــما هشــدار ارســال مــی كننــد تــا آب نوشــيدن را يــادآوری كنند! 
داشــتن چنيــن بطــری خيلــی خــوب اســت امــا وقتــی بــه مرتــب آب نوشــيدن عــادت كنيد 

ديگــر چنيــن گجــت هايــی هــم لازم نداريد.

هوشمندانه میان 
وعده میل کنید

خــوردن ميــان وعــده ســركار اجتنــاب ناپذيــر اســت، امــا اگــر درســت انجــام شــود، مــی 
توانــد بســيار بــه نفعتــان شــود و ســرعت ســوخت و ســاز بــدن را بــالا نگــه دارد. اصــل مهم 
ايــن اســت كــه هوشــمندانه ميــان وعــده ميــل كنيــد. به جــای اينكــه كشــوی ميز خــود را 
بــا كلوچــه، چيپــس، پفــک و ايــن گونــه تنقــات بــی ارزش پــر كنيــد، ميــان وعــده هايــی 
ميــل كنيــد كــه فيبــر و پروتئيــن بــالا داشــته باشــند و قندشــان پاييــن باشــد. ميــان وعــده 
هايــی ماننــد يــک مشــت بــادام، قطعــات ميــوه و ســبزيجات بــا ماســت مــی تواننــد بــرای 
مــدت زمانــی طولانــی ســير نگهتــان دارنــد ) مخصوصــا روزهايــی كــه بايــد تــا ديروقــت 

كار كنيــد. (.

خود را گول 
بزنید

اگــردر آشــپزخانه اداره يــک ســينی رولــت شــكاتی هــوش و حواســتان را بــرده، بــه جــای 
اينكــه بلنــد شــويد و مســتقيم بــه ســراغش برويــد، بايــد ابتــدا كمــی بــه ذهن خــود فرصت 
دهيــد. دو دقيقــه صبــر كنيــد. در ايــن مــدت اســتراحت كنيــد و كمــی آب بنوشــيد، بعــد از 
ايــن دو دقيقــه اگــر همچنــان بــه خــوردن رولــت هــا مشــتاق بوديــد، مقــداری از آن ميــل 
كنيــد. بــه احتمــال زيــاد در همــان دو دقيقــه هــوس غذايــی تــان از بيــن مــی رود و يــا بــه 

ايــن نتيجــه مــی رســيد كــه انتخابــی بهتــر را جايگزيــن رولــت هــا بكنيد.
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تیروئید دقیقا چه کاری
برایتان انجام می دهد؟

بيشــتر مواقــع وقتــی كســی هميشــه احســاس خســتگی دارد و يــا وزنــش را نمــی توانــد كــم كنــد مــی گوييــم حتمــا 
تيروئيــدش مشــكل دارد. امــا تــا چــه حــد مــی تــوان تيروئيــد را مقصــر دانســت؟ اصــا نقــش آن در بــدن مــا چيســت؟

چيزهايی كه بايد بدانيد
ابتــدا بايــد مطمئــن شــويد كــه چيــزی كــه احتمالــش را مــی دهيــد درســت اســت يــا خيــر. تقريبــا هــر سيســتمی در بــدن در بخــش هايــی بــه هورمــون هايی كــه توســط تيروئيد ســاخته 
مــی شــود وابســته اســت.غده ای كــه در جلــوی گــردن مــی تــوان آن را پيــدا كــرد و از نظــر شــكل و ســايز ماننــد پروانــه ای كوچــک اســت، ايــن غــده در ســوخت و ســاز، رشــد و تقريبا همه 

چيــز در بــدن نقــش دارد، از مغــز گرفتــه تــا روده، قلــب، پوســت و سيســتم گــوارش بدن.
چطــور كار مــی كنــد؟ تيروئيــد هورمونــی توليــد مــی كنــد بــه نــام تيروكســين، كــه بــه همــه ارگان هــای بــدن مــی رود. هميــن كــه ايــن هورمــون بــه ارگان مقصــد خود مــی رســد، تبديل 
بــه هورمونــی ديگــر مــی شــود بــه نــام تــری يــودو تيرونيــن، در آنجــا بــه ســلول هــا ســرعت مــی دهــد و كمــک مــی كند آنچــه وظيفــه شــان اســت را انجــام دهنــد. اساســا، ايــن هورمون 

هــا بــه قلــب مــی گوينــد كه بتپــد، بــه كبــد مــی گوينــد متابوليــزه كــردن را ادامــه دهــد و ديگر مــوارد.
وابســتگی بــدن بــه هورمــون هــای تيروئيــد، ايــن را بــه مــا مــی گويــد كــه اگــر مشــكلی بــرای ايــن غــده پيــش بيايــد آن را بــه طــرق مختلــف احســاس خواهيــم كــرد. پــركاری تيروئيــد، 
وقتــی تيروئيــد مقــدار زيــادی هورمــون توليــد مــی كنــد ممكــن اســت همــه سيســتم هــای بدنی سرعتشــان بــالا بــرود. چنيــن حالتــی عواقبــی از جمله عصبی شــدن، احســاس اضطــراب، 
عــرق كــردن و يــا از دســت دادن مقــدار زيــادی وزن را بــه دنبــال داشــته باشــد.آن روی ســكه، كــم كاری تيروئيــد، وقتــی تيروئيــد هورمــون هــای كمــی توليــد مــی كنــد، مثــل ايــن اســت 
كــه بدنتــان روی دور كنــد كار كنــد. عائمــی از جملــه احســاس افســردگی، خســتگی، نفــخ، خشــكی پوســت، شــكنندگی پوســت و مــو، و اضافه شــدن وزن حتــی با وجــود برنامه ای ســالم.

واقعــا چــرا چنيــن اتفاقــی ميفتــد؟ در هــر دو مــورد ) چــه كــم كاری چــه پــر كاری ( خــود ايمنــی را مــی تــوان مقصــر دانســت. پــركاری تيروئيــد با بيمــاری گريــوز همــراه اســت، در حالی كه 
كــم كاری تيروئيــد بــا بيمــاری هاشــيموتو در ارتبــاط اســت. در هــر دو مــورد چيــزی باعــث اختــال در بــدن شــده و بــه هميــن علــت سيســتم ايمنــی بدن بــد عمل می كنــد و غــده تيروئيد 
را هــدف قــرار مــی دهــد كــه ايــن ضربــه باعــث كــم كار يــا پــر كار شــدنش مــی شــود. پزشــكان هنــوز مطمئن نيســتند چــه چيزی باعــث اين مشــكل اســت، امــا پــركاری تيروئيد بيشــتر 
در خانــم هــای جــوان شــايع اســت، در حالــی كــه كــم كاری تيروئيــد مــی توانــد در هــر ســنی خــود را نشــان دهــد. بعــاوه بيمــاری تيروئيــد حالتــی ارثــی دارد و در خانــواده هــا بيشــتر ديده 

مــی شــود. متاســفانه بســياری از افــراد از اينكــه چنيــن مشــكلی دارنــد بی خبر هســتند.

دستور العمل شما
يــک مــورد گــول زننــده كــه در مــورد تيروئيــد وجــود دارد ايــن اســت كــه تمــام عائمــش غيــر اختصاصــی اســت، يعنی شــايد فقــط يكــی از عائم را داشــته باشــيد شــايد هم همــه عائم 

را بــا هــم داشــته باشــيد، و همچنــان همــه اينهــا نمــی توانــد دليل باشــد كــه تيروئيــد ايــن كار را كرده.
بــه هميــن دليــل، آزمايــش خــون تنهــا راه اســت كــه متوجــه شــويم مقصــر تيروئيــد اســت يــا خيــر. خوشــبختانه آزمايشــی بــه نــام ) TSH ( وجــود دارد كــه ســريع و آســان اســت و اشــتباه 

هــم نمــی كنــد. كافيســت تــا بــا يــک متخصــص صحبــت كنيــد تــا برايتــان تجويــزش كنــد.
عائــم مشــكات تيروئيــدی بــا بســياری از بيمــاری هــا و مشــكات ديگــر مــی توانــد يكســان باشــد، پــس در چنيــن مواقعــی يــک آزمايــش خــون خيالتــان را راحت خواهــد كــرد. بيماری 
هايــی ماننــد كــم خونــی همــراه بــا خســتگی، ضعــف و يــخ كــردن هســتند ايــن نشــانه هــا را مــی توانيــد از يــک كمبــود خــواب ســاده هــم دريافــت كنيــد! بــه هميــن دليــل هيــچ راهــی 

جــز آزمايــش نمــی ماند.
بيمــاری هــای تيروئيــدی بســيار شــايع هســتند، پــس اگــر فكــر مــی كنيــد چيــزی ايــراد دارد بــه احتمال زيــاد چنين اســت. هــر زمان حــس كرديــد زود عصبــی می شــويد، خلــق و خويتان 
زيــاد تغييــر كــرده، و چنــد كيلويــی هــم وزن اضافــه كرديــد ديگــر دليلــی بــرای آزمايــش نــدادن نمــی مانــد. بيمــاری تيروئيــدی ماننــد يــک ماهــی لغزنــده اســت، امــا دانســتن همــه چيــز 

دربــاره ايــن غــده كوچــک بهتريــن نقطــه برای شــروع اســت.
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آیا چاقی یک 
مشکل روانی است؟

چاقــی يكــی از بزرگتريــن مشــكات دنيــای امــروز اســت. افــراد بســياری را مــی 
تــوان در دســته چــاق يــا دارای اضافــه وزن طبقــه بنــدی كــرد. بــه مقــدار BMI بيش 
ــه BMI بيــش از 25 دارای اضافــه وزن. گروهــی  ــه مــی شــود و ب از 30 چــاق گفت
نيــز هســتند كــه BMI بيــش از 40 دارنــد كــه بــه عنــوان فــوق العــاده چــاق حســاب 
مــی شــوند. چاقــی بــرای تمــام ايــن افــراد بــه عنــوان ميزبانــی بــرای انــواع بيماری 

عمــل مــی كنــد، ولــی بســته بــه شــدت مشــكل درجــه اش متفــاوت اســت.
محققــان مركــز درمــان هــای رفتــاری روچســتر روی بيمارانــی كار مــی كننــد كــه 
ببيشــتر درگيــر چاقــی و ديگــر مشــكات روانــی هســتند. در واقــع ايــن پديــده ای 
شــايع بيــن مراكــز درمــان روانــی اســت كــه چنيــن بيمارانــی داشــته باشــند. چاقــی 
بــه خــودی خــود يــک بيمــاری روانــی نيســت، امــا بــه برخــی از مشــكات روانــی 
بســيار مرتبــط اســت. اســترس چــاق بــودن در جامعــه ای كــه وســواس لاغــری دارد 

مــی توانــد بــا ثبــات تريــن ذهــن هــا را نيــز تحــت فشــار قــرار دهــد.

احتياط: چاقی يك مشكل روانی نيست

ــرادی كــه  ــه وســواس شــده، اف ــل ب ــروزی كــه لاغــری تبدي ــه هــای ام در جامع
اندامــی بــزرگ دارنــد معمــولا طــرد مــی شــوند، وممكــن اســت ماننــد ديگــران بــا 
آنهــا رفتــار نشــود. گاهــی ايــن پديــده را فوبيــا چاقــی ) فــت فوبيــا (، سايزيســم يــا 
تبعيــض ســايزی مــی نامنــد، و نوعــی از بــی مهــری اســت كــه كيفيــت زندگــی 
ميليــون هــا نفــر انســان چــاق را تحــت تاثيــر خــود قــرار داده اســت. برخــی از ايــن 
ــه خــود  ــه اســتفاده از مــواد مخــدر، خودكشــی و آســيب رســاندن ب ــراد حتــی ب اف

گرايــش پيــدا مــی كننــد.

خيلــی غيــر منصفانــه اســت كــه چــون كســی وزنــش بالاســت فكــر كنيــم حتمــا 
مشــكات روانــی دارد. در واقــع بســياری از افــرادی كــه اضافــه وزن دارنــد از نظــر 
روانــی آرام هســتند، فيزيــک ســالمی دارنــد و از شــانس بد دچار چاقی شــدند، ســابقه 
ی عــادات ناســالم و يــا يــک بيمــاری آنهــا را بــه چنيــن مســيری كشــانده. فكــر 
نكنيــد كــه فقــط بــا نــگاه كــردن بــه يــک فــرد مــی تــوان ميــزان ســامتی اش را 
ســنجيد و هرگــز بــه كســی كــه اضافــه وزن دارد نگوييــد وزن كــم كــن، افــراد چاق 
خــود مــی داننــد جامعــه چطــور آنهــا را قضــاوت مــی كنــد. ايــن تصميمــی اســت 

كــه خــود فــرد بايــد بگيــرد.

پرخوری و وسواس عملی

مشــكل پرخــوری يــک اختــال تغذيــه ای اســت كــه افــراد را وادار مــی كنــد در 
مــدت زمانــی كوتــاه مقــدار زيــادی غــذا بخورنــد. كســی كــه دچــار پرخــوری اســت 
ممكــن اســت تنهــا در چنــد دقيقــه 1000 كالــری و يــا حتــی مقــدار بيشــتری غــذا 
بخــورد. بــر خــاف ديگــر اختــال هــای تغذيــه، فــرد پــس از پرخــوری چيــزی را 
بــالا نمــی آورد، امــا معمــولا پــس از چنيــن اتفاقــی احســاس گنــاه و افســردگی مــی 

. كنند

آنوركسيا، بوليميا، و ديگر اختالات تغذيه ای

افــرادی كــه ســابقه ی چاقــی داشــته انــد يــا چــاق هســتند و همچنيــن كســانی 
ــواع اختــالات  ــد ممكــن اســت دچــار ان كــه غذاهــای خــود را محــدود مــی كنن
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تغذيــه شــوند. اگرچــه بيشــتر افــرادی كــه دچــار اختــال تغذيه هســتند لاغرنــد، اما 
هميشــه اينطــور نيســت، مخصوصــا در مــورد بيمــاری هايــی ماننــد بوليميــا. فشــار 
بــرای رســيدن بــه اســتانداردهای غيــر واقــع گرايانــه مــی توانــد برخــی افــراد را بــه 
ســمت اختالاتــی همچــون آنوركســيا و بوليميــا بكشــاند، و يــا مــی توانــد كاری 
كنــد فــرد آنقــدر كالــری دريافتــی خــود را پاييــن بيــاورد طــوری كــه مــواد مغــذی 
حياتــی را از دســت بدهــد. ايــن تنهــا يكــی از دلايلــی اســت كــه نبايــد بــه افــراد بر 
اســاس وزنشــان ارزش دهيــم، و يــا تمــام مشــكات ســامتی را ســر چــاق بــودن 
آنهــا خــراب كنيــم. زيــر چنيــن فشــارهايی ابتــا بــه اختــال تغذيــه ای بــرای فرار 

هرچــه ســريعتر از اضافــه وزن بســيار طبيعــی بــه نظــر مــی آيــد.

افسردگی، اضطراب، و تروما

صحبــت دربــاره احساســات رنــج آور ســاده نيســت، پــس ايــن طبيعــی اســت كــه 
افــراد بــرای دفــن كــردن احساســات خــود مشــغول غــذا مــی شــوند. افســردگی، 
اضطــراب و اختــال اســترس پــس از ترومــا در بيــن افراد چاق بســيار شــايع اســت. 
در بيشــتر مواقــع پزشــک قبــل از اينكــه كاهــش وزن جــدی را شــروع كنــد بايــد 

ايــن عائــم را درمــان كنــد.
در يــک تحقيــق كــه بــه تازگــی انجــام گرفتــه، پزشــكان متوجــه شــدند اســترس 
تروماتيــک از جملــه كــودك آزاری يــا تجــاوز، احتمــال اينكــه فــرد دچار اضافــه وزن 
و يــا حتــی چاقــی شــود را بســيار افزايــش مــی دهــد. ايــن خطــر مخصوصــا در بين 
زنــان بســيار تهديــد كننــده اســت. افــرادی كــه دچــار آســيب هــای روانــی شــده 

انــد بــه غــذا روی مــی آورنــد تــا درگيــری دردی كــه دارنــد نشــوند، آنهــا بــا غــذا 
ممكــن اســت بــه خود آســيب برســانند و يــک از خــود بيــزاری را بــه وجــود بياورند، 
يــا ممكــن اســت آنقــدر نــا اميــد شــوند كــه فكــر شــروع يــک برنامــه غذايــی نيــز 

ــان كند. ناتوانش

تاثير زندگی در يك جامعه دچار وسواس لاغری

يــک اضافــه وزن ســاده ممكــن اســت افــراد را در معــرض انــواع خطــر ســامت 
روانــی قــرار دهــد، چــون يــک فــرد چــاق بــرای خاصــی از ايــن فشــار مجبــور 
اســت خــود را لاغــر كنــد و ايــن اجبــار فشــار روانــی را بــالا مــی بــرد. حتــی گاهــی 
ــر اســاس فيزيكــش برچســب  ــه وزن دارد ب ــه اضاف ــز روی كســی ك پزشــكان ني
ناســالم مــی زننــد. برخــی از مشــكاتی كــه افــراد دچــار اضافــه وزن بــا آنهــا رو برو 

هســتند عبارتنــد از:
• سوالات و نظر های ناگهانی اما با قصد و منظور از طرف عزيزان.

• ارائه دهندگان خدمات پزشكی كه نگرانی های آنها را جدی نمی گيرند.
• تبعيــض در اســتخدام بــه مــرور زمــان ايــن مــوارد مــی تواننــد روی فــرد تاثيــر 
بگذارنــد، كيفيــت زندگــی او را پاييــن بياورنــد و بــه ســمت افســردگی، اضطــراب، و 
ديگــر بيمــاری هــا ســوقش دهنــد. چاقــی ممكــن اســت يــک مشــكل ســامتی 
باشــد، امــا وزن ديگــران اصــا موضــوع مناســبی بــرای بحــث و نظــر دهی نيســت. 
ــده هســتند كــه بيشــتر موضــوع  ــی تحريــک كنن ــرای خــود عامل ــز ب رفتارهــا ني

كاهــش وزن را پيچيــده مــی كننــد.
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دستور تهیه
ماسک های مناسب 

پوست های چـرب

ايــن ماســک هــا نــه تنهــا خيلــی آســان تهيــه مــی شــوند بلكــه توســط خيلــی هــا 
امتحــان شــده انــد. بــه عــاوه اينكــه تمــام مــواد آن ارگانيــک هســتند. اين ماســک 
هــا شــامل مــوادی هســتند كــه بــرای پوســت هــای چــرب مفيدنــد. مثــل: مــوز، 
ــن مــواد روغــن اضافــی پوســت را  ــوه، بلغــور جــو و عســل. اي خــاك رس، آب مي
گرفتــه و آن را نــرم و لطيــف مــی كنــد و Ph پوســت را تنظيــم مــی كنــد. نكتــه ای 
كــه دربــاره پوســت هــای چــرب هســت ايــن اســت كــه ممكــن اســت اكنــون ايــن 
چربــی پوســت بــرای شــما عــذاب آور و فاجعــه بــار باشــد امــا بــا گــذر زمــان هرچــه 
ســن بالاتــر بــرود پوســت بــه تدريــج تغييــر كــرده و روغــن خــود را از دســت مــی 
دهــد و خشــک مــی شــود. پــس زيــاد هــم جــای نگرانــی ندارنــد چــون بــا گــذر 

زمــان از چربــی پوســت رهــا مــی شــويد.

انواع ماسك موز
ماسک صورت

ايــن يــک ماســک تســكين دهنــده عالــی بــرای پوســت اســت. اگــر در خانــه مــوز 
رســيده داريــد آن را در فريــزر قــرار دهيــد تــا بتوانيــد بعدها از آن در ماســک اســتفاده 
كنيــد. دســتور چنــد نــوع ماســک كــه در همــه آن هــا از مــوز اســتفاده شــده اســت 

آورده ام.
مواد لازم: يک عدد موز، 2 قاشق سوپخوری عسل، 1 قاشق چايخوری آب

ليمو و عسل
مــوز را لــه كنيــد و عســل را بــه آن اضافــه كنيــد. بهتــر اســت آن ها در مخلــوط كن 
مخلــوط كنيــد. آب ليمــو يــا پرتقــال را بــه آن اضافــه كــرده و بــه مــدت 15 دقيقــه 

بگذاريــد روی صــورت بمانــد. ســپس بــا آب گــرم بشــوئيد و مرطــوب كننــده بزنيد.

ماسك موز و خاك رس
ايــن ماســک بــرای همــه پوســت هــا مصــرف مــی شــود. امــا بــرای پوســت هــای 

چــرب بهتــر اســت.
ــه شــده، 1  ــوز ل ــک عــدد م ــواد لازم: 1 قاشــق ســوپ خــوری خــاك رس، ¼ ي م

ــاس ــال، 1 قاشــق چــای خــوری آب آنان قاشــق ســوپ خــوری آب گل پرتق
همــه مــواد را باهــم تركيــب كــرده و بــه مــدت 15 دقيقه روی پوســت بزنيد. ســپس 

بشوئيد.

برای مشاهده ادامه مطلب کلیک کنید
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آشپزی رژیمی
+

کالری غذا

سالاد سبزیجات به همراه تن
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سس:
دو قاشق غذا خوری جعفری تازه و خرد شده
دو قاشق غذا خوری ريحان تازه و خرد شده

دو قاشق غذا خوری روغن زيتون
دو قاشق غذا خوری سركه انگور

يگ چهارم قاشق چی خوری فلفل سياه
يک حبه سير، خرد شده

سالاد:
چهار فنجان خيار پوست كنده، طولی خال شده

يــک و يــک چهــارم فنجــان كــدو ســبز، بــه شــكل مكعبــی 
قطعــه قطعه شــده باشــد

يک فنجان فلفل دلمه ای، قطعه قطعه شده
سه چهارم فنجان زيتون بدون هسته و نصف شده

يک دوم فنجان پياز حلقه حلقه شده
يک چهارم قاشق چای خوری نمک

ســه عــدد گوجــه فرنگــی، هــر كــدام بــه هشــت قســمت 
بــرش خــرده باشــند
يک عدد كنسرو ماهی

4 فنجان مكعب های نان تست يا فانتزی

مواد لازم

بــرای درســت كــردن ســس ســالاد 6 مــورد اول در ليســت 
مــواد لازم را بــا هــم در يــک كاســه تركيــب كنيــد و خــوب 
هــم بزنيــد. بــرای آمــاده كــردن ســالاد خيــار و 7 مــواد بعــد 
از آن را بــا هــم تركيــب كنيــد ) تــا تــن ماهــی (. ســپس نــان 
را اضافــه كنيــد. روی ســالاد ســس بريزيــد و بــه آرامــی بهــم 

بزنيــد تــا ســس بــه همــه مــواد برســد.

روش پخت

ــش  ــرای ش ــت ب ــتور پخ ــن دس ــده در اي ــه ش ــواد گفت م
وعــده مــی باشــد، هــر وعــده شــامل دو فنجــان ســالاد 

اســت.
اطاعاتــی كــه در ادامــه مــی آيــد مربــوط بــه يــک وعــده 

از ايــن غــذا اســت.

كالری: 298
كالری از چربی در يک وعده: 30 درصد

چربی در يک وعده: 1.7 گرم
چربی اشباع در يک وعده: 6 گرم

چربــی دارای حلقــه هــای غيــر اشــباع در 
يــک وعــده: 1.8 گــرم

پروتئين در يک وعده: 13.6 گرم
كربوهيدرات در يک وعده: 41.1 گرم

فيبر در يک وعده: 5.9 گرم

اطاعات تغذيه ای

تــن ماهــی از غذاهايــی اســت كــه زيــاد اســتفاده مــی كنيــم. امــا شــايد خالــی اســتفاده كــردن آن زيــاد لطفــی نداشــته باشــد. بــه هميــن 
دليــل مــی خواهيــم در ايــن دســتور غذايــی تــن ماهــی تــان را بــا يــک ســالاد خــوش طعــم و فــوق العــاده ســالم ســبزيجات همــراه كنيم. 
خــوردن چنيــن ســالادی در كنــار تــن ماهــی هــم باعــث مــی شــود خــوب ســير شــويد و هــم مقــدار زيــادی مواد مغــذی ســالم بــه بدنتان 
مــی رســاند.قبل از شــروع يــک نكتــه را بــه خاطــر بســپاريد: در ايــن غــذا از مكعــب هــای نــان تســت يــا فانتــزی اســتفاده می كنيــم. برای 
اينكــه نانتــان هنــگام تركيــب شــدن بــا ســس ســالاد خميــری و شــل نشــود ســعی كنيــد حالتــی ســوخاری داشــته باشــد. اگــر از نــان تازه 
اســتفاده مــی كنيــد ابتــدا آن را بــه شــكل مكعــب هــای كوچــک در بياوريــد و ســپس در دمــای 350 درجــه فــر بــه مــدت 5 دقيقــه بپزيــد.
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کدام یک از غذاهای اساسی دارای کربوهیدرات، 
پروتئین یا چربی نقش بیشتری در افزایش وزن دارد؟

4 کالری 1 گرم کربوهیدرات 
4 کالری 1 گرم پروتئین          
9 کالری 1 گرم چربی               !

آیا میدانید



اینفوگرافیک ارتباط وزن باچربی
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ندا زمانی
وزن اولیه : 140کیلوگرم
وزن پایانی : 81 کیلوگرم

ندا زمانی 37 ساله از كردستان شهر سنندج متاهل
ــد كا  ــه وزن دارن ــد و همســرم اضاف ــواده چــاق هســتيم؛ متاســفانه فرزن ــراد خان همــه اف
ــی  ــودم ول ــدری چــاق هســتيم. مــن از بچگــی چــاق ب خانوادگــی هــم مــادری و هــم پ

ــد. ــروع ش ــيردهی ش ــارداری و ش ــديدم در دوران ب ــه وزن ش اضاف
وقتــی بــرای اوليــن مرتبــه متوجــه اضافــه وزنــم شــدم خيلــی نااميــد بــودم و فكــر نمــی 
كــردم بتوانــم روزی ايــن همــه وزن را كــم كنــم تقريبــا يــک رويــا بــود در فكــر عمــل 

جراحــی بــودم.
مــن دچــار تنگــی نفــس شــده بــودم شــبها بــرای اينكــه نفــس بكشــم بايــد مــی نشســتم 
تــا بتوانــم بهتــر نفــس بكشــم. در تمــام  زندگــی بــه مشــكل بــر خــورده بــودم اصــا برای 
خريــد لبــاس نمــی توانســتم بــازار بــروم فقــط پارچــه مــی خريــدم مــی دادم خياطــی تــا 
ــرام بدوزنــد. ســر كار كــه بــودم همــه بــه جــای ايــن كــه آدرس محــل كار را بگوينــد  ب
مــی گفتنــد اون خانــم چــاق. اصــا فعاليــت نداشــتم فقــط دوســت داشــتم بنشــينم كســی 
بامــن كاری نداشــته باشــه كار خونــه وبچــه هــام رو بــه چــه ســختی انجــام مــی دادم در 
هيــج عروســی و مراســمی شــركت نمــی كــردم راستشــو بخوايــد از حــرف  و  نــگاه مــردم 

ميترســيدم و خجالــت ميكشــيدم
دوســت نــدارم زيــاد بــه روزهــای گذشــته فكــر كنــم چــون تمســخر ديگــران و مثــال زدن 

مــن بــرای ايــن و آن  و نــگاه مــردم خيلــی بــرام دردنــاك بــود.
لاغــری مــن آرزوی خواهــر بيســت هشــت ســاله ام بــود كــه الان در بيــن مــا نيســت بعــد 

از رفتــن او قســم خــوردم كــه آرزوی او را بــرآورده كنــم.
قبــل از برنامــه دكتــر كرمانــی اصــا بــه فكــر لاغــری نبــودم ولــی خوشــحالم كــه بهترين 
انتخــاب را داشــتم. از طريــق يكــی از دوســتانم بــا ســايت دكتــر كرمانی آشــنا شــدم و چون 
روش رژيــم اينترنتــی خيلــی راحــت و آســان بــود ايــن روش رو انتخــاب كــردم. خيلــی بــه 
نتيجــه گرفتــن از روش اينترنتــی اميــدوار بــودم چــون مــن قســم خــورده بــودم و بســيار 

ــودم. مصمم ب
يــک مــاه اول كمــی ســخت بــود ولــی ايــن رژيــم بهتريــن رژيــم دنياســت چــون مــن رو 
از  ســفره خانــوادم جــدا نكــرد و ايــن كار را خيلــی آســون كرد.مــن از همــه شــيوه هــای 
ــودم. همــان روز  ــا مشــاورين در تمــاس ب ــا تمــاس تلفنــی ب پيامكــی، ارســال ايميــل و ي
وهمــان لحظــه پــس از پرســش، مشــاورين پاســخگوی مــن بودنــد. برخــورد مشــاورين بــا 

مــن عالــی بــود و مــن واقعــا ممنونــم از پشــتيبانی شــما.

مــن چنــد بــار در كاهــش وزنــم بــا مشــكل مواجــه شــده بــود ولــی بــا راهنمايــی هــای  
مشــاورين مســير را ادامــه دادم. مشــاورين برنامــه تا حــد زيــادی توانســتند در اراده و پايبندی 
مــن بــه برنامــه تاثيــر گــذار باشــند. تنــوع غذايــی برنامــه دكتــر كرمانــی عالــی بــود من هر 
غذايــی كــه دلــم مــی خواســت در ليســت غذايــی ام بــود. از بيــن ليســت هــای غذايــی كه 
در ســايت  ارائــه مــی شــد، از ليســت دلخــواه رضايــت بيشــتری دارم چــون هــر غذايــی كه 
دوســت داشــتم اونجــا انتخــاب مــی كــردم و بــا شــوق، روزهــای بعــد رژيــم را ادامــه مــی 

دادم اصــا  يكنواخــت نبــود و مــن از رژيــم خســته نمــی شــدم.
ايــن ليســت توانســت در برنامــه مــن حــس محروميــت و يكنواختــی را كــه اكثــر برنامــه 

هــای غذايــی بــه افــراد القــا مــی كننــد را كامــا از بيــن ببــرد.
در طــول رژيــم از هيــچ داروی لاغــری اســتفاده نكــردم، فقــط يــه مــدت زيــره خــوردم. در 
مواقــع گرســنگی بــا فكــر كــردن بــه اندامــی متناســب همــه چيــز كنتــرل مــی شــد ولــی 

خــوب آب و چــای خــوردن در كنتــرل گرســنگی مــن تاثيــر داشــت.
 در ميهمانــی هــا، چــون كالــری غذاهــا را تقريبــا بلــد بــودم مــی دانســتم بايــد تــا چــه حــد 
بخــورم كــه رژيمــم حفــظ شــود در تمــام مهمانــی هــا هيــچ كــس متوجــه نمــی شــد كــه 

مــن رژيــم دارم چــون ايــن رژيــم مــن را از هيــچ چيــزی منــع نكــرده بــود.
در خصــوص فعاليــت هــای ورزشــيم، بيســت درصــد شــايد هــم كمتــر، ورزش را در جريــان 

كاهــش وزنــم دخيــل مــی دونــم.
محتــوای ســايت واقعــا مفيــد بــود، و در طــول رژيــم كمــک شــايانی بــه مــن مــی كــرد. 

مــن اكثــرا كل ســايت بــرام جالــب بــود و مطالعــه مــی كــردم.
فقــط همســرم در طــول رژيــم مشــوق مــن بــود و نهايــت تشــكر را از او دارم بــه خاطــر 

همراهــی خوبــی كــه بــا مــن داشــت.
خيلــی ســبک شــدم بايــد بگــم مــن دوبــاره متولــد شــدم و بــا اعتمــاد به نفــس خيلــی زياد 
بــه زندگــی برگشتم.شــيرين تريــن خاطــره مــن ايــن اســت كــه الان بــه هــر فروشــگاهی 
كــه بــرای خريــد لبــاس مــی روم ســايز مــن موجــود اســت و هــر لباســی كــه دلــم بخواهد 
مــی توانــم بخــرم و بپوشــم. چشــم هــای بهــت زده اطرافيانــم واقعــا خوشــحالم مــی كنم.

توصيــه مــن بــه همــه افــرادی كــه از اضافــه وزن رنــج مــی برنــد ايــن اســت كــه لــذت 
دنيــا فقــط خــوردن نيســت، خــوردن يكــی از لذتهــای دنياســت چــرا بــه خاطــر يــک لــذت 

تمــام لــذت هــای دنيــا را فــدا كنيــم.
 اميــدوارم كــه شــما هــم بــه دنيــای واقعــی بازگرديــد  و از ايــن رژيــم پيــروی كنيــد رژيــم 

دكتــر كرمانــی بهتريــن رژيمــی اســت كــه شــما را بــه آرزويتــان مــی رســاند.
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