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مقالات دکترکرمانی

افــراد چــاق معمــولًا بــه ويتاميــن اضافــی نيــاز ندارنــد چــون از 
ويتامين-هــای موجــود در غذاهــا، هنــگام خــوردن غــذا بيش از 
ــرای  ــی ب ــم غذاي ــا شــروع رژي ــی ب ــد. ول حــد دريافــت كرده ان
كاهــش وزن، انبــار ويتاميــن آنهــا كــم كــم تــه مــي كشــد و 
بــه اتمــام مــي رســد. كمتــر از دو مــاه از شــروع رژيــم غذايــی 
فــرد دچــار علايــم كمبــود ويتاميــن مــی شــود كــه مهمتريــن 

ايــن علايــم عبارتنــد از:

1 ـ ريزش مو
ــتقرند و  ــت مس ــل پوس ــای داخ ــه ه ــان در پيازچ ــای انس موه
ــود  ــی كمب ــد. وقت ــي دارن ــه م ــا را نگ ــن موه ــا اي ــن ه ويتامي
ويتاميــن شــروع شــود )در رژيــم كاهــش وزن( ريــزش مــو نيــز 
ــه ريــزش هــا موقتــی  احتمــالًا شــروع خواهــد شــد. ايــن گون
ــزش  ــوی ري ــن، جل ــت ويتامي ــا درياف ــرعت ب ــه س ــت و ب اس

ــه خواهــد شــد. گرفت

2 ـ اختلال قاعدگی
ويتاميــن هــا يكــی از عوامــل مهم تنظيــم در قاعدگــی زنان 
انــد و كاهــش آنهــا در رژيــم هــا باعــث اختــلال قاعدگــی 
مــی شــود. بــا مصــرف ويتاميــن، ايــن پديــده از بيــن خواهــد 

رفــت يــا نامنظمــی آن كمتــر خواهــد شــد.

3 ـ عدم كاهش وزن
همچنــان كــه گفتــه شــد ويتاميــن ها نقشــی مهــم در تنظيم 
ســوخت و ســاز بــدن دارنــد و وقتــی مقــدار ويتاميــن هــا در 
اثــر پيــروی از رژيــم لاغــری كــم شــوند منجــر بــه توقــف 
ــل  ــن دلي ــه همي ــد. ب ــد ش ــش وزن خواهن ــدی كاه ــا كن ي
ــال  ــرگاه احتم ــده ، ه ــته ش ــزاری نوش ــه ی نرم اف در برنام
كمبــود ويتاميــن داده شــود، بــرای فــرد كپســول ويتاميــن + 
امــلاح )منيــرال( تجويــز مــی شــود. از ايــن رو خواهــش مــی 
كنيــم كــه هــرگاه در گــزارش رايانــه ای چنيــن توصيــه ای را 
خوانديــد، بــه داروخانــه رفتــه وآن را تهيــه فرماييــد تــا دچــار 

مشــكل نشــويد.
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بهبــود دادن بــه خــود معمــولا نيازمنــد اراده اســت، اراده بــه معنای نه 
گفتــن در زمــان مناســب اســت، امــا در زندگــی مــدرن امــروز كمی با 
تغييــر معنــا مواجــه شــده : نخــوردن يک شــيرينی بلافاصله پــس از 
ديــدن آن!. بــه همــان انــدازه كه قــدرت اراده مهم اســت ســازماندهی 

عــادات خــوب برای ســلامت نيــز اهميــت دارد.
بــه دســت آوردن قــدرت اراده چيــزی نيســت كــه در مــدارس آموزش 
ــد، بلكــه  ــت كنن ــه آن صحب ــا راجــع ب ــه ه ــا در خان داده شــود و ي
موضوعــی كــم رنــگ در فرهنــگ عامــه اســت. ماننــد حقــوق يــا 
كلــم پيــچ مــی دانيــم كــه بايــد بيشــتر از آن داشــته باشــيم، ولــی 
نداريــم! چــه اتفاقــی مــی افتــد؟ تصميماتــی بــرای ســال جديــد خود 
مــی گيريــم و ســپس فراموششــان مــی كنيــم. ورزش مــی كنيــم 
تــا بدنــی كامــل داشــته باشــيم، امــا آخــر ســر خــود را در حالــی كــه 
بــه دنبــال يــک تــی شــرت بــا ســايز بــزرگ اســت پيــدا مــی كنيم. 
ســعی مــی كنيــم وعــده غذايــی خــود را بــدون نوشــابه ميــل كنيــم 

ولــی شكســت مــی خوريــم.
بعــدا خــود را ملامــت مــی كنيــم كــه بازنــده ايــم، امــا حقيقــت ايــن 
اســت كــه هيچكــدام از ما بازنــده نيســتيم. مــا قــدرت اراده ای آماتور 
داريــم در حالــی كــه دنيــا پكيجی اســت از وسوســه های فــوق حرفه 
ای. ايــن مــا هســتيم كه هيچ تمرينــی نداريــم و می خواهيــم در برابر 
دنيايــی كــه هر روز از نظر تبليغات در حال پيشــرفت اســت بايســتيم. 
بــه عنــوان مثــال، بامايســتر و تيرنــی به ديويــد بلين هنرمند مشــهور 
اســتناد مــی كننــد. وقتــی او روی شــاهكارهای خــود كــه در انظــار 
عمومــی انجــام ميــداد كار می كــرد  ماننــد گذراندن 64 ســاعت درون 
يــک مكعــب يخ عظيــم  كارش را بــا گام هــای كوچكــی در افزايش 
قــدرت اراده پيــش مــی بــرد، ماننــد مصرف نكــردن الــكل، بلين می 
گويــد: ذهــن خــود را بــه اهــداف كوچــک متمركــز كن و بدستشــان 
بيــاور، ايــن كار كمــک مــی كنــد بــه اهــداف بزرگــی دســت پيــدا 
كنــی كــه قبــلا نمی توانســتی. ايــن كار فقــط تمريــن روی چيزهای 

ــت. خاص نيس
اگــر هدفتــان رژيــم گرفتــن و وزن كــم كــردن اســت، مــی توانيــد 
قــدرت اراده خــود را بــا چيزهايــی كــه ربطــی به برنامــه غذايــی ندارد 
هــم بــالا ببريــد، ماننــد هــر شــب تميــز كــردن خانــه، و يــا هــر روز 

پيــاده روی كــردن .

 1- به تعويق انداختن وسوسه: 
مــی توانيــد بــه خاطــر داشــتن دنيايــی بهتــر، حــواس خــود را بــه عاداتــی 
بهتــر جلــب كنيد. تحقيقــات نشــان داده بــه تعويــق انداختن خــوردن يک 
ميــان وعــده ناســالم بــه زمانــی نــا مشــخص در آينــده ميــزان مصــرف 
ميــان وعــده را كاهــش مــی دهــد. ايــن محققــان عقيــده دارنــد كاهــش 
وسوســه بــه جــای قــوی تــر ســاختن قــدرت اراده، اســتراتژی موثــر بــرای 

جلوگيــری از هــوس هــای غذايــی ناخواســته اســت.
بــه تعويــق انداختــن بــه ذهــن كمــک مــی كنــد كمــی اســتراحت كنــد و 
خنــک شــود در نتيجــه نــه گفتــن هــا بــه هــوس غذايــی بيشــتر از بلــه 
گفتــن مــی شــود. بــه تعويــق انداختــن چيــزی نبايــد بــه زمانــی خــاص 
منتقــل شــود. مثــلا نبايــد بگوييــد يــک ســاعت ديگر ايــن بســتنی را می 

خــورم، بايــد بگوييــد شــايد وقتــی ديگــر ايــن بســتنی را بخــورم.
 2-  عضلات خود را منعطف كنید: 

در صورتــی كــه حــس كرديــد قــدرت اراده تــان ديگر تــوان مقاومــت ندارد 
مــی توانيــد از يــک ترفنــد ديگر اســتفاده كنيد، عضــلات خــود را منعطف 
كنيــد. در يــک تحقيق به شــركت كننــدگان آمــوزش داده شــد كه چگونه 
عضــلات خــود را منقبــض كننــد، اينكــه كــدام عضــلات منقبض شــوند 
مهــم نيســت امــا ايــن كار نشــان داد هنــگام منعطــف كــردن عضــلات 
تحمــل درد و يــا خــوردن دارويــی تلــخ ســاده تــر اســت. ايــن كار هنــگام 
وسوســه هــای غذايــی نيــز جــواب مــی دهــد. ايــن تحقيقــات نشــان داده 

بــدن مــی توانــد مغــز را تحريــک كند.
3- استفاده از تصور ذهنی: 

تصــور ذهنــی، توســط تمــام ورزشــكاران در سراســر جهــان اســتفاده مــی 
شــود، و يكــی ديگــر از ترفندهــای قــدرت اراده بــه حســاب مــی آيــد. بــر 
اســاس تحقيقــات دانشــگاه هــاروارد، افــرادی كــه دســت به عملــی خوب 
مــی زننــد و يــا كســانی كــه بــه انجــام عملــی خــوب فكــر مــی كننــد، 
در انجــام كارهــای اســتقامت جســمی موفــق تــر هســتند. برعكــس ايــن 
ــد  ــرادی كــه خــود را در حــال انجــام كاری ب ــت هــم وجــود دارد، اف حال
تصــور مــی كننــد، تحمــل كمتــری از كســانی دارنــد كــه خــود را در حــال 
انجــام كاری خــوب تصــور مــی كننــد. در ايــن مــورد محققــان بــه ايــن 

نتيجــه رســيدند كــه ذهــن بــدن را تحريــک مــی كنــد.
ايــن يافتــه هــا بــر اســاس دو تحقيق بــه دســت آمــد. در يكی به شــركت 
كننــدگان يــک دلار داده شــد و دو راه پيــش رويشــان قــرار دادنــد، يكــی 
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برای افزایش
اينكــه پــول را بــرای خــود نگــه دارنــد و دومــی اينكه پــول را بــه خيريه 
اهــدا كننــد. ســپس از آنهــا خواســتند يــک وزنــه را تــا جايــی كــه توان 
ــود مــدت  ــه خيريــه داده ب ــد، گروهــی كــه پــول را ب ــد نگــه دارن دارن
زمــان بيشــتری موفــق بــه نگــه داشــتن وزنــه شــد. در تحقيــق دوم از 
شــركت كنندگان خواســته شــد در حالی كه داســتانی درباره كمكشــان 
بــه ديگــران، آســيب رســيدن بــه ديگــران يــا انجــام عملــی كــه هيــچ 
تاثيــری روی ديگــران نداشــت مــی نويســند يــک وزنــه را هــم نگــه 

دارنــد.
آن دســته از افــرادی كــه دربــاره كمک كردن می نوشــتند تحملشــان از 
ديگــر افــراد بيشــتر بــود. پــس دفعــه بعد كــه در حــال دويدن احســاس 
خســتگی كرديــد بــه ايــن فكــر كنيــد كــه مــی خواهيــد يــک عمــل 
قهرمانانــه انجــام دهيــد و يا كســی كه دوســتش داريــد را نجــات دهيد.

4- اصلاح محیط خود: 
بــا اصــلاح فضــای اطــراف خــود نيــز مــی توانيــد ذهــن را منحــرف 
كنيــد. بــرای مثــال محققــان بــه ايــن نتيجــه رســيدند كــه مــردم در 
ظــروف بــزرگ بيشــتر مــی خورنــد و مــی نوشــند در يــک تحقيــق 
افــرادی كــه در ظــرف كوچــک ســالاد بــه جــای ظــرف بــزرگ غــذا 
مــی خوردنــد موفــق بــه كاهــش وزن شــدند. غذاهــای ناســالم را از ديد 
خــود دور كنيــد، در عــوض غذاهــای ســالم را جلــوی ديــد بگذاريــد. بــه 
جــای غــذا خــوردن جلــوی تلويزيــون در آشــپزخانه و يــا جايــی كــه 

حواســتان فقــط بــه بشــقابتان باشــد غــذا ميــل كنيــد.
تخليــه اراده درســت ماننــد عضــلات، قــدرت اراده هم ممكن اســت كم 
بيــاورد و خســته شــود. بــر اســاس تحقيقــات هرچقــدر يک فرد بيشــتر 
در معــرض تحمــل وسوســه ای قــرار بگيــرد، در مقابل تحمل وسوســه 
هــای بعــدی ضعيــف تــر خواهــد شــد. محققــان بــر ايــن باورنــد كــه 
افــراد تنهــا مقــدار مشــخصی قــدرت اراده دارنــد كــه در طــول روز مورد 

اســتفاده قــرار دهند.
ــه صــورت  ــز را ب ــه چي ــد، هم ــی دارن ــدرت اراده پايين ــه ق ــرادی ك اف
فيزيكــی و ذهنــی شــديدتر حــس مــی كننــد. محققــان مــی گوينــد 
چنيــن افــرادی در مقابــل ديــدن فيلمــی غمگين، يــا مثلا قــرار گرفتن 
در معــرض هوايــی ســرد زودتــر پريشــان مــی شــوند و واكنــش نشــان 

مــی دهنــد.
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 راهی ساده
 برای سم زدایی

ازپوست برای بهار

حــالا كــه بهــار از راه رســيده و تابســتان هــم هميــن گوشــه و كنــار هــا منتظــر اســت تــا نوبتــش شــود، 
بهتريــن زمــان بــرای تــازه كــردن روتيــن مراقبــت از پوســت و اقدامــات ضد پيــری آن اســت. بــا نكاتی كه 

در ادامــه گفتــه مــی شــود پوســت خــود را بــرای فصــل بهــار و تابســتان آمــاده كنيــد.

1- استفاده از برنامه غذايی برای پوستی بهتر
اســتفاده از برنامــه غذايــی سرشــار از ســبزيجات، ميــوه هــا، حبوبــات، آجيــل هــا، دانــه هــا، و غــلات كامــل 
و كاهــش مصــرف غذاهــای فــرآوری شــده / بســته بنــدی شــده مــی تواند بــه بالا رفتن ســلامت پوســت 
كمــک كنــد. تنــوع در ميــان گــروه هــای غذايــی ســالمی كــه گفتــه شــد بســيار بــالا اســت، بــا ايــن حال 
غذاهايــی كــه در ادامــه مثــال زده مــی شــود مــواد مغــذی ويــژه ای دارنــد كــه ســلامت پوســت را تضميــن 

ــی كند: م
گوجــه فرنگــی: سرشــار اســت از ليكوپــن و ويتاميــن C اســت كــه بــه طــرق مختلــف بــرای پوســت مفيد 
هســتند: مبــارزه بــا پيــری زودرس پوســت در مواجــه بــا اشــعه UV، درمان هيپرپيگمانتاســيون ) تيره شــدن 
برخــی نقــاط پوســت (، و افزايــش كلاژن كــه بــه پوســت قابليــت ارتجاعيــش را می دهــد، و هنــگام پايين 
آمــدن كلاژن هــا بــا چيــن و چــروک پوســت مبــارزه مــی كنــد. گوجــه فرنگــی هــای ارگانيــک غلظــت 

بالايــی از ايــن مــواد مغــذی محافــظ پوســت را در خــود دارنــد.
تــوت هــا: تــوت هــا سرشــار هســتند از آنتــی اكســيدان هــا، فلاونوئيدهــا، پليفنول هــا، ويتاميــن هــا، و مواد 
معدنــی كــه بــه آنهــا خاصيــت ضــد التهابی بــودن و جلوگيــری از پير شــدن پوســت توســط راديــكال های 
آزاد را مــی دهند.پرتقــال: پرتقــال معــروف اســت بــه ميــزان بــالای ويتاميــن C، كــه مانند گوجــه فرنگی به 
پيشــگيری از پيــری زودرس پوســت كمــک مــی كنــد، و مــی تــوان كلاژن را تقويــت كنــد. ميــزان بــالای 
آنتــی اكســيدان موجــود در پرتقــال نيــز بــه كاهــش آســيب پوســتی توســط راديــكال هــای آزاد كمک می 
كنــد و در نتيجــه چيــن و چــروک را كاهــش مــی دهد. پرتقــال همچنيــن مقــدار زيــادی آب دارد، كه باعث 

از بيــن رفتــن جــوش هــا و مرتجــع ماندن پوســت اســت.

2- نوشيدن آب فيلتر شده
آب بــدن را از درون تاميــن كنيــد! عــلاوه بــر خــوردن مقــدار زيــادی ميــوه و ســبزيجات كــه آب مــورد نيــاز 

پوســت را از درون تاميــن مــی كننــد، مقــدار زيــادی آب فيلتــر شــده نيــز بنوشــيد.

3- خونتان را به جريان دربياوريد
انجــام ورزش مرتــب بــرای پوســت و ســلامتتان مفيد اســت. تحقيقات نشــان داده مرتــب ورزش كــردن نه 
تنهــا باعــث شــادابی و تثبيــت ســلامت پوســت مــی شــود بلكــه مــی توانــد پيــری پوســت را متوقــف و به 
حالــت قبــل بازگردانــد. ورزش مزايــای متعــددی بــرای ســلامت دارد از جمله بيرون آمدن ســموم از پوســت.

4- پوست را محافظت، مرطوب و تميز كنيد
روتيــن ســالم مراقبــت از پوســت شــامل مرتــب تميــز كــردن ) مخصوصــا شــب هــا (، مرطــوب كــردن، و 
محافظــت از نــور خورشــيد مــی شــود. هــر روز صبــح و شــب هنگامــی كــه آرايــش را از روی صــورت خــود 
پــاک مــی كنيــد ابتدا پوســتتان را خوب بشــوييد و ســپس مرطوبش كنيــد. محافظــت در برابر نور خورشــيد 
نيــز بســيار مهــم اســت! از آنجــا كــه نگرانــی هايــی دربــاره مواد بــه كار بــرده شــده در ضــد آفتاب هــا وجود 
دارد، در ســايه باقــی مانــدن، اســتفاده از كلاه، و پرهيــز از قــرار گرفتــن زيــر نــور خورشــيد بــرای مــدت زمان 

طولانــی بايــد اوليــن خــط دفاعــی شــما در برابر پيــری پوســت را تشــكيل دهند.
 zinc( بــرای پيــدا كــردن ضــد آفتابــی ســالم، بــه دنبــال مــواردی باشــيد كــه حــاوی اكســيد روی
oxide ( و دی اكســيد تيتانيــوم )titanium dioxide ( باشــند، چــون ايــن دو طيف گســترده ای 
را شــامل مــی شــوند ) هــم جلوی اشــعه هــای UVA را مــی گيرند هــم UVB( و همچنيــن در برابــر آب نيز 
مقــاوم هســتند. از مصــرف ضــد آفتاب هايــی كــه حــاوی اكســيبنزون )oxybenzone (، ويتاميــن A، و 

دفــع كننــده هــای حشــرات هســتند پرهيــز كنيد.
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همبرگر و ديگر غذاهای گوشتی اگرچه سرشار از مواد مغذی هستند 
اما كالری و چربی فراوانی نیز دارند. آيا اين بدان معناست كه هنگام 

كاهش وزن ديگر همبرگر نخوريم؟
همبرگر می تواند از نظر سطح كالری و مواد مغذی ارزش بسيار بالايی داشته 
باشد. يک همبرگر كه در رستوران ها و فست فودها خريداری می كنيد می تواند 

به سادگی بيش از 1000 كالری داشته باشد.
با اين حال اگر خودتان با گوشت كم چرب همبرگر درست می كنيد، يک 
همبرگر می تواند وعده ای مناسب برای كاهش وزن باشد. همچنين می توانيد 
همبرگر خود را با سبزيجات نيز تركيب كنيد كه وعده ی غذايی تان علاوه بر 
پروتئين فيبر هم داشته باشد. يكی از مزايايی كه همبرگر می تواند برای كاهش 
وزن داشته باشد مقدار فراوان پروتئينی است كه دارد. غذاهای سرشار از پروتئين 
نشان داده اند كه پس از مصرف می توانند فرد را تا حدود زيادی سير كنند و 

همچنين در ساعات بعدی روز باعث شوند فرد كمتر رو به غذا بياورد.
چه نوع گوشتی باشد؟

اگر برای كاهش وزن به دنبال جايگزينی مناسب برای همبرگر می گرديد، 
گوشتی انتخاب كنيد كه 95 درصد بدون چربی باشد.

اگر گوشت مورد استفاده تان بيش از آنچه بايد حاوی چربی است آنقدر آن 
را بپزيد تا چربی ها از گوشت جدا شوند. گوشت بدون چربی همچنان مزيت 
پروتئين را به همراه خود دارد و سيرتان می كند، اما ديگر از كالری اضافی خبری 

نيست.
تحقيقات نشان داده، گوشت حيواناتی كه با علف تغذيه شده اند از آنهايی كه با 
غلات تغذيه شدند امگا 3، ويتامين A و آنتی اكسيدان بيشتری دارد. همچنين 
گوشت حيواناتی كه با علف تغذيه شده اند چربی كمتری نيز دارند. مزه اين دو 

نوع گوشت نيز با يكديگر متفاوت است.
گوشت گاو شايع ترين گوشتی است كه برای پخت همبرگر به كار می رود اما 
می توانيد از انتخاب های كم چرب ديگر مانند بره، شترمرغ، و يا مرغ نيز استفاده 

كنيد.
اندازه هر وعده چقدر است؟

وقتی از بيرون همبرگر می خريد معمولا وزن آن چيزی حدود 170 تا 226 گرم 
است. اين مقدار حدود دو برابر آن چيزی است كه بايد باشد. مقدار توصيه شده 
برای همبرگر 85 گرم گوشت است. اگر بيرون غذا می خوريد و می خواهيد 
همبرگر سفارش دهيد، آن را با شخصی ديگر نصف كنيد. همچنين زمانی دست 

از خوردن بكشيد كه سير شده ايد نه وقتی كه همبرگر تمام شده!
غذا را آرام ميل كنيد تا بدن بتواند پيام پر شدن معده را به مغز ارسال كند. از مزايای 
خوردن همبرگر برای كاهش وزن اين است كه يک منبع خالص از پروتئين را 

وارد بدن می كنيد كه می تواند سنتز پروتئين را تحريک كند.
با اين حال بيشتر ضرورتا به معنای بهتر نيست. در يک تحقيق كه سال 2009 
انجام شد محققان به تاثير گوشت 90 درصد بدون چربی روی ساخت عضلات 

در افراد بزرگسال و جوان پرداختند.
محققان به شركت كنندگان يک وعده گوشت گاو به اندازه 113 گرم ) 220 

كالری، 30 گرم پروتئين ( يا 340 گرم ) 660 كالری، 90 گرم پروتئين ( دادند.
سپس محققان پس از گذشت 5 ساعت از شركت كنندگان نمونه خون و بافت 
عضله گرفتند. محققان دريافتند افراد جوان و بزرگسال هر دو پس از خوردن اين 

وعده غذايی افزايش سنتز پروتئين ماهيچه داشتند.
وعده ای كه 90 گرم پروتئين داشت در مقايسه با وعده 30 گرمی سنتز پروتئين 
بيشتری به افراد نداده بود.اين تحقيقات نشان داد خوردن مقدار زيادی گوشت، 
مانند وعده ای كه 90 گرم پروتئين داشت، مزايای اضافی را در ساخت عضله برای 

فرد به دنبال ندارد.
چه چیزهايی در همبرگر است؟

چاشنی ها، ديگر مواردی كه روی همبرگر می گذاريد و نان آن می تواند تا حدود 
زيادی روی كالری همبرگرتان تاثير بگذارد. از سس های خامه ای مانند مايونز، 
خامه ترش و يا ورق های پنيری روی همبرگر پرهيز كنيد. به جای اين كار از 

سبزيجات، سس كچاپ يا سس خردل روی همبرگرتان استفاده كنيد.
نانی كه برای همبرگرها استفاده می شود می تواند سرشار از كربوهيدرات های 
اضافی باشد. اگر همبرگری با نان ضخيم و بزرگ داريد، فقط از يک نصف نان 
استفاده كنيد و يا همبرگر را دو قسمت كنيد. در صورت امكان از نان سبوس دار 
استفاده كنيد، و يا به كل نان را كنار بگذاريد و همبرگر خود را همراه با سبزيجات 

يا غلات كاملی مانند برنج قهوه ای ميل كنيد.
برگر سبزيجات را امتحان كنيد

اگر به دنبال جايگزين بدون گوشت برای همبرگر هستيد، می توانيد برگر سبزيجات 
را امتحان كنيد. برگر سبزيجات حتما نبايد يخ زده و بی مزه باشد. راه های زيادی 
وجود دارد كه می توانيد برگر سبزيجاتی سالم برای خود درست كنيد، كه هم 

پروتئين بالايی داشته باشد هم فيبر، ويتامين و مواد مغذی ديگرش.

همبرگر برای کاهش 
وزن مضر است؟
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اینفوگرافیک بهبود کمر درد
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من از كودكی و نوجوانی با چاقی دست و پنجه نرم می كردم و در دوران چاقی خود خاطرات تلخ و فراموش نشدنی بسياری دارم و حالا كه توانستم زير نظر دكتر كرمانی 
و رژيم غذايی صحيح و ورزش روزانه به تناسب اندام و وزن ايده آل برسم, خدای خود را صدهزار مرتبه شكر می كنم.

اراده ی وزن كم كردن من بر می گردد به زمانی كه با دوستانم به استخر رفته بودم و اونجا با توجه به وزن و اندام نامتناسبی كه داشتم مورد تمسخر ديگران و دوستانم 
قرار گرفتم و تمام افراد درون استخر با انگشت من را به يكديگر نشان مي دادند می خنديدند و مسخره مي كردند. اون موقع اشک تو چشمام جمع شده بود، بعد از آن 
شب كه از استخر به خانه برگشتم، انگار ديگر زندگی برام تمام شده بود و ديگر هيچ اراده ای  برای زندگی نداشتم. و با خود مي گفتم كه چرا من بايد اينگونه باشم و 
مورد تمسخر و خنده ی ديگران قرار بگيرم. از فردای آن روز به فكر وزن كم كردن و رسيدن به تناسب اندام افتادم. انگار آن مسخره كردن ها, جرقه ای در من ايجاد 
كرد تا به فكر لاغرشدن بيفتم؛ از ديگر مشكلات چاقی می توانم به گرفتگی تنفس های شبانه ام در خواب اشاره كنم، فشار خون بالا و بسياری از مشكلات جسمی 
روحی و جنسی ديگر برای تهيه ی لباس وقتی به فروشگاه ها می رفتم موجب خنده ی ديگران  می شدم و هيچ گونه لباس آماده ای برای من نبود كه بتوانم بخرم. 
در جامعه و شهر و كلاس و مدرسه افراد با ديدی ديگر به من نگاه مي كردند و فقط مورد تمسخر قرار می گرفتم، تمام اعتماد به نفس خودم را از دست داده بودم و 
هيچ اراده ای برای زندگی نداشتم گويا تمام زندگی برايم تمام شده بود و تنها كسانی كه دلگرمی به من مي دادند خانواده ام بودند. )پدر, مادر, خواهر, برادر( تا اين كه 
با آقای دكتر كرمانی آشنا شدم و ايشان با سنجش قد و وزن و شناخت عادات نامناسب غذايی من، با دادن رژيم غذايی مناسب به همراه ورزش و فعاليت های روزانه از 
قبيل پياده روی، دو، بدنسازی )بدون استفاده از هيچ گونه قرص و داروی( توانستم هفته ای نيم الی يک كيلوگرم از وزنم را كم كنم، و در طول دوره رژيم بتوانم وزن 

خود را 65 كيلوگرم كاهش دهم.
حال كه به وزن ايده آل خود رسيده ام گويی زندگی، معنای ديگری برايم پيدا كرده است و ديگر از آن نفس گرفتن ها، فشار خون بالا و بسياری از بيماری هايی كه 
در دوران چاقی داشته ام خبری نيست. ديگر از آن تمسخر ها خبری نيست و حال هر لباسی كه مد نظرم باشد برايم اندازه می شود و هر لباسی كه دوست داشته باشم 

می توانم بپوشم. در مجموع اعتماد به نفسم بسيار بالا رفته است.
اول از همه از خدای خود تشكر ميكنم و بعد از آقای دكتر كرمانی و تمام گروه به اندام و خانواده ی خود كه نه تنها در راه كاهش وزن به من دلگرمی مي دادند بلكه 

تمام سعی و تلاش خود را چه از نظر روحی و روانی برای اين بنده حقير انجام می دادند.
به  تمام دوستان و افراد چاق و دارای وزن بالا كه اين مطالب را می خوانند و قصد كاهش وزن دارند؛ می خواهم بگويم كه وزن كم كردن درست است كه كمی سخت 
و طاقت فرسا به نظر می رسد اما با كمی اراده، تلاش، داشتن رژيم غذايی صحيح زير نظر پزشک ماهر و كاربلد و با انجام فعاليت بدنی روزانه و تنظيم خواب و استراحت 

به راحتی قابل كنترل است و تمام افراد چاق با توجه به مطالبی كه گفتم می توانند وزن خود را كاهش داده و به فرم بدنی ايده آل برسند.
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خوراک سبزیجات تند

دستور پختی که امروز آموزش آن را برایتان می گذاریم 

فوق العاده کم کالری و البته سرشار از مواد مغذی 

است. میتوانید به انتخاب خودتان سبزیجات را کم 

یا زیاد و حتی تغییر دهید. همچنین بنا به سلیقه 

خودتان می توانید انواع لوبیا را نیز به کار ببرید.

مواد لازم:

دو عدد هویج بزرگ، قطعه قطعه شده ) یک فنجان (

دو ساقه کرفس، قطعه قطعه شده ) یک دوم فنجان (

یک عدد پیاز متوسط، که به صورت مکعبی برش خورده باشد

اسپری پخت یا کمی روغن گیاهی

226 گرم قارچ قطعه قطعه شده تازه

دو عدد کدو سبز بزرگ، خرد شده ) دو و یک دوم فنجان (

یک قاشق غذا خوری پودر فلفل

یک قاشق چای خوری ریحان خشک شده

یک قاشق چای خوری فلفل سیاه

226 گرم سس گوجه

3 فنجان آب گوجه

395 گرم گوجه فرنگی، مکعبی برش خورده باشد

425 گرم لوبیا چیتی، لوبیا قرمز، و هر لوبیایی که دوست دارید، شسته شده و خشک 

شده

یک فنجان ذرت

روش پخت:

سه مورد اول در لیست مواد لازم را در یک ماهی تابه 

نچسب بزرگ که با روغن گیاهی چرب شده است روی 

حرارت متوسط رو به بالا به مدت 10 دقیقه سرخ کنید، 

قرچ و کدوها را اضافه کنید، 3 دقیقه دیگر سرخ کنید. پودر 

فلفل، ریحان خشک و فلفل سیاه را اضافه کنید، و پنج 

دقیقه دیگر بپزید.

سس گوجه و آب گوجه فرنگی را با هم در زودپز ترکیب 

کنید و خوب بهم بزنید. گوجه فرنگی هایی که مکعبی 

برش داده اید را به همراه لوبیاها، ذرت و میکس هویج ) 

که ابتدا درست کردید ( به زودپز اضافه کنید. درپوش را 

بگذارید و به مدت 8 ساعت روی حرارت پایین بپزیدش.

نکته: اگر این غذا را خوب بسته بندی کنید و در فریزر 

ذخیره نمایید می توانید تا بیش از 2 ماه آن را استفاده کنید.

اطلاعات تغذیه ای:

مواد گفته شده در این دستور پخت برای 15 وعده ارائه شده، هر وعده شامل 

یک و یک دوم فنجان می باشد.

اطلاعاتی که در ادامه می آید مربوط به یک وعده از این غذا است.

کالری: 124

کلسترول از چربی در یک وعده: 0.0 درصد

چربی در یک وعده: 0.8 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 0.1 گرم

چربی غیر اشباع در یک وعده: 0.1 گرم

چربی دارای حلقه های غیر اشباع در یک وعده: 0.2 گرم

پروتئین در یک وعده: 7.4 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 24.5 گرم

فیبر در یک وعده: 7 گرم

کلسترول در یک وعده: 0.0 گرم

آهن در یک وعده: 2 میلی گرم

سدیم در یک وعده: 566 میلی گرم

کلیسم در یک وعده: 63 میلی گرم
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