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 داستان 
ای برای شما بگویم. احتمالا این داستان برای  قصه خواهم  ن پی دی اف شوم می که وارد بحث اصلی ایاین  ز قبل ا

 .کردمسمیه را برای او انتخاب   رِنام مستعاستان ما واقعی است اما شخصیت دا شما هم اتفاق افتاده باشد.

های  و سختی   دهد ی، غذای خود را کاهش می اصولکند. خیلی  ع می ی خود را شروغذای  قصه ما رژیم  سمیه خانمِ

ود و حداقل یک کیلو کاهش وزن نسبت به هفته  روی ترازو می سمیه ر فته اول، ه خرد.جان می رژیم لاغری را به 

گیرد.  دامه رژیم غذایی انرژی بیشتری می شود و برای اکند. سمیه خانم خیلی خوشحال میگذشته را مشاهده می 

کند. همچنان انرژی و انگیزه  جربه می تو سوم هم کاهش وزن خوبی  دهد و هفته دوم  ود را ادامه می رژیم غذایی خ

ماه    3کند که بعد از  حالا سمیه تصور می   حداقل سه کیلو در سه هفته از دست داده است.زیرا سمیه    بالاست

 کند. کیلو کم می   12حداقل 

افتد و فقط نیم کیلو کاهش وزن  هفته چهارم اتفاق عجیبی می   شود.م رژیم غذایی می د هفته چهارانم وارسمیه خ

مقدار  اما از هفته پنجم خورم. کمتر می  گوید هفته بعد شود و با خود می حت میسمیه کمی ناراشود. مشاهده می

! سمیه که دیگر  دهد تا هفته هشتم دیگر هیچ کاهش وزنی رخ نمی و    شودکمتر می قبل  نسبت به  کاهش وزن  

بیند: یکی اینکه برای  راه پیش روی خود می   سهاین شرایط  شود. در  ملا درمانده می ندارد کا  ادن د  انرژی ادامه

هم  و با آب خوردن  غییر نیست  چاقی او قابل تشه رویای لاغر شدن را فراموش کند و به همه بگوید استعداد  همی

که از همه  اما راه سوم    فلان و فلان برود.  های لاغری و فلان و  یا اینکه به سراغ دمنوش، قرص و    شوداق میچ

انتخاب می تر است شکست استپ وزنی  ها شیرین راه ادامه مسیر است. کسی که راه سوم را  قطعا موفق  کند  و 

 شود.می 

 استان کاملا واقعی بود!این د

هایی است که  سمیه نماد مردها و زن   افتد.و همه روزه برای افراد زیادی اتفاق می   بود  تان کاملا واقعیاین داس 

مواجه خواهند شد. توقف    استپ وزنی دی به نام  خیلی زود با س که  دانند  کنند اما نمیبرای لاغر شدن تلاش می 

خواهم  اند. در این پی دی اف می کاهش وزن یکی از اتفاقاتی است که تمام افراد دارای اضافه وزن با آن رو به رو شده 

 های خلاص شدن از شر استپ وزنی را بیان کنم. جدیدترین روش 
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 کار سمیه چه بود؟   مشکل 
؟ چرا بعد از دو ماه این اتفاق  بند بود. اما چرا کاهش وزن او متوقف شد ای رژیم هم کاملا پسمیه رژیم گرفت و به 

 ش وزن خوبی مشاهده کرد؟ ل، کاهافتاد و روزهای او

با علم و دانش خود یا  گفته نشد. سمیه  ئیات چیزی  در قسمت اول، داستان کلی سمیه خانم را شنیدیم اما از جز

رژیم غذایی با کالری تعادل منفی )کالری کمتر از نیاز    رژیم غذایی خود را شروع کرد. م و دانش پزشک یا مربی  عل

نبه مختلف  اما مشکل از چند ج  رسد سوزی( تنظیم شده بود. تا به اینجا همه چیز به نظر درست می ی چربی برا

 جاد شده است: ای

 

 مقدار کاهش کالری 
قدار کاهش کالری هم مهم  کسانی که قصد کاهش وزن دارند مهم است اما م ش کالری برای درست است که کاه

رژیم غذایی  آورد. وقتی دی ساز و کار جدیدی به وجود میاست. بدن انسان بسیار هوشمند است و برای هر فرآین

هش کالری شدید نشده است و برای  کنید روزهای ابتدایی بدن هنوز متوجه این کاکالری را شروع می بسیار کم 

کردن آب درون سلولی و ریزش  ، خارج  ارج کردن گلیکوژن عضلات )منبع انرژی عضلات(ها، خسوزاندن چربی 

  کنید.بتدایی کاهش وزن خوبی تجربه می ا هاییا ماه  هابه همین دلیل هفته  کند.عضلات اقدام می 

بت به قبل کمتر  گیرد نسقرار می ختیار او  در اکه  لری  مدتی است کا متوجه خواهد شد که  د از مدتی بدن  اما بع

های کند. خاموش شدن فعالیت های غیر ضروری می کردن فعالیتبه همین دلیل شروع به خاموش    شده است.

بهغیرضروری   استراحت  کاهش  منجر  اک  .شودمی   (RMR)کالری  کالری  متابولیسم  ستراحتاهش    ! یعنی کاهش 

  مورد نیاز برای ساز بدن شما حاصل جمع کالری استراحت، اثر گرمایی مواد غذایی)انرژی   )متابولیسم یا سوخت و 

، کاهش کالری  استپ وزنی پس یکی از دلایل  های روزانه است.(انرژی مورد نیاز برای فعالیت و  هضم مواد غذایی( 

 شدید است. 

 

 ری مدت زمان کاهش کال 
دهند اما برای  کالری را به اندازه کاهش می بعضی افراد    ، کاهش شدید کالری نیست!استپ وزنی دلیل  ما تنها  ا

ری کمتری مصرف  داند که کالف می ایط هم خود را موظبدن در این شردهند.  مدت طولانی رژیم خود را ادامه می 

که برای    کنند شما را مجبور  تصور کنید به هر دلیل  !  نیست  ویژگی بدن ما بد بته دقت داشته باشید که این  کند. ال
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ستفاده از این روشی که  نباشد. در این شرایط بدن با اطی باشد و هیچ غذایی  چند روز غذا نخورید یا اینکه قح

لطفا به  پس   های روزانه ادامه دهد.یت تری به حیات خود و فعالتواند برای مدت طولانی خدمتتان عرض کردم می 

کاهش بیشتری را تجربه    بدن شما   پس هرچقدر زمان بیشتری در رژیم باشید، متابولیسم   نگیرید!   بدن خود ایراد

 کند.می 

 

 ی مواد غذایی خ حذف بر 
ر این میان،  دکنند.  قطع می ایی را برخی مواد غذ ی از مردم و متخصصین  وضوع جدی است! بسیارمتاسفانه این م 

شود همین کربوهیدرات  ولین چیزی که از رژیم غذایی حذف می مغذی است. ادرشتترین  ظلوم بوهیدرات، م کر

ند یا به مقدار خیلی زیادی کاهش  رسانفر می هر چیزی که کربوهیدرات دارد را به ص و برنج و میوه و    است. نان

انید که روزهای ابتدایی چه کاهش وزن  دحتما مید  یصولی را گرفته باش یر ای غهامدل رژیم ن  دهند. اگر ایمی 

 خواهد شد.کاملا متوقف بعد از مدتی این کاهش وزن  انید کهداین را هم حتما می  اما .کنید خوبی را تجربه می 

 :کربوهیدرات را خدمت شما توضیح دهمهای کم رژیم  مکانیزماجازه دهید  

غذایی   رژیم  کرک وقتی  می بوهیدرات  م  در  نید کشروع  شده  ذخیره  گلیکوژن  می ،  کاهش  شما  یابد. عضلات 

و این کاهش گلیکوژن در    شوند ه می کنید به صورت گلیکوژن در عضلات و کبد ذخیرمی کربوهیدراتی که مصرف  )

گلیقی استط مناثر مصرف کم کربوهیدرات کاملا   وقتی  یابد، آب درون سلول .(  نیز  کوژن کاهش  های عضلانی 

اما همانطور که گفتم    ت؟ بله دقیقا نتیجه کاهش وزن ناگهانی است.نتیجه چیس  یابد. در این شرایط کاهش می 

هدف  موضوع بسیار مهم است.    و ... نیست. پس توجه کنید این کم و پهلو  ، کاهش چربی ش علت این کاهش وزن

   !سلولیا از کاهش وزن باید کاهش چربی باشد نه کاهش آب درون شم

دشمنی خاصی با پروتئین دارند و    ، صصینثلا برخی از متخعواقب مشابهی دارد. مئین نیز  ذف چربی یا پروتح

بی دارد؟ پروتئین یکی از  پروتئین یا دریافت پروتئین کم چه عواق   کنند. حذفذف می گوشت و تخم مرغ و ... را ح

به اندازه دریافت نکنید،    رتباط است. اگر پروتئینِاز عضلات در ابا نگهداری    امستقیمهایی است که  مغذی درشت

 دهد.  ژن رخ می افتد. این ریزش عضلانی به خاطر تعادل منفی نیتروریزش عضلانی برای شما اتفاق می 

چرا  شای باشد  سوال  برایتان  از  د  عضلا پیشگیری  اتفاقا   تریزش  از  یکی  است؟  می مهم  باعث  که  بدن  تی  شود 

  های رژیم غذایی مقابله با ریزش یکی از چالش را کاهش دهد، همین ریزش عضلانی است.  ضروری    فرآیندهای غیر 

اندازه حل می شکل هم فقط  عضلانی است. این م به  به  با دریافت پروتئین  اندازه  شود. پس زمانی که پروتئین 

 خداحافظی کنید. مستمردریافت نکنید باید با کاهش وزن  
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 دشمن و دوست!   های هورمون 
فر در  هورمون  هورمون  هستند.  مهم  بسیار  چربی  کاهش  هورمونآیند  از  یکی  بر لپتین  تاثیرگذار  های 

های چربی ترشح هورمون توسط سلول   هورمون لپتین معروف به هورمون سیری است. اینمتابولیسم است.  

ذایی نداشته  ه باشد و دیگر نیازی به مواد غشود. یعنی زمانی که بدن به اندازه کافی چربی ذخیره کردمی

کند تا به مغز سیگنال توقف غذا خوردن را بدهد. در این شرایط احساس ح میباشد، این هورمون را ترش

از غذا خوردن دست ری میسی و  داشتمی  کنید  بیشتری  باشید  کشید. پس هرچقدر چربی  این ه  سطح 

 شود.در بدن بیشتر میهورمون 

این هورمون هم خوب نیست.  اما توجه کنید که این هورمون همیشه    ، هورمون لپتین بد نیستبا این تفاسیر

ممکن است قبل از اینکه شروع به رژیم کرده باشید حساسیت سم در ارتباط است.  ا متابولیمستقیم ببه طور  

یعنی   ا با کاهش متابولیسم برابر است.دقیق  ،، حساسیت کم نسبت به لپتینکم باشدنسبت به لپتین  مغز  

اومت لپتین بهبود نیابد کاهش وزن شما مقکاهش وزن را تجربه کنید اما تا زمانی که  ممکن است مدتی  

در مورد که    چند راهکار موثر پیش روی شماستبرای حل مشکل مقاومت به لپتین،    دار نخواهد شد.دامها

 حبت خواهم کرد. ها صآن

از هرکدام  کاری یا بد کاری  کم د.  های دیگری نیز هستند که در این موضوع دخیل هستنبر لپتین هورمون علاوه  

دقت داشته  کند که نیاز است قبل از شروع رژیم این مشکلات را حل کنید.  می   ا مشکلاتی ایجادهاز این هورمون 

پس ابتدا با یک    ! ای نداردتغذیه   ما به دخالت پزشک غدد نیاز دارد و راهکارعضی از این مشکلات حتکه بباشید  

 حل کنید. آن را ی وجود دارد کل خاصتی که مشدد مشورت کنید تا در صور پزشک غ

 

 چیست؟   حل راه 
بنده به شخصه معتقدم  بع باید در مورد راهکارها صحبت کرد.  ارائه دلیل  از  اد  امکان  تا حد  ستپ وزنی را  باید 

 گویم پیشگیری بهتر از درمان است؟کرد نه درمان. چرا می پیشگیری 

د که در ادامه در  آیهای مختلف مثل لپتین و ... به وجود می ملکرد هورمون استپ وزنی عموما به دلیل تغییر در ع

سوزی و متابولیسم دچار مشکل شود،  چربی های دخیل در  هورمون لکرد  عمبت خواهم کرد. وقتی  ها صحمورد آن 
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چرا که ابتدا باید تعادلات هورمونی را برگرداند و این خود    ر است بها کمی مشکل و زمان ملکرد آن ی عبازگردان

صرف برگرداندن این تعادلات  ید زمانی را  دن به تناسب اندام باای نیست و برای رسیگیرد. اما چاره زمان زیادی می 

کاملی برای ادامه فرآیند کاهش وزن  این راهکارها را انجام دادید رژیم غذایی صحیح و  پس بعد از اینکه    کرد.

خواهید   گر می افزایش دهید یا اکنید ابتدا علم خود را    م رعایت کنید. اگر تصمیم دارید خودتان این رژیم را تنظی

 !هید، یک متخصص عالی را انتخاب کنید نه هر کسیتنظیم برنامه را به شخص دیگری بد 

 

 استراحت در رژیم غذایی 
ژیم غذایی است. اول اجازه دهید مفهوم استراحت در رژیم غذایی را برای شما استراحت در ر  ،ث نوینیکی از مباح

ی را افزایش دهید. شاید بپرسید که  دریافتهی کالری  تا استراحت در رژیم غذایی یعنی برای مدت کو  بازگو کنم.

 اما اینطور نیست!  کند دا می زایش پیباره افر خواهد داد و وزن ما دوافزایش کالری تمام تلاش ما را هد این 

. در مطالعات مختلف استراحت در رژیم غذایی بررسی شده  ها نیسته این سادگی یا کاهش چربی ب ره یند ذخیفرآ

دو گروه مورد بررسی قرار گرفتند. گروه    کی از این مطالعات ثال در یو نتایج عجیبی مشاهده شده. به عنوان م   است

تراحت  شدند. جالب است بدانید گروهی که اس   بررسی ی  استراحت رژیم  با بدون استراحت رژیمی و گروه دوم  اول  

شتری را مشاهده کردند. در این گروه دو هفته کالری کم و دو هفته کالری  در رژیم غذایی داشتند کاهش وزن بی

 یل چیست؟ دل دریافت شد.  شما در آن ثابت است.(  وزن)کالری که  تعادل وزنی 

تابولیسم را طبق غریزه  گیرد. ماد تغییراتی می یم به ایج، تصمم بدن بعد از مدتی تحمل رژیم همانطور که گفت 

ذخایر    شود.می استراحت در رژیم غذایی مانع    اما  ه دهد های روزانه ادام گی و فعالیت بتواند به زند دهد تا  کاهش می 

 ساز ندارد.سوخت و رای ادامه مسیر نیازی به کاهش شوند و بدن بگلیکوژنی دوباره بازسازی می 

تی دچار استپ وزنی شدید. )البته بهتر است قبل  توانید حین رژیم غذایی استفاده کنید هم وقهم می از این روش  

در    توانید بعد از یک ماه رژیم می   ژیم غذایی خود را شروع کردید تازه رید.( اگر  پ وزنی این کار را انجام دهاز است

اگر دچار استپ   شده باشد.(به صورت کنترل  حدود یک هفته رژیم غذایی خود را رها کنید. )البته کالری باید  

هفته کالری تعادل وزنی بتواند تعادلات    4یا    2رسد که  این مدت زمان را بیشتر کنید و به نظر می وزنی شدید باید  

 نی شما را برگرداند. هورمو

در   مهم  بسیار  از  نکته  استفاده  غذایی،  را  استراحت  دریافتی  کربوهیدرات  مقدار  است. سعی کنید  کربوهیدرات 

دهید  ش افزایش  این  در  بازمی .  خود  اولیه  حالت  به  حتما  بدن  دقت  رایط  از  گردد.  نیست  قرار  باشید  داشته 

 د.شوجات و فست فود در هیچ شرایطی پیشنهاد نمی های به درد نخور استفاده کنید. مصرف شیرینیکربوهیدرات 



 8                                                                                    fitnessmazares.ir |  فیتنس مازارس 

 

 

 رود؟ بالا نمی غذایی وزن    رژیم   استراحت   از   د بع   
دو دلیل دارد. یکی افزایش ذخایر گلیکوژنی  گرانی نیست. افزایش وزن شما احتمالا  جای ن ود اما  رمی قطعا بالاتر  

افزایش چربی که بازهم    و دیگری  ی نگرانی ندارد و جا  که در مورد آن صحبت کردیم   و آب درون سلولی  عضلات

وزن شما کمی افزایش  اجازه دهید    ی دورخیز کرد. های بلندتر باید کمش گرانی ندارد! چرا؟ چون برای پرجای ن

ریزی  های بعدی را بلندتر بردارید. عجله را کنار بگذارید و کاهش وزنی که برای دو ماه برنامه یابد تا بتوانید پرش 

 موفقیت شما قطعی خواهد شد.ماه بعد موکول کنید. در این شرایط   4را به کرده بودید 

 

 غییر سبک تمرین ت 
ام. ، رژیم غذایی در نظر گرفتهضیان، حتی تا سه ماه هم بدون استراحت غذاییشخصه برای متقابنده به  

 شاید بپرسید چطور؟ 

این    ح شود اما نه برای کسانی که با تمرین صحیوزنی می جر به استپ  ماه رژیم غذایی پشت سر هم احتمالا منسه  

همین روش هم برای متقاضیان یک وعده تقلب آزاد در هفته  کنند. البته دقت داشته باشید در  حل می را    مشکل

 ت؟روش کار چطور اس  دهم. قرار می 

  ز باید ورزش کرد از امرومیی قبلا هیچ ورزشی نمتقاضتغییر سبک تمرین راهکاری بسیار موثر است. مثلا اگر یک  

د از گرم  کرد باید از تمرینات اینتروال استفاده کند. یعنی به عنوان مثال بعروی می از این فقط پیاده اگر پیش  .  کند 

بار انجام دهد. تمرینات اینتروال    12تا    6د و این کار را  ثانیه پیاده روی کن  40ثانیه نرم بدود سپس    20کردن  

که   دارد  مختلفی  هزار  ذکر نمونه  انواع  از  یکی  است.  این    نوعِ  ان شده  موثرترین  اتمرینات  از  یکی  تمرینات  ین 

شاید   اینتروال استفاده کنید.کنم اگر با استپ وزنی مواجه هستید حتما از  است و پیشنهاد می   های تمرینیشیوه 

زمان کمتر اما شدت بیشتر  هتر است  بدن هم اشتباه است.  د تمرین کر گاهی اوقات زیا برایتان جالب باشد که بدانید  

 را انتخاب کنید.

راهکاری استپ اده باید با چه  دتروال انجام می یا این  هبا وزن تمرینات  خوب اگر کسی که دچار استپ وزنی شده قبلا

 برد؟ وزنی را از بین ب
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از    توانهای تمرینی زیادی هستند که می سیستم در این شرایط تغییر سبک تمرینی نیاز به تخصص بیشتر دارد.  

وپرست عضلات مختلف ترکیب شده باشد  سیستم تمرینی س   ها استفاده کرد. مثلا تمرینات فول بادی که باآن

 د. رای نیاز به تخصص داچنین برنامه های موثر است. همانطور که گفتم تنظیم راهکاریکی از 

 

 موانع ذهنی را برطرف کنید. 
ید قطعا موفق نخواهید شد. موانع  کرده باش تصور ن  خود را با اندام متناسبگیرید. اگر  نن را دست کم  هقدرت ذ

ک تمرینی را اعمال  رژیم غذایی و تغییر در سبکنند. بعد از اینکه استراحت  لیه شما می هنی همه چیز را بر عذ

اندام خود را تصور کنید. تصور کنید که چند  نید واضح و روشن تناسب  رسد. سعی ککردید وقت تصور ذهنی می 

این  کنند.  می د با اراده یاد  توانید بپوشید. تصور کنید بقیه از شما به عنوان یک فرمی   یهایچه لباس د و  کیلو هستی

بدانید که   اعتقاد صد در صد  را  باشید موفق نخواهید شد.تا زمانی که  از راهکارهای    نداشته  تصور ذهنی یکی 

 است.  ع ذهنیبرداشتن موان 

 

 استرس را درمان کنید. 

. کند از موفقیت دور می شما را    ، ژیم غذایی و تمرین مربوط نیست. گاهی اوقات استرس ل استپ وزنی به رهمه دلای

زمانی که استرس دارید یا نگران هستید سطح هورمون  من، کورتیزول است.  های دوست و دش یکی دیگر از هورمون 

تصمیم به کاهش    های دیگراز طریق برخی هورمون کورتیزول بالاست. اگر مدت طولانی در این شرایط بمانید، بدن  

ف را  اصول این پی دی اهمه    نی مشاهده نخواهید کرد. پس اگر د. در این شرایط کاهش وزگیرسوخت و ساز می 

 مالا مشکل از استرس و هورمون کورتیزول است.رعایت کردید و باز هم لاغر نشدید احت

 

 . ازیدبس   عضله 
عوامل افزایش سوخت و ساز بدن مقدار عضلات  در قسمت دلایل استپ وزنی، ریزش عضلانی را ذکر کردم. یکی از  

یشتر خواهد شد. این موضوع کاملا واضح است ، کالری استراحت بقدر حجم عضلات شما بیشتر باشد است. هرچ

، حجم  بیشتری دارند. دقت داشته باشید منظور از عضلات بیشتر   نیاز به انرژی و مواد غذایی  ، برای بقا  که عضلات 

بسیار    بخواهند عضله بسازند   اگرکنند  رخی از عزیزان تصور می ! بکلمن نیستاندازه آرنولد یا رونی  عضلانی به  

قایانی ها یا آخانمافتد.  اتفاق نمیها  ت و به این سادگی سوزی سخت اس سازی نیز مثل چربی . عضله شوند حجیم می 
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کنند یا ژنتیک بسیار عالی  ئیدی استفاده می های استروبینید یا از دارو ی مجازی می گرام و فضانستاکه هر روز در ای

   .اند کرده   بدن خود م ساختنحجی ر زیادی صرف ان بسیایا زم دارند 

با کش  ها با تمرینات مقاومتی )مثل تمرین با وزنه، تمرین با وزن بدن، تمرین  دوره ست اگر بعضی  مشکلی نی  پس

سوخت و  دهید  سازی اختصاص می ها را به عضله . وقتی بعضی دوره ل و ...( مقداری عضله بسازید و دمبل در منز

 شود. که به خودی خود منجر به از بین رفتن استپ وزنی می دهید د را افزایش می ساز بدن خو

 

 خواب خود را اصلاح کنید. 
خواب خوبی ندارید حتی با  عوامل برهم زننده تعادلات هورمونی، خواب ناکافی و ناآرام است. اگر  یکی دیگر از  

معمولا به عنوان یک معیار مرجع    ساعته  9تا    7  بخواشوید.  لاغر نمی های تمرینی  های غذایی و برنامه ژیم بهترین ر

ار خواب نیاز  از این مقد   یا بیشتر  کند. ممکن است کسانی باشند که کمتر ارائه شده است اما برای همه صدق نمی 

 خیر؟جا بفهمیم خواب کافی داریم یا کداشته باشند. پس از 

شود پس باید بیشتر  خوابی در شما مشاهده می . اگر عوارض کم بررسی کنید   ن خود را بد خ به این سوال باید  در پاس 

ر برخی شرایط( افزایش وزن و چربی و ... از جمله  وزنی )د، کم اشتها شدن، استپ  انرژی بودنبخوابید. سردرد، کم 

د  بخوابیساعت    10نه روز  رار نیست در شباشوند. البته توجه کنید که قخوابی ذکر می ی کم عواملی هستند که برا

رعایت    در کنار خواب و استراحت کافی را  تمرینی  ای و  غذیه و انتظار داشته باشید لاغر شوید! باید اصول دیگر ت

 کنید.

 

 سوز سالم استفاده کنید. از مواد غذایی چربی 
،  کالری تعادل منفی و تمرین(اید )رژیم غذایی  بوده کاهش وزن    تلاش برای گاهی اوقات که برای مدت زیادی در  

دهد. در این شرایط بهتر است از مواد غذایی که متابولیسم و  دیگر کاهش وزنی رخ نمی   ، های معمولیبا روش 

از جمله مواد غذایی    و ...  دهند استفاده کنید. مواد غذایی مثل قهوه، چای سبز و سرکه سیبلیپولیز را افزایش می 

توانند  ی ندارند می اسوزها که هیچ عارضه علاوه بر این برخی از چربی   استفاده کنید.ها  توانید از آن هستند که می 

سوز نباید به حرف و تجربه افرادی که علم کافی ندارند گوش  البته در خصوص مصرف چربی   به شما کمک کنند.
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ای ایجاد  رضه سوز را فقط تحت نظر پزشک و مربی متخصص مصرف کنید تا خدایی نکرده عاکنید. مصرف چربی 

 نشود.

 

 برید. پروتئین را بالا ب 
 چندین دلیل محکم و استوار! چرا؟ به  کاهش وزن است.   دورهدر   مغذیدرشت  مهمترینپروتئین  

اگر خاطرتان باشد در  ، نیاز به کالری بیشتری نسبت به چربی و کربوهیدرات دارد.  اول اینکه پروتئین برای هضم

ثر گرمایی مواد غذایی  حاصل جمع کالری استراحت، اگفتم که این کالری   ز بدن خت و سامتابولیسم یا سوتعریف 

وقتی  م است.  ، انرژی مورد نیاز برای هضاثر گرمایی مواد غذایی  های روزانه است.و انرژی مورد نیاز برای فعالیت

بیشتری برای هضم مورد نیاز است. در نتیجه سوخت و ساز افزایش  انرژی  باشد  رژیم غذایی  پروتئین بیشتری در  

 یابد. می 

عضله از دست  ت کنید،  ر پروتئین به اندازه دریافکند. اگاز ریزش عضلانی پیشگیری می علاوه بر این، پروتئین  

کنید پروتئین  سعی  اند. پس  تر بوده تئین در کاهش چربی موفق های پر پرویاری از مطالعات، رژیم . در بسدهید یمن

باشید مقدار بیش از حد پروتئین هم مشکلاتی ایجاد  افت کنید. البته دقت داشته  بیشتری در رژیم غذایی خود دری

 خواهد کرد. 

 

 بندی جمع 
های بعدی را برای لاغر  تلاش عرض کردم، پیشگیری همیشه بهتر از درمان است. پس سعی کنید  همانطور که  

ها نیست. شاید ژنتیک  چربیکسی مجبور به حمل این    که هیچ لتان راحت باشد  تر دنبال کنید. خیاشدن اصولی 

اندام شوید. برای شکست  توانید خوش ود اما قطعا می تر ش ولانی تر و طیا شرایط شما باعث شود که این مسیر سخت 

  ئه استپ وزنی راهکارهای زیادی ارائه شده است که من در این پی دی اف فقط راهکارهای موثر و تایید شده را ارا

ی تناسب اندام اضافه شود اما فعلا  تر و جدیدتری به دنیاهای پیشرفته کردم. شاید چند سال یا چند ماه بعد روش 

فقط استفاده از یک راهکار  شما  داشته باشید که شاید برای  به این هم توجه    ها برای شما کارساز خواهد بود. همین

 ها.مناسب باشد نه همه آن 
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ن این پی دی اف به تنهایی اکتفا نکنید. علم  ه خواند . حتی بخواهم نکته طلایی را بگویمدر پاراگراف آخر هم می 

سته  حتی اگر بهترین مربی و متخصص با شماست. هیچ چیزی را چشم و گوش ب  هر روز افزایش دهید   خود را

به امید روزی که    د به شما کمک کند.امیدوارم که مطالب ارائه شده برای شما کارساز باشد و بتوانندهید.  انجام  

 .همه اندام متناسب داشته باشیم
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 زاده ق صالحی صاد 

 

 : آشنایی با نویسنده

 

 زاده صادق صالحی 

 « شویدتر لاغر نمی ها از این سریع خانم نویسنده کتاب » -

 ی آموزشی لاغریهامدرس دوره -

 ورزشی پیشرفته برای مربیان های وره مدرس د -

 مربی رسمی فدراسیون بدنسازی و پرورش اندام -

 فیتنس مازارس  مجموعهو مدیر  موسس-

fitnessmazares.ir 

 

 

fitnessmazares.ir

