
ادامه منابع غذایی توصیه شده در فاز یک

مواد غذایی مناسب فاز سوم III )به مدت سه روز متوالی(

 سبزیجات و سالادهای فاز سوم
آرتیش��و یا کنگر فرهنگی،‌ بادمجان، آواکادو، 
کلم‌برگ، گل کلم، انواع لوبیا س��بز و باقلای 
س��بز، تره‌تیزک، شیکوره، آندید، رازیانه سبز، 
پیازچه، فلفل س��بز، خیار، ان��واع کلم‌ها، کلم 
قم��ری، بروکل��ی، کلم غنچ��ه، گل کلم و...، 
ک��دو حلوای��ی، تره، ‌جلب��ک دریـایی، هویج، 
ان��واع زیت��ون، فلفل دلمه‌ای، ق��ارچ، تربچه، 
ت��رب، ری��واس، چغندر قرمز، روک��ولا، انواع 
کاهوه��ا، کرف��س، مارچوبه س��فید و س��بز، 
اس��فناج، سیب‌زمینی ش��یرین، گوجه‌فرنگی، 

کدو مسمایی

 میوه‌جات
ان��واع توت‌ها، گریپ‌فروت، گی�الس، آلبالو، 
نارگیل، شیر یا آب نارگیل تازه، لیمو، هلو، آلو.

 منابع پروتئین حیوانی
صدف، تخم‌مرغ کامل، انواع گوش��ت‌های کم 
چ��رب، جوجه، مرغ، بوقلمون بدون پوس��ت و 
اس��تخوان، ق��زل‌آلا، گوش��ت چرخ‌ک��رده، 
شاه‌ماهی، ماهی سفید، سالمون، بره، گوساله، 
گاو، س��اردین، میگ��و، خرچن��گ، ماهی تون، 

قرقاول و کبک وحشی

 منابع پروتئین گیاهی
انواع لوبیاهای خش��ک، لوبیای س��یاه، لوبیای 
چیتی،‌لوبی��ای س��ویا، لوبیای س��فید، نخود، 
عدس، ش��یر بادام بدون شکر، آرد بادام پوست 

کنده، شیرگردو

 گیاهان معطر و ادویه‌جات
س��رکه از هم��ه نوع ب��ه غیر از س��رکه برنج، 
گیاهان معطر تازه، آبگوشت، سوپ، سبزیجات 

مختل��ف، ادویه‌جات معطر از گیاهان خش��ک 
ش��ده، پ��ودر فلفل س��فید و س��یاه، زردچوبه، 
زنجفی��ل، کچاپ بدون ش��کر، پ��ودر کاکائو، 
دارچین، جودوسر یا یولاف سیر تازه، خیارشور 
یا خیارترشی خانگی، خردل، استویا و زایلیتول، 
رب، وانی��ل، نعن��اع و عرق نعناع، نان‌های دانه 
کامل یا پرک ش��ده، تورتی�ال، برنج قهوه‌ای، 

نانک با دانه کامل

 چربی‌ها و دانه‌های روغنی سالم
چرب��ی آواکادو، کره یا کره‌های تهیه ش��ده از 
ب��ادام زمینی و روغن‌ه��ای دانه‌ها و مغزهای 
مختل��ف تخم کتان، تخم ک��دو، کنجد، تخم 
آفتابگ��ردان، مایونز، ان��واع مغزهای روغنی، 
گردو، فندوق، پسته، بادام، بادام زمینی، پسته، 
نارگی��ل، روغن نارگی��ل، روغن زیتون، روغن 

هسته انگور، روغن کانولا

در ش�ماره‌های پیش در مورد چگونگی شکس�تن مقاومت ایجاد ش�ده در قبال عدم تغییر وزن صحبت ش�د که در انتها گفته ش�د صاحب‌نظران راهکارهای س�ه 
گانه‌ای را پیشنهاد میک‌نند که دارای سه فاز است. این فازها در شماره پیش بررسی شدند و ادامه آن را در این شماره می‌خوانید.

م��واد غذایی سرش��ار از م��واد مغذی تحریک 
کننده س��وخت و س��از می‌باش��ند مث��ل انواع 

C و ویتامین B ویتامین‌های گروه
1 لوبیاه��ا، ان��واع گوش��ت‌ها، فرآورده‌های 

غلات فاقد گلوتن ولی با سبوس یا دانه حاوی 
حاول ویتامین B تحریک کننده عملکرد غده 
تیروئید نیز می‌باش��ندکه به افزایش س��وخت 
ب��دن کم��ک می‌نمای��د از ط��رف دیگر گروه 
ویتامین‌ه��ای B کمپلک��س نق��ش بارزی در 
متابولی��زه ک��ردن منابع پروتئین��ی، چربی‌ها، 

قندها را نیز عهده‌دار می‌باشند.
2 مناب��ع عم��ده ویتامی��ن C در تمام��ی 

س��بزیجات و اغل��ب میوه‌جات می‌باش��ند که 
بط��ور چش��مگیری توت‌فرنگ��ی، مرکبات و 
س��بزیجات ت��ازه: کلم بروکلی، س��یب‌زمینی 
ش��یرین فلفل‌های دلمه‌ای رنگین سرش��ار از 
ویتامین C می‌باش��ند. علاوه بر عملکرد‌های 
متعددی که ویتامین C در سیس��تم‌های بدن 
بعهده دارد در جهت خارج نمودن سوخت‌وساز 
بدن از حالت رکود و ایس��تایی نیز نقش خود را 

با هدایت گلوکز جهت س��وخت در کوره‌های 
تولی��د و توزیع انرژی یعن��ی میتوکندری‌های 
س��لول‌ها عهده‌دار می‌باشند، تا از تبدیل شدن 

آنها به چربی جلوگیری بعمل آید.
هدف‌ نهایی در فاز اول رهاسازی بدن از حالت 
اضطرار و وضعیت قرمز ایجاد ش��ده می‌باش��د 
که با فراوانی دریافت مواد مغذی تاثیرگذار در 
دو روز پ��ی در پ��ی باعث آن می‌ش��ود که پنج 
عام��ل نقش‌آفری��ن در جه��ت هضم و جذب 
سوخت‌وس��از به فعالیت بیش��تری وا داش��ته 
ش��وند، که عبارت می‌باش��ند از کبد، غدد فوق 
کلیوی، غ��ده تیروئید، هیپوفی��ز و بافت‌های 
تشکیل دهنده بدن در این دو روز اول تغییرات 
ایجاد ش��ده در سیستم‌های مختلف عبارتند از 
افزایش تولید آنزیم‌های هضمی برای سهولت 
رهاس��ازی  و  ج��ذب  و  هض��م  عملک��رد 
ریزمغذی‌ها، ولی باید مصرف چربی‌ها بس��یار 
کاه��ش داده ش��وند و می��زان پروتئین از حد 
متوس��ط بیش��تر مصرف نگردد. چون این دو 
مناب��ع غذای��ی دیر هضم می‌باش��ند برعکس 

فرآورده‌ه��ای غلات، س��بزیجات و میوه‌جات 
ک��ه در پروس��ه هض��م و ج��ذب مقادیر قابل 
توجهی انواع ویتامین‌ها و مواد معدنی مختلف 
و ترکیبات ش��یمیایی ثانوی��ه را در اختیار بدن 
ق��رار می‌دهند که از جمله عوامل تاثیرگذار بر 
خارج س��اختن سیس��تم از حال��ت اضطراری 
ناش��ی از گرسنگی‌های سلولی تلقی می‌شوند. 
در دو روز ف��از اول بهت��ر اس��ت از م��واد قندی 
تصفیه ش��ده، ش��یر و لبنیات و نوشیدنی‌های 
ح��اوی کافئی��ن و غ�الت ح��اوی گلوت��ن و 
گلیادی��ن که از عوام��ل تحریک کننده مخاط 
روده‌ها و زمینه‌ساز التهاب در دستگاه گوارش 
و ایج��اد کن��دی و تنبل��ی در هض��م و جذب و 
عام��ل ایج��اد مقاوم��ت ب��ه انس��ولین تلقی 
می‌ش��وند، اصلًا میل نش��وند لازم به یادآوری 
اس��ت که اس��تفاده زی��اد از کربوهیدرات‌های 
تصفیه ش��ده یا مواد غذایی حاوی قند و ش��کر 
تصفیه ش��ده عامل فرسودگی پانکراس، غدد 
فوق‌کلی��وی، تیروئید، کبد و کیس��ه صفرا نیز 

تلقی می‌گردند.

مناسب‌ترین  غذا در کاهش وزن
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متخصص تغذیه و رژیم د‌رمانی
نائب‌رئیس انجمن علمی پیشگیری و د‌رمان چاقی

dr_z_mazhari@yahoo.com

د‌كتر سید‌ضیاءالد‌ین مظهری

قوانین لازم‌الاجرای فاز I یا گام اول

در ط��ی دو روز فاز اول از حداقل مقدار چربی 
بای��د اس��تفاده ش��ود حتی چربی‌ه��ای غیر 
مش��هود در ترکیبات مواد غذایی منع مصرف 

در فاز اول دارند عبارتند از:
 بادام، پسته و آجیل‌ها و آواکادو و غیره در دو 
روز مورد اش��اره مواد غذایی مجاز عبارتند از 
مناب��ع حاوی پروتئین‌ها و قندهای مرکب. با 
ب��ه کار گیری این روش چربی مورد نیاز بدن 
از ذخایر انباشته در بافت‌ها تأمین خواهد شد.

 الف: در این دو روز نیم س��اعت بعد از بیدار 
شدن صبحانه میل می‌گردد که حاوی غلات 
فاق��د گلوتن و میوه‌ج��ات مخصوصا خانواده 
توت‌ه��ا و عدم میل مغزها و آجیل حتی تخم 
کتان و غیره چرا که به گام س��وم یا فاز س��وم 

چنین محصولاتی تعلق دارد.
ب��ا میل کردن خربزه با یک برش نان برنج یا 
ی��ک پیاله برنجک یا نان‌های تهیه ش��ده از 
ان��واع غلات فاقد گلوتن دینکل )Dinkel( و یا 
جودوس��ر )یولاف( در فاز یک در هر دو روز، 
تاکید بر میل کردن حتمی صبحانه می‌گردد 
ک��ه عامل و باعث افزایش میزان س��وخت و 

ساز تلقی می‌شود که با تصور صرفه‌جویی در 
میزان انرژی دریافتی، اگر تاکنون خودتان را 
از ص��رف صبحانه مح��روم کرده بودید که از 
اساس��ی‌ترین وعده روزانه تلقی می‌ش��ود، از 
ای��ن پ��س باید تغییر رویه بدهی��د تا بر اثرات 
ش��گفت‌آور اس��تفاده مرتب از وعده صبحانه 

واقف گردید.
 ب( س��ه س��اعت بعد از صرف صبحانه باید 
میان وعده مناسب از لیست میوه‌جات توصیه 
ش��ده میل ش��ود مثلًا انبه، آناناس، نارنگی، 
هندوانه، توت‌فرنگی، کیوی، پرتقال، گلابی، 

سیب، زردآلو.
 ج( س��ه س��اعت بعد از می��ان وعده زمان 

ناهار می‌باشد
در وع��ده ناهار بطور متنوعی از لیس��ت داده 
ش��ده جهت اس��تفاده در فاز یک جیره تعیین 
ش��ده ب��رای غ�الت و فرآورده غ�الت فاقد 
گلوت��ن و ب��ه مق��دار تعیی��ن ش��ده از منابع 
پروتئینی و یک واحد میوه مش��خص ش��ده و 
برای س��بزیجات. بطور مثال، کلم بروکلی با 
گوش��ت مرغ ی��ا بوقلمون، س��اندویچ مرغ با 
سالاد کاهو و گوجه‌فرنگی، جهت دسر سیب 

درختی تنوری یا آناناس
 د( عصرانه: از میوه‌جات نامبرده شده مثل: 
نارنگ��ی، س��یب درختی یا گلابی اس��تفاده 

شود.
 ر( ش��ام: غ�الت یا ف��رآورده غلات بدون 
گلوتن، برنج قهوه‌ای، یا ش��یربرنج و از منابع 
پروتئین��ی و س��بزیجات ب��ا توجه به لیس��ت 
توصیه ش��ده برای فاز اول در طی دو روز فاز 
یک، ورزش‌های هوازی و تقویت کننده قلب 
ع��روق را فرام��وش نفرمایی��د، در حدی که 
فرات��ر از توان‌ت��ان نباش��د که پ��س از اتمام 

ورزش خسته و گرسنه‌تر گردید.
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