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ب��ا تامی��ن نیاز کبد به اس��ید آمینه های مورد 
نیازش و س��م زدایی و پاکس��ازی ناش��ی از 
مص��رف انواع س��بزیجات برگ س��بز تولید 
کننده محیط قلیایی عملکرد کبد بهتر ش��ده 
و بعل��ت حذف م��واد غذایی با )GI( اندیکس 
گلیس��می بالات��ر مقاوم��ت گیرنده ه��ای 
انس��ولینی س��لول ها کاهش پی��دا کرده و با 
کمتر ش��دن فش��ار بر تولید بیش��تر انسولین 
توس��ط پانک��راس از س��رعت فرس��ودگی 
پانک��راس کاس��ته ش��ده و به ط��ول عمر و 

فعالیت آن افزوده می شود.

ب��رای اینک��ه به ارزش کبد پی ببرید به نقش 
آن ک��ه بالغ بر 600 عملکرد مختلف در قبال 
سوخت وس��از و فعال سازی زیستی این یا آن 
ریزمغ��ذی  انجام می دهد بذل توجه فرمایید 
و بخاط��ر اهمی��ت کب��د در حف��ظ و تامین 
س��امتی کلی بدن توصی��ه می گردد غیر از 
لیس��ت تعیین ش��ده برای فاز دوم که فقط 2 
روز طول می کش��د چیز دیگر میل نفرمایید 
چرا که مواد غذایی توصیه ش��ده در فاز دوم 
از یک س��و ب��ا تامین پروتئین و اس��یدهای 
آمینه مورد نیاز کبد جهت س��اخت بعضی از 

ترکیب��ات کمک کننده مث��ل کارنیتین توان 
بیش��تر پدیدار می شود که می تواند سوخت و 
ساز بدن را افزایش دهد و چربی های انباشته 
شده را جهت سوخت از انبارهای ذخیره خود 
 ب��رون کش��یده ب��ه ط��رف میتوکندری ها 

هدایت نماید.
ضمنا ب��ا افزایش دریافت س��بزیجات برگ 
سبز تولید کننده محیط قلیایی سطح مایعات 
کاه��ش و  ش��دن  اس��یدی  از  را   ب��دن 

 سطح ph  در حالت نرمال و توازن نگهداری 
می نماید.

خارج ش��دن محی��ط بدن از حال��ت توازن و 
افزایش اس��یدیته آن تحت تاثیر مواد غذایی 
مصرفی مثا انواع گوشت ها تولید اسید را در 
ب��دن افزایش می دهن��د که اگر همزمان و به 
موازات میل کردن گوش��ت به اندازه لازم از 
مناب��ع گیاهی و س��بزیجات مختلف چه خام 
چه پخته اس��تفاده نش��ود مثل رژیم های پر 
پروتئی��ن فاق��د منابع قن��دی و گیاهی حالت 
کتواس��یدوز ایجاد می گردد. این عامل سبب 
رها ش��دن و به حرک��ت در آمدن چربی های 
ب��دن می گ��ردد ک��ه در اغل��ب اف��راد زمینه 
مقاوم��ت به انس��ولین را فراهم می س��ازد و 
چنی��ن رژیم نامتع��ادل به محض اینکه ادامه 
داده نش��وند در کوت��اه زمان��ی ن��ه تنها وزن  
کاس��ته ش��ده برمی گردد بلکه خیلی بیشتر از 
قبل به وزن و س��ایز افراد رژیم گیرنده افزوده 
می ش��ود از طرف دیگر چنین رژیم های یک 
بعدی فش��ار زیادی به کلیه ها وارد می سازند 
ک��ه به افزایش ترش��ح و تولید هورمون های 
استرس منتهی می گردد و نه تنها التهاباتی را 
در تمام��ی بدن بوجود می آورند بلکه س��طح 
سوخت و ساز را نیز کاهش فاحشی می دهند. 
که خود برگش��ت س��ریع وزن و افزایش آن 
راحت��ی بیش��تر از زم��ان آغ��از رژیم موجب 

می شوند.
از ای��ن رو در فاز دوم Fast metaboism همراه 

مواد پروتئینی با گشاده دس��تی سبزیجات نیز 
گنجانیده ش��ده اس��ت که ب��ا افزایش تولید 
ترکیبات قلیایی از افزایش اس��یدیته و یا افت 

Ph مایعات بدن جلوگیری می نماید. 

عاوه بر این موضوع س��بزیجات برگ س��بز 
فراوان��ی که در فاز II گنجانیده ش��ده تولید و 
انباش��ت ترشحات صفرا را در کبد و تولیدات 
آنزیم ه��ای هض��م کننده پروتئی��ن و تعدیل 
انس��ولین را در پانک��راس تقویت می کند. از 
اثرات بکارگی��ری برنامه های غذایی توصیه 
ش��ده در فاز II که سرشار از ویتامین C تورین 
و ید می باشد موجب بازگشت آرامش به غدد 

فوق کلیوی گردیده و با تقلیل اس��ترس ها و 
کافی سطح هورمون های استرس زا تولیدات 
غده تیروئید حاوی T3 س��هولت بیشتری پیدا 
کرده و س��وخت و مصرف چربی ها را امکان 

پذیرتر می نماید. 
س��بزیجات مصرف��ی با ترکیبات ش��یمیایی 
ثانوی��ه ای ک��ه دارا می باش��ند و از اندیکس  
گلسیمی پایین تری برخوردارند لذا توان فرد 
را بتدریج افزون تر می نماید تا با جایگزینی و 
ترمی��م  بافت های مختلف از جمله س��اخت  و 
افزای��ش تراک��م عض��ات توان آنه��ا را نیز 

افزونتر سازد.

مواد غذایی توصیه ش��ده در فاز دو یا گام دوم 
کاما متفاوت تر با گام اول یا فاز اول می باشد 

و نقش آنها به ترتیب عبارت می باشد از: 
1- ساخت و تراکم بخشیدن به عضات 

2-تجزیه و مصرف چربی های ذخیره شده
در راس��تای تحق��ق ای��ن ه��دف در این گام، 
افزای��ش دادن می��زان چش��مگیری به منابع 
پروتئینی بدون چربی یا کم چربی می باش��د تا 
س��ریعاً به اس��یدهای آمینه تجزیه ش��ده و به 
مصرف ترمیم و ساخت عضات بدن رسانیده 

 شود.
تلفی��ق مناب��ع پروتئین��ی با گ��روه خاصی از 
س��بزیجات عام��ل بازدارن��ده ای در جه��ت 
بکارگی��ری آنها برای س��اخت و ذخیره چربی  
تلقی می ش��ود. در صورتی که توصیه های فاز 
یک به طور کامل و دقیق اجرا گردند، موجبات 
آرام��ش غدد فوق کلی��وی را فراهم و کاهش 
س��طح افزایش یافته کورتی��زول را فراهم و با 
تغیی��ر برنام��ه س��وخت و س��از قبل��ی امکان 
برداش��ت و مصرف چربی های انباشته شده از 
نش��یمنگاه، پهلوها، شکم و بالای رانها فراهم 
می گ��ردد. البته ب��ه موازات این تغییر بنیادی و 
اساس��ی اس��یدهای آمینه آزاد گردیده از منابع 
غذایی مصرفی کبد را تحریک به حمل و نقل 
اسیدهای چرب به داخل میتوکندری ها جهت 
افزایش س��طح متابولیسم پایه و کاهش تراکم 
تدریج��ی بافت های چربی جهت تولید انرژی 

لازم برای بدن با سوزانیدن آنها می شود.
لطفا خارج از لیس��ت توصیه ش��ده مواد غذایی 
متفرق��ه ای را می��ل نفرمایی��د تا اث��رات مورد 
انتظ��ار ب��رای اولی��ن بار در طول ف��از 2 عیان 

گردد.
در گام دوم یا فاز دوم ترکیبات بدن شما بطور 
اساس��ی تغییر پیدا می کند. چربی های انباشته 
شده قبلی نه تنها برای تولید انرژی به مصرف 
رس��انیده می شوند، بلکه عامل ترمیم و ساخت 
عضات نیز تلقی می گردند. در این فاز تمامی 
تمرک��ز بازیافت و نوس��ازی عضات تحلیل 
رفته می باشد چرا که هر چه به حجم عضات 

افزوده  ش��ود انرژی بیشتری به مصرف رسیده 
و از حجم بافت های چربی کاس��ته خواهد شد. 
بهتر اس��ت در تکاپوی این تغییرات عضات 
خودتان را با انبس��اط و انقباض و کش��ش های 
مختلف به کار وادارید چرا که با افزایش تراکم 
عضات خود س��طح سوخت ساز بدن افزایش 

خواهد یافت.
تغذیهدرفاز2

توجه داش��ته باشید در فاز دوم، تغذیه سرشار و 
غنی از منابع پروتئینی و فقیر از منابع قندی و 
چربی های آش��کار و نهان می باش��د تا هرچه 
بیش��تر پروتئین های مصرفی را بکار گرفته و 
چربی های انباش��ته شده را از نهانگاه های خود 
آزاد نمایید. به این هدف وقتی کاما به دست 
خواهی��د یافت که، غذاه��ای مصرفی  از منابع 
پروتئین��ی فاق��د چربی یا بس��یار ک��م چرب با 
بهره گی��ری از س��بزیجات مختل��ف تامین و 
فراهم گردد تا چربی های بدن از حالت ذخیره 
خ��ارج و آمادگی لازم را جهت اس��تفاده برای 
ف��از س��وم فراهم نمایند، ب��ا افزایش تولیدات 
هورمونی، اس��یدهای چرب آزاد رها ش��ده به 
س��رعت به مصرف سوخت رسانیده می شوند. 
در ف��از I ه��دف آرام س��ازی و رف��ع وضعیت 
اضط��راری و برط��رف نمودن اس��ترس های 

بوجود آمده بود که اگر درس��ت انجام گردیده 
باش��ند، سیس��تم را از حالت ایس��تایی خارج و 
آرام��ش را نیز برقرار س��اخته ت��ا بجای ذخیره 
انرژی غذاهای میل شده به صورت چربی آنها 
را به مصرف برس��اند. در فاز دوم اگر درس��ت و 
طبق برنامه تمامی توصیه ها اجرا ش��ده باش��د 
رخداد بعدی که مورد انتظار می باش��د در کلیه 
چربی ه��ا از نهانگاه��ای خود خارج ش��ده و به 

مصرف نیاز بدن رسانیده شوند.
از این رو در فاز دوم می توان از راسته گوسفند 
یا گوس��اله از ماهی های مختلف، املت )تهیه 
ش��ده از سفیده تخم مرغ استیک های مختلف 
خ��وراک و پرن��دگان و آبزی��ان توام ب��ا انواع 
س��بزیجات س��بز مثل کلم بروکلی اس��فناج 
مارچوبه س��فید و س��بز قارچ، کرفس، رازیانه 
س��بز و ان��واع کلم ها تا 300 گ��رم در هر وعده 
می��ل نم��ود. در فاز دوم ب��ا وجود بهره گیری از 
مقادی��ر قاب��ل توجه��ی م��واد پروتئین��ی و 
سبزیجات متنوع G.I یا )اندیکس گلسیمی( را 
در پایین ترین حد ممکن نگهداری می گردد و 
در ای��ن مرحل��ه رفته رفته از وزن و س��ایز فرد 
مخصوصا ش��کم و حوالی ناف کاس��ته خواهد 
ش��د ول��ی به حجم و تراک��م عضات تحلیل 

رفته از رژیم های گذشته اضافه خواهد شد.

در ارتباط با كاهش وزن و افزایش س�وخت و س�از بدن در ش�ماره های پیش در س�ه فاز صحبت كردیم و غذاهای مورد اس�تفاده در این فازها نیز در ش�ماره های 
پیش عنوان شده كه در این شماره فاز دوم بیشتر مورد بررسی قرار می گیرد

فاز دوم افزایش سوخت و ساز را بشناسید
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