
د كتر سيد ضياءالد ين مظهرى

در برنامه هاى كاهش وزن سه فاز افزايش سوخت و 
ساز بدن مورد بررسى قرار گرفت كه در شماره هاى 
ــد. در  ــورد فازهاى اول و دوم صحبت ش ــش در م پي
ــوم مورد بررسى قرار مى گيرد. اگر  ــماره فاز س اين ش
ــاز پايه خود را از  ــوخت و س فردى برنامه افزايش س
روز شنبه آغاز نموده باشد 2روز  فاز I شنبه و يكشنبه 
ــنبه  ــنبه و سه ش ــود اختصاص مى دهد و دوش را بخ
ــه روز  ــاز دوم و س ــه 2 روز ف ــد ب ــدا مى كن ــق پي تعل
ــنبه و  ــنبه – 5 ش باقيمانده هفته اول يعنى چهارش
ــوم  ــد. فاز س ــوم آغاز و به انجام برس جمعه بايد فاز س
ــيار لذت بخش و پر پيمان تر از دو فاز قبلى  گرچه بس
مى باشد ولى در اين مرحله است كه شعله زندگى به 
ــه  ــت مى يابد و س ــروزش مجدد مورد انتظار دس ف
فاكتور تروموژن بدن افزايش مى يابد. انرژى افزوده 
ــفيد  ــده از ذخاير بدن كه به صورت بافت چربى س ش
ــكم جا خوش نموده اند بيرون  در ارگان ها يا حفره ش
ــيده و به مصرف مى رساند.  همانطور كه تجربه  كش
كرديد در چهار روز فازهاى اول و دوم اجازه استفاده 
ــه روز باقى مانده  ــا  نبود و در س ــن و چربى ه از روغ
ــتى از منابع  ــاده دس ــاز 3 با گش ــده ف ــكيل دهن تش
ــا و چربى ها يا مواد غذايى حاوى روغن ها و  روغن ه
ــود. در  ــتفاده نم ــى مى توان اس ــاى پنهان چربى ه
ــده  ــاى اول و دوم دقيق انجام ش ــه فازه صورتى ك

ــواد غذايى  ــاره  با م ــار روز مورد اش ــند و در چه باش
ــاز و كمبودهاى  ــاى مورد ني ــار از ريزمغذى ه سرش
ميلياردها سلول سازنده بافت ها و ارگان هاى مختلف 
ــنگى آنها برطرف و از هر جهت در  ــده گرس تامين ش
ــد كه آنزيم هاى هضمى را در  آمادگى كامل مى باش
بالاترين سطوح ترشح وتوليد نمايد. در چنين حالتى 
ــازنده بدن در بهترين وضعيت  عضلات مختلف س
ممكن قرار دارند و با آغاز سومين گام يا فاز سوم در 
ــاز از چربى ها و  ــورد ني ــه مقدار م ــى ب ــه  غذاي برنام
روغن هاى دوستدار قلب و عروق دريافت خواهد شد 
ــا آمادگى كامل تمامى آنها را بدون اينكه  ــه بدن ب ك
گرمى ذخيره گردد به مصرف توليد انرژى مورد نياز 
فعاليت هاى غير ارادى و ارادى ترميم و بازسازى به 
ــكيل دهنده  ــانيد. چهارچوب تش مصرف خواهد رس
ــار از  ــوم را كه سرش ــه روزه فاز س برنامه غذايى س
ــرب لازم به مقدار  ــيدهاى چ روغن هاى حاوى اس
ــدار قابل  ــا و مق ــدرات پروتئين ه ــط كربوهي متوس
 GI ــيمى ــات داراى انديكس گلس ــى ميوه ج توجه
ــه روز باقيمانده از  ــد. در طول ادامه س پايين مى باش
ــاز بدن تغييرات  ــوخت و س هفته اول و در برنامه س
ملموسى در پايان هفته بايد مشاهده گردد. در درجه 
ــده باشد،  ــته ش ــكم برآمده بايد كاس اول از حجم ش
ــالاى ران و  ــلوليت هاى احتمالى  در ب ــاى س گره ه

نشيمنگاه نرم تر و صاف تر از قبل زير دست  احساس 
ــود. تغييرات ايجاد شده در اين هفته به قدرى  مى ش
چشمگير مى باشد كه اغلب اطرافيان مى پرسند چند 
كيلو لاغر شده ايد؟ در طول اين هفته از ميزان روند 
ــته به مقادير  ــى كاس ــره چربى به نحو ملموس ذخي
ــلول هاى  ــاى مورد احتياج س ــت ريزمغزى ه درياف
ــده و حالت اضطرارى قبلى به  ــاى افزوده  ش بافت ه
ــوم ميل  ــت. البته در فاز س ــده اس آرامش تبديل ش
ــد مثل  ــردن بعضى از مواد غذايى ممنوع مى  باش ك
پنير و سيب زمينى سرخ كرده ولى مى توان  از منابع 
ــيد هاى چرب ضرورى  حاوى روغن هاى مفيد و اس
ــاى روغنى،  ــا و مغزه ــواع دانه  ه ــل آواكادوو و ان مث
ــون و روغن زيتون، كنجد و روغن كنجد، روغن  زيت
هسته انگور به تامين نياز بدن در چهارچوب مقادير 
تعيين  شده استفاده كرد. به شرط آنكه كه در وعده 
ــبزيجات نيز استفاده شده  صبحانه از مقدار كافى س
ــد. چرا كه سبزيجات حاوى سلولز بوده و زمانى  باش
ــى آن را دريافت  ــدار كاف ــق به مق ــن طري ــه از اي ك
ــه كننده  ــدات آنزيم هاى تجزي ــر تولي ــد ب مى كني
ــاى  ــه چربى ه ــد. البت ــز مى افزاين ــا ني پروتئين ه
ــوم به مصرف  ــه فاز س ــه در برنام ــرى را ك فراوان ت
ــده اند  بهتر هضم و جذب و تجزيه و به  ــانيده ش رس

انرژى مورد نياز بدن تبديل خواهند شد.

افزايشسوختو فاز برنامههاىكاهشوزنسه ــوادغذايىدر م با ــاره اش ــارروزمورد ــندودرچه ازباش نرمتروصافتر نشيمنگاه

فاز سوم افزایش سوخت و ساز را بشناسید

متخصص تغذيه و رژيم د رمانى
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چه اتفاقاتی در سومین گام یا فاز سوم Fast meta bolism رخ می دهد؟
ــيدهاى  ــلامتى افزا و تامين اس ــدن چربى هاى س گنجاني
ــه توانمندى و ظرفيت فعاليت مغز و  ــرب ضرورى بدن ب چ
ــد و غدد فوق  ــاى غده تيروئي ــود عملكرده ــاب و بهب اعص
كليوى و غدد جنسى مى انجامد و سيستم هاى بدن درست 
مثل موتورى كه روغن كارى شده باشد بدون اصطكاك و 
سروصدا وظائف خود را يكى بعد از ديگرى انجام مى دهند. 
توليد نيرو و ايجاد توان بيشتر، بهبود و سهولت فعاليت هاى 
ــدن شعله حيات (سوخت و ساز)  قلب و عروق، فروزان تر ش
ــراب تامين  ــترس و اضط ــش توليد هورمون هاى اس كاه
كافى ريز مغذ ى هاى مورد نياز مصرف كشور صنعتى وجود 
ــه و به مصرف  ــه همزمان با تجزي ــردد و البت ــن مى گ تامي
ــتر چربى هاى انبار شده حاوى سموم نيز رخ  ــانيدن بيش رس
مى دهد كه منجر به سم زدايى و دفع آنها مى شود و از اين 
ــيد و حتى در طول اجراى فاز  ــترى نوش رو مى بايد آب بيش
ــموم رها  ــمتى از س ــونا رفته و با تعريق قس 3يك بار به س

شده از بافت چربى ها را از طريق پوست به بيرون راند.

ــاز را تقويت و چربى هاى  ــتم سوخت و س 1- سيس
ــم بر هم زدن به خروج از  ــده را در چش ــته ش انباش
ــرا كه مواد غذايى  ــود وا مى دارد چ ــه اى خ نهانگاه
ــاوى مقدار  ــه ح ــه روزان ــده در برنام ــده ش گنجاني
چشمگيرى اينوزيتول و كولين مى باشد كه از جمله 
كوفاكتورهاى متابوليسم چربى ها تلقى مى گردند. از 
اين رو چربى هاى ديگر راهشان را جهت استقرار در 
ــته  ــد يا در اين يا آن بافت انباش ــاز نمى جوين ــد ب كب
نمى گردند بلكه جهت تامين سوخت به كار مى روند. 
ــا به فراوانى از طريق مصرف  زرده  ــن ريزمغذى ه اي
ــند. مواد  تخم مرغ و آجيل خام قابل دريافت مى باش
ــرب تامين  ــرف ماهى هاى چ ــا مص ــذى كه ب مغ
ــطح  ــم كاهش ميزان س ــل مه ــد از عوام مى گردن
ــس كردن هورمون هاى  ــزول، تعديل و بالان كورتي

تيروئيد تلقى مى شوند.
ــن زيتون و آجيل خام  ــدن آواكادوو روغ 2-گنجاني
(حاوى دانه ها و مغزهاى روغنى) نيز به ترتيب با دارا 
بودن ماناهگزالوز مى تواند قندخون را متعادل نمايد 
و مقاومت به انسولين را كاهش بدهد و روغن زيتون 
اكسيداسيون و سوخت چربى ها را سهولت بخشيده، 
ــده را كاهش  ــرعت تخليه مع ــل آلات خام،  س آجي
ــوس و هيپوفيز  ــت هيپوتالام ــر فعالي ــد و ب مى ده
ــيرى را صادر نمايند. در فاز 3  مى افزايد كه فرمان س
مواد غذايى توصيه شده بر افزايش ترشح اندروفين 
Endor phin منجر مى گردد كه يك احساس خوب 

و رضايت مندى را در شخص فرا مى خواند.
  اجراى دقيق ده فرمان نامبرده زير:

ى 
ز 
ى 
ر

و رضايت
 اجر

1- بايد در هر روز غذاهاى توصيه شده را در 3وعده 
اصلى و 2 ميان وعده تقسيم كرد

2- هر 3 يا 4 ساعت يكبار بايد جيره تعيين شده ميل 
شود.

ــدن صرف  ــاعت بعد از بيدار ش 3- صبحانه نيم س
ــه ورزش  ــكم خالى ب ــه با ش ــچ وج ــه هي ــردد. ب گ

صبحگاهى مبادرت گردد.
ــاز در طول هفته به مدت  ــه در 3 ف ــه اى ك 4- برنام
ــود چهار هفته متوالى يا 28  2-2-3 روز اجرا مى ش

روز بايد ادامه يابد
ــنهاد  5- در هر فازى در چهارچوب مواد غذايى پيش
گرديده براى همان فاز برنامه روزمره و جيره روزانه   

بايدپيروى كرد.
6- از نوشيدن آب بر مبناى وزن به كيلوگرم ضربدر 
ــت  0/0296 در روزهاى عادى و در  ــب ثاب ــه ضري ب
فصل هاى گرم حتى بيشتر از ميزان تعيين شده بايد 
آب ميل شود، مثال 75 كيلو وزن دارد، آب مورد نياز 
ــلاوه بر آب خالص  ــد. ع ــر در روز مى باش 2/22 ليت
مى تواند دمنوش هاى فاقد كافئين يا شربت ليموى 
تازه كه با xylitol  يا  stevia شيرين شده باشند نيز 

ميل نمايد.
ــنبه – فاز دوم  ــنبه و يكش ــاى ش ــاز اول روزه 7- ف
ــنبه، فاز سوم روزهاى چهارشنبه و  ــنبه و سه ش دوش

ــيدن  هفته اول  ــنبه،  جمعه. بعد از به اتمام رس پنج ش
بايد  تا سه مرتبه ديگر عينا تكرار شود.

ــط از توليدات بيولوژيك  ــكان فق ــورت ام 8- در ص
استفاده شود.

ــده براى هر فاز به  ــا فعاليت هاى توصيه ش 9-حتم
انجام برسد. 

ــه  ــاى دوگان ــى از روزه ــاز اول در يك ــف: در ف ال
ورزش هاى استقامتى يا ايروبيك انجام شود.

ب: در فاز دوم در يكى از روزها ورزش هاى قدرتى با 
وزنه هاى مختلف انجام شود.

ــاژ بعد از آن  ــش هاى يوگا و ماس ــوم كش ج: در فاز س
صورت پذيرد.

  مواد غذايى كه نبايد خورد 
د 
ه   

ر

  مو
مواد غذايى دودى و نمك سوز
1-  از گندم و فرآورده هاى آن
 2- ذرت و فرآورده هاى آن  
 3- شير و فرآورده هاى شير
 4- سويا و فرآورده هاى سويا

 5- قندهاى تصفيه شده
 6- قهوه و تمامى نوشيدنى هاى حاوى كافئين

ــيدنى حاوى الكل اعم از ميوه جات   7- الكل و نوش
خشك و آبميوه

 9- مواد جايگزين قندها  
10- مواد غذائى فاقد روغن

مواد غذایی توصیه شده در فاز سوم چه وظایفی را به انجام می رسانند؟

ى 
ز و 
وق 
ت 
ك و 
ند. 
ى 
از) 
ين 
جود 
ف 
 رخ 
ين 
 فاز 
رها 

؟ انن ا ان ه ا ف ظا ه فاز هش
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