
متخصص تغذيه و رژيم د‌رماني
نائب‌رئيس انجمن علمي پيشگيري و د‌رمان چاقي

د‌كتر سيد‌ضياءالد‌ين مظهري

عملكردهاي گذشته خود را 01 احساس گناه و پشيماني از 
به فراموش��ي بس��پاريد و از 
اين لحظه به بعد به فردا بينديشيد كه چه‌سان 
و چگونه به صورت سيستماتيك و تدريجي در 
جاده س�لامتي و تناس��ب ان��دام گام خواهيد 
برداش��ت گرچه قدري صبوري و زحمت لازم 
دارد ول��ي واقعاً دس��ت يافتن��ي خواهد بود آن 
آرزو و هدف��ي ك��ه براي خودتان در ذهن داريد 
ول��ي در آغ��از كارم��ان باي��د راه‌ه��اي ترميم 
صدم��ات وارده از اج��راي توصيه‌ه��اي غلط 
گذش��ته را ب��ا توج��ه به امكاناتي ك��ه در حال 
حاض��ر در دس��ت خ��ود داريد  و ي��ا در آينده به 
امكان��ات جديدي مي‌توانيد دس��ت پيدا نماييد 
شناسايي كرده و با استفاده اصولی از همه آنها 

تغيير مسير بدهيد.

رن��ج دادن خود چ��ه از بعد 02 از همي��ن لحظ��ه به بعد از 
گرس��نگي‌هاي ظاهري و 
چه گرس��نگي‌هاي سلولي و پنهاني ايجاد شده 
از اج��راي طولان��ي مدت رژيم‌های جادویی و 
چگونگ��ي  و  صاعق��ه‌ای  وزن  کاه��ش 
تك‌خوري‌ها و حذف اين يا آن گروه غذايي و 
ي��ا اين يا آن وع��ده غذايي روزانه )صبحانه – 

ناهار – ش��ام( و فعاليت‌هاي س��نگين خس��ته 
كننده كه ش��ما را گرس��نه‌تر و تحريك‌پذيرتر 
مي‌س��ازد خودداري نماييد يا اگر خداي ناكرده 
از جمل��ه اف��راد خوش‌خيالي مي‌باش��يد كه به 
امي��د اثرات جادوي��ي دمنوش‌ها و قرص‌هاي 
رنگارن��گ و فيبره��اي پر كننده معده چش��م 
دوخته‌ای��د ي��ا با دس��تگاه‌هاي كمك لاغري 
كمربندي‌هاي حرارتي و ويبراتورهاي مختلف 
و ژل‌ه��ا و بانداژهاي جوراج��ور تكيه نموده و 
انتظار معجزه را داريد زهي خيال باطل چرا كه 
در گس��تره گيتي تاكنون هيچ روش��ي بهتر از 
اس��تفاده از ي��ك برنامه متناس��ب و متعادل و 
منب��ع غذايي ب��ا كاهش دادن مي��زان انرژي 
روزانه ب��ه مق��دار )750-500-350-250-

1000( كال��ري در روز )ب��ا آغ��از فعاليت بدني 
س��بك در قالب پياده‌روي يا حركات موزون يا 

نرمش‌ها و كش��ش س��بك، آب درماني يا راه 
رفتن در داخل اس��تخر و به مدت 15 دقيقه در 
آغاز كار و افزايش تدريجي آن به يك س��اعت 
در روز و غي��ره( ق��ادر ب��ه كاه��ش حقيق��ي 
چربي‌هاي بدن و كاهش س��ايز مخصوصاً در 
ناحيه ش��كم حوالی ناف كه بدون عارضه باشد 
و نتاي��ج به دس��ت آمده نيز ب��ه مدت طولاني 

ماندگار باشد وجود ندارد.
اگر باور نمي‌داريد خودتان و يا دوس��ت و آش��نا و 
قوم‌خويش‌هائي‌ راكه بارها تحت تأثير تبليغات 
اغ��وا كنن��ده درون م��رزي و فرام��رزي و حتي 
فراقاره‌اي به دام افتاده و هم پولشان را از دست 
داده و هم سلامتي‌ش��ان خدش��ه‌دار گرديده در 
نظر آورید كه چس��ان با اجراي چنين رژيم‌هاي 
جادويي كوتاه اثر با اثرات فوري ولي ناپايدار، به 
ريزش مو، پيري زودرس پوست، كم‌خوني‌هاي 
دير يا تحليل عضلاني و استخواني دچار گرديده 
و يا فرزندانش��ان )که در س��ن رش��د هستند( به 
ج��اي رش��د و بالندگي به علت بس��ته ش��دن 
زودهنگام صفحات رشدشان حتي به حداقل قد 
ب��ه ارث رسيده‌ش��ان ناي��ل نگرديده‌اند ولی به 
اضافه وزن قبلی آنها بشدت افزوده شده است.

من آنچه شرط بلاغ است با تو مي‌گويم
تو از سخنم پند گير يا كه ملال

متابوليس��م بدن من و شما يك شئي نمي‌باشد 
بلكه فعل و انفعالي بيوش��يميايي دروني سلولي 
مي‌باش��د ك��ه از دو قس��مت كاتابوليس��م )يا 
شکس��تن و خرد ش��دن( آنابوليس��م )يا به هم 
پيوس��تن و افزايش طول ملكول‌ها( تش��كيل 

گرديده است.
از طريق شكس��تن و تجزيه ملكول‌ها و به هم 
پيوس��تن جديد دايمي مي‌باش��د كه من و شما 
ق��ادر به ادامه حي��ات خود مي‌گرديم. در نتيجه 
اي��ن تغييرات و تركيبات انرژي‌زا و انرژي‌خواه 
انرژي توليد يا به مصرف رس��انيده مي‌شود كه 
در جهت توليد حرارت يا تغيير سوخت‌وس��از و 
ترميم بافت‌هاي عضلاني و ساخت بافت خون 
و اس��تخوان‌ها و فعالي��ت‌ اندام‌ها و ارگان‌هاي 
حياتي مثل قلب و مغز و ريه و غدد درون‌ريز و 

ي��ا دس��تگاه گ��وارش و كليه‌ه��ا و همچني��ن 
فعاليت‌ه��اي روزم��ره كارب��رد دارد. پس براي 
زندگ��ي و زن��ده ماندن نياز به ان��رژي داريم تا 
بتوانيم نفس بكشيم حركت نمائيم، بيانديشيم 
و احس��اس نم��وده و در قب��ال احس��اس خود 
واكن��ش لازم را بعم��ل آوريم و تمامي وظايف 

تولي��د و مص��رف انرژي را متابوليس��م بدن ما 
عه��ده‌دار مي‌باش��د. در صورتي ك��ه بتوانيم از 
طري��ق خ��ورد و خوراك مناس��ب و متعادل و 
متنوع ش��امل درش��ت مغذي‌هاي توليد كننده 
ان��رژي )قندها، چربي‌ه��ا، پروتئين‌ها( و پنجاه 
ريزمغذي ش��امل )ان��واع ويتامين‌هاي محلول 
در چرب��ي و آب اس��يدهاي آمين��ه ض��روري و 
غيرضروري و مواد معدني( س��اختاري هدايتي 
– دفاع��ي را ب��راي سيس��تم متابوليس��م خود 
فراهم سازيم توان جسمي قدرت كار و انديشه 
و هوش��مندي و كنترل سيس��تم دفاعي و انبار 
كردن انرژي‌هاي ضروري براي پيش��امدهاي 
غير مترقبه كاملا تامين خواهد ش��د و تناس��ب 
وزن و ق��د نيز ب��راي مدت‌هاي طولاني حفظ 

خواهد گرديد.

عامل اصلي افت س��وخت و س��از و خيره‌سري و 
عدم تغيير وزن و س��ايز با افزايش هر چه بيش��تر 
فعاليت‌هاي مداوم و به حداقل رس��انيدن ميزان 
مص��رف غذا، اقدامات غي��ر اصولي و نامتعادل 
ش��ما تا اين زمان بوده است. كه عمده‌ترين آنها 
را مي‌تواني��م به چاق��ي و لاغري‌هاي متفاوت 
تح��ت تاثير اجراي رژيم‌هاي نامتعادل و فاقد يا 
كاه��ش ش��ديد اي��ن ي��ا آن م��اده مغ��ذي يا 
كم‌خوري‌هاي ش��ديد و زيان‌بار توام با افزايش 
خارج از حد تحمل و خس��ته كننده فعاليت‌هاي 
ورزش��ی‌تان نس��بت بدهيم كه برايتان استرس 

شديدي را همواره فراهم مي‌سازند.

 تاثيرات استرس در سيستم بدن
اس��ترس‌هاي ناش��ي از گرس��نگي دائم��ی و 
خس��تگي مف��رط، ي��ك سلس��له كنش‌ه��ا و 
واكنش‌ه��اي زنجي��ره‌اي را در وجود هر فردي 
پديدار مي‌س��ازند كه به طور ساده‌ بر‌اي شما آن 

را در سطور زير به تصوير كشيده‌ايم.
تاثير بر عملكرد غده تيروئيد، خارج شدن از حد 
تع��ادل توليدات هورمون‌ه��اي تيروئيد و تغيير 
ف��رم عملکرد آنه��ا. همانطوري ك��ه مي‌دانيد 
هورم��ون T3 س��وخت چربي‌ه��اي مختلف را 
افزاي��ش مي‌ده��د. تح��ت تاثي��ر افزای��ش 

هورمون‌ه��اي اس��ترس تاثيرگ��ذار ناش��ی از 
گرس��نگي‌هاي آش��كار و نهان، نوع ديگري از 
هورم��ون T3 به ن��ام )rT3( به توليدات هورمون 
تيروئي��د افزوده می‌ش��ود ك��ه وظيفه آن بجاي 
س��وختن چربي‌هاي وارده و انباشته، نگهداري 
 T3 آنها در بدن اس��ت. يعني با مهار گيرنده‌هاي
در س��لول‌ها چربی‌های مختل��ف بدن حتی در 
درون سلول‌ها در ناحيه شكم و پهلو‌ها و ران‌ها 
و نشيمنگاه استقرار یافته، مانع عملكرد هورمون 
T3 جه��ت برداش��ت و س��وزانيدن چربي‌هاي 

 r.T3 نواحي مورد اش��اره مي‌گردد. البته هورمون
يك��ي از هورمون‌هاي حفظ حيات و زندگي نيز 
تلقي مي‌ش��ود چرا كه بدون وجود آن يا بايستي 
هر 2 س��اعت به 2 س��اعت غ��ذا مي‌خورديم يا 
اينك��ه رو به م��ردن مي‌نهاديم همين هورمون 
مي‌باش��د كه ما انرژي‌هاي دريافتي‌مان از س��ه 
وع��ده اصل��ي صبحان��ه و ناهار و ش��ام يا 2 يا 3 
مي��ان وع��ده نيم روز و عصرانه و قبل از خواب را 
می‌توانیم بتدريج به مصرف رس��انيده و س��ريعاً 
مانع از تهي ش��دن بدن از انرژي ش��ویم تا اگر 
تحت عوامل غير مترقبه و نفس تهي نش��ده‌اي 
ب��راي م��دت طولاني‌ت��ري از درياف��ت انرژي 
مح��روم ش��ديم خط��ري براي ادام��ه حيات و 
زندگيم��ان به وجود نیاي��د. براي اينكه موضوع 

روش��ن‌تر بش��ود به مس��ئله جيره‌بندي اش��اره 
مي‌ش��ود اگر تحت شرايطي به شما يك كيسه 
برنج و يك كيس��ه لوبي��ا براي مصرف يك ماه 
آينده تحويل گردد و تحت هيچ شرايطي امكان 
تجدید مجدد آنها تا پايان يك ماه فراهم نباشد 
ناچاريد مقادير جیره را به روزها و ميان‌وعده‌هاي 
غذايي هر روز طوري قس��مت نماييد كه قبل از 
ب��ه پايان آم��دن زمان تحويل جدي��د، ناچار به 
تحمل گرسنگي در روزها و هفته‌هاي باقيمانده  
نباش��ید. در ب��دن ش��ما هورم��ون rT3  نق��ش 
جيره‌بن��دي ان��رژي را در مواق��ع ب��روز علائم 
گرسنگي در بدن عهده‌دار مي‌باشد كه با حضور 
خ��ود به صرفه‌جوي��ي و ذخيره چربي‌ها در بدن 
مي‌پردازد حتي اگر مقدار قابل توجهي چربي به 
عنوان ذخيره انرژي در حفره ش��كم و پهلو‌ها و 
نش��يمنگاه وجود داشته باشد در زمان گرسنگي 
 rT3 دادن یا تحمل گرس��نگي طولاني هورمون
مانند نگهباني راه ورود T3 را مي‌بندد كه نه تنها 
امكان برداشت از چربي‌هاي ذخيره فراهم نشود 
بلك��ه ب��ا صرفه‌جويي در س��وخت، پ��س انداز 
جديدي به صورت انباشت و ذخيره‌سازي جديد 
فراه��م مي‌نماي��د که در اي��ن موقعیت هر ماده 
غذاي��ي كه دريافت گردد فقط به صورت چربي 

درآورده شده و ذخيره خواهد شد.

آيا به مفهوم واقعي متابوليسم يا سوخت و ساز بدنتان واقف مي‌باشيد؟

چگونه متابوليسم كاهش مي‌يابد و چاقي‌هاي پايدارتر افزونتر می‌شوند؟ 

براي دستيابي به سلامتي و تناسب اندام چه بايد كرد؟
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