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  به نام خدا
  اطلاعاتي در مورد رژيم درماني و چاقي و لاغري  :بخش يك

  

 گذاشته ايـد نكـاتي را بـه         تندرستي و سلامتي  يك خدمت شماكه قدم در راه       با سلام و تبر   
  :اطلاع مي رساند 

  .مان دارددرديگري نياز به  چاقي يك بيماري مزمن است و مثل هر بيماري مزمن .1
در جامعه و وجود اين اشخاص در اكثر خانواده ها          واني افرادچاق ولاغر  توجه به فرا  با .2

درحــالي كــه .وزه يــك امرطبيعــي بــه نظــر مــي رســد؛متأســفانه چــاقي و لاغــري امــر
 . دانشمندان علم تغذيه ،چاقي را طاعون قرن نام برده اند

. مردم به افـرادي چـاق مـي گوينـد كـه شـكم بزرگـي داشـته باشـند                    چاق كيست؟  .3
لازم بـه توضـيح     .  درصـد را چـاق مـي گوينـد         15الي  10پزشكان اضافه وزن بيش از      

.  وزن سلامتي    -3 وزن مناسب    -2 وزن ايـده آل     -1: است كه سه نـوع وزن داريـم         
وزن مناسب همان وزنهاي ذكر شده درجـدول وزن و قـد مـي باشـد ، وزن ايـده آل                     

بهتر اسـت افـراد ،      .   درصد بالاتر از آن مي باشد        10درصد پايينتر و وزن سلامتي      10
 سـال از    50ا   ت 30 سال از وزن سلامتي و بين        50 سال از وزن ايده آل ،  بالاي          30زير  

 . وزن مناسب برخوردار باشند
 يـا رقـم تـوده     Body Mass Index(BMI)تعريف چاقي بـر اسـاس    .4

* قد بـه متـر      : (  براي تعيين رقم توده بدني از فرمول مقابل استفاده مي كنيم              :بدني
وزن به كيلوگرم تقسيم بر مجزور قد بـه متـر، و تفـسير              ) وزن به كيلو گرم   / قد به متر    
 :ه شكل زير مي باشدآن هم ب

) 4 اضـافه وزن     29 تـا    26بـين   ) 3 طبيعـي    26 تـا    8/19بين  ) 2 لاغر     8/19كمتر از     ) 1
   چاق29بيشتر از 

همانطوركه مي دانيد بـدن سـوخت       چاقي و لاغري چگونه به وجود مي آيد؟        .5
مورد نياز خود را از مواد غذايي تأمين مي كند اگر ميزان دريافت غذايي مـساوي بـا                  

 بدن باشد نه چاق مي شويم نه لاغر ، ولي اگـر بيـشتر از نيـاز غـذا بخـوريم ،          نيازهاي
كالري اضافي كه دريافـت شـده، در بـدن بـه صـورت بافـت چربـي ذخيـره و سـبب               
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همچنين اگر انرژي دريـافتي شخـصي كمتـر از نيـاز او باشـد               . افزايش وزن  مي شود    
كه اين  . ا  استفاده كند   ر) چربي(بدن مجبور است مقداري از انرژي هاي ذخيره خود        

البته استفاده بدن از بافتهاي چربي در صورتي اتفاق         . امر موجب كاهش وزن ميگردد    
مي افتد كه شخص از رژيم مناسبي جهت لاغري استفاده كند در غيـر ايـن صـورت                  
ممكن است بدن به جـاي اسـتفاده از چربيهـا بـراي تـأمين انـرژي از بافتهـاي حيـاتي                      

لب و غيره استفاده كرده و هر چنـد سـبب كـاهش وزن گـردد                همچون كبد، كليه، ق   
پس بايد دانست كـه رژيـم بايـد مناسـب بـا سـن، جـنس،           . ولي به بدن آسيب برساند    

وزن، قد، ميزان فعاليت و ساير عوامل باشد تا بتواند بدون آسيب بـه بـدن، فـرد را بـه                   
 .وزن ايده آل خود برساند

تي ما بر اساس كالري نام گزاري مي شـود و           همان طور كه اطلاع داريد انرژي درياف       .6
 كـالري در روز دارد      30به طور متوسط هر فرد براي يك كيلو وزن بدن خود نياز به              

 كالري در روز نياز دارد  حـال اگـر ايـن شـخص     1800 كيلويي 60مثلاً يك شخص  
 . بيشتر از اين مقدار كالري بگيرد، چاق و اگر كمتر دريافت كند لاغر خواهد شد 

بـراي اينكـه يـك كيلـو      چقدر كالري لازم است تا يك كيلو چاق شـويم ؟          .7
كالري اضافه بر نياز بـدن لازم مـي باشـد ،            7500چربي در بدن ذخيره گردد دريافت       

كـالري  250يعنـي   (2050 كـالري در روز  1800 كيلويي به جاي 60پس اگر شخص   
كـالري  250(خواهد شد   دريافت كند ماهيانه يك كيلو به وزنش اضافه         ) بيشتر از نياز  

 ).گرم چيپس مي باشد50برابر با 

مـصرف  :  الگوهاي خـانوادگي   -1 :برخي دلايل دريافت كالري بيشتراز نياز        .8
علاقه به خوردن، علاقه به غذاهاي كالري بـالا و          :  اشتهاي زياد  -2غذاهاي پر كالري    

 -4غـذاها    آگـاهي غلـط از مقـدار كـالري           -3احتمالاً عدم علاقه به ميوه و سبزي ها         
نخوردن صبحانه و در عوض خوردن غذاهاي باكالري فراوان و غير مغـذي در طـول      

شغل كم تحرك، بيكاري، سواره به كار يا مدرسـه  :  الگوي نادرست زندگي-5روز  
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 گريـز از احـساسات و خـوردن زيـاد در موقـع              -6رفتن ، ورزش كم ، خـواب زيـاد          
هاي زياد، خوردن غذا در رسـتوران       شركت در مهماني     -7....... غم،شادي،استرس و 

 كاهش نياز بدن به غذا همراه با افزايش سن در حـالي كـه       -8كه كالري زيادي دارد     
   تحت تاثير تبليغات غذاهاي پر كالري قرار گرفتن-9ميزان غذا كم نمي شود 

نـه ،  چـرا فرزنـدان        :  در جـواب بايـد بگـوييم         آيا چاقي و لاغري ارثي است ؟       .9
 خودشان چاق مي شوند ؟  هرچند چـاقي و لاغـري ارثـي نمـي باشـد                 افراد چاق مثل  

ولي رفتارهاي تغذيه اي ارثي مـي باشـد و چـون رفتـار قابـل كنتـرل هـست بنـابراين                      
فرزندان افراد چاق مي توانند با كنترل رفتارهاي تغذيه اي از وزن ايـده آل و تناسـب       

 .اندام برخوردار باشند 

بايـد بـدانيم كـه طـول عمـر          ناك اسـت ؟     اصولاً چرا مي گوييم چاقي خطر      .10
انسان رابطه معكوسي با چاقي دارد هر چه وزن اضافه شود طول عمر كمتر مي شود،                

 بيمارستانهارا چاقها پر مـي كننـد، عـلاوه بـر آن از              CCUدرصد تختهاي   90بيش از   
 درد مفاصل بخـصوص زانوهـا       -1: عوارض مهم چاقي موارد زير را مي توان نام برد         

 -5 آسـم  -4 ديابـت  -3 نارسـايي تنفـسي     -2 وزن سـنگيني را تحمـل كننـد          كه بايـد  
 بزرگـي   -10 ضعف جنسي    -9 سكته قلبي    -8 چربي خون    -7 فشار خون    -6واريس  

 ســنگ صــفراوي و بــسياري عــوارض -13 نــازايي -12 آرترواســكلوروز -11قلــب 
 .ديگر

ه ايـن امـر    ادامـه ميدهنـد ك ـ    پرخـوري اكثر انسانها حتي هنگامي كه سير هستند بـه           .11
متناسب نمودن ميزان دريافت غـذا ميتوانـد منجـر بـه            . ميتواند برايشان خطرناك باشد   

طول عمر بشود اما به اين نكته هم توجه داشته باشيد كه محدوديت غذايي در حدي                
در طـولاني مـدت     كه بيش از ده درصد كمتـر از نيـاز بـدنمان غـذا مـصرف نمـاييم                   

 . اتمام منابع مواد مغذي بدنمان گردد از دست دادن وميتواند منجر به 
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شـركت بيمـة عمـر متروپـوليتن      ، بطوريكـه شـود  چاقي باعث كاهش عمر مـي  .12
دور سـينه دو سـال و بـه     دور شكم بزرگتـر از ) سانتيمتر5/2(آمريكا به ازاي هر اينچ 

 .گيرد مي ازاء هر چهار كيلوگرم اضافه وزن يك سال كاهش عمر درنظر

كم خطـر ابـتلا بـه حمـلات قلبـي و ديابـت را بـراي شـما                   افزايش چربي در ناحيه ش ـ     .13
هنگامي كه شما بيشتر از حد نيازتان انرژي دريافـت ميكنيـد كبـدتان          . افزايش ميدهد 

سلولهاي چربـي شـكم و باسـن بـا هـم            . آنرا بصورت چربي در بدنتان ذخيره مينمايد      
تيكه  وجـود دارد بـه كبـد ميـرود در صـور             خوني كه در بافت شـكم     . تفاوت دارند 

كـساني كـه    . خوني كه در بافت باسن وجود دارد به جريان خون كلي وارد ميگـردد             
چربيهايشان در بافت شكمشان ذخيـره ميگـردد بواسـطه اينكـه كبدشـان بايـد چربـي                  
اضافي را از جريان خون بردارد و همچنين بواسطه اينكه بافت خود كبـدي از چربـي     

ي كساني كه چربي هاي بدنـشان در ناحيـه          انباشته ميشود نميتواند به خوبي بافت كبد      
   .باسن شان تجمع مي يابد انسولين اضافي را از خون بردارند

 و كـساني    سـيب كساني كه چربي بدنشان در ناحيه شكمي تجمع ميشود اصـطلاحاً             .14
 ناميـده   گلابـي كه چربي بدنشان بيشتر در ناحيه باسنشان تجمع مـي يابـد اصـطلاحاً               

 بالاتري از انسولين و قنـد خـون ميباشـند كـه ايـن امـر                 سيب ها داراي سطح   . ميشوند
 يا چربي بد كه سهم عمـده اي در ايجـاد حمـلات قلبـي                LDLباعث افزايش سطح    
يا چربي خوب كه درجلوگيري از حملات قلبـي نقـش           HDL دارد ميشود و سطح     

 .مي دهدموثري دارد را كاهش 

و چه بـسا   شود ايي داده ميدارو رژيم غذ در درمان برخي از بيماريها قبل از مصرف .15
: تـوان از  از جملة اين بيماريها مي. دارو نباشد با رعايت رژيم غذايي نيازي به مصرف
 .افزايش چربي خون نام برد افزايش فشار خون، افزايش قند خون و

 شايد انگيزه شما فقط داشتن اندامي مناسب        انگيزه شما از كاهش وزن چيست؟      .16
ه اين انگيزه به تنهايي قادر بـه رسـاندن شـما بـه هـدف                باشد ولي بايد توجه داشت ك     
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نهايي نمي باشد چرا كه كاهش وزن و كم خـوردن و سـختي راه نيـاز بـه انگيـزه اي                      
والاتر از اين دارد و آن مي تواند به دست آوردن بزرگترين نعمت و گنج دنيا يعنـي                  

 .سلامتي باشد

عـضي از غـذاها بـراي       همواره شـنيده ايـم كـه ب       رژيم غذايي چه مفهومي دارد؟     .17
برخي از بيماريها خوب نيستند و بيمـاران بايـد از مـصرف بعـضي اغذيـه خـودداري                   

دانيم كـه رعايـت رژيـم      باما بايد   . نمايند يا به اصطلاح پرهيز غذايي را رعايت نمايند        
غذايي با پرهيز غذايي كامل نمي شود رعايت رژيم غذايي كامل داراي ايـن مفهـوم                

هاي مناسب براي خود آگاه باشد و از ايـن غـذاها بـه مقـدار                 از غذا  شخصاست كه   
 نيازهـاي بـدن او بـه مـواد غـذايي            مناسب مصرف نمايد به صورتي كه تاحـد ممكـن         

 .مين گرددأت

 استفاده نكنيد، چرا كه دارو غذا نيـست و در  دارو خود از چاقيدرمان  ـ هرگز در .18
 .باشد عوارضي مي هر حال داراي

 راههاي زيادي براي كاهش وزن وجود دارد        چيست ؟ بهترين راه كاهش وزن      .19
سونا، داروها، جراحي، طب سوزني، برداشتن      : ولي هر كدام عوارضي دارد از جمله        

پس بهترين راه كـدام اسـت؟ بايـد         . چربي، گوشواره لاغري، كمر بند لاغري و غيره       
ر رفتــار البتــه منظــور از تغييــ. گفــت بهتــرين راه، تغييــر رفتارهــاي تغذيــه اي ميباشــد

محروميت از غذاها و تغيير سفره هاي غذايي نمي باشد ، بلكه منظـور كنتـرل مقـدار                  
همان كاري كه شما از امروز آنرا بـه عنـوان رژيـم غـذايي               . كالري دريافتي مي باشد   

 .دريافت خواهيد كرد

برخي تغييرات رفتاري كه مي تواند به كنتـرل دريافـت كـالري شـما                .20
 اقلامـي را كـه مـي خواهيـد      -2هـستيد خريـد نكنيـد        وقتي گرسنه    -1 :كمك كند 

 مواد غـذايي را خـارج   -3بخريد ليست كرده و به اندازه نياز با خود پول داشته باشيد  
 -5غذا را به اندازه مصرف در يك وعده درست كنيد           -4از ديدرس خود نگهداريد     
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روزنامـه   هنگام غذا خوردن تلوزيون نگاه نكـرده و          -6در ساعات منظم غذا بخوريد      
 وقتي غـذا    -9 تقسيم كننده غذا نباشيد      -8 قابلمه غذا را سر سفره نياوريد        -7نخوانيد  

 باقي مانده غـذاها را نخوريـد        -10خوردن را تمام كرديد از سر سفره غذا بلند شويد           
 پدر و مادرها باقي مانده غذاي بچه ها را حلال نكنند و آنرا دور بريزيد و يا غذا         -11

 با سرعت غذا نخورده و بعد از هر قاشق غذا خوردن ، قاشق          -12نند  را كم درست ك   
 در مهمـاني هـا مواظـب        -14 غـذا را خـوب بجويـد         -13را داخل بشقاب قرار دهيد      

ميزان كالري دريافتي تان باشيد و تا حد ممكن روز قبل از مهماني كم غـذا بخوريـد                  
 در -16ا دورتـر بنـشينيد    در مهماني ها بعد از كشيدن غذا تاحد امكـان از غـذاه        -15

 بـه جـاي اسـتفاده از        -17صورت امكان كارهاي روزمره خود را پيـاده انجـام دهيـد             
 .آسانسور از پله ها بالا رويد

باشيد، يادتان باشد كـه رژيـم غـذايي بـا       در درمان چاقي خود هيچگاه عجله نداشته .21
تقريبـاً   و تهتحملتـر اسـت، عوارضـي نداش ـ    كاهش وزن تدريجي علاوه بر اينكه قابل

 .باشد غير قابل بازگشت مي

 چـون هـدف از رژيـم دركـاهش وزن         )الـف :  ضررهاي كـاهش وزن سـريع      .22
،آموزش رفتارهاي تغذيه اي هست بنابراين واضح است در كوتـاه مـدت تغييـر ايـن                 

 وقتي وزن به سرعت كاهش يابد پوست توانايي تطـابق           )برفتارها مقدور نمي باشد     
كاهش وزن  )جال چين و چروك در پوست افزايش مي يابد          سريع را نداشته و احتم    

احتمال بي حـالي و غـش كـردن زيـاد           )د سريع ممكن است همراه با ريزش مو باشد       
 .است

شـير و  : صحيح بايد اين گروههـاي غـذايي وجـود داشـته باشـد       در هر رژيم غذايي .23
يـك رژيـم    در سـبزيجات و گوشـت، در ضـمن    لبنيات، حبوبات و غـلات، ميـوه و  

 بطوريكـه حـداكثر يـك كيلـوگرم در     .ايي اصولي، كاهش وزن تدريجي اسـت غذ

 به همين دليل بايد حوصله داشته و با دقت برنامة. باشيم هفته مجاز به كاهش وزن مي
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ضمناً اگر قبل از رژيم عكسي از خود داشـته باشـيد بهتـر خواهـد                . خود را اجرا كنيد   
جوانتر هـم   ) آل  رسيدن به وزن ايده   درحقيقت  (توجه داشته باشيد با كاهش وزن       .بود

 .خواهيد رسيد به نظر

 كـه بعـضي از ايـن باورهـا          دارند  باورهاي خاصي در مورد تغذيه     افراد بعضي    .24
اي، بخـصوص در مـورد    ايـن قبيـل باورهـاي تغذيـه      . ممكن است غلط و مـضر باشـد       

. ازدهاي زيادي وارد س ـ     تواند به سلامت افراد لطمه      هاي لاغري شايع است و مي       رژيم
. شناخت اين قبيل باورها و تلاش در تغيير آنها گام مؤثر در بهبود تغذيه جامعه اسـت       

كنـد، پـس بهتـر        آن است كه مصرف صبحانه، انسان را چـاق مـي          يكي از اين باورها   
اين باور نـه    . است جهت پيشگيري يا درمان چاقي از مصرف صبحانه خودداري كرد          

هـاي جـدي وارد سـازد؛ زيـرا           مت انسان لطمه  تنها صحيح نيست، بلكه ميتواند به سلا      
هاي غـذايي انـسان اسـت و بـه            ترين وعده   وعده صبحانه يكي از مهمترين و ضروري      

 بـاور نادرسـت ديگـري كـه  برخـي اشـخاص بـه آن         .هيچ وجه نبايد حـذف شـود     
هـا شـده و در        معتقدند آن است كه مصرف ترشي همراه غذا موجب سوخت چربـي           

هـا    حال آنكه مواد ترش به جـذب چربـي        . شود   و لاغري مي   نتيجه باعث كاهش وزن   
  .شود ها مي كند و در نتيجه باعث افزايش جذب چربي كمك مي

 براي اينكـه رژيـم      چرا در رژيم كاهش وزن ازكامپيوتراستفاده مي شود ؟         .25
. داده مـي شـود    ... براي هر شخص مناسب با سن، وزن، قد، جنس، ميـزان فعاليـت و               

نين تغيير رژيم متناسب با كاهش وزن و محاسبات رياضي فراوان           تنوع غذايي و همچ   
در رژيــم كــاهش وزن ، ســبب آن شــده كــه جهــت كــاهش اشــتباهات از كــامپيوتر 

ولي در نهايت نظارت پزشك به رژيم و همكاري رژيم گيرنـده بـراي   . استفاده شود  
غـذايي  رعايت آن وتأمين تمام نيازهاي حياتي براي بدن ضامن موفقيت يـك رژيـم               

 .مي باشد 
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 شـما   سـلامتي كامـل   رژيم هايي كه به شما داده مي شود با علم به            : توجه فرماييد    .26
ارائه مي شود در صورتي كه شما داراي بيماري خاصي هستيد حتماً پزشك را مطلـع   

بيماريهـايي مثـل    . فرماييد تا رژيم متناسب داده شـده و غـذاهاي شـما تنظـيم گـردد                 
 .وي ، كبدي ، گوارشي و غيره ديابت ، فشار خون ، كلي

 به رژيم عـادي     گرفتن و برگشت  بسياري از افراد بطور دائم در حال رژيم         !! توجه   .27
متخصـصان  . اين افراد دهها كيلو وزن كم كرده و مجدداً اضافه مـي نماينـد               . هستند  

توصيه مي كنند اگر اراده كافي جهت كاهش وزن و حفظ آن نداريد از كم و زيـاد                  
 .كرر خودداري كنيد كردنهاي م

  : روشهايي براي تقويت اراده در رژيم كاهش وزن .28

a.                      مشاوره با پزشـك را مهـم دانـسته و همـه ابهامـات خـود را بـا راهنمائيهـاي
  .پزشكتان برطرف كنيد

b. هميشه عوارض و مشكلات چاقي را در نظر داشته باشيد. 

c. اراده خود را با قسمها و نذرهاي شرعي تقويت كنيد. 

d. اي اطرافيان در مورد كم خوري خود توجه نكنيدبه دلسوزيه. 

e. قاشق كوچكي براي خود تهيه كرده و غذاي خود را با آن ميل فرماييد. 

f. جاي بخصوصي را جهت غذا خوردن خود انتخاب كنيد. 

g. آرام غذا بخوريد. 

h. از اطرافيان كمك بگيريد كه ناپرهيزيهاي شما را گوشزد كنند. 

  :ورد رژيم غذايي توضيحاتي داده شود در پايان بخش اول لازم است در م .29
توجه فرماييد رژيمهاي غذايي بر اساس مشخصات فردي شـما تنظـيم مـي شـوند، از                  

 .تجويز آن به ديگران خودداري فرماييد 

رژيم غذايي باتوجـه بـه نـوع آن ممكـن اسـت در شـروع سـخت باشـد ولـي بعـد از                     
  . خواهد بود آسانبسيارگذشت دو هفته خواهيد ديد كه رعايت آن براي شما 
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در ماه اول سعـي كنيد دقيقاً مثل رژيم داده شده عمل كنيد و از ماه دوم با ياد گيري                    
 مي توانيد به دلخواه تغييراتي در رژيم ايجاد كنيد به طور مثال اگـر            جايگزيني غذاها 

 گـرم نـان   30عـدد كتلـت و      4كـالري از محـل دريافـت        675قرار است شما بـراي شـام        
و احياناً  به مهماني رفتيد و در آنجا غير از چلو مرغ چيـز ديگـري وجـود                   دريافت كنيد   

برنج ، يك ران مرغ ، يك نوشابه دريافـت كنيـد كـه              : ندارد شما مي توانيد به جاي آن      
اين امري است كه بمرور در جلسات رژيم درماني         .  كالري را تأمين مي كند     675همان  

ود كه رژيمهاي طولاني موفق ترند چرا       ياد خواهيد گرفت ، از همين جا مشخص مي ش         
كه هم زمان جهت تغيير رفتارهاي تغذيه اي وجود دارد و هم بدن شـما متحمـل رژيـم                   

 .سختي نخواهد بود

 بوده و شما مي توانيد به هر مقدار از آنها استفاده             آزاد غذاهاي زير در رژيم درماني     
 -)نـه آب هـويج    (ج هـوي  -كلـم -گوجه فرنگـي  - شلغم - خيار - كاهو -سبزيجات: كنيد

 - نمـك  - آب - اسـفناج  - تربچـه  -)آبليمـو و آبغـوره اشـكالي نـدارد        (سالاد بدون سس  
 لوبيـا سـبز   - كدو تنبل آب پز- كدو آب پز   -)بدون قند ( چايي - پيازچه - پياز -ويتامينها
 . نوشابه رژيمي- فلفل- قارچ آب پز- ريواس– جعفري و كلاً سبزيجات -آب پز

 بياشــاميد و اگــر )درصــورت امكــان آب معــدني(آب ليــوان 2هــر روز صــبح ناشــتا  
نوشــيدن آب چنــد فايــده . يــد بــه آن اضــافه كن قاشــق آبليمــو2ده نداريــد نــاراحتي معــ

 از يبوست جلـوگيري     ،سبب كاهش اشتها شده و    تضمين كننده سلامت كليه بوده    :دارد  
 .مي كند 

كرديد  در طول روز صبح تا شب و هر وقت كه احساس گرسنگي     هويجاستفاده از    
 .بسيار عالي است

 و بعـد از آن روغـن مـايع گيـاهي مـي              روغن زيتـون  بهترين روغن براي مـصرف       
 .باشد 
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 گرم از هرنان كه     30مساوي است با    ) يعني يك كف دست نان    (  در رژيم   نان اندازه 
 برابر 3سانتي متر و يا دو برابر آن تافتون و 9اگر سنگك و بربري باشد به طول و عرض 

 .باشدآن لواش مي 

منظـور از ميـوه در رژيـم عبـارت اسـت از يـك سـيب متوسـط، يـك                      :  ميوه اندازه 
پرتغـال متوسـط، انار،ليموشــيرين،هلو،گريپ فروت،دوعـدد نــارنگي متوسـط، دوعــدد     

عددانجير، چهار عدد خرما،سه عدد سـيب گـلاب،    3كيوي، دوعدد خرمالو،نصف موز،   
ان گيلاس، يـك ليـوان آلبـالو،        يك ليوان توت فرنگي، يك ليوان گوجه سبز، يك ليو         

يك و نيم ليوان هندوانه يا طالبي يا خربزه، چهار عدد زردآلو،چهار عدد ازگيل،نـصف        
پس هر جا در رژيم ميوه آمده شما ميتوانيد بـا يكـي             . انار بزرگ،نصف پرتقال تامسون     

ويج خيـار و ه ـ   ).  كـالري دارد   75هر كدام از مـوارد بـالا        ( از موارد بالا جايگزين كنيد      
 .جزو ميوه هاي آزاد است

منظور از يك ران مرغ يعني ران ،يك مرغ  يـك و نـيم كيلـويي و                   : گوشتهااندازه   
منظور از سينه يعني يك طرف سينه بدون بال و پوست و منظور از يك تكه ماهي يعني           

: اگر ترازوي دقيق داريـد ايـن وزنهـا را رعايـت كنيـد          . سانتي متر ماهي    17در17اندازه  
 .گرم230گرم و ماهي120گرم،گوشت مرغ75 گوسفند گوشت

 . كالري مي باشد10گرم كه برابر با 5/2حبه قندهاي موجود يا  :  قنداندازه 

جابجا كردن وعده هاي غذايي مثلاً نهار با شام ، ناشتا با عصرانه و يا شنبه بـا يكـشنبه                     
 .مانعي ندارد

 7بتـه بـه صـورت كتـه و     قاشق غذاخوري برنج اسـت ال   6  برنج منظور از يك كفگير    
 .قاشق غذاخوري به صورت آبكش ولي بهتر است برنج را به صورت كته تهيه كنيد

 :  حبه قند براي كساني كه از قند استفاده نمي كنند جايگزينهاي 

  عدد پولكي2=كشمش12=مويز6=توت خشك6=كالري10=گرم2,5=  يك حبه قند
  يك شكلات= خرما،،سه حبه قند1=   دو حبه قند
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عددبيــــسكويت 5= گــــرم30= يــــك كــــف دســــت نــــان: گزينهــــاي نــــان جاي 
يــك عددســيب = عددبيــسكويت ســاقه طلاعــي3= عددبيــسكويت كرمــدار2=متوســط
 عدد شيريني دانماركي2= قاشق پلو3=يك عدد ميوه=زميني

 يك ليوان ماست=كالري110= سي سي شير كم چرب200= يك ليوان شير : شير  

كالري است و مي    200به اندازه متوسط داراي     هر كدام   : كتلت ،كوفته، كوكو، دلمه    
 .توانند جايگزين هم شوند

يك سـيخ  = دو سيخ جگر و يك واحد نان  = يك عددساندويچ   = نصف پيتزا   : پيتزا   
 دوعدد تخم مرغ و يك واحد نان= كباب برگ يا كوبيده و يك واحد نان

لويت با ليست غذايي مي     و از ماه دوم او    . لطفاً در ماه اول از جايگزينها استفاده نكنيد        
 .باشد و از جايگزينها فقط در مسافرتها و مهماني ها استفاده كنيد

در طول دوره دو هفته اي رژيم از وزن كردن روزانه خود پرهيز كرده وآنرا به پايان                  
 .دوهفته موكول كنيد 

رژيم غذايي شما با توجه به شرايط ممكن است چند ماه طول بكـشد و بـه هـر حـال                       
  .بايد بيشتر از يك كيلو در هفته وزن كم كنيدشما ن

   :جايگزينها در رژيم غذايي 
  صبحانه

  : كالري100صبحانه 
  يك استكان آب پرتقال+ريك استكان  شي-1
  ريك استكان  شي+سكويتبييك  -2
  سيب نصف+يك تخم مرغ آب پز -3
   دوقاشق  عسل+ يك كف دست نان تافتون  -4
  پنيريك قاشق + يك كف دست نان  -5
  يك قاشق غذاخوري عسل+ يك و نيم كف دست نان  -6
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  : كالري150صبحانه 
   عسل يك قاشقيك استكان  شير و+ يك عدد بيسكويت  -1
  يك بيسكويت+ يك ليوان آب پرتقال  -2
  اندازه دوقوطي كبريت پنير+ يك كف دست نان  -3
  يك تخم مرغ آب پز+ يك سيب + يك استكان چاي شيرين  -4
  يك استكان شير+ د خرما پنج عد -5
  يك سيب+ دو عدد بيسكويت  -6
  گرمي15يك قالب كره +يك كف دست نان بربري -7
  يك گوجه فرنگي+  گرم پنير 50+ يك خيار سبز + يك كف دست نان تافتون  -8
  يك تكه كيك معمولي+ يك ليوان شير -9
  دوقاشق پنير+ يك و نيم كف دست نان  -10 

  يك قاشق غذاخوري عسل+ ن يك و نيم كف دست نا -11
  يك كف دست نان+ يك تخم مرغ آب پز  -12 

  : كالري200صبحانه 
  يك عدد تخم مرغ نيمرو+ يك كف دست نان  -1
   گرم پنير50  + چاي معمولي  +يك كف دست نان -2
  يك كف دست نان سنگك+يك ليوان شير و عسل  -3
  ف دست نانيك ك+ سه قاشق مرباي توت فرنگي + گرمي 15يك كره  -4
   گرم پنير30+ دو كف دست نان  -5 
  يك قاشق مرباخوري عسل+ يك تخم مرغ آب پز + يك و نيم كف دست نان  -6 

ك قاشـق   ي ـي بـا    يچـا +ك كـف دسـت    ي ـنـان بربـري     +ك عدد متوسط آب پز    يتخم مرغ    -7
  غذاخوري شكر

  : كالري250صبحانه 
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نـصف  +  دسـت نـان بربـري    يـك كـف  + گوجه فرنگي + پنير به اندازه دو قوطي كبريت      -1
  گردو

  خيار سبر+ نصف گردو + يك كف دست نان بربري + پنير به اندازه دو قوطي كبريت  -2 
  يك عدد تخم مرغ نيمرو+ يك كف دست نان لواش  -3 
  يك كف دست نان سنگك) + گرم150(يك سيخ جگر -4 

  : كالري300صبحانه 
  اشق عسليك ق+ يك ليوان شير + يك كف دست نان بربري  -1 
  چاي شيرين+يك قاشق عسل+  گرم كره 15+ ك كف دست نان تافتون ي -2

  : كالري400صبحانه 
  يك استكان كوچك چاي+يك عدد تخم مرغ نيمرو+ يك كف دست نان لواش  -1
  دو عدد گردو+  گرم پنير 50)+ گرم50(دو كف دست نان  -2

  : كالري450صبحانه
  يك سيب+يك ليوان چاي شيرين+دوكف دست نان سنگك +تخم مرغ نيمرو -1
   حبه قند4چايي با +نان دو واحد+تخم مرغ نيم رو دو عدد -2
  دو كف دست نان+ گرم10كره +عسل دو قاشق غذا خوري+شير يك ليوان -3 

چايي شيرين با دو قاشـق مربـاخوري        +عسل دو قاشق غذا خوري    +قاشق مرباخوري 6خامه   -4
   واحد2نان + شكر

  : كالري500صبحانه 
يـك ليـوان چـاي    +دو عدد گوجه فرنگـي +  گرم پنير 100  + يك كف دست نان سنگك      -1

  شيرين
   حبه قند4چايي با +نان دو واحد + قاشق مرباخوري7عسل و خامه هر كدام  -2
  چاي شيرين+يك قاشق عسل+  گرم كره 40+ ك كف دست نان تافتون ي -3

  ناهار و شام
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   كالري150ناهار و شام
  ك150يك ليوان دوغ+ كف دست نان سنگكيك+سه تكه جگر  -:1
    ك150سالاد+ دو سيب زميني آب پز متوسط  -2
  ك150هويج آب پز+كدو آب پز+ تكه مرغ آب پز   يك-3
  ك150يك عدد تخم مرغ آب پز+ يك كف دست نان  -4
  ك150يك كف دست نان+  ليوان سوپ جو  2/3 -5
  ك150يك كاسه كوچك سوپ جو -6

  : كالري200ناهار و شام 
  چهار عدد خيار سبز+ يك ليوان ماست + يك كف دست نان  -1
  ك200دوكف دست نان سنگك+ گرم جگر2-50
  ك200يك سيخ جوجه كباب -3
  ك200كاهو+خيارشور+ هويج آب پز+كدو آب پز+ گرم مرغ آب پز 4-50
  ك200سالاد+ يك ليوان لوبيا چيتي پخته   -5
  ك200 گرم پنير20+ يك و نيم ليوان هندوانه + يك كف دست نان  -6
  ك200سالاد +عدد ميگوي آب پز 5 -7
  ك200 پيتزا1/4 -8
  ك200سالاد+ يك ليوان عدسي  -9

  ك200يك و نيم ليوان سوپ جو  -10
  ك200يك تكه كوكو سيب زميني -11
  ك200سالاد+ نصف ساندويچ همبرگر -12
  ك200 گرم پنير20+ دو عدد گردو + يك كف دست نان  -13

   كالري300ناهار و شام 
  ك300يك تكه ماهي كوچك+ يك كف دست نان + سالاد  -:1
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  ك300يك تكه ماهي كوچك+ قاشق غذاخوري برنج  چهار -2
  ك300يك كفگير غذاخوري  باقلا پلو بي گوشت -3
  ك300گوجه+نصف سيخ كوبيده + يك كف دست نان  -4
  ك300يك تكه گوشت خورشتي كوچك+ يك كف دست نان  -5 
  ك300يك عدد كتلت+ ست نان يك و نيم كف د -6
  ك300يك تكه مرغ كوچك+ قاشق غذاخوري برنج چهار  -7
  ك300سالاد +يك سيخ كباب چنجه  +يك كف دست نان  -8
  الريك300يك عدد كوكو سبزي+ يك و نيم كف دست نان  -9 
  300سالاد +يك سيخ كباب چنجه  +يك كف دست نان  -10 
  ك300سه تكه پيتزا -11 

  ك300سالاد+ ليوان لوبيا چيتي پخته يك و نيم  -12
  300سه سيخ جگر+ يك كف دست نان  -13

  :  كالري350ناهار و شام
  ك350يك كف دست نان+نصف قوطي تن ماهي بدون روغن -1
  سالاد+ يك عدد كوفته + يك كف دست نان + ميوه  -2
  ك350يك  سيخ برگ+ يك كف دست نان  + سالاد  -3 
  ك350سالاد+  كوكو سبزي يك تكه+ يك كف دست نان  -4
  ك350يك تكه كباب تابه اي+ يك كف دست نان + سالاد   -5
  ك350سالاد+ نصف بشقاب ماكاروني  -6

  : كالري400ناهار و شام 
  صد گرم سينه مرغ بدون پوست +صد گرم سيب زميني سرخ كرده + يك كف دست نان  -1
  ك400سالاد +صد گرم ميگو  +يك كفگير برنج  -2
  ك400يك پيمانه خورش سبزي  +گير برنج يك كف -3
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  ك400دو كف دست نان+ نصف تن ماهي جنوب  -4
  ك400يك پيمانه قيمه+ يك كفگير برنج  -5
  ك400سالاد+ يك كفگير و نيم لوبياپلو -6
  يك قطعه مرغ كوچك+ يك كفگير برنج  -7

  : كالري450ناهار و شام 
  ك450يك و نيم كفگير باقلا پلو بي گوشت+ سالاد  -1
  ك450يك تكه مرغ متوسط+  قاشق غذاخوري برنج  پنج-2
  ك450يك سيخ كباب برگ +يك كفگير برنج  -3
  ك450يك تكه مرغ كوچك+ يك كفگير برنج + سالاد  -4

  : كالري500ناهار و شام 
  ك500گوجه+ يك سيخ كباب كوبيده + يك كفگير برنج  -1
  يك تكه ماهي بزرگ+ يك و نيم كف دست نان+سالاد -2
  ك500 عدد كتلت2+ يك و نيم كف دست نان  -3
  ك500يك تكه ماهي متوسط+ يك كفگير برنج  -4
  ك500يك تكه مرغ بزرگ+يك و نيم كف دست نان+ سالاد  -5
   يك كفگير برنج+يك تكه گوشت خورشتي متوسط -6
  ك500يك تكه گوشت خورشتي بزرگ+ يك و نيم كف دست نان + سالاد  -7

  :ي كالر550ناهار و شام 
  ك550 نصف سينه مرغ بدون پوست +يك كفگير زرشك پلو -1
  ك550يك ران مرغ+ يك كفگير باقلاپلو  -2
  ك550-ماست نصف ليوان+يك ران مرغ+يك كفگير برنج -3
ــرنج   -4 ــر ب ــاب بــرگ   + يــك كفگي يــك قاشــق ســس گوجــه فرنگــي  + نــصف ســيخ كب
  ك550سالاد +
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يك قاشق سس گوجـه فرنگـي   + بي صد گرم گوشت قرمز  بدون چر      + يك كفگير برنج     -5
  سالاد +

  : كالري600ناهار و شام 
  ك600يك كاسه كوچك خورشت بادمجان)+ گرم100(يك بشقاب برنج  -1
+ سـالاد   -3ك600يك كاسه كوچـك خورشـت كـرفس      )+ گرم100(يك بشقاب برنج     -2

    عدد كتلت2+ يك و نيم كف دست نان 
  :كالري650ناهار و شام 

سـالاد بـا يـك قاشـق        +ماسـت نـصف ليـوان     +بـرنج يـك كفگيـر     +يك تكه بزرگ مـاهي     -1
  غذاخوري سس

  ك650يك كاسه كوچك خورشت قيمه بادمجان)+ گرم100(يك بشقاب برنج  -2 
  ك650آبگوشت يك كاسه متوسط -3
   با سس يك قاشقسالاد+  تكه كباب تابه اي 2+   كف دست نان 2+ سالاد  -4

  : كالري700ناهار و شام 
ك قاشق يسالاد با +يك كف دست نان+ماست نصف ليوان+ك ران مرغي+ك كفگير برنجي

  سس
  : كالري750ناهار و شام 

  ك750يك تكه گوشت خورشتي بزرگ+ يك و نيم كفگير برنج + سالاد  -1
  ك750يك تكه ماهي بزرگ+ يك و نيم كفگير برنج + سالاد -2
  ك750يك تكه مرغ بزرگ+ يك و نيم كفگير برنج + سالاد  -3

  : كالري800 شام ناهار و
  ك800-ماست نصف ليوان+يك ران مرغ+دوكفگير برنج -1
  ك800-ماست نصف ليوان+يك تكه بزرگ ماهي+ر برنجيدو كفگ -2

  : كالري900ناهار و شام 
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  ك900دو كفگير پلو ي ساده با خورش قيمه -1
سالاد با يك قاشق غذاخوري سـس       + ماست نصف ليوان  + يك ران مرغ  + دو كفگير برنج   -2
  يونزما
  ك900سالاد+ دو كفگير باقلا پلو با گوشت  -3 
  ك900پيتزا ي كوچك با نوشابه- 4 

  : كالري950ناهار و شام 
سـالاد بـا يـك      +يك كف دسـت نـان     +نصف ليوان ماست  +يك ران مرغ  +دو كفگير برنج   -1

  قاشق سس
  ك950 سبزي +يك ليوان ماست  +يك بشقاب ماكاروني  -2

  : كالري1100ناهار و شام 
  ك1100يك تكه ماهي بزرگ+  كفگير برنج 3+ الاد س -1
  ك1100يك تكه مرغ بزرگ+  كفگير برنج 3+ سالاد -2
  ك1100يك تكه گوشت خورشتي بزرگ+  كفگير برنج 3+ سالاد  -3

  :كالري1150ناهار و شام 
سالاد با يك قاشق غذاخوري سـس  +ماست نصف ليوان+ران مرغ يك عدد+ سه كفگير برنج 

  مايونز
  :كالري1300شام ناهار و 

باسـس  (سالاد+  سبزي  +يك ليوان ماست  پرچرب      ) + گرم كره  15با  (يك بشقاب لوبيا پلو    -1
  )مايونز

باسـس  (سـالاد +  سـبزي   +يـك ليـوان ماسـت         ) + گـرم كـره    15بـا   (يك بـشقاب بـاقلا پلـو       -2
  ك1300)مايونز

+  ســبزي +يــك ليــوان پــر چــرب ماســت   ) + گــرم كــره15بــا (يــك بــشقاب عــدس پلــو -3
  )باسس مايونز(الادس
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  : كالري1400ناهار و شام 
ك قاشـق غـذاخوري     ي ـسـالاد بـا     +ماست نصف ليـوان   +يك ران مرغ  + كفگير برنج  چهار   -1

  سس مايونز
  ك1400دو نان تافتون) + گرم150(سه سيخ جگر  -2
ــ-3 ــو  ي ــشقاب پل ــا (ك ب ــره 15ب ــرم ك ــوان ماســت   ) + گ ــك لي ــبزي +ي ــالاد+  س باســس (س

  دوسيخ جگر)+مايونز
  :كالري1450ر و شام ناها

  ك1450يك كاسه متوسط خورشت فسنجان)+ گرم100(يك بشقاب برنج 
  و  عصرانه )  ساعت دهي (ناشتا

  : كالري50ناشتا و  عصرانه  
  ك50-يك ميوه كوچك -1
  ك50 عدد4سيب ترش  -2
  ك50-گرم10شكلات كاكائويي  -3
  هندوانه يك قاچ -4

  : كالري100 عصرانه  ناشتا و
  ك100-لو يك ليوانشربت آلبا -1
  ك100-يك عدد خرما+ چاي + ميوه  -2
  ك100يك حبه قند+ چاي + ميوه  -3
  ك100-ميوه يك عددبزرگ  -4
  ك100- عدد4ر خشك يانج -5
  ك100- عدد4شكلات مغز دار آناتا  -6
  ك100- عدد متوسط2خرما + گرم30 عدد يا 60كشمش  -7
   عدد درشت12پسته -8  
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   گرم50لي يبستني وان -9
  :كالري1 50 و  عصرانه  اشتان

  ك150-چاي+خرما پنج عدد  -1
  : كالري200  و  عصرانه  ناشتا 

  ك200-)يك ليوان كوچك(بستني -1
  ك200- عدد7شكلات مغز دار آناتا  -2
  گرمي40يك شكلات كاكائويي  -3
   عدد4بيسكويت ديجستيو  -4
  ك200- عدد15كشمش +بستني عروسكي ميهن يك عدد-5

  :كالري2 50نه   و  عصراناشتا
  ك250-)گرم50(شكلات يك عدد متوسط ) خ

  
  

   و راه حل آنها لاغريعوارض رژيمهاي غذايي:      بخش دو 
به علت اينكه شخص تحت رژيـم كمتـر از نيـاز بـدن خـود غـذا مـي خـورد بنـابراين بـدن از                           

همـين عامـل    . دريافت بعضي از نيازهاي ضروري خود نيز در طول رژيم محـروم مـي گـردد                 
البته همه اين عوارض تا حدود زيـادي بـا توصـيه هـايي كـه                . بروز عوارضي خواهد شد   سبب  

به هر حـال اگـر عوارضـي هـم ظـاهر            . پزشكتان در طول رژيم خواهد داشت، پيش نمي آيد          
  .گردد موقتي بوده و بعد از اتمام رژيم از بين خواهد رفت 

 وزن موقتي بـوده و       ريزش مو در رژيم كاهش      :ريزش مو در رژيم كاهش وزن     ) الف  
با مصرف ويتامينهاي توصيه شده از ميزان آن كاسته شده و بعد از اتمام رژيم كاملاً مرتفع مي           

توصيه مي شود كساني كه قبل از شروع رژيم دچار ريزش مو بودند با مشورت پزشك                . شود  
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سـت مـي   از همان ابتداي رژيم شروع به خوردن ويتامين بكنند و اگر ريزش مـو خيلـي زيـاد ا                
  . درصد استفاده بكنيد 2توانيد با مشورت پزشك از شامپوي مينوكسديل 

براي بر طرف كردن آن كارهاي زير مفيـد خواهـد            :يبوست در رژيم كاهش وزن    ) ب  
   :بود

 )تحرك ( انجام ورزشهاي مناسب  .١

 - آلـو بخـارايي    - آلوچـه  -انجيـر : مصرف سبزيجات و ميوه هاي ملين مثـل          .٢
 زردآلو

 ... كلم و - كاهو-نان سبوسدار: فيبردار مثل مصرف غذاهاي  .٣

 مصرف صبحگاهي آب  .۴

 دوري از استرس .۵

در صورت لزوم با مشورت پزشك مـي توانيـد از پـودر گيـاهي پـسيليوم و                   .۶
يك قاشق از   . ده بكنيد از مصرف ساير مسهلها خودداري كنيد         قرص سيلاكس استفا  

مصرف مايعات بيشتر زماني    . پودررا داخل يك ليوان آب مخلوط كرده و ميل كنيد           
 . كه از پسيليوم استفاده مي كنيد كمك كننده است 

براي اينكه مشكل يبوست پيدا نكنيد اعمال بالا را مد نظر داشته باشـيد و در            .٧
يبوست علارغم انجام اعمال فـوق از دسـتور مقابـل بـراي تهيـه يـك                 صورت داشتن   

 عـدد انجيـر خـشك را در آب          7 الـي    4ابتـدا   : صبحانه ضد يبوست كمـك بگيريـد        
خيس كنيد و بعد از چند ساعت كه انجيرها كاملاً نرم شدند آنهـا را داخـل مخلـوط                   

ه و بعـد از     كن ريخته و دو ليوان آب  و يك قاشق روغن زيتـون بـه آن اضـافه كـرد                   
مي توانيد مقدار آب را كمتـر بريزيـد         . ( مخلوط كردن به جاي صبحانه ميل فرماييد        

تا محلول تهيه شده خوشمزه شود ولي بعد از خـوردن آن يـك ليـوان آب هـم ميـل                     
 )كنيد 
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 اين مشكل را شما مي توانيد بـا          :افت قند در رژيم كاهش وزن و احساس ضعف        )پ
از صبح تا شـب هـر       (  از غذاهاي آزاد مي باشد برطرف كنيد       كه) نه آب هويج  (خوردن هويج 

  )موقع كه احساس گرسنگي كرديد 
 براي اينكه دچـار افـت فـشار نـشويد           : افت فشار و سرگيجه در رژيم كاهش وزن       ) ج

خوردن آب صبحگاهي را فراموش نكنيد و در ضمن اگر مبتلا به فشار خون نيستيد از مقـادير               
  .ود استفاده فرماييد متعارف نمك در رژيمهاي خ

براي كاهش ناراحتي معده در رژيم كـاهش         :ناراحتي معده در رژيم كاهش وزن     ) چ 
 -2 غـذاهاي توصـيه شـده را در پـنج نوبـت ميـل كنيـد                  -1:وزن موارد زير را رعايت فرماييد       

 آرامـش در زمـان غـذا خـوردن بـسيار مفيـد مـي        -3آهسته غذا خورده و آنرا خـوب بجويـد         
  بعد از غذا كمي استراحت    -5وردن غذاهاي سنگين و پر چرب خودداري كنيد          از خ  -4باشد

 قهــوه، چــاي -6 از اســتعمال ســيگار ومــصرف مــشروبات الكلــي خــودداري كنيــد  -6كنيــد 
پررنگ،ميوه هاي خام، سبزي،ترب ، خيار،ادويه وترشيجات مي تواند باعـث تحريـك معـده               

 در صورت احساس درد مـي توانيـد         -7. دشود از مصرف بيش از حد اين مواد خودداري كني         
  .با مشورت پزشك  از داروهاي آنتي اسيد استفاده فرماييد

 با رژيم غذايي كـاملي كـه بـه شـما ارائـه شـده همـه                  :سردرد در رژيم كاهش وزن      ) ح
نيازهاي بدن تامين مي شود بنابراين معمولاً سردرد نخواهيد داشت ولي از آنجا كه عده اي از                 

ز شروع رژيم مبتلا به اين سردردها مي باشند چه بسا بـا شـروع رژيـم كـاهش وزن                    افراد قبل ا  
اين افراد لازم است از خاصيت بـسيار خـوب          . ممكن است سردرد اين افراد افزايش پيدا كند         

افرادي كه ايـن    . هويج استفاده كرده و با خوردن هرچه بيشتر هويج اين مشكل را از بين ببرند              
  .د مي بايست رژيمهاي طولاني تري را داشته باشندنوع سردردها را دارن

  : افتادگي شكم و چين و چروك پوست صورت در رژيم كاهش وزن) خ
در برنامه رژيم كاهش وزن همه بدن لاغر مـي شـود ولـي مقـادير لاغـري بـراي هـر عـضوي                        

 درصـد مـي باشـد و    10درصـد وبـراي باسـن    75مثلاً اين مقدار براي شكم . متفاوت مي باشد   
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درصد مي باشد ولي همين مقدار كم لاغري در صورت  ممكن 1راي صورت اين مقدار تنها   ب
  است ملموس بوده و براي شكم هم سبب ايجاد چين و چروك گردد پس چه كار بايد كرد؟

 درصد كاش وزن نصيب شـكم مـي شـود يعنـي بـه طـور مثـال اگـر                     75همانطور كه ذكر شد     
ن از شكم كم مـي شـود پـس واضـح اسـت اگـر                 كيلوي آ  20 كيلو وزن كم كند      30شخصي  

بـراي پيـشگيري از     . تدابيري به كار نگيريم مشكلاتي از بابت افتادگي شكم خـواهيم داشـت              
اين مسئله كارهاي ذكر شده در زير را مستمراً انجام دهيد، بـه خـصوص كـساني كـه تـصميم                     

  :دارند مقدار بيشتري از وزن خود را كم كنند 
ه يا چهار بار شكم خود را كاملاً به طـرف داخـل كـشيده و آنـرا بـه                    در مدت رژيم هر روز س     

 دقيقه به همان حال نگه داشته و به كار خود ادامه دهيـد و بـه آرامـي تـنفس كنيـد                       8تا5مدت  
البته به ياد داشته باشيد كه اين كار را نبايد در حالت درازكش انجام دهيد بلكـه انجـام آن در                     

خانمها مي توانند اين كـار      . و يا انجام كارهاي روزمره موثر هست        موقع پياده روي يا ايستادن      
  .انجام دهند ... را هنگام آشپزي يا ظرف شستن ويا 

لازم به ذكر است كه خانمهاي با سن بالا و كساني كه سابقه چندين حاملگي را دارند                 : تذكر
داشته باشند كه با انجـام  و ديواره شكمشان تغييرات برگشت ناپذيري را پيدا كرده نبايد انتظار           

اين كار شكمشان كاملاً صاف و بدون چروك شود به هرحـال ايـن روش در ايـن افـراد هـم                      
  .باعث نتايج درخشاني خواهد شد 

پوسـت صـورت خوشـبختانه داراي حالـت     :  مـي باشـد    پوست صورت مطلب دوم در مورد     
 افتد البته اين شرايط     الاستيكي مي باشد و با لاغري آن پوست هم كشيده شده و چروك نمي             

 سال خاصيت تطابق زيـادي داشـته و رژيـم در ايـن سـنين چـين و                   30الاستيكي براي سن زير     
 سال كاهش سـريع وزن سـبب ايجـاد    30در سنين بالاي    . چروكي در صورت ايجاد نمي كند       

چين و چروك مي شود اما اگر كاهش وزن با برنامه دقيق و همراه بـا مـصرف روغـن زيتـون                      
 سالگي خاصيت الاستيكي پوست     45 و   40اين مشكل را نخواهيم داشت در سنين بالاي         باشد  

  .باز هم ضعيفتر مي شود در نتيجه پوست براي تطابق وقت بيشتري نياز دارد
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از روغن زيتون و پمادهاي ضد چروك اصلي و ماسكهاي استاندارد و شناخته شده مـي شـود             
  .ستفاده كردبراي ماساژ صورت و ايجاد شادابي در آن ا

  در ايـن دوران تمـام احتياجـات جنـين از     به علـت اينكـه   زمان حاملگي م لاغري در    رژي
  . مي باشد  ممنوعرژيم غذايي مادر تأمين مي شود

 مـي شـود اقـدام بـه         تحت نظر پزشـك    با رعايت تغذيه مناسـب و        شيردهيدر دوران   
تـا  .  مي بايست طولاني تـر باشـد         البته رژيمهايي كه در اين دوران ارائه مي شود        . لاغري كرد   

  : توجه فرمايند مادراني كه بچه شيرخواره دارند.تأثير منفي در شير نوزاد نداشته باشد
 كـالري بيـشتري   اگر چه كوچكند ولي به علـت داشـتن رشـد زيـاد احتيـاج بـه           نوزادان 

و در % 75اه دوم م6ماه اول تماماً از شير مادر تأمين مي گردد و در       6كه اين كالري در     . دارند  
بـا  .  نيـاز كـودك از شـير مـادر تـأمين مـي شـود        % 25و در شـش مـاه چهـارم       % 50ماه سوم   6

 كـالري انـرژي دارد مـي       100احتساب اينكه يك نوزاد براي هر كيلو وزن بدن خـود نيـاز بـه                
د بـه طـور مثـال نـوزا       . شود مقدار نياز نوزاد از شير مادر را محاسبه و در رژيم مادر اضافه كرد              

 كالري از 700آن يعني % 75 كالري در روز دارد كه 1000 كيلوگرم نياز به  10ماهه با وزن    11
 كـالري اضـافه   700شير مادر تأمين مي شود پـس ايـن مـادر اگـر بخواهـد رژيـم بگيـرد بايـد                

اين مقدار كالري كه توسط پزشك در رژيم اين مادران گنجانده مي شود بهتـر               . دريافت كند 
ردن موادي تأمين شود كه خاصيت شيرزايي بيشتري را دارند اين مـواد شـامل               است از راه خو   

  :غذاهاي زير مي باشد 
 .كالري دارد150 كالري و با شكر 110هر ليوان شير بدون شكر : شير  .1

 . كالري دارد75هر واحد ميوه : ميوه  .2

 . كالري دارد20هر عدد آن : خرما  .3

) كـالري 450=3*150( ليـوان شـير بـا شـكر    3وزانه  مادري كه در مثال بالا ذكر شد مي تواند ر         
 كـالري مـي شـود را        700كـه مجموعـاً     ) 100=20*5(عددخرما5و  )150=2*75(عدد ميوه   2و

  .اضافه دريافت كند
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بـه  ( در انتها لازم به توضيح است هر چند ورزش براي كاهش وزن چنـدان مـوثر نمـي باشـد                     
 حركـات ورزشـي سـاده در رژيـم لاغـري            ولي انجـام  ) . دليل تغذيه بيشر بعد از انجام ورزش      

ضروري مي باشد چرا كه از شل شدن ماهيچه جلوگيري كرده و نيز بـراي سـلامتي انـدامهاي           
مهم بدن از جمله قلب مناسب مي باشد پس سعي كنيد در رژيم كاهش وزن هر روز يـا يـك                

شـنا مخـصوصاً   . روز در ميان اقدام به ورزش از جمله نرمش ،پياده روي،دويدن و شـنا بكنيـد        
  .براي افراد خيلي چاق بسيار مفيد مي باشد 

  
بعد از اتمام رژيم دوهفته اي ،حتماً جهت گرفتن رژيم جديد به پزشـكتان مراجعـه فرماييـد و                   
اگر به هر دليلي در روز مقرر نتوانستيد مراجعه كنيد رژيم خود را طبق همين رژيم ادامـه داده                   

هر صورت ادامه يك رژيـم  بـيش از يـك هفتـه توصـيه                در  .و در اولين فرصت مراجعه كنيد       
  .چرا كه رژيم مناسب بايد تنوع داشته و تمام مواد مغذي را براي بدن تأمين كند. نمي شود 

  
 بـراي گـرفتن رژيـم معمـولاً     .با  آدرس زير مي توانيد مكاتبه نموده و سوالات خود را بپرسيد         

 بشود از طريق اينترنـت يـا پـست رژيـم            مراجعه حضوري نياز است مگر در مواقع خاص شايد        
رژيم گرفتن يعني محروم كردن بـدن از نيازهـاي اساسـي و              توجه داشته باشيد كه      .غذايي داد 

 حياتي خود پس لازم است شخص رژيم گيرنـده تحـت نظـر كامـل پزشـك خـود باشـد مـن              
بسيار زيـاد    تمام كساني را كه براي رژيم مراجعه مي كنند هر دو هفته يك بار با دقت                  خودم،

معاينه مي كنم و حتي در بعضي مواقع دستور توقف رژيم را مي دهم پس به ياد داشته باشـيد                    
اگر پزشكي بدون معاينه شما و بدون بررسي عوارض رژيم درماني اقدام به لاغر كـردن شـما                  

  .كرد مطمئن باشيد كه فقط به فكر پول است و سلامتي شما برايش اهميتي ندارد
E mail: matin581@yahoo.com  

  دكتر باقرزاده.                                                                       موفق باشيد 
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  . . .ويتامينها ، مواد معدني و : بخش سه 
  

  :ويتامينها و منابع غذايي آنها 
سبزي هاي سبزمثل ترب، گل كلم،اسفناج، سـبزيهاي زرد مثـل           , هويج:  Aويتامين    .1

مارگارين و ميوه هـاي     , جگر، شير و فرآورده هاي آن     ,زرده تخم مرغ  , كدو حلوايي 
زرد مثل زردآلو،طالبي،انبه، سبزيهاي قرمز مثل گوجه فرنگي،فلفل دلمه                          

روغن كبد  , روغن سويا , روغن بزرك يا كتان   , زرده تخم مرغ  , ماست   : Kويتامين   .2
  برگ سبز سبزيجاتماهي و

 مركبات و سبزيها و ميوه ها از جمله منابع غني اين ويتامين هستند :ويتامين ث .3

آرد غلات كامل و تخـم      , اسفناج, كلم بروكلي , دانه سويا , جوانه گندم  : Eويتامين   .4
 مرغ ، روغنهاي گياهي،مارگارين،مغزها

شـير و محـصولات     ,مـاهي تـون   , مـاهي آزاد  , شاه ماهي   ,  ماهي ساردين   :Dويتامين   .5
 .لبني و تابش نور خورشيد 

اغلـب  , بـادام زمينـي   , آرد جـو دو سـر     , نان كامل گنـدم   , سبوس برنج  :1بويتامين   .6
 سبزيها و برنج

 شير و گياهان سبز تيره:  2بويتامين  .7

 گوشت، ماهي و مرغ : 3بويتامين  .8

تخـم   , شـير , كلـم   , طالبي  , دل  ,قلوه  , جگر  , سبوس گندم   , ماءشعير   :6بويتامين   .9
 مرغ و گوشت گوساله

 پنير و قلوه, شير, تخم مرغ, گوشت گوساله, جگر :12ب ويتامين  .10

ايـن ويتـامين    .  ناميده انـد     نيز ويتامين اخلاق  را ويتامين اعصاب و      ويتامين هاي گروه ب   
ها در اكثر واكنشهاي مربوط به سوخت و ساز انرژي نقـش دارنـد و شـايد بتـوان كمبـود            

ع كمبود ويتامين در جوامع امروز دانست از سويي كسب مقدار زيادي            آنرا شايع ترين نو   
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انرژي از نان و برنج كه به سبب جـدانمودن سـبوس شـان از لحـاظ ويتـاميني بـسيار فقيـر                       
هستند و از سويي استفاده زياده از حد مواد قندي كه موجـب از بـين رفـتن چنـد نـوع از                       

ي كمبود اين گروه ازويتـامين هـا نظيـر     ويتامين ب ميشود باعث شده اند كه عوارض روان        
بي حالي، افسردگي، پرخاشگري، عدم تعادل روحي، ضعف جسمي، عدم تمركز فكري            

  .به وفور در جامعه يافت شود.... و 
 چه مقدار نمك بايد مصرف نمود

تحقيقات پزشكي در سال هاي اخير نشان داده اند كه افراد عادي كه كـار بـدني سـنگين                   
عرق نمي كنند اگر هنگام پخت و مصرف غذا بـه طـور كلـي نمـك طعـام           ندارند و زياد    

مصرف نكنند، در صورتي كه از انواع مواد خوراكي استفاده نمايند سديم دريـافتي آنهـا                
ولي افرادي كه به علت شغل، زندگي در محيط گـرم، ورزش و سـاير               . كافي خواهد بود  

م به غذاي خـود اضـافه كننـد،          زياد عرق مي كنند لازم است مقداري نمك طعا          شرايط
بيماراني كه مبتلا به اسهال و استفراغ مي شوند نيز لازم است مقداري نمك طعام مصرف               

ما در شرايط معمولي هنگام پخت غذا مقداري نمك طعام به غذاهاي خود اضافه              . نمايند
در . مي كنيم كه بـر حـسب عـادت مقـدار آن در خـانواده هـاي مختلـف متفـاوت اسـت                      

پرهيز نمايد، پزشك معالج به او      ) سديم( كه لازم باشد بيماري در مصرف نمك        صورتي  
اين موضوع مهم را خواهد گفت، گاهي لازم است پرهيز از نمـك بـسيار شـديد باشـد و             
گاهي به بيمار توصيه مي شود كه در مصرف افراط نكند و بلكـه رعايـت حـد اعتـدال را                

رژيم ها را از نظر ميزان نمك سديم به سـه دسـته             بنمايد، براي راهنمايي بيماران مي توان       
براي سهولت انتخاب مواد خوراكي در رژيم غـذايي بـي نمـك              همچنين     . .تقسيم نمود 

مواد خوراكي را مي توان بر حسب ميزان سديم دسته بندي كـرد نمونـه اي از ايـن دسـته                  
  :د مشاهده نموصفحه بعد بندي را مي توان در جدول 
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  د خوراكي بر حسب ميزان سديمدسته بندي موا
 داراي سديم بسيار 

 زياد
داراي سديم  داراي سديم زياد

 متوسط
 داراي سديم كم

سوسيس و -خيار شور
 پنير -چيپس-باسلكا

گوشت -تخم مرغ
گوشت -گاو

جگر –گوساله 
 گوساله

-گوشت هاي ديگر
گوشت مرغ، ماهي 

جگر -تازه
 شير-گوسفند

–ميوه ها –سبزي ها 
-دمبرنج، گن: غلات 

 حبوبات

ماهي شور كنسرو 
گوشت و سبزي ترشي 
كارخانه اي سس و رب 

 انواع ،كارخانه اي
  نان ،كيك

-عسل-قند و شكر كرفس-اسفناج  
كره -روغن نباتي

نان بي –معمولي 
 نمك

برخي از افراد عادت دارند كـه قبـل از شـروع             :استفاده از نمكدان در موقع صرف غذا      
ان مقداري نمك بر روي غذاي خـود مـي پاشـند بـدون اينكـه                به خوردن غذا، به وسيله نمكد     

غذاي خود را از نظر ميزان نمك امتحان كرده باشند، اين افراد به طور كلي به غـذاهاي شـور                    
عادت كرده اند، توصيه ما اين است كه تا حد امكان از اين عمل خودداري نماينـد و افـرادي                    

 به كلي بايد از به كار بردن نمكـدان هنگـام            كه لازم است رژيم غذايي كم نمك داشته باشند        
صرف غذا خودداري نمايند زيرا در استفاده از نمكدان هيچگونـه كنترلـي در ميـزان مـصرف                  

   .سديم وجود ندارد

هويج منبع مهم بتاكاروتن و الياف مي باشـد كـه هـر دو اينهـا                 :هويجاطلاعاتي در مورد    
 نفـر كـه سـنين    5 در كلـسترول ميـزان  .ندكمك به جلوگيري از سرطان و حمله قلبي مي كن  

   گرم هويج خام مصرف مي كردند اندازه گيـري شـده           30 سال بود و روزانه      41 -25آنها بين   
 بعد از مدت سه هفته دوباره اين ميزان كنترل شد و مـشخص گرديـد كـه ميـزان كلـسترول                      و

ري قلبـي مـي     از آنجايي كه كلسترول زياد يك عامـل مهـم در بيمـا             .كاهش پيدا كرده است   
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گروهي از محققين سـوئدي اخيـرا       . صورت غذاهاي خود قرار دهيد     رباشد بنابراين هويج را د    
آنها به اين نتيجـه رسـيده انـد         . دلايل بيشتري براي استفاده از سبزيجات ريشه اي ارائه نمودند         

 كه سبزيجات ريشه اي تاثير بسزايي در كاهش ميزان حمله هاي قلبي بـه خـاطر پـايين آوردن                
 بـار يـا بيـشتر از سـبزيجات          6نتيجه بررسي ها نشان مي دهد افرادي كه         .ميزان كلسترول دارند  

در . مـي شـوند    حملات قلبـي   استفاده مي كنند كمتر دچـار        )خام يا پخته  (ريشه اي در هفته     
 سـال بـود و      69 تـا    32 زن را كه سن آنهـا بـين          287 سال محققين غذاي     5طول مدت بيش از     

لبي بودند با گروه زنان مشابه مقايسه كردند و تفاوت مهمي بين دو گروه بـه                مبتلا به بيماري ق   
بدين ترتيب كه گروهي كه از هويج اسـتفاده مـي كردنـد نـسبت بـه كـساني كـه                     . دست آمد 

بيماري قلبي اولـين    .شانس ابتلا به بيماري قلبي داشتند     كمتر  كمتر از هويج استفاده مي كردند       
برخي از مطالعات نشان مي دهد كه خوردن هويج كمك به           . عامل مرگ در امريكا مي باشد     

 نفـر مـرد و      3669در يك مطالعـه در مـورد        .جلوگيري از سرطان ريه و ساير سرطانها مي كند        
زن در بلژيك مشخص شد كه مصرف سبزيجات خطر ابتلا به سرطان كولون را كـاهش مـي                  

طـي بررسـي   .كـاهش مـي دهـد   % 24دهد و نيز سبزيجات با فيبر زياد مثل هويج خطر ابـتلا را           
 زنـاني كـه هـر روز از هـويج خـام       Harvard  Schoolانجـام شـده در دانـشگاه آتـن و     

مبتلا مي شوند با توجه به رشـد سـرطان    بار كمتر به سرطان سينه 8 تا 5استفاده مي كنند    
 مـردم  جاي خوشحالي است كه مصرف هويج تـازه نيـز رو بـه ازديـاد اسـت و                    جهانسينه در   

  .بيشتر هويج مصرف مي كنند% 23زه امرو

واقعيت اين است كه هر چه سن بالاتر مي رود احتمـال             پوكي استخوان و نقش تغذيه ؟     
 وي و پوك شدن استخوان ها بيشتر مي شود كه البتـه مـا نمـي تـوانيم از ايـن رخ داد                       تحليل ر

 دارنـد مثـل مـواد       كاملا جلوگيري كنيم اما مي توانيم از طريق مواد غذايي كه كلسيم فـراوان             
لبني و ميوه و سبزيها روند آن را كند تر كنيم و بازسازي اسـتخوان هـا را تـا حـدي سـريع تـر               

يعنـي كلـسيمي كـه وارد       . البته فعاليت در كنار اين تغذيه مي تواند كمك مؤثري باشـد           . كنيم
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بدن مي شود، جذب و تمركز آن در استخوان يك دوره يا گردش خـاص دارد و انجـام ايـن                     
 بستگي دارد در خيلي از كـشورهاي غربـي ديـده مـي شـود كـه آدم                    فعاليت فردي  گردش به 

هايي به خاطر موقعيت آب و هوايي و موقعيت اجتماعي در گوشه اي نشسته اند و هر سـاعت                   
انواع قرص هاي ويتامين و كلسيم را مـصرف مـي كننـد امـا چـون حركـت و فعاليـت نـدارد                        

پس علاوه بر مواد غذايي حركـت و فعاليـت هـم يـك              . رندتاثيري را كه مي خواهند نمي گي      
يك عامل ديگر نور آفتـاب اسـت يعنـي كـساني كـه در               . فاكتور مؤثر در تامين سلامت است     

محيط باز و در معرض تابش مستقيم نور آفتاب هستند به طرز چشم گيري نـسبت بـه كـساني                    
ر تحليـل رفـتن اسـتخوان هـا و       كه در محيط بسته و بدون آفتاب زندگي يا كار مي كنند از نظ             

بـه عبـارت ديگـر راز جـوان         . مشكلات عضلاني و استخواني و پيـري زودرس تفـاوت دارنـد           
 بـه   اليت، كلـسيم عماندن و حفظ سلامت استخوانها و عضلات و مفاصل در سه كلمه است ف            

در صورت تمـاس كـافي بـا نـور آفتـاب، هيچگونـه              .  است   صورت مواد غذايي و نور آفتاب     
اثـرات  Dويتـامين . ضـرورت نخواهـد داشـت     Dتغذيه اي خاصي جهت تأمين ويتامين       مكمل  

خود را بر روي استخوان،روده و غدد پاراتيروييد اعمال مي كند تا بتواند متابوليـسم كلـسيم و            
 را كاهش مي دهـد ايـن    Dافزايش سن ، ظرفيت پوست در توليد ويتامين         . فسفر را تنظيم كند   

ضـد آفتابهـاي موضـعي مـي تواننـد توليـد         . برابـر مـي باشـد     4 سـالگي ،   70كاهش پس از سن     
 را كاهش يا كاملاً متوقف كنند ، تماسهاي تصادفي با نور آفتاب در اغلـب مـردم،                  Dويتامين  

تماس صورت، دست و اندام فوقـاني       در افراد ميانسال    .  ايجاد مي كند     Dمقدار كافي ويتامين    
له قبل از قرمزي پوست كه بـراي افـراد مختلـف    مرح (با مقادير كمتر از حد اريتماتوي پوست      

بار در هفته كفايت مي كند، البته در طول فصل هاي سـرد  3تا2به صورت ) زمان متفاوتي دارد  
سال كه زاويه خورشيد افزايش مي يابد نور آفتاب به علت تابش با زاويه بـالا كـارايي لازم را           

ض نور خورشـيد بـود و يـا از غـذاهاي     نداشته و نياز است در اين فصول مدت بيشتري در معر     
افراد مسن نيـز بايـد بـا مـشورت پزشـك از             .  بدن استفاده كرد   Dمناسب جهت تأمين ويتامين     

  .مكملهاي مناسب استفاده كنند
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 سـر دسـته مـواد غـذايي كلـسيم دار           كدام يك از مواد غذايي كلسيم بيشتري دارند؟       
انيـد پنيرهـاي مختلـف مقـدار كلـسيم          مثل انواع مختلـف پنيـر، جالـب اسـت بد          . لبنيات است   

مثلا مقدار كلسيم موجود در پنير ليقوان با مقدار كلسيم يك پنير معمولي فرق              . متفاوت دارند 
در ميوه جـات، مركبـات كلـسيم زيـادي          . انواع شير و ماست نيز كلسيم فراوان دارند       . مي كند 
 حـالي كـه كلـسيم آن بـه          معولا پرتقال را به خاطر وجود ويتـامين ث مـي خوردنـد در             . دارند

گلابـي كلـسيم كمـي      . نارنگي و گريپ فروت هردو كلسيم زيادي دارنـد        . مراتب بيشتر است  
در ســبزيجات، كــاهو، .  ويتــامين دارد ولــي كلــسيم آن كــم اســتد،ســيب كــالري دار. دارد

هـويج بيـشتر از ويتـامين كلـسيم         .دارد  وجـود    كلسيم زيـادي      اسفناج، نخود فرنگي و هويج    
لبته آن قدرها هم لازم نيست آدم ها دائما دنبال آن باشند كه چه چيزي كلـسيم دارد و                   ا. دارد

ايـن نكتـه راهـم      . هدف شناخت است و اينكه آدم نيازش را بـشناسد         . چه چيزي كلسيم ندارد   
يادآوري كنم كه مصرف زيادي كلسيم هم مي تواند عوارضي مثل سـنگ كليـه را بـه دنبـال                    

  .داشته باشد

يك ماده مغذي مورد نياز براي ادامه حيـات و اساسـي تـرين مـاده اوليـه بـراي                    آهن   : آهن  
چنانچه براي ساختن گلبولهـاي قرمـز، آهـن بـه مقـدار             . ساختن گلبولهاي قرمز خون مي باشد     

ابتدا فرد از ذخاير آهن بـدن خـود اسـتفاده مـي كنـد سـپس در               . كافي در دسترس بدن نباشد      
ن كاهش مي يابد و زماني كـه كمبـود آهـن ادامـه يابـد،                صورت ادامه كمبود، ذخاير آهن بد     

  .ذخاير آهن بدن تخليه مي شود و كم خوني فقر آهن بروز مي كند

 -2 كمبـود آهـن در رژيـم غـذايي           -1 ملي موجب كمبود آهن مـي شـود ؟        اچه عو  
 دفع زياد آهن به دليل خونريزي شـديد در          -3افزايش نياز بدن به آهن در بارداري و در رشد           

 ابـتلا بـه اسـهال    -5 ابـتلا بـه انگـل گوارشـي         -4... ران قاعدگي و يا زخم معده و بواسير و          دو
 عـادات و الگوهـاي      -7 شروع نكردن به موقع تغذيه تكميلي و يا نامناسب بـودن آن              -6مزمن  

غذايي نامناسب مانند مصرف چاي همراه غذا و يا بلافاصله بعد از غذا كه جـذب آهـن را بـه                     
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 -8اهش مي دهد و يا استفاده از نانهايي كه با خمير ور نيامـده تهيـه شـده انـد                     مقدار زيادي ك  
  تخليه ذخاير آهن در زنان به علت بارداريهاي مكرر و با فاصله كمتر از سه سال  

رنگ پريـدگي دائمـي زبـان و مخـاط داخـل لـب و                :علائم ابتلا به كم خوني فقر آهن        
 سرگيجه، بي تفاوتي، سردرد، بي اشتهايي،       پلك چشم، خستگي زودرس، سياهي رفتن چشم،      

حالت تهوع، خواب رفتن و سوزن سـوزن شـدن دسـتها و پاهـا و در مراحـل پيـشرفته تـر كـم                
  .خوني، تنگي نفس همراه با تپش قلب و تورم قوزك پا مشاهده مي شود 

 در برنامه غذايي روزانه خود از مواد غـذايي آهـن دار مثـل گوشـت قرمـز،                   چه بايد كرد ؟   
همـراه بـا غـذا      . رغ، ماهي، تخم مرغ، سبزيجات و حبوبات مثل عدس و لوبيا اسـتفاده كنيـد                م

سالاد ، شامل گوجـه فرنگـي، كـاهو، كلـم ، سـبزي خـوردن و بعـد از غـذا ميـوه بخـصوص                           
ويتامين ث جذب آهن را افزايش مـي        . مركبات كه حاوي ويتامين ث مي باشد استفاده كنيد          

شت به غذاهاي گياهي اضافه كنيد جـذب آهـن غـذا افـزايش              اگر حتي مقدار كمي گو    . دهد
كودكان و نوجوانان در برنامه غذايي خود به جاي ميان وعده هاي بـي ارزشـي                . پيدا مي كند    

مثل پفك از انواع  خشكبار مثل توت خشك، برگه آلو و زردآلو، انجير خـشك، كـشمش و    
فاده از سـويا كمـي گوشـت هـم بـه آن      هنگام است. خرما كه منابع آهن مي باشند استفاده كنند  

از نوشيدن چاي از يك ساعت قبل تا دو سـاعت           . اضافه كنيد تا جذب آهن افزايش پيدا كند         
هنگـام اسـتفاده از سـبزي آنـرا كـاملاً بـشوييد از جوانـه هـا زيـاد            . بعد از غذا خودداري كنيد      

و برابـر افـزايش مـي       استفاده كنيد چرا كه جوانه زدن غلات و حبوبات جذب آهـن آنهـا را د               
دختران جوان بهتر است هردوهفته يك عدد قرص آهن مصرف كنند ، مصرف قـرص               . دهد  

آهن در اين دوران علاوه بر پيشگيري از كـم خـوني فقـر آهـن ، پيـشرفت تحـصيلي آنـان را                        
حتماً براي كاهش عوارض ناشي از مصرف قـرص آهـن ، قـرص را پـس از                  . بهبود مي بخشد  
  .غذا ميل نماييد
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  گوجه فرنگي

ها، سوپ و انـواع مـواد غـذايي بـه             سس ميوه اين گياه به صورت خام يا پخته در سالاد، انواع          
فرنگي شامل حدود     مهمترين تركيبات گوجه  .  گيرد  طور وسيع در جهان مورد استفاده قرار مي       

ه باشد و بقيه آن را پروتئين، چربي، قندهاي مختلـف از جمل ـ  مي بيشترآب  درصد و يا كمي    90
هــاي آ، ث، كــا، تيــامين، ريبــوفلاوين، پانتوتنيــك اســيد، اســيد  گلــوكز و فروكتــوز، ويتــامين

هاي ضروري، امـلاح معـدني از جملـه كلـسيم، فـسفر، آهـن،        ويتامين اي، اسيد آمينه  فوليك،  
باشد و به تازگي وجود يـد         سديم، پتاسيم، منيزيوم، مس، منگنز، كبالت، روي و آرسنيك مي         

با توجـه بـه تركيبـات يـاد شـده كـه فقـط قـسمتي از                  .  رنگي گزارش شده است   ف  نيز در گوجه  
امـلاح  .  توان بـه خـواص كـم نظيـر آن پـي بـرد               دهند مي   فرنگي را تشكيل مي     تركيبات گوجه 

كند كه بسياري از آنهـا در          در بدن ايفا مي     معدني موجود در اين گياه با ارزش وظايف مهمي        
فرنگي در بعضي افراد ايجـاد حـساسيت          گوجه.  ي است تحقيقات جديد پزشكي در حال بررس     

فرنگـي   در طـب سـنتي نقـاط مختلـف جهـان، بـراي گوجـه             . كند كه بايد به آن توجه كرد        مي
ها نظير آسم، سرفه، آنفلـوآنزا، امـراض چـشم،     اثراتي در جهت تسكين و بهبود بعضي بيماري     

هـاي ضـد    خاصـيت  لمـي در مراجـع جديـد ع    .  باشـند   و تـب زرد قايـل مـي        گوش درد، حـصبه   
بـا توجـه بـه ارزش       .  انـد   ميكروب، ضد اسهال، هضم كننده و ادرارآور را براي آن ذكر كرده           

غذايي و اثرات جالب دارويي آن، اسـتفاده روزمـره و يـا ممتـد آن در رژيـم غـذايي توصـيه                        
  . شود مي
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  موفق و پيروز باشيد
  1384تير ماه 

 و كالري انواع غذاها را در صفحات پايين  جدول قد و وزن 
  ببينيد
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  جدول وزن مناسب آقايان با توجه به قد،سن و جنس
قد       

  سن
14-16  17-19  20-24  25-29  30-39  40-59  60-69  

155  47  52  56  59  60  62  61  
156  48  53  56  60  61  62  62  
157  49  53  57  60,5  62  63  63  
158  50  54  58  61  62,5  64  63,5  
159  51  55  59  62  63  64,5  64  
160  51  56  60  62,5  64  65  64,5  
161  52  56  60  63  64,5  66  65  
162  53  57  61  64  64,5  67  65,5  
163  54  58  62  64,5  65  67,5  66  
164  55  59  62  65  66  68  67  
165  55  59  63  65,5  67  69  68  
166  56  60  64  66  68  70  68,5  
167  57  61  64  66,5  69  71  69  
168  58  61  65  67  69,5  72  70  
169  59  62  65  68  70  73  71  
170  60  63  66  68,5  71  73,5  72  
171  60  63  66  69  72  74  72,5  
172  61  64  67  70  73  74,5  73  
173  62  65  68  70,5  74  75  74  
174  63  66  69  71  75  76  75  
175  64  66  70  72  76  77  76  
176  65  67  70  73  76,5  77,5  77  
177  66  68  71  73  77  78  78  
178  66  69  71  74  78  79  79  
179  67  70  72  75  79  80  79,5  
180  68  70  73  75,5  79  80  80  
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  جدول وزن مناسب خانمها با توجه به قد، سن و جنس
قد       

  60- 69  40- 59  30- 39  25- 29  18-24  16-18  13-15  سن

155  48  49  50  52  55  58  61  
156  49  50  51  53  55  59  61  
157  50  51  52  54  56  60  61  
158  50  51  52  54  57  60  62  
159  51  52  53  55  58  61  63  
160  51  52  53  55  58  62  64  
161  52  53  54  56  59  63  65  
162  53  54  54  56  59  63  65  
163  53  55  55  57  60  64  66  
164  54  56  56  58  61  64  66  
165  55  56  56  58  62  65  67  
166  55  56  57  58  62  65  67  
167  56  57  57  59  62  65  68  
168  57  58  58  60  63  67  69  
169  57  58  59  61  63  67  70  
170  58  59  60  61  64  68  70  
171  58  59  60  62  65  69  71  
172  59  60  61  63  65  70  72  
173  60  61  62  63  66  70  73  
174  61  61  62  64  67  71  73  
175  61  62  63  65  68  72  74  
176  62  63  64  65  68  73  75  
177  63  63  64  66  68  73  75  
178  63  64  65  67  69  74  76  
179  64  65  66  68  70  75  77  
180  65  66  67  69  71  76  78  
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  كالري  مقدار  نام ماده غذايي    كالري  مقدار  نام ماده غذايي
  210  گرم100  پنير پاستوريزه    2  يك عدد  آدامس
  210  گرم100  ير محليپن    90  گرم100  )كمپوت(آلبالو 

  380  گرم100  پنير خامه اي    60  يك ليوان  آلبالو با هسته
  450  گرم100  پنير پيتزا    40  گرم100  )ماءالشعير(آب جو 

  3  يك عدد  پيازچه    70  گرم100  آلوي زرد
  5  يك عدد  پياز    60  گرم100  آلبالو تازه با هسته

  100  گرم100  پفك     50  گرم 100  آلوي قرمز
  180  يك ليوان  پوره سيب زميني    200  يك ليوان  پوت با شربتآناناس كم
  25  گرم100  ترب    60   گرم100  انبه هندي

  45  گرم100  ترخون    200  گرم100  استيك كم چرب
  2  يك عدد  تربچه    400  گرم100  استيك پر چرب

  70  يك عدد  تخم مرغ متوسط    60  گرم100  انار تازه دانه شده
  50  يك عدد  تخم مرغ فقط زرده    35  گرم100  انار تازه كامل با پوست

  20  يك عدد  تخم مرغ فقط سفيده    60  گرم100  انجير تازه
  130  يك عدد  تخم مرغ نيمرو    270  گرم100  انجير خشك

  580  گرم100  تخم آفتابگردان    25  يك عدد  انجير
  600  گرم100  تخم كدو    85  گرم 100  انگور

  360  گرم100  توت خشك    90  گرم100  )آب(انگور 
  115  گرم100  تمبر هندي با دانه    3  يك قاشق  آبغوره 

  250  گرم100  تمبر هندي بدون دانه    650  گرم100  آجيل در هم
  80  گرم100  تمشك    660  گرم100  بادام 
  85  يك ليوان  توت تازه    30  گرم100  )چغاله(بادام 
  560  گرم180  تن ماهي     10  يك عدد  بادام 

  180  يك ليوان   )بدون روغن(حليم    560  گرم100  بادام زميني بدون پوست
  400  گرم100  حلوا    190  گرم100  بستني

  500  گرم100  حلوا ارده    260  گرم100  بستني عروسكي
  25  گرم100  جعفري    200  گرم100  بستني سالار
  50  گرم100  جوانه گندم    300  گرم100  بستني موزي

  80  گرم100  جگر يك سيخ    350  گرم100  بيسكويت بدون كرم
  160  گرم100  جگر سفيد    550  گرم100  بيسكويت ويفر كرم دار

  350  گرم100  جگر سرخ كرده    500  گرم100  بيسكويت كرم دار
  520  گرم100  چيپس سيب زميني    250  يك كفگير  برنج پخته 
  300  گرم100  خامه    120  گرم100  برنج پخته

  15  گرم100  خيار     700  يك عدد  پيتزا
  5  يك عدد   قلميخيار    550  گرم100  باقلوا

  12  گرم100  خيار شور    200  گرم100  گرم100وزن خام ) كباب(برگ 
  23  گرم100  خربزه    108  گرم100  باقلا ي سبز

  80  گرم120  خرمالو يك عدد درشت    40  گرم 100  باميه سبز 
  150  گرم100  خرماي تازه رطب    420  گرم100  باميه شيريني

  150  يك عدد  دلمه متوسط    30  گرم100  به
  15  گرم100  دوغ    60  گرم100  برگ مو 
  375  گرم100  ذرت بو داده با روغن    35  گرم100  پرتقال

  100  گرم100  ذرت بو داده بدون روغن    110  يك ليوان  )آب(پرتقال 
  120  يك قاشق  روغن مايع     340  گرم100  پسته با پوست

  15  گرم 100  ريواس     670  گرم100  )مغز شده( پسته 
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  650  يك ليوان  عدس خام    150  گرم100  رطب
  185  يك ليوان  عدس پخته    70  گرم100  زالزالك

  100  گرم100  عناب    130  گرم100  زبان گوساله
  300  گرم100  عسل    260  گرم100  زبان گوسفند

  50  يك  عسل يك قاشق غذا خوري    270  گرم100  )برگه خشك(زردآلو 
  20  يك  عسل يك قاشق مربا خوري    50  گرم100  زردآلو
  22  گرم100  فلفل سبز يا قرمز دلمه اي    20  يك عدد  وزردآل

  200  يك ليوان  فرني    250  يك ليوان  )كمپوت ( زردآلو 
  640  گرم100  )مغز(فندق     140  گرم100  زيتون خام سبز
  300  گرم100  فندق با پوست    5  يك عدد  زيتون خام سبز
  10  يك عدد  فندق     200  گرم100  زيتون خام سياه
  27  گرم100  قارچ    7  يك عدد  زيتون خام سياه

  30  گرم100  غوره    55  يك قاشق  )پودر(ژله 
  105  گرم100  قلوه    370  گرم100  ژله پودر

  2  يك فنجان  )تلخ ( قهوه نوشيدني     60  گرم100  ژله آماده شده
  400  گرم100  قند    30  يك ظرف  سالاد بدون سس مايونز

  10  يك حبه  قند    140  گرم100  سنگدان مرغ 
  340  گرم100  قره قوروت    55  گرم100  يسيب درخت

  400  گرم100  كارامل    120  يك ليوان  )آب سيب ( سيب 
  17  گرم100  كاهو    70  يك عدد  سيب متوسط
  10  يك  كاكائو يك قاشق چايخوري    75  گرم100  سيب زميني

  28  گرم100  كدو خورشتي    80  يك عدد  )متوسط ( سيب زميني 
  35  گرم100  دو حلواييك    540  گرم100  )چيپس ( سيب زميني 

  13  گرم100  كرفس    250  گرم100  سيب زميني كباب شده با پوست
  700  گرم100  كره حيواني    380  يك عدد  سمبوسه

  100  يك قاشق  كره    30  گرم100  سويا
  290  گرم100  كشمش    100  گرم100  سوپ گوجه فرنگي

  30  گرم100  كلم    30  گرم100  سوپ مرغ با سبزيجات
  22  گرم100  م قرمزكل    3  يك عدد  سير

  40  يك ليوان  كلم پخته    150  يك عدد  سو سيس كوچك
  400  گرم100  كيك    300  گرم100  سو سيس 

  160  يك عدد  كيك يزدي    350  يك عدد  ساندويچ همبرگر
  300  گرم100  كالباس    720  گرم100  سس مايونز
  190  گرم100  كله پاچه    110  يك قاشق  سس مايونز

  380  گرم100  كشك    180  يك ليوان  سمنو
  60  يك  كشك يك قاشق    130  گرم100  سيرابي

  150  يك عدد  كتلت    60  گرم100  شاه توت
  150  يك عدد  كوفته    60  گرم100  شليل
  270  يك سيخ  كباب كوبيده     110  يك ليوان  شير

  200  يك سيخ  كباب برگ    500  گرم100  شير خشك
  500  گرم100  كلوچه    35  يك پيمانه  شير خشك

  40  گرم100  كولا    500  گرم100  شيريني خشك
  140  گرم100  گردو با پوست    420  گرم100  شيريني دانماركي

  650  گرم100  )مغز ( گردو     400  گرم100  شكر
  30  يك عدد  گردو     30  يك پيمانه  شكر

  30  گرم100  گريپ فروت    500  گرم100  شكلات
  57  يك عدد  گريپ فروت    25  گرم100  شلغم
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  80  يك ليوان  )آب ( وت گريپ فر    23  گرم100  طالبي
  100  يك ليوان  نوشابه    55  گرم100  گلابي
  120  يك شيشه  نوشابه    100  يك عدد  گلابي

  600  ليتري5/1  نوشابه خانواده    15  گرم100  گوجه فرنگي
  5  يك ليوان  نوشابه رژيمي    80  گرم100  )رب ( گوجه فرنگي 
  45  گرم100  هلوي تازه    110  گرم100  )سس ( گو جه فرنگي 
  330  گرم100  هلوي خشك    18  يك قاشق  )سس ( گوجه فرنگي 
  200  يك ليوان  هلو كمپوت    100  گرم100  گوشت ماهي
  23  گرم100  هندوانه    200  گرم100  )بدون پوست ( گوشت مرغ 
  35  گرم100  هويج    240  گرم100  گوشت گاو

          350  گرم100  گوشت گاو چرب
          300  گرم100  گوشت گوسفند

          60  مگر100  گيلاس
          75  يك  گيلاس يك ليوان

          500  گرم100  گز اصفهان
          30  گرم100  گوجه سبز

          44  گرم100  لبو
          30  گرم100  لوبيا سبز
          340  گرم100  لوبيا قرمز

          200  يك ليوان  لوبيا قرمز پخته
          130  گرم100  لوبيا چشم بلبلي خام
          80  گرم100  لوبيا چشم بلبلي پخته

          115  گرم100  لپه پخته
          350  گرم100  لپه خام

          26  گرم100  ليمو ترش 
          40  گرم100  ليمو شيرين

          55  گرم100  ماست كم چرب
          155  گرم100  ماست چكيده

          800  گرم100  )كره نباتي ( مارگارين 
          110  يك قاشق  )كره نباتي ( مارگارين 
          360  گرم100  ماكاروني

          100  گرم100  ماهي
          55  يك قاشق  مربا
          140  گرم100  مغز
          70  گرم100  موز

          70  گرم100  موسير
          100  گرم100  ميگو

          34  گرم100  نارنگي
          40  يك عدد  نارنگي

          345  گرم100  نارگيل مغز
          250  گرم100  نان جو

          75  گرم30  نان يك كف دست
          355  گرم100  ن خشكنا

          35  يك عدد  نان سوخاري
          450  گرم100  نان روغني
          265  گرم100  نان كشمشي

          360  گرم100  نخود خشك آجيلي
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