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در حال که سوال برای لاغر شدن چه کار کنیم؟ ی از پرسش های پرترار است، اما پاسخ های بسیار متنوع برای آن وجود
دارد که هیچ کدام هم به طور قطع نیستند. در واقع برای پاسخ به این سوال، همواره ی جواب ثابت وجود ندارد. در واقع اگر
شما همه راههای مختلف را امتحان کردید، از رژیم غذای و کالری شماری گرفته تا ورزش و… اما همچنان اعداد روی ترازو
تان نمخورند. ممن است در این بین عوامل وجود داشته باشند که مانع از کاهش وزن شما شوند. در این متن ابتدا به
بررس احتمالات و دلایل م پردازیم که مانند سن در راه کاهش وزن شما عمل م کنند و سپس بهترین راه ها برای لاغری را

معرف خواهیم کرد.

چرا لاغر نم شوم؟

عموما وقت صحبت از پاسخ سوال « برای لاغر شدن چه کار کنیم؟» م شود، افراد همواره دنبال سریع ترین راهها برای لاغری
هستند. با این حال نته ای که شاید از نظرها پنهان بماند آن است که شاید عوامل در این بین مانع از کاهش وزن م شوند و

عل رقم تمام تلاش های که شما م کنید، نم توانید به وزن ایده آل خود برسید.

پس بیایید برخ از عوامل را که م تواند مانع کاهش وزن شما شود را کشف کنیم. اگرچه شما قدرت تغییر تعدادی از این
عوامل را دارید، برخ از آنها خارج از کنترل شما هستند. در هر صورت، فهمیدن اینه چرا کاهش وزن چالش برانیز است،
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م تواند مفید باشد.

1.کم خواب

این ی حقیقت آشار است که کمبود خواب، به سلامت شما آسیب مزند و م تواند موجب افزایش احتمال افزایش وزن
شما شود. تحقیقات نشان دادهاند که کم خواب م تواند منجر به افزایش هوس برای غذاهای پر کربوهیدرات و غذاهای ناسالم
شود. در واقع هنام که بیش از حد خسته هستید، ممن است بیشتر به سراغ نوشیدنهای پرکالری یا مواد قندی برای انرژی
سریع بروید. همچنین ممن است انرژی و ابتار لازم برای انتخاب غذاهای سالم را نداشته باشید. برای نجات از این امر
پیشنهاد م شود که هدفتان هفت تا هشت ساعت خواب شبانه باشد تا بتوانید در طول روز بهترین عملرد خود را داشته باشید.

غیر اصول 2.رژیم غذای

وقت خودسرانه و بدون مشورت با متخصص اقدام به رژیم گرفتن کنید، در ی چرخه باطل کاهش وزن و بازگرداندن آن گیر
ن است با رژیم های معمولذارد و کاهش وزن را نیز دشوارتر کند. ممشما تأثیر ب تواند بر سلامت کنید که این امر و مم
به سرعت وزن کم کنید، اما فقط چرب بدن را از دست نم دهید. عضله بدون چرب را نیز از دست م دهید که به نوبه خود
متابولیسم شما را کاهش م دهد. مشل بعدی آنجاست که این کاهش وزن پایدار نیست. وقت رژیم را متوقف م کنید و دوباره
شروع به غذا خوردن م کنید، متابولیسم کمتر از قبل م شود و وزن که دوباره به دست م آورید عمدتاً چرب است. برای
کنترل این موضوع، رژیم غذای خود را به گونه ای تغییر دهید که برای طولان مدت پایدار باشد و برای این امر بهتر است که با

ی متخصص تغذیه کارآزموده مشورت کنید.

3.تعادل را رعایت کنید

آیا از آن دسته افرادی هستید که برای کاهش وزن به باشاه م روند اما در نهایت هم وزن چندان کم نم کنند؟ در نظر داشته
باشید که ورزش همواره بخش مهم از کاهش وزن شما است، اما به تنهای کاف نیست. بله برای از دست دادن چرب ها شما
باید بیشتر از مقداری که کالری جذب مکنید، انرژی بسوزانید. برای این امر نیز نیاز است تا مقدار درست غذا استفاده کنید.

در عین حال باید ی بشقاب غذای کامل و ترکیب از تمام مواد غذای داشته باشید تا ورزش شما موثر واقع شود.

این مطلب را نیز بخوانید: 5 راه حل برای لاغری

4.افزایش سن

با افزایش سن، کنترل وزن م تواند ی نبرد دشوار باشد. حت اگر ورزش مکنید و به درست غذا مخورید، باز هم ممن
است چند کیلوی اضافه کنید. چرا که با افزایش سن، سوخت و ساز بدن کاهش م یابد و بدن شما کالری زیادی نم سوزاند.
علاوه بر این، ممن است با افزایش سن، توده عضلان خود را از دست بدهید و اگر فعالیت کمتری داشته باشید، مشل تشدید

م شود. همه اینها ی دستور العمل برای افزایش وزن است.

نحوه کنترل این موضوع اندازه وعده های غذای است. در واقع باید کالری دریافت را کاهش دهید، که برای این امر باید حجم
گل کلم، لوبیا سبز، بامیه و غیره را افزایش دهید و سع ،غذاهای کم کالری مانند سبزیجات غیر نشاسته ای مانند کلم بروکل

کنید هر روز حداقل 30 دقیقه ورزش کنید. اگر چندان اهل ورزش نیستید، پیاده روی ی راه عال برای شروع است.
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برای لاغر شدن چه کار کنیم؟

در حال که اکثر افراد برای لاغری به دنبال راه های سریع و ساده هستند، باید به شما بوییم که هیچ راه سالم وجود ندارد که
در روش زندگ تغییر اساس زمان به وزن ایده آل خود برسید. عموما برای کاهش وزن نیاز به ی بتوانید بدون زحمت و ط

خود دارید چرا که این امر با تغییر سب زندگ امان پذیر خواهد بود.

در واقع اگر قصد دارید که بدون افتادگ پوست، شل شدن، از دست رفتن عضله و با حفظ ظاهر زیبای خود، و البته بدون نیاز
به عمل های جراح به وزن مناسب برسید، باید ترکیب از تغذیه مناسب، ورزش و تحرک روزانه، استفاده از مواد مغذی، دوری

از مواد غذای مضر و… را به صورت هم زمان در برنامه زندگ خود قرار دهید.

در حال که رعایت تمام موارد فوق نیاز به اطلاعات دقیق و کارشناس شده دارد، به همین دلیل است که پیشنهاد م شود
همواره از ی متخصص تغذیه و مرب ورزش برای این امر کم بیرید و در کنار آن و با مشاوره صحیح از انواع ممل

ورزش هم استفاده کنید تا با حفظ عضلات و زیبای بدن، به وزن و فرم دلخواه خود برسید.
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