
برنامه افزایش وزن بانوان
4 فروردین 1402

دستیاب به ی برنامه افزایش وزن بانوان برای آنهای که دچار کمبود وزن هستند، ی امر مهم و حیات به شمار مرود. دلایل
مختلف وجود دارد که ممن است کس بخواهد یا نیاز به بالا بردن وزن خود داشته باشد. کمبود وزن م تواند تعدادی از

نران های سلامت را ایجاد کند.

اما باید در نظر داشته باشید که عدم مصرف مواد مغذی کاف ممن است منجر به کاهش وزن ناسالم و کمبود ویتامین و مواد
معدن، تراکم استخوان ضعیف، کاهش عملرد سیستم ایمن، چرخه قاعدگ نامنظم در افراد دارای قاعدگ، و شننده شدن
پوست، مو، ناخن و دندان شود. پس اگر به دنبال افزایش وزن هستید، مهم است که این کار را به روش متعادل و پایدار انجام
دهید. در اینجا استراتژی های نسبتا ساده ای برای افزایش وزن وجود دارد که بر روی داشتن ی سب زندگ سالم و خوردن

ی رژیم غذای متعادل تمرکز دارد.

معایب کمبود وزن برای خانمها

قبل از پرداختن به برنامه افزایش وزن بانوان باید به این موضوع بپردازیم که اصلا کمبود وزن به چه معناست؟ کمبود وزن به
این معن است که شما زیر محدوده وزن سالم قرار دارید. وزن که تحقیقات نشان داده است برای اینه بدنتان به درست کار
کند، باید به آن برسید. خارج از این محدوده، چه اضافه وزن و چه کم وزن، م تواند به طور جدی بر سلامت شما تأثیر بذارد.
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برخ از افرادی که وزن پایینتر از نرمال دارند، همیشه بیمار م شوند یا احساس خست زیادی م کنند. این ممن است به
این دلیل باشد که آنها تمام مواد مغذی مورد نیاز خود را از رژیم غذای خود دریافت نم کنند. همچنین ممن است متوجه
شوند که موهایشان نازک تر یا ریزش م شود، پوستشان بسیار خش م شود و دندان هایشان تحت تاثیر قرار م گیرد.

کمبود وزن م تواند منجر به مشلات سلامت شود از جمله:

پوک استخوان
عدم توانای بدن در مبارزه با عفونتها، التهابات و بیماریها

کم خون
قطع قاعدگ نامنظم در زنان، یا به طور کل قاعدگ

مشلات بارداری، مانند مشل در باردار شدن یا احتمال بیشتر زایمان زودرس
لات قلبمش

خطر شست استخوان و بیماری، به خصوص در افراد مسن

برنامه افزایش وزن بانوان

اگر کمبود وزن دارید، مهم است که غذاهای متنوع بخورید که مواد مغذی مورد نیاز شما را تامین کند. شما باید اطمینان
برای افزایش وزن، پروتئین برای ترمیم بدن و ساخت ماهیچه های خود، و ویتامین ها و مواد معدن حاصل کنید که انرژی کاف
برای سلامت شما مصرف م کنید. هدف افزایش تدریج وزن با خوردن غذاهای سالم است. حت اگر دچار کمبود وزن
هستید، سع کنید از غذاهای حاوی قند، چرب و نم زیاد مانند کی، غذاهای آماده و نوشیدن های شیرین پرهیز کنید.
متوانید با خوردن وعدههای غذای کم حجم در طول روز، وزن خود را افزایش دهید. سع کنید از غذاهای سالم و پر انرژی

مانند پنیر، آجیل، اسموت های شیر و میوه های خش استفاده کنید.

چندین راه وجود دارد که زنان م توانند به روش سالم وزن اضافه کنند که در ادامه به توضیح آنها خواهیم پرداخت.

1.افزایش دریافت کالری:

برای افزایش وزن، زنان باید در برابر کالری مصرف خود، کالری بیشتری مصرف کنند. م توانید کالری دریافت خود را با
مصرف بیشتر غذاهای پرکالری مانند آجیل، آووکادو، پنیر و غلات کامل افزایش دهید. نات بیشتر برای افزایش وزن ایمن

عبارتند از:

استفاده از شیر پرچرب
استفاده از چرب های سالم مانند روغن زیتون یا آووکادو

پاشیدن مقداری پنیر رنده شده روی غذای پخته شده
به سوپ، خورشت و نوشیدن بدون چرب اضافه کردن شیر خش

شی اضافه کردن پودر پروتئین به میل
جایزین چای یا قهوه با نوشیدن های شیری

انجام برخ ورزش ها برای افزایش اشتها

2.استفاده از ممل های افزایش وزن:

ملهای ورزشاست. چرا که م مل افزایش وزن هستند نیز گزینه مناسباستفاده از گینرها که م ،در کنار بهبود رژیم غذای

https://jazirehmokamel.com/product-category/%D9%85%DA%A9%D9%85%D9%84-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4%DB%8C/%DA%AF%DB%8C%D9%86%D8%B1/


مانند ی راه میانبر برای شما هستند تا مواد مورد نیاز را در مدت کمتری برای بدن شما فراهم کنند. این مملها عموما شامل
کربوهیدرات هستند که در اکثر موارد پیشنهاد مشوند که بعد از انجام ستهای ورزش مصرف شوند. چرا که در این زمان

بدن شما بیش از هر زمان دیری جذب خواهد داشت.

3.بیشتر غذا بخورید:

خوردن وعدههای غذای کوچتر و مرر در طول روز متواند به شما کم کند بدون احساس سیری، کالری بیشتری مصرف
کنید. در نتیجه بهتر است که به جای 3 وعده بزرگ، تعداد وعدههای با حجم کمتر اما فاصله زمان کمتر مصرف کنید.

4.تمرین ورزش مقاومت و کاهش تمرینات هوازی:

بلند کردن وزنه یا انجام تمرینات مقاومت م تواند به عضله سازی کم کند که م تواند منجر به افزایش وزن شود. در مقابل
ورزشهای هوازی، مانند دویدن یا دوچرخه سواری کالری م سوزاند و م تواند افزایش وزن را دشوارتر کند، میزان تمرینات

هوازی را که انجام م دهید کاهش دهید و بیشتر روی تمرینات قدرت تمرکز کنید.

5.خواب کاف داشته باشید:

کمبود خواب م تواند بر اشتهای شما تأثیر بذارد و افزایش وزن را دشوارتر کند. پس حداقل 7-8 ساعت در شب بخوابید.

خرید ممل افزایش وزن

برای افزایش وزن به شیوه سالم، بسیار از افراد گزینه باشاه با مرب مناسب و کم گرفتن از ی متخصص تغذیه را انتخاب
مکنند. چرا که مشورت با ی متخصص تغذیه متواند به ایجاد ی برنامه غذای شخص کم کند. این بهترین شیوه برای
افزایش وزن است که در عین حال سلامت شما هم حفظ شود. در این بین عموما متخصصان به شما پیشنهاد مدهند تا از
مملهای ورزش استفاده کنید. شما متوانید از طریق فروشاه جزیره ممل انواع محصولات و مملهای ورزش مورد نیاز

خود را به صورت آنلاین تهیه کرده و درب منزل تحویل بیرید.
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