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بهترین روش کاهش وزن از موضوعات پرطرفدار این روزها است و پرداختن به آن اهمیت دارد چرا که اضافه وزن ی از
در سال 2016، بیش از 1.9 میلیارد  ،(WHO) مشلات رایج در عصر مدرن است. طبق مطالعه سازمان جهان بهداشت 
بزرگسال دارای اضافه وزن بودند. از این تعداد، 650 میلیون نفر چاق بودند. جای تعجب نیست که اضافه وزن م تواند به

چندین خطر و عوارض جانب برای سلامت منجر شود.

با این حال کاهش وزن سریع م تواند بسیار فریبنده به نظر برسد. با اینه تبلیغات نادرست در شبههای اجتماع و رسانهها
ممن است به شما این باور را القا کنند که متوانید با ی روش یا رژیم خیل سریع وزن اضافه خود را زمین بذارید، اما
حقیقت این است که برای بسیاری از افراد، کاهش وزن به دلایل بشماری، از جمله سن، ترکیب بدن، فعالیت بدن، ژنتی و
هورمونها و عوامل دیر آسان نیست و حت برخ از روشها ممن است خطرات سلامت جدی برای آنها به دنبال داشته باشد.

پس تا انتهای این متن همراه ما باشید تا روشهای را معرف کنیم که متوانند برای همه کاربرد داشته باشند.

بهترین روش کاهش وزن

بر عس تصور عموم افراد، محدودیت شدید کالری و ورزش بیش از حد چیزی نیست که متخصصان تغذیه و تناسب اندام که
مطابق علم روز کار مکنند، به شما پیشنهاد کنند. همچنین گفته مشود عموما اگر وزن را با سرعت غیرطبیع از دست

https://jazirehmokamel.com/%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d8%b1%d9%88%d8%b4-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%88%d8%b2%d9%86/


بدهید، احتمال اینه مجددا دچار اضافه وزن شوید بالاتر مرود. اما اگر به دنبال کاهش وزن پایدار هستید، چند نته سالم
وجود دارد که تقریباً برای همه ما صادق است – و آنها مفاهیم هستند که متوانیم از همین الان به آنها عمل کنیم.

1.ورزش و تحرک خود را بیشتر کنید

اولین قدم آن است که مقدار کالری که در روز جذب مکنید را کمتر از کالری کنید که جذب مکنید. در نتیجه بهتر است که
سب زندگ خود را پرتحرکتر کنید. هر نوع حرکت م تواند ی ابزار بسیار مفید برای کنترل وزن باشد. پیاده روی ی گزینه
عال و ارزان است که به تجهیزات ورزش اضاف به جز ی جفت ضربه خوب نیاز ندارد. ی مطالعه اخیر نشان داد افرادی
که 8200 قدم در روز راه مروند کمتر در معرض چاق، اختلال افسردگ اساس و سایر بیماریهای مزمن مرتبط با سلامت

هستند.

با این حال باشاه و تمرینات قدرت باعث ایجاد بافت عضلان بدون چرب م شود، که کالری بیشتری را در 24 ساعت در
روز م سوزاند. هرچه عضلات لاغر بیشتری داشته باشید، سریعتر لاغر خواهید شد. به بیان دیر اگر بدن شما عضلان باشد،
حت وقت ورزش نمکنید هم کالری بیشتری مسوزانید. برای ساخت عضلات بیشتر متوانید از انواع ممل ورزش هم

استفاده کنید.

2.غذای سالم بخورید

به جای اینه حجم بشقاب خود را کم کنید، روی ترکیب فراوان از غذاهای مغذی تمرکز کنید که م توانید به رژیم غذای خود
اضافه کنید تا سلامت کل و مدیریت وزن را ارتقا دهید. آب و فیبر موجود در محصولات باعث حجم دادن به مقدار غذای شما
مشود و به طور طبیع چرب و کالری کم دارند اما مواد مغذی متراکم و سیر کننده هستند. م توانید با جایزین کردن مواد
کالری بالاتر با میوه ها و سبزیجات، نسخه های کم کالری از غذاهای خوشمزه ایجاد کنید. برای مثال به جای اینه 10 قاشق
برنج بخورید، 5 قاشق برنج را با 5 قاشق گل کلم مخلوط کنید و با انواع ادویه آن را خوشمزه کنید. در نتیجه ی بشقاب

خوشمزه با کالری کمتر خواهید داشت.

3.خواب خود را منظم کنید

تحقیقات زیادی وجود دارد که نشان م دهد خواب کمتر از مقدار مورد نظر در هر شب م تواند متابولیسم شما را آرام کند.
کمبود خواب مزمن حت ممن است هورمونهای را که گرسن را کنترل مکنند تغییر دهد، و برخ مطالعات نشان مدهند
که بین انتخابهای غذای بکیفیت و خواب کمتر ارتباط وجود دارد. یعن اگر خواب مناسب نداشته باشید، ممن است
غذاهای ناسالم را هم انتخاب کنید. خواب خوب فواید دیری نیز دارد، مانند افزایش هوشیاری، بهبود خلق و خو و کیفیت

کل زندگ. بنابراین بهتر است که حتما 7 ال 8 ساعت خواب مفید شبانه را در برنامه زندگ خود قرار دهید.

4.خوراکهای خود را یادداشت کنید

کنند، احتمال کاهش وزن و حفظ آن برای مدت طولان خورند را ثبت م دهد افرادی که هر چیزی را که م مطالعات نشان م
بیشتری دارند که متوان آن را بهترین روش کاهش وزن دانست. متوانید ی دفتر داشته باشید و روزانه کمتر از 15 دقیقه
زمان بذارید و در زمان که چیزی مخورید، بلافاصله آن را یادداشت کنید. همچنین اپلییشنهای هم برای این کار وجود
دارند که متوانید از آنها به راحت استفاده کنید. گفته مشود اگر این یادداشت برداری از مواد غذای در طول روز و در همان

زمان خوردن خوراکها انجام شود، تاثیر عمل بالاتر خواهد بود.
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5.غذاهای غن از مواد معدن بخورید

پتاسیم، منیزیم و کلسیم م توانند به عنوان تعادل برای سدیم عمل کنند که القا کننده نفخ است. غذاهای که سرشار از پتاسیم
هستند عبارتند از سبزیجات برگدار، بیشتر خوراک های «نارنج»  اعم از پرتقال، سیب زمین شیرین، هویج، خربزه، سایر
خوراکها مانند موز، گوجه فرن و گل کلم. لبنیات کمچرب، آجیل و دانهها نیز متوانند به بهبود نفخ کم کنند. آنها همچنین
با مجموعه ای از مزایای سلامت اضاف مانند کاهش فشار خون، کنترل قند خون و کاهش خطر ابتلا به بیماری های مزمن به

طور کل مرتبط هستند.


