
میزان کاهش وزن استاندارد ماهانه چند کیلو است؟
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تعیین نرخ استاندارد کاهش وزن بر پایه پروتلهای بالین و فیزیولوژی، نیازمند تحلیل دقیق توازن میان اکسیداسیون بافت
ادیپوز و حفظ توده بدون چرب (FFM) است. بر اساس اجماع سازمانهای معتبر بهداشت و تغذیهای، نرخ استاندارد و ایمن

کاهش وزن برای ی فرد بزرگسال سالم بین ۰.۴۵ تا ۰.۹ کیلوگرم (۱ تا ۲ پوند) در هفته تعریف شده است. بر این اساس،
کاهش وزن معادل ۲ تا ۴ کیلوگرم در ماه به عنوان هدف بالین پایدار و ایمن در نظر گرفته مشود. این بازه عددی با هدف به

حداقل رساندن تحلیل عضلان و جلوگیری از سازگاریهای متابولی شدید تدوین شده است.

مبان ترمودینامی و بیوشیمیای نقصان انرژی

فرآیند کاهش وزن به طور مستقیم تابع قوانین ترمودینامی و توازن انرژی است. به طور سنت، تخمین زده مشود که هر پوند
(۰.۴۵ کیلوگرم) چرب بدن حاوی تقریباً ۳۵۰۰ کالری انرژی ذخیره شده است. بنابراین، ایجاد نقصان کالری روزانه به میزان

۵۰۰ تا ۷۵۰ واحد، منجر به کاهش تقریب ۰.۵ تا ۱ کیلوگرم وزن در هفته خواهد شد. با این حال، تحقیقات نوین نشان مدهند
که پاسخ بدن به نقصان کالری ی سیستم خط ساده نیست؛ چرا که با پیشرفت کاهش وزن، بازده انرژی تغییر کرده و نرخ

متابولی پایه (BMR) کاهش میابد.

و اکسیداسیون بافت چرب تمایز میان کاهش وزن کل

در تحلیل تخصص کاهش وزن، تمایز میان کاهش وزن روی ترازو و کاهش چرب واقع (Fat Loss) ضرورت بنیادین دارد.
وزن بدن شامل مجموع توده عضلان، چرب، آب، بافت استخوان و اندامهای داخل است. کاهش وزن مطلوب زمان رخ

مدهد که بخش اعظم آن ناش از چربسوزی باشد، در حال که کاهش وزن سریع اغلب با از دست رفتن آب بدن و تحلیل
پروتئینهای عضلان همراه است. کاهش وزن سالم حدود ۰.۵ تا ۱ درصد از وزن کل بدن در هفته برآورد مشود تا سیستم
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هورمون در وضعیت تعادل باق بماند.

دینامی زمان: فازهای کاهش وزن و نقش گلیوژن

کاهش وزن معمولا در دو مرحله متمایز فیزیولوژی رخ مدهد: مرحله اول که ۴ تا ۶ هفته ابتدای را شامل مشود، با کاهش
وزن سریع همراه است. در این فاز، بخش عمده وزن از دست رفته ناش از تخلیه ذخایر گلیوژن و دفع آب مرتبط با آن است.

هر گرم گلیوژن با حدود ۳ تا ۴ گرم آب پیوند شیمیای دارد و با شروع محدودیت کالری، تجزیه گلیوژن باعث آزاد شدن
حجم وسیع از آب مشود. مرحله دوم، فاز کاهش وزن کندتر است که در آن بدن پس از اتمام ذخایر گلیوژن، به

اکسیداسیون مستقیم اسیدهای چرب روی مآورد.

و پاسخهای هورمون سازگاری متابولی

کند. کاهش توده چربفعال م «تحت عنوان «سازگاری متابولی انیسمهای دفاعبدن انسان در برابر کاهش وزن مداوم، م
شود. این ناهماهنم (نال گرسنسی) و افزایش هورمون گرلین (نال سیریسی) منجر به افت سطح هورمون لپتین

هورمون علاوه بر افزایش اشتها، منجر به کاهش خودکار «ترموژنز فعالیتهای غیرورزش» (NEAT) مشود که شامل
حرکات ناخودآگاه روزانه است. در نتیجه، فرد ممن است با پدیده «فلات یا استپ وزن» مواجه شود که نشاندهنده تطابق

متابولی بدن با سطح جدید انرژی است.

خطرات بالین کاهش وزن سریع و غیراستاندارد

تلاش برای کاهش وزن با سرعت بیش از ۱.۵ کیلوگرم در هفته، ریسهای فیزیولوژی جدی به همراه دارد. ی از شایعترین
عوارض، تشیل سن کیسه صفرا به دلیل ترشح بیش از حد کلسترول در صفرا در پاسخ به تجزیه سریع چرب است. همچنین،

کاهش وزن شدید منجر به اختلالات الترولیت (پتاسیم و سدیم) شده که متواند آریتم قلب و حملات صرع را در پ داشته
باشد. از دیر پیامدهای بالین متوان به ریزش مو (تلوژن افلوویوم)، خست مزمن، کاهش تراکم استخوان و تضعیف سیستم

ایمن اشاره کرد.



و تحلیل بافت بدون چرب پدیده سارکوپن

در فرآیند کاهش وزن، به طور متوسط ۲۵ درصد از وزن از دست رفته مربوط به توده بدون چرب (FFM) است. در رژیمهای
تواند به ۴۰ درصد یا بیشتر افزایش یابد که منجر به بروز «چاقبسیار کمکالری (کمتر از ۸۰۰ کالری در روز)، این نسبت م

سارکوپنی» مشود. تحلیل عضلان نه تنها باعث کاهش قدرت فیزی مشود، بله با افت شدید نرخ متابولی پایه،
بازگشت وزن (اثر یویو) را تسریع مکند. این مسئله به ویژه در سالمندان بالای ۶۵ سال به دلیل افزایش ریس ناتوان و

مرگومیر، اهمیت حیات دارد.

و شاخصهای جمعیت ملاحظات قومیت

نرخ استاندارد کاهش وزن باید با توجه به ویژگهای فیزیولوژی جمعیتهای مختلف شخصسازی شود. برای مثال، در
جمعیتهای آسیای، به دلیل تجمع بیشتر چرب احشای در شاخصهای توده بدن (BMI) پایینتر، آستانه اضافه وزن به جای
۲۵، بر روی ۲۳ تعریف شده است. همچنین در این جمعیت، دور کمر بیش از ۸۴ سانتمتر برای مردان و ۷۹ سانتمتر برای

زنان، شاخص مستقیم برای ریس متابولی و نیاز به مداخله تدریج جهت کاهش وزن است.

پروتلهای بهینهسازی و حفظ توده فعال بدن

برای حفظ نرخ کاهش وزن استاندارد و جلوگیری از تحلیل عضلان، اتخاذ استراتژیهای سهگانه ضروری است: تمرینات
مقاومت، دریافت پروتئین کاف و کاهش وزن تدریج. تمرینات قدرت با ایجاد محرک مانی، سنتز پروتئین عضلان را

تقویت کرده و متابولیسم را در سطح بالای نه مدارند. مصرف پروتئین در بازه ۱.۲ تا ۱.۶ گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن،
به ویژه با توزیع ینواخت در طول روز (Protein Pacing)، برای حفظ توده بدون چرب در دوران نقصان کالری حیات است.



توصیههای نهای برای پایداری نتایج

کاهش وزن موفق و پایدار، مستلزم تغییر در سب زندگ و ایجاد نقصان کالری معقول است. تمرکز بر کاهش ۵ تا ۱۰ درصد
از وزن کل بدن در ی دوره ششماهه، مزایای بالین چشمیری از جمله بهبود فشار خون، کنترل قند خون و سطح کلسترول

را به همراه دارد. در نهایت، نظارت بر ترکیب بدن از طریق اندازهگیری دور کمر و درصد چرب، نسبت به اتای مطلق به عدد
ترازو، شاخص دقیقتری از پیشرفت در مسیر کاهش وزن استاندارد و سالم ارائه مدهد. هرگونه ادعا مبن بر کاهش وزنهای

و بالین و خطر بازگشت سریع وزن، از منظر فیزیولوژی بسیار سریع (مانند ۱۰ کیلوگرم در ماه) به دلیل پیامدهای متابولی
مردود است.

سوالات متداول

کاهش وزن استاندارد ماهانه چقدر است؟

به طور معمول کاهش ۲ تا ۴ کیلوگرم در ماه (یا ۰.۵ تا ۱ کیلو در هفته) استاندارد و ایمن محسوب مشود.

آیا کاهش وزن سریع همیشه به معن چربسوزی بیشتر است؟

.واقع کند، نه چربوژن را کم مبخش زیادی از آب بدن و گلی خیر. کاهش وزن سریع معمولا

بهترین معیار برای کاهش وزن سالم چیست؟

کاهش ۰.۵ تا ۱ درصد از وزن بدن در هفته، ی از دقیقترین معیارهای فیزیولوژی برای کاهش وزن سالم است.

محصولات مرتبط
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Evanson Nutrition Calory Blocker | کپسول کالری بلاکر اوانسن نوتریشن 60 عددی
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SLENDER CELLULITE & FAT BURNER DY | سوز و ضدسلولیت دوریان یتساسلندر – چرب
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BlackBombs DY nutrition بمب دوریان یتس سوز بل چرب
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