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اگر به دنبال پاسخ به سوال چطور چاق شویم؟ هستید، احتمالا از کمبود وزن رنج میبرید. در ادامه مجموعه جزیره ممل به
عنوان ی متخصص در زمینه فروش انواع مملهای ورزش و ارائه راهار برای رسیدن افراد به اندام ایدهآل راههای را برای

رسیدن به وزن دلخواه شما را معرف میند.

کمبود وزن م تواند به اندازه اضافه وزن برای سلامت مضر باشد. محاسبه BMI (شاخص توده بدن)، که وزن شما نسبت به
هستید یا خیر. کم خوری، متابولیسم سریع و روند درمان تواند نشان دهد که آیا شما زیر محدوده وزن طبیع قد شما است، م
در برخ بیماری ها هم م توانند در کمبود وزن نقش داشته باشند. اما با استفاده از مملهای غذای مناسب در دسته ممل

کربوهیدرات و گینرها در ترکیب با اصلاح سب زندگ میتوان این مشل را برطرف کرد.

چطور چاق شویم؟

بسیاری از مردم دچار کمبود وزن هستند. برخ از افراد ممن است به طور طبیع به دلیل ژنتی یا متابولیسم بالا دچار کمبود
وزن باشند. همچنین ممن است نشان دهنده تغذیه نامناسب یا بیماری های زمینه ای باشد. اما علاوه بر این موارد، بسیاری از
افرادی که از نظر بالین دچار کمبود وزن نیستند، ممن است به دلایل دیر همچنان بخواهند عضله به دست آورند و وزن خود

را افزایش دهند. چه کمبود وزن داشته باشید و چه در تلاش برای افزایش وزن عضلان باشید، اصول اصل یسان است.
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پس اگر به دنبال افزایش وزن هستید، در اینجا چند نته وجود دارد که م تواند به شما کم کند. اما در نظر داشته باشید در
صورت که مشل زمینهای خاص دارید، یا بیماری و مسئله مهم دارید، پیش از عمل کردن به هر توصیه دیری، باید با

پزش متخصص خود مشورت کنید کنید.

کالری بیشتری از آنچه م سوزانید بخورید:مهمترین کاری که م توانید برای افزایش وزن انجام دهید، ایجاد کالری .1
مازاد است، به این معن که برای افزایش وزن باید کالری بیشتری نسبت به کالری مصرف بدنتان مصرف کنید. کالری

مورد نیاز روزانه خود را محاسبه کنید و 300-500 کالری به آن عدد اضافه کنید.
غذاهای غن از مواد مغذی بخورید:روی خوردن غذاهای غن از مواد مغذی که سرشار از پروتئین، چرب های سالم و .2
،کربوهیدرات های پیچیده هستند تمرکز کنید. نمونه های خوب شامل آجیل، دانه ها، غلات کامل، گوشت بدون چرب
ماه و سبزیجات است.مصرف کاف پروتئین های با کیفیت بالا از محصولات حیوان برای رشد بهینه، رشد و سلامت
انسان ضروری است و افزایش پروتئین باعث افزایش توده عضلان بدون چرب م شود. غذاهای با پروتئین بالا شامل
گوشت، ماه، تخم مرغ، برخ از محصولات لبن، حبوبات، آجیل و غیره است. مملهای پروتئین نیز میتوانند مفید

باشند، زیرا دریافت پروتئین کاف در رژیم غذای برای شما دشوار است.
مرر غذا بخورید:به جای سه وعده غذای بزرگ در روز، سع کنید پنج یا شش وعده غذای کوچتر در طول روز .3
بخورید. این به شما کم م کند کالری و مواد مغذی بیشتری مصرف کنید. هر زمان که م توانید، مانند قبل از

خواب، ی وعده غذای یا میان وعده اضافه کنید.
به طور منظم ورزش کنید:در حال که ورزش کالری م سوزاند، عضله سازی نیز م کند. گنجاندن تمرینات قدرت در .4

روال خود م تواند به افزایش وزن با ساختن توده عضلان کم کند.

مشلات کمبود وزن برای بدن شما

کمبود وزن م تواند به اندازه اضافه وزن و چاق برای شما مشل ساز باشد. مانند بسیاری از مسائل در زندگ، در مورد وزن
هم اگر در هر ی از دو طرف افراط قرار بیرید، عواقب جدی برای سلامت میتواند وجود داشته باشد. زمان که BMI شما یا
معادله ساده محاسبه م را با ی BMI .کمتر از 18.5 باشد، در وااقع شما دچار کمبود وزن هستید ،همان شاخص توده بدن
شود: وزن خود را به کیلوگرم بر مجذور قد خود بر حسب متر تقسیم کنید. در صورت که دچار این مشل هستید، بهتر است
بدانید که کمبود وزن م تواند اثرات منف بر سلامت داشته باشد، از جمله تضعیف سیستم ایمن بدن. یعن افرادی که وزن کم
دارند ممن است سیستم ایمن ضعیف داشته باشند، که آنها را مستعد ابتلا به عفونت ها و بیماری ها م کند. همچنین در

صورت

از طرف ممن است باعث سوء تغذیه هم بشود. به همین دلیل است که پاسخ به پرسش چطور چاق شویم؟ اهمیت پیدا میند.
چرا که کمبود وزن به تنهای م تواند نشانه ای از سوء تغذیه باشد که م تواند منجر به کمبود مواد مغذی ضروری مانند
پروتئین، ویتامین ها و مواد معدن شود. کمبود مواد مهم در بدن باعث افزایش خطر پوک استخوان میشود. در نتیجه وزن کم

بدن م تواند خطر پوک استخوان را افزایش دهد، وضعیت که در آن استخوان ها ضعیف و شننده م شوند.

برای آن دسته از افرادی که به دنبال هیل زیبا و عضلان هستند، لازم به ذکر است که اکثر افرادی که کمبود وزن دارند، دچار
تواند منجر به ضعف و کاهش توانای خود را از دست بدهند که م ن است توده عضلانهم میشوند و مم کاهش توده عضلان
در انجام کارهای فیزی شود. این امر خست و ضعف را به همراه دارد و انجام فعالیت های روزانه را با مشل مواجه میند.

به همین دلیل است که حفظ وزن مناسب برای جلوگیری از این اثرات منف سلامت مهم است. اگر با کمبود وزن دست و پنجه



نرم م کنید، مهم است که با ی متخصص مراقبت های بهداشت برای راهنمای در مورد چون رسیدن به وزن سالم
صحبت کنید.

 


