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 ویژه نامه   تندرستی   20 خرداد  1403  شماره  16   دوره جدید

پروتئین به ســاخت و ترمیم بافت ها کمک می کند. 
این ماده غذایی می تواند از تــوده عضلانی حمایت 
کند و در افراد احساس سیری به وجود بیاورد. منابعی 
مانند گوشــت بدون چربی، ماهی، تخم مرغ، لبنیات، 
حبوبات و پروتئین های گیاهی را در وعده های غذایی 

خود قرار دهید.

برنامه ریزی غذایــی کمک می کنــد انتخاب های 
سالم تری داشته باشید. از خوردن های عصبی اجتناب 
کنید یا دچار اختلال در خوردن نشوید. آماده  کردن 
وعده های غذایی و میان وعده ها از قبل باعث می شود 
که گزینه های سالمی در دســترس داشته باشید و 
تداوم رژیم برایتان سخت تر نشود. در طول روز هم 
تمایل به خوراکی های خارج از رژیم نخواهید داشت.

حذف وعده های غذایــی می تواند منجر به پرخوری 
در اواخر روز شــود و متابولیسم بدن را کاهش دهد. 
برای حفظ ســطح انرژی و کنترل گرسنگی، به طور 
منظم در طول روز وعده های غذایی متعادل بخورید. 
طولانی شدن زمان بین وعده های غذایی هم می تواند 
عواقب جدی برای سلامت جسم و روان داشته باشد.

نوشابه ها، آب میوه ها و ســایر نوشیدنی های شیرین 
می توانند کالری زیادی به رژیم غذایی اضافه کنند. 
مصرف مداومشان به ســلامت عمومی افراد آسیب 
می زند و منجر به چاقی، دیابت، بیماری کبدی، بیماری 
قلبی، خطر ابتلا به سرطان پانکراس، پوسیدگی دندان 
و نقرس می شود. به جای آنها آب، دمنوش های گیاهی 

یا قهوه سیاه را انتخاب کنید.
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امروزه چاقی به عنوان یکی از علل اصلی و ریشه ای ابتلا به بیماری های مزمن ازجمله بیماری های 
قلبی-عروقی، سکته های مغزی، پرفشاری خون، دیابت، ســرطان و... اهمیت زیادی پیدا کرده 
است. اهمیت توجه به عارضه چاقی از آن جهت اســت که تلاش برای کاهش اضافه وزن در افراد 
مســتقیما منجر به کاهش ابتلا به بیماری های مزمن، بهبود کیفیت زندگی و کاهش هزینه های 
مرتبط با بهداشت و سلامت افراد خواهد شد. بر این اســاس مطالعات و تحقیقات بسیاری برای 
بررسی روش های گوناگون کاهش وزن انجام شــده و افراد چاق هم روش های متفاوتی را برای 
کاهش وزن در پیش گرفته اند که ممکن است عوارض خطرناکی هم داشته باشد. در این بین، تنها 
روشی که تأثیرات مثبت بســیاری بر کاهش وزن افراد، چه از لحاظ عوارض جانبی و چه از لحاظ 
ماندگاری داشته، داشتن یک رژیم تغذیه ای مناسب، همراه با برنامه ورزشی منظم منطبق بر اصول 

دقیق علمی  است. این رژیم باید سلامت کلی بدن را حفظ کند یا بهبود بخشد. همچنین حاوی 
موادمغذی ضروری و همه گروه های غذایی هم باشد؛ ازجمله میوه ها، سبزی ها، غلات کامل، 

پروتئین و چربی های سالم. مقایسه چند رژیم معروفی که شاید بارها نامشان به گوش تان 
خورده را در ادامه بخوانید و اگر تصمیم گرفتید که هرکدام از آنها را امتحان کنید، 

پیش از شروع، مشورت با متخصص تغذیه را فراموش نکنید.

شناخته شده ترین 
رژیم های غذایی

معرفی 
6  رژیم غذایی 

چند نکته درباره رژیم هایی 
که بی خطر عنوان می شوند اما 

عوارض هم دارند

دش
راهکار مبارزه 
با فشار خون 

از دیگر رژیم هــای غذایی می توان 
به دش )DASH( اشــاره کرد. این 
برنامه غذایی برای افرادی اســت که 
می خواهند از فشار خون بالا پیشگیری 
یا آن را درمان کنند. رژیم دش بیشتر 
روی مصرف میوه ها، سبزی ها، غلات 
کامل و گوشت بدون چربی تمرکز دارد. 
محققان پس از بررســی بسیار روی 
بیماران مبتلا به فشار خون دریافتند 
که این بیماری در افرادی که از میوه ها 
و سبزی و غذاهای پروتئینی کم نمک و 
بدون چربی استفاده می کنند و افرادی 
که رژیم گیاهخواری دارند، بســیار 

کمتر است.

  مزایا
کاهش فشار خون 1

بالا رفتن استحکام استخوان و  جلوگیری از پوکی استخوان 2
به دلیل مصرف کلسیم

کاهش خطر ابتلا به بیماری های  قلبی و عروقی، دیابت نوع2 و کلیه3

کاهش خطر ابتلا به افسردگی و  سرطان4

 معایب 
مقرون به صرفــه نبــودن به دلیــل  استفاده مداوم از غذاهای دریایی 1

و سبزیجات تازه

کالری شماری و تعیین میزان نمک 2
منع مصرف در خوردن غذاهای  فرآوری شده و کنسروی3

پایبندی پایین افراد به اجرای رژیم 4

 غارنشینی 
تغذیه کنید 

یکی از رژیم های معروف دنیا رژیم غارنشینی 
)PALEO( است که با الهام گرفتن از غذای 
غارنشینان و انســان های اولیه 10هزار سال 
پیش طرح ریزی شده است. این رژیم متعلق 
به سرخپوستان است و شامل موادغذایی ای 
می شود که در گذشــته انسان می توانست در 
طبیعت پیدا یا شــکار کند. رژیم پالئو شامل 
مصرف گوشت، ماهی، تخم مرغ، سبزیجات، 
میوه ها، گیاهان دارویی، چربی های ســالم و 
روغن های موجود در طبیعت اســت. علاوه 
براین، شــما در این رژیم با محدودیت روبه رو 
هستید و مجاز به مصرف غذاهایی مانند شکر، 
نوشابه، غذاهای فرآوری شده، غلات، حبوبات 

و محصولات لبنی نیستید.

  مزایا
کاهش حساسیت به انسولین 1

کاهش فشار خون 2
احساس سیری با توجه به  مصرف پروتئین3

کاهش سایز به ویژه دور کمر و پهلوها 4
سلامت دستگاه گوارش به دلیل مصرف  میوه ها و سبزیجات5

 معایب 
افزایش خطر ابتلا به پوکی و شکستگی  استخوان به دلیل حذف غلات، حبوبات و 1

لبنیات

تنوع غذایی پایین 2
مقرون به صرفه نبودن رژیم  3

احتمال پایبندی کم نسبت به اجرای رژیم  به دلیل حذف غلات و کربوهیدرات4

افت قند، سردرد، خستگی و حالت تهوع 5

کتوژنیک
یک رژیم هزینه بر 

یکی دیگــر از انــواع رژیم ها، 
 برنامــه غذایــی کتوژنیــک

 )KETOGENIC( است. این 
رژیم لاغری که آن را با نام رژیم 
کتو نیز می شناســند با مصرف 
کربوهیدرات کــم، موادغذایی 
پرچرب و پروتئین متوسط توصیه 
می شود. علت اســتفاده از مواد 
غذایی پرچرب در رژیم کتوژنیک 
هم این است که بدن، این چربی ها 
را بسوزاند و آنها را به انرژی تبدیل 
کند. این رژیم بــه کاهش وزن و 
سلامت شما کمک زیادی می کند. 
در رژیم کتوژنیک استاندارد، تمام 
وعده های اصلی و میان وعده ها، 
براســاس چربی هایــی ازجمله 
آووکادو، کره، روغن های ســالم، 
ماهی های چرب، گوشت ها، زیتون 

و روغن زیتون تنظیم می شوند.

  مزایا
کاهش وزن 1

بهبود حساسیت به انسولین 2
کنترل فشار خون و کلسترول 3

احساس سیری با توجه به  4
مصرف پروتئین و چربی

 معایب 
محدودیت غذایی بالا 1

پایبندی پایین به رژیم 2
ریزش مو و کمبود مواد  3

مغذی در طولانی مدت

اثر منفی روی سلامت
 به دلیل استفاده دائم از 4

چربی ها و پروتئین ها

مقرون به صرفه نبودن رژیم 5

اتکینز
شناخته شده ترین رژیم 

کم کربوهیدرات
 رژیم اتکینز )Atkins Diet( شناخته شده ترین 
رژیم کم کربوهیدرات برای کاهش وزن اســت. 
طرفداران این رژیم غذایی کربوهیدرات  مصرف 
نمی کنند، اما هر مقدار که می خواهند پروتئین و 
چربی می خورنــد و وزن کم می کنند. دلیل اصلی 
تأثیرگذاری رژیم های غذایی کم کربوهیدرات بر 
کاهش وزن این است که این رژیم ها موجب کاهش 

اشتها و کاهش دریافت کالری می شوند.
 عملکرد اتکینز 

رژیم اتکینز 4مرحله دارد و با مرحله انگیزش یا القایی 
شروع می شود. در این مرحله فرد به مدت 2هفته، روزانه 
کمتر از 20گرم کربوهیدرات مصرف می کند و در مراحل 
دیگر پس از کاهــش وزن، به آرامی کربوهیدرات های 

 سالم دوباره به رژیم غذایی برمی گردند.
تأثیر رژیم اتکینز بر کاهش وزن

رژیم اتکینز به طور گســترده ای مــورد مطالعه 
قرار گرفته و مشخص شــده که این رژیم، نسبت 
به رژیم های کم چربی، کاهش وزن ســریع تری 
دارد. ســایر مطالعات هم نشان داده که رژیم های 
کم کربوهیدرات برای کاهش وزن بســیار مفید 
هستند. این رژیم ها به ویژه در کاهش چربی شکم 
- خطرناک ترین چربی که در حفره  شکمی جمع 

می شود - موفقیت زیادی داشته اند.
مانعی برای فاکتورهای بیماری زا 

مطالعات فراوانی نشــان داده اســت کــه رژیم های 
کم کربوهیدراتی مانند رژیم اتکینز می توانند بسیاری 
از عوامل خطر بیماری ها مانند تری گلیســیرید خون، 
کلسترول، قندخون، انســولین و فشارخون را کاهش 
دهند. رژیم های غذایی کم کربوهیدرات در مقایســه 
با ســایر رژیم های کاهش وزن، موجب بهبود بیشتر 
قندخون، کلسترول HDL )خوب(، تری گلیسیریدها 

و سایر نشانگرهای سلامت می شوند.
 معایب  

رژیم اتکینز هم مانند سایر رژیم های غذایی بسیار 
کم کربوهیدرات بی خطر و سالم است، ولی در موارد 

نادر می تواند مشکل ساز شود.

دوکان
پیشنهاد پزشک فرانسوی 

دوکان )DUKAN(رژیــم غذایی با مقــدار پروتئین بالا و 
کربوهیدرات کم است که توســط دکتر پیر دوکان، پزشک 
عمومی فرانسوی طرح ریزی شده است. دوکان این رژیم را در 
دهه1۹۷0، از یک بیمار مبتلا به چاقی الهام گرفت و به او گفت 
که مجاز اســت برای کاهش وزن خود از خوردن هر غذایی به 
جز گوشت صرف نظر کند. این پزشک پس از رسیدن به نتایج 
چشمگیر کاهش وزن در بیمارانش از همین طریق، در سال2000، 
رژیم دوکان را منتشر کرد. این نوع رژیم در مراحل اولیه شما را 
ملزم می کند که از مصرف روزانه مکمل سبوس جو دوسر غافل 
نشوید. به علاوه، شما باید پیشــرفت خود را در چند مرحله 
از برنامه غذایی پیگیری کنید که هرکدام سازوکار متفاوتی 
دارند. البته رژیم دوکان براساس پروتئین بالا و کربوهیدرات 
کم، عوارضی مانند پیری زودرس پوست را به دنبال دارد. رژیم 
دوکان دارای 4مرحله اصلی است که مدت زمان ماندن شما در 
هر مرحله، به مقدار وزن شما برای رسیدن به وزن هدف بستگی 
دارد، شامل حمله، کروز )کاهش وزن ثابت، حدود یک کیلو در 

هفته(، تحکیم و تثبیت

  مزایا
تسریع فرآیند کاهش وزن 1

عدم نیاز به وزن کردن غذاها 2
عدم نیاز به کالری شماری 3

حذف غذاهای پرچرب و فرآوری شده 4
کاهش مصرف چربی و نمک 5

 معایب 
خشکی پوست، بوی بد دهان، سرگیجه، خستگی، حالت  تهوع و ضعف به دلیل نبود کربوهیدرات1

یبوست مزمن به دلیل استفاده از جو دوسر و محدودیت 
در استفاده از سایر کربوهیدرات ها2

تنوع غذایی پایین 3
پیری زودرس، مشکلات سرطانی و حمله قلبی به دلیل نبود  غلات کامل، میوه ها و سبزیجات4

بروز بیماری کلیوی و ضعف استخوانی به دلیل مصرف  پروتئین زیاد5

فستینگ
یک برنامه غذایی مؤثر 

رژیم فستینگ یا همان غذا نخوردن در ساعاتی از روز، درحقیقت یک رژیم 
نیست و به عنوان برنامه غذایی مطرح می شود. در فستینگ شما برنامه ریزی 
می کنید که ساعت های مشخصی در روز چیزی نخورید و در ساعت های 
دیگری می توانید غذا میل کنید. تحقیقات نشان می دهد که فست کردن، 
راهی برای کنترل وزن و پیشگیری یا حتی درمان برخی از بیماری هاست. در 
این رژیم، در ساعات  مشخصی که قرار است شما هیچ ماده غذایی و خوراکی 
میل نکنید، نوشیدن آب خالی مجاز است و در عوض در ساعات مشخص 
شده  دیگر، می توانید انواع غذاها و نوشیدنی ها را بخورید. این روش می تواند 
فواید زیادی برای سلامتی داشته باشد. اما چگونه؟ این رژیم به چند طریق 

منجر به کاهش وزن می شود:

دریافت کالری کمتر 1
در قــدم اول وقتی یک وعده یا وعده هایــی را حذف کنید، به طور 
خودکار کالری دریافتی خود را کــم کرده اید و همین کاهش کالری 

دریافتی منجر به کاهش وزن می شود.

افزایش متابولیسم بدن 2
رژیم لاغری فستینگ، باعث تغییر سطح هورمون ها در جهت کاهش 
وزن می شود. فســتینگ علاوه بر کاهش انسولین و افزایش سطح 
هورمون رشد، ترشح هورمون چربی سوز نوراپی نفرین )نورآدرنالین( 
 را افزایش می دهــد. به دلیل ایــن تغییر در ســطح هورمون ها،
غذا نخوردن در کوتاه مدت می تواند میزان متابولیســم شما را تا 

14درصد بیشتر کند که آمار خوبی است.

  مزایا
کاهش وزن 1

پیشگیری از انواع بیماری ها ازجمله دیابت نوع2، بیماری های  قلبی، اختلالات عصبی مرتبط با سن، حتی بیماری التهابی روده و 2
بسیاری از سرطان ها 

کاهش مقاومت به انسولین  3
تنظیم قند خون و کاهش التهاب بدن 4

 معایب 
رژیم فستینگ در کنار همه این فوایدی که دارد، می تواند عوارض ناخوشایندی 

هم داشته باشد. این رژیم می تواند باعث گرسنگی، خستگی، بی خوابی، 
تحریک پذیری، کاهش تمرکز، تهوع، یبوست و سردرد شود. اکثر عوارض جانبی 
در عرض یک ماه از بین می روند. اگر رژیم را هم به درستی رعایت نکنید، ممکن 
است دریافت ویتامین ها و مواد معدنی موردنیاز بدن با اختلال مواجه شود. 

فستینگ درصورت اجرای نامناسب، بسیار طولانی یا افراطی می تواند خطرناک 
باشد و در طولانی مدت باعث کم آبی بدن یا سوءتغذیه شود.


