
نگاه

گفتوگو

با وجود روند افزایش وزن 
و چاقی در جهــان چند 
کشــور را می توان یافت 
که برای ترویج یک رژیم 
غذایی و سبک زندگی سالم 
اقدامات مؤثری کرده اند. 
برخی کشورهای آسیایی 
و اروپایی توانسته اند روند 
افزایش وزن در کشورشان 
را کنترل کنند که در ادامه 
بــه برخی از آنها اشــاره 

می شود.
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 عبور موفق
از چاقی

درباره شروع یک رژیم غذایی 
مناسب و عبور آسان از اضافه 

وزن بیشتر بدانید 

فستینگ
یک برنامه غذایی مؤثر 

رژیمفستینگیاهمانغذانخوردندرساعاتیازروز،
درحقیقتیکرژیمنیستوبهعنوانبرنامهغذایی
مطرحمیشود.درفستینگشمابرنامهریزیمیکنید
کهساعتهایمشخصیدرروزچیزینخوریدودر
ساعتهایدیگریمیتوانیدغذامیلکنید.تحقیقات
نشانمیدهدکهفستکردن،راهیبرایکنترلوزن
وپیشگیرییاحتیدرمانبرخیازبیماریهاست.
دراینرژیم،درساعاتمشخصیکهقراراستشما
هیچمادهغذاییوخوراکیمیلنکنید،نوشیدنآب
خالیمجازاستودرعوضدرساعاتمشخصشده
دیگر،میتوانیدانواعغذاهاونوشیدنیهارابخورید.
اینروشمیتواندفوایدزیادیبرایسلامتیداشته
باشــد.اماچگونه؟اینرژیمبهچندطریقمنجربه

کاهشوزنمیشود:

1  دریافت کالری کمتر
درقدماولوقتییکوعدهیــاوعدههاییراحذف
کنید،بهطورخودکارکالــریدریافتیخودراکم
کردهایدوهمینکاهشکالــریدریافتیمنجربه

کاهشوزنمیشود.

2  افزایش متابولیسم بدن
رژیملاغریفستینگ،باعثتغییرسطحهورمونهادر
جهتکاهشوزنمیشود.فستینگعلاوهبرکاهش
انسولینوافزایشسطحهورمونرشد،ترشحهورمون
چربیســوزنوراپینفرین)نورآدرنالیــن(راافزایش
میدهد.بهدلیلاینتغییردرسطحهورمونها،غذا
نخوردندرکوتاهمدتمیتواندمیزانمتابولیسمشما

راتا۱۴درصدبیشترکندکهآمارخوبیاست.

  مزایا
کاهشوزن 1

پیشگیریازانواعبیماریهاازجملهدیابتنوع۲، 2
بیماریهایقلبی،اختلالاتعصبیمرتبطباسن،

حتیبیماریالتهابیرودهوبسیاریازسرطانها
کاهشمقاومتبهانسولین 3

تنظیمقندخونوکاهشالتهاببدن 4

  معایب 
رژیمفســتینگدرکنارهمهاینفوایدیکهدارد،
میتواندعوارضناخوشایندیهمداشتهباشد.این
رژیممیتواندباعثگرسنگی،خستگی،بیخوابی،
تحریکپذیــری،کاهشتمرکز،تهوع،یبوســتو
سردردشــود.اکثرعوارضجانبیدرعرضیکماه
ازبینمیرونــد.اگررژیمراهمبهدرســتیرعایت
نکنید،ممکناستدریافتویتامینهاوموادمعدنی
موردنیازبدنبااختلالمواجهشــود.فســتینگ
درصورتاجراینامناسب،بسیارطولانییاافراطی
میتواندخطرناکباشدودرطولانیمدتباعثکم

آبیبدنیاسوءتغذیهشود.

اتکینز
شناخته شده ترین رژیم 

کم کربوهیدرات
)Atkins Diet ( اتکینــز رژیــم 
شناختهشدهترینرژیمکمکربوهیدرات
برایکاهشوزناست.طرفداراناینرژیم
غذاییکربوهیــدراتمصرفنمیکنند،
اماهرمقدارکهمیخواهنــدپروتئینو
چربــیمیخورندووزنکــممیکنند.
دلیلاصلیتأثیرگذاریرژیمهایغذایی
کمکربوهیدراتبرکاهشوزنایناست
کهاینرژیمهاموجبکاهشاشــتهاو

کاهشدریافتکالریمیشوند.

 عملکرد اتکینز 
رژیماتکینــز۴مرحلــهداردوبامرحله
انگیزشیاالقاییشــروعمیشود.دراین
مرحلهفردبهمدت۲هفته،روزانهکمتراز
۲۰گرمکربوهیدراتمصرفمیکندودر
مراحلدیگرپسازکاهشوزن،بهآرامی
کربوهیدراتهایســالمدوبارهبهرژیم

غذاییبرمیگردند.


تأثیر رژیم اتکینز بر کاهش وزن
رژیماتکینزبهطورگستردهایموردمطالعه
قرارگرفتهومشخصشدهکهاینرژیم،
نســبتبهرژیمهــایکمچربی،کاهش
وزنســریعتریدارد.سایرمطالعاتهم
نشاندادهکهرژیمهایکمکربوهیدرات
برایکاهشوزنبســیارمفیدهستند.
اینرژیمهابهویژهدرکاهشچربیشکم
-خطرناکترینچربیکهدرحفرهشکمی
جمعمیشود-موفقیتزیادیداشتهاند.

مانعی برای فاکتورهای بیماری زا 
مطالعاتفراوانینشــاندادهاســتکه
رژیمهایکمکربوهیدراتــیمانندرژیم
اتکینــزمیتواننــدبســیاریازعوامل
خطــربیماریهامانندتریگلیســیرید
خون،کلســترول،قندخون،انسولینو
فشــارخونراکاهشدهنــد.رژیمهای
غذاییکمکربوهیدراتدرمقایسهباسایر
رژیمهــایکاهشوزن،موجــببهبود
بیشترقندخون،کلسترولHDL)خوب(،
تریگلیســیریدهاوســایرنشانگرهای

سلامتمیشوند.


  معایب 
رژیماتکینــزهممانندســایررژیمهای
غذاییبســیارکمکربوهیدراتبیخطر
وسالماســت،ولیدرمواردنادرمیتواند

مشکلسازشود.

دش
راهکار مبارزه با فشار خون 

ازدیگررژیمهایغذاییمیتوانبهدش)DASH(اشارهکرد.
اینبرنامهغذاییبرایافرادیاســتکهمیخواهندازفشار
خونبالاپیشگیرییاآنرادرمانکنند.رژیمدشبیشترروی
مصرفمیوهها،سبزیها،غلاتکاملوگوشتبدونچربی
تمرکزدارد.محققانپسازبررسیبسیاررویبیمارانمبتلا
بهفشارخوندریافتندکهاینبیماریدرافرادیکهازمیوهها
وسبزیهاوغذاهایپروتئینیکمنمکوبدونچربیاستفاده
میکنندوافرادیکهرژیمگیاهخواریدارند،بسیارکمتراست.

  مزایا
1  کاهشفشارخون

2  بالارفتناســتحکاماســتخوانوجلوگیریازپوکی
استخوانبهدلیلمصرفکلسیم

3  کاهشخطرابتلابهبیماریهایقلبیوعروقی،دیابت
نوع۲وکلیه

4  کاهشخطرابتلابهافسردگیوسرطان

  معایب 
1  مقرونبهصرفهنبودنبهدلیلاستفادهمداومازغذاهای

دریاییوسبزیجاتتازه
2  کالریشماریوتعیینمیزاننمک

3  منعمصرفدرخوردنغذاهایفرآوریشدهوکنسروی
4  پایبندیپایینافرادبهاجرایرژیم

کتوژنیک
یک رژیم هزینه بر 

یکیدیگــرازانــواعرژیمهــا،برنامهغذایــیکتوژنیک
)KETOGENIC(اســت.اینرژیملاغریکــهآنرابا
نامرژیمکتونیزمیشناســندبامصرفکربوهیدراتکم،
موادغذاییپرچربوپروتئینمتوســطتوصیهمیشود.
علتاستفادهازموادغذاییپرچربدررژیمکتوژنیکهم
ایناستکهبدن،اینچربیهارابسوزاندوآنهارابهانرژی
تبدیلکند.اینرژیمبهکاهشوزنوسلامتشماکمک

زیادیمیکند.

  مزایا
1  کاهشوزن

2  بهبودحساسیتبهانسولین
3  کنترلفشارخونوکلسترول

4  احساسسیریباتوجهبهمصرفپروتئینوچربی

  معایب 
1  محدودیتغذاییبالا
2  پایبندیپایینبهرژیم

3  ریزشمووکمبودموادمغذیدرطولانیمدت
4  اثرمنفیرویسلامتبهدلیلاستفادهدائمازچربیها

وپروتئینها
5  مقرونبهصرفهنبودنرژیم

دوکان
پیشنهاد پزشک 

فرانسوی 
دوکان)DUKAN(رژیمغذاییبامقدار
پروتئینبالاوکربوهیدراتکماســت
کهتوســطدکترپیردوکان،پزشــک
عمومیفرانسویطرحریزیشدهاست.
دوکانایــنرژیمرادردهــه۱۹۷۰،از
یکبیمارمبتلابــهچاقیالهامگرفتو
بهاوگفتکهمجازاســتبرایکاهش
وزنخــودازخوردنهــرغذاییبهجز
گوشتصرفنظرکند.اینپزشکپس
ازرســیدنبهنتایجچشــمگیرکاهش
وزندربیمارانشازهمیــنطریق،در
سال۲۰۰۰،رژیمدوکانرامنتشرکرد.
ایننوعرژیمدرمراحلاولیهشماراملزم
میکندکهازمصرفروزانهمکملسبوس
جودوسرغافلنشوید.بهعلاوه،شماباید
پیشرفتخودرادرچندمرحلهازبرنامه
غذاییپیگیریکنیدکههرکدامسازوکار
متفاوتیدارند.البتهرژیمدوکانبراساس
پروتئینبالاوکربوهیدراتکم،عوارضی
مانندپیریزودرسپوســترابهدنبال
دارد.رژیمدوکاندارای۴مرحلهاصلی
اســتکهمدتزمانماندنشمادرهر
مرحله،بهمقداروزنشمابرایرسیدن
بهوزنهدفبستگیدارد،شاملحمله،
کروز)کاهشوزنثابت،حدودیککیلو

درهفته(،تحکیموتثبیت

  مزایا
1  تسریعفرآیندکاهشوزن

2  عدمنیازبهوزنکردنغذاها
3  عدمنیازبهکالریشماری

4  حذفغذاهایپرچــربوفرآوری
شده

5  کاهشمصرفچربیونمک

  معایب 
1  خشــکیپوســت،بویبددهان،
سرگیجه،خستگی،حالتتهوعوضعف

بهدلیلنبودکربوهیدرات
2  یبوستمزمنبهدلیلاستفادهازجو
دوســرومحدودیتدراستفادهازسایر

کربوهیدراتها
3  تنوعغذاییپایین

4  پیریزودرس،مشــکلاتسرطانی
وحملهقلبیبهدلیلنبودغلاتکامل،

میوههاوسبزیجات
5  بــروزبیمــاریکلیــویوضعف

استخوانیبهدلیلمصرفپروتئینزیاد

 غارنشینی 
تغذیه کنید 
یکیازرژیمهــایمعروف
دنیــارژیــمغارنشــینی
)PALEO(استکهباالهام
گرفتنازغذایغارنشینان
وانســانهایاولیه۱۰هزار
سالپیشطرحریزیشده
اســت.اینرژیممتعلقبه
سرخپوستاناستوشامل
موادغذاییایمیشــودکه
درگذشتهانسانمیتوانست
درطبیعتپیدایاشکارکند.
رژیمپالئوشــاملمصرف
گوشــت،ماهی،تخممرغ،
سبزیجات،میوهها،گیاهان
دارویی،چربیهایســالمو
روغنهایموجوددرطبیعت
اســت.علاوهبراین،شمادر
اینرژیمبامحدودیتروبهرو
هســتیدومجازبهمصرف
غذاهاییمانندشکر،نوشابه،
غذاهایفرآوریشده،غلات،
حبوباتومحصولاتلبنی

نیستید.

  مزایا
1  کاهشحساســیتبه

انسولین
2  کاهشفشارخون

احســاس   3
ســیریبــاتوجــهبــه

مصرفپروتئین
4  کاهشسایزبهویژهدور

کمروپهلوها
5  سلامتدستگاهگوارش
بهدلیــلمصــرفمیوههاو

سبزیجات

  معایب 
1  افزایشخطــرابتلابه
پوکیوشکستگیاستخوان
بهدلیلحذفغلات،حبوبات

ولبنیات
2  تنوعغذاییپایین

3  مقرونبهصرفــهنبودن
رژیم

4  احتمــالپایبندیکم
نسبتبهاجرایرژیمبهدلیل
حذفغلاتوکربوهیدرات

5  افــتقنــد،ســردرد،
خستگیوحالتتهوع

شروع یک رژیم مناسب 
یکی از مهم ترین دلایلی 
که شروع رژیم غذایی را 
برای افراد سخت می کند، 
این اســت کــه تصور 
می کنند با یک وضعیت ســخت و عذاب آور 
روبه رو خواهند شــد. این در حالی است که 
برخی، خودســرانه رژیم مــی گیرند و اگر 
انتخابشان در رژیم ها،نامتعادل باشد، وضعیت 
خوبی نخواهند داشت. برخی دکترنماها هم 
رژیم هایی به مراجعانشان توصیه می کنند 
که سلامت افراد را به خطر می اندازد. مریم 
شیرافکن، کارشناس تغذیه و کارشناس ارشد  
فیزیولوژی ورزش درباره شــروع یک رژیم 
مناسب و کارهایی که می تواند روند کاهش 
وزن و عبور از چاقی را تسهیل و تسریع کند 
به سؤالات همشهری پاسخ داده که در ادامه 

می خوانید.

مهم ترین نکته در رژیم های غذایی 
چیست؟ 

پایبنــدیبهســبکزندگــیورژیــمغذایی
سالممؤثرترینشکلزندگیاســتکهفردرا
ازهرگونهاضافــهوزنوبیماریهایناشــیاز
آننجاتمیدهــد.هنگامیکهتغذیهســالم
مبتنیبرنیــازبدنهمــراهبافعالیــتبدنی
روزانــه-حداقل۱5۰دقیقــهدرهفتهفعالیت
هوازی-مدیریتاســترسوخوابمناســب
باشــد،فرددرطولعمرخودسلامتوشادابی

همدارد.
چرا خیلی هــا نمی توانند رژیم را 

رعایت کنند؟ 
واژهرژیــماغلــببهعنــوانیککارســخت
وکوتاهمــدتدرذهنتداعیمیشــودوافراد
معمولامنتظرپایانرژیموآزادشــدنازقیدو
بندآنهستند،بههمیندلیلافرادچاقبارها
وبارهاتجربهکاهشوزنباســختیرادارنداما
مدتکوتاهیپسازترکرژیم،بهوزنســابق
برمیگردند؛بههمیندلیلتوصیهمیشودکه
برایکاهشوزنرژیمهایســختوکمکالری

نداشتهباشید.
برای شروع یک رژیم باید چه کرد 
تا منجر به شکست یا رها کردن در نیمه راه 

نشود؟ 
توصیهمیشودکهدرابتدایشروعرژیمغذایی،
لیســتیتهیهکنیدودرآنمضراتاضافهوزن
خودرابنویسید.مثلامننمیتوانملباسهایی
راکهدوستدارم،بپوشــمیادچاردیابتوکبد
چربشــدهامو...بعدازآنلیستیتهیهکنیدو
مزایایکاهشوزنخودرابنویسید.هرروزاین
دولیسترامطالعهکنید.امامسئلهاینجاستکه
بسیاریازرژیمهانامتعادلوبیشترآزاردهندهو
مضرهســتند،حتیازطرفبرخیدکترنماها،
مثلرژیمهایکمکالریکهبین۱۰۰۰تا۱۲۰۰
کالریدارندواینرژیمهابهشدتسلامتافراد

رابهخطرمیاندازد.
کاهش وزن استاندارد چقدر است؟ 
افرادیکهتصمیمبهکاهشوزندارند،بایددر
طولیکماه۴کیلوگرموزنکمکنندتاگرفتار

عوارضکاهشوزنسریعنشوند.
آیا فعالیت ورزشــی به تنهایی 
می تواند منجر به کاهش وزن شــود و نیازی 

به رژیم نباشد؟ 
ورزشــکارانیکهســاعتهایطولانیورزش
ســنگینانجاممیدهنــد،دچــاراضافهوزن
نمیشــوند،امابرایاینکهبتوانندبهترینبهره
راازورزشخودببرندودرعینحالمیزانتوان
بدنیخودراحفظکنند،بایدتغذیهایدرستو
مناسبکالریمصرفیشانداشتهباشند.افرادی
همکهدچاراضافهوزنهستندبهتراستترکیبی

ازورزشوتغذیهمناسبرادنبالکنند.
چه عواملی می تواند روند کاهش 

وزن را تسریع کند؟ 
کاهشمصرفشــکر،انواعکربوهیدراتساده،
نانســفید،غذاهایسرخشــده،فستفودهاو
نوشــیدنیهایگازداردرابتــدایراهمیتواند
بسیارکمککنندهباشد.درادامههمشروعیک
برنامهسبکورزشیمطابقسطحآمادگیبدنی
فردمیتوانداورادرطولرژیمغذاییوکاهش
وزنســبکتروســرحالترنگهدارد.بهعنوان
مثالاگرمیخواهیدبارژیمفستینگوزنکم
کنید،ازحداقل۱۲ســاعتفســتینگشروع
کنیدوبهتدریجآنرابه۱6ساعتبرسانید.باید
اجازهدهیدبهمروراینبرنامهبخشیاززندگی

شماشود.
مهم ترین توصیه برای کسانی که 

دوست دارند رژیم بگیرند؟ 
اینافرادبایــددروعدههایغذاییازپروتئینو
سبزیبیشتروکربوهیدراتکمتراستفادهکنند.
نبایدانتظارداشتهباشندکهدرمدتکوتاهبهوزن
وفرمایدهآلبرسند.حفظآرامشوداشتنخواب
مناســبهممیتواندبههضموجذبمناسب
موادغذاییمصرفیکمــکوروندکاهشوزن

راتسریعکند.
در پایان رژیم چه کارهایی می تواند 

به افراد در حفظ کاهش وزن کمک کند؟ 
تغییربهتراستدرسبکزندگیباشد،دراین
صورتدیگــرازواژهرژیماســتفادهنمیکنیم
وتغذیهدرســتومناســببهعنوانبخشیاز
زندگیروزانه،ملاکقرارمیگیرد.بعدازاینکه
بارژیمبهوزندلخواهخودرسیدید،بااستفاده
ازتغذیهمناسبوکالریدریافتیروزانهایکه
متناسبباقد،وزنومیزانفعالیتبدنیشما
باشدمیتوانیدوزندلخواهتانراحفظکنید.
افزودنفعالیتبدنیروزانهبهبرنامهزندگیتان
امریضروریاســت.ورزشهمکمکمیکند
تاسبکتروسرحالترباشــیدوراحتتروزن

کمکنید.

 کشورهای موفق 
در کنترل چاقی 

ژاپن
آموزش تغذیه و برنامه های 

مدرسه
  شــوکویکو: یک ابتکار 
دولتی با تمرکز بر آموزش 
غذا و تغذیه از سنین جوانی.
  وعده هــای غذایــی 
مدرسه: برنامه های ناهار 
متعادل و مغذی در مدرسه 
که تضمین می کند کودکان 
وعده های غذایی ســالم 

دریافت می کنند.

سوئد
دســتورالعمل های ملی و 

آگاهی عمومی
  دستورالعمل های غذایی: 
دســتورالعمل های رژیم 
غذایی ملی شــفاف که 
الگوهــای غذایی پایدار و 

سالم را ترویج می کند.
  پویش هــای عمومی: 
پویش  هــای بهداشــت 
عمومــی برای تشــویق 
مصرف میوه ، سبزی، غلات 
کامل و پروتئیــن  بدون 

چربی.

برزیل
غذایی  دستورالعمل های 

مبتنی بر غذا
  دستورالعمل های غذایی: 
تأکید بر غذاهای طبیعی یا با 
فرآوری  حداقلی، وعده های 
غذایی منظم و غذا خوردن 

آگاهانه.
  جنبه هــای فرهنگی: 
ادغام جنبه های فرهنگی 
و اجتماعــی غذا خوردن، 
ترویــج وعده های غذایی 
مشــترک با خانــواده و 

دوستان.

سنگاپور
برنامه نماد انتخاب سالم تر

  برچســب زدن: معرفی 
»نماد انتخاب سالم تر« روی 
غذاهای بسته بندی شده که 
معیارهای تغذیه ای خاصی 

دارند.
  آموزش عمومی: آموزش 
عمومی گسترده در مورد 
مزایای انتخاب گزینه های 

سالم تر.

فنلاند
ابتکار کاهش نمک

  آگاهی از نمک: پویش 
ملی بــرای کاهش مصرف 
نمک از طریــق آموزش 
عمومــی و فرمول مجدد 

محصولات غذایی.
  برچســب گذاری مواد 
غذایی: برچســب گذاری 
واضح غذاهای پرنمک برای 
کمک به مصرف کنندگان در 

انتخاب آگاهانه.

امروزه چاقی به عنوان یکی از علل اصلی 

گزارش
و ریشــه ای ابتلا به بیماری های مزمن 
ازجمله بیماری هــای قلبی-عروقی، 
سکته های مغزی، پرفشاری خون، دیابت، سرطان و... 
اهمیت زیادی پیدا کرده است. اهمیت توجه به عارضه 
چاقی از آن جهت است که تلاش برای کاهش اضافه وزن 
در افراد مستقیما منجر به کاهش ابتلا به بیماری های 
مزمن، بهبود کیفیت زندگی و کاهش هزینه های مرتبط 
با بهداشت و ســلامت افراد خواهد شد. بر این اساس 
مطالعات و تحقیقات بسیاری برای بررسی روش های 
گوناگون کاهش وزن انجام شــده و افــراد 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 بسیاری بر کاهش 
وزن افراد، چه از لحاظ عــوارض 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 
بخشــد. همچنین حاوی موادمغذی ضــروری و همه 
گروه های غذایی هم باشــد؛ 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.


