
سـالم،  غذایـی  رژیـم  یـک  رعایـت 
حفـظ وزن متعـادل و ورزش کـردن 
در کنـار سـیگار نکشـیدن تاثیر قابل 
بـه  ابتال  بـر کاهـش خطـر  توجهـی 
توجـه  زیـر  بـه مـوارد  سـرطان دارد. 

کنید:

1. هشـیار باشـید تـا از آنچه هسـتید 
چاق تـر نشــــــــــوید. هـر روز صبـح 
سـاده،  کار  ایـن  کنیـد.  وزن کشـی 

بسیار موثر است.

وزن  کاهـش  در  موفقیـت  بـرای   .2
به نـکات زیر توجه کنید:

 بجـای تمرکـز بـر کاهـش وزن، بـر 
شـوید.  متمرکـز  خـود  عملکـرد 
و  فرعـی  محصـول  وزن،  کاهـش 
مثال  شماسـت.  عملکـرد  تدریجـی 
آهستـــــــه بخوریـد و بـه ایـن روش 
عـادت کنیـد تا بـا کاهش حجـم غذا، 
اینکـه  غلـط  )اقـدام  شـوید.  لاغرتـر 
ولـی  بخوریـد  غـذا  تنـد  همچنـان 
وزن تـان  بـا کم خـوری  کنیـد  سـعی 

راکاهش دهید(

  5 وعـده غـذا بخــــــــورید تـــــا در 
از حـد  پایانـی روز بیـش  وعده هـای 

توانتان، گرسـنه نباشید.

  در بیــــــن وعـــــــده های غذایـی 
پنج گانـه در صـورت گرسـنه شـدن، 
از غذای آزاد طعم دارشـده اسـتفاده 
کنیـد )بخارپزهـا، قـارچ کبـاب شـده، 

لبو، شـلغم و غیره(

از وعده هـای اصلـی غـذا و    قبـل 
طـی روز، آب بخورید. )مرکز تشـنگی 
هـم  کنـار  مغـز  در  گرسـنگی  و 
هسـتند و گاهـی مغزمـان تشـنگی 

را با گرسـنگی اشتباه می گیرد.(

  دریافـت قندهـای ســــــاده )مثـل 
را  و..(  شـکلات  آبنبـات،  شـکر،  قنـد، 
در طـول روز بـه حداقـل برسـانید و 
در عـــــوض از منابـع کربوهیدراتـی 
پیچیـده و تصفیـه نشـده )مثـل نان 

سبــــــــــوس دار، برنـــــج قهوه ای، 
کنیـد.  استــــــفاده  و...(  سـبزیجات 
قندهای سـاده شـاخص گلایسمیک 
از  یکـی  دیابـت  کـه  دارنـد  بالایـی 
صبحانـه  در  و  آن هاسـت  عـوارض 
خـود پروتئیـن بگنجانیـد تـا طـی روز 

کمتر گرسـنه شوید.

نـگاه  خـود،  غذایـی  برنامـه  بـه   
داشـته  دایمـی  و  طولانی مــــــدت 
کیلـو  چنـد  بـرای  فقـط  نـه  باشـید 
بـه  اینکـه  بـرای  پـس  وزن.  کاهـش 
اصـول غـذا خوردنتـان عـادت کنیـد، 
صبـور و پیگیر باشـید و مشـکلات و 
را  وزن  ایـام کاهـش  مقاومت هـای 

کنید. مدیریت 

 فیبـر بیشتـــــــری مصـرف کنیـد. 
فیبرهـا مـوادی هسـتند کـه در بـدن 
ولـی  نمی شـوند  هضـم  انسـان 
روده  حـرکات  در  تسـهیل  موجـب 
کوچـک می شـــــوند. بهتریـن منابع 
فیبــــــر، میــــــــوه‌ها و سـبزیجات 
خوراکـی  فیبـر  مصـرف  هسـتند. 
عالوه بـر کاهـش احتمـال یبوسـت 
دسـتگاه  سـرطان‌های  همچنیـن  و 
آوردن  پاییـن  سبـــــــــب  گـوارش، 
کلسـترول بـد، کاهـش فشـار خـون 
سـبوس  می‌شـود.  نیـز  التهـاب  و 
منبـع  آنکـه  دلیـل  بـه  جـو  و  گنـدم 
غنـی از فیبـر خوراکـی و انـواع املاح 
معدنـی و ویتامین‌هاسـت، خـواص 

تغذیـه‌ای فوق العاده‌ای دارد.

  آهسـته وزن کم کنید! 

 بـه انـدازه کافـی بخوابیـد. کمبـود 
خـواب سـبب تولید بیشـتر هورمون 
محـرک اشـتها و در عین حـال تولید 
)هورمـون  لپتیـن  هورمـون  کمتـر 

سیری( می‌شود. 

را  خـــــود  بدنـی   سـطح فعــالیت 
افزایـش دهیـد. بـاور داشـته باشـید 
انـدک در میـزان  افزایـش  کـه حتـی 

فعالیـت بدنی، فوایدی در بر دارد.

دکتر مجتبی نیک پور
درمانگر چاقی

مدیریــت وزن با سبــک زندگــی بین‌المللـی  نمایشـگاه  شـانزدهمین 
گل و گیاه از تاریخ ۱۵ الی ۲۱ اردیبهشت 
در محــــل دائمــــی نمایشــــگاه‌های 
شـــــهرداری تهــــــران برگــــــزار شد.

عکس ها:  روزبه فولادی/ ماهنامه داروگ
 زهرا حسینی رزاقی
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