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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

1. مشاوره تغذیه برای چاقی و اضافه وزن تاثیر ندارد. 
پاســخ: مشــاوره تغذیــه در واقــع می توانــد روش بســیار موثــری در مدیریــت وزن باشــد. مشــاوره تغذیــه نوعــی 
درمــان اســت کــه شــامل کار بــا یــک متخصــص تغذیه برای ایجاد یک برنامه تغذیه شــخصی اســت. متخصص 
تغذیــه بــه شــما کمــک می کنــد تــا اهــداف تغذیــه ای متناســب بــا خــود را تعییــن کنیــد و پیشــرفت خــود را در 
هــر بــار مشــاوره دنبــال کنیــد. اتخــاذ یــک الگــوی غذایــی ترکیبــی از غذاهایــی ماننــد غــات، گوشــت بــدون 
کــه بــا کاهــش انــرژی دریافتــی همــراه اســت، درمــان تغذیــه  چربــی، لبنیــات کــم چــرب، میوه هــا و ســبزیجات، 
کیــد بــر جنبه‌هــای  ای توصیــه شــده توســط دســتورالعمل های اصلــی بیــن المللــی اســت. عــاوه بــر ایــن، تأ
رفتــاری از جملــه مصاحبــه انگیزشــی و تشــویق فــرد بــه توســعه مهارت‌هــا در جهــت دســتیابی و حفــظ وزن 
ســالم کمــک می کنــد. مشــاوران تغذیــه بــا شــما همــکاری خواهنــد کــرد تــا مشــکلات و شــکاف های موجــود در 
کــرده و راه هایــی را بــرای گنجانــدن غذاهــای ســالم در ســبک زندگــی خــود  الگــوی غذایــی شــما را شناســایی 
کــه چگونــه غــذای خــود را بــه طــور دقیــق ارزیابــی  پیشــنهاد دهنــد. آنهــا همچنیــن بــه شــما نشــان می دهنــد 
ــه  کنیــد و در جهــت ارتقــا کیفیــت آن اقــدام کنیــد. بنابرایــن پیــروی از راهکار هــای علمــی یــک مشــاور تغذی

می توانــد متناســب بــا شــرایط فــرد در رســیدن بــه وزن ایــده ال کمــک کننــده باشــد. 

2. رژیم گرفتن یعنی مدام باید گرسنه ماند. 

پاســخ: رژیــم گرفتــن بــه ایــن معنــی نیســت کــه بایــد همیشــه گرســنه بمانید. پیــروی دقیــق از یک رژیــم اصولی 
ــری دریافتــی کنتــرل شــود. در  کال ــی بــه دنبــال کاهــش  ــا گرســنگی احتمال و علمــی بــه شــما کمــک می کنــد ت
واقــع راه هــای زیــادی بــرای کنتــرل گرســنگی در حیــن تــاش بــرای کاهــش وزن وجــود دارد. بــه عنــوان مثــال، 
کــه  کــه بــرای مــدت طولانــی تــری شــما را ســیر نگــه می دارنــد، ماننــد غذاهایــی  می توانیــد غذاهایــی بخوریــد 
گاهانــه، ممکــن اســت کمــک کننده  حــاوی پروتئیــن و فیبــر هســتند. برخــی از تمرین‌هــا، ماننــد غــذا خــوردن آ
باشــد. در واقــع تمرکــز در زمــان غــذا خــوردن و لــذت بــردن از ایــن فرآینــد می توانــد از ایجــاد گرســنگی و مصــرف 
مــواد مضــر و پرکالــری جلوگیــری کنــد. راه‌هــای بســیار دیگــری بــرای مقابلــه بــا گرســنگی در حیــن رژیــم وجــود 
دارد، ماننــد خــوردن صبحانــه، مصــرف آب کافــی، کنتــرل میــزان مصــرف قنــد، ورزش منظــم، میان‌وعده‌هــای 
مناســب و آهســته غــذا خــوردن. بنابرایــن، رژیــم گرفتــن بــدون احســاس گرســنگی دائمــی امــکان پذیــر اســت. 

3. نان سنگک چاق کننده‌تر از سایر نان هاست. 

پاســخ: بــر هــر 100 گــرم نــان ســنگک و بربــری 260 کالــری انــرژی دارد. بــه طــور کلــی نــان ســنگک چاق کننده  تــر 
کــه درصــد  از ســایر انــواع نــان بــه نظــر نمی رســد. از طرفــی در صــورت پخــت نــان ســنگک بــا آرد مناســب 
کمتــری نســبت بــه ســایر نان هــا دارد، ایــن نــان می توانــد بــه علــت داشــتن ســبوس بالاتــر  ســبوس گیری 
نســبت بــه ســایر نان هــا حــس ســیری بیشــتری در فــرد ایجــاد کنــد و در بهبــود فرآیند هــای گوارشــی نیــز موثــر 
کــه همــه غذاهــا را در حــد اعتــدال بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی  باشــد. بــا ایــن حــال، مهــم اســت 
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متعــادل مصــرف کنیــد. 

4. ورزش صبحگاهی در حالت ناشتا بهترین تاثیر را در کاهش وزن دارد. 

پاســخ: در مــورد اینکــه آیــا ورزش بــا معــده خالــی می توانــد بــه کاهــش وزن کمــک کنــد یــا خیــر، بحــث هایــی 
کــه بــه عنــوان  کــه ورزش بــا معــده خالــی  بیــن متخصصــان وجــود دارد. برخــی از متخصصــان بــر ایــن باورنــد 
کاردیــو ناشــتا نیــز شــناخته می شــود، می توانــد بــه ســوزاندن چربــی بیشــتر کمــک کنــد زیــرا بــدن بــه جــای 
کــه اخیــراً خــورده شــده، از چربــی و کربوهیدرات هــای ذخیــره شــده بــه عنــوان ســوخت اســتفاده  غذایــی 
کــه قبــل از ورزش صبحانــه نمی خورنــد، چربــی  کــه مردانــی  می کنــد. یــک مطالعــه در ســال 2016 نشــان داد 
کالــری دریافتــی خــود را طــی 24 ســاعت کاهــش می‌دهنــد. بــا ایــن حــال، تحقیقــات  بیشــتری می‌ســوزانند و 
کــه قبــل از تمریــن غــذا خــورده یــا  دیگــر هیــچ تفــاوت قابــل توجهــی در تغییــرات ترکیــب بــدن بیــن گروه‌هایــی 
روزه می‌گیرنــد، پیــدا نکــرده اســت. ورزش بــا معــده خالــی می توانــد مشــکلاتی بــه دنبــال داشــته باشــد از جمله 
اینکــه احتمــال افــت قنــد خــون و ایجــاد عوارضــی ماننــد حالــت تهــوع، ســرگیجه و ســردرد را در فــرد افزایــش 
کــه می توانــد  می دهــد، احتمــال مصــرف پروتئیــن بــه عنــوان ســوخت مصرفــی در ایــن حالــت وجــود دارد 
منجــر بــه تحلیــل عضلانــی در فــرد شــود و در نهایــت توانایــی افــرادی کــه بــا معــده خالــی ورزش میکننــد بــرای 
انجــام تمرینــات بــا شــدت بــالا و مــدت زمــان طولانــی نســبت بــه ســایر افــراد کمتــر می باشــد. بــرای گســترش 
ایــن یافته هــا بــه تحقیقــات عمیــق تــر در یــک دوره زمانــی طولانــی تــر نیــاز اســت. در نهایــت، انجــام یــا عــدم 
ورزش بــا معــده خالــی یــک انتخــاب شــخصی اســت و ممکــن اســت بــه عوامــل فــردی ماننــد ســطح انــرژی و 

عملکــرد فــرد بســتگی داشــته باشــد. 

5. برای کاهش وزن فقط باید صبح ها ورزش کرد و ورزش در سایر زمان ها اثری ندارد. 

پاســخ: بــرای کاهــش وزن لازم نیســت فقــط صبــح ورزش کنیــد. ورزش در هــر زمانــی از روز می توانــد بــه کاهش 
وزن و حفــظ آن کمــک کنــد. فعــال بــودن بــرای هــر برنامــه کاهــش وزن یــا حفــظ وزن مهــم اســت. هنگامــی 
کالــری بیشــتری از  کــه  کالــری( بیشــتری مصــرف می کنــد، و زمانــی  کــه شــما فعــال هســتید، بــدن شــما انــرژی )
کــه ورزش در شــب  آنچــه مصــرف می کنیــد بســوزانید، وزن کــم می کنیــد. ایــن موضــوع را بایــد در نظــر گرفــت 
می توانــد روی کیفیــت خــواب برخــی از افــراد تاثیرگــذار باشــد و باعــث ایجــاد بــی خوابــی شــود. هــم چنیــن در 
یــک مطالعــه نشــان داده شــد افــرادی کــه ورزش صبحگاهــی را انتخــاب میکننــد عمدتــا در طــول روز فعــال تــر 
هســتند و میــزان دریافــت غــذا و کالــری آنهــا نیــز کمتــر اســت کــه می توانــد منجــر بــه کاهــش وزن بیشــتر در این 
افــراد شــود. بــه طــور کلــی بهتریــن زمــان بــرای ورزش، شــخصی اســت و بــر اســاس عوامــل ســبک زندگــی شــما 
ماننــد خانــواده، زندگــی کاری و برنامــه غذایــی می توانــد تنظیــم شــود. بنابرایــن، بــا خیــال راحــت در زمانــی کــه 

بــرای شــما بهتریــن کارایــی را دارد ورزش کنیــد. 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

6. نوشیدنی های رژیمی منجر به کاهش وزن افراد می شود. 

پاســخ: نوشــیدنی های رژیمــی اغلــب بــه عنــوان جایگزیــن ســالم تــری بــرای نوشــیدنی های شــیرین تبلیــغ 
ــا ایــن حــال، تحقیقــات نشــان می دهــد  کــم کننــد. ب کــه می خواهنــد وزن  می شــوند، بــه ویــژه بــرای کســانی 
کاهــش وزن مفیــد نباشــند.  کــه بــه نظــر می رســد بــرای  کــه نوشــیدنی های رژیمــی ممکــن اســت آنقــدر 
نوشــیدنی های رژیمــی هیــچ ارزش غذایــی ندارنــد و ممکــن اســت بــه طــرق مختلــف بــه ســامت شــما آســیب 
بزننــد. بــه عنــوان مثــال، مصــرف نوشــیدنی های رژیمــی بــا افزایــش خطــر ســندرم متابولیــک، بیماری هــای 
کلیــوی، پوکــی اســتخوان، بیمــاری قلبــی و دیابــت مرتبــط اســت. بــه طــور خــاص، مصــرف نوشــیدنی های 
ــندرم  ــم س ــر دو از علائ ــه ه ک ــت  ــط اس ــالا مرتب ــون ب ــد خ ــکم و قن ــی ش ــا چرب ــی ب ــل توجه ــور قاب ــه ط ــی ب رژیم
کــه روزانــه نوشــابه رژیمــی مصــرف  کــه افزایــش دور کمــر افــرادی  متابولیــک هســتند. یــک مطالعــه نشــان داد 
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــود. ع ــاله ب ــک دوره 10 س ــده در ی ــرف کنن ــراد غیرمص ــتر از اف ــر بیش ــار براب ــاً چه ــد، تقریب می‌کردن
مصــرف نوشــیدنی های مصنوعــی شــیرین شــده بــه طــور قابــل توجهــی بــا اضافــه وزن و چاقــی مرتبــط اســت. 
از طریــق تحریــک  کننده هــای مصنوعــی غلیــظ شــده در نوشــیدنی های رژیمــی ممکــن اســت  شــیرین 
کالــری شــود. همچنیــن  هورمون هــای گرســنگی منجــر بــه افزایــش گرســنگی و افزایــش میــل بــه غذاهــای پــر 
کار رفتــه در نوشــابه های  امــروزه ابهاماتــی در مــورد ســرطان زا بــودن انــواع مختلــف قندهــای مصنوعــی بــه 
ــا مکانیســم های تنظیــم وزن تداخــل کننــد، تعــادل  رژیمــی نیــز وجــود دارد. آنهــا همچنیــن ممکــن اســت ب
کتری هــای روده را مختــل کننــد و تنظیــم قنــد خــون را تغییــر دهنــد. در حالــی کــه تغییــر از نوشــابه معمولــی  با
بــه نوشــابه رژیمــی ممکــن اســت باعــث صرفــه جویــی در کالــری شــما شــود، هنوز مشــخص نیســت که آیــا برای 
پیشــگیری از چاقــی و مشــکلات ســامت مرتبــط در طولانــی مــدت موثــر اســت یا خیــر. در نتیجــه، در حالی که 
مصــرف یــک نوشــابه رژیمــی هــر چنــد وقــت یکبــار بعیــد اســت کــه تأثیــر قابل توجهی بر ســامتی شــما بگــذارد، 

بهتــر اســت مصــرف نوشــیدنی های مصنوعــی شــیرین شــده را تــا حــد امــکان کاهــش دهیــد. 

7. خوردن سیب بصورت ناشتا باعث کاهش وزن می شود. 
کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد مــدت طولانــی تــری احســاس  پاســخ: ســیب منبــع خوبــی از فیبــر اســت 
کالــری کمــی  ســیری داشــته باشــید و ممکــن اســت بــه کاهــش وزن کمــک کنــد. ســیب سرشــار از آب و دارای 
کــم و محتــوای  کالــری بســیار  کــه ســیب  اســت، همــه ایــن خــواص بــه کاهــش وزن کمــک می کننــد. از آنجایــی 
فیبــر بالایــی دارد، می توانــد از گرســنگی صبحگاهــی جلوگیــری کنــد. بــا ایــن حال، مهم اســت که توجه داشــته 
کــه کاهــش وزن یــک فرآینــد پیچیــده و چنــد بعــدی اســت و خــوردن یــک ســیب بــا معــده خالــی بــه  باشــید 
ــم غذایــی متعــادل و  ــل توجهــی نشــود. پیــروی از یــک رژی ــه کاهــش وزن قاب تنهایــی ممکــن اســت منجــر ب

ورزش منظــم بــرای دســتیابی بــه کاهــش وزن پایــدار بســیار مهــم اســت. 
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8. بستن شکم با پلاستیک در حین پیاده روی و ورزش موجب تعریق و دفع چربی های شکم می شود. 

پاســخ: بســتن شــکم بــا پلاســتیک در حیــن ورزش یــک عمــل رایــج اســت کــه برخــی افــراد معتقدنــد بــا تعریــق 
بیشــتر بــدن بــه کاهــش وزن کمــک می کنــد. بــا ایــن حــال، هیــچ مــدرک علمــی بــرای تأییــد ایــن ادعــا وجــود 
کــه ممکــن اســت بــه  کــه بــدن بــرای تنظیــم دمــای بــدن خــود دارد و در حالــی  نــدارد. تعریــق روشــی اســت 
دلیــل از دســت دادن آب منجــر بــه کاهــش وزن موقــت شــود، منجــر بــه از دســت دادن چربــی نمــی شــود. 
کــی بــه نــام پلــی وینیــل  عــاوه بــر ایــن برخــی از ســلفون ها و نایلون هــای مــورد اســتفاده حــاوی مــاده خطرنا
کــه می توانــد اثــرات مضــری روی بــدن داشــته باشــد. تنهــا راه کاهــش چربــی، ترکیبــی  کلرایــد )PVC( هســتند 
از یــک رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم اســت. مهــم اســت کــه توجــه داشــته باشــید کــه تعریــق بیــش از حــد 
کــم آبــی بــدن شــود، بنابرایــن نوشــیدن مقــدار زیــادی آب در حیــن و بعــد از ورزش مهــم  می توانــد منجــر بــه 
گــر بــه دنبــال کاهــش وزن و تقویــت ناحیــه شــکم خــود هســتید، ترکیبــی از تمرینــات کاردیــو و تمرینــات  اســت. ا

قدرتــی، همــراه بــا یــک رژیــم غذایــی ســالم می توانــد بــه شــما در رســیدن بــه اهدافتــان کمــک کنــد. 

9. نان و سیب زمینی و برنج باعث افزایش وزن می شوند و بهتر است به طور کلی از رژیم حذف شوند. 
پاســخ: نــان، ســیب زمینــی و برنــج همــه منابــع کربوهیــدرات هســتند. خــوردن بیــش از حــد کربوهیدرات های 
بــا گلیســمی بــالا می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود. امــا لازم نیســت ایــن غذاهــا را بــه طــور کامــل از رژیــم 
غذایــی خــود حــذف کنیــد. ایــن گــروه غذایــی منبــع بســیار مهمــی از انــواع ویتامین هــا و مــواد معدنی هســتند 
گــروه ب، آهــن، منیزیــم و زینــک هســتند. تعدیــل مصــرف نــان ســفید، ســیب زمینــی  از جملــه ویتامین هــای 
کــه بــدن شــما ایــن  کارونــی ســفید از رژیــم غذایــی می توانــد بــه دلیــل مکانیســمی  ســفید، برنــج ســفید و ما
غذاهــا را هضــم و جــذب می کنــد بــرای کاهــش وزن مفیــد باشــد. از آن جــا کــه ســطح قنــد خون پــس از خوردن 
ایــن غذاهــا بــه ســرعت بــالا مــی رود بــدن بــه انســولین بیشــتری نیــاز دارد. انســولین اضافــی ســبب می شــود تــا 
کــه بــدن قنــد خــون را کــم می کنــد ســبب می شــود  قنــد خــون پاییــن تــر از حــد طبیعــی خــود آیــد و هنگامــی 
کــه بــا مصــرف آن هــا ایــن چرخــه مجــددا شــروع می شــود در نتیجــه  تــا کربوهیــدرات بیشــتری مصــرف کنیــد 
بیشــتر غــذا خواهیــد خــورد. بــا کاهــش مصــرف آنهــا، میــل بــه غــذا را کاهــش می دهیــد، کمتــر غــذا بخوریــد و 
کــردن غــات کامــل بــا برخــی از ایــن غذاهــا می تواننــد گزینه‌هــای ســالمی باشــند،  کــم کنیــد. جایگزیــن‌  وزن 
گــر آنهــا را در حــد اعتــدال مصــرف کنیــد و انــدازه وعده‌هــا را معقــول نگــه داریــد. داشــتن یــک رژیــم غذایــی  ا
کــه شــامل انــواع گروه هــای غذایــی باشــد، مهــم اســت. خــوردن پروتئین هــای گیاهــی ماننــد آجیــل،  متعــادل 
لوبیــا و عــدس می توانــد کمــک کننــده باشــد. گوشــت بــدون چربــی و ماهــی نیــز می تواننــد منابــع خوبــی از 
کارونــی، نــان و ســیب زمینــی در رژیــم غذایــی شــما باشــند. بنابرایــن لازم  پروتئیــن ســالم بــه جــای برنــج، ما
نیســت نــان، ســیب زمینــی و برنــج را بــه طــور کلــی از برنامــه غذایــی خــود حــذف کنیــد، بلکــه مصــرف آن هــا در 

حــد اعتــدال نگــه داریــد. 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

10. نان خاصیت چاق کنندگی ندارد. 

پاســخ: نــان در بســیاری از فرهنگ هــا غــذای اصلــی اســت و می توانــد بخشــی از یــک رژیــم غذایــی ســالم 
ــرف  ــی دارد. مص ــدرات بالای ــری و کربوهی کال ــان  ــه ن ک ــت  ــم اس ــه مه ــن نکت ــه ای ــه ب ــال، توج ــن ح ــا ای ــد. ب باش
کالــری بیشــتر از آنچــه می ســوزانید می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود و قنــد اضافــی از کربوهیــدرات هایــی 
کــم  کــه بــرای انــرژی اســتفاده نمــی شــود می توانــد بــه عنــوان چربــی ذخیــره شــود. نــان همچنیــن دارای ترا
مــواد مغــذی پایینــی اســت، بــه ایــن معنــی کــه فاقــد ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و فیبــر اســت کــه ســایر غذاهــا 
ماننــد میــوه هــا، ســبزیجات و پروتئین هــا تامیــن می کننــد. عــاوه بــر ایــن، نــان بــه دلیــل طعــم و مــزه آن و ایــن 
کالــری  کــره مصــرف می شــود، می توانــد  کــه اغلــب بــا ســایر غذاهــای پرکالــری ماننــد ســس مایونــز و  واقعیــت 
دریافتــی فــرد را افزایــش دهــد. توجــه بــه انــدازه وعده هــا و انتخــاب گزینه هــای ســالم تــری ماننــد نــان ســبوس 
دار بــه جــای نــان ســفید مهــم اســت. نــان ســبوس دار حــاوی فیبــر، ویتامیــن و مــواد معدنــی بیشــتری نســبت 
بــه نــان ســفید اســت. بنابرایــن در حالــی کــه نــان خــود لزومــا چــاق کننــده نیســت، مهــم اســت کــه آن را در حــد 

اعتــدال بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی متعــادل مصــرف کنیــد. 

11. قهــوه بــه عنــوان یــک کالــری ســوز و لاغــر کننــده قــوی شــناخته می شــود و حتــی بــدون رژیــم غذایی هم 
باعــث کاهش وزن می شــود. 

پاســخ: قهــوه بــه خــودی خــود یــک نوشــیدنی بســیار کــم کالــری اســت و در صــورت مصــرف بــدون هیــچ گونــه 
مــواد اضافــی، در کنــار رژیــم غذایــی اصولــی و ورزش می توانــد بــه شــما کمــک کنــد بــه وزن ســالم برســید. 
ــت وزن  ــه مدیری ــد و ب ــود بخش ــما را بهب ــم ش ــت متابولیس ــن اس ــود، ممک ــت می ش ــوه یاف ــه در قه ک ــن،  کافئی
کمــک کنــد. همچنیــن قهــوه می توانــد در کنتــرل میــزان اشــتها نقــش داشــته باشــد و بــه علــت وجــود اســید 
ــر  ــوه ب ــرات قه ــال، اث ــن ح ــا ای ــود. و ب ــدن ش ــد در ب ــد قن ــرعت تولی ــش س ــث کاه ــود در آن باع ــک موج کلروژنی
کالــری  مدیریــت وزن متفــاوت اســت. بســیاری از نوشــیدنی های خانــواده قهــوه حــاوی شــکر اضافــه شــده و 
بیــش از حــد هســتند کــه می توانــد بــر وزن تاثیــر منفــی بگــذارد. عــاوه بــر ایــن، کافئیــن ممکــن اســت منجــر بــه 
خــواب ضعیــف و میــل بیشــتر قنــد در افــراد شــود، کــه هــر دو می تواننــد بــر وزن تأثیــر منفــی بگذارنــد. توجــه بــه 
گرچــه قهــوه ممکــن اســت فوایــدی بــرای کاهــش وزن داشــته باشــد، اما نبایــد به آن  ایــن نکتــه مهــم اســت کــه ا
بــه عنــوان تنهــا روش بــرای دســتیابی بــه کاهــش وزن اعتمــاد کــرد. رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم اجــزای 

مهــم هــر برنامــه کاهــش وزن هســتند. 

12. خوردن آب ولرم با عسل و آبلیمو در صبح ناشتا باعث لاغری می شود. 
پاســخ: نوشــیدن آب گرم با عســل و آب لیمو با معده خالی یک باور عمومی اســت که می تواند متابولیســم را 
افزایــش داده و بــه کاهــش وزن کمــک کنــد. بــا ایــن حــال، توجــه به این نکته مهم اســت که هیــچ مدرک علمی 
کســیدان ها و  کــه عســل و لیمــو فوایــد زیــادی ماننــد آنتــی ا بــرای حمایــت از ایــن ادعــا وجــود نــدارد. در حالــی 
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ویتامیــن C بــالا بــرای ســامتی دارنــد، مصــرف بیــش از حــد ایــن ترکیــب ممکــن اســت عوارضی ازجملــه افزایش 
کــم آبــی در بــدن را بــه  خطــر ابتــا بــه دیابــت، آســیب مینــای دنــدان هــا، تشــدید مشــکلات معــده و ایجــاد 
دنبــال داشــته باشــد. حفــظ یــک رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم بــرای کاهــش وزن پایــدار مهــم اســت. 

13. تنها دلیلی که من الان چاق هستم کم کاری تیروئید من است. 
کــم کاری تیروئیــد هســتند بــه علــت  کــه دچــار  پاســخ: کــم کاری تیروئیــد تنهــا علــت چاقــی نیســت. افــرادی 
کاهــش میــزان متابولیســم بــدن خطــر ایجــاد چاقــی در آنهــا بالاتــر اســت. امــا بایــد ایــن نکتــه را در نظــر گرفــت 
کــه  کــم کاری تیروئیــد اســت، چاقــی یــک بیمــاری پیچیــده اســت  علــت چاقــی تعــداد محــدودی از افــراد 
می توانــد توســط عوامــل مختلفــی از جملــه ژنتیــک، رفتــار، متابولیســم و هورمون هــا ایجــاد شــود. الگوهــای 
ــی  ــرف برخ ــامت، و مص ــده س ــن کنن ــی تعیی ــل اجتماع ــواب، عوام ــوی خ ــی، الگ ــت بدن ــطح فعالی ــه، س تغذی
داروهــا همگــی می تواننــد در افزایــش اضافــه وزن نقــش داشــته باشــند. برخــی از بیماری هــا ماننــد بیمــاری 
ــا افزایــش وزن شــود. داروهایــی ماننــد اســتروئیدها و برخــی  کوشــینگ نیــز ممکــن اســت منجــر بــه چاقــی ی
ــی  ــرای چاق ــادی ب ــل زی ــن عل ــوند. بنابرای ــش وزن ش ــث افزای ــت باع ــن اس ــز ممک ــردگی نی ــد افس ــای ض داروه

کــم کاری تیروئیــد تنهــا یکــی از آنهاســت.  کــه  وجــود دارد 

کیک و کلوچه و... ( کالری کمی دارند و باعث چاقی نمی شوند.  14. تنقلات )
کالــری، قنــد و چربــی بالایــی هســتند. بــه عنــوان مثــال،  پاســخ: تنقلاتــی ماننــد کیــک و کلوچــه اغلــب دارای 
کالــری انــرژی دارد.  کالــری و یــک عــدد کلوچــه ســنتی حــدود 500  یــک عــدد کیــک یــزدی کوچــک حــدود 125 
مصــرف بیــش از حــد ایــن تنقــات می توانــد بــه افزایــش وزن و چاقــی کمــک کنــد. عــاوه بــر میــزان کالــری بــالا، 
ایــن محصــولات سرشــار از چربــی اشــباع، شــکر، مــواد افزودنــی و حــاوی مقادیــر پایینــی از پروتئیــن، فیبــر و 
کالــری مــازاد باعــث می شــود فــرد بعــد از  ویتامین هــای مــورد نیــاز هســتند. اســتفاده از آنهــا عــاوه بــر دریافــت 
مدتــی احســاس گرســنگی زیــاد و میــل فراوانــی بــه مصــرف مــواد غذایــی داشــته باشــد. بــا ایــن حــال، توجــه بــه 
ایــن نکتــه مهــم اســت کــه رابطــه میــان تنقــات و افزایــش وزن پیچیــده اســت و می توانــد بــه عوامــل مختلفــی 
ماننــد نــوع میان‌وعده‌هــای مصرف‌شــده، دفعــات میان‌وعــده و نحــوه تناســب میان‌وعده‌هــا در برنامــه 
غذایــی کلــی فــرد بســتگی داشــته باشــد. مصــرف میــان وعده‌هــای ســالم‌تر ماننــد میوه‌هــا، ســبزیجات، آجیــل 
و دانه‌هــا می توانــد بخشــی از یــک رژیــم غذایــی ســالم باشــد و بــه کنتــرل وزن کمــک کنــد. تمریــن اعتــدال و 

گاهانــه در مــورد میــان وعــده مهــم اســت.  انتخاب هــای آ

15. خوردن غذا یا میان وعده بعد از ساعت 9 شب باعث افزایش وزن می شود. 
پاســخ: یــک بــاور رایــج وجــود دارد کــه خــوردن دیرهنــگام در شــب می توانــد باعــث افزایــش وزن شــود. بــا ایــن 
کــه  حــال، شــواهد مختلفــی در مــورد ایــن موضــوع وجــود دارد. برخــی از مطالعــات حیوانــی نشــان می‌دهنــد 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه بــه بــدن شــما می‌گویــد چــه زمانــی بخوابــد، غــذا  خــوردن در شــب برخــاف ریتــم شــبانه‌روزی شــما اســت، 
کــه  بخــورد و بیــدار شــود. بــر اســاس ایــن نظریــه، شــب بــرای اســتراحت اســت نــه غــذا خــوردن. موش‌هایــی 
کــه فقــط در ســاعات بیــداری غــذا  برخــاف ریتــم شــبانه‌روزی خــود غــذا می خورنــد، نســبت بــه موش‌هایــی 
گــر بــه همــان میــزان غــذا بخورنــد، وزن بیشــتری دارنــد. بــا ایــن حــال، همــه مطالعــات روی  می خورنــد، حتــی ا
کــه لزومــاً  انســان از ایــن مفهــوم پشــتیبانی نمــی کننــد. در واقــع، مطالعــات روی انســان‌ها نشــان می دهــد 
زمــان غــذا خــوردن مهــم نیســت، بلکــه میــزان غــذای مصرفــی و کالــری دریافتــی مهــم اســت. بــه عنــوان مثــال، 
مطالعــه ای روی بیــش از 1600 کــودک هیــچ ارتباطــی بیــن خــوردن شــام بعــد از ســاعت 8 بعــد از ظهــر و اضافــه 
وزن پیــدا نکــرد. در ایــن مطالعــه بــه نظــر نمی‌رســد افــرادی کــه دیــر غــذا می خورنــد، مجمــوع کالــری بیشــتری 
ــد  ــا 5 صبــح غــذا می خورن ــه بیــن ســاعت 11 شــب ت ک مصــرف می‌کننــد. مطالعــه دیگــری نشــان داد افــرادی 
تقریبــاً روزانــه 500 کالــری بیشــتر نســبت بــه افــرادی کــه مصــرف خــود را به ســاعات روز محــدود کردنــد، دریافت 
کالــری مــازاد ممکــن  کــه خــوردن در شــب تنهــا در صــورت مصــرف  می کردنــد. بــه طــور کلــی، بــه نظــر می رســد 

اســت منجــر بــه افزایــش وزن شــود. 

کاهــش وزن موثــر اســت. /پودرهــای  گیاهــی موجــود در عطاری هــا مضــر نیســت و در  16. قرص هــای 
لاغــری و چاقــی عرضــه شــده در عطاری هــا یــا خریــداری شــده از ســایت موجــب کاهــش وزن/ افزایــش 

وزن ســریع و بــدون عارضــه می شــود. 

پاســخ: امــروزه بــا توجــه بــه عــوارض ایجــاد شــده بــه دنبــال مصــرف بعضــی از داروهــای شــیمیایی و تبلیغــات 
گیاهــی وجــود دارد، بســیاری از مــردم  کــه در جهــت تشــویق افــراد بــه اســتفاده از داروهــای  گســترده ای 
گیاهــی و از طریــق  داروهــای مــورد نیــاز خــود از جملــه داروهــای مــورد اســتفاده در لاغــری را بــه عنــوان 
عطاری هــا تهیــه میکننــد. هیــچ گاه تصــور نکنیــد ایــن مــواد بــی ضــرر هســتند. قرص هــای لاغــری فاقــد مجــوز 
کــه بــه عنــوان ترکیبــی از چندیــن گیــاه مختلــف در عطاری هــا بــه فــروش میرســد از مــوادی تشــکیل شــده انــد 
کــس تشــکیل شــده  کــه یکــی از عــوارض آنهــا لاغــری اســت. برخــی ایــن داروهــا از مــواد شــبه آمفتامیــن و شــبه ا
ــد و  کــه بیــان شــد یکــی از عــوارض آنهــا لاغــری اســت. ایــن مــواد بــه شــدت اعتیــاد آورن کــه همــان طــور  ــد  ان
ســبب می شــوند عضــات بــدن تحلیــل بــرود و فــرد تصــور می کنــد لاغــر شــده امــا بــه دنبــال مصــرف مــداوم ایــن 
ک، اعتیاد، ناراحتی های قلبی عروقی، شــوک، عوارض گوارشــی، فشــارخون و بســیاری  داروهای بســیار خطرنا
عــوارض روانــی بــه ســراغ فــرد خواهــد آمــد. عــاوه بــر ایــن، داروهــای حــاوی مــواد طبیعــی گیاهــی نیــز کــه عمدتا 
کار رفتــه،  در عطاری هــا عرضــه می شــوند بــا توجــه بــه نبــود نظــارت و بررســی آزمایشــگاهی در مــورد مــواد بــه 
دوز آنهــا و اثــرات اســتفاده همزمــان از ایــن مــواد می توانــد مشــکلاتی را بــرای افــراد مصــرف کننــده ایجــاد کنــد. 

17. گرسنگی طولانی مدت به کاهش وزن بهتر کمک می کند. 

پاســخ: گرســنگی طولانــی مــدت یــک راه ســالم یــا پایــدار بــرای کاهــش وزن نیســت. در حالــی کــه ممکــن اســت 
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منجــر بــه کاهــش وزن شــود، می توانــد اثــرات منفــی نیــز بــر بــدن داشــته باشــد. تحقیقــات نشــان می دهــد 
کــه از رژیم‌هــای گرســنگی بــرای کاهــش وزن اســتفاده می‌کردنــد و 50 درصــد انــرژی مــورد نیــاز خــود  افــرادی 
را بــه مــدت ســه هفتــه مصــرف می‌کردنــد، بــه طــور کلــی دچــار کاهــش وزن شــدند. بــا ایــن حــال، ایــن افــراد 
گــر انــرژی  در کنــار کاهــش وزن، تــوده عضلانــی و بافــت بــدون چربــی خــود را نیــز 5٪ کاهــش دادنــد. از طرفــی ا
ــه دنبــال مکانیســم بقــا  ــز ب ــی مــدت کاهــش دهیــد، بــدن شــما نی دریافتــی خــود را بیــش از حــد و در طولان
کــرده و متابولیســم خــود را کاهــش می دهــد. بــه دنبــال ایــن وضعیــت رونــد  ذخایــر چربــی خــود را حفــظ 
کاهــش وزن نیــز متوقــف می شــود. عــاوه بــر ایــن میــزان پیــروی افــراد از رژیم هــای بســیار کــم کالــری و همــراه بــا 
گرســنگی های طولانــی پاییــن بــوده و فــرد نمی توانــد از ایــن قبیــل رژیم هــا بــه عنــوان یــک ســبک زندگــی پایــدار 
ــه کنــد  ــری در طولانــی مــدت می توانــد مشــکلاتی از جمل کال کــم  اســتفاده کنــد. پیــروی از یــک رژیــم بســیار 
شــدن رشــد مــو و ناخــن، تضعیــف سیســتم ایمنــی و کنــد شــدن بهبــود زخم هــای پوســتی را بــه دنبــال داشــته 
کــه می توانیــد در  کــه بــا ایجــاد تغییراتــی در رژیــم غذایــی و عــادات ورزشــی خــود  باشــد. بهتریــن راه ایــن اســت 

طولانــی مــدت حفــظ کنیــد، بــه کاهــش وزن بــه روشــی ســالم و پایــدار نزدیــک شــوید. 

18. مصــرف دمنوش هــای گیاهــی، چــای ســبز بــدون رعایــت رژیــم غذایــی منجــر به کاهش وزن می شــود. 
/مصــرف آب کرفــس یــا دمنــوش هایــی ماننــد چــای ســبز و دمنوش هــای بــی نشــان بــدون رعایــت رژیــم 
غذایــی و ورزش وزن بــدن را کاهــش می دهــد. / برخــی از عرقیجــات و دمنوش هــا جهــت کنتــرل وزن یــا 
کنتــرل بیماری هــای زمینــه ای بــه صــورت افراطــی مصــرف می شــوند. / دمنوش هــای چربــی ســوز بــدون 

رعایــت رژیــم غذایــی ســبب کاهــش وزن می شــود. 

کــه نشــان دهــد دمنوش هــای چربــی ســوز بــه تنهایــی می تواننــد بــدون  پاســخ: هیــچ مدرکــی وجــود نــدارد 
ــه  ک ــی  ــم غذایــی ســالم و برنامــه ورزشــی باعــث کاهــش وزن قابــل توجهــی شــوند. در حال پیــروی از یــک رژی
برخــی از چای‌هــا ماننــد چــای ســبز، چــای اولانــگ و چــای پوئــر و یــا دمنــوش زنجبیــل، دارچیــن، رازیانــه، و 
قهــوه ســبز از طریــق افزایــش متابولیســم، کاهــش اشــتها و کنتــرل قنــد خــون فوایــد بالقــوه کاهــش وزن دارنــد، 
ایــن فوایــد بــه احتمــال زیــاد در ترکیــب بــا یــک رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم دیــده می شــوند. توجــه بــه 
ایــن نکتــه مهــم اســت کــه هیــچ غــذا یــا نوشــیدنی بــه تنهایــی نمــی توانــد باعــث کاهــش وزن قابــل توجــه شــود. 

کاهــش وزن پایــدار از طریــق ترکیبــی از عــادات غذایــی ســالم بــه دســت می آیــد. 

19. حــذف وعــده غذایــی صبحانــه یــا شــام یــا حــذف کامــل کربوهیــدرات بــه کاهــش وزن کمــک می کنــد. . 
/حــذف وعــده غذایــی شــام منجــر بــه کاهــش وزن بهتــری می شــود. /مصــرف وعــده ناهــار اشــتباه اســت 

و باعــث چاقــی شــکمی می شــود. 

پاســخ: حــذف وعده هــای غذایــی و گرســنگی طولانــی مــدت نمی توانــد منجــر بــه کاهــش وزن مناســب و 
ــی در  ــرژی مصرف ــش ان ــی و افزای ــرژی دریافت ــش ان ــش وزن کاه ــرای کاه ــی ب ــل اساس ــود. اص ــرد ش ــدار در ف پای
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کالــری در وعــده خاصــی اثــر بیشــتری بــر روی افزایــش وزن داشــته باشــد  بــدن می باشــد حــال اینکــه دریافــت 
از نظــر علمــی بــه اثبــات نرســیده اســت. حــذف وعده هــای غذایــی عــاوه بــر اینکــه منجــر بــه محرومیــت بــدن 
کارایــی فــرد در  از بســیاری از موادمغــذی مــورد نیــاز در طــول روز می شــود، می توانــد روی میــزان انــرژی و 
طــول روز نیــز اثرگــذار باشــد. در وهلــه اول بــا توجــه بــه محدودیــت کالــری دریافتــی فــرد، حــذف وعــده غذایــی 
می توانــد منجــر بــه کاهــش وزن در فــرد شــود. بــا ایــن وجــود در طولانــی مــدت ولــع و تمایــل فــرد بــه اســتفاده از 
غذاهــای پرکالــری در میــان وعده هــا می توانــد رونــد کاهــش وزن را مختــل کنــد. همچنیــن عمــده وزن کاهــش 
یافتــه در ایــن شــرایط مربــوط بــه آبــی اســت کــه بــدن از دســت داده اســت و درصــد کمــی از وزن کاهــش یافتــه 
کالــری دریافتــی خــود را در طولانــی مــدت بــه شــدت کاهــش  کــه شــما  را چربــی تشــکیل می دهــد. هنگامــی 
میدهیــد بعــد از مدتــی بــدن بــه صــورت کامــا هوشــمندانه میــزان ســوخت و ســاز خــود را کاهــش می دهــد و 
فرآینــد کاهــش وزن متوقــف می شــود. عــاوه بــر ایــن حــذف وعده هــای غذایــی می توانــد اثــرات مضــر دیگــری 
از جملــه تاثیــر بــر چرخــه خــواب، اختــال در هورمون هــای گرســنگی و ســیری، اختــالات معــده و مشــکلات 

عصبــی بــه دنبــال داشــته باشــد. 

کســازی بــدن و  20. رژیم هــای غذایــی ســم زدایــی تجویــزی توســط عطاری هــا روش مناســبی جهــت پا
کاهــش وزن می باشــد. 

کــه  پاســخ: رژیم‌هــای ســم‌زدایی امــروزه بســیار مــورد اســتقبال قــرار گرفتــه انــد، امــا شــواهد کمــی وجــود دارد 
نشــان دهــد آن‌هــا در حــذف ســموم از بــدن مؤثــر هســتند. در واقــع بــدن قــادر اســت بــدون نیــاز بــه رژیم هــای 
کســازی کنــد. احســاس رضایــت، شــادابی و افزایــش تمرکــزی کــه بــه دنبــال ایــن نــوع رژیــم  ســم زدایــی خــود را پا
در افــراد ایجــاد می شــود احتمــالا بــه علــت حــذف غذاهــای فــرآوری شــده، الــکل و ســایر مــواد مضــر و ناســالم 
کــه می توانــد منجــر بــه  کالــری هســتند  می باشــد. رژیم‌هــای ســم‌زدایی اغلــب شــامل محدودیــت شــدید 
کاهــش وزن و بهبــود ســامت متابولیــک شــود. بــا ایــن حــال، بعیــد اســت کــه ایــن کاهــش وزن پــس از ســرگیری 
کــه رژیم‌هــای ســم‌زدایی می تواننــد  رژیــم غذایــی عــادی پایــدار باشــد. یــک بررســی در ســال 2017 نشــان داد 
ــا از ســرگیری رژیــم غذایــی عــادی، ایــن  کــم باعــث کاهــش وزن اولیــه شــوند، امــا ب ــری  کال بــه دلیــل دریافــت 
رژیم‌هــا منجــر بــه افزایــش وزن می شــوند. مهــم اســت کــه بــا ایجــاد تغییراتــی در رژیــم غذایــی و عــادات ورزشــی 
کــه می توانیــد در طولانــی مــدت حفــظ کنیــد، بــه کاهــش وزن بــه روشــی ســالم و پایــدار نزدیــک شــوید.  خــود 

21. رژیم غذایی کتوژنیک سریع ترین و امن ترین رژیم کاهش وزن هست. /استفاده از رژیم کتوژنیک 
تأثیــر چشــمگیری بــر کاهــش وزن دارد و همچنیــن عــوارض خاصــی در طولانی مدت برای ســامتی ندارد. 
کــرده اســت، اولیــن بــار بــه منظــور  کــه امــروزه بــه منظــور کاهــش وزن طرفــداران زیــادی پیــدا  رژیــم کتوژنیــک 
ع مــورد اســتفاده قــرار گرفــت. اســاس ایــن رژیــم بــر مبنــای محدودیــت شــدید  کــودکان مبتــا بــه صــر درمــان 
کربوهیــدرات مصرفــی فــرد در طــول روز، دریافــت میزان متوســط پروتئین و میزان بالای چربی رژیم می باشــد. 
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کاهــش وزن ســریع بــا ایــن رژیــم بــه دنبــال محدودیــت شــدید کربوهیــدرات و از دســت دهــی آب بــدن در فــرد 
ــطح  ــش س ــه افزای ــی از جمل ــد عوارض ــدت می توان ــی م ــی در طولان ــوی غذای ــن الگ ــروی از ای ــد. پی رخ می ده
چربــی مضــر خــون، خســتگی، سســتی و بــی حالــی، تهــوع، گرفتگــی عضلات، یبوســت، بــوی بد دهــان و ریزش 
ــکا در رتبــه بنــدی انجــام شــده در مــورد  ــزارش انجمــن قلــب آمری گ ــه دنبــال داشــته باشــد. براســاس  مــو را ب
مفیدتریــن الگوهــا و رژیم هــای غذایــی بــرای ســامت قلــب و عــروق، رژیــم کتوژنیــک در رتبــه آخــر قــرار می گیرد. 
همچنیــن بــا توجــه بــه محدودیت هــای شــدید ایــن الگــوی غذایــی امــکان پیــروی از آن بــه عنــوان یــک الگوی 
غذایــی دایــم و طولانــی مــدت وجــود نــدارد و در تحقیقات مختلفی نیز بیان شــده اســت کــه در طولانی مدت 
کــه از رژیم هــای  کــه از ایــن الگــو پیــروی کردنــد تفــاوت معنــاداری بــا افــرادی  میــزان کاهــش وزن در افــرادی 
متعــادل و کــم کالــری اســتفاده کردنــد، نــدارد. بنابرایــن پیــروی از یــک الگــوی غذایــی متعــادل کــه مقــدار کافی 
از درشــت مغــذی و ریــز مغذی هــا را فراهــم می کنــد می توانــد نتایــج مطلــوب تــری بــه دنبــال داشــته باشــد. 

22. مصرف مکمل مولتی ویتامین باعث چاقی می شود. 

پاســخ: شــواهدی وجــود نــدارد کــه نشــان دهــد مصرف مکمل های مولتــی ویتامین باعث چاقی می شــود. در 
واقــع، یــک مطالعــه نشــان داد کــه در مقایســه بــا افــراد غیــر مصرف کننــده، مصرف کننــدگان مرد ویتامیــن و/یا 
مکمل های غذایی دارای وزن بدن، توده چربی و BMI کمتری هســتند. همین تفاوت ها در زنان مشــاهده 
شــد، امــا از نظــر آمــاری معنــی دار نبــود. ویتامین هــا فاقــد کالــری هســتند امــا بــه عنــوان کاتالیــزور در بســیاری 
کنش‌هــای شــیمیایی بــدن تاثیــر می‌گذارنــد. در نتیجــه مصــرف ایــن مــواد مغــذی در متابولیســم موثــر  از وا
اســت. مصــرف مولتــی ویتامیــن بــا هــدف جبــران کمبــود برخــی ویتامین هــا و مــواد معدنی مثــل ویتامین های 
کــه در فرآینــد ســوخت و ســاز بــدن نقــش دارنــد، می توانــد منجــر بــه بهبــود فرآیند هــای  گــروه ب و زینــک 
متابولیکــی فــرد شــده و میــزان اشــتهای فــرد را بــالا بــرده و منجــر بــه میــزان محــدودی افزایــش وزن شــود. از 
طرفــی ایــن بهبــود ســوخت و ســاز و فرآیندهــای متابولیکــی در افــراد چــاق می توانــد باعــث کاهــش وزن شــود. 

23. مغز گردو و زیتون باعث کاهش وزن می شود. 

بــا منابــع حــاوی  آنهــا  از چربی هــای ســالم هســتند و جایگزینــی  زیتــون هــر دو سرشــار  و  گــردو  پاســخ: 
کالــری کمــی اســت و منبــع  چربی هــای اشــباع می توانــد منجــر بــه کاهــش وزن شــود. زیتــون دارای چگالــی 
خوبــی از چربی هــای ســالم اســت، دو عاملــی کــه ممکــن اســت بــا کمک به ســیر نگه داشــتن شــما و جایگزینی 
کــه در مجلــه انجمــن  چربی هــای ناســالم در رژیــم غذایــی شــما، کاهــش وزن را افزایــش دهنــد. مطالعــه‌ای 
قلــب آمریــکا منتشــر شــد نشــان داد کــه رژیــم غذایــی حــاوی چربی‌هــای غیراشــباع، ماننــد آنهایــی کــه در گــردو 
و روغــن زیتــون یافــت می شــود، در مقایســه بــا رژیــم غذایــی بــا چربــی کمتــر و کربوهیدرات‌هــای بالاتــر، ممکــن 
ــر کاهــش وزن داشــته باشــد. خــوردن یــک مشــت آجیــل در بیشــتر روزهــای هفتــه  ــرات مشــابهی ب اســت اث
گــردو بــه  بــا کاهــش خطــر چاقــی و بیمــاری قلبــی مرتبــط اســت. امــا در نظــر داشــته باشــید مصــرف زیتــون و 



110

پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

تنهایــی و بــدون رعایــت یــک الگــوی غذایــی ســالم، اصــاح ســبک زندگــی و کنترل تعــادل میان کالــری مصرفی 
ــه ترتیــب حــاوی 30 و 6  گــردو و زیتــون ســبز ب و دریافتــی نمی توانــد باعــث کاهــش وزن شــود. هــر عــدد مغــز 
کالــری بــه صــورت کنتــرل نشــده از ایــن  کالــری میباشــند. در صورتیکــه فــرد بــدون در نظــر گرفتــن ایــن میــزان 
کالــری مــازاد می توانــد در نهایــت منجــر بــه افزایــش وزن در فــرد شــود.  دو مــاده مفیــد مصــرف کنــد، دریافــت 

24. آب میوه کم کالری است و میزان مصرف آن آزاد است. 

کسیدان‌هاســت، ولــی بــدون فیبــر اســت و قنــد بالایــی  پاســخ: آبمیــوه دارای ویتامیــن، موادمعدنــی و آنتی‌ا
دارد. وجــود میــزان بــالای فیبــر در میــوه بــر خــاف آب میــوه اثــرات مثبــت فراوانــی بــه دنبــال دارد از جملــه 
ایجــاد حــس ســیری در فــرد، و اینکــه قنــد موجــود در میوه‌هــا درون ســاختارهای فیبــری گرفتــار شــده اســت 
گهانــی ســطح انســولین در بــدن  و در طــول هضــم، به‌آرامــی تجزیــه و آزاد می شــود. در نتیجــه مانــع افزایــش نا
می شــود. همچنیــن از نظــر کالــری دریافتــی چــون آبمیــوه در واقــع شــامل چندیــن میــوه اســت از نظــر میــزان 
کالــری حتــی بیشــتر از نوشــابه و ســایر نوشــیدنی های مضــر و پــر انــرژی اســت. بــه طوریکــه هــر لیوان آب ســیب 
کالــری می باشــد. خطــر پوســیدگی دندانــی  کالــری بــوده و ایــن میــزان در مــورد نوشــابه حــدود 100  شــامل 114 

نیــز در افــراد مصــرف کننــده میــزان بــالای آبمیــوه نســبت بــه ســایر افــراد بالاتــر اســت. 

حــذف  غذایــی  برنامــه  از  کامــل  صــورت  بــه  چربی هــا  غذایــی  منابــع  خودســرانه،  رژیم هــای  در   .25
شــود.  مصــرف  نبایــد  چربــی  وزن  کاهــش  /بــرای  می شــوند. 

کــرد. مصــرف چربی هــای ســالم می توانــد  پاســخ: می تــوان از چربــی در رژیم هــای کاهــش وزن نیــز اســتفاده 
بــه شــما کمــک کنــد احســاس ســیری بیشــتری داشــته باشــید، کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد در کل کمتــر 
کــه همــه چربی هــا مفیــد و  کــه توجــه داشــته باشــید  کــم کنیــد. بــا ایــن حــال، مهــم اســت  غــذا بخوریــد و وزن 
ــای  ــا و ماهی‌ه ــل، دانه‌ه ــه در آووکادو، آجی ک ــی  ــد آنهای ــباع، مانن ــای غیراش ــتند. چربی‌ه ــده نیس ــک کنن کم
چــرب یافــت می شــوند، چربی‌هــای ســالم محســوب می شــوند و می تواننــد بخشــی از یــک رژیــم غذایــی ســالم 
کــه در شــیرینی، بیســکوویت، فســت  باشــند. از ســوی دیگــر، چربی هــای ترانــس و چربی هــای اشــباع شــده 
فــود و غذاهــای آمــاده، و روغن هــای جامــد وجــود دارد بایــد محــدود شــوند زیــرا می تواننــد اثــرات منفــی بــر 
ســامتی از جملــه افزایــش خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی، کبــد چــرب، دیابــت و چاقــی داشــته باشــند. 
عــاوه بــر ایــن بایــد ایــن نکتــه را نیــز در نظرگرفــت محدودیــت زیــاد مصــرف چربــی بــا هــدف کاهــش وزن در 
کاهــش جــذب  کافــی اســید های چــرب ضــروری و  رژیم هــای غیــر اصولــی می توانــد منجــر بــه دریافــت نا
کمبــود اســیدهای چــرب ضــروری مشــکلاتی از جملــه افســردگی،  ویتامین هــای محلــول در چربــی شــود. 

افزایــش خطــر ســرطان، کلســترول بــالا و افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی را بــه دنبــال دارد. 



111

26. زمان صرف غذا اهمیت ندارد. 
کــه نشــان می دهــد زمــان بنــدی وعده هــای غذایــی می توانــد در کاهــش وزن  پاســخ: شــواهدی وجــود دارد 
کــه غــذا می‌خوریــد می توانــد روی  کــه زمانــی  و ســامت کلــی نقــش داشــته باشــد. تحقیقــات نشــان می دهــد 
دور کمــر شــما تأثیــر بگــذارد. هماهنــگ کــردن وعده هــای غذایــی خــود بــا ریتــم طبیعــی شــبانه روزی ممکــن 
کــه  اســت بــه عملکــرد مطلــوب شــما کمــک کنــد و منجــر بــه بهبــود ســامتی شــود. شــواهد نشــان می دهــد 
کــه صبح‌هــا بیشــتر از شــب می‌خوریــم، بهتریــن عملکــرد را دارد. زمان‌بنــدی وعده‌هــای  بــدن مــا زمانــی 
غذایــی بــه ایــن شــکل ممکــن اســت منجــر بــه دســتیابی بــه وزن مناســب، تنظیــم هورمون‌هــا، ســطح قنــد 
و کلســترول خــون، الگوهــای خــواب و ســایر بهبودهــای متابولیــک شــود. تحقیقــات بهتریــن زمــان مصــرف 
ــا  ــرای ناهــار و ســاعت 19 ت ــا 14 ب ــه، ســاعت 12 ت ــرای صبحان ــا 8 ب وعده هــای غذایــی اصلــی بیــن ســاعت 7 ت
کــه نشــان می دهــد زمانــی از روز  21 را بــرای شــام پیشــنهاد داده انــد. بــا ایــن حــال، شــواهدی نیــز وجــود دارد 
کــه قبــا تصــور می شــد بــرای کاهــش وزن مهــم نیســت.  کــه بزرگتریــن وعــده غذایــی خــود را می خوریــد، آنقــدر 
Chrono-nutrition همچنــان یــک حــوزه تحقیقاتــی هیجــان انگیــز اســت و شــواهد فزاینــده ای وجــود دارد که 
زمــان بنــدی وعده هــای غذایــی می توانــد نقــش مهمــی در بهبــود ســامت بســیاری از افــراد ایفــا کنــد. بــه طــور 
خلاصــه، زمــان غــذا خــوردن ممکــن اســت بــرای کاهــش وزن و ســامت کلــی مهــم باشــد، امــا شــواهد قطعــی 

نیســتند و تحقیقــات بیشــتری مــورد نیــاز اســت. 

27. برای افزایش وزن از پودرهای کاملا گیاهی که در عطاری ها موجود است استفاده کند

کــه کنتــرل مناســبی روی  پاســخ: امــروزه تمایــل افــراد بــه اســتفاده از محصولاتــی بــا عنــوان طبیعــی و گیاهــی 
آنهــا وجــود نــدارد باعــث بــروز مشــکلات عمــده ای شــده اســت. معمــولاً پودر‌هــای چاقــی در بیــن عطاری‌هــا، 
آرایشــگاه‌های زنانــه، باشــگاه‌های ورزشــی و. . . بــه وفــور پیــدا می شــود. عــدم نظــارت و کنتــرل بــر فرآینــد تولید، 
بســته بنــدی و عرضــه ایــن محصــولات منجــر بــه ســو اســتفاده افــراد ســودجو از ایــن فرآورده هــا شــده اســت. 
اســتفاده از این محصولات منجر به ایجاد اختلالاتی از جمله مشــکلات کبدی و کلیوی، اختلال در عملکرد 
قلب و عروق و سیســتم عصبی و بروز مشــکلات هورمونی شــده اســت. علاوه بر این اســتفاده از مواد غیرمجاز 
در ایــن محصــولات ماننــد مــواد مخــدر و کورتــون کــه از طریــق احتبــاس آب در بــدن باعث افزایــش وزن در فرد 
می شــود نیــز می توانــد مشــکلات فراوانــی ماننــد ســرکوب سیســتم ایمنــی، افزایــش قنــد خــون و افزایــش فشــار 
کــه می توانــد بــا غنــی ســازی  خــون بــه دنبــال داشــته باشــد. علــم تغذیــه همــواره رعایــت رژیــم غذایــی اصولــی 
مــواد غذایــی مصرفــی میــزان بــالای کالــری را از طریــق مــواد غذایــی ســالم بــه فــرد برســاند را پیشــنهاد می کنــد. 

28. کره بادام زمینی چربی سوز است

پاســخ: کــره بــادام زمینــی یــک چربــی ســوز نیســت، امــا می توانــد از راه هــای مختلفــی بــه کاهــش وزن کمــک 
کــره بــادام زمینــی سرشــار از پروتئیــن، چربی هــای ســالم، انــواع ویتامیــن و مــواد معدنــی ضــروری اســت  کنــد. 
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کــه می توانــد بــه کنتــرل اشــتهای شــما کمــک کنــد و بــرای مــدت طولانــی تــری احســاس ســیری کنیــد. ایــن 
می توانــد بــه شــما کمــک کنــد بــه طــور کلــی کمتــر غــذا بخوریــد و وزن کــم کنید. عــاوه بر ایــن، کره بــادام زمینی 
دارای شــاخص گلیســمی پایینــی اســت، بــه ایــن معنــی کــه باعــث افزایــش ســریع ســطح قنــد خــون نمی شــود. 
ایــن می توانــد بــه تثبیــت قنــد خــون و جلوگیــری از پرخــوری کمــک کنــد. بــادام زمینــی و کــره بــادام زمینــی نیــز 
یکــی از منابــع اصلــی آرژنیــن، یــک اســید آمینــه دخیــل در ســنتز پروتئیــن هســتند. یــک مطالعــه در ســال 2010 
کــه محتــوای آرژنیــن موجــود در آجیــل ممکــن اســت باعــث افزایــش چربــی ســوزی در بــدن  نشــان می دهــد 
کــه بــا اســتناد بــه نتایــج یــک مطالعــه نمی تــوان نتیجــه گیــری  شــود. امــا توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری اســت 
مناســبی دربــاره اثرگــذاری ایــن مــاده داشــت. بــا ایــن حــال، مهــم اســت کــه کــره بــادام زمینــی را در حــد اعتــدال 
کــره بــادام زمینــی حــاوی حــدود 190  کالــری و چربــی بالایــی دارد. دو قاشــق غذاخــوری  مصــرف کنیــد زیــرا 
کــره بــادام زمینــی می توانــد بخشــی از یــک رژیــم غذایــی  کــه  گــرم چربــی اســت. بنابرایــن، در حالــی  کالــری و 16 
کاهــش وزن ســالم باشــد، بایــد در حــد اعتــدال و بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی متعــادل مصرف شــود. 

29. مصرف ته دیگ از چاقی جلوگیری می کند. 

پاســخ: امــروزه برخــی افــراد و حتــی متخصصــان مصــرف تــه دیــگ را مفیــد و حتــی جایگزیــن کــردن آن بــا برنــج 
را راهــکاری بــرای کاهــش وزن میداننــد. ابتــدا بایــد توجــه نمــود کــه میــزان دریافــت روغــن و چربــی کــه پرکالــری 
کالــری دریافتــی  تریــن درشــت مغــذی شــناخته شــده اســت بــا مصــرف تــه دیــگ افزایــش میابــد. در نتیجــه 
بالاتــر می توانــد باعــث افزایــش وزن در فــرد شــود. عــاوه بــر ایــن حــرارت بــالای مــورد اســتفاده در زمــان پخــت 
می توانــد بســیاری از مــواد مغــذی موجــود در تــه دیــگ را از بیــن ببــرد و ایــن فــرآورده ارزش غذایــی پایینــی 
کریلامیــد موجــود در تــه دیگ هــای برشــته و نیــم ســوخته نیــز  خواهــد داشــت. همچنیــن میــزان بــالای آ
می توانــد خطــر ابتــا بــه ســرطان را در افــراد افزایــش دهــد. بــه صــورت کلــی و برخــاف ادعا هــای مطــرح شــده 

حــذف تــه دیــگ از برنامــه غذایــی می توانــد یکــی از راهکارهــای مهــم کاهــش وزن در افــراد باشــد. 

30. روغن های گیاهی زیتون یا کنجد کالری بالایی نداشته و تاثیری در افزایش وزن ندارند

گــر در حــد متعــادل بــه عنــوان بخشــی از  کالــری هســتند، امــا ا پاســخ: روغــن زیتــون و روغــن کنجــد حــاوی 
یــک رژیــم غذایــی متعــادل مصــرف شــوند، لزومــا چــاق کننــده نیســتند. بــا ایــن حــال، توجــه بــه ایــن نکتــه 
کــه روغــن زیتــون بــا وجــود اینکــه دارای خــواص متعــددی از جملــه جلوگیــری از ســکته قلبــی،  مهــم اســت 
ــت  ــری اس ــذای پرکال ــک غ ــد ی ــزی می باش ــتم مغ ــامت سیس ــه و س ــود حافظ ــی، و بهب ــکلات گوارش ــع مش رف
کالــری می باشــد( و مصــرف بیــش از حــد ممکــن اســت منجــر بــه عواقــب  )هــر قاشــق غذاخــوری حــاوی 120 
کــه غذاهــای غنــی از اســیدهای چــرب تــک غیراشــباع، ماننــد روغــن زیتــون،  نامطلــوب شــود. در حالــی 
ســالم تر از غذاهــای غنــی از چربی هــای اشــباع شــده و ترانــس هســتند، اســتفاده بــی رویــه آنهــا می توانــد 
کالــری  منجــر بــه اثــرات نامطلــوب بــر ســامت شــود. یــک قاشــق غذاخــوری روغــن کنجــد حــاوی حــدود 120 



113

کســیدان، ضدالتهــاب و محافظــت کننــده  اســت. چربی هــای غیراشــباع زیــادی نیــز دارد کــه بــه عنــوان آنتــی ا
از ســامت قلــب و عــروق می توانــد مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. ماننــد زیتــون، روغــن کنجــد نیــز می توانــد بخشــی 
از یــک رژیــم غذایــی ســالم باشــد کــه در حــد اعتــدال مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. توجــه بــه ایــن نکتــه مهم اســت 
کالــری بیشــتر از نیــاز بــدن، صــرف نظــر از منبــع، می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود. بنابرایــن  کــه خــوردن 
در حالــی کــه زیتــون و روغــن کنجــد دارای فوایــد ســامتی هســتند، بایــد بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایی 

متعــادل مصــرف شــوند. 

31. مصرف سرکه سیب در حالت ناشتایی قبل از صبحانه، باعث لاغری می شود

کــه برخــی افــراد ادعــا می کننــد  پاســخ: نوشــیدن ســرکه ســیب بــا معــده خالــی قبــل از صبحانــه روشــی اســت 
ــا ایــن حــال، شــواهد  ــه کاهــش وزن، کاهــش گرســنگی و حــذف ســموم از سیســتم بــدن کمــک می کنــد. ب ب
علمــی حمایــت کننــده از ایــن ادعاهــا محــدود و بــه دور از قطعیــت اســت. برخــی از مطالعــات انســانی نشــان 
می‌دهنــد کــه مصــرف مکمــل یــا ســرکه ســیب ممکــن اســت بــه ســرکوب اشــتها کمــک کنــد و تأثیــر مفیــد کمــی 
بــر کاهــش وزن داشــته باشــد، ایــن امــر عمدتــاً بــه اســید اســتیک نســبت داده می شــود، نوعــی اســید غلیــظ 
کــه ممکــن اســت اثــرات ســرکوب گرســنگی داشــته باشــد. بــا ایــن حــال، تحقیقــات انســانی  در ســرکه ســیب 
کــه ســرکه ســیب  کــه در حالــی  بــا کیفیــت بــالا در ایــن زمینــه محــدود اســت. توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت 
ممکــن اســت کمــی بــر میــزان گرســنگی تأثیــر بگــذارد، بعیــد اســت کــه نوشــیدن ســرکه ســیب تأثیــر معنــی‌داری 
بــر دور کمــر شــما داشــته باشــد، مگــر اینکــه بــا افزایــش فعالیــت بدنــی و اصلاحــات ســالم در رژیــم غذایــی شــما 
ــایش  ــد فرس ــی مانن ــی نامطلوب ــوارض جانب ــد ع ــیب می توان ــرکه س ــیدن س ــن، نوش ــر ای ــاوه ب ــود. ع ــراه ش هم
گــر تصمیــم بــه مصــرف ســرکه ســیب داریــد، بــه طــور کلــی توصیــه  دنــدان و حالــت تهــوع ایجــاد کنــد. بنابرایــن، ا
می شــود دوز روزانــه خــود را بــه 1 تــا 2 قاشــق غذاخــوری رقیــق شــده در یــک لیــوان آب محــدود کنیــد و پــس از 

آن بــرای جلوگیــری از فرســایش دنــدان، دهــان خــود را بــا آب بشــویید. 

32. مصرف برنج کته نسبت به برنج ابکش بیشتر سبب چاقی و اضافه وزن می شود. 

کالــری تفاوتــی میــان برنــج آبکــش و کتــه وجــود نــدارد ) هــر 100  پاســخ: برخــاف تصــور عمــوم از نظــر میــزان 
ــه اینکــه در  ــا توجــه ب ــری اســت(. از طرفــی ب کال ــا کتــه حــاوی 130  ــه صــورت آبکــش ی ــج پختــه شــده ب ــرم برن گ
ــوع پخــت باعــث حفــظ ویتامین هــای موجــود در  فرآینــد پخــت برنــج کتــه آبــی دور ریختــه نمی شــود ایــن ن
برنــج می شــود، از جملــه ویتامین هــای محلــول در آب مثــل گــروه ب کــه حفــظ آنهــا باعــث بهبــود فرآیند هضم 
و جــذب نشاســته موجــود در برنــج می شــود. در زمــان پخــت برنــج بــه صــورت کتــه بــه مراتــب روغــن کمتــری 
کالــری در فــرد  کــه ایــن مــورد نیــز می توانــد باعــث کاهــش دریافــت  نســبت بــه روش آبکــش مصــرف می شــود 
کــه برنــج کتــه زمــان پخــت کوتاهتــری دارد پــس بعــد از خــوردن برنــج کتــه قنــد بــدن ســریع بــالا  شــود. از آنجــا 

کنــش ســریعی نســبت بــه کتــه نشــان نمــی دهــد.  نمــی رود و وا
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33. با مصرف دارو و مکمل به تنهایی می توان کاهش وزن یا افزایش وزن مطلوب سالم و پایدار داشت. 

کــه برخــی از داروهــا و مکمل هــا ممکــن اســت بــه کاهــش وزن یــا افزایــش وزن کمــک کننــد،  پاســخ: در حالــی 
امــا جایگزینــی بــرای یــک رژیــم غذایــی ســالم و ورزش منظــم نیســتند. در زمینــه کاهــش وزن ایــن مکمل هــا 
می تواننــد از طریــق کاهــش اشــتها، افزایــش میــزان متابولیســم بــدن و کاهــش جــذب چربــی موجــود در غــذا 
کــه داروهــا و مکمل هــا بایــد فقــط بــه عنــوان بخشــی از یــک  عمــل کننــد. توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری اســت 
کــه شــامل تغییــرات رژیــم غذایــی و فعالیــت بدنــی اســت اســتفاده شــود. کاهــش  برنامــه مدیریــت وزن جامــع 
کــه شــامل یــک رژیــم غذایــی  وزن یــا افزایــش وزن پایــدار بــه بهتریــن وجــه از طریــق تغییــرات ســبک زندگــی 

متعــادل، ورزش منظــم و عــادات ســالم اســت بــه دســت می آیــد. 

34. صبحانه هر چقدر خورده شود، چاق نمی کند

پاســخ: صبحانــه یکــی از مهمتریــن و اصلــی تریــن وعده هــای غذایــی در یــک رژیــم متعــادل و اصولــی اســت 
کــه تامیــن کننــده انــرژی فــرد در بخــش مهمــی از روز می باشــد. از مزایــای مصــرف صبحانــه بــه صــورت منظــم 
گــوارش،  ، بهبــود عملکــرد سیســتم  می تــوان بــه افزایــش تمرکــز و یادگیــری، کاهــش ریــزه خــواری در طــول روز
و افزایــش کارایــی و عملکــرد فــردی اشــاره نمــود. امــا خــوردن بیــش از حــد هــر چیــزی در هــر وعــده غذایــی 
کالــری بالاتــر می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود و صبحانــه نیــز از ایــن قاعــده مســتثنی  همــراه بــا دریافــت 
کــه بــرای صبحانــه می خوریــد نیــز  کــه نــوع غذایــی  نیســت. بــا ایــن حــال، توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری اســت 
می توانــد در مدیریــت وزن نقــش داشــته باشــد. برخــی غذاهــا و نوشــیدنی‌ها، از جملــه غذاهــای فرآوری‌شــده 
و آن‌هایــی کــه حــاوی قنــد افــزوده هســتند، ماننــد نوشــابه و برخــی غــات صبحانــه، در صــورت مصــرف بیــش 
از حــد ممکــن اســت بــه افزایــش وزن کمــک کننــد. خــوردن یــک صبحانــه ســالم حــاوی پروتئیــن، فیبــر و 
چربی هــای ســالم می توانــد بــه کنتــرل اشــتهای شــما کمــک کنــد و بــرای مــدت طولانــی تــری احســاس ســیری 

کــم کنیــد.  کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد در کل کمتــر غــذا بخوریــد و وزن  داشــته باشــید، 

35. مصرف میوه به جای وعده شام در زمانی که فرد می خواهد لاغر شود بسیار خوب جواب می دهد. 

پاســخ: برخــاف تصــور عمــوم مــردم در مــورد کالــری پاییــن میــوه هــا، بایــد ایــن موضــوع بــه روشــنی بیــان شــود 
ــا  کالــری نیــز می باشــند. جایگزینــی میــوه بــا شــام ب کــه میوه هــا عــاوه بــر ویتامین هــای مفیــد حــاوی قنــد و 
کالــری دریافتــی و بــه دنبــال آن لاغــری تصــور اشــتباهی اســت زیــرا افــراد بــا مصــرف میــوه بــه  هــدف کاهــش 
کــه خاصیــت ســیرکنندگی دارد بعــد از مدتــی دچــار گرســنگی می شــوند.  علــت عــدم دریافــت پروتئیــن کافــی 
مصــرف حجــم بــالای میــوه بــا هــدف ســیر شــدن باعــث افزایــش کالــری دریافتــی نســبت بــه وعــده شــام حــذف 
شــده می شــود. عــاوه بــر ایــن نــوع قنــد موجــود در میــوه کــه از نــوع فروکتــوز اســت مســیر متابولیســمی خاصی 
کــه عمــده فروکتــوز مــازاد را تبدیــل بــه چربــی می کنــد. عــاوه بــر ایــن، ارتبــاط خاصــی میــان فروکتــوز و دو  دارد 
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کــه بــه ترتیــب هورمون هــای ســیری و گرســنگی هســتند وجــود  هورمــون مهــم بــدن بــه نــام لپتیــن و گرلیــن 
دارد. ایــن ارتبــاط از طریــق فرآیندهــای خــاص متابولیکــی در نهایــت باعــث می شــود فروکتــوز کمتــر از گلوکــز 

)نــوع قنــد موجــود در قنــد و شــکر( منجــر بــه ایجــاد حــس ســیری در فــرد شــود. 

36. روغن مایع از روغن جامد انرژی کمتری دارد و باعث چاقی نمی شود. 
پاســخ: چاقــی ناشــی از مصــرف روغــن بــه صــورت مایــع یــا جامــد نیســت، بلکه بیشــتر ناشــی از کالــری دریافتی 
کالــری مصــرف شــده اســت. هــر قاشــق غذاخــوری روغــن مایــع آفتابگــردان و روغــن جامــد نباتــی بــه  بیــش از 
کــه روغن هــای جامــد بــه علــت  کالــری می باشــند. بــا ایــن وجــود بایــد توجــه نمــود  میــزان یکســان حــاوی 120 
فرآینــد هیدروژنــه شــدن و میــزان بــالای چربی هــای اشــباع و ترانــس می تواننــد خطــر بــروز بیماری هــای قلبــی 
کنــش داده و خاصیــت  ــالا وا ــه حــرارت ب ــه ســرعت ب عروقــی و ســرطان را افزایــش دهنــد. روغن هــای مایــع ب
کــردن مــواد در حــرارت بــالا اســتفاده از روغن هــای  خــود را از دســت می دهنــد. بــه همیــن دلیــل بــرای ســرخ 

مخصــوص ســرخ کردنــی توصیــه می شــود. 

37. برای کاهش وزن از مواد سنتی مخدر استفاده کنید.

کــه برخــی از افــراد ممکــن  پاســخ: مصــرف داروهــای مخــدر بــرای کاهــش وزن توصیــه نمــی شــود. در حالــی 
اســت هنــگام مصــرف داروهــای مخــدر دچــار کاهــش وزن شــوند، ایــن معمــولاً یــک عارضــه جانبــی دارو اســت 
و بــه عنــوان اثــر مســتقیم دارو در نظــر گرفتــه نمی شــود. ایــن محصــولات بــا کاهــش اشــتها، افزایــش ســوخت و 
ســاز بــدن، کاهــش میــزان جــذب مــواد غذایــی و افزایــش انــرژی بــرای فعالیــت می تواننــد منجر به کاهــش وزن 
ســریع در کوتــاه مــدت شــوند. اســتفاده طولانــی مــدت از مــواد افیونــی می توانــد منجــر بــه وابســتگی فیزیکــی و 
کــه شــامل  علائــم تــرک در صــورت قطــع دارو شــود. راه‌هــای ایمن‌تــر و مؤثرتــری بــرای کاهــش وزن وجــود دارد 

عــادات غذایــی ســالم و فعالیــت بدنــی منظــم می شــود. 

38. برای لاغری سریع فقط سبزی بخورید/برای کاهش وزن گیاه خواری کنید. 

پاســخ: یــک رژیــم گیاهخــواری می توانــد راهــی ســالم بــرای کاهــش وزن باشــد، امــا منظــور از رژیــم گیاهخــواری 
فقــط مصــرف ســبزیجات نیســت. یــک رژیــم گیاهخــواری متعــادل معمــولاً شــامل انــواع غذاهــا ماننــد میــوه 
هــا، ســبزیجات، غــات کامــل، حبوبــات، آجیــل و دانه هــا اســت. ایــن غذاهــا سرشــار از فیبــر، ریزمغذی‌هــا 
ــد.  ــری، چربــی و پروتئیــن کمتــری دارن کال ــی  ــه غذاهــای حیوان و ترکیبــات گیاهــی مفیــد هســتند و نســبت ب
کــه ایــن  کتــو اوو وجتریــن اســت  کــم عارضــه تریــن نــوع آن لا گیاهخــواری انــواع مختلفــی دارد و کامــل تریــن و 
غ و مــواد لبنــی را مصــرف  افــراد در رژیــم گیــاه خــواری خــود، منــع مصــرف گوشــت دارنــد؛ امــا می تواننــد تخــم مــر
ــر اســاس مطالعــات از جملــه مزایــای پیــروی از رژیــم گیاهخــواری کاهــش فشــار خــون، کاهــش اوره  کننــد. ب
کالــری دریافتــی و کاهــش  خــون، کاهــش قنــد خــون، کاهــش دریافــت غذاهــای فــرآوری شــده و محدودیــت 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

وزن می باشــد. از طرفــی ایــن رژیــم ایراداتــی از جملــه کمبــود در برخــی ویتامین هــا و مــواد معدنــی کــه بــه طــور 
عمــده در محصــولات حیوانــی وجــود دارنــد مثــل ویتامیــن B12، ویتامیــن D، کلســیم و پروتئیــن، ریــزش مــو، 

کــم اســتخوان، دسترســی دشــوار و میــزان پیــروی پاییــن در میــان افــراد را دارد.  اختــال خــواب، کاهــش ترا

39. علــت اصلــی چاقــی ســردی معــده اســت و بــا مصــرف زیــاد گرمیجــات می تــوان لاغر شــد مصــرف خیار، 
گوجــه، کاهــو و ســالاد بــه دلیــل ســردی باعــث چاقــی می شــود/مصرف غذاهایــی بــا طبــع ســرد چــاق کننده 

و غذاهایــی بــا طبــع گــرم لاغــر کننده اســت. 

گــروه عمــده تقســیم  کتــب طــب ســنتی افــراد بــر اســاس نــوع مــزاج و طبــع بــه چهــار  پاســخ: بــر اســاس 
می شــوند: مــزاج بلغمــی بــا طبــع ســرد و مرطــوب، مــزاج دمــوی بــا طبــع گــرم و مرطــوب، مــزاج صفــراوی بــا طبع 
گــرم و خشــک، و مــزاج ســوداوی بــا طبــع ســرد و خشــک. طــب ســنتی بــر اســاس مــزاج و طبــع هــر یــک از افــراد 
کــه عوامــل  توصیــه هایــی را بــه منظــور تعدیــل مــزاج آنهــا پیشــنهاد می دهــد. بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه نمــود 
ــته باشــند، از جملــه الگوهــای غــذا خــوردن، ســطح فعالیــت  ــش داش ــش وزن نق ــد در افزای زیــادی می توانن
بدنــی، و روال خــواب. عوامــل اجتماعــی تعییــن کننــده ســامت، ژنتیــک و مصــرف برخــی داروهــا نیــز نقــش 
دارنــد. همچنیــن انــواع مختلفــی از ژن‌هــا ممکــن اســت بــا افزایــش گرســنگی و دریافــت غــذا، بــه چاقــی کمــک 
کننــد. برخــی از بیمــاری هــا، ماننــد بیمــاری کوشــینگ، ممکــن اســت منجــر بــه چاقــی یــا افزایــش وزن شــود. 
داروهایــی ماننــد اســتروئیدها و برخــی داروهــای ضــد افســردگی نیــز ممکــن اســت باعــث افزایــش وزن شــوند. 
حفــظ وزن ســالم اغلــب شــامل عوامــل مشــابهی ماننــد رژیــم غذایــی متعــادل، فعالیــت بدنــی منظــم و خــواب 
کــه لاغــر بــودن لزومــاً مســاوی بــا ســالم بــودن نیســت. ســامتی  کافــی اســت. توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت 
توســط عوامــل بســیاری از جملــه رفــاه روانــی، عــدم وجــود بیمــاری، ســطح آمادگــی جســمانی و ترکیــب بــدن 
تعییــن می شــود. بــه صــورت کلــی در دراز مــدت در نظــر گرفتــن تعــادل میــان انــرژی دریافــت شــده و انــرژی 
گی هــای مــواد غذایــی مصرفــی و ســایر عوامــل موثــر می توانــد فــرد را به ســمت چاقی  مصــرف شــده در کنــار ویژ
گــرم تقســیم می شــوند. از جملــه  یــا لاغــری ســوق دهــد. در منابــع طــب ســنتی مــواد غذایــی بــه انــواع ســرد و 
گــردو، گوشــت، روغــن زیتــون و روغــن  ، نارگیــل، پســته،  ، انگــور، گلابــی، مــوز گــرم می تــوان بــه انجیــر غذاهــای 
، ریــواس، ماســت، دوغ، خورشــت کدو  کنجــد اشــاره نمــود. مــوادی ماننــد کاهــو، اســفناج، گوجــه فرنگــی، خیــار
و خورشــت آلــو نیــز در دســته غذاهــای ســرد قــرار میگیرنــد. حــال ایــن موضــوع کــه افــرادی کــه مــزاج ســرد و تری 
کی‌هــای دارای مــزاج گــرم و خشــک را در برنامــه غذایــی خــود افزایــش دهنــد تــا مــزاج  دارنــد بایــد مصــرف خورا
آنهــا تعدیــل شــود و بــه وزن مناســب برســند توســط متخصصیــن طــب ســنتی توصیه می شــود. بایــد این نکته 
کــه تــا ایــن لحظــه هیــچ مطلبــی در تاییــد یــا رد ایــن موضــوع در کتــب و رفرنس هــای  کــرد  را بــه روشــنی بیــان 
معتبــر علــوم پزشــکی وجــود نــدارد. بــه منظــور تاییــد یــا رد ایــن موضــوع نیــاز بــه انجــام مطالعــات دقیــق روی 

جمعیــت هایــی بــا جامعــه آمــاری بــالا می باشــد. 
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40. افزایش وزن بدن تا موقعی که مزاحم فعالیت روزمره نشود طبیعی است. 

پاســخ: افزایــش وزن می توانــد بخشــی طبیعــی از زندگــی باشــد، بــه خصــوص بــا افزایــش ســن. بــا ایــن حــال، 
گــر افزایــش وزن بــا فعالیت هــای روزانــه تداخــل نداشــته باشــد،  کــه حتــی ا توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت 
ــه  ــرای ســامتی داشــته باشــد. اضافــه وزن می توانــد خطــر ابتــا ب ــد پیامدهــای بالقــوه ای ب ــاز هــم می توان ب
بیماری هــای مختلــف ماننــد بیمــاری قلبــی، دیابــت و انــواع خاصــی از ســرطان را افزایــش دهــد. همچنیــن 
کــه ممکــن اســت بــرای یــک  کــه بــدن هــر فــردی متفــاوت اســت و وزنــی  کــه بــه یــاد داشــته باشــید  مهــم اســت 
کــم اســتخوان و  فــرد وزن مناســبی باشــد ممکــن اســت بــرای دیگــری نباشــد. عواملــی ماننــد تــوده عضلانــی، ترا

ترکیــب کلــی بــدن در تعییــن اینکــه چــه وزنــی ســالم اســت نقــش دارنــد. 

41. خوردن قره قروت می تواند باعث لاغری شود. 

کــه بــه روش ســنتی از کشــک تولیــد می شــود. ایــن  پاســخ: قــره قــروت یکــی از فرآورده‌هــای فرعــی شــیر اســت 
مــاده غذایــی را می تــوان بــه عنــوان یــک محصــول لبنــی نیــز در نظــر گرفــت که دارای میزان مناســبی از کلســیم 
کتــوز می باشــد. از جملــه مزیت هــای ایــن محصــول درصــد  بــوده و ماننــد شــیر قنــد موجــود در آن از نــوع لا
گــرم از آن حــدود 240  پاییــن چربــی موجــود در آن بــه علــت فرآینــد تهیــه آن می باشــد. بــا ایــن وجــود هــر 100 
کــه در صــورت اســتفاده بــه صــورت کنتــرل نشــده می توانــد باعــث افزایــش وزن شــود. مطالعــات  کالــری دارد 
گــزارش نــداده انــد امــا  علمــی یافتــه ای مبنــی بــر اینکــه مصــرف ایــن مــاده می توانــد منجــر بــه لاغــری شــود 
ــدار  ــه مق ــرف ب ــورت مص ــد در ص ــود دارد می توان ــه در آن وج ک ــبی  ــبتا مناس ــن نس ــزان پروتئی ــه می ــه ب ــا توج ب
مناســب حــس ســیری در فــرد ایجــاد کنــد. حتمــا میــزان اســیدیته و نمــک بــالای ایــن محصــول را در زمــان 

مصــرف در نظــر داشــته باشــید. 

42. برای درمان اضافه وزن و چاقی متفورمین یا لووتیروکسین بسیار مناسب است. 

کــه می تواننــد بــر وزن تأثیــر بگذارنــد، امــا  پاســخ: متفورمیــن و لووتیروکســین هــر دو داروهایــی هســتند 
ــرای  ــاً ب ــه عمدت ک ــت  ــی اس ــن داروی ــوند. متفورمی ــتفاده نمی ش ــی اس ــه وزن و چاق ــان اضاف ــرای درم ــاً ب اساس
کــه در برخــی افــراد منجــر بــه کاهــش وزن  درمــان دیابــت نــوع 2 اســتفاده می شــود، امــا مشــاهده شــده اســت 
کــه ایــن کاهــش وزن بــه دلیــل اثــر متفورمیــن بــر افزایــش حساســیت بــه انســولین و  می شــود. تصــور می شــود 
تغییــر نحــوه ذخیــره و اســتفاده از چربــی در بــدن باشــد. بــا ایــن حــال، متفورمیــن توســط FDA بــرای کاهــش 
، لووتیروکســین دارویــی  وزن تاییــد نشــده اســت و نبایــد صرفــاً بــرای ایــن منظــور اســتفاده شــود. از ســوی دیگــر
اســت کــه بــرای درمــان کــم کاری تیروئیــد، وضعیتــی کــه در آن غــده تیروئیــد هورمون های تیروئیــد کافی تولید 
کــم کاری تیروئیــد باشــد و درمــان  کــه افزایــش وزن می توانــد نشــانه  نمــی کنــد، اســتفاده می شــود. در حالــی 
کــه توجــه داشــته  ایــن بیمــاری بــا لووتیروکســین می توانــد منجــر بــه تثبیــت یــا کاهــش وزن شــود، مهــم اســت 
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کــم کاری تیروئیــد اســتفاده شــود. اســتفاده  کــه لووتیروکســین نبایــد بــرای کاهــش وزن در افــراد بــدون  باشــید 
از ایــن روش می توانــد منجــر بــه عــوارض جــدی بــرای ســامتی شــود. مهــم اســت بــه خاطــر داشــته باشــید کــه 
گرچــه ایــن داروهــا می تواننــد بــر وزن تأثیــر بگذارنــد، امــا جایگزینــی بــرای یــک رژیــم غذایــی ســالم و فعالیــت  ا
کــه  گــر قصــد اســتفاده از ایــن داروهــا را بــرای کاهــش وزن داریــد، بســیار مهــم اســت  بدنــی منظــم نیســتند. ا

ابتــدا بــا یــک پزشــک یــا متخصــص تغذیــه در مــورد آن مشــورت کنیــد. 

43. رعایــت رژیم هــای تــک غذایــی )مثــا مصــرف مــوز بــه مــدت یــک مــاه یــا مصــرف فقــط یــک نــوع آش در 
نهــار یــا مصــرف ســیب( بــدون توجــه بــه اصــل تنــوع وتعــادل غذایــی باعــث کاهــش وزن می شــود. 

کاهــش وزن شــود، امــا درک دلیــل  پاســخ: پیــروی از یــک رژیــم غذایــی تک‌غذایــی می توانــد منجــر بــه 
و خطــرات احتمالــی آن مهــم اســت. از دیگــر مزایــای یــاد شــده بــرای ایــن نــوع رژیــم ســاده بــودن تهیــه و 
کــه در یــک رژیــم غذایــی تــک غذایــی بــه دســت می آیــد، در درجــه  دسترســی بــه آن می باشــد. کاهــش وزنــی 
گــر در  کثــر غذاهــا ناشــی می شــود. بــه عنــوان مثــال، ا کــه از حــذف ا کالــری اســت  اول بــه دلیــل محدودیــت 
تمــام وعده هــای غذایــی خــود فقــط مــوز یــا نــوع خاصــی از ســوپ می خوریــد، احتمــالاً کالــری کمتــری نســبت 
کــه می توانــد منجــر  کالــری دریافتــی می شــود  بــه رژیــم غذایــی متنــوع دریافــت می کنیــد. ایــن باعــث کاهــش 
کــه ایــن ممکــن اســت منجــر بــه کاهــش وزن در کوتــاه مــدت شــود، بــه نــدرت  بــه کاهــش وزن شــود. در حالــی 
در طولانــی مــدت حفــظ می شــود. عــاوه بــر ایــن، چنیــن رژیــم هایــی توســط مطالعــات علمــی تاییــد نمــی 
شــوند و می تواننــد بیــش از حــد محــدود کننــده، ناپایــدار و ناســالم باشــند. ایــن نــوع رژیم هــا می تواننــد منجــر 
بــه کمبودهــای تغذیــه ای شــوند زیــرا هیــچ غذایــی نمــی توانــد تمــام مــواد مغــذی مــورد نیــاز بــدن شــما را 
تامیــن کنــد. یــک رژیــم غذایــی متعــادل بــا انــواع غذاهــا بــه طــور کلــی بــرای ســامت طولانــی مــدت و مدیریــت 

ــود.  ــه می ش ــدار توصی وزن پای

ــاور چــاق کنندگــی/ ــا ب ــا حــذف کامــل آنهــا ب ــر از ســهم تعریــف شــده کربوهیدرات هــا و ی 44. مصــرف کمت
ــرای شــام باعــث افزایــش وزن و چاقــی می شــود. ــان و برنــج ب خــوردن ن

پاســخ: کربوهیدرات هــا منبــع اصلــی انــرژی بــدن هســتند. بنابرایــن، رژیــم غذایــی بــدون کربوهیــدرات ممکــن 
اســت منجــر بــه کاهــش انــرژی و خســتگی شــود. کربوهیدرات هــا منبــع بســیار مهمــی از انــواع ویتامین هــا و 
گــروه ب، آهــن، منیزیــم و زینــک هســتند. بســیاری از غذاهــای  مــواد معدنــی هســتند از جملــه ویتامین هــای 
کربوهیدرات هــا  کــه  کربوهیــدرات سرشــار از ویتامین هــا و مــواد معدنــی ضــروری هســتند. زمانــی  حــاوی 
را بــه طــور کامــل کاهــش می دهیــد، بــه خصــوص غــات و حبوبــات، مصــرف ایــن مــواد مغــذی ضــروری را 
گــر  کــه ا بیشــتر کاهــش می دهیــد. ممکــن اســت فیبــر کافــی دریافــت نکنیــد. فیبــر یکــی از مــواد مغــذی اســت 
کربوهیــدرات نخوریــد ممکــن اســت بــه انــدازه کافــی از آن اســتفاده نکنیــد. غــات کامــل، میوه ها و ســبزیجات، 
بــه ویــژه انــواع نشاســته ای، برخــی از بزرگتریــن منابــع فیبــر هســتند. فیبــر نقــش کلیــدی در هضــم، ســامت 
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قلــب و ســامت روده دارد. کربوهیدرات هــا منبــع انــرژی ترجیحــی مغــز هســتند. تخمیــن می زننــد کــه مغــز هــر 
گــرم کربوهیــدرات مصــرف می کنــد و مغــز تقریبــاً 20 درصــد از کل انــرژی ســوزانده شــده در روز را  روز تقریبــاً 120 
تشــکیل می دهــد. هنگامــی کــه بــرای اولیــن بــار رژیــم کــم کربوهیدرات را شــروع می شــود، ممکن اســت کاهش 
گهان  عملکــرد مغــزی، خســتگی ذهنــی و نوســانات خلقــی را تجربــه می شــود، زیــرا منبــع ســوخت اولیه بــدن نا
حــذف شــده اســت. حــذف کامــل موادغذایــی حــاوی کربوهیــدرات یــا کاهــش بســیار شــدید آنها ممکن اســت 
منجــر بــه یبوســت، کمبــود انــرژی و کمبــود احتمالــی ریزمغذی هــا شــود. انتخــاب کربوهیدرات‌هــای ســالم 
مهــم اســت، زیــرا کیفیــت ایــن کربوهیدرات‌هــا عامــل واقعــی نــه تنهــا در تعییــن کارکــرد مغــز دارد، بلکــه تعییــن 
کننــده چگونگــی اســتفاده مغــز و بقیــه بــدن از آن کربوهیدرات‌هــا و نتایــج آن بــرای ســامتی ذهنــی اســت. 
کــه صحبــت از حجیــم  کربوهیدرات هــا می تواننــد بــه عضلــه ســازی شــما کمــک کننــد. پروتئیــن اغلــب زمانــی 
شــدن بــه میــان می آیــد، شــهرت دارد، امــا کربوهیدرات هــا بــه همــان انــدازه مهــم هســتند. وقتــی کربوهیــدرات 
ــه در  ک ــدرات  ــره ای از کربوهی ــکل ذخی ــد، ش ــل می کن ــوژن تبدی ــه گلیک ــا را ب ــداری از آنه ــدن مق ــد، ب می خوری
کننــد پــس از تمرینــات  کمــک  کربوهیدرات هــا می تواننــد بــه عضــات شــما  ماهیچه هــا ذخیــره می شــود. 
ســخت، ســریعتر خــود را ترمیــم کننــد. کمبــود کربوهیــدرات ممکــن اســت دلیــل کاهــش تناســب انــدام باشــد. 
بنابرایــن لازم اســت نــان، ســیب زمینــی، برنــج و ســایر منابــع کربوهیــدرات بــه طور کلــی از برنامــه غذایی حذف 
نشــود و مصرف منابع کربوهیدرات در حد اعتدال بخصوص منابع حاوی کربوهیدرات کامل ضروری اســت. 

45. خوردن آب منجر به چاقی می شود/ مصرف زیاد آب باعث چاقی می شود پس کمتر آب می‌نوشم
پاســخ: آب بــه طــور معمــول 50 تــا 60 درصــد وزن کل بــدن یــک بزرگســال را تشــکیل می دهــد. آب اســاس 
کســیژن و مــواد زائــد را  خــون، لنــف و شــیره های گوارشــی را تشــکیل می دهــد و امــکان انتقــال مــواد مغــذی، ا
فراهــم می کنــد. مفاصــل را روان می کنــد، پوســت ســالم را تقویــت می کنــد و بــه عملکــرد کلیــه کمــک می کنــد. 
آب دمــای بــدن را تنظیــم می کنــد، از مغــز و نخــاع محافظــت می کنــد و هضــم و حــرکات روده را بــه خوبــی 
حفــظ می کنــد. بــرای عملکــرد صحیــح کلیــه ضــروری اســت. وزن آب و وزن چربــی چیزهــای مختلفــی هســتند 
کــه نقــش متفاوتــی در وزن کلــی بــدن دارنــد. وزن آب بــه نوســانات محتــوای آب بــدن اشــاره دارد کــه می توانــد 
تحــت تأثیــر عواملــی ماننــد ســطح هیدراتاســیون، مصــرف نمــک، تغییــرات هورمونــی و حتــی برخــی داروهــا 
کــه نوســانات وزن آب ممکــن اســت بــه طــور موقــت بــر تعــداد روی تــرازو تأثیــر بگــذارد، امــا  باشــد. در حالــی 
نشــان دهنــده افزایــش یــا کاهــش واقعــی چربــی نیســتند. از ســوی دیگــر، وزن چربــی بــه تجمــع بافــت چربــی 
ــری اضافــی مــازاد در طــول زمــان  کال ــه  ک ــی اتفــاق می‌افتــد  اضافــی در بــدن اشــاره دارد. افزایــش چربــی زمان
باعــث افزایــش درصــد چربــی بــدن شــود. درک تمایــز بیــن وزن آب و وزن چربــی هنــگام بررســی تأثیــر مصــرف 
آب بــر افزایــش وزن ضــروری اســت. در حالــی کــه یــک تصــور غلــط رایــج وجــود دارد کــه نوشــیدن بیــش از حــد 
آب می توانــد باعــث افزایــش وزن شــود، در واقــع برعکــس ایــن موضــوع صــادق اســت. آب می توانــد بــه کاهــش 
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وزن و حفــظ وزن ســالم کمــک کنــد. در واقــع می توانــد وزن آب را کاهــش دهــد. هیدراتــه مانــدن مناســب بــه 
حفــظ میــزان متابولیســم ســالم کمــک می کنــد و بــه بــدن اجــازه می دهــد تــا غــذا را بــه طــور موثــر بــه انــرژی 
تبدیــل کنــد. عــاوه بــر ایــن، آب بــه هضــم و جــذب مــواد مغــذی کمــک می کنــد و عملکــرد خــوب سیســتم 
کــم آبــی بــدن می توانــد آب  کاهــش وزن پشــتیبانی می کنــد.  کــه از تلاش‌هــای  گوارشــی را تقویــت می کنــد 
اضافــی را بــرای جبــران کمبــود آب جــذب کنــد. آب همچنیــن عملکــرد کلیه هــا را بهبــود می بخشــد و اجــازه 
می دهــد آب و ســدیم اضافــی از سیســتم خــارج شــود. بزرگســالان بایــد حــدود 2 لیتــر آب در روز بنوشــند. 
جایگزینــی نوشــیدنی های شــیرین بــا آب خالــص یــک راه عالــی بــرای تامیــن آب مــورد نیــاز روزانــه بــدن اســت. 

46. مصــرف آبلیمــو موجــب کالــری ســوزی و لاغــری می شــود/خوردن ســرکه ســیب و آبلیمــو ناشــتا باعــث 
لاغــری می شــود/صبح ناشــتا، نوشــیدن مخلــوط آب بــا آبلیمــوی زیــاد جهــت لاغــری

پاســخ: ســرکه ســیب و آبلیمــو بــه احتمــال زیــاد بــرای کاهــش وزن موثــر نیســت. طرفــداران ســرکه ســیب ادعــا 
کــه ایــن ســرکه دارای فوایــد بــی شــماری بــرای ســامتی اســت و نوشــیدن مقــدار کمــی یــا مصــرف  می کننــد 
مکمــل قبــل از غــذا بــه کاهــش اشــتها و ســوزاندن چربــی کمــک می کنــد. بــا ایــن حــال، پشــتیبانی علمــی بــرای 
ایــن ادعاهــا وجــود نــدارد. مطالعــات ســرکه ســیب بــرای کاهــش وزن بــه طــور مــداوم کاهــش وزن قابــل توجــه 
گرچــه اســتفاده گهگاهــی از ســرکه و آبلیمــو ســیب  و پایــدار را در گروه هــای مختلــف افــراد نشــان نــداده اســت. ا
کثــر افــراد بــی خطــر اســت، امــا خطراتــی را بــه همــراه دارد. ســرکه ســیب و آبلیمــو بســیار اســیدی اســت.  بــرای ا
گــر آن را اغلــب یــا بــه مقــدار زیــاد بنوشــید، ممکــن اســت گلــوی شــما را تحریــک کنــد. ســرکه ســیب ممکــن  ا
اســت بــا برخــی مکمل هــا یــا داروهــا از جملــه دیورتیک هــا و انســولین تداخــل داشــته باشــد. همچنیــن، 
ممکــن اســت ســبب کاهــش ســطوح پتاســیم بــدن شــود. در مجمــوع، شــواهد علمــی مبنــی بــر اینکــه مصــرف 
ســرکه )چــه از نــوع ســیب باشــد چــه نباشــد( و آبلیمــو وســیله ای قابــل اعتمــاد و طولانــی مــدت بــرای کاهــش 
وزن اضافــی اســت، قانــع کننــده نیســت. حتــی در میــان طرفــداران ســرکه ســیب بــرای کاهــش وزن یــا ســایر 
فوایــد ســامتی، مشــخص نیســت چــه زمانــی بایــد ســرکه ســیب بنوشــید )بــه عنــوان مثــال، آیــا زمــان خاصــی از 

کــه ممکــن اســت بهتریــن باشــد( یــا چــه مقــدار ســرکه ســیب در روز ایــده آل اســت.  روز وجــود دارد 

47. پیــروی از رژیــم بســیار کــم کالــری بهتریــن راه بــرای کاهــش وزن اســت/ کمتــر بخوریــد تــا لاغــر شــوید/
محدودیــت شــدید رژیــم غذایــی بــه امیــد اینکــه در عــرض یکمــاه 10 کیلــو از وزن فرد کاســته شــود: 

پاســخ: در درازمــدت، رژیم‌هــای بســیار کــم کالــری مؤثرتــر از رژیم‌هــای کم‌کالــری نیســتند. بایــد ســبک زندگــی 
خــود را تغییــر دهیــد و متعهــد بــه تغذیه ســالم و فعالیت بدنی منظم باشــید. رژیم های بســیار کــم کالری برای 
کالــری بــه مــدت 4 تــا 16 هفتــه اســتفاده می کننــد  کــم  کــه از رژیــم غذایــی بســیار  همــه خــوب نیســت. افــرادی 
گــزارش می دهنــد. ســنگ کیســه صفــرا  عــوارض جانبــی ماننــد خســتگی، یبوســت، حالــت تهــوع و اســهال را 
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کالــری اســت. ســنگ کیســه صفــرا در زمــان  کــم  شــایع تریــن عارضــه جانبــی جــدی رژیم هــای غذایــی بســیار 
کــه بــدن دچــار کمبــود کالــری می شــود، شــروع بــه تجزیــه چربــی  کاهــش وزن ســریع شــایع تــر اســت. هنگامــی 
کــه بــا صفــرا ترکیــب می شــود،  بــرای انــرژی می کنــد. ســپس کبــد کلســترول بیشــتری ترشــح می کنــد و هنگامــی 
می توانــد ســنگ کیســه صفــرا ایجــاد کنــد. بــرای ســالم بــودن، بــه میــزان متعادلــی از مــواد غذایــی از گروه هــای 
ــم  ــک رژی ــت در ی ــاس رضای ــی و احس ــذی کاف ــواد مغ ــوب، م ــه خ ــت تغذی ــت. دریاف ــاز اس ــف نی ــی مختل غذای
غذایــی بســیار کــم کالــری دشــوار اســت. عــاوه بــر این، مصرف کمترکالــری در روز ممکن اســت انــرژی لازم برای 
کثــر مــردم، کاهــش کالــری بــه تنهایی  زندگــی روزانــه و فعالیــت بدنــی منظــم را ندهــد. بایــد توجــه داشــت بــرای ا
نمــی توانــد پاســخی بــرای موفقیــت مــادام العمــر در حفــظ وزن مطلــوب باشــد. همچنیــن بــرای موفقیــت ایــن 
کــم بــودن انــرژی، گرســنگی  گاهــی و فعالیــت بدنــی اســت. خســتگی یــا  فرآینــد نیــاز بــه درون نگــری، ذهــن آ
مــداوم، تحریــک پذیــری، اختــال عملکــرد مغــزی یــا بــی توجهــی، ریــزش مــو یــا موهــای شــکننده، ســرگیجه، 
گــرم شــدن از عــوارض جانبــی ایــن نــوع رژیــم می باشــد.  اضطــراب، افســردگی یــا نوســانات خلقــی و ناتوانــی در 

کاهــش وزن می شــود و نیــازی بــه رژیــم نیســت/دریافت زیــاد میــوه باعــث  48. مصــرف میــوه باعــث 
چاقــی نمــی شــود/برای کاهــش وزن بهتــر اســت میــوه بــه جــای وعده هــای غذایــی مصــرف شــود چــون 
میوه هــا کالــری ندارند/مصــرف حجــم زیــادی میــوه بــه جــای شــام جهــت کاهــش وزن/ در بیــن برخــی از 
مراجعیــن ایــن بــاور وجــود دارد کــه میوه هــای خشــک کالــری کمتــری دارنــد و اســتفاده از آن هــا تاثیــری در 
افزایــش وزن نخواهــد داشــت. همچنیــن برخــی از مبتلایــان بــه بیمــاری دیابــت تصــور می کننــد نیــازی بــه 

محدودیــت در مصــرف میوه هــای خشــک نیســت
پاســخ: میوه هــا ســالم هســتند و می تواننــد ســبب تناســب انــدام و تقویــت بــدن شــوند زیــرا حــاوی آنتــی 
 ، کارز کســیدان هــا، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی و فیبــر هســتند. میــوه حــاوی قندهــای طبیعــی از جملــه ســا ا
کــه بیشــتر  کــرد  ــر  ــاد مضــر اســت. البتــه بایــد ذک کــه فروکتــوز در مقادیــر زی ــی  ــز اســت و در حال فروکتــوز و گلوک
کــه می تواننــد بــه چربــی تبدیــل شــوند.  میوه هــا حــاوی مقادیــر زیــادی قنــد طبیعــی فروکتــوز هســتند، 
کــه در معــده ترشــح می شــود  ــر خــاف ســایر قند هــا ســبب کاهــش هورمــون گرســنگی  همچنیــن فروکتــوز ب
نشــده و منجــر بــه ایجــاد ســیری نمــی شــود. مقادیــر نامحــدود میــوه در روز بــه ایــن معناســت کــه در حالــی کــه 
سرشــار از مــواد مغــذی اســت، ولــی منبــع کربوهیــدرات و قنــد اســت و حتــی مصــرف بیــش از حــد یــک غــذای 
ــوع  ــم متن ــک رژی ــرف ی ــکار مص ــن راه ــد. بهتری ــته باش ــش وزن داش ــد افزای ــی مانن ــرات منف ــد اث ــالم می توان س
بــا مقــدار محــدودی میــوه در میــان وعده هــا جهــت تامیــن مــواد مغــذی مــورد نیــاز روزانــه بــدن می باشــد. 
ــن  ــد. همچنی ــوری نکنی ــا پرخ ــد، ام ــا را بخوری ــت. میوه ه ــش وزن اس ــی در کاه ــل مهم ــه عام ــدال همیش اعت
ســعی کنیــد از میــوه هایــی اســتفاده کنیــد کــه کالــری کمتــری دارنــد یــا آب زیــادی دارنــد. همیشــه ســعی کنیــد 
بــه جــای آب میــوه از میوه هــای کامــل اســتفاده کنیــد و میوه هــا و آب میوه هــای کنســرو شــده مصــرف نکنیــد. 
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بایــد توجــه داشــته باشــید کــه میوه هــای خشــک بــه علــت از دســت دادن آب داخلشــان دارای قنــد و کالــری 
بیشــتری نســبت بــه میوه هــای تــازه هســتند و ســبب افزایــش قنــد و افزایــش وزن بیشــتری در مقایســه بــا 

میوه هــای تــازه می شــوند. 

49. عســل و خرمــا چــاق کننــده نیســتند و می توانیــد بــه میــزان دلخــواه مصــرف کنیــد/ارده و شــیره در 
وعــده صبحانــه باعــث چربــی ســوزی می شــوند: 

کالــری دارد، بلکــه سرشــار از مــواد مغــذی، ویتامیــن هــا، مــواد معدنــی، پروتئیــن هــا،  پاســخ: عســل نــه تنهــا 
آنزیم هــا و عناصــر کمیــاب مفیــد بــرای ســامتی اســت. عســل دارای 82 درصــد قنــد، 17 درصــد آب و درصــدی 
از مــواد مغــذی اســت. بنابرایــن، عســل از نظــر تغذیــه ای بســیار غنــی تــر از قنــد اســت. یــک قاشــق غذاخــوری 
کالــری دارد. امــا  کــه یــک قاشــق غذاخــوری شــکر 93 کیلــو  کالــری اســت. در حالــی  عســل حــاوی 46 کیلــو 
کــم آن چــاق کننــده تــر از قنــد باشــد.  ممکــن اســت اتفــاق بیفتــد کــه یــک قاشــق غذاخــوری عســل بــه دلیــل ترا
کالــری عســل کمتــر از شــکر اســت، زیــرا عــاوه بــر ایــن، معمــولاً از مقــدار کمتــری عســل نســبت بــه  بنابرایــن، 
گــرم  شــکر اســتفاده می شــود، زیــرا طعــم آن نیــز بســیار شــیرین تــر اســت. بــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای 100 
خرمــا کــه 22 خرمــا در روز اســت 277 کیلــو کالــری انــرژی دارد. همچنیــن، 100 گــرم ارده 633 کیلــو کالــری انرژی 
ــو  ــدود 90 کیل ــوری ح ــق غذاخ ــر قاش ــت و در ه ــرب اس ــذای پرچ ــک غ ــری و ی ــیار پرکال ــذای بس ــک غ دارد و ی
کالــری انــرژی دارد. عســل، خرمــا، ارده و شــیره بــه عنــوان ســوخت بــرای تولیــد گلوکــز در کبــد عمــل می کنــد. 
گلوکــز اضافــه در بــدن تبدیــل بــه چربــی شــده و در بافــت چربــی ذخیــره می شــود در نتیجــه منجــر بــه افزایــش 
وزن و چاقــی می شــوند. در حالــت ایــده آل، بــرای حفــظ تعــادل در یــک رژیــم غذایــی ســالم، مصــرف یــک یــا 
گــر عســل بیــش از حــد یــا بــه طــور منظــم  دو قاشــق غذاخــوری کوچــک عســل در روز اســت. بدیهــی اســت کــه ا
کــه عســل بــه خــودی خــود، بــه  مصــرف شــود، می توانــد منجــر بــه افزایــش وزن شــود. ایــن بــدان معنــی اســت 
طــور متوســط، شــما را چــاق نمــی کنــد، بنابرایــن مهــم اســت کــه تعــادل را در رژیــم غذایــی خــود رعایــت کنیــم. 
کــه تأثیــر آن تــا حــد زیــادی بــه دفعــات و مقــدار مصــرف  عســل، خرمــا، ارده و شــیره غــذای پرکالــری هســتند 
ــه  ــل در روز توصی ــرم عس گ ــدود 10  ــرف ح ــش وزن، مص ــای کاه ــال، در رژیم ه ــوان مث ــه عن ــتگی دارد. ب آن بس
ــه  ــد. نکت ــی کن ــاق نم ــما را چ ــود، ش ــرف ش ــط مص ــزان متوس ــه می ــا ب ــی م ــم غذای ــل در رژی ــر عس گ ــود. ا می ش
کلیــدی در تعــادل اســت، زیــرا هــر غذایــی کــه بیــش از حــد مصــرف شــود می توانــد منجــر بــه افزایش وزن شــود. 

50. مصرف نان سنگک به هر میزان منجر به چاقی نمی شود
ــری، 55/1 کربوهیــدرات، 8/7  کال ــان ســنگک شــامل 259  ــرم ن گ ــه ای 100  ــر اســاس مطالعــات تغذی پاســخ: ب
کالــری دارد از ایــن جهــت در  کــه ایــن نــان هــم جــز غــات می باشــد و  پروتییــن و 0/4 چربــی می باشــد. از آنجــا 
صــورت مصــرف بیــش از حــد احتمــال چاقــی وجــود دارد و منجــر بــه چاقــی فــرد می شــود. بــه همیــن جهــت 
مهــم اســت کــه همــه غذاهــا را در حــد اعتــدال بــه عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی متعــادل مصــرف کنیــد. 
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51. برای کاهش وزن بعد از ورزش تا چند ساعت هیچ ماده غذایی نباید خورده شود. 
پاســخ: خــوردن بعــد از تمریــن مهــم اســت بــرای درک اینکــه چگونــه غذاهــای مناســب می توانــد بعــد 
کــه  ــر بــدن تأثیــر می گــذارد. هنگامــی  ــه ب کــه بدانیــد فعالیــت بدنــی چگون از ورزش کمــک کنــد، مهــم اســت 
کــه منبــع ســوخت مــورد علاقــه بــدن، بــه  تمریــن می کنیــد، ماهیچه هــا از گلیکــوژن خــود اســتفاده می کننــد 
خصــوص در طــول تمرینــات بــا شــدت بــالا می باشــد کــه باعــث می شــود عضــات تــا حــدی از گلیکــوژن تخلیــه 
شــوند. برخــی از پروتئین هــای ماهیچه هــا نیــز ممکــن اســت تجزیــه شــده و آســیب ببیننــد. بعــد از تمریــن، 
کــرده و پروتئین هــای ماهیچــه ای را دوبــاره رشــد می کنــد. خــوردن مــواد  بــدن ذخایــر گلیکــوژن را بازســازی 
مغــذی مناســب بلافاصلــه پــس از ورزش می توانــد بــه بــدن شــما کمــک کنــد تــا ایــن کار را ســریعتر انجــام دهــد. 
کار بــه بــدن کمــک می کنــد تــا  خــوردن کربوهیــدرات و پروتئیــن بعــد از تمریــن بســیار مهــم اســت. انجــام ایــن 
ســبب کاهــش تجزیــه پروتئیــن عضلانــی، افزایــش ســنتز پروتئیــن عضلانــی )رشــد(، بازیابــی ذخایــر گلیکــوژن 
و بهبــودی کلــی بــدن را افزایــش دهــد. دریافــت مــواد مغــذی مناســب پــس از ورزش می توانــد در بازســازی 
پروتئین هــای ماهیچــه ای و ذخایــر گلیکــوژن کمــک کنــد. همچنیــن بــه تحریــک رشــد عضــات جدیــد کمــک 
کــه در نهایــت می توانــد ســبب ســوختن  می کنــد. رشــد عضــات ســبب افزایــش ســوخت و ســاز بــدن شــده 

چربی هــای اضافــه و کاهــش وزن شــود. 

گــر طــی دوره کاهــش وزن، یــک روز رژیــم خــود را شکســته و پرخــوری کنند، فــردای آن روز برای جبران  52. ا
هیــچ غذایــی نمــی خورنــد و یــا فکــر می کننــد رونــد کاهــش وزن آنهــا کامــا متوقــف شــده و دیگــر احســاس 

شکســت می کننــد و رژیــم غذایــی خــود را رهــا می کننــد: 
پاســخ: افــراد مبتــا بــه پرخــوری عصبــی ممکــن اســت در مــدت زمــان کوتاهــی غــذای زیــادی بخورنــد، حتــی 
گــر گرســنه نباشــند. اســترس عاطفــی یــا اســترس اغلــب نقش دارد و ممکن اســت باعــث شــروع دوره پرخوری  ا
شــود. ممکــن اســت فــرد در طــول پرخــوری احســاس رهایــی یا تســکین کند اما پس از آن احســاس شــرمندگی 
یــا از دســت دادن کنتــرل را تجربــه کنــد. علــل پرخــوری عصبــی بــه طــور کامــل شــناخته نشــده اســت. ماننــد 
ــا ایجــاد آن مرتبــط اســت.  ســایر اختــالات خــوردن، انــواع خطــرات ژنتیکــی، محیطــی، اجتماعــی و روانــی ب
یــک دوره پرخــوری می توانــد بــا اســترس، رژیــم غذایــی، احساســات منفــی مربــوط بــه وزن بــدن یــا شــکل 
بــدن، در دســترس بــودن غــذا یــا بــی حوصلگــی ایجــاد شــود. پرخــوری عصبــی بــا افزایــش خطــر افزایــش وزن 
و چاقــی و همچنیــن بیماری هــای مرتبــط ماننــد دیابــت و بیمــاری قلبــی مرتبــط اســت. خطــرات دیگــری نیــز 
بــرای ســامتی وجــود دارد، از جملــه مشــکلات خــواب، درد مزمــن، مشــکلات ســامت روان و کاهــش کیفیــت 
گــر یــک روز رژیــم خــود را شکســته و پرخــوری کردیــد بــا خــود مهربــان  زندگــی می باشــد. بایــد توجــه داشــته ا
باشــید و پــس از پرخــوری، خــود را ســخت قضــاوت نکنیــد. غذاهــای خــوردن بــدون کنتــرل به صــورت دوره ای 
گــر بعــد از پرخــوری غــذا وزنتــان بــالا رفــت چنــد روز بــه بــدن خــود فرصــت دهید تــا دوباره  غیرمعمــول نیســت. ا
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــردن پرخــوری چــه  تنظیــم شــود. وزن تنهــا یــا بهتریــن معیــار ســامتی نیســت. اقــدام اجبــاری بــرای خنثــی 
کالــری مصرف‌شــده راه‌حــل  گهانــی  کــردن نا کــم  بــا اســتفراغ، اســتفاده از ملین‌هــا یــا ورزش بیــش از حــد بــرای 
ســالمی نیســت. اینهــا رفتارهــای اختــال خــوردن هســتند و می تواننــد آســیب جــدی به بــدن وارد کننــد. ایده 
کــه بــه روال عــادی و رژیــم قبلــی خــود بازگردیــد، از جملــه ورزش، رفتــن بــه باشــگاه می توانــد بــه در  ایــن اســت 
مقابلــه بــا اســترس ناشــی از پرخــوری کمــک کنــد و همچنیــن بــه خلــق و خــوی شــما نیــز کمک می کنــد. دلایل 
پرخــوری را شناســایی کنیــد. درک علــت ممکــن اســت بــه جلوگیــری از پرخــوری در آینده کمک کند. اســترس، 
گــر میــل بــه پرخــوری داریــد  کــه ا ضربــه یــا حتــی بــی حوصلگــی می توانــد منجــر بــه پرخــوری شــود. بیاموزیــد 
چگونــه خــود را از غــذا جــدا کنیــد و مانــع از پرخــوری شــوید. فقــط دیــدن برخــی غذاهــا می توانــد باعــث شــود 
کــه شــروع بــه پرخــوری کنیــد. تنقــات ســالم ماننــد میــوه، آجیــل یــا ســبزیجات را در دســترس داشــته باشــید. 

ــت  ــه ورزش و فعالی ــازی ب ــوده و نی ــی ب ــامتی کاف ــدام و س ــب ان ــرای تناس ــی ب ــه تنهای ــی ب ــم غذای 53. رژی
بدنــی نیســت

پاســخ: فعــال بــودن بــرای هــر برنامــه کاهــش وزن یــا حفــظ وزن مهــم اســت. هنگامــی کــه فعــال هســتید، بــدن 
کالــری( بیشــتری مصــرف می کنــد و زمانــی کــه کالــری بیشــتری نســبت بــه مصــرف خــود بســوزانید، وزن  انــرژی )
کــه  کــم می کنیــد. ورزش فوایــد مرتبــط بــا ســامتی را بــه همــراه دارد و یکــی از مهم‌تریــن اثــرات متقابلــی اســت 
می توانــد بــرای پیشــگیری از بیماری هــای مزمــن و کاهــش خطــر کلــی مــرگ و میــر داشــته باشــد. بــا ایــن حــال، 
گاهــی اوقــات اثربخشــی ورزش بــرای کاهــش وزن بیــش از حــد اغــراق می شــود و افــراد ممکن اســت میــزان تاثیر 
آن را در هــدف کاهــش وزن خــود بیــش از حــد بــرآورد کننــد. ورزش می توانــد یــک اصــاح ســبک زندگــی موثــر 
کــه همــراه بــا اصلاحــات رژیــم غذایــی بــرای اطمینــان از کمبــود  بــرای کاهــش وزن باشــد، بــه خصــوص زمانــی 
کالــری ثابــت در طــول زمــان اســتفاده شــود. محققــان دریافته‌انــد کــه تغییــر رژیــم غذایی یــک اســتراتژی موثرتر 
و کارآمدتــر بــرای کاهــش وزن و حفــظ وزن در طــول زمــان اســت. برخــی از افــراد تمایــل دارنــد پــس از ورزش 
بیشــتر غــذا بخورنــد، کــه یــا بــه دلیــل افزایــش گرســنگی یــا بــه عنــوان بخشــی از ســاختار پــاداش رفتــاری اســت. 
ــت را  ــت داده اس ــختی از دس ــه س ــول ورزش ب ــرد در ط ــه ف ک ــی را  ــری اضاف کال ــه  ــاً هرگون ــار اساس ــوع رفت ــن ن ای
کیــد  خنثــی می کنــد. بایــد بــه جــای تمرکــز بــر کاهــش وزن، بــر حفــظ تــوده بــدون چربــی بــا تمرینــات قدرتــی تا
کنیــد. تمرینــات قدرتــی همچنیــن بــا حفــظ بافــت عضلانــی، تقویــت اســتخوان‌ها، بهبــود تعــادل و پیشــگیری 
از آســیب‌ها، در صورتــی کــه بــه درســتی انجــام شــود، بــا افزایــش ســن بــه حفــظ عملکــرد کمــک می کنــد. شــایان 
ذکــر اســت کــه ورزش فوایــد روحــی و جســمی نیــز دارد کــه می توانــد عــاوه بــر ایفــای نقــش اســتراتژیک مهــم در 

کاهــش وزن، ســامت و کیفیــت کلــی زندگــی را عمیقــاً تحــت تأثیــر قــرار دهــد. 

54. پیاده روی فقط عصرها باعث کاهش وزن می شود. 
کــه در  کــه ورزش صبحگاهــی متابولیســم را بهبــود می بخشــد، بــه ایــن معنــی  پاســخ: مشــخص شــده اســت 
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کالــری ســوزی ادامــه می دهــد. بــه نظــر می رســد تمریــن متوســط تــا شــدید بیــن ســاعت های 7  طــول روز بــه 
صبــح تــا 9 صبــح مطلــوب تریــن رابطــه را بیــن ورزش و کاهــش وزن ایجــاد می کنــد. در واقــع، ورزش صبحگاهــی 
می توانــد در مقایســه بــا ورزش عصرگاهــی بــه شــما کمــک کنــد بهتــر بخوابیــد. هورمون هــای آزاد شــده در 
طــول ورزش باعــث می شــود روز را بــا مثبــت و هیجــان شــروع کنیــد. ورزش صبحگاهــی نیــز می توانــد خلــق 
و خــوی فــرد را بیشــتر از ورزش عصرگاهــی تقویــت کنــد. عــاوه بــر ایــن، هوشــیاری ذهنــی شــما را در طــول روز 
کثر  افزایــش می دهــد. از ســوی دیگــر، ورزش عصرگاهــی عملکــرد بهتــری دارد. مطالعــه ای نشــان داده کــه حدا
ــه  ــرای عضل ــه نظــر می رســد تمریــن عصــر بهتریــن ســاعت ب ــر اســت. ب ــا در عصــر بهت تمرینــات بــی هــوازی پ
ســازی، تمرینــات بــا شــدت بــالا و تمرینــات مبتنــی بــر قــدرت، از جملــه تمرینــات وزنــه بــرداری و ایروبیــک بــا 
کــه احتمــالاً بهتریــن زمــان  گــرم بیشــتر اســت،  شــدت بــالا باشــد. دمــای بــدن معمــولاً در اواخــر بعــد از ظهــر 
بــرای ســاختن عضــات اســت. عــاوه بــر ایــن، مطالعــه ای نشــان داد کــه ورزش بعــد از ظهــر ســطوح بالاتــری از 
تستوســترون را آزاد می کنــد کــه نقــش کلیــدی در بــه دســت آوردن عضــات دارد. همچنیــن، بهبــود در کنتــرل 
کــه شــرکت‌کنندگان در عصــر تمریــن  قنــد خــون و بهبــود پروفایل‌هــای متابولیــک تنهــا زمانــی مشــاهده شــد 
کردنــد. بنابرایــن، فوایــد مختلفــی بــرای هــر دو تمریــن صبــح و عصــر وجــود دارد. امــا مهــم تریــن چیــز ورزش 
کــردن اســت، مهــم نیســت در چــه ســاعتی از روز بســته بــه آنچــه می خواهیــد بــه دســت آوریــد و راحتــی خــود، 

می توانیــد زمــان انجــام تمریــن را انتخــاب کنیــد. امــا بهتریــن راه بــرای کاهــش وزن ورزش منظــم اســت. 

55. مصرف سبزیجاتی مثل آب کرفس و. . برای کاهش وزن توصیه می شود
کــه ایــن ادعاهــا اغراق‌آمیــز و مبالغه‌شــده اســت. کرفــس یــک ســبزی مغــذی  پاســخ: حقیقــت ایــن اســت 
اســت، امــا هیــچ مــدرک علمــی مبنــی بــر اینکــه آب کرفــس بــه کاهــش وزن کمــک می کنــد یــا واقعــاً فوایــد 
کاهــش وزن  کرفــس باعــث  کــه آب  گفتــه می شــود  ســامتی خاصــی را ارائــه می کنــد، وجــود نــدارد. اغلــب 
می شــود. طرفــداران ادعــا می کننــد کــه نوشــیدن 16 اونــس )475 میلــی لیتــر( هــر روز صبــح ســلول های چربــی 
ذخیــره شــده در کبــد شــما را تجزیــه و حــل می کنــد. بــا ایــن حــال، ایــن ادعــا فاقــد شــواهد علمــی اســت و نیــاز 
بــه تحقیقــات بیشــتر دارد. گفتــه می شــود، آب کرفــس ممکــن اســت بــه روش هــای دیگــری باعــث کاهــش وزن 
کالــری اســت و در هــر  کــم  کالــری مصرفــی در طــول روز بســتگی دارد. آب کرفــس نســبتاً  شــود. وزن بــه میــزان 
گــرم آب کرفــس حــاوی  کالــری دارد. بــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای هــر 100  16 اونــس )475 میلــی  لیتــر( 85 
14 کیلوکالــری انــرژی، 95/4 گــرم آب، 0/69 گــرم پروتئیــن، 0/17 گــرم چربــی، 2/97 گــرم کربوهیــدرات و 1/6 گــرم 
گرچــه آب کرفــس یــک نوشــیدنی ســالم و کــم کالــری اســت، کلیــد کاهــش وزن طولانــی مــدت تنها  فیبــر اســت. ا
بــا یــک غــذا منفــرد نیســت. در عــوض، ترکیــب ورزش بــا یــک رژیــم غذایــی مغــذی بــر اســاس غذاهــای کامــل 
و تمــام گروه هــای غذایــی منجــر بــه بهبــود رونــد کاهــش وزن می شــود. بایــد توجــه داشــت وقتــی کرفــس یــا 
ــدود 9  ــس- ح ــته کرف ــک دس ــد. ی ــت می دهی ــاه را از دس ــد گی ــی مفی ــر غذای ــد، فیب ــبزیجات را آب می گیری س
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کــه 16 اونــس )475 میلــی لیتــر( آب حــاوی مقــدار ناچیــزی فیبــر  گــرم فیبــر دارد، در حالــی  ســاقه - حــدود 9 
اســت. همچنیــن ســایر ســبزیجات فیبــر قابــل توجهــی دارنــد ولــی آب ســبزیجات حــاوی مقــدار ناچیــزی فیبــر 
اســت مصــرف فیبــر بــا فوایــد زیــادی همــراه اســت، کــه از افزایــش رونــد کاهــش وزن تــا ســامت دســتگاه گــوارش 

ــود.  ــامل می ش را ش

56. ژله باعث چاقی صورت می شود
کــه بــه عنــوان چاشــنی اســتفاده می شــود و از جوشــاندن شــکر، آب میــوه و  پاســخ: ژلــه یــک شــیرینی اســت 
پکتیــن تهیــه می شــود. ژلــه در درجــه اول از کربوهیدرات هــا تشــکیل شــده اســت کــه منبــع ســریع انــرژی بــرای 
کارز یــا شــربت ذرت بــه دســت می آینــد  بــدن اســت. ایــن کربوهیدرات هــا از قندهــای افــزوده شــده ماننــد ســا
کالــری اســت.  گــرم ژلــه حــاوی 56  کــه بــه ژلــه طعــم شــیرین می دهــد. بــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای هــر 21 
گــرم کربوهیــدرات اســت. ژلــه در بــدن تبدیــل بــه گلوکــز  گــرم پروتئیــن و 15  گــرم چربــی، 0  ایــن میــزان حــاوی 0 
کــه در مصــرف ژلــه بــه انــدازه وعده هــای توصیــه شــده پایبنــد  شــده و جــذب می شــود. بایــد توجــه داشــت 
ــه اغلــب حــاوی قندهــای افــزوده بالایــی اســت.  باشــید و از مصــرف بیــش از حــد آن اجتنــاب کنیــد، زیــرا ژل
ایــن قنــد اضافــه در بــدن تبدیــل بــه چربــی شــده و اغلــب در کبــد و ناحیــه شــکم و بافــت احشــایی ذخیــره 
می شــود. زیــرا تبدیــل قنــد بــه ذخیــره چربــی نــه تنهــا بــه نــوع غذاهایــی کــه می خوریــد بســتگی دارد، بلکــه بــه 
کــه مصــرف ژلــه  میــزان انــرژی بــدن در زمــان مصــرف آن بســتگی دارد. همچنیــن شــواهد علمــی وجــود نــدارد 
ســبب چاقــی صــورت شــود و اغلــب تجمــع چربــی ناشــی از مصــرف بیــش از حــد ژله حــاوی قنــد و کربوهیدرات 

گــردن و شــانه ها اتفــاق بیفتــد.  می توانــد در شــکم، ســینه هــا، 

57. مصرف ویتامین دی باعث چاق شدن می شود. 
پاســخ: برخــی مطالعــات نشــان داده انــد کــه رابطــه ای بیــن وضعیــت ویتامیــن دی و وزن افــراد وجــود نــدارد. 
کــه وزن در  امــا در بیشــتر مطالعــات دیــده شــده افــراد دارای اضافــه وزن و چاقــی در مقایســه بــا افــرادی 
محــدوده شــاخص تــوده بدنــی )BMI( طبیعــی دارنــد، ســطح ویتامیــن D پایینــی دارنــد. ایــن باعــث شــده 
کــه ســطوح پاییــن ویتامیــن D ممکــن اســت باعــث افزایــش وزن شــود. بــه  کــه برخــی پیشــنهاد کننــد  اســت 
ــر  ــه دارای مقادی ک ــرادی  ــود، اف ــره می ش ــی ذخی ــای چرب ــن D در بافت‌ه ــه ویتامی ک ــی  ــال، از آنجای ــوان مث عن
ــی  ــرای حفــظ ســطوح خون ــر بیشــتری ویتامیــن D ب ــه مقادی ــی بــدن هســتند ممکــن اســت ب بیشــتری چرب
مشــابه افــراد بــا وزن پایین‌تــر نیــاز داشــته باشــند. افــراد دارای اضافــه وزن یا چاق ممکن اســت زمــان کمتری را 
در خــارج از منــزل ســپری کننــد یــا غذاهــای غنــی از ویتامیــن D یــا ویتامیــن D کمتــری بخورند. بر این اســاس، 
کــه افــراد دارای اضافــه وزن ممکــن اســت 1. 5 برابــر بیشــتر از افــراد دارای  کارشناســان پیشــنهاد می کننــد 
BMI در محــدوده طبیعــی بــرای حفــظ ســطوح خونــی مشــابه بــه ویتامیــن D نیــاز داشــته باشــند، در حالــی 
کــه افــراد چــاق ممکــن اســت 2 تــا 3 برابــر بیشــتر بــه ویتامیــن D نیــاز داشــته باشــند. بــر ایــن اســاس مصــرف 
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ویتامیــن دی نــه تنهــا باعــث افزایــش وزن افــراد نمــی شــود بلکــه می توانــد بــه رونــد کاهــش وزن کمــک کنــد. 

58. مصرف قرص آهن باعث اضافه وزن و چاقی می شود. 
پاســخ: کمبــود آهــن اغلــب بــا چاقــی و اســتئاتوز کبدی همراه اســت. کمبود آهــن باعث افزایش وزن می شــود، 
زیــرا آهــن همــراه بــا یــد، تیروزیــن، ســلنیوم و روی بــرای تســهیل تبدیــل هورمون هــای تیروئیــد بــه هــم مــورد 
کافــی هــر یــک از ایــن مــواد مغــذی تولیــد هورمــون تیروئیــد را مختــل و کاهــش می دهــد  نیــاز اســت. دریافــت نا
کــه کمبــود آهــن بــه  کــم کاری تیروئیــد از جملــه افزایــش وزن می شــود و از آنجایــی  و در نتیجــه باعــث علائــم 
شــدت بــا عملکــرد طبیعــی تیروئیــد تداخــل می کنــد، می توانــد منجــر بــه مجموعــه ای از علائــم دیگــر ماننــد 
کــه همگــی می تواننــد در توانایــی بــرای تمریــن اختــال  خســتگی، عــدم تحمــل ورزش، و ســبکی ســر شــود 
کــه آهــن مســیرهای  ایجــاد کننــد و باعــث افزایــش وزن شــوند. همچنیــن نتایــج مطالعــات نشــان داده انــد 
میتوکنــدری ســلول و متابولیســم انــرژی آنهــا را تنظیــم می کنــد و ســوخت و ســاز و متابولیســم در کبــد و عضلــه 
کــه  کــه می توانــد در کنتــرل وزن نقــش داشــته باشــد. مطالعــات نشــان داده انــد  اســکلتی را افزایــش می دهــد 
مکمــل آهــن می توانــد منجــر بــه بهبــود و کاهــش پارامتر هــای آنتروپومتریــک ماننــد دور شــکم، وزن بــدن و 
گــر بعــد از مصــرف قــرص آهــن متوجــه افزایــش وزن شــده ایــد، ممکــن  شــاخص تــوده بدنــی شــود. بنابرایــن، ا
کــرده و ســطح فعالیــت خــود را افزایــش دهیــد.  کــه رژیــم غذایــی خــود را بررســی  اســت زمــان آن رســیده باشــد 
کــه باعــث افزایــش وزن شــما می شــود، بــا پزشــک  عــاوه بــر ایــن، در مــورد هــر گونــه مشــکل اساســی ســامتی 

خــود صحبــت کنیــد. 

59. مصرف دنبه گوسفندی چربی های شکم را از بین می برد. 
پاســخ: بــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای 46/7 درصــد از دنبــه گوســفند از چربی هــای اشــباع تشــکیل شــده 
اســت. وقتــی از چربی‌هــای غیراشــباع چندگانــه )ماننــد ســالمون، کانــولا، روغــن زیتــون، آجیــل و غیــره( کالــری 
دریافــت می کنیــد، وزن عضــات افزایــش پیــدا می کنــد، امــا غذاهــای حــاوی چربی‌هــای اشــباع شــده )ماننــد 
کــره، چربی‌هــای هیدروژنــه، دنبــه گوســفند( باعــث افزایــش تــوده چربــی بــدن می شــوند. چربی هــای اشــباع 
کــه فــرد را چــاق می کنــد.  شــده در رژیــم غذایــی باعــث افزایــش بیشــتر چربــی در کبــد و ناحیــه شــکم می شــود 
کــه چربی هــای ناســالم بیــش از حــد مصــرف می شــوند، شــروع بــه رســوب یــا ذخیــره در شــریان ها  هنگامــی 
کــه منجــر بــه باریــک شــدن رگ هــای خونــی و افزایــش خطــر بیماری هــای قلبــی می شــود. چربــی  می کننــد 
شــکم بــا فشــار خــون بــالا، تــری گلیســیرید بــالا و بیماری هــای متابولیــک ماننــد بیماری هــای قلبــی عروقــی 
و دیابــت، بــه ویــژه دیابــت نــوع 2 ارتبــاط نزدیکــی دارد. همچنیــن، چربی هــای اشــباع باعــث اختــال در 
متابولیســم بــدن می شــود. ارتبــاط نزدیکــی بــا افزایــش ســطح کلســترول پلاســما و کلســترول بــد دارد و بــه طــور 
قابــل توجهــی ســطح کلســترول خــوب را کاهــش می دهــد، زیــرا ذخیــره چربــی در اطــراف اندام هــا بــا افزایــش 
خطــر ابتــا بــه چنیــن شــرایطی مرتبــط اســت. مطالعــات نشــان داد کــه جایگزینــی چربی‌هــای اشــباع شــده بــا 
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چربی‌هــای غیراشــباع ســالم‌تر، ماننــد چربی‌هــای موجــود در گوشــت ســفید و ماهــی، منجــر بــه کاهــش وزن 
کــه افــراد تحــت رژیــم غذایــی غنــی از چربی هــای تــک غیــر  می شــود. همچنیــن نتایــج مطالعــات نشــان داده 
اشــباع مثــل روغــن زیتــون بودنــد حتــی بــا وجــود مصــرف مقــدار نســبتاً بالایــی کربوهیــدرات، چربــی بــدن را از 
کــه دارای رژیــم غذایــی بــا چربــی اشــباع بودنــد یــک کیلوگــرم وزن اضافــه کردنــد و  دســت دادنــد، امــا افــرادی 

کــرده بــود.  بیشــتر ایــن چربــی در شــکم رســوب 

60. قورت دادن سیر کامل بصورت ناشتا باعث لاغری می شود. 
بــدن و  بــر وزن  اثــرات مکمــل ســیر  بــر روی 13 مطالعــه انجــام شــد و  کــه  در مطالعــه ای اخیــر  پاســخ: 
کــه مکمل هــای ســیر هیــچ تاثیــر قابــل  اندازه‌گیری‌هــای مرتبــط را بررســی می‌کــرد نتایــج مطالعــه نشــان داد 
توجهــی بــر وزن بــدن ندارنــد. در مطالعــه دیگــری کــه مصــرف ســیر لــه شــده و ســیر کامــل را بررســی کــرده نتایــج 
کــه ســیر لــه شــده اثراتــی بــر روی کاهــش تــری گلیســیرید، کلســترول و فشــار خــون دارد امــا ســیر  نشــان داد 
گرچــه ســیر حــاوی آلیســین بــوده و اثراتــی بــر روی ســامت دارد امــا بایــد توجــه داشــت  کامــل اثــری نــدارد. ا
کلیــد کاهــش وزن طولانــی مــدت تنهــا بــا یــک غــذا منفــرد نیســت. در عــوض، ترکیــب ورزش بــا یک رژیــم غذایی 
مغــذی بــر اســاس غذاهــای کامــل و تمــام گروه هــای غذایــی منجــر بــه بهبــود رونــد کاهــش وزن می شــود. از 
ســوی دیگــر خــوردن ســیر خــام بــه صــورت ناشــتا می توانــد عوارضــی بــه همراه داشــته باشــد. ســیر خــام طعم و 
بــوی بســیار قــوی تــری نســبت بــه ســیر پختــه دارد کــه ممکــن اســت بــرای برخــی افــراد آزار دهنده باشــد. علاوه 
کــس معــده بــه مــری اغلــب توصیــه می شــود کــه مصــرف ســیر خــود را  بــر ایــن، بــه افــراد مبتــا بــه بیمــاری ریفلا
بــرای جلوگیــری از ســوزش ســر دل محــدود کننــد. در واقــع، برخــی ترکیبــات موجود در ســیر خام ممکن اســت 
کــه می توانــد باعــث احســاس ســوزش در قفســه ســینه یــا معــده شــود. ســیر  گــوارش را تحریــک کنــد،  دســتگاه 
کــه  همچنیــن ممکــن اســت بــا جلوگیــری از تشــکیل لختــه خــون، خطــر خونریــزی را افزایــش دهــد. در حالــی 
کثــر بزرگســالان ســالم مشــکلی ایجــاد کنــد، افــرادی  کــه بــرای ا خــوردن ســیر خــام در حــد اعتــدال بعیــد اســت 
کــه از داروهــای رقیــق کننــده خــون اســتفاده می کننــد بایــد قبــل از مصــرف مقادیــر زیــاد ســیر یــا اســتفاده از 

مکمل هــای ســیر بــا پزشــک خــود مشــورت کننــد. 

61. مصــرف بــالای شــکلات تلــخ بــا ایــن تصــور کــه فاقد قند اســت، کالری پایینی دارد و چربی ســوز اســت. 
کــه می توانــد التهــاب را کاهــش داده و از ســلول ها  کســیدان ها و فلاونوئیدهــا اســت  پاســخ: سرشــار از آنتــی ا
کســیداتیو محافظــت کنــد. شــکلات تلــخ بــه کاهــش خطــر بیمــاری قلبــی، کاهــش التهــاب و  در برابــر آســیب ا
مقاومــت بــه انســولین، افزایــش تنــوع میکروبیــوم روده و بهبــود عملکــرد مغــز کمــک می کنــد. بــرای دســتیابی 
کائــو باشــد.  کــه حــاوی حداقــل 70 درصــد کا بــه ایــن فوایــد ســامتی، فــرد بایــد شــکلات تلخــی مصــرف کنــد 
گرچــه شــکلات تلــخ ممکــن اســت فوایــد بالقــوه ای بــرای کاهــش وزن داشــته باشــد، امــا چندیــن جنبــه منفی  ا
ــری بالایــی دارد. در واقــع،  کال ــد در نظــر گرفــت. اول اینکــه، شــکلات تلــخ نســبتاً چربــی و  کــه بای وجــود دارد 
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گــرم شــکلات تلــخ اســت حــاوی 155 کیلوکالــری انــرژی و  کــه 28  ــر اســاس مطالعــات تغذیــه ای یــک وعــده  ب
کائــو 598 کیلوکالــری انــرژی  گــرم شــکلات تلــخ حــاوی 70 تــا 85 درصــد کا گــرم چربــی اســت و 100  نزدیــک بــه 9 
گــرم در روز محــدود شــود. خــوردن بیــش از ایــن  دارد. دوز توصیــه شــده از ایــن شــیرینی فقــط بایــد بــه 40-30 
کالــری زیــادی همــراه بــا مصــرف بیشــتر کافئیــن مصــرف  کــه فــرد ممکــن اســت  می توانــد بــه ایــن معنــی باشــد 
کــه می توانــد باعــث تهــوع، ضربــان قلــب تنــد و بــی خوابــی شــود. بســته بــه برنــد و محصــول خــاص، یــک  کنــد 
کالــری یــک تختــه شــکلات اســتاندارد باشــد. برخــی  وعــده واحــد ممکــن اســت حــاوی نصــف تــا یــک ســوم 
کــه می توانــد بــه ســامت  از انــواع شــکلات تلــخ همچنیــن حــاوی مقادیــر زیــادی قنــد اضافــه شــده هســتند 
کالــری در یــک محصــول، شــکر اضافــه شــده ممکــن اســت منجــر بــه  آســیب برســاند. عــاوه بــر افزایــش مقــدار 
کــه انــواع بــا کیفیــت بــالا را  بیماری هــای مزمــن ماننــد بیمــاری کبــد، بیمــاری قلبــی و دیابــت شــود. هــم اســت 

انتخــاب کنیــد و از افــراط در مصــرف آن اجتنــاب کنیــد. 

62. ژنتیــک شــما وضعیــت چاقــی شــما را مشــخص می کنــد پــس تلاشــی بــرای چاقــی و لاغــری نکنیــد (
ژنتیــک تنهــا 22 درصــد تعییــن کننــده اســت. 

ــه  ک ــد  ــان می ده ــون نش ــا کن ــواهد ت ــی دارد. ش ــل محیط ــک و عوام ــا ژنتی ــی ب ــاط تنگاتنگ ــی ارتب ــخ: چاق پاس
کــه دارای ژن هــای  اســتعداد ژنتیکــی در بــروز چاقــی سرنوشــت ســاز و حتمــی نیســت. بســیاری از افــرادی 
کــه خــوردن یــک رژیــم غذایــی  چاقــی هســتند، دچــار اضافــه وزن نمــی شــوند. در عــوض، بــه نظــر می رســد 
ســالم و ورزش کافــی ممکــن اســت برخــی از خطــرات چاقــی مرتبــط بــا ژن را خنثــی کنــد. مطالعــه ای نشــان 
داد کــه فعالیــت بدنــی اثــرات یــک ژن تقویــت کننــده چاقــی، یــک نــوع رایــج کــه FTO نامیــده می شــود را خنثی 
کــه حامــل ژن چاقــی بودنــد، 30 درصــد  کــه بزرگســالان فعالــی  می کنــد. همچنیــن نتایــج مطالعــات نشــان داد 
کثــر افــراد بســته بــه  کــه حامــل ایــن ژن بودنــد، در معــرض خطــر چاقــی بودنــد. ا کمتــر از بزرگســالان غیرفعــال 
ســابقه خانوادگــی و قومیــت خــود احتمــالاً دارای اســتعداد ژنتیکــی بــرای چاقــی هســتند. افــراد بــرای مقابلــه 
ــا ســایر  ــه طــور کلــی نیازمنــد تغییــر در رژیــم غذایــی، ســبک زندگــی ی ــه خــود چاقــی ب ــا اســتعداد ژنتیکــی ب ب
عوامــل محیطــی هســتند. محیط هــای ســالم و ســبک زندگــی ســالم می تواننــد بــا خطــرات مرتبــط بــا ژن 
ــه در ســبک  ک ــی  ــر دارد تغییرات ــر چاقــی ماهیــت برگشــت پذی ــر ژن هــا ب ــه تاثی ک ــه کننــد. از آنجــا  چاقــی مقابل
کــه ســبب چاقــی می شــوند  کــو، الــکل و موادغذایــی  زندگــی بــا اصــاح رژیــم غذایــی و ورزش و اجتنــاب از تنبا
قبــل از اینکــه فــرد متحمــل عواقــب چاقــی شــوند، می توانــد در پیشــگیری از چاقــی و عــوارض آن و مقابلــه بــا 
کــه بــه طــور کلــی، ســهم ژن هــا در  کــه بــه یــاد داشــته باشــید  اثــرات ژن چاقــی کمــک کننــده باشــد. مهــم اســت 
کــه ســهم مــواد غذایــی ســمی و محیــط فعالیــت مــا بســیار زیــاد اســت.  خطــر چاقــی انــدک اســت، در حالــی 
همانطــور کــه یکــی از دانشــمندان نوشــته اســت، "ژن هــا ممکــن اســت بــه طــور مشــترک تعییــن کننــد کــه چــه 
کــه چــه تعــداد چــاق می شــوند". بــه همیــن دلیــل اســت  کســی چــاق می شــود، امــا محیــط مــا تعییــن می کنــد 
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پاسـخ های علمی درست به باورهای تغذیه ای نادرست

کــه تلاش‌هــای پیشــگیری از چاقــی بایــد بــر تغییــر محیــط متمرکــز شــود تــا انتخاب‌هــای ســالم داشــته باشــند. 

63. هر وعده ای که خوشمزه باشد مضر است و باعث افزایش وزن می شود. 
کــه غــذای خــوش طعــم ناســالم اســت و باعــث چاقــی می شــود، تحقیقــات  پاســخ: علیرغــم ایــن تصــور رایــج 
کــه طعــم مطلــوب بــه خــودی خــود منجــر بــه افزایــش وزن نمــی شــود. طعــم خــوب  جدیــد نشــان می دهــد 
کــه چــه چیــزی را بــرای خــوردن انتخــاب کنیــم، امــا میــزان خــوردن در دراز مــدت را تعییــن  تعییــن می کنــد 
کــه از رژیــم غذایــی پرچــرب و شــیرین شــده بــا ســوکرالوز  کــه مــوش هایــی  نمــی کنــد. در مطالعــات دیــده شــد 
کــه بــا نســخه ســاده تغذیــه شــده بودنــد، چــاق تــر نشــدند. یافته‌هــا  تغذیــه کردنــد، نســبت بــه مــوش هایــی 
کــه می تــوان غذاهــای خــوش طعــم باشــد و همچنــان ســالم باشــد و منجــر بــه افزایــش وزن  نشــان می دهــد 

در افــراد نشــود. 


