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ــنگي در انسان هميشه فعال  آيا مي دانيد كه مركز گرس
ــيري به صورت دورهاي براي مهار  است، ولي مركز س
ــد و دقيقا به همين علت  ــنگي به كار ميافت مركز گرس
ــيوه هاي مختلف كنترل  ــت كه اگر خودمان را با ش اس
ــتاقانه باز  ــه براي خوردن، مش نكنيم، دهان مان هميش

خواهد بود!
ــتياق به خوردن به نوعي اپيدمي،  اين روزها كنترل اش
ــا و خانم هاي جوان  ــوص در ميان دختر خانم ه به خص
ــاله تبديل شده است. به بيان ديگر تلاش  20 تا 40 س
ــب، آن هم از روش هاي  ــيدن به اندام متناس براي رس
ــيار  ــرانه و بس غيراصولي چون رژيم هاي لاغري خودس
ــام داروهاي پرعارضه  ــري تا مصرف انواع و اقس كم كال
ــل  لاغري، انجام جراحي هاي غيرضروري و حتي توس
ــنگين به نوعي ماراتن تبديل  ــيار س به ورزش هاي بس
ــم از اين قافله  ــت، اگر چه برخي از آقايان ه ــده اس ش

عقب نمانده اند.

از رژيم غذايي بيزارم!
شايد به جرأت بتوان گفت كه يكي از مهم ترين پيامدهاي 

از رژيم غذايي بيزارم!
شايد به جرأت بتوان گفت كه يكي از مهم ترين پيامدهاي 

از رژيم غذايي بيزارم!

ــاي غذايي غيراصولي،  ــري درازمدت از رژيم ه بهره گي
ــي و روي آوردن حريصانه  ــاي غذاي ــزاري از رژيم ه بي
ــك عوارض خطرناكي را به  ــت كه بي ش به خوردن اس
دنبال خواهد داشت. با اين حال متخصصان تغذيه، ابتلا 
ــتخوان، ريزش مو، ريختن  به عوارضي چون پوكي اس
دندان، كم خوني، كاهش بينايي و ضعف اعصاب را پس 

از گرفتن رژيم هاي غيراصولي گريزناپذير مي دانند.

از سوءتغذيه تا سوءتغذيه 
ــك بهترين روش لاغري  ــان، بي ش به عقيده كارشناس
ــي يعني نان و غلات،  ــتفاده از تمام گروه هاي غذاي اس
ــت قرمز و سفيد،  ــبزيجات، ميوه جات، لبنيات، گوش س
ــي چون  تخم مرغ و حبوبات در كنار فعاليت هاي ورزش
ــوردي يا انجام حركات منظم  ــوردي يا انجام حركات منظم پياده روي، دويدن، كوهن پياده روي، دويدن، كوهن

روزانه است.
ــيدن انرژي مورد  رژيم هاي غذايي كم كالري، مانع رس
ــود و از آن جا كه متابوليسم بدن به  ــلول ها مي ش نياز س
ــده و  ــت و بي حال ش خوبي صورت نمي گيرد، فرد سس
پس از مدتي، دچار بيماري مي شود. نكته مهم ديگر آن 
ــم پايين عادت كند، با  كه وقتي بدن فردي به متابوليس
ــتن رژيم، حتي با مصرف مواد غذايي طبيعي  كنار گذاش

هم چاق مي شود.

نان و برنج بخوريد!
ــاوره متخصص تغذيه، براي كاهش  خيلي ها بدون مش
ــان، مصرف نان و برنج را به طور كامل از رژيم  وزن ش
ــته مواد  روزانه حذف مي كنند. غافل از اين كه اين دس

بايد به ميزان لازم به بدن برسند.
ــلول هاي عصبي از كربوهيدرات  ــوخت س از آن جا كه س
ــود، نرسيدن اين دسته مواد به آن ها منجر به  تامين مي ش
بروز ناآرامي هاي عصبي، سردرد و سرگيجه در فرد مي شود. 
ــران اين  ــرد براي جب ــرايطي ف ــن در چنين ش همچني
ــي آورد كه با  ــواد قندي روي م ــت به مصرف م وضعي
ــولين بالا رفته و  ــح انس افزايش ميزان قند خون، ترش
ــت قند خون بدن به عنوان يك عارضه  به دنبال آن اف

جدي تداوم مي يابد كه تبعات خود را به همراه دارد.
ــن هم مانع از جذب  ــن حال رژيم هاي پر پروتئي در عي
كلسيم توسط بدن شده و عوارضي چون نرمي و پوكي 

استخوان را به همراه مي آورند.

آب درماني، اشتباهي ديگر
ــاي متكي به  ــب آب درماني و رژيم ه ــال پيش ت چند س
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ــاي متكي به  ــب آب درماني و رژيم ه ــال پيش ت چند س

آب درماني، اشتباهي ديگر

مصرف زياد آب، براي چند روز متوالي به شدت شايع بود. 
در حالي كه امروزه متخصصان تغذيه به مضرّات مصرف 

بيش از اندازه آب با جديت تاكيد مي كنند.
ــئول كميته آموزش همگاني انجمن تغذيه ايران در  مس
ــش از اندازه آب، منجر به  ــاره مي گويد: مصرف بي ــش از اندازه آب، منجر به اين ب ــاره مي گويد: مصرف بي اين ب

ــلولي يا به بياني تجمع زياد آب، در داخل  خيز يا ورم س
ــود كه اگر تداوم يابد، سوءتغذيه و حتي  سلول ها مي ش

مرگ را در پي دارد.
ــترول،  رژيم هاي پرچربي هم فرد را با خطر افزايش كلس
ــيريد مواجه  ــون (LDL) و تري گليس ــاي بد خ چربي ه

مي كند.

تك خورى نكنيد!
ــت تنوع غذايي مبتني بر مصرف پنج گروه غذايي،  رعاي
راز اصلي داشتن يك رژيم غذايي سالم و درست است.

ــاني كه به منظور حفظ رژيم غذايي خود  ــك كس بي ش
ــول روز صرفا از  ــوري مي كنند، يعني مثلا در ط تك خ
ــي مصرف مي كنند،  ــاده پروتئيني خاص يك ميوه يا م

مبتلا به نوعي جدي از سوءتغذيه مي شوند.
سوءتغذيه در افراد داراي رژيم تك خوري از آن رو اتفاق 
مي افتد كه برخي مواد غذايي تنها به همراه مواد غذايي 
ــون منابع گياهي  ــوند، همچ ديگر هضم و جذب مي ش
ــراه با منابع تغذيه اي داراي ويتامين  داراي آهن كه هم
C جذب مي شوند. پس فقر مصرف هر يك از اين مواد، 

مانع جذب مواد مغذي ديگر مي شود.

اعتياد به رژيم، بلايي ديگر
ــخت عادت  ــه رژيم غذايي س ــرادي كه ب ــفانه اف متاس
ــه رژيم هايي كه حتي  ــبت ب مي كنند، پس از مدتي نس
ــواس پيدا  ــان تغذيه به آن ها مي دهند نيز وس متخصص
ــتند  ــرده و تصور مي كنند كه آن ها هم پركالري هس ك
ــرانه از رژيم هاي كم كالري تري  و بر اين اساس خودس
ــوءتغذيه و انواع  ــا دچار س ــتفاده مي كنند كه نه تنه اس
ــوند، بلكه بدن شان پس از مدتي نه تنها  بيماري ها مي ش
ــد، بلكه حتي با  ــچ رژيمي جواب نمي ده ــبت به هي نس

خوردن غذاي طبيعي هم چاق مي شوند.
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رژيم هاي غذايي غير اصولي چه بر سرتان مي آورد؟
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