
 
 

 موفقی سوزی برنامه چربکي ميتنظ
  
 

 کنند؟ ی  استفاده ميی از چه  روش ھاهي بقندي کنجکاو است که ببیلي کند، خی سوزی خواھد چربی که میکس
 کي ی خاطر وقتنيبه ھم.  باخبر شوندتنسي فني ھا و متخصصشهي ھنرپیني علاقمنداند که از برنامه تمریليوخ

 مقدار کي و يی برنامه غذاکي سال از ه ھا ھمیليخ.  کنندیً منحصرا استفاده م آورند، آنرایبرنامه به دست م
 برنامه را پشت سر کي ی است که وقتنيمسئله ا.  دارندیکساني یني کنند و برنامه تمری استفاده میمشخص کالر

 .. کندی بدنتان به آن عادت مد،ي مدت دنبال کنیھم و در طولان
 

 برنامه تان را دي باد،ي آی نمنيي و وزنتان پادي کنی خاص را دنبال مینيامه تمر برنکي وقت است که یلي خاگر
 در روز ی مقدار مشخص کالرکي دھند و ی انجام میني برنامه تمرکي ھا ھستند که ھمه سال یليخ. دي دھرييتغ

 .! کنند؟ی کنند و متعجبند که چرا وزن کم نمیمصرف م
 

 که خودش با دي برنامه کاھش وزن خاص را دنبال کنکي کرده است که شنھادي که دوستتان به شما پدي فرض کنًمثلا
 ی مصرف می کالر2000 و در روز د،ي دھی انجام می بدنسازنيدو مرتبه در ھفته تمر. آن جواب گرفته است

 ی نمنييان پا حرفھا وزنتنياما با ھمه ا. دي کنیم ھم تقلب نمتاني و در رژدي کنی سالم استفاده ميیاز موادغذا. ديکن
 . کم استیلي خدي آی و اگر ھم مديآ

 
 ی کالر2000ًمثلا اگر روزانه . دي در برنامه تان اجرا کنیراتيي تغديً حتما باد،ي وزن کم کندي توانی اگر نمپس

 داشته ی بدنتان کمبود کالردي وزن کم کردن بایبرا. دي برسانی کالر1800 آنرا به دي کنی سعد،ي کنیمصرف م
 3 خود را ھم به یني جلسات تمردي توانی میحت. دين کی ھم کم میشتري باشد، وزن بشتري کمبود بنيرچه اھ. باشد

 زمان، زاني در ھمان مدي کنی و سعدي را بالا ببرنتاني ھم جواب نداد، شدت تمرنياگر ا. ديجلسه در ھفته برسان
دي بسوزانیشتري بیکالر .  

 
ھر طور که شد، فلان " که، دي ممکن است به شما بگوتانيمرب.  ھستندري سختگاري معروف بسی ھامي از رژیليخ

 ديًاما اگر موثر نبود، حتما با."  کنني در روز تمرقهي در ھفته بسوزان، فلان دفعه در ھفته و فلان دقیمقدار کالر
 کي. ر عمل کنند حال موثني باشند اما در عی و جرئوچک کیلي توانند خی مراتيي تغنيا. دي کنجادي ارييدر آن تغ

دي آنرا اصلاح کندي قابل انعطاف باشد تا ھر زمان که خواستدي باینيبرنامه تمر
 

 
عي سری سوزی چربی براینکات

 
:  آوردن سرعت غذاخوردننييپا  
 که موقع نشستن سر غذا یاحساس گرسنگ.  وزن کند غذا خوردن استعي کم کردن سری راه ھا براني از بھتریکي

.  به بدنتان برسدامي پني کشد که ای طول مقهي دق20 رود اما ی مني از بدي غذا بخوری به اندازه کافی وقتد،يداشته ا
 غذا ی به لقمه بعدنکهي ایبه جا.  کرددي خواھیري طول بکشد، زودتر احساس سشتريھرچه مدت غذاخوردنتان ب

. دي را پر نکنی قاشق بعددي جوی را م غذایوقت. دي تمرکز کندي گذاری که به دھان می ھر لقمه ای رود،يفکر کن
 یري احساس سعتري و سردي کند کندتر غذا بخوری به شما کمک منيا. دي آماده شوی قاشق بعدی تا براديصبر کن

ديکن . 
 

:  کردن حجم غذاکمتر  
 چطور  کهدي بداندي خواھیاگر م.  کنندی پر مادي خورند که بشقابشان را زی غذا مادي خاطر زني افراد به ایليخ
. دي خود بکشی غذا برایھربار موقع غذاخوردن مقدار کمتر:  مھم استیمي نکته رژکي ني اد،ي وزن کم کنعيسر



. 
 

: جاتي سبزادي زفمصر  
 به شما جاتياستفاده از انواع و اقسام سبز. دي داشته باشميً مخصوصا اگر رژدند،ي شما مفی براجاتيھمه انواع سبز

 مي و در رژديً که قبلا استفاده نکرده ادي را امتحان کنيی ھایسبز. دياوري بنيي وزنتان را پاعي کند سریکمک م
ديبپردازد ي جديی به کشف موادغذاتانييغذا .  

 
: يی نھاجهي نتی شدن رومتمرکز  
. دي سوزانی ھا فقط عضلاتتان را می چربی روش به جانيچون باا. دي ھفته کم کنکي در لوي ک10 که ديعجله نکن

 به وستهي و آھسته و پديھدف کاھش وزنتان را در ذھن داشته باش.  استشتري احتمال برگشتن وزنتان ھم بنيھمچن
ھر .  دور کندرتاني که شما را از مسدي ساده است اما اجازه ندھیلي خمي رژاز گرچه انحراف .دي روشيسمت آن پ

 که از يیزھاي به چاديز. دي ھدفتان تمرکز کنی و دوباره رودي سابقتان برگردري آمد، زود به مسشي ھم که پیانحراف
. دي خواست که به گذشته برگرددياھ ھرگز نخوگريبعد از چند ھفته سالم غذا خوردن د. دي فکر نکندي دھیدست م

. وزن استعي آوردن سرنيي قدم مھم در پاکي نيا  
 

 
 

! وزنامدني ننيي پاليدلھشت   
 

    گازداری نوشابه ھا دنينوش- 1 
 

 ـتانيي غذاـمي رژدر گذارد،ي که بر قند خون میري بخاطر تاثدي را ھم بایمعمول  گازداریمـصرف نوشابه ھا
 تا حـد امکان ازیدنـي نوشی بھتر است براد،ي را داروزنتان  آوردننيير قصد پاپـس اگ .ديمـحدود کنـ

.دي استفاده کنی معدنآب
 
  

م کیکيزي فتي فعالايورزش  - 2   
 

 تي ورزش و فعالی از مردم ھنوز ھم به اندازه کافیلي اما خمي ورزش کندي لاغر ماندن بای که برامي دانی ما مھمه
.  کند خود غلبه کنندسمي بر متابولاي اضافه را بسوزاند ی مصرفی ھای خود ندارند تا کالری در برنامه زندگیجسمان

 ورزش قهي دق30 تا 20 حداقل سه جلسه در ھفته، اي د،ي باشته داشیکيزي فتي خود فعالیداري در اکثر ساعات بديبا
 سبک تر و ی ھاتي است از فعال بھترد؛ي ورزش کردن مشکل داری است و براادي زیلياگر اضافه وزنتان خ. ديکن

دي تر استفاده کنیحيتفر .  
 
 یني برنامه تمریوقت.  شوندی خسته میشگي مشابه ھمیني از افراد از رفتن به باشگاه و انجام ھمان برنامه تمریليخ
 یند چرب توای و خسته کننده می تکرارناتي چون انجام تمرديعوض کنزود  آنرا ديً خسته کننده شود، حتما باتانيبرا
 راحت بتواند یلي که بدنتان خیزي کند و تکرار چی عادت مرزش زود به ویليبدن ما خ.  شما را خراب کندیسوز

 سوزاند اما اگر بدنتان به دي خواھیبله، ھنوز ھم کالر.  کندی نمجادي ایکيزي فريي تغچگونهيآنرا کامل کند ھ
 بالا ی برای عالاري راه بسکي. دي آی نمنييوزنتان پا گري روزانه تان عادت کند، دی مصرف کالری کنونتيوضع
 شنا، د؛ي ھا، بدنتان را وارد چالش کنتي است که با امتحان کردن انواع مختلف ورزش ھا و فعالني اجهي نتبردن
 کند و لذت بخش باشد، به مدت داي پحي شکل تفرتاني ورزش کردن برایوقت. ی صخره نوردی حتاي،  تياسک
.وزاند سدي خواھیشتري باري بسی و کالردي دھیرا انجام م آنی تریطولان  

 
سمي آمدن متابولنييپا - 3   

 



 در کاھش یري تاثگري دی کند اما بعد از مدتیعمل م  خوبیلي اول خی در ھفته ھای کم کالريی غذای ھاميرژ
 یقدار محدود مصرف کالر مني به اجهي آمده و درنتنيي شما پاسمي است که متابولني آن اليدل. وزن نخواھند داشت

 فقط نباريً احتمالا اد،ين مسئله واکنش دھي به ای مصرفی ھای کالرشتري آوردن بنيياگر با پا.  کندیعادت م
 که ابدي ی ادامه ميی چرخه تا جانيا.  رسدی و دوباره روند کاھش وزنتان به رکود مدي بری منيعضلاتتان را از ب

اما . دي گردی سابقتان برمهي تغذتي شود و دوباره به وضعی منحل می مصرفی آوردن کالرنيي پای برامتانيتصم
 خوب و مقدار يی حال از موادغذاني و در عد،ياوري بنيي را کم کم پای مصرفی که مقدار کالراست ني انکاريرمز ا
 یشما کمک م به ی بدنسازناتيانجام تمر. دي از از دست رفتن عضلات، استفاده کنیري جلوگی براني پروتئیکاف

دي کنعي را تسرتاني سوزی و چربدي را بالا ببرسمتانيکند متابول .  
 

يی غذای گرفتن وعده ھادهيند - 4   
 

 از وعده ی از افراد در بعضیلي خلي دلنيبه ھم. دي کنیً و حتما وزن کم مدي خوری رسد، کمتر می به نظر مساده
 بدن، ی لازم برایدھاينواسي حفظ آمیکشانند، و برا ی مفرط می خورند و بدن را به حالت گرسنگیھا غذا نم

 قند خونتان دي اگر اجازه بدھنيھمچن. سميول آمدن متابنيي جر پاستي نیزي آن چجهي شوند و نتی مهيعضلات تجز
 مفرط کشانده ی وجود دارد که به پرخورني و احتمال ادي شوی را متحمل می گرسنگدي شدی دردھاد،ياي بنيي پایليخ
روزتان را با . دي وعده در روز بخور6 ی ال5 اما کم حجم و سبک در ی سالم و مقوی غذاھادي کنیس سعپ. ديشو
 روش غذا ني که چطور با اديري بگادي ديبا.  باشدتيفيک  باني پروتئی که حاودي صبحانه خوب و سالم شروع کنکي

دي کنميخوردن قند خونتان را تنظ .  
 

   قند و نمکاديمصرف ز - 5
 

 قند در یاديمصرف مقدار ز.  با ھم مخلوط ھستندی فراورده ای از غذاھایاريً معمولا در بسی نمک اضاف وقند
 نيي واکنش داده و آن را دوباره پاتي وضعني به ادي شود؛ بدن بای باعث بالا رفتن قند خون ميی وعده غذاکي
 یلي که خنجاستيا.  شودی مرهير بدن ذخ دیرب به شکل چی است که قسمت اعظم آن قند اضافني آن اجهينت. اورديب

 که چطور ممکن است دانندي شوند و نمی است متعجب میاز افراد که عادت به خوردن نوشابه دارند که فاقد چرب
دياوري بنيي تا حد امکان مصرف قند را پادي کنیپس سع.  در بدنشان شودی شدن چربرهي ماده باعث ذخنيا .  

 
 ینمک باعث م.  وزن شودشي تواند منجر به افزای ندارد اما مید چون کالر شوی می ھم باعث سردرگمنمک

 افراد احساس کنند که ی نمک ممکن است برخیادي با مصرف مقدار زجهي کند، در نترهيشود بدن آب در خود ذخ
 ی ااوردهرفري و غیعي طبيی موادغذاز در آن اشتري که بدي را دنبال کنيی غذامي رژدي کنیپس سع.  شوندیچاقتر م

  .استفاده شده باشد
 

ی کافزاني آب به مدنيننوش - 6   
 

 نوشند ی از آنچه آب در طول روز مشتري بیلي شود چون خی می آبی روز متوسط، بدن اکثر افراد دچار بکي در
 یگاھ. ستي نقي دقیلي در بدن خی شوند چون مرکز تشنگی را متوجه نمنيًآنھا اکثرا ا.  دھدیبدنشان آب از دست م

 ازي از ما مقدار آب مورد نیلي باشد، چون خداشته را به ھمراه ی گرسنگی تواند دردھایاوقات کمبود آب در بدن م
 ی میً و معمولا احساس گرسنگدي نوشی آب نمیاگر به اندازه کاف. مي کنی مني تاميیروزانه مان را از موادغذا

 بدن ی به بالا بردن سطح انرژنيآب ھمچن. ی گرسنگ باشد نهی ھوس شما به غذا ممکن است به خاطر تشنگد،يکن
پس . دياوري بنيي و وزنتان را پادي بسوزانی تا کالردي بھتر ورزش کنیلي خدي تونی مجهي درنتد، کنی کمک مزين

دي آب بنوشواني ل8 در روز حداقل دي کنیسع .  
 

   نادرستيی غذایسھم ھا - 7
 

 تا وزنتان ديکم بخور" ھنوز ھم که ھنوزه کاربرد دارد یميفلسفه قد د،يري گی ممي کم کردن وزنتان رژی برایوقت
 اما راه حل د،يري بگدهي ناددي را نبايی غذای از وعده ھاکيچي ھميگرچه ھمانطور که در موارد بالا گفت." دياي بنييپا



.  
 

یرواقعياھداف غ - 8   
 
 یلي باشند از جمله دلایرواقعي غیلي که خيی ھدف ھااي سخت باشد یلي به آنھا خافتني که دست يی ھدف ھاجاديا

)  چاق و فربهی بدنپيت( اندومورف باشد تاني بدنپي تیوقت. گذاردي کاھش وزن را ناکام میاست که تلاش شما برا
.  داردیادي زتي شما اھمتي به اھدافتان در موفقدنيسر. دي کنداي مانکن را پکي اندام ديگر بخواھ استيعاقلانه ن

 زهي و ھم انگدي شکست خورده ھستی فرددي ممکن است آخر کار احساس کند،ي نکنداي دست پتانياگر به ھدف ھا
دي شووسي و ماديخود را از دست داده و ناام .  

 
کم کردن . تتاني موفقی باشد برای ازهي تا انگدي کنداي خود پیھل الوصول برا کوچک و سيی ھدف ھادي کنیسع

 که ني کند به نظر برسد اما حداقل آن ایلي شود ممکن است خی مهيً وزن در ھفته که معمولا توصلوي ککيھمان 
 دھد ی دست م به شمایروزي است که حس پقتآنو. دي کنداي به آن دست پدي توانی می و مشکلی سختچگونهيبدون ھ

.ديشوي مکي است نزددآلي بھوزن ادني و بزرگتان که رسی قدم به ھدف کلکيو   
 
 
 

  کم کردن اشتھای ساده برايیراه ھاو حالا 
 

دي استفاده کنیً راه ساده و کاملا عملني از ادي توانی متاني کنترل اشتھایبرا .  
 

ی کافخواب   
 

ھورمون  (نيو لپت) ھورمون بالا برنده اشتھا (نيدن مثل گرل بی از ھورمون ھای از خواب توازن برختيمحروم
که منجر ( در بدن ما بالا رفته ني گرلزاني مم،ي نداشته باشی ما خواب کافیوقت.  زندیرا برھم م)  آورنده اشتھانييپا

 گفته ليدل نيبه ھم).  شودی مشتري ما بیگرسنگ (دي آی منيي در بدنمان پاني لپتزانيو م)  شودیبه اضافه وزن م
  . داشته باشنددي ساعت خواب مف7 در شبانه روز حداقل دي شود که افراد بزرگسال بایم

 
يی غذای در وعده ھانيروتئي و پبري از فاستفاده   

 
 شما یشتري مدت زمان بجهي کند و درنتی ھضم مصرف می برایشتري زمان بدراتي با کربوھسهي در مقانيپروتئ
 و دي کنیشتري بیري شود احساس سی شدن در معده باعث ممي با جذب آب و سپس حجبريف.  داردی نگه مريرا س
  . بماندی در شکمتان باقشتري بی خوردن غذای برای کمتریجا

 
شتري بیري کمتر، ستنوع   

 
. دي کنی مداي گونه مواد علاقه پني کمتر ھم به خوردن ادي کنی از تنقلات را نگھداری در خانه تان تنوع کمتراگر
  . خواھد شدشتري بزي شما نی باشد، اشتھاشتري بی انتخابيی نشان داده است که ھرچه تنوع موادغذاقاتيحقت

 
یکي از تاراجتناب   

 
 لي به آن دلنيا.  برخوردار باشدی که از نور کافديني بنشی در محلد،ي روی خوردن شام به رستوران می برایوقت

 یطي شرانيدر چن.  کرددي مصرف خواھی کمتری کالرد،ي خوری روشن غذا مطي محکي در یاست که وقت
 که با یزي ھر چدي شارستوران، کياما در گوشه تار.  ھستدي خوری که ميیزھاي به خودتان و چشتريحواستان ب

دي دھانتان بگذاریدستتان برخورد کند را تو .  



 
ی فکریباز   

 
 به نظر خواھد ادي زیلي غذا، خی مقدار کمی حتقي طرني و به ادي کوچک سرو کنی خود را در بشقاب ھایغذا
."  برفتدهياز دل برود ھر آنکه از د" گفته اند مي چون از قدديًحتما تنقلات را دور از چشمتان نگه دار. آمد  

 ی غذا از شمع ھازي سر ماي ديبزنعطر نافذ و خوشبو به خودتان مقداری  خوب است موقع غذا خوردن نيھمچن
.دي شود کمتر به غذا توجه داشته باشی خوب و نافذ باعث مین بو چودي استفاده کنیعطر  

 
 

"برگرفته از مقالات و کتابھايی در زمينه کاھش وزن  
 
 

"سيد امير حسن آزاد"


