


خانم چاق : آقای دکتر چرا این همه شرط در رژیم قرار دادید؟
دکتر کرمانی : زیرا اگر رژیم گیرنده کالری غذاها را نداند شاید نتیجه کار عکس 

مطلوب باشد .
خانم چاق : می توانید این روش را توضیح دهید؟

دکتر کرمانی : مشکلی که بیشتر چاق ها دارند ، افزایش مجدد وزن بعد از 
کاهش آن است . به محض اینکه حس کردید وزن شما در حال افزایش است به 
طوریکه مجبور هستید از سوراخ بعدی کمربند استفاده کنید و یا لباسهایی که در 

کمد دارید تنگ و تنگ تر میشوند!!!!! فورا و بدون تاخیر دست بکار شوید
خانم چاق: یعنی چه کار کنیم؟

دکتر کرمانی: ابتدا خود را وزن کرده و حاصل را ضرب درعدد 30 کنید.
از عدد حاصله 1100 تا کم کنید .

خانم چاق : لطفا با مثال صحبت هایتان را روشن کنید .
دکتر کرمانی: مثلا وزن فعلی آقای ایکس 90 کیلوگرم است ، و وزن ایده آل 

برای او 84 کیلوگرم است .
نباید اجازه دهد که کابوس وزن بالای صد کیلوگرم برگردد .

بنابراین فوری وزن امروزخود یعنی 90 کیلوگرم را در عدد 30 ضرب می کند و 
حاصل 2700 می شود

از 2700 رقم 1100 کم میکند .
 1600 = 1100 - 2700

1600 مقدار کالری که باید در طول یک روز دریافت کند و با این میزان کالری 
میتواند به این امید باشد که در طول یک هفته 1 کیلوگرم کاهش وزن داشته باشد.

بنابراین در طول 6 هفته میتواند به وزن ایده آل خود که همان 84 کیلوگرم است 
برسد

خانم چاق: چرا 1100 تا کم کردید؟
دکتر کرمانی : ما اگر از نیاز روزانه مان 7.7 کالری کم کنیم 1 گرم کاهش وزن 

خواهیم داشت.
اگر 77 کالری کم کنیم 10 گرم، اگر 770 کالری کم کنیم 100 گرم واگر 7700 

کالری کم کنیم مقدار1000 گرم از وزنمان کاسته می شود
مقدار مجاز کاهش وزن از نظر پزشکی 1000 گرم در هفته میباشد وبرای کاهش 
یک کیلوگرم ما باید 7700 کالری از کالری دریافتی خود در هفته کم کنیم . 
1100=7÷7700 بنابراین اگر هر روز 1100 تا از کالری دریافتی خود کم کنیم در 

یک هفته با کاهش یک کیلویی وزن مواجه میشویم.
خانم چاق : بعد از آن که رقم فوق دست ما رسید چکار باید کنیم .

دکتر کرمانی : یک دفترچه کوچک برای خود آماده کنید وهرچه را که دلتان 
می خواهد بخورید به همراه کالری آن را در دفترچه یادداشت کنید .

خانم چاق : اگر خودتان جای این فرد بودید چکار می کردید ؟
دکتر کرمانی : یک نان سنگک 1000 کالری دارد ، معمولا بعد از خرید نان آن 
را با چاقو از عرض شش قسمت می کنم ، واز طرف طول دو قسمت ، مجموعا 
نان سنگک 12 قسمت میشود میدانم هر یک قطعه نان سنگک 80 کالری دارد 

.آن را در فریزر می گذارم .
خانم چاق : چرا نان سنگ را برای خود انتخاب کردید؟

دکتر کرمانی : چون تنها نان سبوس دار موجود در نانوائیها می باشد .
خانم چاق : چرا صبح نان تازه نمی خورید؟

دکتر کرمانی : نان اگر تازه باشد ؛ نمی توانم به این مقدار اکتفا کنم، زیرا داغی 
نان وبوی گندم اشتها را تحریک میکند.

بنابراین هر روز صبح یک قطعه نان را با یک قطعه کوچک پنیر و نصف لیوان 
چای شیرین می خورم پس از خوردن کالری آن را یاد داشت می کنم :
نان = 80 کالری +پنیر 40 کالری+ نصف لیوان چای شیرین 30 کاری

مجموع صبحانه = 150 کالری
ناهار جوجه کباب با پلو داریم، غذای یک فرد معمولی، یک سیخ جوجه 100 
گرمی 200 کالری + 3 کفگیر برنج 750 کالری + یک بطری نوشابه 120 کالری 

= 1020 این مقدار کالری برای من خیلی زیاد است
خانم چاق : شما باشید چه کار می کنید؟

دکتر کرمانی :نان را به جای برنج انتخاب می کنم زیرا دو قطعه نان سنگک 
160 کالری دارد

یک سیخ جوجه کباب 200 کالری ویک لیوان ماست کم چرب 110 کالری.
ناهار مجموعا 470 کالری دارد.

عصرانه یک عدد میوهمانند سیب 75 کالری به همراه10 عدد پسته که 100 
کالری دارد.همچنین نصف لیوان چای )کالری ناچیزی دارد(با دو عدد قند که 20 

کالری دارد.بنابراین مجموع کالری عصرانه =195
شام دو عد تخم مرغ آب پز) 140کالری(به همراه2 قطعه نان سنگک) 200 
کالری( و همچنین سالاد گه کالری بسیار کمی دارد.بنابراین مجموع کالری شام 

340 =
قبل از خواب یک لیوان شیر با عسل) 170 کالری(.

خب در اینصورت میزان کالری دریافتی من در طول یک روز برابر است با:
1325 = 170 +340 + 195 + 470 + 150

خانم چاق : این که کمتر از 1600 کالری شد!
دکتر کرمانی : می دانم.از این کار منظوری داشتم.

خانم چاق : چه منظوری؟
دکتر کرمانی : چون می خواستم بیشتر طعم پیروزی و موفقیت را بچشم. با 
وجود این که می توانستم بیشتربخورم ولی اراده فوق العاده ای که داشتم به من 
اجازه نداد که آخر شب کمبودها را جبران کنم ودر نتیجه باشادی به رختخواب 

رفتم .
خانم چاق : می توانید مقدارکالری باقیمانده امروز را به فردا اضافه کنید؟

دکتر کرمانی : من این کار را نمی کنم .
خانم چاق : چرا ؟

دکتر کرمانی :چون این کار قوت اراده مرا آلوده می کند .
خانم چاق : فواید این روش کاهش وزن چیست؟

دکتر کرمانی : خب کاهش وزن سالم و تضمین شده را برای شما به ارمغان 
می آورد و از همه مهمتر اگر برای شما جا بیافتد به هیچ عنوان خسته کننده 

نیست.
                                                        

                                                          

بهترین روش برای کاهش وزن 
روش آزاد خوردن در محدوده کالری
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چـرا در برنامه غذایی خود به مس نیاز داریم؟

برای  به خود جلب کرده است.  را  برخی مواد مغذی توجه همه 
مثال ویتامینDمدت زمان زیادی است که یکی از تیترهای اصلی 
مقالات است. اعلام می شود این ویتامین می تواند خطر بیماری 

های مختلف، از سرطان گرفته تا افسردگی را کاهش دهد.
بیشتر  مقداری  کنید  می  نیز سعی  هنگام سرماخوردگی  مطمئنا 
ویتامین Cدریافت کنید و یا یک لیوان آب پرتقال بنوشید. اما در 
این بین دیگر مواد مغذی، با اینکه مهم هستند، به نظر می آید 
کمتر دیده می شوند. یکی از این موارد که کمتر به چشم می آید 

ماده ای معدنی به نام مس است.
       

       یک ماده معدنی پر توان
مس فوق العاده مهم است. این ماده معدنی نقشی حیاتی در مبارزه با التهاب 
کند. مس  می  ایفا  ایمنی  افزایش  و  خونی  قرمز  های  سلول  تشکیل  مزمن، 
همچنین برای تشکیل میلین که برای عصب ها مانند عایق است و از درست 
کار کردنشان اطمینان حاصل می کند نیز ضروری است. مس در سوخت و ساز 
کلسترول و گلوکز نیز نقش ایفا می کند. تحقیقات جدید دانشگاه کالیفرنیا نشان 

داده که این فلز یکی از موارد کلیدی برای سوزاندن چربی است.
تحقیقات علمی در گذشته زیاد به موضوع مس نپرداخته بود، اما حالا اوضاع 
تغییر کرده است. همینطور که محققان بیشتر به مزایای این ماده معدنی پی می 
برند و نقش آن در بدن بیشتر مشخص می شود، به این نتیجه خواهیم رسید که 

مس نیز مانند ویتامین D بسیار قدرتمند است.

       چه مقدار مس کافی است؟
یکی از دلایلی که مس نادیده گرفته شده این است که به سختی اندازه گیری 
می شود. این کار به یک آزمایش بسیار تخصصی و گران قیمت نیاز دارد که 
معمولا در مطب پزشکان پیدا نمی شود. با اینکه پی بردن به کمبود مس در بدن 
کاری دشوار است اما نشانه هایی وجود دارد که با دیدنشان باید به فکر بالا بردن 

مس در برنامه غذایی تان باشید.
نشانه های کمبود مس می تواند شبیه به کمبود آهن باشد مخصوصا در مورد 
احساس خستگی. درد مفاصل از نشانه های شایع اولیه است و کمبود مس برای 
مدت زمان طولانی می تواند به بروز مشکل پوکی استخوان نیز کمک کند. 
محققان هشدار داده اند افرادی که مشکل سوء جذب دارند، از جمله افرادی که 
بیماری سلیاک یا اسهال مزمن دارند، بیشتر در خطر جذب نکردن مس هستند.

        بهترین منابع
خبر خوب این است که دریافت کافی مس کار چندان سختی نیست، استفاده 
از یک برنامه غذایی سالم و متعادل که مقدار زیادی سبزیجات داشته باشد می 
تواند مشکل کمبود را به سادگی حل کند. مس در بیشتر غذاهای گیاهی پیدا 
می شود. گیاهانی که برگ های سبز تیره رنگ دارند مانند اسفناج و کلم انتخاب 
های مناسبی هستند. آجیل ها )مخصوصا بادام هندی(، دانه ها، غلات کامل و 

قارچ ها نیز حاوی مس هستند.
یکی از منابع غنی مس جگر است، مس را معمولا در جگر هر حیوانی می توان 
یافت. شاید همه از جگر خوششان نیاید اما اگر به این غذا علاقه داشتید و به 

سادگی در دسترستان بود، راهی ساده برای تامین مس بدنتان پیدا کرده اید.
مقدار مس مجازی که روزانه اجازه دارید استفاده کنید 0.9 میلی گرم است. 28 
گرم جگر گاو تقریبا دو برابر این مقدار حاوی مس است، 28 گرم بادام هندی 
حدود 0.6 میلی گرم مس دارد و یک فنجان کلم پخته نیز حاوی 0.2 میلی گرم 

از این ماده معدنی است.
برای شام جگر ندارید؟ می توان با مصرف غذاهای حاوی مس در طول روز این 
نیاز را برآورده کنید. برای مثال می توانید با استفاده از این برنامه مقدار مس مورد 

نیاز روزانه خود را دریافت کنید:

صبحانه: سه چهارم فنجان غلات سبوس دار صبحانه ) 0.1 میلی گرم (، یک 
فنجان توت فرنگی ) 0.07 میلی گرم (، شیر کم چرب یا جایگزین شیر.

(، یک سوم فنجان  اسفناج ) 0.58 میلی گرم  به همراه  ناهار: سوپ عدس 
هوموس ) 0.5 میلی گرم (، 28 گرم کراکر سبوس دار

) 0.1 میلی گرم ( پرتقال ) 0.06 میلی گرم (
شام: ماهی کبابی به همراه یک دوم فنجان قارچ ) 0.18 میلی گرم (، یک 
فنجان مارچوبه ) 0.3 میلی گرم (، یک دوم فنجان برنج قهوه ای ) 0.1 میلی 

گرم (، سالاد به همراه دو فنجان کاهو ) 0.05 میلی گرم (

 مقدار زیادی از چیزهای خوب
همین که متوجه شدید مس چقدر برای سلامتتان حیاتی است، شاید وسوسه 
شوید که مکمل آن را تهیه کنید. مقدار مسی که توصیه می شود در روز استفاده 
کنید 10 میلی گرم است و اگر بیش از این مقدار مس وارد بدن خود کنید، بدن 
میزان مسی که بی استفاده است را در کبد جمع می کند. ممکن است در دهان 
مزه فلز حس کنید، بالا بیاورید و یا حتی دچار سیروز کبدی شوید. اما این هشدار 
فقط در مورد مکمل ها صادق است، غیر ممکن است با خوردن غذاهای غنی از 

مس، دوز سمی دریافت کنید.
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6 مزیت شیردهی 
بـرای دیابـت

اینکه گفته می شود خانم های مبتلا به دیابت نمی توانند شیر بدهند 
ادعایی بی پایه و اساس است. دیابت شرایطی است که در آن بدن 
برای تبدیل گلوکز به انرژی نمی تواند به اندازه کافی انسولین ترشح 
کند. انسولین هورمونی است که نقش مهمی در شیردهی ایفا می کند. 
دیابتتان چه نوع 1، نوع 2 و یا دیابت بارداری باشد اگر می توانید باید 
از شیر خود به کودکتان بدهید. اگر مبتلا به دیابت بارداری هستید، 

شیردهی می تواند کمک کند بعدها به دیابت نوع یک مبتلا نشوید.

ضمنا، بسیار مهم است که در طول شیردهی جوانب احتیاط را بیاموزید. 
ممکن است در ابتدا با سختی هایی روبرو شوید، اما با تمرین و صبر 
شما و کودکتان می توانید الگوی شیردهی مناسبی را پایه گذاری کنید. 

در این مقاله می خواهیم به رابطه دیابت و شیردهی بپردازیم:

6 مزیت شیردهی برای دیابت
شیر مادر حاوی کالری هایی نظیر چربی، کلسیم، ویتامین و مواد معدنی است، که برای 
رشد کودک بسیار مهم و ضروری است. حتی اگر دیابت هم داشته باشید همچنان می 

توانید به کودکتان شیر بدهید.

مزایای این کار عبارت است از:
آغوز خطر ابتلای کودک به دیابت را کاهش می دهد.

کودکتان پس از به دنیا آمدن قند خون پایدار تری خواهد داشت.
حتی اگر زیاد غذا بخورید، شیردهی می تواند به کاهش وزنتان کمک کند.

شیردهی نیاز به انسولین را تا 25 درصد کاهش می دهد.
اکسی توسینی که در طول شیر دادن به کودک آزاد می شود کمک می کند از نظر 

فیزیکی و احساسی حالتان بهتر شود.
شیر مادر حاوی قند است. هر بار که به کودکتان شیر می دهید، سطح گلوکز خونتان 

افت می کند. به همین دلیل باید مقدار زیادی غذا که حاوی نشاسته است بخورید.
7 توصیه برای مادران شیردهی که مبتلا به دیابت هستند

شیردهی مخصوصا زمانی که مبتلا به دیابت هستید توسط پزشکان توصیه می شود. 
همچنین باید مرتب سطح گلوکز خونتان را چک کنید تا مطمئن شوید ثابت است. 

در اینجا توصیه هایی را در اختیارتان قرار می دهیم تا از سلامت خود و کودکتان 
محافظت نمایید:

1- تعداد دفعات غذا خوردنتان را افزایش دهید و حداقل 5 تا 10 مرتبه در روز قند 
خونتان را چک کنید.

2- علاوه بر صبحانه، ناهار و شام، باید سه میان وعده کوچک نیز میل نمایید.
3- اگر مادری دیابتی هستید، باید بعد از گذشت 6 ماه به کودکتان غذای جامد بدهید. 

حداقل 6 ماه شیردهی بیشترین اهمیت را دارد.
4- بعد از به دنیا آمدن بچه ممکن است کمی طول بکشد که شیر بیاید.

5- اگر هنوز به شیردهی نرسیدیدی، در این چند روز می توانید با فرمول های ضد 
حساسیت کودک را تغذیه کنید. این کار را تنها پس از مشورت با پزشک انجام دهید.

6- بعد از اینکه به خانه آمدید مرتب وزن کودک را چک کنید تا مطمئن شوید همه 
چیز درست است.

7- قبل از شیر دادن به کودک باید مقدار زیادی غذای حاوی پروتئین و کربوهیدرات 
مصرف کنید.

6 نکته مهم که باید به آنها اشاره کرد
کودکانی که مادرانی دیابتی دارند سطح گلوکز خونشان بالا است، بنابراین بسیار مهم 

است که این هشدار ها را دنبال کنید:
1- سطح بالای قند شیر مادر را شیرین می کند. این می تواند وزن کودک را افزایش 
دهد. مطمئن شوید برنامه غذایی را رعایت می کنید که توسط پزشکتان تجویز شده، 

تا سطح قند خون متعادل بماند.
2- فرزندتان ممکن است از زردی رنج ببرد، این مشکل بین کودکانی که مادرانی 

دیابتی دارند شایع است.
3- اگر از داروهای خوراکی استفاده می کنید باید با پزشک خود درباره ایمنی آن و 

تاثیرش روی شیردهی تان صحبت کنید.
4- از استفاده ی گیاهان شنبلیله در غذاهایتان پرهیز کنید، چون روی سطح قند 

خونتان تاثیر می گذارد.
5- اگر مبتلا به دیابت هستید این طبیعی است که افکار مربوط به شیردهی خسته تان 
کرده باشد. اما با مراقبت مناسب و نظارت مرتب روی سطح قند خون، شما و کودکتان 

مسلما ایمن خواهید ماند.
6- از همسر خود بخواهید در بعضی از وظایف کمکتان کند تا بتوانید بیشتر روی کودک 

تمرکز کنید، پس مطمئن شوید افکار و نگرانی هایتان را با او درمیان می گذارید.

@drkermany @drkermany
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8 دارویی که کاهش وزن را دشوار می کنند

تعــدادی ازداروهــا کــه بــرای درمــان برخــی بیمــاری های 

شــایع ماننــد فشــار خــون بــالا، آلــرژی، افســردگی، التهــاب، و دیابــت 

تجویــز مــی شــوند، ممکــن اســت جلــوی قابلیــت کاهــش وزنتــان را بگیرنــد. 

بعــلاوه، برخــی از ایــن داروهــا ممکــن اســت باعــث افزایــش وزن هم بشــوند و متاســفانه 

برخــی از پزشــکان بــه بیمــاران خــود دربــاره چنیــن عــوارض جانبــی هشــدار نمــی دهنــد.

Beta-b ( : متوپرولول، آتنولول، کارودیلول، و پروپرانولول
lockers( مسدود کننده های بتا

ضد افسردگی ها: آمی تریپتیلین )Elavil(، نورتریپتیلین، دوکسپین، پاروکستین )پاکسیل(، ترازودون و دیگر موارد

استروئیدها: مانند پردنیزولون و هیدروکورتیزون ) اما نه استروئیدهای استنشاقی یا بینی برای حساسیت (

آنتــی هیســتامین هــا – دیفــن هیدرامیــن )بنادریــل (، فکســوفنادین )آلگــرا (، ســتیریزین )Zyrtec (، قــرص ســیپروهپتادین )Periactin ( و دیگــر مــوارد، 

توجــه داشــته باشــید Tylenol PM کــه بــه صــورت گســترده بــرای کمــک بــه خــواب اســتفاده مــی شــود حــاوی دیفــن هیدرامیــن اســت.

ی فیبرومیالژیا و درد
لیریکا )Lyrica (: برا

والپروئیک اسید )والپوریک (: برای تشنج

Acto و Avandia: برای پیش دیابت و دیابت
s

انسولین – انسولین تزریقی می تواند در واقع باعث افزایش قابل توجهی وزن شود.

کامــلا واضــح اســت کــه اقــدام بــرای حــذف ایــن داروهــا و یــا جایگزیــن کــردن آنهــا بایــد حتمــا زیــر نظــر پزشــک متخصــص و بــا مشــورت 

او انجــام شــود، و البتــه مصــرف بســیاری از ایــن داروهــا را نمــی تــوان متوقــف کــرد. بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد کــه چگونــه و چــرا 

دوســت داریــد ایــن کار را انجــام دهیــد. اگــر بــا مخالفــت او روبــرو شــدید نبایــد خودتــان ســر خــود اقــدام بــه انجــام کاری کنیــد، مــی 

توانیــد از پزشــکی دیگــر کمــک بخواهید.

اگــر پزشــکتان انــکار کــرد کــه دارویــی باعــث توقــف کاهــش وزن و یــا اضافــه وزن مــی شــود تعجــب  نکنیــد، 

ایــن تاثیــر بارهــا و بارهــا در آزمایشــات بالینــی نشــان داده شــده اســت. ابتــه بســیاری از داروهایــی کــه 

باعــث افزایــش وزن مــی شــوند تاثیــری موقــت دارنــد و بــه محــض قطــع مصــرف وزن 

بــه حالــت قبــل بــاز مــی گــردد.

@drkermany @drkermany
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ترفـندهای رژیمی 
یــک  ثانــیه ای

بــرای قــرار گرفتن در مســیر کاهــش وزن 
گاهــی فقــط بــه چنــد ثانیــه احتیــاج دارید، 

بــه یــک لحظــه فکــر و تصمیــم گیری.

     یک بسته آدامس باز کنید
تحقیقــات دانشــگاه رود آیلنــد نشــان داده وقتــی افــراد بالــغ صبــح هــا بــه مــدت یک 
ســاعت آدامــس مــی جونــد، تــا حــدود زیــادی کمتــر احســاس گرســنگی مــی کننــد 
و موقــع ناهــار 67 کالــری کمتــر غــذا مــی خورنــد. ایــن عــدد شــاید بــه نظــر کــم 
بیایــد، امــا اگــر مرتــب ایــن کار را بکنیــد ماجــرا فــرق خواهــد کــرد. از آدامــس نعنایی 

اســتفاده کنیــد تــا، بیــش از پیــش بتوانیــد گرســنگی را ســرکوب کنید.

      نگاهی به بسته غذایی کنید تا حجم هر وعده را متوجه شوید
قبــل از اینکــه شــروع بــه خــوردن یــک میــان وعــده بــه نظــر کــم کالــری کنیــد، 
مثــل یــک بســته کوچــک چیپــس، ابتــدا نــگاه کنیــد هــر بســته شــامل چنــد وعــده 
مــی شــود. ممکــن اســت بــدون آنکــه بدانیــد دو برابــر یــا حتــی ســه برابــر وعــده ای 

کــه بایــد، کالــری دریافــت کنیــد.

     قبل از نوشیدن کمی مکث کنید
یــک برنامــه غذایــی ســالم را دنبــال مــی کنیــد امــا بــه نتیجــه دلخــواه نمیرســید؟ 
ممکــن اســت حواســتان بــه کالــری موجــود در نوشــیدنی ها نباشــد، نوشــیدنی هایی 
ماننــد آب میــوه و نوشــابه. بیشــتر افــراد در روز حــدود 300 کالــری فقــط از نوشــیدنی 
هــا دریافــت مــی کننــد. مــی توانیــد بــا یــک جایگزینــی ســاده جلــوی ایــن مقــدار 

اضافــی کالــری را بگیریــد، پیشــنهاد مــا آب خنــک یــا بهتــر آب طعــم دار اســت.

    یک لیوان بزرگ بردارید
تامیــن آب بــدن مــی توانــد گرســنگی تــان را کنتــرل کنــد، مخصوصــا اینکه بیشــتر 
مــردم متاســفانه احســاس گرســنگی را بــا احســاس تشــنگی اشــتباه می گیرنــد. دفعه 
بعــد کــه فکــر کردیــد بــه یــک میــان وعــده نیــاز داریــد، یــک لیــوان آب بنوشــید و 
30 دقیقــه منتظــر بمانیــد، در بیشــتر مواقــع خواهیــد دید که احســاس گرســنگی تان 

فــرو می نشــیند.

     نقدی پرداخت کنید
دفعــه بعــد کــه خواســتید بــا کارت کشــیدن یک بســته شــکلات بخریــد، با پــول نقد 
حســابش کنیــد. بــر اســاس تحقیقــات خریــداران زمانــی کــه بــا کارت هــای اعتباری 
ــرای شــکلات و  ــه کــردن ب ــه هزین ــد بیشــتر میــل ب ــد خــود را انجــام میدهن خری
شــیرینی دارنــد. وقتــی بــا پــول نقــدی پرداخت مــی کنید بیشــتر رنــج از دســت دادن 

پــول را حــس مــی کنیــد، بنابرایــن لــذت خریــد برایتــان کــم مــی شــود.

     از نمکدان فاصله بگیرید
نمــک اضافــی در برنامــه غذایــی تــان حبــس آب و نفــخ را افزایــش مــی دهــد. دفعــه 
بعــد کــه خواســتید روی غــذا نمــک بریزید بیشــتر فکــر کنیــد، تغییــر در وزن آب بدن 

به معنای تغییر روی ترازو است.

    فلفل اضافه کنید
بــا اضافــه کــردن فلفــل بــه برنامــه غذایــی عــلاوه بــر زبانتــان مــی توانیــد مقــداری 
کالــری اضافــی نیــز بســوزانید. کپسایســین موجــود در فلفــل کــه مــزه تنــدی بــه آن 
میدهــد مــی توانــد آدرنالیــن را افزایــش دهــد، و ســوخت و ســاز بــدن را تقویــت کنــد. 
فلفــل تنــد مــی توانــد اشــتها را ســرکوب کنــد طــوری کــه کمتــر میــل بــه غــذا 

داشــته باشــید.

    روزی یکبار نه بگویید

خیلــی غیــر واقــع گرایانــه اســت کــه بخواهیــد کل برنامــه غذایــی تــان را یــک روزه 
متحــول کنیــد. بــا گام هــای کوچــک شــروع کنیــد و هــر روز چیــزی پرکالــری را از 
برنامــه غذایــی خــود حــذف کنیــد. همینطــور خــرد خــرد کــه پیــش برویــد در نهایت 
بــه نتیجــه ای بــزرگ دســت پیــدا مــی کنیــد. بیشــتر بــه ســراغ آنهایــی برویــد کــه 
زیــاد جلــو راهتــان قــرار مــی گیرنــد، ایــن کار باعــث مــی شــود ســریعتر وزن کــم 

. کنید

    از خامه چشم پوشی کنید
خامــه قهــوه تنهــا از روغــن هیدروژنــه، شــکر، و غلیــظ کننــده هــا ســاخته شــده، بــه 
همیــن دلیــل مــی توانــد یکــی از ناســالم تریــن غذاهــا در برنامــه غذایــی تــان باشــد. 
قندهــای مصنوعــی در انــواع بــدون چــرب یــا بــدون قنــد آنهــا را بهتــر نمــی کنــد. 
اگــر نمــی توانیــد قهــوه را ســیاه میــل کنیــد، کالــری هــای غیــر ضــروری را حــذف 

کنیــد و مقــداری شــیر واقعــی در قهــوه خــود بریزیــد.

    در یک ظرف کوچک غذا میل کنید
ظــرف هــای بزرگتــان را بــا ظــرف هــای کوچــک جایگزیــن کنیــد. در یــک تحقیــق 
بــه دو گــروه از داوطلبــان در بشــقاب هــای بــزرگ و کوچــک غــذا داده شــد، گروهــی 
کــه بشــقاب هایشــان بزرگتــر بــود 16 درصــد بیشــتر غــذا خوردنــد، بــا این حــال این 

افــراد فکــر مــی کردنــد از گــروه دیگــر غــذای کمتــری خــورده اند.

@drkermany @drkermany
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آشپزی رژیمی
+

کالری غذا



مواد لازم:

2 قاشق غذا خوری روغن گیاهی
چهار سینه مرغ بدون پوست و استخوان ) 113 گرم (

یک چهارم قاشق چای خوری نمک
یک چهارم قاشق چای خوری فلفل سیاه

یک حبه سیر، خرد شده
یک قاشق غذا خوری سس تند خردل

یک دوم فنجان سرکه سیب
یک عدد سیب متوسط بدون هسته و برش داده شده، 

6 فنجان اسفناج خرد شده

احتمــالا وقتــی اســم ایــن غــذا را خواندیــد، تعجــب کردیــد. بایــد 
بگویــم مــن هــم همینطــور!

امــا ایــن غــذا توســط یکــی از سرآشــپزان معــروف دنیــا ابــداع 
شــده. ترکیبــی از مــواد تــازه، ایــن شــانس را بــه شــما مــی دهــد 
کــه طعمــی جدیــد را تجربــه کنیــد. مســلما ایــن دســتور غذایــی 
ارزش یــک بــار امتحــان کــردن را دارد و شــاید آنقــدر خوشــتان 
بیایــد کــه تبدیــل بــه یکــی از غذاهــای اصلــی تــان شــود. کالری 
ــت و  ــالا نیس ــز ب ــفناج نی ــیب و اس ــراه س ــه هم ــرغ ب ــوراک م خ
همچنیــن کالــری ایــن غــذا از مــواد مغــذی و مناســب بــرای بــدن 

اســت.

       اطلاعات تغذیه ای:
ــرای چهــار وعــده مــی باشــد. هــر  ــن دســتور پخــت ب ــه شــده در ای مــواد گفت
وعــده شــامل یــک ســینه مــرغ و یــک دوم فنجــان میکــس ســیب و اســفناج 

مــی شــود.
اطلاعاتی که در ادامه خواهد آمد مربوط به یک وعده از این غذا می باشد.

کالری: 202
چربی: 5 گرم

چربی اشباع: 1 گرم
چربی غیر اشباع: 2 گرم

چربی دارای حلقه های غیر اشباع: 2 گرم
پروتئین: 27 گرم

کربوهیدرات: 12 گرم
فیبر: 2 گرم

کلسترول: 67 میلی گرم
آهن: 2 میلی گرم

سدیم: 238 میلی گرم
کلسیم: 46 میلی گرم

      روش پخت:
روغــن را در یــک ماهیتابــه نچســب روی شــعله متوســط رو بــه 
ــپس  ــد و س ــل بریزی ــک و فلف ــرغ نم ــد. روی م ــرم کنی ــالا گ ب
در ماهیتابــه قــرار دهیــد. هــر طــرف مــرغ را بــه مــدت 5 تــا 6 
ــد.  ــد بپزی ــگ قهــوه ای درآی ــه رن ــی کــه ب ــا زمان ــا ت ــه و ی دقیق
ســپس مــرغ را بــه یــک بشــقاب منتقــل کنیــد و گــرم نگهــش 

داریــد.

چهــار مــورد بعــدی از لیســت مــوارد لازم را بــه ماهیتابــه اضافــه 
ــعله را  ــد، ش ــرارت دهی ــوش ح ــه ج ــه نقط ــیدن ب ــا رس ــد. ت کنی
کــم کنیــد، اجــازه دهیــد بــه مــدت 5 دقیقــه بجوشــند و مرتــب 
ــار مــواد  ــه و کن ــه ماهــی تاب ــاره ب ــد. مــرغ را دوب تکانشــان دهی
دیگــر برگردانیــد. بــه مــدت ســه دقیقــه یــا تــا وقتــی کــه ســس 
ضخیــم و مــرغ پختــه  شــود، ماهیتابــه را روی شــعله نگــه داریــد.

ــواد  ــراه دیگــر م ــه هم ــد. ب ــه کنی ــه اضاف ــه ماهیتاب اســفناج را ب
اســفناج هــا را نیــز حــدود یــک دقیقــه تفــت دهیــد و ســپس غــذا 

را بــه همــان شــکل داغ ســرو کنیــد.

خـوارک مـرغ به همراه سـیب و اسـفناج

@drkermany @drkermany
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اینفوگرافیک
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آقای مسلم فلاح نیت  25 ساله و ساکن مشهد، جدیدترین رکورددار 
سایت دکتر کرمانی است که موفق به 39کیلوگرم کاهش وزن شده 
است. وی از دوران چاقی خود به تلخی یاد می کند و می گوید آن 
قدر نسبت به چاقی حس بدی داشتم  که بعضی اوقات از خودم بدم 
می آمد و حتی به خودم توهین می کردم. چاقی احساس بدی در من 

ایجاد می کرد و انگیزه و توان زیادی از من می گرفت.
اما پس از کاهش وزن، احساس بسیار خوبی داشتم. شانزده ستون 
را در خیابان برای دویدن مورد نظر قرار دادم اما باز هم دوست داشتم 
بدوم و این یعنی حس سلامتی، سرزندگی، حس غرور و حس به خود 

بالیدن.

مصاحبه ما را با ایشان بخوانید:

       در پیاده روی تنگی نفس داشتم چه برسد به دویدن!
تقریبا از سنین کودکی اضافه وزن داشتم و حتی در عکس های قبل از یک سالگیم، 
این چاقی دیده می شود. اضافه وزنی که در سنین 7 تا 15 سالگی داشتم زیاد چشم 
گیر نبود چون من از اولین روزی که چشم به دنیا باز کردم با چاقی درگیر بودم. تا 
شش ماه قبل نیز اهل هیچ ورزشی نبودم و بنابراین وقتی روز به روز بزرگ می شدم، 
نشانه های چاقی بیشتر و بیشتر می شد تا این که تقریبا در سن 15 سالگی اضافه 
وزن زیاد، خودش را نشان داد و کم کم به جایی رسیدم که در پیاده روی تنگی نفس 

داشتم چه برسد در دویدن!
بزرگترین ناراحتی ای که چاقی از نظر سلامتی برای من به وجود آورده بود، تنگی 
نفس بود. ناگفته نماند چون چکاپ کامل نداده بودم شاید قند و چربیم هم بالا بود. 
در هر صورت یک ماه قبل که برای چکاپ کامل رفتم آزمایش خون دادم و نتیجه 

آزمایش خوب بود.

       یک چاق بی مصرف به درد نخور بودم
من یک چاق بی مصرف به درد نخور بودم و با وجودی که خداوند استعداد عجیبی 
در زمینه کار با رایانه به من داده بود اما شکمی که همیشه جلوتر از من می رفت 
باعث می شد دیگران نظر مثبتی نسبت به من نداشته باشند، حتی افکار پدر و برادرم 
نسبت به من خوب نبود. در مورد خرید لباس هم که هیچ وقت شانس این را نداشتم 

تا لباسی که از آن لذت می برم را بپوشم!
وقتی که چاق بودم شکمم خیلی خیلی بزرگ بود اما من متوجه نمی شدم. حدود یک 
سال پیش، مادرم به دیدار حق شتافت. دو روز قبل از فوت، ایشان به من گفتند وزنت 
خیلی بالا رفته، بهت توصیه می کنم روزی یک ساعت پیاده روی کنی تا مریض 

رژیم دکتر کرمانی
 رژیم دارو و نخوردن نیست!

نشی! آن روز غافل بودم و حرف مادرم برایم خیلی خنده دار بود. اما دو روز بعد او را 
از دست دادم. این اتفاق، تلخ ترین سیلی عمرم بود و تا زمانی که نفس می کشم آن 

را فراموش نمی کنم. این خاطره برایم خیلی تلخ است.
دو سه ماه بعد از فوت ایشان که به زندگی عادی بازگشتم، تصمیم گرفتم تا خواسته 
مادرم را محقق سازم و برای لاغر شدن اقدام کنم. چندین ماه قبل از فوت مادرم 
با دکتر کرمانی و وب سایت ایشان آشنا شده بودم و دوست داشتم وزنم را کم کنم. 
تماس گرفتم و از مشاورین پرسیدم یعنی می شود من هم وزنم را مثل همه این 
آدم ها کم کنم و از طعنه های اعضای خانواده و اقوام و همسایه ها راحت شوم؟! 
اما مشاورین بنده را مطمئن کردند که چون تصمیم جدی دارم می توانم و حتما از 
این رژیم نتیجه می گیرم. بنابراین برای رژیم ثبت نام کردم و بعد از دو هفته اجرای 
دقیق و مو به موی برنامه، نزدیک به 4 کیلو گرم کم کردم. به مرور زمان، امیدواریم 
بیشتر و بیشتر شد. روزهای اول پدرم کاهش وزنم را باور نداشت و می گفت وزنت 

دوباره برمیگرده! اما اراده و پایبندی من به برنامه باعث شد نظرش تغییر کند.
من نزدیک به 13 سال است  که در حوزه وب فعالیت می کنم و فکر می کنم دلیل 
اصلی چاقی من روزی 20 ساعت پای کامپیوتر نشستن، خوردن غذا، ورزش نکردن 

و نداشتن خواب کافی بوده است.
بعد از مشاهده عکس و مصاحبه رکوردداران در سایت دکتر کرمانی و اینکه می شود 
روزی عکس من هم در سایت  قرار بگیرد به نتیجه گرفتنم مطمئن بودم ولی نمی 
دانستم چه مدت طول خواهد کشید. پس به راهنمایی های مشاورین اعتماد کردم و 
به توصیه آنها گوش دادم چون رژیم دکتر کرمانی رژیم نخوردن یا رژیم دارویی نبود! 
رژیمی همراه با ورزش بود که از بابت سالم بودن آن مطمئن بودم و می دانستم که 

فقط صبر و حوصله و انگیزه و اراده می خواهد.
شروع برنامه واقعا برایم آسان بود. بعضی از دوستان گفته بودند که دو هفته اول 
رژیم برایشان سخت بوده اما برای من مثل یک شوخی بود چون بدنم آن قدر ذخیره 

داشت که هیچ اذیتی نمی شدم.
در طول برنامه رژیم، بیشتر از طریق تماس تلفنی با مشاورین در تماس بودم. خداوند 
خیرشان بدهد که تقریبا در تمام ساعات شبانه روز پاسخگو بودند و اگر توصیه هایی 

که می کردند کارآمد نبود امروز من به موفقیت نمی رسدم و خوش تیپ نبودم.

جناب آقای مسلم فلاح نیت

وزن اولیه : 144کیلو گرم
وزن پایانی : 100  کیلوگرم
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تنوع غذایی رژیم دکتر کرمانی، خیلی عالی است. شاید بعضی از غذاهای سنتی 
در لیست غذایی نبود اما برای من قابل تحمل بود و می توانستم با وجود غذاهای 
دیگر خودم را راضی نگهدارم. مثلا خوراک لوبیا برای ما  شامل لوبیا قرمز و پیاز و 
سیب زمینی است اما در سایت نوشته بود خوراک لوبیا سبز و من همان را مصرف 
می کردم. نزدیک به 5 ماه خوراک لوبیای خودمان را مصرف نکردم ولی برایم قابل 

تحمل بود.

در طول برنامه رژیم از داروهای لاغری استفاده نکردم فقط گاهی چای 
و قهوه سبز لاغری یا سرکه سیب با آب یا تخم کرفس و .. مصرف 

می کردم اما در کنار اینها، ورزش را هیچ وقت فراموش نکردم.

خوشبختانه هیچ کدام از میهمانی ها تا به امروز نتوانسته اند رژیمم را خراب کنند. 
برای کنترل گرسنگیم در مهمانی ها، اگر غذای آزاد باشد می خورم و اگر نباشد خیلی 
راحت کنار می آیم در حالی که پذیرای طعنه های دیگران و درک نادرست آنها از 

مصرف غذا می شوم !

علاوه بر رژیم غذایی، ورزش در جریان کاهش وزن من نقش داشت و حدود 30 
درصد تاثیر گذاشته است. البته من اسم برنامه غذاییم را رژیم نمی گذارم؛ رژیم بیشتر 
به معنای نخوردن است در حالیکه ما تلاش می کنیم به اندازه نیاز بخوریم. خلاصه 
70 درصد کاهش وزن من از مصرف غذای مورد نیاز نه بیشتر و 30 درصد هم در 
اثر ورزش بوده است. به نظر من ورزش زمانی مهم ترین عامل هست که شما می 
خواهید اضافه وزن مجدد پیدا نکنید چون ورزش کردن حتی اگر یک پیاده روی ساده 

باشد، باعث می شود تا حدود زیادی از چاقی مجدد جلوگیری شود.

اراده ای داشته باشی از فولاد  خیلی سخت است وقتی کسی تشویقت نمی کند 
سخت تر! چاق ها می دانند چه می گویم. تنها مشوق من در طول رژیم، احساس و 

باور مادرم بود که بعد از مرگش، همچنان حضور و حمایتش را حس می کردم.

       کاهش وزن یعنی حس سلامتی، سرزندگی و به خود بالیدن

بعد از کاهش وزن، احساس بسیار خوبی داشتم، شانزده ستون را در خیابان برای 
دویدن مورد هدف قرار دادم اما باز هم دوست داشتم بدوم و این یعنی حس سلامتی، 
سرزندگی یعنی حس غرور و حس به خود بالیدن. شیرین ترین خاطره من بعد از 
رژیم این است که هر کسی من را می بیند می خندد و می گوید: معتاد شدی؟! یکی 
از دوستان به من می گفت مسلم جان اون دو تا قوطی 17 کیلویی روغن که رو 

شکمت بسته بودی رو عجیب آبشون کردی!
مطالب سایت و شبکه های اجتماعی دکتر کرمانی را معمولا مطالعه می کنم و مفید 
هستند اما بیشتر از کانال تلگرام استفاده می کنم. به نظرم فقط در تلگرام فعالیت 
نسبتا جدی دارید. سعی کنید در یوتیوب و آپارات هم با قرار دادن ویدیوهایی از 

مصاحبه های افراد فعالیت داشته باشید.

       حتما برای ورزش کردن در باشگاه برنامه ریزی کنید

توصیه من به افرادی که از اضافه وزن رنج می برند این است که سعی کنید برای 
خودتان یک برنامه واحد داشته باشید. دوستان و عزیزان اگر به یک برنامه پایبند 
باشید در زندگی و این دنیای پر از سختی و مشکلات به هر خواسته ای می رسید .

حتما برای ورزش کردن در باشگاه برنامه ریزی کنید و روزانه حداقل نیم ساعت 
صبح و نیم ساعت عصر پیاده روی آهسته یا سریع داشته باشید! سعی کنید اگر توان 
مالی دارید حداقل هفته ای یک بار استخر و شنا در استخر را تجربه کنید یا اگر توان 
مالی ندارید ماهی یک مرتبه استخر را تجربه کنید. روزی دست کم یک ساعت در 
باشگاه های ورزشی ورزش کنید چرا که افراد حاضر در باشگاه با تشویق هایشان 

باعث انگیزه بیشتر در شما می شوند.

اگر هم به خاطر مشغله کاری وقت باشگاه رفتن را ندارید سعی کنید حداقل هفته ای 
یک شب را به فعالیت در باشگاه اختصاص داده و این نکته را فراموش نکنید. آن دسته 
از عزیزانی که امکان فعالیت در باشگاه را بیشتر از هفته ای یک شب ندارند می توانند 
در منزل لوازم ورزشی ضروری مثل طناب و میله بارفیکس را تهیه و ورزش کنند. یادتان 
باشد، هنگام ورزش کردن 15 دقیقه اول صرف سوزاندن قندهای موجود در خون شده 
و سپس بعد از گذشت 30 دقیقه ورزش، تازه بدن سراغ چربی ها می رود! در نهایت 
اینکه اگر دوست دارید سالم و سر زنده باشید تحت هر شرایطی ورزش را تا آخر عمر 

فراموش نکنید.

        نتیجه سختی کشیدن، طعم شیرینی است که دیگر چاقتان نمی کند

به آن دسته از عزیزانی که از چاقی رنج می برند اول خواندن کتاب »پدر ثروتمند من 
پدر فقیر من« را پیشنهاد می کنم و بعد خواندن کتاب تقویت اراده دکتر کرمانی را و 
سپس کتاب معجزه ای برای چاق ها. بعد از خواندن این کتاب ها، وارد برنامه رژیم 
شوید. خواندن این کتاب ها ترس شما را از بین می برد و انگیزه و امیدتان را برای لاغر 

شدن بیشتر می کند.
اگرچه مسلم فلاح نیت در هنگام دویدن برای لاغر شدن، احساس خوبی نداشت ولی 
نتیجه سختی کشیدن، طعم شیرینی است که چاق نمی کند بلکه شما را خوش اندام 

می کند.
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