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شهروند| تازه ترین تحقیقات پزشکان کانادایی نشــان می دهد که چاقی عامل افزایش خطر مرگ نیست. 
محققان کانادایی دانشگاه »یورک« دریافتند چاقی فقط در صورتی به مرگ زودرس منجر می شود که شخص 
بیمار مبتلا به اختلالات متابولیک شود. پزشکان در مدت ۱۳سال، سلامتی بیش از 50هزار نفر از افراد چاق و 
افراد چاقی که از دیگر بیماری ها رنج می برند را زیر نظر داشتند. به گزارش ایسنا، در این تحقیقات مشخص شد 
احتمال مرگ در افرادی که وزن استاندارد دارند به همان اندازه افراد چاق است، اما اگر افراد چاق دست کم مبتلا به 

یک اختلال متابولیک همانند دیابت یا فشارخون شوند و آن را کنترل نکنند، خطر مرگ در آنان افزایش می یابد.

چاقی 
مرگ آور 

نیست

شروع‌صفحه‌آرایی
مدیر‌مسئولسردبیرمعاون‌سر‌دبیردبیر‌سرویسصفحه‌‌آرا:‌؟؟؟16‌/‌00

اتمام‌صفحه‌آرایی
16‌/‌30

شروع‌صفحه‌آرایی:‌‌؟؟‌/‌؟؟
اتمام‌صفحه‌آرایی:‌‌؟؟‌/‌؟؟

می دهـد  نشـان  تحقیقـات 
کـه خسـتگی راننـده یکی از 
عوامـل مؤثـر در بیـش از ۲۰ 
درصـد تصادفـات جـاده ای و 
بیش از یک چهـارم تصادفات 

کشـنده و جدی اسـت.

شهروند| 
هر روز مدل جدیدی باب می شود. 
در دنیای کاهش وزن و لاغری، لیســت بلندبالایی از انواع 
رژیم های غذایی دیده می شود که هربار یکی از آنها معروف 
می شود و بشــدت مورد اســتقبال قرار می گیرد، یک بار 
کانادایی اســت و یک بار آمریکایی. رژیم های تک خوری 
هم خیلی روی بورس است و آنهایی که حداقل یک بار در 
زندگی رژیم گرفته اند، به خوبی با آن آشنا هستند؛ رژیمی 

که مثلا در یک هفته، فقط باید سیب یا موز یا گوشت، شیر 
و...  مصرف شود. آنهایی که سال های زیادی از زندگی شان 
درگیر کاهش وزن بوده اند، به خوبی با سختی این رژیم ها 
آشنا هســتند، انواع رژیم ها را می شناســند و هربار برای 
کاهش سریع وزن، به ســراغ یکی از آنها رفته اند. یکی از 
معروف تریــن رژیم های لاغری که در مــدت زمان کمی 
منجر به کاهش قابل توجه وزن می شــود، رژیم کانادایی 
اســت. این رژیم، ۱5روزه اســت کــه محدودیت غذایی 
افراطی دارد و قواعد ســختی را برای افراد درنظر می گیرد 
و عوارض زیادی هم دارد. »ملیکا« ۳7ساله است و تاکنون 
بارها رژیم کانادایی را امتحان کرده و هربار نزدیک به 7، 8 
کیلو کم کرده است: »این رژیم یک باره منجر به کاهش وزن 
می شود، اما رژیم سختی است، مثلا میان وعده ندارد، میوه 
ندارد و... بعد از ۱5روز باید نزدیک به هفت هشت کیلو وزن 
کم کرد. این رژیم موقتی است.« ملیکا می گوید، خودش 
هیچ وقت بیشتر از دوهفته نتوانســته این رژیم را بگیرد، 
چون دچار سردردهای شدید و افت فشار می شود: »هربار 
چندکیلو کم می کنم و دوباره رهایش می کنم. معمولا هم 
به وزن قبلی برمی گردم.« ملیکا، ســالی دوبار این رژیم را 
امتحان می کند و اغلب زمانی که قصد سفر دارد یا مراسمی 
در پیش باشد، به ســراغش می رود: »گرسنگی این رژیم 
خیلی اذیت می کند اما چون مدتش کوتاه است، می توان 
تحمل کرد.« ملیکا، 7۳کیلو دارد و در ســال های گذشته 
انواع رژیم ها را امتحان کرده: »یــک رژیم دیگری بود که 
حدود ۱0 ســال پیش گرفتم و ۱5کیلو لاغر شدم، خیلی 
رژیم ســختی بود، از کانادایی هم سخت تر. دوماه گرفتم، 
۱5کیلو کم کردم. هفته اول فقط مایعات باید می خوردم، 
هفته دوم، تک خوری داشــتم، هفته بعد دوباره مایعات و 
هفته بعدش دوباره تک خوری. یعنی مثلا در روز فقط سیب 

یا موز یا حتی گوشت می خوردم.«
انواع رژیم هــا را می توان در ســایت های اینترنتی پیدا 

کرد؛ رژیم هایی که بدون توجه به وزن و قد و بیماری های 
زمینه ای و میزان ویتامین هایی که بدن هر فرد به آن نیاز 
دارد، برنامه غذایی روزانه تجویز می کند. آنهایی که ناامید 
از کاهش وزن هستند، همیشه مشتریان پروپاقرص این 
سایت ها شناخته می شــوند؛ افرادی که رژیم های اصولی 
متخصصان تغذیه را به دلیل زمان بربودن آن برنمی تابند 
و می خواهند در کوتاه ترین زمان ممکن به نتیجه دلخواه 
برسند، حتی اگر شــده، به قیمت ریزش مو، تپش قلب و 
اســتخوان درد و بی خوابی. »سمیه« یکی از آنهایی است 
که تجربه رژیم های خیلی سخت داشته، او حالا ۳4ساله 
است و می گوید؛ از دوره دبیرستان به دلیل استعداد چاقی، 
همیشه در رژیم بوده:  »یک بار پیش متخصص تغذیه رفتم، 
سه ماه، ۱0کیلو وزن کم کردم، بعدش رها کردم، صورتم 
خیلی خسته می شد، بعد از آن دوباره  سال 86، رژیم دیگری 
گرفتم که اســاس آن بر نخوردن بود، تقریبا هیچ چیزی 
نمی خوردم، حالم بد شد، به دکتر رفتم، گفت باید ویتامین 
مصرف کنم، اما همان ها را هم نمی خوردم، بعد شروع کردم 
به خوردن قرص های لاغری. حدود  ســال 9۱، 92 بود، 4، 
5کیلو وزن کم کردم، اما سردردهای مداوم و ریزش شدید 
مو گرفتم، احساس تشنگی دایمی می کردم، گلویم همیشه 
خشک بود، کلیه هایم درد گرفته بود و حتی استخوان هایم 
تیر می کشــید. این رژیم بی خوابم کرده بود.« سهیلا، اما 
برخلاف آنهایی که رژیم های خودسرانه می گیرند، برای 
کاهش وزن به متخصص تغذیه رفته بود، حدود یک سال 
پیش، با یک متخصص تغذیه در صفحه اینستاگرام یکی 
از بازیگران زن، آشنا شد و به مطب اش مراجعه کرد، حدود 
چهارماه ونیم رژیم گرفت و 42کیلو وزن کم کرد، یعنی از 
۱۱۳کیلو به 68کیلو رســید، اما حالا مطب آن پزشک به 
دلیل رژیم های سخت که منجر به مرگ دونفر شده، پلمپ 
شده: »وقتی به مطب مراجعه کردم، متوجه شدم رژیمی که 
به فلان بازیگر داده شده بود، نان و برنج داشت و یک شب در 

ماه 
بــود،  آزاد 

اما رژیمی که به من و ســایر 
مراجعه کننده ها داده بود، هیچ کــدام از اینها را 

نداشــت، رژیم اش کشــنده بود و تمام مدت با گرسنگی 
شدیدی همراه بود، شیر و ماست نداشت، حتی قرص آهن و 
ویتامین دی را هم ممنوع کرده بود، درحالی  که من بشدت 
به این ویتامین ها احتیاج داشــتم، کم خوری شــدیدی 
داشت.« سهیلا با گرفتن این رژیم، بشدت افسرده و عصبی 
و بی خواب شد، موهای سرش کم شد، استخوان درد گرفت، 
با کمبود شدید کلسیم و آهن در بدن مواجه شد: »وقتی 
عوارض را به پزشک می گفتم، می گفت اشکالی ندارد. من 
مدام گریه می کردم، اعصابم به هم ریخته بود و هربار برای 
وزن کشی، استرس زیادی را تحمل می کردم، چون اگر به 
وزن مورد نظر پزشک نمی رســیدم، باید 200 هزار تومان 
جریمه می دادم. کلا در آن چهارماه ونیم نزدیک به 9 میلیون 
تومان هزینه کردم اما وقتی رژیم را قطــع کردم، به وزن 
قبلی برگشتم. پزشکم حاضر نمی شد به من رژیم تثبیت 
بدهد، در آخر هم به دلیل عوارضی که برای بیماران ایجاد 
کرد و حتی منجر به مرگ شد، مطب اش را پلمپ کردند.« 
سهیلا با گذشت نزدیک به یک سال، همچنان عوارض رژیم 
ســختی که گرفته بود را دارد:  »هنوز درگیر کم خونی و 
کمبود کلسیم هستم و وارد اولین مرحله پوکی استخوان 
شدم. معده ام هم بشدت حساس شــده و بی خوابی هایم 

ادامه دارد.«
در میــان همه رژیم های لاغری، بعضــی از رژیم ها هم 
رژیم های سلامتی اســت. مثل رژیم آمریکایی. این رژیم 
غذایی عمدتا برای افراد میانسال طراحی شده و از ابتلا به 

بیماری، پیشگیری می کند.  

سالم خوری کنید
سالم خوری تنها مختص آنهایی که اضافه وزن دارند و 
درگیر چاقی هستند، نمی شود. برای داشتن زندگی بهتر 
با کیفیت بالاتر، همه باید به ســمت سالم خوری پیش 
بروند. رژیم غذایی ســالم، رژیمی است که حاوی مواد 
غذایی لازم برای بهتر کار کردن بدن است. اما شاید سوال 
خیلی ها باشد که چطور می توانیم رژیم غذایی فعلی مان 
را به رژیم سالم تغییر دهیم. برای پاسخ به این پرسش، 

این مطلب را بخوانید.

میوه های تازه: میوه ها علاوه بر این که فایده زیادی 
برای بدن دارند، جزو تنقلات خوشمزه هم هستند. سعی 
کنید همیشه میو ه های فصل را بخورید، چون تازه اند و 

فایده بیشتری دارند.

سبزیجات تازه: سبزیجات منبع اصلی ویتامین و 
مواد معدنی هستند. به طور کلی می توان گفت سبزیجاتی 
که برگ تیره  دارند )مثل اسفناج، کلم پیچ، لوبیا سبز، کلم 
بروکلی، کولارد سبز و برگ چغندر( مغذی تر هستند و در 

هر وعده  غذایی می توانید از آنها استفاده کنید.

غلات کامل: امروزه آرد سفید بیشتر از فرآورده های 
هر غلات دیگری مورد استفاده است. متاسفانه آرد سفید 
تصفیه شده ارزش غذایی زیادی ندارد، چون طی فرآیند 
تصفیه سازی پوستِ دانه ها جدا می شود و این در حالی 
اســت که این قسمت بیشــترین ارزش غذایی را دارد، 
بنابراین بهتر است به جای آرد سفید از غلات سبوس دار 

استفاده کنید.

پروتیین : گوشت و لوبیا منبع اصلی پروتیین هستند. 
پروتیین ماده ای ضروری برای رشد مغز و عضلات است. 
از گزینه های خوب بــرای دریافت پروتیین می توان به 
گوشت های کم چربی مثل مرغ و ماهی اشاره کرد. برای 
کم کردن میزان چربی و کلســترول گوشت، می توانید 
پوســت و چربی های آن را جدا کنید. سلامت و تغذیه  
حیوانات روی ســلامت گوشت شــان تأثیر می گذارد، 
بنابراین سعی کنید گوشــت حیوانات علف خواری را 
مصرف کنید که از سلامت تغذیه شان مطمئن هستید. 
از منابع دیگر پروتیین می توان به فیبر، عدس، لوبیا، نخود 
فرنگی، بادام، دانه های آفتابگردان و گردو اشــاره کرد. 
محصولات مبتنی بر سویا هم منابع خوبی برای پروتیین 

و جایگزین های سالمی برای گوشت هستند.

لبنیات: محصولات لبنی حاوی کلســیم، ویتامین 
D و مواد مغذی و حیاتی دیگری هســتند. البته این 
محصولات چربی زیادی هم دارند، بنابراین بهتر است 
از تکه های کوچک پنیر پرچرب، ماســت و شیرهای 
کم چرب یا بدون چربی استفاده کرد. محصولات حاوی 
شیر گیاهی، مثل موادی که از سویا، تخم کتان و بادام 
تهیه می شوند هم جایگزینی عالی برای محصولات لبنی 

گاوی هستند.

نکته: دقت داشته باشــید که در رژیم سالم، روغن باید 
به میزان کمی مصرف شــود و بهتر است چربی و قند کمی 
داشته باشــد. می توانید به جای روغن های گیاهی چرب، از 
جایگزین هایی مثل روغن زیتون استفاده کنید. بهتر است 
غذاهای ســرخ کردنی کمتر مصرف کنید چون فاقد ارزش 

غذایی و جزو غذاهای »کالری خالی« هستند.

گزارش »شهروند« از رژیم های عجیب و غریب و درعین حال طاقت فرسا برای کاهش وزن در کوتاه ترین زمان

 چی میل دارید؟ 
آمریکایی، مدیترانه ای یا کانادایی

 4 رژیم غذایی معروف
 برای لاغری

رژیم لاغری کم کربوهیــدرات: رژیم غذایی 
کم کربوهیــدرات )لوکارب،کتوژنیــک( یک رژیم 
لاغری براســاس غذاهای واقعــی و کربوهیدرات 
بسیار پایین است که مناسب برای افرادی است که 
می خواهند لاغر شوند و چربی های اضافی چندساله 
را از بدنشان خارج کنند. این رژیم همچنین مناسب 
افراد دیابتی است و علاوه بر کاهش وزن، زمینه ساز 
سلامتی و بهبود بیماری های مزمن در بدن می شود. 
این رژیم لاغری از مقدار زیادی ســبزیجات برگ 
پهن، گوشت، ماهی، تخم مرغ و میوه تشکیل شده 
است، فقط باید میزان مصرف نشاسته، مواد غذایی 

فناوری شده و قندوشکر را به حداقل رساند.
رژیم غذایــی مدیترانه ای: رژیــم غذایی 
مدیترانه ای یکی از رژیم های غذایی است که برای 
پیشگیری از بیماری های قلبی موثر است. تاریخچه 
این رژیم به قرن بیســتم برمی گردد که معمولا هر 
آن چه در اطراف دریای مدیترانه موجود بود، خورده 
می شد. این رژیم شــامل مقدار زیادی سبزیجات، 
میوه هــا، ماهی، مرغ، غلات کامــل، حبوبات، انواع 
توت ها، محصولات لبنی و روغن زیتون است. مقدار 
و میزان هریک از گروه های غذایی بستگی به شرایط 
فیزیکی و هدف کاهش وزن شما دارد و باید قبل از 

شروع با پزشک خود مشورت کنید.
رژیم غذایی پارینه ســنگی: رژیــم غذایی 
پارینه سنگی بسیار مشهور و ســاده است، زیرا در 
کاهش وزن و بهبود ســلامت عمومی موثر است و 
درحال حاضر، محبوب ترین رژیم غذایی در جهان 
است. در این رژیم لاغری، شما باید مانند انسان های 
نخســتین غذا مصرف کنید و از خــوردن غذاهای 

فرآوری شده، دوری کنید.
رژیم لاغری فاقد گلوتن: گلوتن نام یک خانواده 
از پروتیین موجود در دانه مانند گندم،  چاودار و جو 
است. دو پروتیین اصلی در گلوتن، به نام گلیادین و 
گلوتنین وجود دارد که گلیادین باعث اثرات مضر در 
بدن است. در رژیم غذایی فاقد گلوتن، باید گلوتن را 
به طور کامل از مواد غذایی مصرفی حذف کنید. به 
همین دلیل این رژیم لاغری مانند یک چالش بزرگ 
است؛ چراکه با توجه به این که مواد تشکیل دهنده 
گلوتن )مانند گندم( به غذاهــای مختلفی اضافه 
شــده اند، بنابراین در این رژیم لازم است برچسب 
تمام مواد غذایی که می خواهید مصرف کنید را به 
دقت مطالعه کنید. از مصرف مواد غذایی مانند گندم 
)آرد گندم، جوانه گندم و سبوس گندم(، چاودار، جو، 
سمولینا، انواع نان، پاســتا، غلات و حبوبات، آبجو، 
کیک، شیرینی، شــیرینی جات، بیسکویت، سس، 
سس های گوشت، به خصوص سس سویا و غیره باید 
خودداری شود  اما در مقابل مصرف سبزیجات برگ 
پهن، گوشت، ماهی، تخم مرغ و میوه 

آزاد است.

شــهروند| جلال الدین میرزای رزاز، رئیس انجمن 
تغذیه ایران است که انتقادی جدی نسبت به رژیم های 
سخت دارد؛ رژیم هایی که در مدت زمان کوتاه، منجر به 
کاهش وزن زیاد می شود. او می گوید افرادی که این نوع 
رژیم ها را از متخصصان تغذیه گرفته اند، می توانند موضوع 
را به سازمان نظام پزشــکی یا انجمن تغذیه ایران اطلاع 
دهند. او در گفت وگو با »شهروند« توضیح بیشتری درباره 

این رژیم ها می دهد.
‌‌چه‌رژیمی‌از‌نظر‌شما‌رژیم‌اصولی‌است؟

به طور کلی، برای کاهــش وزن باید چند فاکتور مورد 
توجه قرار گیــرد، یکی این که میزان کالــری دریافتی 
تعیین شود، فعالیت روزانه افزایش یابد، کالری دریافتی 
روزانه کم شــود، از داروهای مجاز برای لاغری استفاده 
شود، بیماری های زمینه ای اصلاح شــود و درنهایت از 
دستگاه هایی که به لاغری کمک می کند، استفاده شود. 

رژیمی که به این فاکتورها توجه کند، رژیم درستی است.
‌وقتی‌وارد‌بحث‌رژیم‌های‌لاغری‌می‌شویم،‌
با‌فهرستی‌از‌انواع‌رژیم‌ها‌مواجه‌می‌شویم،‌مثل‌
رژیم‌کانادایی‌و‌آمریکایی‌و‌تک‌خوری‌و‌...‌اینها‌

چقدر‌قابل‌اعتماد‌هستند؟
به طور کلی، رژیم های تک خوری، رژیم سیب و  آش، 
رژیم کانادایی و ... به هیــچ وجه از نظر علمی مورد تایید 

نیستند. 
‌‌اما‌خیلی‌از‌این‌رژیم‌ها‌اســتفاده‌می‌شود‌
و‌جزییات‌آن‌هم‌به‌راحتی‌در‌دســترس‌است.‌
خیلی‌ها‌هم‌استفاده‌کرده‌‌و‌در‌مدت‌زمان‌کوتاه‌

به‌نتیجه‌رسیده‌اند.
بله، اما از نظر علمی مورد تایید نیســتند، به طورکلی 
براساس قانون تغذیه، در هر ماه بین 3.5 تا 5 کیلو کاهش 
وزن مجاز اســت، حتی اگر افراد برای کاهش وزن عجله 
دارند، نباید سراغ رژیم هایی بروند که در مدت زمان کوتاه 
منجر به کاهش وزنشان می شــود، چراکه آسیب های 

زیادی برایشان خواهد داشت. نکته قابل توجه این است 
که هر زمان در قالــب یک رژیم 10 درصــد از وزن بدن 
کاهش پیدا کند، رژیم باید وارد مرحله تعادلی و تثبیت 
شود و به همان شکل قبلی ادامه پیدا نکند. در این مرحله 

رژیم غذایی باید به مدت سه تا چهار ماه متوقف شود. 
‌‌در‌برخی‌از‌رژیم‌هــای‌لاغری،‌مصرف‌مواد‌
دارای‌کلســیم‌به‌این‌دلیل‌که‌روند‌کاهش‌وزن‌
را‌مختل‌می‌کند،‌حذف‌شــده‌است،‌این‌مسأله‌

می‌تواند‌درست‌باشد؟
خیر، حذف کلسیم در رژیم های غذایی اشتباه است، 
چراکه در مقالات علمی آمده رژیم پرکلســیم می تواند 

منجر به کاهش فشارخون و وزن شود. 
‌‌درست‌است،‌اما‌خیلی‌از‌کسانی‌که‌در‌مدت‌
زمان‌کوتاه‌وزن‌زیادی‌کم‌کرده‌اند،‌مثلا‌در‌‌4ماه‌
نزدیک‌به‌‌40کیلو‌وزن‌کم‌می‌کنند،‌این‌رژیم‌ها‌را‌

از‌متخصصان‌تغذیه‌گرفته‌اند.
این رژیم ها کاملا اشتباه هستند و آن پزشک مرتکب 
تخلف شده است. افراد می توانند این مسائل را به انجمن 
تغذیه ایران یا سازمان نظام پزشکی اطلاع دهند تا ماجرا 
از نظر قانونی پیگیری شــود. اینها از نظر قانون متخلف 

هستند.
‌‌این‌رژیم‌ها‌که‌در‌مدت‌زمان‌کوتاه‌منجر‌به‌
کاهش‌وزن‌زیادی‌می‌شــود،‌چه‌آسیب‌هایی‌را‌

می‌تواند‌به‌بدن‌وارد‌کند؟
اینها آسیب های جدی به بدن 

وارد می کنند، البته گاهی 
شــاهد هســتیم این 
رژیم ها را یک پزشک 
نمی دهد،  متخصص 

کارشناسان تغذیه 
یــا افــرادی از 
رشته های دیگر 

هستند که به این ماجرا ورود پیدا می کنند، چرا که لاغری 
و کاهش وزن موضوعی است که جذابیت زیادی دارد و 
بازارش داغ اســت. به طور کلی، این نوع رژیم ها آسیب 
جدی به کبد و سیستم قلب و عروق وارد کرده و سیستم 

پوست و مو را مختل می کنند.
‌‌خیلی‌ها‌در‌طول‌دوره‌رژیم‌از‌مشکلات‌روحی‌

و‌کم‌خوابی‌هم‌شکایت‌می‌کنند.
بله، بیشتر کسانی که این عوارض را دارند، از قرص های 
لاغری اســتفاده می کننــد، اغلب ایــن داروها حاوی 
آمفتامین هستند که دستگاه عصبی مرکزی را تحریک 

می کند. 
‌‌عمدتا‌در‌چه‌فصل‌هایی‌از‌‌سال‌میزان‌تمایل‌

افراد‌برای‌رژیم‌لاغری‌زیاد‌می‌شود؟
عمدتا در فصل تابســتان که اوقات فراغت بیشــتر 
اســت و بازار میوه متنوع تر. بهار و تابستان به طور کلی، 
بیشتر فصل هایی هســتند که در آن رژیم های لاغری 
گرفته می شود. به ویژه این که بعد از عید است و افراد در 

تعطیلات بدخوری و اضافه وزن پیدا کرده اند. 
‌‌ورزش‌چقدر‌می‌تواند‌روند‌لاغری‌را‌سرعت‌

بخشد؟
خیلی زیاد، ورزش یکــی از فاکتورهای 
مهــم در افزایش فعالیــت فیزیکی و 

کالری سوزی است. 

رئیس انجمن تغذیه ایران در گفت وگو با »شهروند« از عوارض رژیم های سخت و خودسرانه می گوید  

رژیم های لاغری غیراصولی را گزارش دهید


