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چکیده این مطلب: چه عواملی باعث چاقی می شــوند؟ چه غذاهایی باعث چاقی می شــوند؟ افکار 

غلط در مورد لاغری. لاغری با روش های پزشــکی. نکات مهم برای شــروع لاغری. تاثیر ورزش بر لاغری. 

لاغری با دســتگاه اکســیلیس. چرا با اینکه غذای کمی دارم باز هم چاق می شــوم؟ آیا درست است که 

برای رســیدن به لاغری وعده ی شــام را حذف کنیم ؟ از قرص های چربی ســوز استفاده کنیم یا خیر؟  چه 

ورزش هایی را انجام دهیم تا لاغر شــویم ؟ خوردن چه میوه هایی در رژیم لاغری مناســب اســت ؟  آیا 

اســتفاده از گن ها به لاغری کمک می کنند ؟ آیا آب ســبزیجات باعث لاغری می شــود ؟ آیا رفتن به سونا 

می تواند روش خوبی برای لاغری باشــد ؟ 
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لاغری و تناسب اندام :

لاغری و تناســب اندام هدفی اســت که خیلی از افراد در آرزوی رســیدن به آن هستند یکی از معضلات 

جامعه ی امروز و از جمله دغدغه هایی که بیشــتر اقشــار مردم با آن درگیرند چاقی اســت . چاقی می 

تواند عوارض زیادی برای فرد به همراه داشــته باشــد یکی از عوارض برجســته ی آن از بین رفتن اعتماد 

به نفس فرد اســت . وقتی فردی نتواند لباس مورد علاقه ی خود را بپوشــد و در اجتماع حاضر شــود و 

یا به علت چاقی ، صورتی بدفرم داشــته باشــد قطعا اعتماد به نفس خود را نیز از دســت خواهد داد و 

گاهی می تواند این مشــکل آن قدر حاد شــود که برای فرد مشــکلات روحی نیز به دنبال داشته باشد . 

امروزه راه های گوناگونی برای لاغری وجود دارد که برخی می توانند صحیح و اســتاندارد باشــند و برخی 

نیز راه هایی هســتند که ســودجویان تبلیغ می کنند که می توانند عوارضی بس خطر آفرین داشــته 

باشــند . پس همه ی افراد به دنبال راهی ســریع و بدون عارضه برای لاغری هســتند قطعا این همه حجم 

از چاقی یک شــبه نبوده پس برای لاغر شــدن نیز نباید عجله کنید اگر بخواهید از روش های اصولی ، 

صحیح و بدون عارضه اســتفاده کنید پس باید صبور باشــید یکی از بهترین روش ها برای تناســب اندام 

و لاغری اســتفاده از رژیم غذایی ، تغذیه ی مناســب و ورزش اســت . در ادامه ی مطلب به روش های 

صحیح لاغری خواهیم پرداخت . 
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چاقی چیست ؟

همه ی ما تعریف مشــخصی از چاقی داریم . گاهی از دیدن خود در آینه بســیار افســرده می شویم و 

چربی های انباشــته شــده در نواحی مختلف اندام مان بســیار ما را ناراحت خواهد کرد از این چربی های 

انباشــته شــده تحت عنوان چاقی یاد می شــود هنگامی در آینه خود را بر انداز می کنید فکر این که این 

چربی ها چگونه از بین خواهند رفت قطعا شــما را به فکر خواهد برد گاهی به ســرتان می زند ورزش 

کنید ، گاهی رژیم و یا گاهی نیز آن قدر خســته اید که می خواهید یک شــبه ره صد ســاله بروید و به 

ســراغ روش های عجیب و غریب می روید که نتیجه ای جز پشــیمانی نخواهد داشت . 

چه عواملی باعث چاقی می شوند؟ )از بین رفتن لاغری و تناسب اندام( :

بیماری هایی که باعث چاقی می شــوند : برخی افراد به علت وجود بیماری های مختلفی اعم از 

تیروئیدی و گوارشــی و...  به چاقی دچار می شوند .
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رژیم نامناســب : امروزه متاســفانه توجه به تغذیه ی ســالم بسیار کمرنگ شده است و آحاد جامعه به 

فســت فود و غذاهای آماده روی آورده اند . مصرف غذاهای چرب و پر کالری علاوه بر آســیب به ســلامتی 

، چاقی را نیز به دنبال خواهد داشــت . هنگامی که میزان مصرف کالری شــما با میزان فعالیت روزانه 

همســو نبوده و مصرف کالری بســیار بالا و فعالیت و ســوخت و ساز کم باشد قطعا نتیجه ای نیز جز 

چاقی و از بین رفتن لاغری و تناســب اندام شــما نخواهد داشت .

دوری از ورزش : ورزش یکی از بهترین شــیوه ها برای لاغری ، تناســب اندام و ســلامتی است و هنگامی 

که از این فعالیت ســالم اجتناب شــود قطعا به نتایج مفید آن نیز نخواهید رســید .

ژنتیک : گاهی به طور عامیانه گفته می شــود فلانی خانوادگی چاق هســتند . بله برخی هســتند که بنا به 

ژنتیک ، خانواده ای چاق داشــته و از چاقی رنج می برند .

بــارداری و زایمــان : هــر زن در دوران بارداری به میزانی افزایش وزن پیدا می کند که گاهی پس از زایمان 

کنترل شــده و گاهی نیز این اضافه وزن پس از زایمان نیز باقی می ماند .

عوامل روحی : برخی افراد نیز بر اثر علل روحی مانند اســترس و ... دچار اضافه وزن می شــوند .

چه غذاهایی باعث چاقی می شوند؟

شــاید زیاد شــنیده باشیم از مواد پر کالری اســتفاده نکنید یا اینکه برخی مواد غذایی باعث چاقی می 

شــوند اما خیلی اوقات نمی دانیم که این مواد که لاغری را از بین می برند و مصرف آن ها باید اصولی 

باشــد چه چیزهایی هســتند . با ما باشید تا این مواد را بشناسید .
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شــیرینی جات : قطعا با رد شــدن از کنار قنادی ها شــما هم وسوسه شده اید که به داخل رفته و خرید 

کنید اما بدانید که یکی از دشــمنان لاغری شــیرینی جات هســتند که باید کنترل شده مصرف شوند .

شــکلات : شــکلات ها نیز از دســته ی موادی هستند که مصرف آن ها باید با احتیاط باشد .

نوشــابه و دلســتر : پای ثابت ســفره ها ، قطعا شنیده اید از برخی افراد که می گویند بدون نوشابه یا 

نوشــیدنی های گازدار نمی توانند غذا بخورند این حرف بســیار نســنجیده بوده و اگر فرد از عواقب مصرف 

مداوم نوشــیدنی های گازدار مطلع باشــد قطعا در مصرف آن ها تجدید نظر خواهد نمود پس به یاد 

داشــته باشــید که نوشــابه و انواع آن برای سلامتی شما مفید نبوده و مصرف بدون احتیاط آن ها چاقی 

را به دنبال خواهد داشت .

مشــروب : مشــروبات نیز سلامتی و تناسب اندام را تحت شعاع قرار می دهند .

بســتی ، پفک و چیپس و این دســته تنقلات نیز باعث اضافه وزن می شوند .

غذاهای آماده مانند : فســت فود ها و انواع ســاندویچ ها ، ســس مایونز نیز برای سلامتی مفید نیستند 

پــس بــرای مصرف آن ها عوارض را نیز در نظر بگیرید . 
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افکار غلط در مورد لاغری :

برخی با وجود این که آگاهند چاقی آن ها طی دراز مدت بوده اســت اما تمایل دارند که ســریعا به 

لاغری برســند به همین دلیل اقدام به کارهای اشــتباه می کنند . مثلا از رژیم های بســیار سخت بدون 

ورزش و تمرین اســتفاده می کنند که باعث می شــود آســیب زیادی به بدن خود برسانند یا اینکه بدون 

رژیم مناســب اقدام به انجام ورزش های ســنگین و طاقت فرســا می کنند هیچکدام از این روش های 

ســنگین نمی تواند جوابگو باشــد و فرد را به لاغری و تناســب اندام ایده آل برساند . این روش ها نه تنها 

لاغری را برای شــما به ارمغان نمی آورد بلکه برای بدن شــما مضر نیز خواهد بود .

نکات مهم برای شروع لاغری :

لاغری و تناســب اندام رویائیســت که بســیاری از افراد در سر می پرورانند که گاهی رسیدن به آن راحت 

و گاهی ســخت تر اســت اما هرگز غیر ممکن نخواهد بود پس از اگر به دنبال لاغری و تناســب اندام با 

تکنیک های بی ضرر برای ســلامتی خود هســتید با ما همراه باشــید . امروزه به دنبال چاقی که بسیاری 

از افراد جامعه ی امروز را به علل مختلف در بر گرفته اســت تکنیک های لاغری نیز بســیار گســترده اند و 

روش های مختلفی وجود دارد که همواره تبلیغات زیادی نیز همراه آن هاســت

 اما برای لاغری اصولی بهترین راه ورزش و در کنار آن رژیم لاغری مناســب می باشــد که توصیه می شــود 

ورزش و رژیم با مشــورت متخصص لاغری و ورزش باشــد چرا که این دو امر نیز اگر اصولی و صحیح 

انجام نشــوند نتیجه ی ایده الی نخواهند داشــت پس اولین نکته برای شــروع و استارت لاغری و تناسب 

اندام شــروع ورزش و رژیم غذایی مناســب و کارآمد اســت و نکته ی دوم در رسیدن به لاغری استفاده از 

این دو تکنیک در یک دوره به صورت مداوم اســت و در صورت نیاز دوره ها تمدید می شــوند .
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نکات مهم رژیم های غذایی : 

رژیم های غذایی یکی از روش های کاهش وزن و رســیدن به لاغری و تناســب اندام اســت . در یک رژیم 

غذایی ســالم باید به نکاتی توجه شــود . بهترین رژیم ، رژیمی اســت که ترکیبی از غذاهای کم کالری و 

غذاهایی که باعث افزایش متابولیســم بدن می شــوند باشــد این دو ترکیب در کنار یک دیگر در نهایت 

باعث چربی ســوزی به روش صحیح و لاغری خواهد شد .

 به این نکته توجه کنید رژیم انتخابی شــما نباید به گونه ای باشــد که بدن را دچار کمبود مواد مغذی 

کند در برخی رژیم های غیر اصولی ممکن اســت شــما کاهش وزن و لاغری را تجربه کنید و گمان کنید 

که رژیم مناســبی داشــته اید اما باید بدانید این لاغری بر اثر از دســت رفتن آب بدن بوده است و پس 
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از آن شــما مجددا چاق شــدن را تجربه خواهید کرد و حتی ممکن اســت بیشتر از قبل شاهد چربی های 

انباشــته باشــید . پس در کنار یک رژیم غیر اصولی ممکن اســت لاغری ، دوره ای را تجربه کنید اما این 

لاغری نبوده و ســلامت شما را نشانه می گیرد . 

تاثیر ورزش بر لاغری :

همه ی شــما می دانید که ورزش مکمل رژیم غذایی اســت ، ورزش علاوه بر کمک به ســلامتی در راستای 

زیبایی و تناســب اندام نیز به کار می رود . ورزش نیز باید با علم انجام شــود پس نکات مهمی که در این 

امر برای شــما ضروری است را توضیح خواهیم داد .
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بطور کلی در بحث تغذیه و ورزش سه مقطع بسیار مهم وجود دارد :

قبل از ورزش : معمولا قبل از فعالیت های ورزشــی توصیه می شــود آخرین وعده ی غذایی را حداقل ۳ 

تا ۴ ســاعت قبل از ورزش میل نمایید ، نباید نیم یا یک ســاعت قبل از ورزش از وعده های غذایی میل 

کنید خصوصا غذای جامد ، چرا که احتمال اختلالات گوارشــی ، حس ســنگینی و یا خســتگی زود رس 

وجود دارد . اگر تایم ورزش کردن شــما صبح هنگام باشــد ابتدا باید ورزش کنید ســپس صبحانه صرف 

شــود ؛ اگر تایم ورزش کردن شــما عصر باشــد مثلا ساعت ۵ عصر را برای ورزش انتخاب کرده اید باید 

نهارتان را ســاعت ۱۲ میل نمایید چرا که این وقفه بین وعده ی غذایی و ورزش باعث می شــود هنگام 

ورزش معده ای ســبک داشته باشید .

هنگام ورزش : امروزه مشــاهده می کنیم که افراد هنگام ورزش در باشــگاه ها به همراه خود نوشــیدنی 

های متعددی دارند و در هنگام ورزش دائما در حال مصرف نوشــیدنی هســتند . نکته ی مهم برای 

اینگونه افراد : ورزش های زیر یک ســاعت نیازی به دریافت مواد قندی و مغذی به غیر از آب حین 

ورزش ندارنــد و هــر فرد در فواصل حــدود هر ۱۵ الی ۳۰ دقیقه می توانند ۲۵۰ میلی لیتر آب مصرف کنند 

اما توصیه می شــود فرد برای ۶۰ دقیقه ورزش و یا کمتر از نوشــیدنی های شــیرین استفاده نکند چرا که 

نه تنها کمکی نمی کند بلکه احتمال خســتگی زودرس را نیز فراهم می آورد پس ورزش های زیر یک 

ســاعت نیازی به دریافت مواد مغذی ندارد اما اگر فرد بیش از یک یا یک و نیم ســاعت ورزش کند می 

تواند با مشــورت کارشــناس ورزش و تغذیه از نوشــیدنی های دیگر غیر از آب نیز استفاده کند .

پس از فعالیت ورزشــی : مهمترین نکته پس از ورزش ، تایم تغذیه و نوع آن اســت . معمولا توصیه بر 

اینســت که تا دو ســاعت پس از ورزش برای جبران آب از دســت رفته ی بدن از مایعات استفاده نمایید 

و همچنین از مواد قندی برای پر کردن ذخایر قندی بدن که در حین ورزش های طولانی کم شــده اند 

اســتفاده شود . برای افرادیکه تمرینات مقاومتی انجام می دهند

 اســتفاده از مواد غذایی پروتئینی با کیفیت بالا در هر وعده پس از فعالیت ورزشــی توصیه می شــود 

پیشــنهاد می شــود تا دو الی ســه ساعت پس از ورزش از خوردن غذاهای سنگین و جامد خودداری کنید 
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و پــس از ایــن تایم نیــز طبق رژیم خاص خود پیش بروید . دریافت مایعات هم قبل از ورزش و هم بعد 

از آن ضروری اســت خصوصا در فصول گرم ســال . ورزش اصولی در کنار رژیم اصولی که دریافت مواد 

مغذی را به همراه داشــته باشــد هم راهی برای ســلامت فیزیولوژیک بدن است و هم عالی ترین شیوه 

برای لاغری و تناسب اندام .

نکته ی مهم : پس از گفته شــدن نکات ضروری ورزش و تغذیه ی اصولی باید بدانید که این نکات 

برای افراد ســالم اســت و اگر هر گونه بیماری دارید حتما رژیم و ورزش های خود را تحت نظر متخصص 

تغذیه و مربی ورزشــی انجام دهید . توصیه می شــود پس از مراجعه به متخصص تغذیه حتما بیماری 

خود را با وی در میان گذاشــته و طبق نظر وی برای لاغری اقدام نمایید .
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لاغری با روش های پزشکی :

دو نکته ی اساســی برای کاهش وزن اتخاذ یک رژیم غذایی مناســب در کنار ورزش اســت اما گاهی 

مشــاهده می کنیم که در شــرایطی قرار داریم که این دو روش نمی توانند راه چاره باشــند پس باید به 

دنبال تکنیک های پزشــکی باشــیم . امروزه شــیوه های متعددی برای لاغری به وجود آمده است تا افراد 

بتوانند به لاغری و تناســب اندام ایده ال خود برســند که برخی پر عارضه و برخی کم عارضه اند که البته 

نتیجه ، مزایا و عارضه های هر تکنیک به تبحر پزشــک ، شــرایط فرد و نوع شــیوه ای که انتخاب می کند 

وابســته اســت در این مقاله روشــی مدرن و جدید از لاغری را نیز معرفی میکنیم برای افرادیکه نمی توانند 

با رژیم و ورزش به لاغری و تناســب اندام دلخواه خود برســند .

لاغری با دستگاه اکسیلیس :

مکانیســم این دســتگاه با بهره گیری همزمان از امواج رادیوفرکوانسی و اولتراسوند و کپسول های 

فیبروزی تشــکیل می شــود که ســلول های چربی را به صورت خوشه های انگور احاطه کرده و از بین می 

برند همچنین این دســتگاه با اثر حرارتی خود ، چربی را متابولیزه کرده و به علت تحریک کلاژن ســازی ، 

باعث ســفت و لیفت شدن پوست نیز می شود .

کاربرد دســتگاه اکســیلیس : این دســتگاه کاربردهای متعددی دارد از جمله : کاهش سایز و لاغری ؛ 

درمان ســلولیت ؛ لیفت پوســت بدن ؛ لیفت و جوانسازی صورت . 

مزایای لاغری با دستگاه اکسیلیس :

بهتریــن و جدیدترین روش لاغری بدون تهاجم

نتیجه ی گیری ســریع پس از انجام این شیوه

ماندگاری نسبتا طولانی نتایج درمانی

این تکنیک نیاز به اســتفاده از رژیم های ســنگین و مراقبت های طولانی ندارد 

این شــیوه از لاغری به ۴ الی ۶ جلســه ی درمانی در هر دو هفته یک بار نیاز دارد . 
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سوالات متداول :

چرا با اینکه غذای کمی دارم باز هم چاق می شــوم؟

شــاید این ســوال خیلی از افراد باشــد و با وجود تغذیه ی کم باز هم اضافه وزن و چاقی دارند بهتر است 

بدانید چاقی و از بین رفتن لاغری همیشــه به علت تغذیه ی زیاد نیســت گاهی دلایل دیگری دارد یکی 

از علل شــایع چاقی بیماری مرتبط به تیروئید اســت  که کم کاری آن باعث بروز چاقی میشــود ، همچنین 

برخی بیماری های گوارشــی نیز باعث ایجاد این امر می شــوند به اینگونه افراد توصیه می شــود ابتدا به 

پزشــک مراجعه کرده تا بیماری آن ها تشــخیص داده شــود و درمان انجام گیرد سپس برای لاغری اقدام 

کنند .
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چرا در ابتدای رژیم و ورزش لاغری ســریع تر اســت و سپس کمتر می شود ؟

این بدان دلیل اتفاق می افتد که در ابتدای شــروع برنامه ی لاغری ، چربی های ســبک تر شــروع به از 

بین رفتن می کنند و پس از آن چربی های ســخت تر باید از بین بروند پس به تایم بیشــتری نیاز دارند .

آیا درســت اســت که برای رسیدن به لاغری وعده ی شام را حذف کنیم ؟

بهترین روش اینســت که بجای حذف شــام آن را در تایم مناســب صرف کرده و از غذاهای سالم ، سبک و 

مناســب شــام استفاده شــود . بهترین تایم برای صرف شام حدود ۴ ساعت قبل از خواب است و همچنین 

اســتفاده از ســبزیجات در وعده های مختلف از جمله شام مثمر ثمر خواهد بود .

از قرص های چربی ســوز استفاده کنیم یا خیر ؟ 

امروزه تبلیغات زیادی در مورد قرص های لاغری میبینید و می شــنوید اما بیشــتر آن ها تنها تبلیغات 

هســتند و مصرف آن ها قطعا عوارض جبران ناپذیری خواهد داشــت برخی قرص های چربی ســوز نیز 

وجود دارند که توانســته اند مجوز بگیرند اما هر کدام از این ها نیز عارضه هایی چون افزایش فشــار 

خون ، ایجاد مشــکلات کبدی و ... خواهند داشــت پس هیچگاه خودســرانه قرصی را مصرف نکنید حتی 

اگر این قرص برای لاغری باشــد . توصیه می شــود هر گونه قرص چربی ســوز تحت نظر پزشک مصرف 

شود .

چه ورزش هایی را انجام دهیم تا لاغر شــویم ؟

پاســخ دقیق این ســوال به شــرایط شما خاص خود شما مربوط است و با توجه به شرایط شما مربی 

ورزشــی تمریناتی را برای شــما مشــخص می کند اما به طور کلی پیاده روی یکی از بهترین ورزش های 

چربی ســوزی اســت که در ابتدا از پیاده روی آهســته شروع کنید و به مرور زمان و سرعت خود را افزایش 

دهید بهتر اســت پیاده روی را به طور مرتب در برنامه ی خود قرار دهید . فعالیت های ورزشــی مانند : 

رقص ، دوچرخه ســواری ، دویدن و شــنا کردن نیز مناسب هستند .



چه عواملی باعث لاغری و چاقی شــما می شوند؟

www.drpakdelclinic.com 15

خوردن چه میوه هایی در رژیم لاغری مناســب است ؟ 

مصرف میوه ها می تواند روشــی باشــد برای پیشــگیری از پرخوری ، یکی از بهترین میوه ها سیب است 

که بســیار کم کالری می باشــد . گلابی ، توت فرنگی ، کیوی و انار نیز میوه های مناســبی هستند .

 آیا اســتفاده از گن ها به لاغری کمک می کنند ؟

گن ها برای افرادی که شــکم های آویزان و بزرگ دارند مناســب اســت به طوری که شکم را جمع کرده و 

ظاهر مرتب تری به فرد می دهد اما روشــی برای لاغری نیســت چرا که در لاغری و کاهش وزن تاثیری 

ندارد .
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آیا رفتن به ســونا می تواند روش خوبی برای لاغری باشــد ؟

این روش تنها باعث تعریق می شــود و بدن آب از دســت می دهد و مجددا با مصرف دوباره ی آب ، 

آب از دســت رفته برخواهد گشــت پس سونا نمی تواند تکنیکی برای لاغری باشد .

آیا آب ســبزیجات باعث لاغری می شود ؟

آب ســبزیجات می تواند موثر باشــد به شــرطی که در کنار یک رژیم غذایی مناسب و ورزش مصرف شود 

و به اینکه شــما تنها به خوردن آب ســبزیجات بســنده کنید هیچ نتیجه ای نداشته و به هیچ وجه باعث 

لاغری شما نخواهد شد .

در یــک هفته چقدر وزن کم کنیم ؟

شــما با توجه به اینکه در یک هفته چاق نشــده اید پس نمی توانید تمام اضافه وزن خود را نیز طی یک 

هفته از بین ببرید این امر باید اصولی و در طی زمان باشــد تا به بدن آســیبی وارد نشــود اضافه وزن 

ســریع می تواند عوارضی چون ریزش مو و بســیاری عارضه های دیگر را به دنبال داشــته باشد در طی 

یک هفته حدود نیم تا یک کیلوگرم کاهش وزن مناســب اســت .


