
 

 

امروزه در بین تمامی مردم دنیا یک دغدغه مشترک وجود دارد، آن هم لاغری و تناسب اندام است.  ایتن دغدغته در بتین بتانوان 

آید  به همین  شتن تناسب اندام یکی از معیارهای زیبایی به حساب میبیشتر از آقایان بوده و تقریبا در جوامع امروزی لاغری و دا

 .شوند های مختلف برای لاغری می دلیل اکثر مردم به خصوص بانوان درگیر امتحان کردن راه

. زیاد سعی ها معمولا با تبلیغا های بسیاری برای این کار به وجود بیاید  این راه اند تا راه این دلایل همگی دس. به دس. هم داده

اندازنتد  بتته انتوان مثتتال   در جتا اتتتادن بتتین متردم را داشتتته و بتا کتررهایی کتته در لاتی دارنتتد، ستزمتی متتردم را نیتز بته خ تتر می

 .شوند های مختلفی که در حال حاکر برای کاهش توده چربی بدن استفاده می جراحی

ئمتتی و بتدون خ تتر، برنامته رسیمتتی است.  ایتتن روش از التم و تجربته ثابتت. کترده استت. کته بهتتترین راهکتار بتترای کتاهش وزن دا

شود  در کنار ایتن برنامته رسیمتی یتک ستزر دیگتر نیتز وجتود دارد بته نتام  های بسیار دور بوده و تا به امروز نیز اجرا می گذشته

 .کنتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتد ورزش کتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتته ستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترا. لاغتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتری را بیشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتر می

رسیمتی   برنامته غتذایی کتاهش وزن ستریع و چنتدین برنامته متا در ایتن مقالته در کنتار شتما همراهتان ازیتز اولتون تیت.، بته بررستی

 .لاردازیم برتر دنیا می

 انواع برنامه غذایی کاهش وزن سریع

در ابتدای بحث بهتر اس. که خدم. شما همراهان محترم ارض کنیم، تغذیه یک الم اس.  یک الم بستیار گستترده و تخصصتی 

خ رتترین و بهتتترین روش   ور کته گفتتتیم بی هتتا را در ختود جتتای داده است.  همتتان کته راه درمتان بستتیاری از مشتکز. و بیماری

 .برای لاغری و کاهش وزن، برنامه رسیمی اس.

 

 های مختلف ها و سنتیک های بسیاری داشته اس. و با تحقیق و آزمایشا. مختلف روی نساد الم تغذیه در سالیان  ولانی لایشرت.

در دنیا به نتایج جالبی رسیده اس.  دیگر این باور که رسیم غذایی یعنی غذا نخوردن، در بین مردم کم کم در حال از بتین رتتتن 

 .اس.

برنامه رسیمی اصولی یعنی درس. غذا خوردن  تغذیه صحیح املکرد بدنی و املکرد مغز شما را تح. تاثیر قرار داده و بااتث 

شتود  اول از  برنامه غذایی کاهش وزن سریع بر اساس یک اصول مهتم  راحتی شتده و بته شتما داده میشود  ها می آلاگرید شدن آن



همه باید درصد چربی و اکز. بدن شما مشخص شود  بایتد بدانیتد داشتتن مقتداری چربتی بترای بتدن لازم است. و نبایتد درصتد 

 .چربی بدن به صفر میل کند

هتتا،  کنتد  دربتاره بیماری از التم و آگتتاهی کته دارد تیتی بتدنی شتما را مشتخص می بعتد از ایتن موکتوت متخصتص تغذیته بتا استتفاده

کند  در نهای. یک برنامه رسیمی اصولی بر اساس نیاز شما، جنستی. شتما، شترای  و تیتی  ترهنگ و سبک زندگی شما سوال می

 شوند؛ فی دارند که شامل موارد زیر میها خود انوات مختل کند  رسیم بدنی شما را لایشنهاد کرده و آن را برای شما  راحی می

 ای برنامتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتته غتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتذایی مدیترانتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتته

MIND 

 رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم تلکستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترین

 DASH رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم

 (Atkins Diet) رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم اتکینتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتز

 (Zone Diet) رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم زون

 (Ketogenic Diet) رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم کتوسنیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتک

 رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم گیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاه ختتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتواری

 رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم غتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتذایی ویتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت. واچتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترز

 رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم غتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتذایی ختتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتام

 رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم لاتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالئو

 رسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم دوکتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتان

 یتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا تستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتینگرسیتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم روزه داری 

 رسیم سم زدایی

ها بتا شتما ازیتزان بته  کنیم و راجع به آن ترین و بهترین برنامه غذایی کاهش وزن سریع اشاره می در ادامه بحث به چند تا از مهم

 .لاردازیم گو می و گف.

 ای برنامه رژیمی مدیترانه

ای است.  منبتع ایتن  کنتیم، برنامته رسیمتی مدیترانته خواهیم راجع به آن با شما صحب. اولین برنامه غذایی کاهش وزن سریع که می

رسیم، کشورهایی مانند ایتالیا و یونان اس.  در بین برنامه، غذاها به چهار دسته مجاز، ممنتوت، محتدود و مصترف کمتتر تقستیم 

 . شوند می

 



توانیم بته تختم متر   گیرند  از غذاهای کمتر مصرف شونده می ها در دسته مواد غذایی مجاز قرار می به انوان مثال سبزی و میوه

ود است. و ای محتد و مر  اشاره کنیم  شاید برایتان اجیب باشد اما گوش. قرمز بر خزف سفره ایرانی، کتامز در رسیتم مدیترانته

 .شود بسیار کم استفاده می

های قندی، سوسیس و کالباس که مواد مکر بوده و ارزش غذایی آنچنانی ندارند نیز در این رسیم جزو ممنوایا. هستند   نوشابه

 شتود کته مصترف کنیتد، بعتد از گذشت. متد. این موارد با توجه به نیاز بدن شما به مقدار مختلف در هتر واتده بته شتما توصتیه می

 .زمان کوتاه تغییرا. سایز و وزن را در خود خواهید دید

MIND 

است.  ایتن رسیتم نیتز یتک برنامته غتذایی کتاهش وزن  MIND کنیم، رسیتم غتذایی برنامه رسیمی که در ایتن بختش از آن صتحب. متی

است.  بته همتین دلیتل بترای کتاهش وزن،  DASH ای و رسیتم سریع با ختواص گونتاگون دیگتر است.  ایتن رسیتم ترکیبتی از مدیترانته

 .هتای چتتون زوال اقتتل و آلزایمتر بستتیار مفیتتد استت. املکترد قلتتب و جلتتوگیری از کتاهش املکتترد مغتتز و درگیتر شتتدن بتتا بیماری

 شتتوند  لانیتتتر، بندی می هتتا، ستتبزیجا.، روغتتن زیتتتون، متتاهی و متتتواردی از ایتتن دستت. جتتزو متتوارد مجتتتاز ایتتن رسیتتم دستتته تو.

باشتند یتا ممنتوت هستتند یتا اجتازه مصترف  هتا نیتز می ها، گوش. قرمز و برختی متوارد دیگتر کته متورد ازقته متا ایرانی کردنی سرخ

های نسبتا سبک و بسیار مقوی تشکیل شده اس. که هم کاهش وزن را به دنبال دارد و هم  بسیار محدود دارند  این رسیم از واده

 .بالا بردن املکرد مغز

 

 رژیم فلکسترین

شتود  بته  توری کته بیشتتر  خواری منع ف هم نسب. داده می برنامه رسیمی سوم ما رسیم تلکسترین اس.  به این رسیم، رسیم گیاه

توانند  کنند، می دهند، اما اترادی که از این رسیم استفاده می ها تشکیل می های آن ین رسیم را گیاهان و سبزیجا. و تراوردهغذای ا

 .مقداری از گوش. و مر  و دیگر محصولا. حیوانی نیز استفاده کنند

مبتود ستبزیجا. ختود را در رسیتم این نوت برنامه غذایی کاهش وزن سریع بیشتر یه یک سبک زنتدگی شتباه. دارد  یعنتی شتما ک

 .دهید های حیوانی خود را کاهش می جبران کرده و مقدار زیاد گوش. و تراورده

شود تا محصتولا. تتراوری شتده و ختب واکتح است. کته بتا ایتن کتار ستزم.  در این رسیم از محصولا.  بیعی بیشتر استفاده می

هتای قلبتی، دیابت.، ستر ان و  وزن اصتولی و ستریع، بته کنتترل بیماریشود  یعنی ازوه بر کتاهش  های بدن نیز تامین می سیستم

 .کند مواردی از این دس. کمک می

 DASH برنامه رژیمی



یک اشتاره کوتتاه  MIND باشد که در بخش می DASH برنامه رسیمی بعدی ما که یک برنامه غذایی کاهش وزن سریع اس.، رسیم

شتود و هتدف آن اتزوه بتر کتاهش وزن، کنتترل تشتار ختون است.  یعنتی در  به آن داشتیم  این رسیم در بیمارستان نیز راای. می

 .ه کنند، اتراد مبتز به هایلارتانسیون هستندصدر لیس. کسانیکه باید از این رسیم استفاد

 

های مختلف غذایی چون غز.، لبنیا.، سبزیجا. و مواردی از این دس. را برای ترد  واده خاص از گروهاین رسیم یک سری 

نمک یا کم سدیم لاایبند بوده و از منتابع  ها دارد  در کل این رسیم به غذاهای کم در نظر گرتته و توصیه به مصرف مقدار دقیق آن

 .کند سرشار کلسیم، منیزیم و لاتاسیم استفاده می

امی این موارد در کنار یکدیگر یک روش لاغتری ستریع بته همتراه کنتترل و لایشتگیری از بیمتاری تشتار ختون را بترای شتما بته تم

هایی کته معرتتی کتردیم، اتزوه بتر لاغتری یتک گتروه هتدف از بیمتاران نیتز کمتک  آورد  اگر دق. کنید تا اینجا همه رسیم همراه می

 .شوند کرده و بااث بهبود سزمتی اتراد نیز می

 (Atkins Diet) رژیم اتکینز

ترین برنامه غذایی کاهش وزن سریع در سراسر جهان اس.  رسیم اتکینز یک برنامه غذایی قدرتمند اس.  این رسیم جزو محبوب

اس.  کنند  این رسیم بر مبنای غذاها و مواد غذایی کم کربوهیدار. و کم قند و شکر استوار  که بسیاری از اتراد از آن لایروی می

 .د شوند، مقدار کمی از این موارد را دار ها می یعنی تمامی مواردی که در این رسیم توصیه به مصرف آن

ال. اصلی چاقی نیز در بحث تغذیه، همتین کربوهیتدرا. و متواد قنتدی هستتند  لاتس بتا کتاهش ایتن متوارد، یتک لاغتری ستریع در 

های حاصل از این موارد چون چربی خون و دیاب. بته دست.  بیماریکوتاه مد.، کاهش سایز، ثاب. ماندن وزن و لایشگیری از 

 .آید می



 

رود و بااث کاهش  های ذخیره شده در بدن می این روش با همین اصل ساده، به جای سوزاندن قند در بدن سرا  سوزاندن چربی

ترین بخش متاجرا است. کته  مرحله القا، کاهش وزن، تنظیم دقیق و ثاب. ماندن وزن را دارد  القا سخ. ۴شود  این رسیم  ها می آن

 .دو هفته اول اس. و لاس از آن وارد تاز کاهش وزن مستمر شده که نتیجه کار را در آن خواهید دید

 (Zone Diet) رژیم زون

ها به انوان برنامه  شود  اما مانند تمامی رسیم هش التهاب و کنترل انسولین بدن  راحی میبرنامه رسیمی زون بیشتر بر اساس کا

درصتد  ۳۰درصتد کربوهیتدار.،  ۴۰غذایی کاهش وزن سریع نیتز قابتل استتفاده بتوده و بستیار نیتز لااستخگو است.  ایتن رسیتم از 

 .کند درصد چربی برای برنامه غذایی روزانه شما استفاده می ۳۰لاروتئین و 

توانید  شود  چون امز شما می های بسیار آسان  بقه بندی می شود  این رسیم جزو رسیم این موارد از مواد غذایی مختلفی تهیه می

هتای زیتادی دارد   از موارد مختلفی برای غذای روزانه خود استفاده کنید و هیچ محتدودیتی نتدارد  بستیار منع تف است. و انتخاب

 .مواد غذایی به میزان درس. استفاده کنید تق  باید دق. کنید که از



 

 (Ketogenic Diet) رژیم کتوژنیک

برنامه رسیمی کتوسنیک که بسیار نیز معروف و لار رتدار اس.، با سوییچ کردن غذاها از کربوهیدرا. روی چربی سالم بااث 

 .سوزی کنید خورید تا چربی شود  در این رسیم شما چربی سالم می کاهش وزن سریع اتراد می

ستتازی  شتود چتتون رسیتم بتا کربوهیتتدرا. و لاتروتئین بستیار کتم استت. کته متانع اکله ایتن رسیتم اصتز بتته ورزشتکاران توصتیه نمی

 .شود آل محسوب می شود  اما با این حال برای برنامه غذایی کاهش وزن سریع یک گزینه ایده می

 رژیم گیاه خواری

 ۲۰تتوان گفت.  برنامه رسیمی حال حاکر در دنیا اس.  به  وری کته می توان گف. مشهورترین خواری یا وجترین، می رسیم گیاه

انتتد  ایتتن رسیتتم بتتر استتاس لارهیتتز از گوشتت.، متتر ، متتاهی و اکثتتر  درصتتد جمعیتت. حتتال حاکتتر دنیتتا روی بتته گیتتاهخواری آورده

 .های حیوانی اس. تراورده

بینم یعنتی رسیتتم وگتتان  هتیچ تتتراورده حیتوانی نمتتیهتتا  ایتن برنامتته غتذایی کتتاهش وزن ستریع انتتوات مختلفتی دارنتتد  در برختی از آن

بندی ما اس.  اما در برخی دیگر استفاده از تخم مر  و شیر و لبنیا. مجاز اس.  ترین نوت در دسته گیاهخواری  این رسیم سخ.

 .مانند اوو یا لاکتو و مواردی از این دس.



 

 رژیم غذایی ویت واچرز

ها، لاروتئین، چربی سالم و مواردی  وی. واچرز یعنی تصحیح اادا. بد غذایی سالم خوردن  در این رسیم نیز سبزیجا. و میوه

توانید کاهش وزن داشتته باشتید و  کیلو گرم به  ور میانگین می ۳از این دس. بیشترین استفاده را دارند  در این رسیم شما ماهی 

 .چشمگیر مواجه شوید از سوی دیگر با یک تغییر سایز

 رژیم غذایی خام

کامز از نام این برنامه غذایی کاهش وزن سریع مشخص اس. کته نحتوه و متدل آن بته چته گونته است.  در ایتن رسیتم تقت  از متواد 

 .تواند راای. کند و با مزاج همه اتراد سازگار نیس. شود  این برنامه رسیمی را هر کسی نمی غذایی خام استفاده می

ها و مواردی از این دس. اس.  غذای  ها، حبوبا. خیس خورده یا جوانه آن ها، سبزیجا.، آجیل غذاهای اصلی در این رسیم میوه

درجه تارنهای. را به خود ندیده باشد  در این رسیم مصرف قند و شکر تصفیه شده نیز  ۱۱۵خام یعنی غذایی که دمای بیشتر از 

 .شود ق ع می

 رژیم پالئو

ترین نتوت رسیتم است.  در ایتن برنامته رسیمتی از گوشت. بتدون چربتی، متاهی و  ترین و شاید جالب لئو یا شکارچی، خاصرسیم لاا

انتد  ابتدات کننتدگان ایتن رسیتم  آوری بته دست. آمده اند یتا اینکته از  ریتق جمتع شود که یتا شتکار شتده گیاهان و سبزیجاتی استفاده می

زا است. و بایتتد مثتل دوران اصتتر حجتتر و  ی بتتا بتدن انستتان ستازگاری نتتدارد و آستتیبهتتای نتوین و امتتروز ااتقتاد دارنتتد کته رسیم

 .های اولیه زندگی کرد انسان



 

 رژیم دوکان

تتا غتذای حیتوانی و  ۷۲شود که همگی منبع لاروتئین هستند  در ایتن رسیتم  نوت غذا استفاده می ۱۰۰در این برنامه رسیمی کز از 

لت. اصتتلی غتذای گیتاهی وجتود دارد کتته مصترف کربوهیتدرا.، قنتدیجا. و چربتتی بستیار محتدود شتده استت. و همتین مستئله ا ۲۸

 .لاغری آسان در این رسیم اس.

 رژیم روزه داری یا فستینگ

داری ستنتی استزمی است.  در ایتن  ریشه این برنامه رسیمی که یک لالن االی و برنامه غذایی کاهش وزن سریع اس.، همان روزه

برنامته و اجترای درست.  ختورد  استتفاده درست. از ایتن داری دارد و ستلاس غتذا می ای یک دوره روزه روش ترد به صور. چرخه

 .شود و ساز بدن را بالا برده و بااث لاغری می  آن، سوخ.

شود که در چه زمانی مصترف کنیتد  انتوات مختلفتی  گوییم چه چیزی بخورید یا نخورید  در این برنامه تاکید می در این لالن ما نمی

کننتد  ایتن رسیتم  یگر همه روزه این رسیم را راایت. میشود  برخی تق  روزهای زوج رسیم دارند  برخی د از این برنامه اجرا می

 .های این رسیم اس. که باید راای. شود توانند اجرا کنند ولی نکته حائز اهمی. استراح. یک روزه بین دوره را تقریبا همه می



 

 رژیم سم زدایی

هتای  رایتج آن بته ایتن صتور. است. کته شتما دوره سم زدایی یتا دیتتاکس یتک رسیتم ختاص بترای یتک دوره کوتتاه متد. است.  نتوت

شتود  بتا ایتتن کتار ستتموم بتدن دتتتع  کنیتتد، محتدود بته آب، آبمیتتوه، میتوه و ستتبزیجا. می داری داشتته و غتذایی کتته مصترف می روزه

 .شود می

غتذایی کتاهش وزن  دهتد، انجتام ایتن برنامته هتا را آزار می در اترادی که التهاب، آلرسی، نفخ، خستتگی متزمن و متواردی از ایتن آن

 .شود سریع توصیه می

 

 فواید و عوارض برنامه رژیمی



هتا را نتتام بترده و معرتتی کتردیم  حتالا اگتر بختواهیم دربتاره توایتتد و  در ایتن مقالته در کنتار شتما همراهتان ازیتز، بستیاری از رسیم

ایتد بته متوارد مهمتی در ابتتدای امتر اشتاره کنتیم  اولا اینکته هتر رسیتم بته  تور اوارض یک برنامه رسیمی بتا شتما صتحب. کنتیم، ب

 .جداگانه تواید و اوارکی دارد

اند  حالا اگر  رسد و امز منابع اصلی لاروتئین حذف شده یعنی مثز در رسیم خام گیاهخواری مقدار خیلی کمی لاروتئین به بدن می

هتایی شتما را تهدیتد خواهتد کترد  امتا اگتر  ین مستئله نباشتید، ق عتا مشتکز. و بیماریهای جایگزین به دنبال جبران ا وش شما با ر

 .گیرند، معرتی کنیم؛ شلی و اتتادگی لاوس. اس. بخواهیم یک اارکه کلی برای کسانی که رسیم غذایی می

به جتای رسیتم تنهتا، برنامته  کنیم این مورد الی الخصوص در اتراد خیلی چاق قابل مشاهده اس.  به همین دلیل هم ما لایشنهاد می

 .توان به موارد بسیار زیادی اشاره کرد رسیمی در کنار برنامه ورزشی را لایش بگیرید  از تواید برنامه رسیمی هم می

به انوان مثال کاهش وزن، ثاب. ماندن وزن، تناسب اندام، اتزایش رانتدمان بتدن، بتالا رتتتن کتارکرد مغتز ، جلتوگیری و کنتترل 

مختلف چون تشار خون، دیاب.، التهاب، حساسی. و مواردی از این دس. از تواید یک برنامه رسیمی درس. و دقیق های  بیماری

 .اس.

 

 سخن پایانی

داری، ختام  در این مقاله در کنار شما همراهان ازیز اولتون تیت.، بته بررستی انتوات برنامته غتذایی کتاهش وزن ستریع ماننتد روزه

ها حرف زدیتم  گفتتیم کته داشتتن رسیتم غتذایی در حتال حاکتر یتک  و مواردی از این دس. لارداختیم و درباره آن DASHخواری، 

 .با توجه به شرای  و هدف خودش از آن استفاده کندتواند  سبک زندگی سالم اس. و هر کسی می

هتا مشتتور.  توصتیه متا ایتن است. کتته بترای دریاتت. رسیتم غتذایی و راایتت. آن حتمتا بته یتک تتیم متخصتتص مراجعته کترده و از آن

 .ها و مشکز. خود را برای دریات. رسیم با متخصص خود در جریان بگذارید بگیرید  حتما هدف، موانع و بیماری

به هیچ وجه یک رسیم غذایی خود سرانه را شروت نکنید، چون ممکن اس. با توجه به نداشتتن التم کتاتی بته ایتن مستئله و حتذف 

کنیم که بترای دریاتت. برنامته رسیمتی  های مختلف قرار دهید  در آخر ارض می واده یا برخی مواد غذایی خود را مستعد بیماری

 .تی. آماده راهنمایی و مشاوره شما در اسرت وق. هستندو غذایی اصولی، همکاران ما در اولون 

 


