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  مقدمه

 باعث آساجادويي يا نوشيدني معجره  هاي قرص رژيم غذايي نيست كه با  هيچ

به طي ناگزيرما  گرمكيلو 10 تا 5بلكه براي كاهش وزن  شود ما كاهش وزن سريع

شيوه اي  بانياز به تمايل و تلاش  براي چربي سوزي كه  هستيم نمودن فرايندي

  .گرددنيز  كه منجر به حفظ سلامتدارد  مناسب

در ابتدا بهترين كار اين است كه سعي كنيم تا عادات بد غذايي خود را تغيير دهيم 

احساس بهتري براي بلكه حفظ سلامتي خود كمك كرده ايم  نه فقط بهبا اين كار 

پس با بررسي و كمي دقت در مصرف خوراكي ها مي   كنيمكاهش وزن پيدا مي 

اگر علاقه منديد خلاص شويم ولي خود  زن اضافه و توانيم خيلي راحت از شر 

ماه را داشته باشيد ادامه  2كيلو گرمي در  10بدانيد چطور ميشود كاهش وزني 

  .مطلب را بخوانيد

اين است كه  انجام دهيد كيلوگرمي  10كه بايد براي كاهش وزن  كارياولين  -1

  صبور باشيد 

به همراه وزن زيادي  كاهشتوانندي ميم هاي غذايي هستند كه در زماني كوتاه ژر

شما مي شود اين است كه بعد از پايان  يولي چيزي كه موجب نااميد داشته باشند

بيش از آن باز  يوزنحتي  اوليه خود  ويا حالتبه سرعت به وزن شما  رژيم غذايي 

براي اينكه بتوانيد به وزن ايده آل خود برسيد و آن را حفظ  بنظر شما .گرديد مي

  كنيد دو ماه مدت زيادي است؟
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نكرده و با تمركز بر  ي غلطمسلما خير پس بياييد خود را گرفتار اينگونه رژيم ها

  .چگونگي انجام عادات جديد در زندگي خود كاهش وزني ماندگار را تجربه كنيم

الت حكيلو گرم نياز به تغيير عادات غذايي داريم ، در  10ش وزن تا براي كاه -2

يم غذايي غني از پروتئين و سبزيجات و محدود كردن مصرف ژايده آل مصرف يك ر

بهتر است  استفاده از مواد غذايي كم  .يك راه كار عاليست چربي ها و كربوهيدرات

چربي و كم نمك در پخت و پز را به عنوان يك اصل قرار داده و وعده غذايي شام را 

   با توجه به اين كه بدن نياز كمتري به مصرف كالري دارد سبك بگيريم
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 فراوردهاي لبني كماز  مثلا  صرفا اگر وعده شام برايتان مهم است و نمي خواهيد

استفاده نماييد  غلاتو يا خوراك سبزيجات و  مانند پنير و ماست با سبزي چرب

پيشنهاد ميگردد در وعده شام از غذاهايي كه چاق كننده نسيت استفاده شود مثلا 

با  بصورت كبابي يا بخارپز) سينه مرغ يا ماهي(گوشت بدون چربي  :پروتئين ها

  . سبزيجات

شده كه پر از چربي است خوداري كنيد از از خوردن غذاهاي سرخ بهتر است 

خوردن  شيريني ،بيسكوئيت و ماكاروني و كربوهيدراتهاي ساده مانند كيك و ميوه 

اجتناب  مي باشد ري زيادلمقدار زيادي قند و در نتيجه كا حاوي هاي شيرين كه

  .كنيد

بر را كيلو گرمي داشته باشيد بايد مصرف في 10براي اينكه بتوانيد كاهش وزن  -3 

افزايش دهيد چون فيبر موجب جذب چربي بدن شده و ترانزيت روده را تنظيم 

كرده و باعث كاهش سطح كلسترول بد در خون شده و به سم زدايي بدن كمك مي 

همينطورمصرف كم  رخودار است بكند نان گندم ،توت فرنگي و عدس از فيبر بالايي 

است ولي در وعده غذايي شام  ات مانند بلغور جو دو سر و برنج خوبركربوهيد

  . شود توصيه نمي

  

  



 

www.salamatbaran.ir  

 2016 کيلو وزن کم کنيم ؟10روز  60چطور درکمتر از

  

  

  

كيلو گرمي را تجربه كنيد بايد ورزش كنيد  10براي اينكه بخواهيم كاهش وزن   -4

موفقيت در كاهش %   40ورزش همين قدر كافي است كه بگوييم اهميتدر مورد 

  وزن منوط به ورزش است 

از در روز  دقيقه  40ورزش هاي قلبي عروقي و ورزشهاي بي هوازي كه انجام  

بي هوازي از طريق  ياورزش هوازي مانند شنا ، دوچرخه سواري و پياده روي و 

  .كافي مي باشداستفاده از وزنه 
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كيلو وزن كم كنيد و ببينيد كه همه  10آزار دهنده خواهد بود اگر شما  -5

شما نسيت البته خبر خوب اين است كه شما مي توانيد با  زساي رديگلباسهاي شما 

توده هاي پرورش عضلات تان علاوه بر اينكه عمل چربي سوزي را انجام ميدهيد و

  . وزن به تناسب اندام هم برسيداضافي چربي را از بين برده و ضمن كم كردن 

ممكن است  دمشاهده كني ات كمي رااگر شما هر روز خودرا وزن كنيد و تغيير 

لذا توصيه مي شود تا پايان برنامه صبر  ددلسرد شده و از ادامه برنامه خوداري كني

  .كنيد تا نتيجه را ببينيد
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 بدن نيد بايد  سرعت سوخت و سازككيلو گرم وزن كم  10ه بتوانيد كبراي اين - 6 

وعده افزايش  5وعده به  3راه درست اين است كه وعده غذايي را از را زياد كنيد 

بار در روز صبحانه ، ميان وعده ، ناهار ، ميان وعده و شام  يعني  5خوردن . دهيم 

  خوردن غذاي بيشتر در مقادير كوچكتر كمك مي كند در تمام روز كار سوخت و 

كالري و در نتيجه  ادامه داشته و موجب سرعت بخشيدن به سوزاندن بدن ساز

  .سوزاندن چربي شود

در خيلي از مواقع ما بدون اين كه واقعا گرسنه باشيم احساس گرسنگي مي  -7 

كنيم ميدانيد چرا؟ قطعا اظطراب عامل مهمي در اين زمينه محسوب ميشود  وقتي 

. اظطراب داريم مغز ما به اشتباه پيغام مي فرستد و ما را به خوردن تشويق ميكند 

  ! مي خوريد  ي بيشتريطراب داريد غذاضوقتي ا ه ايددقت كرد كنونتا 
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از دمنوشهاي گياهي مانند دمنوش زنجبيل  با توصيه مي شود  ايجاد احساس سيريبراي 

استفاده كنيد اين كار به شما كمك ميكند تا تي تركيبي از هر دو حآبليمو و يا چاي سبز  

توصيه ( افزايش دهيدهم  را علاوه بر اين كه احساس سيري ميكنيد سرعت سوزاندن چربي

مراجعه و   salamatbaran.irميشود جهت كسب اطلاعات بيشتر در اين زمينه به سايت 

   )مقاله جادوي زنجبيل در كاهش وزن را مطالعه فرماييد

  

  

انگيزه خود را حفظ كنيد به كسانيكه موفق شدن تا كاهش وزن زيادي داشته  -8

كيلو گرم وزن كم كنيد انگيزه لازم را  10باشند نگاه كنيد اگر شما كه ميخواهيد 

يادي براي زراه هاي دهيدنداشته باشيد پس چطور ميخواهيد اين كار را به انجام 

شما مي توانيد هدف خود را تناسب اندام  وجود دارد اينكه به خودتان انگيزه بدهيد

 2وقتي مثلا  بود ا پوشيدن لباس ها و يا شلواري كه برايتان تنگ شدهبقرار دهيد و

يك ايده خوب ديگر اين   .از كاهش وزن خود لذت ببريد كيلو وزن كم كرده ايد

است كه با شروع رژيم غذايي و تغيير عادات بد غذايي يك دفترچه تهيه كرده و 
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يد را ا و چه خورده ه مقدار ورزش كرده ايدچيزان وزن كنوني و اين كه هرروز م

سيد و اين كه چه احساسي داريد ، از جملات مثبت در ثبت روزانه استفاده يبنو

  تجسم هدف را تا رسيدن به وزن مطلوب فراموش نكنيدكنيد 

آغاز و ،كيلو در يك دوره دوماهه به عنوان يك مرحله  10در نهايت كاهش وزن  -9

تغيير جديدي درسبك  زندگي شماست كه اجازه مي دهد به پايان كار نيست بلكه 

شما تا علاوه بر مراقبت از سلامت خود يك نگاه خوب و يك احساس خوب به خود 

  .داشته باشيد

 يم سلامت باران گردآوريتآموزشي دارد و توسط اين كتاب الكترونيكي صرفا جنبه 

رژيمهاي غذايي مخصوص افراد سالم ميباشد  عموما اينگونه گرديده است و ترجمه

يم غذايي يا ورزشي با پزشك خود مشورت ژلذا توصيه ميشود قبل از شروع هر ر

  .نماييد

  

  

  


