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: آقای دکتر! به نظر شما ترک ورزش 
باعث اضافه وزن آقای هداوند شده است؟

بله، ترک ورزش به تنهایی می تواند سبب چاقی 
آن  کالری و خروجی  را ورودی  ما  شود. وزن 
ملموس شدن  برای  می کند.  تعیین  متابولیسم  یا 
که  کنید  فرض  را  حوضی  می زنم؛  مثالی  قضیه 
این حوض  کردن  پر  برای  دارد.  خروجی  یک 

شیر را نصفه باز می کنید. 
می کنید  وسیع تر  را  خروجی  دلیل  هر  به  بعد 
می شوید  مجبور  شود  پر  حوض  اینکه  برای  و 
شیر را تا انتها باز نگه دارید. مجدد خروجی را 
می بندید و به اندازه قبلی بازمی گردانید اما شیر 

تا انتها باز است. 
می شود  برابر   2 تا   1/5 وروی  شرایط  این  در 
اینکه  می آید.  پایین  خروجی  و  متابولیسم  اما 
بگوییم معده با مصرف مکمل  یا خوردن، گشاد 
قابلیت  معده  زیرا  نیست  علمی  جمله ای  شده 
برگشت پذیری به حالت اول را دارد. آقای هداوند 
در باشگاه کالری بالایی می سوزانند و بعد خروجی 
را قطع کردند و طبیعی است که مازاد انرژی در 
بدنشان تجمع پیدا کند و سبب چاقی شان شود.

که  ورزشی  مکمل های  مورد  در   :
مصرف می کردند چطور؟ آیا در اضافه وزن 

و چاقی شان نقش داشته است؟
مگر  نمی شود،  توصیه  کس  هیچ  برای  مکمل 
برای قهرمانان ملی. مکمل ها عارضه دارند و تنها 
آوردن  به دست  قهرمانان هستند که در عوض 
نشان ملی این عوارض را به جان می خرند. مکمل 
تنها باید در شرایط خاص و زیرنظر متخصص 
مصرف شود. زمانی مجاز به مصرف مکمل های 
تاییدشده هستیم که از طریق غذا نتوانیم نیازهای 

کنیم.  برآورده  را  تعریف شده  تغذیه ای 
آقای  که  ذهنی  وسوسه  مورد  در   :
هداوند دچار آن هستند چه توصیه ای دارید؟
رژیم، فعالیت فیزیکی و بحث روانی داستان از 
پایه های درمان چاقی است. در درمان چاقی نیاز 
برای  دنیا  در  که  داریم  چاقی  روان شناختی  به 
خود جایگاهی دارد اما در ایران نه. برخی اوقات 
خوردن ها، روانی است اما به بیمارانی که به من 
مراجعه می کنند و می گویند پرخوری عصبی دارم 
به طنز جمله ای می گویم که در واقع پایه درمانی 
دارد. می گویم چرا وقتی عصبی می شوی سرت 

هم  مازاد  خوردن  غذا  نمی کوبی.  دیوار  به  را 
دردناک است، تنها در آن نشان داده نمی شود. 
اول اضافه وزن می گیرید بعد مبتلا به دیابت، کبد 
چرب، سرطان و... می شوید. باید دردناک بودن 
غذا خوردن اضافه را هم به بیمار یادآور شد.

است  کافی  موضوع  این  یادآوری   :
یا باید به بیمار برای کاهش وزن انگیزه داد؟
انگیزه مهم است. افرادی که به بیماری چاقی مبتلا 
هستند یا حتی اضافه وزن یا افزایش چربی بافت دارند 
بدون انگیزه نمی توانند رژیم بگیرند. وقت گذاشتن 
متخصص برای بیمار و توضیح دادن پاتولوژی و 

آسیب شناسی چاقی، به بیمار کمک می کند در مورد 
شرایط خود، آگاهی پیدا کند. این آگاهی برای ادامه 

دادن مسیر به بیمار انگیزه می دهد.
: از نظر شما فردی مثل آقای هداوند 

نیست؟ برای جراحی لاغری  مناسبی  گزینه 
جراحی های لاغری در چاقی زمانی مجاز است 
فرد  و  باشد   40 بالای  بدنی  توده  شاخص  که 
باشد.  کرده  تلاش  لاغری  برای  بار   3 حداقل 
توده بدنی  بالای 35 همراه بیماری های همراه 

نیز جواز جراحی معده را صادر می کند. 
کمک کننده  خیلی  گفت  باید  داروها  مورد  در 
نیستند اما مکانیسمی انگیزشی در برخی بیماران 
هستند. البته تعداد داروهای مجاز در این حوزه 
نیز بسیار اندک است. تلاش ما بر این است که 
با  کند  سعی  اراده  و  انگیزه  بردن  بالا  با  بیمار 

بیاورد. پایین  ایمن ترین روش وزنش را 

نگاه متخصص تغذیه

: آقای هداوند! چطور شد وزنتان بالا رفت؟
تقریبا 15 ساله بودم که به دلیل ضعف عضلانی و لاغری به باشگاه رفتم. 
در باشگاه مربی کنار تمرین های ورزشی، مکمل می داد و با خوردن آنها 
لاغری ام رفع شد و تناسب اندام مناسبی پیدا کردم ولی  با باز شدن 
مدارس، باشگاه را رها کردم و ورزش را کنار گذاشتم و از آنجا بود که 
روز به روز به وزنم اضافه شد و اندامم به هم ریخت. مکمل ها باعث 
شده بود معده ام گشاد شود. میلم به غذا زیاد شده بود و حجم بالایی 
می خوردم. بعد با خانمم آشنا شدم. در عرض یک سال اول آشنایی 25 
کیلوگرم به وزنم اضافه شد و این روند ادامه داشت تا این اواخر که 

درنهایت موفق شدم آن را کاهش دهم.
: در این مدت برای کاهش وزن و اصلاح عادت هایتان چه 

اقداماتی انجام دادید؟
وزنم به 120 کیلوگرم رسیده بود که شروع کردم به رژیم گرفتن. به 
دکترهای مختلفی مراجعه کردم و انواع رژیم ها را گرفتم اما وسوسه ذهنی 

به خوردن رهایم نمی کرد. 

: وسوسه ذهنی یعنی چه؟
به حالت روانی غذا می خوردم، مثلا به رستوران می رفتم و چند پرس 
غذا سفارش می دادم. هر وعده حداقل 4 پرس می خوردم. اگر سفارش 
می دادم و نمی توانستم بخورم هم همراهم می آوردم تا برای یکی- دو 

ساعت بعد که گرسنه می شوم، آن را بخورم. 
: با این وسوسه چطور رژیم را شروع کردید؟

وزنم حدود 124 کیلوگرم بود که یک سال پیش به دکتر ابوالحسنی 
مراجعه کردم. رژیم گرفتم اما نمی توانستم رعایت کنم و رهایش کردم. 
دوباره وزنم به 131 کیلوگرم رسید و مجدد مراجعه کردم. باز هم موفق 
نبودم و رها کردم. درنهایت وقتی به 138 کیلوگرم رسیدم، متوجه شدم 
کلیه ام سنگ سازی را شروع کرده و دیسک کمر دارم و بافت هایم رو 
به تحلیل است. این موضوع انگیزه ای شد تا عزمم را جذب کنم. دکتر 
هم نمونه هایی از کاهش وزن را به من نشان دادند و کمکم کردند برای 
رژیم گرفتن آماده شوم. با نامزدم هر دو رژیم و ورزش را شروع کردیم 

و خدا را شکر در 3 ماه  اخیر 11 کیلوگرم کم کرده ام.

: چرا جراحی لاغری را امتحان نکردید؟
خاله ام ساکشن کرده بود. خیلی از این کار خوشم نیامد و تمایلی به 

آن نداشتم.
: داروی لاغری چطور؟ مصرف نکردید؟

قبلا نه ولی در رژیمی که برایم تجویز شده ونوستات و قرص چربی سوز 
هم دارم.

: چه ورزشی انجام می دهید؟
برای عضله سازی باشگاه می روم و کنارش هفته ای 2بار ورزش هوازی 

و دوچرخه ثابت هم کار می کنم. 
: برایمان رژیم قبل و در حال حاضرتان را با هم مقایسه کنید.
قبلا 2 عدد نان کامل را برای صبحانه می خوردم. برای ناهار 35 قاشق 
برنج می خوردم و کنارش انواع تنقلات و... در حالی که الان در هر وعده 
15 قاشق غذاخوری برنج دارم و 4 عدد نان تست جو برای صبحانه. 
پنیر و گردو و 60 تا 120 گرم گوشت هم در رژیمم وجود دارد. ماست، 

قهوه و بیسکویت سبوس دار و یک عدد بستنی در هفته هم دارم.

شما هم می توانید سوژه »میزگرد تغذيه« باشید. كافی است از طريق صفحه »با خوانندگان« با ما تماس بگیريد و تجربه تان را با ساير خوانندگان »سلامت« در میان بگذاريد. روشي كه سوژه هاي »میزگرد تغذيه« براي كاهش يا افزايش وزن خود ارائه 
مي دهند لزوما مورد تأيید »سلامت« نیست. حتما اظهارنظر متخصصان را درباره درستي يا نادرستي هر روش در همین صفحه بخوانید.

آقایهداوندبعدازیکسالافزایشوزنشدیدمیگوید:

با دیدن آسیب هایی که چاقی برایم ایجاد کرد، تصمیم گرفتم رژیم بگیرم!

استفاده گاه به گاه از مواد غذایی برای شارژ کردن 
خود، پاداش دادن یا جشن گرفتن لزوما اقدام 
بدی نیست اما هنگامی که خوردن غذا مکانیسم 
اولیه برای مقابله با احساسات شود )زمانی که 
اولین اقدام موقع ناراحتی، عصبانیت، تنهایی، 
استرس، خستگی یا بی حوصلگی، باز کردن در 
یخچال یا فریزر باشد(، در یک چرخه ناسالم 
می افتید که در آن احساس واقعی یا مشکل تان 

هرگز رفع نمی شود.
گرسنگی احساسی نمی تواند با مواد غذایی ارضا 
شود. با خوردن ممکن است در آن هنگام، احساس 
خوبی داشته باشد اما احساساتی که باعث غذا 
خوردن شده است، هنوز وجود دارند و اغلب 
به خاطر دریافت کالری اضافی و غیرضروری، 
احساس بدتری نسبت به قبل خواهید داشت. 
به خاطر یک مشکل، به جای بااراده تر شدن، به 
خودتان آسیب می زنید. با ترکیب این مشکلات، 
از یادگیری راه های سالم مقابله با احساسات خود 
منصرف می شوید، رفته رفته کنترل وزن سخت تر 
می شود و احساس می کنید به طور فزاینده ای 
در برابر غذا و احساسات خود ناتوان هستید.

بیشتر کسانی که غذا خوردن احساسی را تجربه 
می کنند، احساس ناتوانی در مقابل ولع و هوس 

غذا خوردن دارند. 
هنگامی که میل به خوردن ایجاد شود، این تنها 
احساس  می کنید.  فکر  آن  به  که  است  چیزی 
تنشی تقریبا غیرقابل تحمل که خواستار غذاست 
را تجربه می کنید. از آنجا که قبلا برای مقاومت 
در برابر آن سعی کرده  و شکست خورده اید، 
باور دارید که اراده قادر به خاموش کردن آن 
نیست اما حقیقت این است که از آنچه که فکر 
می کنید قدرت بیشتری در برابر هوس خود دارید.
اگر بتوانید زمانی که ولع غذا خوردن در شما 
ایجاد می شود، لحظه ای توقف کنید، به خودتان 
این فرصت را خواهید داد که تصمیمات دیگری 
بگیرید. کل کاری که باید انجام دهید، این است 
که 5 دقیقه غذا خوردن را کنار بگذارید یا اگر 
5 دقیقه به نظر قابل تحمل نمی آید، با یک دقیقه 
شروع کنید. به خودتان نگویید که نمی توانید 

جلوی ولع تان را بگیرید. 

به یاد داشته باشید ممنوعیت بسیار وسوسه انگیز 
در  کن.  صبر  بگویید  خودتان  به  فقط  است. 
حالی که منتظرید، فکر کنید که چه احساسی 
دارید؟ حتی زمانی که غذا خوردن تمام شده 
باشد، درک بهتری از آنچه انجام داده اید، خواهید 
داشت. این اقدام می تواند به شما کمک کند 
پاسخ های  برای  را  خودتان  بعد،  دفعات  در 

مختلف آماده کنید.

قبل از هر خوردنی، 
یک دقیقه صبر کنید!

  عاطفه کیانی نژاد/ عضو هیات علمی دانشگاه

نگاه روان شناس

مکمل ها گروه های مختلفی دارند اما در واقع مواد 
اولیه غذایی هستند که مواد تشکیل دهنده شان 
قابل هضم تر شده است. تا اینجای قضیه مشکلی 
وجود ندارد اما در بیشتر موارد ورزشکار نیازی 
به این مکمل ها ندارد و می تواند نیازش را از 

مواد غذایی واقعی تامین کند. 
نتوانند  تنها ورزشکاران حرفه ای ممکن است 
به  تامین کنند و  نیاز خود را از غذای واقعی 

مکمل نیاز داشته باشند.
 مساله بعدی راه هایی است که این مکمل از طریق 
آن وارد کشور می شود. باید قبل از خریداری 
مکمل از خود بپرسید آیا این مکمل قانونی و 
تاییدشده توسط مراجع مربوط است و سلامت 
کافی دارد یا نه. برخی مکمل ها کیفیت لازم را 

ندارند یا حاوی ناخالصی هایی هستند. 
بعضی مکمل ها نیز اصلا ارزش تغذیه ای ندارند 
یا اثربخشی آنها به اثبات نرسیده و ورزشکار 

تنها هزینه اضافی پرداخت می کند. 
نکته مهم بعدی توجه به مصرف همزمان چند 
مکمل است که می تواند باعث تداخلات دارویی 
اگر  شود.  ورزشکار  کلیه  و  کبد  به  آسیب  و 
ورزشکار باید مکمل مصرف کند، لازم است 
ابتدا آزمایش بدهد و از سلامت کبد و کلیه هایش 
مطمئن شود و بعد مکمل را زیرنظر متخصص 
مصرف کند. این موضوع، یعنی مربی باشگاه 

صلاحیت لازم برای تجویز مکمل ندارد.

متخصص باید مکمل های 
ورزشی را تجویز کند

  دکتر شاهین صالحی
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 

نگاه متخصص پزشکی ورزشی

تاکیددکترمحمدحسنابوالحسنیبهسوژه»میزگردتغذیه«

در درمان چاقی نیاز به روان شناختی چاقی داریم!

آمار نشان می دهد ازدواج و یافتن شریک زندگی یکی از علت های افزایش امید 
به زندگی است. افراد متاهل در مقایسه با مجردها از نظر جسمی و روانی افرادی 
سالم تر هستند و میزان مرگ ومیر در آنها به نسبت پایین تر است. با این حال، آمار 
نشان می دهد کسانی که ازدواج می کنند بیش از افراد مجرد در همان رده سنی چاق 
می شوند. نتیجه تحقیقات سازمان سنجش ملی اقدامات و پیامدهای بهداشت شخصی در ایالات متحده 
روی 3025 فرد 20 تا 64 ساله نشان داده مردان بعد از ازدواج به طور قابل توجهی چاق می شوند. این 
تغییر در زنان به نسبت کمتر از مردان است اما در کل به نظر می رسد ازدواج بر اضافه وزن و چاقی 
مردان و زنان تاثیرگذار است. این خبر را بهانه ای قرار دادیم تا این هفته با آقای جوانی صحبت کنیم 
که با آشنایی با همسرشان چاق و با همراهی ایشان لاغر شدند. آقای امیرمحمد هداوند بعد از یک 
سال نامزد بودن با همسرشان 25 کیلوگرم وزن اضافه کردند. در ادامه با روند کاهش وزن ایشان و 

نظر متخصصان »سلامت« درباره این وضعیت، بیشتر آشنا خواهید شد.

 سمیه 
مقصودعلی

»میزگردتغذیه«دربارهروندکاهشوزن
امیرمحمدهداوندباحضوردکترمحمدحسنابوالحسنی
متخصصتغذیه،دکترشاهینصالحیمتخصصپزشکی

ورزشیوعاطفهکیانینژادروانشناس

مقابله با وسوسه 
ذهنی خوردن

در درمان چاقی نیاز به 
روان شناختی چاقی داریم 

که در دنیا برای خود 
جایگاهی دارد اما در ایران 
نه. برخی اوقات خوردن ها، 

روانی است اما به بیمارانی که به من 
مراجعه می کنند و می گویند پرخوری 

عصبی دارم به طنز جمله ای می گویم که 
در واقع پایه درمانی دارد. می گویم چرا 
وقتی عصبی می شوی سرت را به دیوار 

نمی کوبی. غذا خوردن مازاد هم دردناک 
است، تنها در آن نشان داده نمی شود


