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کاهــش وزن درعلــم فیزیولــوژی برپایــه 

یــک اصــل ســاده بنــا شــده اســت:ایجاد 

تعادل منفی انــرژی، یعنی دریافت کالری 

کمترنســبت بــه انــرژی مصرف‌شــده. بــا 

این حال،شــیوه دســت‌یابی به این کسری 

کالــری تعیین‌کننــده ســامت بافت‌های 

حیاتــی  وعملکرداندام‌هــای  عضلانــی 

تصورایــن  بــا  ازافــراد  است.بســیاری 

کــه بــدن درســاعات شــب فعالیــت کمی 

کاهــش  بــرای  گزینــه  نخســتین  دارد، 

انــرژی دریافتــی را حــذف کامــل وعــده 

شــام قرارمی‌دهنــد؛ غافــل ازاین کــه این 

اقدام،پاســخ‌های دفاعــی پیچیــده‌ای را 

درسطح سلولی فعال می‌کند.

وقتی گرسنگی شبانه به پرخوری صبح 

تبدیل می‌شود

نخســتین پیامد حــذف وعده شــام،کاهش 

ناگهانی سطح گلوکزخون درساعات پایانی 

شــب اســت. مغــز درواکنش بــه افــت قند، 

پیــام هشدارگرســنگی صادرکرده وترشــح 

هورمــون »گرلین«)هورمــون اشــتها( را به 

اوج می‌رســاند. این وضعیت نه‌تنهــا به ولع 

شــدید بــرای مصــرف کربوهیدرات‌هــای 

ســاده دراواخرشــب منجرمی‌شــود، بلکــه 

فرد را درروز بعــد با اشــتهای کاذب وتمایل 

به پرخوری دروعده صبحانــه وناهار روبه‌رو 

کالــری  تمــام  عمــاً  کــه  می‌کند؛امــری 

صرفه‌جویی‌شده را خنثی خواهدکرد.

چرا بی‌شام خوابیدن آرامش شب را به هم 

می‌زند؟

خواب عمیق وباکیفیت بســتگی مستقیمی به 

تعادل هورمونی ودریافت حداقلی اســیدهای 

آمینــه نظیرتریپتوفــان دارد.زمانی کــه بدن با 

معــده کامــاً خالی بــه خــواب می‌رود، ترشــح 

هورمون‌هــای کورتیــزول وآدرنالیــن بــرای 

تأمین گلوکز ازذخایرکبد افزایش می‌یابد.این 

افزایــش هورمون‌های اســترس، باعــث خواب 

نــاآرام، بیداری‌های مکــرر وکاهــش فازترمیم 

عضلانی می‌شود.ازسوی دیگر، کمبود پروتئین 

وریزمغذی‌هــا درطــول شــب، سیســتم ایمنی 

وفرایندهای بازسازی بافتی را با اختلال جدی 

مواجه می‌سازد.

به جای حذف شام، این الگو را جایگزین کنید

کارشناسان تغذیه معتقدند مدیریت وزن نیازمند 

حذف گروه‌های غذایی یا حذف وعده‌ها نیست، 

بلکه بازطراحی بشقاب شام راهکاراصلی است:

کنترل هوشمندانه حجم غذا: کاهش اندازه 

پرس غذا بــدون احســاس محرومیــت و پرهیز 

ازغذاهــای ســنگین، پرچــرب وفرآوری‌شــده 

درساعات پایانی روز.

تمرکز برپروتئین خالــص و فیبر:گنجاندن 

منابع پروتئینی زودهضم )مانند تخم‌مرغ آب‌پز، 

ماست یونانی یا سینه مرغ( همراه با سبزیجات 

تــازه کــه حــس ســیری طولانی‌مــدت ایجــاد 

می‌کنند.

تثبیت فعالیت بدنی:ترکیب ورزش منظم 

روزانه با رژیم متوازن، بدون نیاز به گرسنگی 

کشیدن، متابولیسم پایه را بالا نگه می‌دارد.

نگاه درست به مسیرپایدارتناسب اندام

درنهایت،کاهــش وزن پایدارنــه ازمســیر 

ومحرومیت‌هــای  افراطــی  راه‌حل‌هــای 

کوتاه‌مدت،بلکــه ازطریــق ســاختن عادات 

زیستی مستمرمی‌گذرد.

 نخوردن شــام شــاید درکوتاه‌مدت کاهش 

دهــد،  نشــان  تــرازو  روی  عــددی  وزن 

اما بــه دلیــل تحلیل بافــت عضلانــی وافت 

متوقــف  سوخت‌وســازپایه،دردرازمدت 

خواهد شــد. رویکرد علمــی، برمصرف یک 

شام ســبک، مغذی و زودهضم دست‌کم دو 

تا ســه ســاعت پیش از خواب تأکیــد دارد تا 

هم فرایند کالری‌ســوزی فعــال بماند و هم 

سلامت عمومی بدن حفظ شود.
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لبنیات پرچرب لزوماً باعث افزایش وزن و کلسترول نمی‌شود
نتایج یــک پژوهش۱۲هفته‌ای درکانادا نشــان می‌دهد 
مصرف روزانه ســه وعده لبنیات پرچرب، در مقایســه با 
مصرف اندک لبنیات، با افزایش وزن، بالا رفتن کلسترول 

یا تشدید مقاومت به انسولین همراه نیست.

دراین مطالعه، شــرکت‌کنندگان به‌طورتصادفی درســه گروه 

قرارگرفتند.گروه نخســت رژیمی کم‌کالری بــا مصرف اندک 

لبنیات داشــت، گــروه دوم رژیمی با کالــری متعــادل و روزانه 

ســه وعده لبنیات را دنبال کرد وگروه ســوم بــدون محدودیت 

کالری، ســه وعده لبنیــات پرچــرب درروزمصرف کــرد. همه 

شــرکت‌کنندگان نیزآموزش‌های مربوط بــه راهنمای غذایی 

کانادا را دریافــت کردند.پس ازپایان۱۲ هفته، پژوهشــگران 

تفاوت معناداری دروزن، ترکیب بدن و میزان کلســترول میان 

گروه‌ها مشاهده نکردند.درمقابل، افرادی که لبنیات مصرف 

می‌کردند،کلسیم، پروتئین وویتامینDبیشتری دریافت کردند 

وبهبودهایی درفشارخون آن‌ها دیده شد.

لبنیات پرچرب ســال‌ها به دلیل داشــتن چربی اشباع‌شــده و 

احتمال ارتباط آن با افزایش کلســترول، زیر ســؤال بود. با این 

حال، پژوهشــگران تأکید می‌کنند کــه اثر یک مــاده غذایی را 

نمی‌توان صرفاً بر اساس یک جزء منفرد ارزیابی کرد.

آن‌ها با اشــاره به فرضیه »ماتریکس لبنیات« توضیح می‌دهند 

که ساختار کلی شیر و فرآورده‌های لبنی و نحوه تعامل هم‌زمان 

پروتئین‌ها، چربی‌ها و مواد معدنی موجود در آن، بر نحوه هضم 

و اثرگذاری نهایی بر سلامت بدن نقش دارد.

با وجود این نتایج مثبت، محققان یادآور می‌شوند که این یافته‌ها 

به معنای مجوزی برای مصرف نامحدود لبنیات پرچرب نیست؛ 

بلکه انتخاب نوع و میزان مصرف باید متناسب با وضعیت سلامت 

فرد، نیازهای تغذیه‌ای و الگوی کلی رژیم غذایی او انجام شود.

� �

حذف وعــده شــام اگرچــه درظاهــر روشــی ســریع بــرای کاســتن ازکالــری دریافتی به 

نظرمی‌رســد،اما از نظرفیزیولوژیک می‌تواند با ایجاد نوســانات قندخون،اختلال خواب 

وترشح هورمون‌های اســترس، روندکاهش وزن را معکوس کند.متخصصان تغذیه تأکید 

دارندکه پایداری متابولیسم بر»تنظیم هوشــمندانه کیفیت وحجم غذا« استواراست، نه 

گرسنگی‌های طولانی‌مدت شبانه.

اگردرورزش پیشرفت نمی‌کنید،خوابتان را وزن کنید!

خواب فقط زمانی برای استراحت ذهن نیســت؛ بدن در همین ساعات، بخش مهمی از 

فرایند ترمیم و بازیابی را انجام می‌دهد. خواب ناکافی می‌تواند باعث افزایش احســاس 

خستگی، کاهش تمرکز و افت کیفیت اجرای حرکات ورزشی شود و حتی انگیزه فرد برای 

ادامه برنامه ورزشی را کاهش دهد. برای کسی که ورزش همگانی انجام می‌دهد، لازم 

نیست به دنبال نسخه‌های پیچیده باشد. داشتن ســاعت خواب و بیداری نسبتاً منظم، 

کاهش استفاده از تلفن همراه و صفحه‌نمایش در ساعات پایانی شب و پرهیز از وعده‌های 

غذایی بسیار سنگین نزدیک زمان خواب، می‌تواند شروع خوبی باشد. نکته مهم دیگر این 

است که بعد از یک تمرین سنگین، بدن به فرصت کافی برای بازیابی نیاز دارد. پیشرفت 

ورزشی حاصل ترکیب تمرین، تغذیه و ریکاوری است؛ نه فقط تمرین بیشتر. پس اگر مدتی 

است ورزش می‌کنید اما احساس می‌کنید پیشرفتتان متوقف شده، قبل از اضافه کردن 

یک جلسه تمرینی جدید، از خودتان بپرســید: »دیشب چقدر و چطور خوابیدم؟« گاهی 

بهترین چیزی که برای بهتر شــدن عملکرد ورزشــی‌مان لازم داریم، نه تمرین سخت‌تر، 

بلکه یک خواب با کیفیت تر است.

اگر تصور می‌کنید پیشرفت ورزشی فقط درباشگاه وهنگام تمرین اتفاق می‌افتد، 
شاید بخشــی از ماجرا را فراموش کرده باشــید.بدن درزمان خواب وارد مرحله 
مهمی ازترمیم و بازیابی می‌شــود و کیفیت خواب می‌توانــد روی انرژی، تمرکز 
وعملکرد ورزشی روز بعد اثر بگذارد. بسیاری ازما برای بهتر شدن درورزش، به 
نوع تمرین، تعداد جلسات و حتی مکمل‌ها توجه می‌کنیم؛ اما یک عامل مهم را 

گاهی فراموش می‌کنیم: خواب.
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تله لاغری با حذف وعده شبانه!
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