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با سلام خدمت تمام دوستان گرامی! با دوره رایگان تغذیه و تمرین در خدمت شما هستیم. 
در جلســه آخــر قصــد داریــم هــر آنچــه کــه در چهــار قســمت قبلــی گفتــه شــد را جمع بنــدی کنیــم و یــک 

نتیجــه گیــری کلــی داشــته باشــیم. 
ــود. اینکــه متابولیســم چیســت و در بــدن چــه کاری انجــام مــی دهــد،  ــاره متابولیســم ب بحــث اول مــا درب
چگونــه مــی تــوان متابولیســم را بــالا و پاییــن کــرد، چــه عواملــی در آن دخیــل هســتند. همچنیــن از درشــت 

مغــذی هــا، کربوهیــدرات، پروتئیــن هــا و چربــی هــا صحبــت کردیــم.
 همانطــور کــه احتمــالا متوجــه شــدید، یــک موضــوع را خیلــی تــلاش کــردم تــا بــرای شــما توضیــح بدهــم، 
و آن هــم ایــن بــود کــه یــک بعــدی بــه قضایــا نــگاه نکنیــد. هــر چیــزی در کنــار فوایــدی کــه دارد مضراتــی 

هــم دارد.

بــه طــور مثــال: نظریــه ای وجــود 
ــل  ــولین عام ــد، انس ــی گوی ــه م دارد ک
اصلــی چاقــی اســت. در حالــی کــه ایــن 
ــا  ــه م ــت ک ــوخی اس ــبیه ش ــتر ش بیش
یــک عامــل را در چاقــی مقصــر بدانیــم. 
بــدون شــک انســولین تاثیــرات خــودش 
را بــر چاقــی دارد. ولــی نــه اینکــه تمــام 
ــک واژه  ــف ی ــا تعری ــی را ب مســائل چاق

ــام برســانیم. ــه اتم انســولین ب
ــا  ــه م ــد ک ــوارد وجــود دارن ــی از م خیل
نکرده ایــم.  بررســی  را  هــا  آن  اصــلا 
اینکــه مــردم گذشــته را بــا الان مقایســه 
کنیــم و بگوییــم چــون آن هــا رژیــم پــر 
ــوب  ــی خ ــواد غذای ــتند و م ــرب داش چ
ــی  ــا چرب ــون م ــد و الان چ ــی خوردن م
ــم و چــاق شــدیم اصــلا  را حــذف کردی

درســت نیســت.

دقیقــا مــی تــوان خــلاف ایــن را هــم گفــت. کســانی کــه در قدیــم 
ــم کــم چــرب را  ــا همــان رژی ــد ی غذاهــای کــم چــرب مــی خوردن

داشــتند بــاز هــم چــاق نمــی شــدند. 
پــس فقــط یــک عامــل در چاقــی و لاغــری و بیمــاری هــا و مســائل 
ــود  ــن B ،کمب ــود ویتامی ــال دارد کمب ــت. احتم ــل نیس ــر دخی دیگ
ــلال  ــم اخت ــر در متابولیس ــل دیگ ــزاران عام ــی، آب و ه ــواد معدن م
ایجــاد کنــد. صــد هــا عامــل مــی توانــد باعــث شــده باشــد تــا شــما 
در وضعیــت کنونــی خــود باشــید. یــک مــوردی کــه بایــد در نظــر 
داشــته باشــید ایــن اســت کــه رژیــم غذایــی از گذشــته تــا الان بارها 

دچــار تغییــرات شــده اســت. نظریــه هــای مختلفــی آمــده اســت.
معمولــی تریــن رژیــم و نظریــه ای کــه در کشــور مــا هــم رایج اســت، 
ایــن اســت کــه رژیــم ســالم، رژیمــی اســت کــه فرضــا پنــج تــا هفت 
ــور  ــه ط ــد. ب ــته باش ــبزیجات داش ــده س ــج وع ــا پن ــلات ی ــده غ وع
کلــی حــدود 60 درصــد کربوهیــدرات داشــته باشــد، نزدیــک بــه 25 
ــی داشــته باشــد. در بســیاری از  ــن و 15درصــد چرب درصــد پروتئی
کشــورها اصــول رژیــم بــر ایــن اســاس اســت. اینکــه ایــن رژیــم چــه 

قــدر خــوب و چــه قــدر بــد اســت، جــای بحــث دارد. 



شــما حتــی اگــر پروتئیــن را هــم نتوانیــد بســوزانید، در آخــر تبدیــل بــه قنــد مــی شــود و اگــر عضــلات آنهــا 
را نســوزانند، تبدیــل بــه چربــی مــی شــوند.

بحثــی کــه الان وجــود دارد ایــن اســت کــه واقعــا چاقــی چیســت؟ نظریــات مختلفــی در ایــن بــاره وجــود 
ــای  ــم، کتاب ه ــت کنی ــاد صحب ــل اعتم ــتند و قاب ــج مس ــات و نتای ــاس آزمایش ــر اس ــم ب ــر بخواهی دارد.  اگ
ــف  ــن شــکل تعری ــه ای ــی را ب ــه و درمــان کــراوس، چاق ــا اصــول تغذی ــوژی گایتــون ی مرجــع ماننــد فیزیول
می کننــد کــه: اگــر انــرژی کــه مــا از غــذای مصرفــی دریافــت مــی کنیــم، بیشــتر از انــرژی کــه مــا اســتفاده 
ــری خروجــی بیشــتر باشــد، چــاق مــی شــویم و اگــر  ــری ورودی از کال ــر کال ــی اگ ــم باشــد، یعن مــی کنی
کالــری خروجــی از کالــری ورودی بیشــتر بــود، یعنــی مــا انــرژی بیشــتری از آنچــه خوردیــم ســوزاندیم، در 

ــویم. ــر می ش ــه لاغ نتیج
ــر خــلاف بحث هایــی کــه ایــن روزهــا  ــاره چاقــی وجــود دارد. ب ایــن تعریفــی اســت کــه ســالیان ســال درب
بــاب شــده اســت، ایــن تعریــف اشــتباهی نیســت. یکــی از ایرادهایــی کــه از ایــن تعریــف مــی گیرنــد، ایــن 
اســت کــه طبــق قانــون اول ترمودینــاک مســائلی از جملــه تنفــس، زیســت را در نظــر نگرفتــه اســت، پــس 
ایــن اشــتباه اســت، در صورتــی کــه اینگونــه نیســت. کالــری ورودی و خروجــی ســالیان ســال بــرای افــرادی 

کــه کاهــش وزن داشــته انــد، مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه اســت و خیلــی هــم افــراد موفقــی بودنــد. 
ــار و طــرز  ــا رفت ــرای م ــم و ب ــری کاری نداری ــه کال ــد، ب ــه می گفتن ــد ک ــی بودن ــم های ــار آن هــم رژی در کن
برخــورد هورمــون هــا مهــم هســتند. ماننــد رژیــم غذایــی اتکینــز!  آنهــا اســاس کار را بــر حــذف انســولین 
قــرار مــی دهنــد و مــی گوینــد زیــاد مهــم نیســت چقــدر می خوریــد. البتــه در کتابــی کــه از خــود اتکینــز 
مطالعــه مــی کــردم گفتــه کــه کمــی رعایــت هــم بکنیــد نــه اینکــه فقــط بخوریــد. بعــد هــا کــه رژیــم پــر 
ــی هــا و ســوخت کتــو گذاشــت. آنهــا هــم مــی گوینــد شــما هــر  ــر خــوردن چرب چــرب آمــد و اولویــت ب
چقــدر دوســت داریــد مــی توانیــد بخوریــد ولــی بایــد فــلان غــذا، فــلان غــذا و فــلان غــذا باشــد. یعنــی یــک 

محدودیتــی در نــوع غــذا خــوردن. 

دسترسی به جدیدترین مطالب آموزشی در زمینه تغذیه، تناسب اندام و علم تمرین در سایت و پیج اینستاگرام دوپامین
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ــا توجــه بــه  شــما مــی توانیــد در همــان رژیــم پــر کربوهیــدرات کــه رژیــم متــداول مــا هــم مــی باشــد، ب
ــد، معمــولا انتخــاب مــی کنیــد کــه  ــه شــرایط اقتصــادی کــه کشــور هــا دارن ــا توجــه ب شــرایط، اقلیــم و ب

کــدام گــروه از درشــت مغــذی هــا اولویــت داشــته باشــد.
 به طور مثال همانطور که در کتاب رژیم عضله ساز هم خواندید، هیچ اسکیمویی در راه بازگشت به 

خانه به دلیل ایست قلبی و خوردن چربی زیاد نمرده است. 
بحــث مــا ایــن اســت کــه هیــچ ملتــی هــم بــه خاطــر خــوردن کربوهیــدرات بــالا از بیــن نرفتــه اســت. نمونــه 
ــم غذایــی آن هــا وجــود دارد، همچنیــن  ــاد کربوهیــدرات در رژی آن مــردم آفریقــا هســتند کــه مصــرف زی

آمریــکای جنوبــی، آســیا و اکثــر جاهــای دنیــا کربوهیــدرات برایشــان اولویــت دارد.
این به دلایل مسایل مختلفی از جمله شرایط اقتصادی است. 

اما آیا رژیم های مبتنی بر چربی یا مبتنی بر پروتئین و یا هر رژیم دیگری اشتباه است؟
هر چیزی که نتواند در بدن به عنوان سوخت استفاده شود، به عنوان چربی ذخیره می شود.

 این یک اصل است.



انتشار این فایل آموزشی بدون ایجاد تغییر در آن، آزاد است و می توانید در سایت خود برای دانلود قرار دهید.
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همــه ی روش هــا نتیجــه می دهنــد. بــدون شــک شــما اگــر گیــاه خــواری کنیــد کاهــش 
ــدرات  ــای کربوهی ــم ه ــا رژی ــد! ب ــش وزن داری ــد کاه ــواری کنی ــی خ ــد! چرب وزن داری
کاهــش وزن داریــد! شــاید بــه قــول معــروف بــا ارتبــاط بــا کائنــات و تلقیــن هــم کاهــش 
وزن داشــته باشــید! حتــی بــا رژیــم غذایــی بــر اســاس گــروه خونــی کــه خیلــی قابــل 

اســتناد و اعتمــاد نیســت، بــاز هــم شــما کاهــش وزن خواهیــد داشــت!

هــر کــدام از ایــن روش هــا ادعــا مــی کننــد کــه روش مــا بهتر اســت. 
نتیجــه ای کــه خــودم در ســالهای اخیــر و بــا کار کــردن بــا بیــش از 
1000 نفــر  بــه دســت آوردم، ایــن اســت کــه بــه جــز ایــن مــوارد کــه 
ــم اســت، بحــث  ــم مه ــه می خوری ــزی ک ــری و چی ــدر کال ــا چق واقع

روحــی و روانــی رژیــم اســت کــه خیلــی اهمیــت دارد.
 ایــن کــه ببینیــم فــردی کــه رژیــم مــی گیــرد بــا چــه چیــزی حالش 
خــوب اســت. مــا طــوری زندگــی کــرده ایــم کــه در کشــورمان میــوه 
و ســبزیجات، نــان و برنــج در دســترس بــوده انــد. بعضــی از ایــن هــا 
ــا ایجــاد  ــرات ژنتیکــی در آن ه ممکــن اســت ســالم نباشــند و تغیی
شــده باشــد. ایــن در همــه جــای دنیــا وجــود دارد و در ایــن مــوارد 
شــکی نیســت. امــا اینکــه فــردی را از  عــادت هــای غذایــی قبلــی بــه 
طــور ناگهانــی خــارج کنیــم خیلــی جالــب نیســت. افــرادی کــه بــه 
صــورت خودســرانه وارد ایــن رژیــم هــا شــده بودنــد و شــاید در حــد 
چنــد عــدد مقالــه دربــاره آن رژیــم اطلاعــات داشــتند، تنهــا کاهــش 

وزنــی داشــتند ناشــی از کاهــش عضلــه بــود و نــه چیــز دیگــری. 
زمانــی کــه مــا اینگونــه فکــر کنیــم کــه کاهــش وزن مــلاک اصلــی 
ایــن اســت کــه مــا چقــدر تناســب داریــم بایــد بــا ایــن مســائل خیلی 
عــادی برخــورد کنیــم. واقعــا چیــز عجیبــی نیســت کــه شــخص 10 
کیلــو وزن کــم کــرده اســت، و بــه جــای اینکــه بدنــش فیــت شــده 
ــی  ــی ریخــت و نافرمــی داشــته باشــد. در حال باشــد بدنــی خیلــی ب
ــود. ایــن  ــر ب ــود بســیار خــوش اســتایل ت ــر ب ــو چــاق ت کــه 10 کیل
بــر مــی گــردد بــه عــدم درک درســت از تغذیــه و ایــن کــه خیلــی از 
مــا متاســفانه معیارهایــی کــه بــرای ســلامتی داریــم، متفــاوت اســت. 
بارهــا مشــتری داشــتم کــه بــا رژیــم هــای پــر چــرب حــس بهتــری 
داشــت، دل درد نمــی گرفــت، روده درد نمــی گرفــت. بعضــی هــا هــم 

بودنــد کــه بــه شــدت بــا خــوردن چربــی حالشــان بــد مــی شــد. 

خیلــی هــا هــم بودنــد کــه بــا خــوردن 
داشــتند.  خوبــی  حــس  پروتئیــن 
بســتگی دارد شــما بــا چــه نــوع تیــپ 
بدنــی صحبــت مــی کنیــد. بــا چــه نوع 
تیــپ بدنــی چطــور رفتــار مــی کنیــد  
و اینکــه شــخص مقابــل شــما بــا هــر 
رژیمــی بــا هــر اســمی، حالــش چطوره 
و از لحــاظ روانــی چقــدر آمــاده اســت 
ــه یــک نتیجــه مطلــوب برســد.  ــا ب ت

ــک بحــث دیگــری اســت  متاســفانه ی
کــه مــا همــه چیــز را در اراده کــردن 
ــم، اراده  ــرای رژی ــم. اراده ب ــی دانی م
بــرای  اراده  و  بیشــتر  ورزش  بــرای 
ــه  ــه هم ــی ک ــتر. در حال ــلاش بیش ت
چیــز اراده نیســت. زمانــی اراده جــواب 
ــرای آن  مــی دهــد کــه ذهــن شــما ب
ــر  ــر ه ــد. اگ ــده باش ــاده ش ــدف آم ه
ــن  ــی ذه ــید ول ــته باش ــی داش رژیم
شــما آمــاده نباشــد شکســت مــی 
خوریــد. چــه امــروز شکســت بخوریــد 

ــد.  ــال بع ــه س و چ
طبــق آمــاری هــم کــه از رژیــم هــای 
مختلــف گرفتــه شــده و درصــد هــای 
ــولا  ــده، معم ــش ش ــه پخ ــی ک مختلف
95 تــا 99 درصــد رژیــم هــا در ســال 

بــه شکســت منجــر مــی شــوند.
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 در کتابــی بــه نــام china study )پژوهــش چیــن( ایــن موضــوع بــه طــور 
کامــل توضیــح داده شــده اســت و رژیــم هــای مختلــف بررســی شــده اســت کــه 

چــه رژیــم هایــی معمــولا بــا شکســت بیشــتری مواجــه مــی شــود. 
ایــن مســائل از بعــد تغذیــه ای بــود. اگــر بخواهیــم از بعــد ورزشــی هــم نــگاه کنیــم. 
شــما ورزش مــی کنیــد کــه ســالم باشــید. اصــلا کاری نــدارم کــه ورزش چقــدر می توانــد 
بــر کاهــش وزن تاثیــر بگــذارد. بحــث مــن ایــن اســت کــه ورزش مــی توانــد باعــث شــود 
شــما ســلامتی بیشــتری داشــته باشــید و خــوش انــدام تــر باشــید. امــا بــاز هــم بســتگی دارد 
بــه اینکــه شــخصی کــه ورزش مــی کنــد در چــه شــرایط روحــی باشــد. خــود ورزش یکــی از پــر 
اســترس تریــن کارهایــی اســت کــه بــدن انجــام مــی دهــد. تنشــی کــه یــک عضلــه در برابــر وزنــه 
بایــد تحمــل کنــد، را شــاید نتــوان تنــش مشــابه ای را بــرای آن مثــال زد. در ورزش تنــش واقعــا بــالا 
اســت و افــرادی کــه افســردگی شــدید دارنــد و معمــولا در فــاز کاتابولیســم هســتند به طــور کل شــاید ورزش 
بــرای آن هــا خــوب هــم نباشــد. بــرای ایــن افــراد ورزش وجــود دارد امــا ورزش خــاص خودشــان و اینکــه 

نمــی تــوان هــر ورزشــی را بــه همــه توصیــه کــرد. 
متاســفانه در ایــن چنــد مــاه اخیــر بــا توجــه بــه رژیــم هایــی کــه اخیــرا بــاب شــده انــد، عضلــه ســوزی بــه 
شــدت در بیــن افــرادی کــه بــه مــن مراجعــه مــی کننــد و متاســفانه رژیــم هــای اشــتباهی را مــی گیرنــد، 
ــای ســنگین در تضــاد هســتند. مشــکل  ــا ورزش ه ــا ب ــم ه ــاد شــده اســت. چــون اصــلا بعضــی از رژی زی
رژیم هــا نیســتند، مشــکل رژیــم هایــی هســتند کــه داده مــی شــوند. خــود آن رژیــم اگــر درســت و اصولــی 

باشــند، بســیار کارآمــد هســتند.
امــا زمانــی کــه شــما یــک رژیــم را بــه بدتریــن شــکل ممکــن انجــام مــی دهیــد و در کنــار آن 
یــک تنــش اضافــی هــم بــه بدن تــان تحمیــل مــی کنیــد، واقعــا نبایــد منتظــر یــک معجــزه 
باشــید. بــدن دســتگاه ســاده ای نیســت کــه بــا زدن یــک دکمــه بــه حالــت قبــل بــر گــردد. 

بــدن را بایــد شــناخت و بــر اســاس خــود بــدن پیــش رفــت. 
و امــا خــواب! بــه طــور کوتــاه اگــر بخواهــم خدمــت شــما عــرض کنــم. خــواب واقعــا جــز ســه تــا رکــن 
ــه  ــر دارد. حتمــا ب ــا خــواب بســیار تاثی ــزی اســت. ســلامتی، تناســب، ســرحالی و .... واقع اساســی هــر چی

شــما توصیــه مــی کنــم کــه خــواب خوبــی داشــته باشــید. هــر چــه خــواب زودتــر انجــام شــود و زمانــی 
کــه بیــدار مــی شــوید حــس خوبــی داشــته باشــید، آن خــواب بهتــر اســت. جــدا از صحبــت هایــی کــه 

می شــود 9 یــا 8 یــا 6 ســاعت خــوب اســت، خوابــی خــوب اســت کــه بعــد از بیــداری حــس خوبــی 
داشــته باشــید. در مــورد اینکــه واقعــا چــه خوابــی، خــواب مفیــد محســوب مــی شــود، بحثــی در 

انگلســتان مطــرح شــده اســت بــه نــام ســاعت فیزیولوژیکــی بــدن کــه مــی خواهنــد ببیننــد 
هــر انســان چگونــه اســت.

ــد و  ــرده ان ــق ک ــد، تحقی ــه میرون ــه مدرس ــح ب ــا 8 صب ــه در 7 ی ــی ک ــلا کودکان  مث
دیــده انــد کــه کارآیــی بســیار پایینــی دارنــد. همــان گــروه را ســاعت 10 صبــح بــه 

ــد یادگیــری آنهــا  ــاره نشســتند و دیدن ــد و در همــان کلاســها دوب مدرســه بردن
خیلــی بیشــتر شــد.
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ــه  ــعه یافت ــای توس ــور ه ــل در کش ــن دلی ــه همی  ب
ــاس  ــه براس ــد ک ــب دارن ــال تصوی ــی در ح طرح های
ــدن انســان هــا برنامــه ریــزی  ســاعت فیزیولوژیکــی ب
کننــد و ایــن در آینــده نزدیــک حتمــا اتفــاق خواهــد 

ــاد. افت
هــر انســان بــا انســان دیگــری متفــاوت اســت 
ــا و  ــا، پزشــک ه ــی ه ــد همــه مرب ــا بای و واقع
ــد و  ــرار دهن ــر ق ــد نظ ــن را م ــان ای روانشناس

ــرای همــه تجویــز نکننــد! یــک نســخه را ب
مــورد آخــر هــم دربــاره تمریــن اســت. تمریــن ســبک 
ــر  ــل دیگ ــه عوام ــم ب ــن ه ــنگین؟  ای ــا س ــد ی باش
ــا  ــما واقع ــه ش ــن ک ــد ای ــی مانن ــردد. عوامل بر می گ

ــت؟ ــان چیس هدفت

در کل بــدن و عضلــه زمانــی ترجیــح مــی دهــد 
قــوی شــود و رشــد کنــد کــه نیرویــی کــه بــه 
آن وارد می شــود بیشــتر از آن مقاومتــی باشــد 
ــود  ــی ش ــث م ــن باع ــد. ای ــام می ده ــه انج ک

تــا عضلــه رشــد کنــد. 

کتابــی کــه قبــلا بــه نــام رازهــای تمریــن قدرتــی 
روس هــا ترجمــه کردیــم، خیلــی خــوب ایــن قضیــه 
ــرا  ــه چ ــه ک ــف گفت ــل مختل ــا دلای ــرده و ب ــاز ک را ب
ــه  ــت. توصی ــان اس ــع ت ــه نف ــردن ب ــنگین کار ک س
ــر دنبــال مطالــب جدیــد و یادگیــری  می کنــم اگ
بهتــر و کاربــردی تــر هســتید، ایــن کتــاب را مطالعــه 
کنیــد. ایــن کتــاب را مــی توانیــد از طریــق ســایت مــا 

ــد.  ــه کنی DopamineTeam.ir تهی
اینکــه واقعــا در هیپرتروفــی و رشــد یــا ســاخت 
عضلــه چــه زمانــی اتفــاق مــی افتــد، عوامــل زیــادی 
ــن، در  ــل و بعــد تمری ــه قب ــتند. تغذی ــل هس دخی
طــول روز، بیــن تمریــن و مــوارد بســیار دیگــر، حتــی 
صبــح، ظهــر، قبــل خــواب. همــه ایــن مــوارد بــا هــم 
هــم باعــث مــی شــوند بتوانیــم رژیــم خــوب داشــته 

باشــیم. 
ــد،  ــی باش ــک مفصل ــم، ت ــام دهی ــی انج ــه حرکات چ
چنــد مفصلــی باشــد، خیلــی تاثیــر دارد در ایــن کــه 
ــاه.  ــد م ــا چن ــرد ی ــاه نتیجــه بگی ــدن در دو م ــک ب ی

ــان  ــد تحــت رژیــم خاصــی باشــید و دوســت داریــد زندگــی خودت ــه نظــر مــن اگــر دوســت نداری در کل ب
را داشــته باشــید، بهتریــن کار رعایــت حــد بالانــس اســت. اگــر بتوانیــد بالانــس را حفــظ کنیــد. بــه 
انــدازه کافــی بخوریــد، زیــاد نخوریــد، غــذای ســالم بخوریــد، ترجیحــا ســر وعــده هــای اصلــی غــذا بخوریــد. 
احتمــال اینکــه بــه مشــکلات دیگــر دچــار شــوید بســیار کــم اســت. هــر چنــد خیلــی وقــت هــا نیــاز اســت 

کــه برنامــه تخصصــی تــری داشــته باشــیم و راهنمــای بهتــری داشــته باشــیم.
در کل امیــدوارم مطالبــی کــه گفتــه شــد بــرای شــما مفیــد باشــد و بتوانیــم ایــن جلســات را ادامــه دهیــم. 
در صورتــی ســوال ، انتقــاد یــا پیشــنهادی داریــد مــی توانیــد از طریــق ســایت یــا پیــچ اینســتاگرام بــا مــا 

در میــان بگذاریــد.
در پایان از اینکه همراه ما بودید از شما ممنونم!
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