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مقدمه مترجم

به نام خداوند جان و خرد                          
جرج برنادرد شاو جمله ی بسیار زیبا و قابل تأملی دارد: »دو درصد از مردم می اندیشند، سه درصد 

فکر می کنند که می اندیشند و نود و پنج درصد حاضرند بمیرند اما فکر نکنند!«
من به این جمله کاملًا ایمان دارم! سالهاست که در دنیای واقعی و مجازی، با هزاران نفر در ارتباط 
با اقشار مختلف جامعه کار  با ده ها ملی پوش در رشته های مختلف ورزشی و همچنین  هستم؛ 
کرده ام؛ در این سال ها متوجه شده ام که بسیاری از مردم برای اثبات تعصبات خودشان حاضرند 

حتی جان خود را هم فدا کنند! تعصباتی که نه پایه و اساس علمی دارد و نه منطقی!
از بدترین تعصباتی که در این سال های اخیر دیده ام، تعصب روی ورزش هوازی بوده است.

هر بار که بنده در صفحه اینستاگرام)dopamineteam.ir(هوازی را مورد بررسی قرار دادم، مورد 
هجومی از انتقاد و توهین قرار گرفتم! گاهی با خودم فکر می کنم که آیا با انکار، حقیقت عوض 

می شود؟ بدون شک خیر! به شما تضمین می دهم که همیشه علم کار می کند؛ نه شبه علم!
یکی از حقایقی که از نظر بنده بزودی برای تمام دنیا به روشنایی روز خواهد شد، ارزش و اهمیت 
تمرینات با شدت بالا یا HIIT است. این سبک تمرینی، در کمترین زمان، اثراتی به مراتب بیشتر 

از تمرینات کاردیو نصیب شما خواهد کرد.
باید با هم روراست باشیم. آیا شما با وجود این همه ترافیک، آلودگی، مشغله ی کار و زندگی و 
... واقعاً هنوز هم برای 2 ساعت دویدن، وقت و انگیزه دارید؟ اگر دارید، متاسفانه باید بگویم این 
کتاب برای شما مناسب نیست! چون ما در این کتاب قرار است یاد بگیریم که با کمترین زمان، 

بیشترین بهره روی را داشته باشیم.
در پایان باید بگویم کتابی که اکنون در اختیار شماست، بدون همراهی و کمک همکارانم، هرگز 

نمی توانست چاپ شود.
بدون شک وجود همکاری مانند خانم مرضیه رمضانی، آرزوی هر کسی است. بدون هرگونه اغراق 
و تملق باید بگویم که ایشان برای چاپ این کتاب، کتاب »7 اصل چربی سوزی« و کتاب »10 روز 
پاکسازی با اسموتی های سبز«، از بنده هم مصمم تر و پیگیرتر بودند و چند ماه برای ویرایش و 
بازبینی و همچنین طراحی جلد و صفحه بندی وقت گذاشتند. جالب تر اینکه تمام این کارها را 

فقط از روی لطف و محبت به تیم دوپامین انجام دادند.
حقیقتاً نمی دانم چه بگویم، فقط امیدورام که بتوانم روزی حداقل یک درصد از محبت های ایشان 
این کتاب، کتاب »7 اصل چربی سوزی« و کتاب »10 روز  را جبران کنم. بدون خانم رمضانی، 



پاکسازی با اسموتی های سبز« هرگز چاپ نمی شد.
در کنار خانم رمضانی عزیز و پر مهر و محبت، باید از همکاران عزیزم که در ترجمه این کتاب به 
بنده کمک کردند هم تشکری بی بدیل داشته باشم. همکاران همیشگی و قدیمی بنده خانم  لیدا 
باقری طلب و همچنین خانم سمیرا نجار صادقی، که امیدوارم همکاری ما سال های سال ادامه 

داشته باشد.
همچنین از دوست فوق العاده ام خانم نرگس قسیسین که با دقت و ارائه بی نظیر برای ویرایش و  

بهبود کتاب مثل همیشه همراه من و دیگر مترجمین بودند، صمیمانه تشکر می کنم.

مخصوصاً  عزیزم  خانواده  از  دنیاست.  کلیشه ای  جمله ی  زیباترین  خانواده،  از  تشکر  من  نظر  به 
»مادرم« صمیمانه و با عشق سپاسگزارم.

توصیه می کنم که قسمت درباره نویسندگان را در مقدمه و همچنین پایان کتاب حتماً مطالعه 
فرمایید.

در نهایت... » چیزی عوض نمیشه چه با سکوت چه با فریاد« 
پس بهتر است با حقیقت روبرو شویم.

با بنده در جریان  از شما عزیزان خواهشمندم نظرات و پیشنهادات خود را از طریق ایمیل زیر 
بگذارید.

rahmanpooramirhossein@gmail.com
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پیشگفتار

اگر تا به حال احساس می کردید که وقت خود را هدر می دهید، اگر تا به حال فکر می کردید که 
رفتن به باشگاه برای شما فقط یک اتلاف وقت است، اگر تاکنون با ناامیدی به آینه نگاه می کردید 
و با خود می گفتید پس این40 ساعتی که طی سه ماه گذشته بر روی تردمیل تمرین کرده ام، کجا 

رفته است؛ برای کسب اطلاعات جدید در مورد ورزش کاردیو خودتان را آماده کنید.
و کمتر  روشی سریعتر  انتخاب  و  کاردیو  رها کردن  با  دید که چطور می شود  ادامه خواهید  در 
شناخته شده، می توانید هم به کاهش وزن مورد نظر خود برسید و هم سلامت جسمی خود را 

بهبود بخشید.
با وجودی که هدف اصلی اکثر افرادی که به باشگاه می روند، کاهش وزن است، ایجاد برنامه های 
ورزشی ای که به کاهش چربی شکم کمک کند، مفهوم جدیدی است. صادقانه می گویم که در 
گذشته نیازی به آن نبوده است. افراد در گذشته فعال تر بودند و به طور کلی نسبت به حال حاضر، 

تحرک بیشتری داشتند.
برنامه های  باید  ورزشی،  حرفه ای های  عنوان  به  ما  داریم،  که  اتوماتیکی  کاملا  جامعه  با  امروزه 
ورزشی ایجاد کنیم که به طور ویژه ای منجر به کاهش چربی شود. طراحی ورزشی و مخصوصاً 
مفاهیمی  و  متدها  آزمایشی،  تئوری های  تعدادی  به  منجر  چربی،  کاهش  برای  ورزشی  طراحی 

شده اند که در نهایت ناموفق بوده اند.
در صنعت تناسب اندام، ما به صورت دردناکی به مشکل برخورده ایم! 

ما اساساً برنامه های کاهش چربی را طراحی کردیم که یک کپی از تمرینات ورزشکاران استقامتی 
بود و امیدوار بودیم که به گونه ای برنامه تمرینی یک دونده ماراتن برای کاهش چربی هم جواب 
دهد؛ حتی وقتی که ما تمرینات آنها را به سه بار تمرین بیست دقیقه ای در هفته کاهش دادیم. 
اما هیچگاه هدف ورزشکاران استقامتی، کاهش چربی نبوده؛ تنها یکی از اثرات جانبی تمریناتشان 
کاهش چربی بوده است. اگر به مسابقه های ماراتن نگاه کنید، می بینید که همه اشکال بدنی و 
همه سایزها می توانند به خط پایان برسند و ثابت می کند که دویدن مانند یک دونده ماراتن لزوماً 

برابر با کاهش چربی نیست.
متخصصان تناسب اندام برای دستیابی به ایده هایی برای کاهش چربی، حتی به بدنسازی روی 
آوردند. در دهه 1980 بود که مجادله درمورد تغییر فیزیک بدنی بسیار محبوب شد. افراد معمولی 
آرنولد  استایل  مانند  انگیزی  شگفت  تغییرات  تا  گرفتند  قرار  بدنسازی  سخت  رژیم های  تحت 
شوارتزنگر در ظاهر خود ایجاد کنند. اما استفاده از برنامه های تمام وقت بدنسازان به عنوان یک 



مدل برای برنامه های کاهش وزن عموم مردم، ایده ای غیر منطقی و تا حدودی غیر سالم است.
ما واقعاً خسته شدیم! و شرکت های مکمل های تغذیه ای سر بزنگاه رسیدند تا ما را متقاعد کنند 
که استفاده از فلان پودر، قرص و داروها، مزایایی شبیه داروهایی که بدنسازان استفاده می کردند، 

برای شما فراهم می سازند.
ما دوباره با شکست روبرو شدیم! میزان چاقی بالا ماند و سطح کلی تناسب اندام بهبود نیافت. 

بیماری های قلبی عروقی به میزانی که انتظار می رفت، کاهش پیدا نکرد.
اما به هدف نزدیک  تر شدیم! کاهش چربی در واقع هدف بدنسازان است، اما سطوح پایینی از 
درصد چربی بدنی که یک بدنساز مسابقه به آن دست پیدا می کند، نتیجه افزایش توده عضلانی و 

بنابراین متابولیسم بوده است.
به خاطر سادگی تمرینات هوازی و رسانه های تبلیغی، بسیاری از افراد برای بهبود تناسب اندام و 

کاهش وزن، به کاردیو روی می آورند.
بعد از آن به حقیقت رسیدیم: تمرین هوازی واقعا کار زیادی برای کاهش چربی نمی کند. 
مطالعات علمی زیادی نشان می دهند که با برنامه های هوازی کاهش چربی کمی روی می دهد و 
یا هیچ کاهش چربی ای شکل نمی گیرد. ورزش هوازی با حالت پایدار برای کاهش چربی ممکن 
است بزرگترین دروغ صنعت تناسب اندام باشد. تمرین کاردیو می تواند تناسب اندام قلبی عروقی 
را بهبود بخشد و برای ورزشکارانی که می خواهند لاغر باشند، مناسب باشد. با اینکه رابطه ای بین 
تناسب اندام قلبی عروقی و لاغری وجود دارد، اما هیچگاه رابطه علت و معلولی بین آنها برقرار 
نبوده است. اضافه کردن ورزش کاردیو-مخصوصاً تمرینات هوازی- به معنای کاهش چربی نیست.

مطالعه ای در سال 1998 نشان داد که اضافه کردن 45 دقیقه ورزش هوازی با 78% ماکسیمم 
ضربان قلب برای پنج روز در هفته به مدت دوازده هفته، نسبت به داشتن تنها رژیم غذایی، تاثیری 

نداشته است]1[.
مطالعه ای در سال 2007 به مدت شش ماه دو گروه را تحت نظر قرار داد: گروهی که تنها رژیم 
غذایی داشتند و گروهی که علاوه بر رژیم غذایی تمرینات هوازی)به مدت 50 دقیقه برای 5 روز 
در هفته( هم داشتند]2[. این مطالعه به این نتیجه رسید که تمرینات هوازی تاثیر مضاعفی بر 

ترکیبات بدنی نداشته است.
و مطالعه ای در سال 2007 به مدت طولانی تری-12 ماه- این مسئله را مورد بررسی قرار داد]3[. 
علاوه براین، دوره تمرینی طولانی تری هم برای افراد در نظر گرفته شد-به جای 50 دقیقه، افراد 
60 دقیقه تمرین می کردند بعلاوه یک روز بیشتر در هفته)به جای 5 روز، 6 روز تمرین می کردند(.

این بار به نوعی برنامه نتیجه داد.



میانگین کاهش چربی در سال حدود سه و نیم پوند )1.6کیلوگرم( بود.
تمرینات  این کتاب خواهید دید،  بررسی شده در  این مطالعه و سایر مطالعات  همانطور که در 

هوازی برای کاهش چربی از نظر زمانی به صرفه نیستند.
در اینجاست که کریگ بالانتین وارد میدان می شود. کریگ پیشینه  ای علمی در بررسی تحقیقات 
با توجه به  تمرین می دهد و کاری می کند که  دارد و مربی دنیای واقعی است، او افراد را واقعاً 
نتیجه گیری دانشمندان در آزمایشگاه ها، به نتایج درست برسند. طی پانزده سال گذشته، کریگ 

روش کاهش چربی را در مجلات زیادی از سرتاسر جهان اصلاح و گسترش داده است.
او می خواهد مسیر ورزشی مدرن تر و آسان تر را برای جلوگیری از بیماری، تناسب اندام کاربردی و 
بهبود حال عمومی به شما نشان دهد. دستیابی به تمام این مزایا را در این سالها اینگونه درجامعه 
رواج داده اند که شما تنها با ساعت ها دویدن و تمرین کاردیو می توانید به دست آورید؛ اما واقعاً 

اینطور نیست!
با وجودی که ما خودمان متخصص فیتنس و صاحب باشگاه هستیم و شش کتاب درمورد ورزش 
نوشته ایم، باز هم زمانی که با کریگ صحبت می کنیم، مطالب زیادی از او می آموزیم. کریگ تنها 
درمورد این روش حرف نمی زند بلکه الهام بخش میلیون ها نفر بوده است و شما می توانید از این 
رازها مطلع شوید و در عین حال با مطالعه تحقیقات متوجه شوید که چرا این روش جواب می دهد.

الین و ریچل کاسگرو





مقدمه نویسنده

من داستانی خجالت آور دارم که می خواهم برایتان تعریف کنم. 
در سال دوم کالج، متوجه شدم که وعده های کاردیو )اندامی کشیده، لاغر و عضله ای( در مورد 
من جواب نداده اند. من پیش از آن ورزشکاری جوان و قوی در تیم فوتبال بودم، اما فکر کردم 
تناسب  و  می کند  عضله ای تر شدنم کمک  به  کنم  اضافه  تمریناتم  به  بیشتری  کاردیوی  اگر  که 
اندام من را بهبود می بخشد؛ در عوض انجام تمرینات کاردیو من را از یک مرد جوان 180 پوندی            
از  که  کرد  تبدیل  ضعیفی  )72.5کیلوگرم(  پوندی   160 فرد  یک  به  عضلانی  کیلوگرم(   81.5(

صدمات ناشی از تمرینات زیاد رنج می برد.
در ابتدا گیج شده بودم. آیا من این همه راه را نمی دویدم تا به سیکس پک و بهترین تناسب اندام 

برسم؟
خوشبختانه این اشتباه تنها برای یک تابستان بود. در سال بعد در مدرسه من با تمرینات قدرتی 

دوباره بدن خود را ساختم. با این کار عضلانی تر، قوی تر و جذاب تر شدم.
جالب است بدانید که این اتفاق به نفع من هم شد؛ چون تشویقم کرد که مدرک خود را در رشته 
علوم ورزشی از دانشگاه مک مستر همیلتون بگیرم. می خواستم بدانم که چرا و چگونه ورزش منجر 
به سلامتی مطلوب می شود. بله سلامتی، داشتن چربی بدن زیاد و عضله بسیار کم تنها باعث ظاهر 
با خطرات  از حد رابطه مستقیمی  تاثیر می گذارد. چربی بیش  بلکه بر سلامت هم  بد نمی شود 

سلامتی دارد. از بیماری قلبی گرفته تا دیابت، پوکی استخوان و صدمات دیگر.
زمانی که بررسی تاثیرات ورزش را شروع کردم، دیدم که علم پشت آن چقدر پیچیده است و برخی 
فرضیات در مورد کاردیو چقدر می تواند مضر باشد و این مضرات نه تنها شامل ورزشکاران بلکه 

شامل عموم افراد هم می شود.
در سال 1999، یک سال قبل از فارغ التحصیلی ام، من برنامه تمرینی خودم را براساس تحقیقات 
 Turbulence( انجام شده در آن زمان و تجربیات خودم، نوشتم. من نام آن را تمرین آشفته
training( گذاشتم. دو دهه اخیر را به مطالعه افسانه های ورزشی و اثبات های علمی آنها پرداختم، 

با جلسات  و  بگذارند  کنار  برای همیشه  را  کاردیو  مرد کمک کردم که  و  به صدها زن  بنابراین 
تمرینی انفجار کوتاه، اندامی جذاب تر و عضله ای تر بسازند.

مفهوم »انفجار کوتاه« به شدت نظر روزنامه نگاران، مخصوصاً همکارم چلسی رتکلیف،  را به خود 
جلب کرد. در سال 2011، چلسی برای اخبار U.S. در مورد روش هایی که به وسیله آن زنان زمان 
خود را در باشگاه ها هدر می دهند، مصاحبه کرد. با کارهای آکادمیک خود در ارتباط با سلامت، او 



مناسب ترین فردی بود که می توانست به من کمک کند تا افشا کنم چگونه این اشتباهات شکل 
گرفتند.

این کتاب پرده از روی تعدادی از اشتباهات درمورد ورزش قلبی عروقی بر می دارد، بنابراین شما 
مرتکب اشتباه من نخواهید شد. برخی از این اشتباهات کوچک هستند درحالیکه برخی دیگر، 
همانطور که از نظر علمی ثابت شده است، کاملًا جدی و به طور بالقوه ای زیان آور هستند. مطمئناً 
تمام افراد مانند آمریکایی ها با چالش رسیدن به سلامت کامل روبرو هستند. البته همه به دنبال 
وزن بدن سالم هستند- چالشی که با وجود رشد 60 میلیارد دلاری بازار کاهش وزن، همچنان 

پابرجاست!
به عنوان یک نکته شخصی، همچنین این وظیفه من است که مانع مرگ هم سن و سال های خود 
در ماراتن شوم. این اتفاق تقریباً هر ماه رخ می دهد و این افراد کودکان و همسران خود را به خاطر 

مدال هایی بی ارزش تنها می گذارند!
آوردن  ارمغان  به  و  کمر  دور  افزایش  وجود  با  می کنیم،  صحبت  آنها  درمورد  ما  که  اشتباهاتی 
بیماری های مزمن، دهه هاست که در حال شکل گیری اند و این باید اولین سرنخ ما باشد که کاردیو، 

یعنی تمرین مورد علاقه آمریکایی ها، آن چیزی که نشان می دهد، نیست.
سالهاست که به ما گفته می شود که برای کاهش وزن ما باید تمرینات استقامتی انجام دهیم. به 
ما گفته شده است که برای سلامتی قلبی عروقی و افزایش طول عمر، جلسات طولانی کاردیو 
تنها راه ممکن هستند. آنطور که من یافتم، و شما در این کتاب خواهید دید، هر دوی آنها اشتباه 
هستند. در واقع، مطالعات جدید به ما نشان می دهند که انجام کاردیو، در مقیاس های بالا ممکن 

است حتی ایمن نباشد. 
چاقی  بحران  موجب  که  گذاشته اند  راهی  در  قدم  وزن  کاهش  متخصصان  و  رسانه ها  دولت، 
آمریکایی ها -حتی کل جهان- شده و ورزش بخشی از نسخه تجویزی آنها است. اما آنها در سطح 
گسترده ای در حال گسترش مفهوم قدیمی و اثبات نشده ی کاردیو هستند که با شکست مواجه 

شده است. 
مربیان،  ورزشی،  دانشمندان  شامل  بلکه  نمی شود  معمولی  انسانهای  شامل  تنها  مسئله  این  و 
و  سلامت  برای  افراد  برخی  می شود.  من  مانند  ورزشکارانی  حتی  و  سلامت  حامیان  پزشکان، 
تناسب اندام به معنای واقعی به کاردیو معتاد شده اند و باعث می شود که به درون حفره های سیاه 
صدمات بیفتند که منجر به محدودیت و افسرگی می شود و گاهی اوقات چرخه باطل کاهش وزن 

و افزایش وزن تکرار می شود.
تلویزیونی  برنامه  نامطلوب  اثرات  در  می توان  که  است  موردی  مثال ها،  وحشتناک ترین  از  یکی 



محبوب The Biggest Loser دید1. در هر فصل مردان و زنان صدها پوند وزن کم می کنند 
که بیشتر آن طی چند سال باز می گردد. برخی در نهایت چاق تر از زمان شروع، برنامه را تمام 

می کنند.
برنامه  از چهارده شرکت کننده  تازگی در ژورنال چاقی به چاپ رسید، گروهی  به  مطالعه ای که 
The Biggest Loser که شش سال از حضور آنها در برنامه گذشته بود، تشکیل داد]4[. حامی 

این مطالعه موسسه ملی سلامت)NIH( بود که دریافت سیزده نفر از این چهارده شرکت کننده 
نمی توانند مانع افزایش وزن خود شوند و این بخاطر آن نیست که تلاش نکرده اند. برنده فصل8، 
دنی کاهیل از کارش بیرون آمد و ساعت ها در روز تمرین کرد تا همچنان وزن پیروزی خود را 

حفظ کند]5[.
او روزش را با انجام تردمیل در ساعت 5 صبح  شروع می کرد، تا باشگاه با دوچرخه می رفت )که 
بیشترین کاردیو را انجام می داد( و روزش را با یک دوی شبانه به پایان می رساند. اما همانطور 
بسیار کندی دارد.  متابولیسم  و  برای غذا  ولع  با  فزاینده ای  تایمز گفته، جنگ  نیرویورک  به  که 
براساس مطالعه چاقی، او حالا نسبت به چیزی که با توجه سایزش انتظار می رود، 800 کالری 

کمتر می سوزاند.
این شرکت کنندگان برنامه The Biggest Loser مقدار قابل توجهی از وزن خود را طی ورزش 
و رژیم غذایی شدید، کم می کنند. آنها تا هفت ساعت در روز ورزش می کنند، از جمله مقدار بسیار 
زیادی کاردیو و زمانی که برنامه پایان می یابد، به آنها توصیه می شود که در هفته حداقل 9 ساعت 

ورزش کنید تا در وزن خود بمانید. 
9 ساعت در هفته! اما ساعت ها تمرین کاردیو نتوانست مانع بازگشت صد پوند)45کیلوگرم( وزن 
دنی شود. بازگشت وزن پدیده پیچیده ای است و نمی خواهم بگویم که تنها تقصیر کاردیو است. اما 

من معتقدم که کاردیو بخش بزرگی از آن است.
خب کاردیو چیست؟ فعالیتی تکراری و استقامتی، طولانی با شدت کم تا متوسط است. این 
فعالیت ها شامل دویدن، راه رفتن، دوچرخه سواری، دستگاه الیپتیکال، دوچرخه ثابت و هوازی ها 

می شوند.
اکثر افراد با کاردیو کاهش وزن پایدار ندارند؛ و افرادی هم که کاهش وزن دارند، نتیجه آن زودگذر 
است. به همین دلیل افرادی که کاردیو با حجم بالا انجام می دهند، اغلب با مشکلات زیر روبه رو 

می شوند:
• توده عضلانی خود را از دست می دهند که متابولیسم آنها را کند می کند و در نهایت کاهش 

1. مقاله مربوط به این موضوع را می توانید در سایت ما به آدرس www.DopamineFit.ir مطالعه کنید.



چربی را سخت تر می سازد )به احتمال زیاد عامل اصلی متابولیسم کند در شرکت کنندگان برنامه 
)The Biggest Loser

• آسیب می بینند )بر اساس تحقیقات تا 70 درصد دوندگان هر سال از صدمات ناشی از تمرین 
بیش از حد، رنج می برند(؛ 

• متوجه می شوند که 300 دقیقه کاردیو برای افرادی که خانواده، کار و زندگی اجتماعی 
دارند، غیر ممکن است.

اگر شما هم مثل من باشید پس اهدافی دارید که می خواهید به آنها برسید. شاید بخواهید تشکیل 
هم  شما  بی شک  ببرید.  لذت  خود  فراغت  اوقات  از  و  شوید  موفق  شغلتان  در  بدهید،  خانواده 

می خواهید که سلامت کامل داشته باشید البته نه به قیمت دیگر اهداف زندگیتان.
داشتن تناسب اندام و سلامت نباید نیاز به از خودگذشتگی زیادی داشته باشد. و به دنبال سلامتی 
هم رفتن نباید نسبت به شروع کار، شما را بدتر کند. پس چرا باید وارد این مسیر نامشخص شد؟

به طور واضح، رویکرد حجم بالای کاردیو و رژیم غذایی شدید در The Biggest Loser- که 
برای دهه ها رویکرد استاندارد کاهش وزن در آمریکا بوده- بهترین جواب نیست. در واقع، به نظر 

می رسد که دقیقاً جواب اشتباه است.
امروزه، مسیر درست فاصله گرفتن از ورزش کاردیو و رفتن به سوی تمرین قدرتی مورد علاقه 
افرادی زیادی هستند که  اما همچنان  من و تمرینات مقاومتی متابولیکی)تمرین آشفته( است. 
آنها  اندام و لاغری  همچنان بر دستگاه های کاردیو تکیه دارند و فکر می کنند که باعث تناسب 
می شوند. با این حال که تمام تحقیقات ثابت کرده اند که کاردیو جواب نمی دهد، منجر به آسیب 

می شود و در برخی موارد، مشکلات جدی برای سلامتی ایجاد می کند. 
پس چرا کاردیو همچنان طرفدار دارد؟ چون کاردیو ورزشی آسان بدون نیاز به کارایی بالای 
مغز است. مثل همان فست فودها است! تنها کاری که لازم است انجام دهید این است که پاها را 
پشت سر هم بگذارید و راه بروید. یا اینکه روی دوچرخه ثابت بشینید و درحالیکه مجله می خوانید، 
به پدال ها فشار وارد کنید. اما به این معنا نیست که تاثیری روی بدن شما داشته باشد. به هر حال 

این راهی آسان برای انجام دادن است و نه راهی آسان برای موفقیت!
از طرفی دیگر، قبول دارم که تمرین قدرتی کمی ترسناک است. اما در هر حال بهتر و سریعتر 
بهبود  را  قلبی عروقی و سلامت خود  تناسب  تنها می توانید  نه  با تمرین قدرتی  جواب می دهد. 
بخشید، بلکه همچنین می توانید با دیابت مبارزه کنید، قدرت استخوان های خود را افزایش دهید 

و درحالیکه به قدرت و توده عضلانی خود می افزایید، چربی شکمی خود را هم کاهش دهید.
متاسفانه اکثر افراد نمی دانند که از کجا باید شروع کنند. نیازی نیست که بترسید. علاوه بر این که 



به شما ثابت می شود چرا کاردیو وقت تلف کردن است، شما متوجه خواهید شد که چطور می توان 
با دمبل ها تمرینات قدرتی انجام داد، و درک می کنید که تمرینات وزن بدن انرژی بیشتری به شما 

می دهند، شما رو فرم می آورند و جذابیت جنسی شما را افزایش می دهند. 
پس بی خیال پیاده روی شوید و از کشف حقایق در دنیای واقعی ورزش لذت ببرید!

همانطور که خواهید دید، بهتر است که از مزایای فعال بودن برخوردار شوید. تحقیقات به شدت 
پیشنهاد می کنند که چهار دقیقه ورزش شدید می تواند جای یک جلسه کاردیوی سی، شصت یا 
نود دقیقه ای را بگیرد. نیویورک تایمر همچنین گزارش داده است که یک دقیقه ورزش انفجاری 
شدید به همراه چند دقیقه گرم و سرد کردن بدن به اندازه چهل و پنج دقیقه ورزش هوازی مفید 

است]6[.
انفجارهای کوتاه ورزش شدید می تواند جایگزین ساعت ها کاردیو شود و مزایای سلامتی مشابه، 
حتی گاهی اوقات بیشتری را فراهم کند. شما در ادامه درمورد تحقیقات انجام شده در این زمینه 

بیشتر خواهید آموخت.
سالهاست که افراد مایل ها به خود سختی می دهند، کفش های دوی خود را می پوشند و مدام کفش 

می خرند؛ حتی باید وسایل ارتوپدی را برای کنار آمدن با صدمات ناشی از تمریناتتان بخرید.
دیگر  و  دوچرخه سواران  دوندگان،  برخی  که  است  این  من  حدس  کتاب،  این  خواندن  از  بعد 
ورزشکاران استقامتی تصمیم خواهند گرفت که تمرینات خود را تغییر دهند. مربیان زمانی که 
متوجه شوند می توانند در مدت زمان بسیار کمتری نسبت به جلسه کاردیو، بدون خطرات زیادی، 
به نتایج بهتری در سلامت و تناسب اندام دست یابند، شگفت زده خواهند شد. و بله برخی معتادان 
کاردیو هم نامه های نفرت خود را برای من خواهند فرستاد؛ البته اگر زمانی برای نوشتن نامه 

داشته باشند! 
شاید شدیدترین آسیب ناشی از باورهای اشتباه درمورد کاردیو این است که بخاطر این ورزش ها، 
بسیاری از افراد ورزش نمی کنند. افرادی که از تمرینات تکراری متنفر هستند، افرادی که بعد از 
نتایج اندک دست از ادامه تمرین می کشند و کسانی که زمانی برای جلسات طولانی تمرین ندارند، 
به آنها گفته شده است که بیخیال ورزش شوند و در یک موقعیت مناسب شروع به ورزش کنند. 
این یعنی یا کاردیو با جلسات طولانی انجام دهید یا کلًا تمرین نکنید. شما می توانید به ماتریس 
کاردیو پایبند بمانید یا می توانید خود را آزاد کنید و به نتیجه برسید. انتخاب با شماست. و اکنون 

در برابر شما راهنمای آموزشی وجود دارد که مسیر را به شما نشان می دهد.

کریگ بالانتین
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1. اشتباه می دویم؛ چگونه کاردیو آمریکایی ها را گمراه کرد!
در سال1960، جان اف کندی سرمقاله ای با عنوان »آمریکایی های ناسالم« نوشت که در آن هشدار 

داد میزان فعالیت های بدنی لازم در زندگی روزمره به شدت کم شده است]7[.
این تاوان رفاه زندگی مدرن است. اکثر آمریکایی ها در طول روز مدام پشت میزهای کاری نشسته 
و با کامپیوتر کار می کنند و شب ها هم روی مبل دراز کشیده و تلویزیون تماشا می کنند. اکثر 
مردم ورزش را متعلق به افراد نظامی و ورزشکاران حرفه ای می دانند. در نتیجه تعداد کمی لاغر 
و استخوانی باقی مانده و افراد بیشتری چربی اضافه می کنند. چربی ذخیره شده در ناحیه شکم 

سلامتی آنها را به خطر می اندازد.
رئیس جمهور کندی، زنگ هشدار بحران سلامتی پیش رو را برای ما به صدا درآورد: »این تنبلی 
رو به افزایش، ظرفیت فکری ما را تضعیف می کند« و حتی » تهدیدی برای امنیت ملی است«. او 
تا آنجایی پیش رفت که گفت: »چنین تنبلی و زندگی ناسالمی که بخشی از شهروندان در پیش 
گرفته اند، می تواند باعث نابودی حیات یک ملت شود.« او همچنین اعلام کرد: زمان آن رسیده 
این  از  بعد  ایجاد کنیم. کمی  اندام  تناسب  به  برای رسیدن  ایالات متحده، تلاشی  تا در سراسر 

سخنرانی، یک پزشک نظامی جوان از اکلاهاما راه حلی را پیشنهاد داد.

واقعیتاشتباه
مطالعات اخیر نشان داده کاردیو سلامت قلب 

و طول عمر را افزایش می دهد.
مطالعات اخیر نشان داده هر نوع فعالیت 

فیزیکی برای سلامت قلب و طول عمر مفید 
است.

تمرین قدرتی کاری اضافی و غیر ضروری 
است و باید با ورزش استقامتی جایگزین شود.

تمرین قدرتی جزء حیاتی یک برنامه ی 
ورزشی است، زیرا توده عضلانی را حفظ 

کرده، متابولیسم را بالا برده و مانع آسیب 
دیدگی می شود.

بسیاری از مطالعات نشان داده کاردیو به 
چربی سوزی کمک می کند.

نگاه دقیق تر به اطلاعات نشان می دهد کاهش 
وزن جزئی بوده و گاهی اوقات به جای چربی، 

عضله سوزی رخ داده است.

فصل اول: اشتباهات بزرگ
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شصت دقیقه ورزش روزانه برای جلوگیری از 
افزایش چربی لازم است.

با انجام تمرینات درست، می توانید در مدت 
زمان کوتاه تر، چربی کم کرده و وزن تان را 

ثابت نگه دارید- به اندازه سه جلسه تمرین 
بیست دقیقه ای در هفته )یا حتی کمتر!(.

نیروی  ناسا و  برای  آمادگی جسمانی  برنامه ی  نام کنت کوپر  به  اواسط دهه 1960، پزشکی  در 
تنفسی  و  قلبی  شرایط  کامل  سلامت  از  ورزشی،  برنامه  این  کرد.  آغاز  را  متحده  ایالات  هوایی 
فضانوردان و خلبان ها قبل از پرواز اطمینان حاصل می کرد. به نظر می رسید که این برنامه بتواند 
تناسب اندام عموم مردم را نیز بهبود بخشد؛ در نتیجه او تصمیم گرفت تا اختراع جدید خود یعنی 

ایروبیک را در دسترس عموم قرار دهد. 
دکتر کوپر در سال 1968 کتاب ایروبیک خود را که جز پر فروش ترین ها بود، منتشر کرد. ایروبیک 
که به معنی »نیاز به اکسیژن آزاد« است، فعالیت های بدنی پشت سرهم که مقدار زیادی اکسیژن 
و حتی  تنفسی  بهبود سلامت  او،  گفته  به  ایروبیک  مزایای  توصیف می کند.  را  مصرف می کنند 
محافظت از فرد در برابر بیماری های قلبی است. طبق گفته ی دکتر کوپر برای حفظ تندرستی، 
فرد باید مقدار مشخصی ورزش هوازی را در هر هفته انجام دهد. پنج فعالیت برتر از نظر او، دویدن 

)پیاده روی سریع(، دوچرخه سواری، شنا، اسکی روی برف و پیاده روی بود. 
این نوع فعالیت فیزیکی برای اکثر مردم قابل اجرا بود. باور این بود که ایروبیک ورزشی ایمن، کم 

ضرر و آسان است و هرکس بدون در نظر گرفتن سن و جنسیت، می تواند آن را انجام دهد. 
طی یک دهه در آمریکا تعداد کسانی که ورزش می کردند، دو برابر شد. دکتر کوپر در مصاحبه ای 
به نیویورک تایمز گفت: با توجه به نظرسنجی گالوپ، 24 درصد از بزرگسالان آمریکایی در سال 
1961 به طور منظم ورزش می کردند و بعد از سال 1968 این تعداد به 50 درصد رسید]8[. بدون 

شک این برنامه به فعال شدن آمریکایی ها کمک کرد.
سال 1970 موسسه تحقیقاتی کوپر توسط دکتر کوپر در تگزاس تاسیس شد.1 ثروتمندان و افراد 
سرشناس برای رسیدن به تناسب اندام آنجا می رفتند. سال 1988 رئیس جمهور جرج دبلیو بوش 

هم به آنجا می رفت]9[.
سال 1970 زمانی که برنامه ی هوازی دکتر کوپر برای کسب جام جهانی به تیم فوتبال برزیل 

کمک کرد، شهرت او جهانی و کتابش به 41 زبان مختلف ترجمه شد]10[.
کاردیو به عنوان یک عامل پزشکی پیشگیرانه، اکنون تبدیل به »دانش رایجی« شده بود.

1. یک سال بعد هم مرکز ایروبیک کوپر یک محوطه برای مرکز سلامتی افتتاح کرد، که بعداً هتل و آبگرم هم به 
آن اضافه شد.
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دلایل بیشتر برای پوشیدن کتانی ها و دویدن 
اطلاعات اولیه ی دکتر کوپر و همکارانش امیدوارکننده بود. ظاهراً ایروبیک می توانست طول عمر 
را افزایش دهد، ما را سرزنده تر کند، بعلاوه انجام روزانه ی آن استرس را کاهش می داد. همه چیز 
عاقلانه به نظر می آمد و همچنین تیم او اطلاعاتی را ارائه دادند که از ایده ی افزایش طول عمر با 

ایروبیک حمایت می کرد. 
مطالعات آزمایشگاهی موسسه کوپر در سال 1989 اطلاعات تجربی زیادی برای نشان دادن ارتباط 
بین تناسب اندام و ریسک پایین ابتلا به بیماری های قلبی داشت]11[. نتایج پژوهشی با 13000 
شرکت کننده که در مجله انجمن پزشکی آمریکا )JAMA( منتشر شد، رابطه ی مستقیم بین 
تناسب اندام و کاهش میزان مرگ و میر را نشان داد]12[. در این مطالعه هر چه شرکت کنندگان 
تناسب اندام بیشتری داشتند، نه تنها کمتر در معرض بیماری های قلبی قرار گرفته، بلکه خطر 
ابتلا به سرطان هم در آنها کمتر بود. ارتباط بین تناسب اندام و طول عمر بیشتر، مستقل از عوامل 
خطرناک دیگری نظیر سیگار کشیدن و سطح کلسترول بود. کسانی که به نظر می رسید از قبل 
به همین سادگی فعال تر شوید،  از بین شرکت کنندگان حذف می شدند.  چنین شرایطی دارند 

بیشتر عمر کنید. 
در دهه های1970و1980، محبوبیت فعالیت های هوازی افزایش یافت. دکتر کوپر به عنوان مردی 
که نه تنها آمریکا بلکه حتی جهان را به سمت دویدن برد، شناخته می شد.]13[. جبم فیکس، 
دکتر جرج شیهان و بریان مکس ول به این لیست پیوسته و کتاب هایی درباره مزایای کم شدن 

استرس تا بهبود رابطه جنسی با دویدن1 را منتشر کردند.
تا سال 1982 چهار کتاب از دکتر کوپر منتشر شد؛ کتاب اصلی ایروبیک را در سال 1968 و سه 
کتاب دیگر هم در ادامه ی آن نوشت. این کتاب های راهنما بر اساس سیستم مبتنی بر ایروبیک 

برای رسیدن تناسب اندام بود و مجموعا 12 میلیون نسخه از آنها به فروش رفت]14[.
رسانه های مختلفی از جمله صبح بخیر آمریکا و نمایش امروز، توصیه های دکتر کوپر را مدام پخش 
او دعوت می کردند]15[. در سال  از  برای مصاحبه  تایمز  روزنامه هایی مثل سان  بعلاوه  و  کرده 
1987 یک روزنامه نگار نیویورک تایمز نوشت: »طی دو دهه گذشته، آمریکا در حال پیشرفت و 
رونق ورزشی ای بود که مانند شور و شوقی مذهبی در سراسر دنیا فراگیر شد. دوندگان، شناگرها، 
دوچرخه سوارها و اسکی بازها اکنون همه جای جهان حضور دارند.«]16[ جنبشی که پایه گذار آن 

دکتر کنیث اچ کوپر بود]17[. 
خبرها گزارش می دادند که داشتن یک برنامه ایروبیک برای شما سلامت قلب، طول عمر بیشتر 

1. runner,s high
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و سرزندگی را به همراه می آورد. پس تمام چیزی که نیاز دارید، بستن بندهای کتانی و سپس 
دویدن است]18[.

منظورم ازاصطلاح کاردیو، مفهوم استاندارد آن است:
ورزش هوازی که با یک سرعت ثابت یا یکنواخت انجام شده و گاهی اوقات »فعالیت استقامتی« نیز 

نامیده می شود. رایج ترین نمونه ها دوچرخه سواری، دویدن و پیاده روی هستند.
ورزش های اینتروال از یک فعالیت کاردیو مثل دوچرخه سواری، اما با شدت متغیر استفاده می کنند. 
در ورزش متناوب با شدت بالا )HIIT(، شما انفجارهای کوتاه مدت ورزش بی هوازی را با ورزش شدت 

پایین هوازی عوض می کنید. اصطلاح دیگر برای این تمرین، اینتروال با شدت بالا یا HIIT است.
تمرین قدرتی ورزش اصلی دیگری است که شامل انجام حرکات با فشار مضاعف می شود )با وزنه ها یا 
وزن بدن(. دسته های جدیدتر ورزش HIIT ، تمرینات قدرتی را با کاردیو اینتروال ترکیب کرده و حتی 

بعضی از آنها کاملا بر وارد کردن فشار متمرکز هستند.

برای کسانی که تمایلی به دویدن نداشتند، رقص ایروبیک به وجود آمد و میلیون ها زن در آن 
شرکت کردند که روند آن یکسان بود:

مدت زمان
)هرچه طولانی تر ، بهتر(

+
شدت

)شدت طی یک ساعت یا بیشتر یکنواخت باشد(
+

تکرار
)حداقل سه بار در هفته، در حالت ایده آل هر روز(

قرار بود پیروی از این دستورالعمل ها راه امن و بی ضرری برای سلامتی بیشتر باشد و قرار بود همه 
به تناسب اندام سرپرست ارشد VHS، جین فوندا برسند. 
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پس از 5 دهه پیروی از کاردیو، الان کجا هستیم؟
ایروبیک هنوز هم بعد از گذشت پنجاه سال که توانست مردم آمریکا را از روی صندلی هایشان بلند 
کرده و به فعالیت وا دارد، هنوز هم بخشی از ورزش های تناسب اندام محسوب می شود که آن را 
به عنوان فعالیت هوازی یا »کاردیو« می شناسیم؛ اما هر دو تعریف یکسانی دارند: فعالیت طولانی 

مدت، یکنواخت و استقامتی.
دویدن محبوب ترین ورزش در بین بسیاری از قهرمانان استقامتی از جمله مکس ول، شین هان، 
فیکس و بسیاری دیگر، بود )خیلی از آنها به طرز غم انگیزی در حین دویدن مردند(. در سال 
2013 نوزده میلیون آمریکایی در رویدادهای ورزشی دویدن شرکت کردند]19[. دوندگان ماراتن 
و 5k1 دامنه ثابتی دارند و این کاری است که تنها ورزشکاران سختکوش می توانند انجام دهند؛ 

شصت و پنج میلیون آمریکایی به طور منظم می دوند]20[.
روال معمول افرادی که باشگاه می روند، چیزی شبیه این است: تردمیل، الپیکال، یا دوچرخه ثابت 
که آن را روی 30 تا 60 دقیقه تنظیم می کنند. کلاس های رقص همیشه شلوغ و مربی هایی که 

همچنان فیلم های آموزشی ضبط می کنند. 
حال که کاردیو جزئی از فرهنگ ما شده، پس به طور حتم همه ی ما باید تناسب اندام 

داشته باشیم، اما نداریم!
واقعیت این است که بعد از پنجاه سال کاردیو، آمریکایی ها چاق تر و ناسالم تر از قبل شده اند. با 
»جمعیت سالمی« که کندی پیش بینی کرد و ایروبیک هم وعده ی آن را داد، اکنون همه ی ما باید 
در سلامت کامل باشیم، اما طبق گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از  بیماری ها )CDC(، امروزه 
دو سوم بزرگسالان آمریکایی اضافه وزن داشته و یک سوم باقی مانده چاق هستند]21[. عوارض 
ناشی از چاقی و بی تحرکی هر ساله جان 365000 نفر را می گیرد، که دومین علت مرگ و میر 

در ایالت متحده است. )تنها عامل بدتر سیگار کشیدن است(]22[.
روند چاقی و عدم تحرک، به احتمال زیاد از اولین عامل مرگ و میر در آمریکا، یعنی تنباکو نیز 
پیشی خواهد گرفت]23[. از هر چهار مرگ در ایالات متحده، یکی در اثر بیماری های قلبی است، 
که باعث مرگ بیش از 600000 نفر در سال می شود]24[. در نهایت با وجود اینکه بسیاری از 

آمریکایی ها هر روز می دوند، باز هم افسرده، خسته و تحت استرس هستند]25[.
و  قلبی  بیماری های  وزن،  اضافه  از  تا  نمی کنند  کافی« ورزش  اندازه  »به  از مردم هنوز  بسیاری 

مشکلات روانی جلوگیری شود. پس چرا آن طور که کاردیو به ما وعده داده بود، نجات نیافتیم؟

1. منظور از 5k، 5000 متر یا 3.1 مایل است. اما در ماراتون 26.3 مایل است.

فصل اول: اشتباهات بزرگ
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چطور ممکن است شصت و پنج میلیون نفر اشتباه کنند؟
باور کردنی نبود ولی نمی توانیم بیشتر  ابتدا برای خودم هم  مسئله ی غیر قابل درکی است. در 
به  زیاد  تحقیقات  از  بعد  نکرد!  به وعده ی خود عمل  کاردیو  کنیم:  پنهان  را  این حقیقت  از 
نتایج مشابه سایر دانشمندان رسیدم، فعالیت های هوازی )کاردیو( تنها قسمتی از معمای ورزشی 

هستند، یعنی بخش بسیار کوچکتری از آنچه باور داشتیم. 
بر  تاثیری  نیست،  قلب ضروری  برای سلامت  یکنواخت  و  کاردیو طولانی  که  است  این  واقعیت 
کاهش وزن ندارد، برای مقابله با پیری کارآمد نیست، بلکه شما را ضعیف تر کرده و توانایی تولید 
این اولین باری نیست که دولت، رسانه ها، پزشکان و  قدرت را در شما کاهش می دهد. مطمئناً 
افراد مشهور پشت دلیلی که منجر به نتیجه اشتباه شد، پنهان شده اند. رژیم های کم چرب را به 

خاطر دارید؟
از زمان اختراع ایروبیک در دهه 1960، مزایای این ورزش بیش از حد گزارش شد، در رسانه ها آن 
را بزرگ کردند، سهام داران برای منافع شخصی آن را ترویج دادند )حتی در برخی از موارد صرفاً 
تصورات خود را بیان می کردند.( من اساساً ادعاهای مخرب را قبول ندارم. آنها بر اساس تحقیقات 
در دسترس زمان خودشان ادعا می کردند و هرچند طراحی مطالعات ایراد داشتند، اما نتایج روی 
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هم انباشته می شدند. به علاوه نتایج گروه های تحقیقاتی مثل موسسه کوپر، تضادهای بزرگی با 
هم داشتند.

علیرغم اینکه چند دهه تحقیقات نشان داده ورزش های دیگر در کاهش وزن و سایر مزایا از کاردیو 
پیشی می گیرند، باز هم افسانه ی ورزش های هوازی ادامه دارد. حال زمان آن رسیده که کسی 
حقایق مربوط به کاردیو را فاش کرده و بگوید که اینها دروغ است. می توانیم با آشکار کردن شواهد 

تجربی به دست آمده توسط دانشمندان علاقه مند به کشف حقیقت، کار را آغاز کنیم.

نگاهی عمیق تر به تحقیقات کاردیو
زمانی که کاترین شاگرد من شد، سال ها بود که برای کاهش وزن تلاش می کرد. مادری چهل و 
چهار ساله که قبلا بازیگر بود و در کالیفرنیا زندگی می کرد. او می خواست به اندام قبل از بارداری 
و زمانی که جوان تر بود، برسد. اما شبیه بسیاری از افراد دیگر فکر می کرد که نیاز به یک برنامه 

کاردیو سختگیرانه دارد. 
انجام  امتحان کرد و هر هفته ساعت ها کاردیو  را  تردمیل  و  ایروبیک، دوچرخه سواری  او ورزش 
می داد، اما در اواخر دهه سی و اوایل چهل سالگی بیش از حد چربی داشت. با تلاش زیاد موفق 
شد وزنش را به 75 کیلوگرم برساند که برای قد 155 سانتیمتری او اصلا مناسب نبود. کاترین 
در نهایت گیر کرد. چون واقعیت این است که ارتباط بین کاردیو و کاهش وزن آن چیزی نیست 
که ما انتظار داریم. با این وجود هنوز هم مردم چندین مایل می دوند، کالری های سوخته شده 
و  دقیق  نگاه  می دهند.  دست  از  را  خود  ارزشمند  وقت  ساعت ها  و  می شمارند  دستگاه ها  روی 
هوشمندانه ای به مقالات علمی می تواند بسیاری از مشکلات ما را حل کند. با مطالعه ای که در 
سال 2007 در مجله چاقی منتشر شد، شروع می کنیم. این مطالعه مزایای کاهش وزن با کاردیو 

را بررسی کرده بود]26[.
شصت دقیقه کاردیو روزانه که بعد از یک سال، چهار تا شش پوند )1.8 تا 2.7 کیلو گرم( کاهش 
ایروبیک،  باور کنم که دوازده ماه فعالیت متوسط تا شدید  وزن در پی داشت. من نمی توانستم 
شش روز هفته به مدت یک ساعت در روز در زنانی که قبلًا تنبل و بی حرکت بودند، تنها منجر به 
چهار پوند )kg 1.8( کاهش وزن و کم شدن 1.4 سانتی متر از دور کمرشان شده باشد. وضعیت 
مردان در این مطالعه کمی بهتر بود، حدود شش و نیم پوند )3 کیلو گرم( کاهش وزن و کم شدن 

3.3 سانتی متر از دور کمر.
این نتایج تنها در افرادی که حداقل 250 دقیقه کاردیو در طول هفته انجام دادند، قابل مشاهده 
بود. این فعالیت تقریباً معادل 4.2 ساعت در هفته یا 218 ساعت در سال بود. اگر شرکت کنندگان 

فصل اول: اشتباهات بزرگ
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روزانه 60 دقیقه کامل و شش روز هفته را فعالیت می کردند، این مقدار به حدود 312 ساعت در 
سال می رسید.

چیزی که محققان نتوانستند به آن اعتراف کنند این بود که می توان با بیست دقیقه تمرین شدت 
بالا )1HIIE( و سه روز در هفته نتایج بهتری به دست آورد]27[. همچنین با HIIE می توانید 

قلب سالمی نیز داشته باشید.]28[. 
یک برنامه تمرینی شدت بالا )مشابه تمرینات این کتاب(، معادل 78 ساعت در سال و حدود 234 
ساعت کمتر از کاردیو است.) برابر یک تعطیلات 9 روزه(. عجیب ترین قسمت مطالعات انجام شده 
روی چاقی این است که نویسندگان گزارش دادند اطلاعات آنها توصیه های دولت ایالات متحده 

درباره شصت دقیقه فعالیت فیزیکی متوسط تا شدید در روز را تایید می کند. 
وزن   پوند  دادن شش  از دست  برای  تنها  تردمیل  یا  تمرین شدید دوچرخه سواری  آیا 
)1.8 تا 2.7 کیلوگرم( آن هم طی یک سال مزیت محسوب می شود؟ به نظر من که بیشتر 

شبیه ضرر است!
تحقیقات زیادی وجود دارد که نشان می دهند کاهش وزن از طریق کاردیو بسیار ناچیز است. در 
مطالعاتی که روی هر دو جنسیت انجام شد، بیشتر موفقیت به دست آمده مربوط به مردان بود که 
در مجموع میانگین کاهش وزن را بالا می برد. موارد دیگر هم مربوط به افراد بسیار چاق در میان 
شرکت کنندگان بود. )چون افرادی که اضافه وزن زیادی دارند نسبت به کسانی که کمتر اضافه 

وزن دارند، در ابتدا سریع تر وزن کم می کنند.(
پژوهشگران انگلیسی مطالعه در سال 2008 در مجله بین الملی چاقی چاپ کردند که در آن سی 
و پنج مرد و زن دارای اضافه وزن و چاق را شرکت داده و با اعمال ورزش میزان کاهش وزن در 

طول دوازده هفته را اندازه گیری کردند]29[. 
و  ثابت  دوچرخه  تردمیل،  وسایل  از  یکی  با  هفته  در  بار  پنج  مطالعه  این  طی  شرکت کنندگان 
دستگاه های قایقرانی تمرین می کردند. بعد از دوازده هفته، شرکت کنندگان به طور متوسط 8.2 
پوند )3.7 کیلو گرم( وزن کم کردند. اما بررسی دقیق تر نشان می داد که این افراد با اضافه وزن 

بیشتر )چاق تر( بودند که میانگین را بالا بردند.

1. High Intensity Interval Exercise
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تنها نیمی از شرکت کنندکان به اندازه یا بیشتر از مقدار پیش بینی شده وزن کم کردند که از بین 
افراد چاق تر بودند. بقیه ی افراد کمتر از حد انتظار کاهش وزن داشتند و در چند مورد حتی چاق تر 

شدند، یعنی پنج روز هفته روی تردمیل بودند و وزن اضافه کردند. 
بنابراین اگر خوش شانس باشید، بعد از دوازده هفته کاردیو 3.6 کیلوگرم وزن کم می کنید. اما 
براساس یافته های مطالعاتی نظیر همین مورد که اشاره کردیم، اگر شما خانم هستید و می خواهید 
با چنین برنامه ای، پانزده، سی یا چهل و پنج پوند )6.8، 13.6 یا 20.4 کیلوگرم( وزن کم کنید، 

احتمال افزایش وزن شما بیشتر است.
صادقانه بگویم، من نمی دانم افسانه »کاهش وزن با کاردیو« چگونه شکل گرفت. در ابتدا ایروبیک 
به عنوان برنامه ای برای »سلامت و افزایش طول عمر« ظهور کرد. وعده ایروبیک این بود که از 
کوپر  دکتر  باشید]31[.  داشته  بهتری  احساس  تا  می کند  کمک  و  کرده  جلوگیری  قلبی  حمله 
اشاره ای نکرد که وزن کم می کنید. واقعیت این است که افزایش وزن بین افرادی که برای ماراتن 
تمرین می کنند متداول است و این موضوع هیچ ربطی به افزایش عضلات ندارد]32[. )همراه ما 

باشید تا در این مورد بیشتر صحبت کنیم(.
کاهش وزن موضوع ساده ای نیست. همانطور که در بخش های بعد خواهید دید، از دست دادن 
اضافه وزن به ویژه توده ی چربی ، با کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 2 و سایر اختلالات متابولیکی 
مرتبط است. هدف شما باید پیدا کردن ورزشی باشد که با رژیم غذایی شما هماهنگ بوده تا به 

تثبیت وزن و سلامتی تان کمک کند.

فصل اول: اشتباهات بزرگ
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بازنگری مطالعه کلاسیک جاما
درمورد سلامتی قلب چطور؟ مطالعه برجسته سال 1989 موسسه کوپر نشان داد که ورزش ایروبیک به 
منظور جلوگیری از انواع بیماری ها و حفظ سلامتی سیستم قلبی عروقی ضروری است، در واقع تیم دکتر 
کوپر رابطه ی بین کاهش مرگ و میر و تناسب اندام را نشان داد، اما آیا رابطه بین طول عمر و ایروبیک 
رابطه ای  این مطالعه چنین  از  به اطلاعات منتشر شده  با توجه  ثابت شده؟ جواب خیر است. حداقل 
وجود ندارد. به علاوه هیچ اشاره ای به این موضوع که در طول هشت سال مطالعه شرکت کنندگان در 
کدام فعالیت فیزیکی از جمله دویدن، دوچرخه سواری، پیاده روی و یا سایر فعالیت های دیگر شرکت 
داشته اند، نشد. محققان تنها چگونگی حضور شرکت کنندگان در برنامه تناسب اندام را ثبت کرده بودند. 
تحقیق نشان می داد که احتمالاً شرکت کنندگان با تناسب اندام بیشتر طول عمر بیشتری داشته باشند. 
اما تا جایی که شواهد نشان می داد این افراد با وزنه کار می کردند، فعالیت های سرعت بالا داشتند، ورزش 
می کردند یا شغل هایی که نیازمند قدرت جسمانی است داشتند. با این حال، تحلیل گران مطالعه سعی 
داشتند اثبات کنند که این افراد ایروبیک کار می کنند. مطالعه ی جامع جاما موسسه کوپر پایه ی سایر 
تحقیقات آنها شد. این گروه طی مطالعه قبلی شان در سال 1975 ارتباطی بین طول عمر و ورزش پیدا 
کرده بودند که نشان می داد سلامتی قلب با فعالیت های فیزیکی در ارتباط است]33[. در این مطالعه 
کارگران بار خلیج سانفرانسیسکو مورد بررسی قرار گرفتند، این یکی از اولین مطالعات دهه 1960 و 
70 بود که در آن باربرها و کارگران راه آهن با مدیران پشت میز نشین شان مقایسه می شدند، محققان 
دریافتند که آمار مرگ و میر در اثر بیماری های قلبی-عروقی در گروه اول کمتر است]34[. فعالیت 
مردان باربر،  بلند کردن وزنه و حرکات انفجاری کوتاه مدت پر فشار بود. تمریناتی که به هیچ عنوان 
جزیی از توصیه های ورزشی دکتر کوپر حساب نمی شد. در حقیقت، کتاب اول او به شدت علیه کار با 
وزنه و تمرین اینتروال بود. او در این کتاب ادعا کرد که تمرینات اینتروال هیچ مزیتی برای سلامتی 

ندارند و کار با وزنه هم »غیر طبیعی« است. 
اگر دکتر کوپر در مورد نتایج مطالعه سال 1975 روی کارگران خلیج که سطح سلامتی بالاتری داشتند 
فکر می کرد، بعید بود به این نتیجه برسد که این باربرها علاوه بر بارگیری و تخلیه کشتی در تمام روز، 

60 دقیقه هم پیاده روی داشته باشند!

واقعیتی که تحقیقات درباره کاهش وزن و ورزش نشان می دهند چیست؟
دهه ها مطالعه نشان داد که فعالیت های ورزشی مثل دویدن و پیاده روی با شدت متوسط، کاهش 
باعث  مقاومتی  و  بالا  شدت  با  تمرینات  جمله  از  ورزش ها،  سایر  دارند.  همراه  به  ناچیزی  وزن 
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چربی سوزی بیشتری می شوند]35[.
بیایید نگاهی به تحقیقات یکی از محققین پیشرو HIIE، یعنی دکتر اتفن بوتچر، در دانشکده 
علوم پزشکی دانشکاه نیو سوت ولز استرالیا داشته باشیم. در سال2010 دکتر بوتچر تحقیقات 15 

سال قبل را بررسی و نتایج را در مجله چاقی به چاپ رساند: 
1. به نظر می رسد که دویدن با حداکثر سرعت به شکل متناوب و با شدت بالا نسبت به سایر 

ورزش ها در کاهش چربی زیر پوستی و شکمی موثرتر است. 
با حالت یکنواخت موجب کاهش وزن قابل توجهی در زنان  HIIE نسبت به ورزش  2. ورزش 

می شود. 
3. انجام منظم HIIE به میزان قابل توجهی توان هوازی و بی هوازی را افزایش می دهد]36[.

هرچه عضله ی بیشتری داشته باشید، بدن شما بیشتر کالری می سوزاند. در نتیجه برنامه ورزشی 
که همزمان با کاهش توده چربی، بافت عضلانی را افزایش دهد، )به طور مثال: گردش وزن بدن1( 

کمک می کند ظاهر بهتری پیدا کرده و سطح سلامتی که می خواهید را بدست آورید.
نادیده گرفته شدند. دکتر کوپر در  اینتروال و قدرتی  با رواج کاردیو، تمرینات  عجیب است که 
کتاب خود نوشته بود: تمرینات قدرتی در کنار کاردیو خوب هستند. روش او حتی شامل برخی 
»ورزش های سبک سوئدی« هم می شد. اما همچنین در ادمه ذکر کرد: در مجموع بلند کردن وزنه 
تنها برای یک کار خوب است »وزنه برداری«. او در ادامه اخطار داد که کار کردن با وزنه می تواند 
منجر به آسیب دیدگی و بیش از اندازه بزرگ شدن بدن شود. او همچنین اضافه کرد: ایروبیک 
به  امنیت کامل و  با  افزایش طول عمر است، شما می توانید  و  به سلامتی  بلیط طلایی رسیدن 

سادگی آن را ادامه دهید. 
علمی   اساس  بالا،  شدت  با  تمرینات  و  قدرتی  ورزش  با  مخالفت  بر  مبنی  کوپر  دکتر  توصیه ی 
اولویت نظر خودش، یعنی  نداشت. به نظر می رسد که روند ورزش کاردیو دکتر کوپر بر اساس 
دویدن بود که برای همان هم مشهور شد. بسیاری از طرفداران او هم همین تعصب را نشان داده 

و انتظار داشتند که کاردیو برای آنها مانند اکسیر عمل کند. 
البته اگر از انجام این کار لذت می برید و به طور مرتب ورزش می کنید، خوب است. مشکل 
اهمیت زیادی که است که به کاردیو داده شد و تا جایی پیش رفت که برخی از محققان 
گفتند: »هرچه بیشتر، شادتر!« )حتی گفتند ایروبیک باعث »اعتیاد مثبت« می شود]37[( و 
هر نوع ورزش دیگری را نادیده گرفتند. زمانی که دکتر کوپر علیه تمرینات قدرتی و اینتروال با 

1. body weight circuits
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شدت بالا صحبت می کرد، مطالعات مربوط به آنها را در کتابش ذکر نکرد، در واقع او تحقیقاتی 
که اثربخشی ورزش های دیگر را تایید می کردند، نادیده گرفت. به نظر می رسد موسسه کوپر کار 
با وزنه یا دویدن سریع یا هیچ ورزش با سرعت بالای دیگری را با ایروبیک مقایسه نکرده و این 

بسیار عجیب است. 

چرا تناسب اندام عملکردی مورد توجه قرار نگرفت و به جای آن ما کاردیو 
را انتخاب کردیم؟

کندی در سخنرانی معروف خود در مجله Illustrated sports تاسف خود را این گونه اظهار 
می کند: »بر اساس نظر بسیاری از اقتصاد دانان، تا سال 1970 دیگر انسانی که با دست کار کند را 
روی زمین نمی بینیم. آیا جایگزین کردن فعالیت فیزیکی که تا قبل از پیشرفت تکنولوژی، انسان 
به طور طبیعی با آن مواجه بود، مثل بلند کردن و بالا بردن قطعات، )شبیه کار کارگران بارانداز 
در مطالعات مربوط به سلامتی قلب( با دویدن، یعنی کاری که طی هزاران سال، جزئی از فعالیت 

روزانه ی بشر نبوده، کار درستی است؟ 
هیچ کس تاثیری که دکتر کوپر در سلامتی و ایجاد عادت های ورزشی داشت را، انکار نمی کند. 
اما حتی خود او هم چیزی که در سال 1960 درباره کاردیو گفت را قبول نداشت. کوپر حرفه 
خود را در مسیر یافتن راهی برای دستیابی به سلامتی اختصاص داد و ایروبیک، تئوری اولیه او 
برای رسیدن به این هدف بود. کمی بعدتر او نظر خود را به روز کرد. به عنوان یک محقق او نباید 
مطالعاتی که ارزش تمرین قدرتی و پر شدت را تایید می کردند، را نادیده می گرفت، بعلاوه احساس 
درد و تیر کشیدن در سن بالا که ثمره ی کاردیو برایش بود را نمی توانست انکار کند. )تغییرات 

مربوط به سلامتی قلب کوپر را در بخش 7 ببینید.(
او اکنون می گوید: کاردیو بیشتر، بهتر نیست و همچنین نمی گوید »بدوید« بلکه تنها 
می گوید »ورزش کنید!« اما هنوز هم مردم متوجه اتفاقی که افتاده نیستند. اگر چه کوپر از سال 
1990 تا اکنون نظر خود را تغییر داده، اما هنوز هم در همان ادعای اولیه گیر کرده است]38[. 
بسیاری از مردم هنوز هم نسخه های کتاب سال 1968 را خریداری می کنند. این باور مدت هاست 

که در مغز آمریکایی ها تثبیت شده؛ »کاردیو خوب و کار با وزنه ها بد است.«
باور قدیمی این است که تمرین قدرتی باعث آسیب می شود؛ تنها برای وزنه بردارها است و هیچ 
ارزش عملکردی دیگری بیرون از اتاق وزنه برداری ندارد. نگاهی گذرا به تاریخچه ورزش، نشان 
می دهد که دستورالعمل های اشتباه، مبتنی بر فرهنگ هستند. دهه شصت که زنان اجازه نداشتند 
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در ماراتن شرکت کنند را به خاطر بیاورید! اولین بار کاترین سوئیسی در سال 1967 در ماراتن 
بوستون شرکت کرد تا فقط ثابت کند که زنان هم می توانند بیست و شش مایل )41.8 کیلومتر( 
را بدون بی هوش شدن بدوند. بعد از عبور او از خط پایان اعضای تصمیم گیرنده ی ماراتن مجبور 
تغییر دهند. توهم »خطرناک  را  قوانین غیرمنطقی  خود  و  را کنار گذاشته  شدند تعصبات خود 
با قوانین  ایروبیک وجود داشت هم، خیلی متفاوت  بودن« تمرین های قدرتی که در زمان رواج 

ماراتن نبود. 
در حقیقت احتمال اینکه مردم هنگام اسکات زدن به خود آسیب برسانند بیشتر از زمانی که دور 
پارک در حال دویدن باشند، نیست.)البته اگر به درستی اسکات نمی زنید، ممکن از ناراحتی یا 
از آسیب های عمیق تر و  اما ورزشکاران مشتاق کاردیو در طول زمان  ببرید.(  آسیب حادی رنج 

غیرقابل بازگشتی رنج می برند. 
این ادعای دکتر کوپر که بلند کردن وزنه فقط کار وزنه بردارهاست، احتمالا یعنی او هرگز جعبه ای 
را بلند نمی کرده یا ماشین چمن زنی را روی زمین هل نمی داده است. از این گفته ها این طور 
نتیجه گیری می شود که وزنه برداری و ساخت عضلات، تنها برای قشر پایین جامعه خوب است و 
اندام »لاغر« نشان می داد که شما هر روز صبح ساعت ها صرف شنا، بازی تنیس و دوچرخه سواری 
می کنید. )اگر تنها ورزشی که انجام می دهید دویدن است، سعی کنید یک جعبه را بلند کنید. آن 

زمان متوجه می شوید که آسیب دیدن به چه معناست.( 

دستورالعمل های دولت
علیرغم وجود شواهد روشنی که کاردیو زیاد برای سلامت قلب و کاهش وزن خوب نیست و حتی 
می تواند مضر باشد، باز هم توصیه دولت درباره فعالیت های قلبی عروقی تغییر نکرده است. هدف 
فعالیت  از 300 دقیقه  آمریکایی ها بیش  این است که  برای سال 2020  موسسه سلامت مردم، 
هوازی متوسط یا بیش از 150 ساعت فعالیت هوازی شدید در هفته داشته باشند ]39[. )انتهای 
دستورالعمل 42 دقیقه در طول هفت روز هفته یا 50 دقیقه در روز و شش روز هفته ذکر شده 
است.( همچنین گفته شده حداقل 150 دقیقه در هفته فعالیت هوازی متوسط و یا 75 دقیقه 
فعالیت هوازی شدید کافی اما ایده آل نیست. هیچ دستورالعمل خاصی در مورد تمرین قدرتی 
ذکر نشده و فقط اشاره شده  که »یک چیز اضافی« است. هیچ جایگزینی دیگری مثل تمرین با 
شدت بالا یا دویدن با حداکثر سرعت هم نیست. اگر کسی »فعالیت شدید هوازی« را با تمرینات 
شدت بالا جایگزین کند، حتی 75 دقیقه در هفته هم برایش کافی خواهد بود )150 دقیقه احتمالاً 

خیلی زیاد است(.

فصل اول: اشتباهات بزرگ
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یک بار دیگر اشاره می کنم که کاردیو یکنواخت به عنوان استاندارد طلایی ورزش، مناسب نبوده و 
مقدار آن در حدی که برای اکثر مردم امکان پذیر باشد، نیست. اما سایت های محبوب آنلاین، مثل 
mayo clinic و webmd، تنها همین دستورالعمل ها را تکرار می کنند]40[. متاسفانه اطلاعات 

ورزشی اکثر مردم از این منابع دریافت می شود. حتی کسانی که از پزشک خود سوال می کنند 
هم پاسخ های مشابهی دریافت می کنند؛ »روزی 60 دقیقه پیاده روی کنید.« تنها کسانی که مربی 
خصوصی دارند یا منابع درستی را برای خواندن انتخاب می کنند، شانس دانستن آنچه واقعاً برای 

چربی سوزی و سلامتی موثر است را خواهند داشت. 

یک قول جدید
کاترین را به خاطر دارید؟ به جای اینکه او را متقاعد کنم کاردیو را کنار بگذارد، تصمیم گرفتم با 
یک برنامه تمرین اینتروال و تمرینات دایره ای1 با وزن بدن، ) شبیه آنچه در این کتاب آورده ام،( 
همه چیز را به او نشان دهم. به علاوه او یک رژیم غذایی معقول را رعایت کرد. )می توانید نمونه 
آن را در بخش آخر ببینید.( دوازده هفته بعد، کاترین 14 پوند وزن از دست داد )6.4 کیلو گرم( 
، دور کمرش 15 سانتیمتر کم شد و بازو و ساق هایش عضلانی شدند. اکثر افراد به خاطر روش 
تمرینات هوازی میانه ی خوبی با ورزش ندارند یا بهانه ای است که در کل هیچ ورزشی انجام ندهند. 
تخمین زده می شود که 80 درصد از آمریکایی ها به مقدار لازم فعالیت بدنی ندارند. چنین موضوعی 
اثبات شده در طول  انتخاب های ورزشی بهتر، سریع تر و  با پیشرفت های صورت گرفته و وجود 

زمان، شرم آور است.
زمان آن فرا رسیده تا پزشکان، مشاوران سلامتی و روزنامه نگاران دید خود را دقیق تر کرده و 
واقعیت ها را ببینند. متخصصان ورزشی باید از تفکیک نتایج مطالعات برای »تایید« توصیه های 
بیشتری  تلاش  گذشته  مطالعات  آوری  در جمع  باید  نگاران  روزنامه  بردارند.  قدیمی شان دست 
کنند و تنها مطالعات منتشر شده در مطبوعات را بازتاب نکنند؛ چون با این کار نتایج غیرعلمی 

گسترده می شود. 
باید  دارند،  عهده  به  را  ملی  ورزش  کمپین های  مدیریت  که  دولتی  سازمان های  همه،  از  مهم تر 
چشمان خود را روی مطالعات جدید باز کنند که نشان می دهند: کاردیو بیش از حد نه تنها برای 
اکثر مردم بی اثر و غیر ضروری است، بلکه می تواند خطرناک هم باشد. بعلاوه، باعث حفظ چربی 
را  بیماری ها  انواع  به  ابتلا  احتمال  نتایج  این  را کاهش می دهد.  توده عضلانی  و  مضر بدن شده 

افزایش داده و توان وارد کردن فشار بیش از اندازه بر قلب و مفاصل را دارند. 

1. circuits
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نتایج  دویدن(،  قدرت  حداکثر  حداکثر)با  توان  با  تمرینات  و  قدرتی  تمرین  مثل  ورزش ها  سایر 
کاهش وزن بهتری را در پی داشته و بعلاوه می تواند میزان سلامتی قلب و عروق را افزایش دهد. 
مطالعات متعددی نشان داده که این قبیل ورزش ها خلق و خوی شما را بهتر می کند و باعث ارتقاء 
ترشح  استرس،  تسکین  در  بالا،  و شدت  قدرتی  تمرینات  بدون شک  روحیه شما می شود]41[. 

اندروفین های ورزشی و افزایش توان جنسی از کاردیو پیشی می گیرند. 

آنچه نیاز است که بدانید:
• علیرغم روند رو به رشد ورزش ایروبیک در چهل سال گذشته، تعداد افراد بزرگسال مبتلا به 

اضافه وزن، ثابت باقی مانده و چاقی به میزان زیادی افزایش یافته است. 
• تحقیقات مهم ارتباط بین ورزش و کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی را نشان دادند؛ 
اما این نتیجه به ویژه در ورزش های هوازی دیده نشد. در واقع بیشتر داده ها مربوط به فعالیت های 
فیزیکی و به احتمال زیاد شامل بلند کردن وزنه های سنگین و تمرین های پر فشار بوده، که به 

برنامه کاردیو پر شدت و تمرین قدرتی نزدیک تر است. 
• توصیه های ورزش ملی نیازمند به روز رسانی هستند. در بهترین حالت، کاردیو استقامتی، در 
مقایسه با متدهای جدید تمرینی منسوخ شده، برای اکثر افراد موثر نبوده و حتی می تواند باعث 

آسیب دیدگی های زیادی شود.
• نظر پدر ورزش ایروبیک، دکتر کوپر، درباره کاردیو تغییر کرده است. او به تازگی توصیه می کند 
که: » انجام هیچ کاری بیش از اندازه خوب نیست، کاردیو را در حد متوسط انجام دهید، و اینکه 

در نهایت هوازی تنها قسمتی از فرآیند سلامتی است و باید با تمرینات قدرتی همراه شود.«

در حقیقت پیام باید این طور بیان می شد تا بهتر قابل درک باشد:
کاردیو اختیاری است و در عین حال که باید مواظب خطرات آن باشید، برای کاهش وزن 

در طولانی مدت انتخاب مناسبی نیست.
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