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پیشگفتار

ما در نقطه  ای ایسـتاده ایم که تحولی عظیم در حال رخ دادن اسـت. تقریبا 40درصد جمعیت بزرگ سال به 

چاقـی مرضی مبتلا هسـتند و بیش از 70درصد نیـز مبتلا به اضافه وزن اند. در سـال 2008 هزینه ی چاقی 

150 میلیـارد دلار برآورد شـد. این میزان، رقمی اسـت کلی، امـا به معنای هـزار و 400 دلار هزینه ی اضافی 

سالانه  برای هر فرد مبتلا به چاقی است.

این امر موجب تحلیل نظام درمانی می شـود؛ بنابراین، علاوه بر زیان های جسـمانی، ضرر مالی نیز در 

پـی دارد. چاقـی مرضی زمينه ی ابتلا بـه دیابت نوع دو، بیماری های قلبی، سـرطان و بسـیاری از امراض 

مزمن را که زمینه سـاز مرگ زودهنگام هسـتند، فراهم می کند. افزون بر خطر بیماری و فشـارهای مالی، 

چاقـی عواقـب روانی چشـمگیری نیز به دنبـال دارد. احتمـال ابتلا به افسـردگی در بزرگ سـالان مبتلا به 

چاقـی مرضی بیش از دیگران اسـت و این افراد معمولا از کمبـود عزت نفس رنج می برند. به همین دلیل، 

همه سـاله، برای کمک به کاهش وزن افراد مبتلا به اضافه وزن و چاقی مرضی، میلیاردها دلار سـرمایه ی 

پژوهشـی صرف مداخله های تغذیه ای، تمرینی و دارویی می شود و بسیاری از رژیم های غذایی، داروها و 

برنامه های تمرینی مدعی ارائه ی راهکاری برای حل مشکل چاقی مرضی هستند؛ ولی میزان آن همچنان 

رو به فزونی اسـت. بسـیاری از افراد مبتلا به چاقی یا اضافه وزن احسـاس درماندگی و ناامیدی می کنند؛ 

زیـرا همـه ی رژیم هـا و روش هـا را امتحـان کرده اند، اما صفحـه ی ترازو همچنـان عدد بزرگ تری را نشـان 

می دهد.

بـر این باوریم که شـوربختانه بیش تر آموزش های ارائه شـده در زمینه ی کاهـش وزن بر موضوعات و 

مسـائل نادرسـت متمرکز هسـتند. بیش تر افراد گمان می کننـد »کاهش وزن« همواره با شکسـت مواجه 

می شـود. ایـن تفکـر درسـتی نیسـت. بیش تر افـرادی که تصمیـم می گیرنـد وزنشـان را کم کننـد، موفق 



می شوند )دست کم در کاهش 10درصد از وزن بدن(. اما اگر افراد این چنین در کاهش وزن موفق هستند، 

چطور هنوز مشکل چاقی مرضی در حال رشد است؟ 

پاسـخ همين جاسـت! گرچه افراد در کاهش وزن موفق هسـتند، اما در حفظ این کاهش وزن چندان 

خـوب عمـل نمی کنند. دلیـل بحران چاقی را نـه در »کاهش وزن« بلکـه باید در راهکارهـای »حفظ وزن« 

جسـت وجو کرد. آمارهای مربوط به بازگشـت مجدد وزن تکان دهنده اند. یک سـال پس از کاهش وزن 50 

تا 70درصد افراد تمام وزنی را که از دست داده اند جبران می کنند و 85درصد افراد طی دو سال تمام وزن 

کاهش یافته را مجددا اضافه می کنند. به همین ترتیب، 95درصد افراد نیز پس از سـه سـال به وزن قبلی 

برمی گردند. بنابراین، درصد موفقیت فقط حدود 5 درصد است.

از آن بدتـر از بیـن افرادی که مجددا دچار اضافه وزن می شـوند حدود یک سـوم تا دوسـوم آن ها حتی 

بیش تر از وزن ابتدایی خود اضافه می کنند. این بدان معناست که نه تنها افراد در حفظ وزن کاهش یافته 

دچار مشکل هستند، حتی ممکن است اقدام به کاهش وزن به خودی خود وخامت اوضاع را بیش تر کند.

هنگامـی کـه ایـن رفتارهـا مکـررا روی دهـد، دانشـمندان آن را »رژیـم یویـووار« یا »چرخـه ی وزنی« 

می نامند. دلایل گوناگون فیزیولوژیکی، روان شـناختی و اجتماعی مسـبب این پدیده هسـتند که در این 

کتاب به اجمال آن ها را توضیح می دهیم. به عقیده ی ما، رژیم های یویووار احتمالا بزرگ ترین مانع بر سـر 

راه مبارزه با چاقی در زندگی هستند و متاسفانه بیش تر افراد به دام اين رژيم ها گرفتار می شوند. نکته ای 

که حائز اهمیت است بررسی همه ی این شکست ها برای یافتن نقاط مشترک میان آن هاست تا با اصلاح 

آن بتوانیـم از وقوع مجدد این مشـکلات جلوگیری کنیم. همچنین درک آنچـه 5درصد اقلیت ما در حال 

انجامش هستند، برای یافتن مسیر درست امری است حیاتی.

 در ایـن کتـاب، می خواهیم تا علت شکسـت رژیم های غذایـی را بیابیم و راه صحیـح کاهش وزن و 

حفـظ آن را برایتان روشـن کنیم؛ چراکه این کتاب برای آن دسـته از افرادی اسـت کـه از نفس افتاده اند، 

احساس بیهودگی می کنند و غمگین و ناامیدند.

چاره ی راه این جاسـت؛ اما لازمه ی راهی شـدن در این مسـیر داشـتن آگاهی، آمادگی، تحمل مشقت، 

رعایت نظم و فداکاری است و پیش از همه ی این ها باید رژیم های غذایی...را فراموش کنیم.میان بُر های 

یک شـبه و حقه هـا و ترفندها؛ زیرا هیچ راه کوتاهـی برای تولید نتایج پایدار و بلندمـدت وجود ندارد. اگر 

کاری را که همیشه انجام داده اید ادامه دهید، هرآنچه تا امروز به دست آورده اید در انتظارتان خواهد بود.

اکنـون زمـان دگرگونـی اسـت. زمـان آن رسـیده کـه قدمـی فراتـر بگذاریـد. مـا بـرای روشـن کردن و 

هموار ساختن مسیرتان آماده هستیم. بیایید سفرمان را آغاز کنیم.

دکتر لین نورتون ؛ پیتر بیکر



 فصل اول

رژیم ها شکست می خورند

اگر فکر می کنید نمی توانید یک سال بعد همچنان مقید به رژیم امروز باشید، بهتر است 

تدبیـر دیگری بیندیشـید. اگر از رژیمتان راضی و خوشـحال نباشـید و از آنچـه می خورید لذت 

نبرید، دیر یا زود تسلیم می شوید، رژیمتان را رها می کنید و به نقطه ی اول باز می گردید.

چرا چربی سوزی مهم است؟

این پرسشی است اساسی، بااین حال پاسخ آن نسبتا ساده است. برای مثال، تفکر درباره ی خوردن بخشی 

از رفتـار ماسـت. همان طـور کـه این کتـاب را می خوانید، از شـما می خواهـم خاطرات خود را مـرور کنید 

و رژیم هـای مختلفـی را کـه درباره ی آن ها شـنیده اید به یاد آوریـد. اگر آدم دقیقی هسـتید و به جزئیات 

اهمیت می دهید، احتمالا متوجه شده اید که برخی از این رژیم ها دوره ای هستند. برای مثال، نسخه های 

متنوعـی از رژیم هـای کم کربوهیـدرات وجـود دارد. در ابعاد گسـترده تر، باور داریم کـه رژیم های معروفی 

و متنوعـی وجـود دارنـد و درعین حال که به بخشـی از فرهنگ ما تبدیل شـده اند، از فواید بی شـماری نیز 

برخوردارنـد. اگر مبتلا به اضافه وزن یا چاقی مرضی باشـید، این فواید برایتان مشـخص تر اسـت؛ فوایدی 

نظیر افزایش عمر، کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی، کاهش خطر ابتلا به سرطان و دیابت نوع دو، 

افزایش کیفیت زندگی و سرانجام بدیهی ترین آن ها جذابیت ظاهری!
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بهتر اسـت خاطرنشـان کنیـم که صرف نظـر از نوع رژیمی کـه رعایت می کنیـد، از این فوایـد بهره مند 

خواهید شـد. صرفا کاهش وزن و توده ی چربی بدن، بـدون درنظرگرفتن نوع رژیمی که انتخاب می کنيد، 

بر همه ی این موارد تأثیر شگرفی خواهد داشت.

اگر کاهش وزن رخ دهد، فرقی نمی کند رژيم شـما کم کربوهیدرات و پُرچربی بوده اسـت یا برعکس، 

در هر صورت از فواید سـلامتی ناشـی از کاهش وزن بهره مند خواهید شد. خب رژیم های میانه رو چطور؟ 

آن ها نیز به همین شیوه عمل می کنند. 

رژِیم های گیاه خواری چطور؟ البته که همین طور اسـت. تنها شـرط لازم این است که رژیم به کاهش 

وزن ختـم شـود. امـکان ندارد فردی را بیابیـد که تابه حال رژیمی را امتحان نکرده باشـد یا دسـت کم ادعا 

نکند که دسـت به امتحان آن زده اسـت. به اندازه ی سـتاره های آسـمان دسـتور های غذایی وجود دارد که 

مدعی می شـوند چاره ی تمام مشکلات بشریت هستند. حال که حرف از آسمان شد، چیزی راجع به رژیم 

قمری شنیده اید؟

بحث کاملا جدی است. ما این دستورات غذایی را از خودمان ابداع نکرده ایم. در پی رژیم عجیب تری 

هسـتید؟ رژیم »اجتناب از آبگیرها« چطور اسـت؟ در 1700، تامس شـورت1 پس از بررسـی متوجه شد که 

افراد چاق بیش تری در نزدیکی آبگیرها و مرداب ها زندگی می کنند و فرضیه ای مطرح کرد مبنی بر  این که 

حذر کـردن از آبگیرها راهکار رسـیدن به اندامی باریک اسـت. »رژیم کرم کدو« همچنـان رواج دارد. ظاهرا 

مـردم بر این باورند که تزریق انگل ها راه مناسـبی برای آن اسـت که هرچـه می خواهند بخورند و وزن هم 

از دست بدهند. 

نظرتـان راجـع به یک رژيـم پاک و معصومانه چیسـت؟! سیلوسـتر گراهام2 کشیشـی بود کـه اعتقاد 

داشت علت چاقی بشر رابطه ی جنسی بی اندازه است. در سده ی 18 او رژیم گراهام را ترویج داد که نوعی 

رژیـم گیاه خـواری بـود. اگر نام او برایتان آشناسـت، به این دلیل اسـت که او پدر بیسـکویت های گراهام 

اسـت. بله درسـت شـنیدید، بیسـکویت های گراهام با هدف کاهش چاقی مرضی و جلوگیری از رابطه ی 

جنسی ابداع شدند.

1. Thomas Short
2. Sylvester Graham
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امـروزه برخـی رژیم های محبوب تر شـامل رژیم گـروه خونی، رژيم آلکالایـن،1 پالئو )پیلیـو(،2 کارنیور3 

)گوشت خواری( اورنیش،4 اتکینز5 و رژیم لاغری مار6 است. برخی از این دستورات غذایی از فواید برحقی 

برخوردارنـد و برخی از آن ها چیزی بیش از مُد روز نیسـتند. در فصلی از ایـن کتاب به تفصیل درباره ی آن 

صحبت می کنیم.

بیایید رژیم کم کربوهیدرات را بررسی کنیم. هنگام نوشتن این کتاب، این نوع دستور غذایی 

با محبوبیت هرچه تمام تر در اوج به سر می برد. به ندرت پیش می آید سری به اینترنت بزنید 

و افـرادی را مشـاهده نکنید که در حال امتحان کردن رژیم کیتو یا کم کربوهیدرات هسـتند. 

ممکن اسـت اطلاع داشـته باشـید که در اواخر قرن بیسـتم و اوایل قرن بیست ویکم، رژیم 

اتکینز طرف داران بسـیاری داشت. به نظر می رسد اگر از این رژیم پیروی کنید، می توانید هر 

قدر دلتان خواست بیکن میل کنید! جمله ی گوش نوازی است، مگر نه؟

خب اگر برخی از شـما آن قدر خوش شـانس بوده باشید که میانه ی سـده ی نوزده را به خاطر دارید، حدودا 

در سـال های 1860 اولین رژیم کم کربوهیدرات روی کار آمد. داسـتان این رژیم را یک مسـئول کفن ودفن 

آغاز کرد! وی بر این باور بود که چاقی مشکل بزرگی است؛ بنابراین، دست به کار شد و طوماری برای عموم 

مـردم نوشـت با عنوان »شـرحی بر فربهـی«. او از ابداع رژیم کم کربوهیدرات در پوسـت خـود نمی گنجید، 

امـا مدعی نشـد که اين نوع رژيم می تواند چاره ی بحران چاقی باشـد. وی فقط بـا روش علمی موضوع را 

بررسی کرد، به این امید که بتوان نتایج آن را تکرار کرد و تجاربش سنگ بنایی شود برای مطالعات آینده. 

این هدف برای کسی که سروکارش با جسد و مایع مومیایی بوده است چندان هم بدک نیست.

 در آگوسـت 1862 بَنتینـگ7 بـا 91 کیلوگرم وزن و 165 سـانتی متر قد موفق شـد 15 کیلوگرم از وزن 

خـود را کـم کند. او حتی نـام خوراک ها و غذاهای ممنوع در رژيم خود را افشـا کرد. شـیر و کره هر دو از 

رژیم او حذف شده بودند. این دو ماده پُرکربوهیدرات محسوب نمی شوند، اما هر دو خوراکی های پُرچربی 

هستند. هنگامی که توضیح دهیم چرا درصد چربی داخل مواد خوراکی اهمیت دارد، متوجه می شوید به 

1. Alkaline diet
2. Paleo 
3. Carnivore 
4. Ornish
5. Atkins
6. Snake diet
7. Banting
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چه دلیل رژیم بنتینگ موفقیت آمیز بوده است. به جز شیر و کره، او حتی نان، شکر، آب جو و سیب زمینی 

را نیـز به کلـی از برنامـه ی غذایی اش حذف کرده بـود. او آن قدر از نتیجه ی دسـتاورد خود خشـنود بود که 

تصمیم گرفت با نوشـتن این طومار رژیمش را با جهانیان در میان بگذارد. وی در نهایت اعلام کرد وقتی 

موفق به کاهش وزن و حفظ آن در دامنه ی مشـخصی شـد، سرانجام حتی توانست خوراکی های ممنوعه 

را نیز با اعتدال مصرف کند.

درسـت یا غلط، بنتینگ متوجه موضوع مهمی شـده بود: اهمیت دادن به وزن بدن، به ویژه در پی گذر 

عمـر کار مفیـدی اسـت. می دانیم کـه این روز ها تنفـر از جدول وزن سـلامت و تعداد کالـری حس وحال 

خـودش را دارد! امـا حقیقـت این اسـت کـه میان چاقـی و مرگ ومیـر، پیونـدی ديرينه برقرار اسـت. تنها 

بنتینـگ نبود که به این موضوع علاقه نشـان مـی داد. جان هاروی کِلاگ1 و بـرادرش ویلیام کیث کِلاگ2 

نیز به شـدت درگیر این مباحث بودند. اگر نامشـان برایتان آشناست، به این دلیل است که بسیاری از آثار 

هنری دنیای خوراکی های امروز، مانند پاپ تارت و کورن فلکس، از دستاوردهای آن هاست. 

با  این که پاپ تارت ابداع تازه ای است، اما ابداع کورن فلکس به بیش از یک سده ی پیش بازمی گردد. 

برخـلاف بنتینـگ، ايـن برادرها به دلیـل وجود فیبر بسـیار، طـرف دار مصرف غـلات کامل بودنـد و اعتقاد 

داشتند مصرف گوشت موجب بیماری می شود و رژیم گیاه خواری بسیار سودمندتر است.

تأثیـر بـرادران کِلاگ بر فرهنگ عموم به همین جا ختم نمی شـود. در این جا برخـی تأثیرات را برایتان 

فهرسـت کرده ایـم، بیش تـر به این دلیـل که تأثیر ایدئولـوژی و باور دسـته ای از افراد بـر فرهنگ عموم را 

برایتان آشکار کنیم:

جان هاروی کِلاگ استفاده از موسیقی هنگام ورزش را رواج داد؛ زیرا یکی از بیمارانش معتقد  	

بود فعالیت بدنی صِرف بسیار کسل کننده است. 

او متوجه اکراه مردم از رژیم گیاه خواری بود؛ بنابراین، برادرش را واداشت دستور غلات صبحانه ای  	

را که ما امروز به وفور مصرف می کنیم ابداع کند.

 این برادرها، برای رسـیدن به اهدافشـان، ایده هـای بازاریابی خاصی را بـه کار بردند تا مردم را به  	

اسـتفاده از آن هـا ترغیـب کنند. بـرای مثال، پوشـیدن لباس های رنگ روشـن را بـرای بهره مندی 

بیش تر از مزایای نور خورشید رواج دادند.

John Harvey Kellogg .1 پزشـک، متخصص تغذیه، مخترع، فعال در زمینه ی سـلامت و بهداشـت و سـرمایه دار امریکایی 
ــ م بود. 

2. William Keith Kellogg
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امروز هم شـاهد ماجراهای مشـابهی هسـتیم. افراد، باوری را پَروبال می دهند، سپس به دنبال راهی برای 

توجيـه علمـی آن می گردند؛ در حالی که باید برعکس این ماجرا اتفاق بیفتـد. به دلیل فقدان وجود روابط 

علت ومعلولـی بهتـر بـه علم وصلـه ی ناجـور می زنند و این دقیقـا همان شـگرد رژیم های مُـد روز زمانه ی 

ماسـت. خود شـما نه تنها بازاریابی های تغذیه ای را امتحان کرده اید، به طور قطع از روند چاقی جهانی هم 

مطلع هسـتید و می دانید که این چاقی روزافزون بر چه امری دلالت می کند. اگر در موقعیتی قرار گرفته 

باشـید که پزشـک شـما کاهش وزن را توصیه کرده باشـد، ممکن اسـت اصـول گنگ و مبهمـی نیز برای 

رسیدن به این هدف به عرضتان رسانده  باشند:

بیش تر از هزار و 200 کالری در روز نخورید؛. 	

کمتر کربوهیدرات بخورید؛. 	

کمتر چربی بخورید؛. 	

خام گیاه خوار شوید؛. 	

و گیاه خوار شوید.. 	

روی هم رفته هیچ کدام از این توصیه ها کاملا اشـتباه نیسـتند. افرادی هسـتند که باید هزار و 200 کالری 

در روز مصـرف کننـد. افـرادی هسـتند که علاقـه ی خاصی به سـیب زمینی دارنـد و با یک رژیـم کم چربی 

می توانند پیشرفت چشمگیری داشته باشند. اما توصیه کردن یک دستور کلی برای نوع رژیم همه ی افراد 

کار اشتباهی است.

در ایـن کتـاب قصد داریم بفهمیم چرا ایـن توصیه ها در کوتاه مدت مؤثرند امـا پس از مدتی محکوم 

به شکسـت اند. همچنین می خواهیم راجع به شکل دادن عادت های قابل تحملی بحث کنیم که می توانید 

تمام عمر آن ها را به کار گيريد. برخلاف بیش تر افراد، ما پزشکان را مقصر نمی دانیم.

وظیفه ی پزشـک طبابت اسـت. ما نویسـندگان کتاب، لِین نورتون و پیتر بیکر،1 متخصصان رشـته ی 

پزشـکی نیسـتیم و آنچه در این کتاب مطرح می شود، نباید توصیه های پزشکی تعبیر شود. مثل همیشه 

قبل از شروع هر برنامه ی تغذیه ای و ورزشی با پزشک خود نيز مشورت کنید.

رژیم ها دوام نمی آورند

 بـه نظر می رسـد بنتینگ بیش از 150 سـال پیـش راه کاهش وزن را پیـدا کرد؛ بنابراین، امـروز این همه 

بحث درباره ی رژیم کاهش وزن چه سودی دارد؟ چرا لازم است کتابی راجع به این موضوع بنویسیم؟

1. Layne Norton and Peter Baker
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صادقانـه بگویـم، در دنیای اینترنت و رسـانه ها یا حتـی روزنامه ها چرندیات غوغا می کنـد. هر هفته رژیم 

تـازه ای از راه می رسـد که بناسـت مانند معجزه ای همه ی مشـکلات را از سـر راه بردارد. یـک هفته بعد به 

همان رژیم انگ خطرناک و ناسالم بودن می زنند. ناگهان آن رژیم سرطان زا می شود و ممکن است حتی پا 

در بیاورد و به منزلتان بیاید و لگدی نثار سگتان کند! 

بـا ایـن حجـم از اطلاعـات متغیـر تعجبی نـدارد کـه افـراد از رژیمی بـه رژیم دیگـر می پرنـد و نه تنها 

پیشـرفتی حاصل نمی شـود، بلکه گاهی اوقات پَس رفت هـم می کنند. وقتی واژه ی »رژیم« را می شـنوید 

چه چیزی به ذهنتان خطور می کند؟ بیش تر مواقع وقتی واژه ی  رژیم به گوش افراد می خورد، احساسـات 

بی شـماری بیدار می شوند. برخی از اين احساسات ممکن اسـت مثبت باشند و برخی منفی. معمولًا این 

قبیل افکار پدید می آیند:

شروع و پایان؛ 	

پرهیز غذایی؛ 	

ارزش گذاری عددی؛ 	

کم کربوهیدرات؛ 	

کم چربی؛ 	

غذای سالم؛ 	

خوراک های مغذی؛ 	

کاهش وزن؛ 	

سلامتی. 	

با شـنیدن واژه ی رژيم ممکن اسـت به یاد مُردن هم بیفتیم!1 و افکار بی شـماری که در لیست ما نبودند. 

هیچ یـک از این هـا روی هم رفتـه بد یا خوب نيسـت. برخی از این ایده ها بخشـی از بنام تریـن برنامه های 

غذایـی را تشـکیل می دهند. اما ممکن اسـت به جایی برسـیم که همین ایده ها مشکل سـاز شـوند؛ برای 

مثـال، داشـتن یـک نقطه ی شـروع و پایان یا این حقیقـت که تقریبا همیشـه مبنای هر رژیمـی نوعی از 

محدودیـت و پرهیز اسـت. در حال حاضـر، رژیم کیتوژنیک محبوبیت چشـمگیری دارد. ایـن رژیم به طور 

خـاص مصرف کربوهیدرات ها را منـع می کند. رژیم های دیگر مانند پالئو غذاهای فراوری شـده، لبنیات و 

شـکر افزوده را حذف می کنند. همه ی این موارد مشکل سـاز خواهد بود؛ زیرا به ندرت عامل ادامه پذیربودن 

برای مدت طولانی در آینده در آن ها لحاظ شده است.

1. بازی با واژه ها. در زبان انگلیسی واژه ی رژیم به مصدر مردن شبیه است. ـ م
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بسیاری افراد با دنبال کردن این برنامه ها به علت کاهش میزان کالری دریافتی وزن از دست می دهند، 

اما بی صبرانه منتظر روزی هسـتند که رژيمشـان تمام شـود تـا بتوانند دوباره به رونـد طبیعی غذاخوردن 

خود بازگردند. با پایان گرفتن رژیم بیش تر افراد سـردرگم می شوند که حالا چطور ادامه دهند. این پرسش، 

منطقـی و بجاسـت. حالا واقعا چه در پیـش رو دارید؟ به طرف داری از رژیم ها بایـد بگوییم بیش تر آن ها 

وقتی حرف از کاهش وزن در ميان باشـد، موفق هسـتند. در حقیقت، هر روشی که با کسر انرژی/ کالری 

همراه باشد مؤثر است، به ویژه اگر شخص دچار چاقی مفرط باشد، نتایج بزرگ تر و بیش تر نیز خواهد بود.

پیش از آن که ادامه دهیم، بهتر اسـت نکته ای را در نظر داشـته باشید. ممکن است متوجه شوید که 

در این کتاب دو مفهوم »انرژی« و »کالری« به وفور به جای هم به کار می روند. علت آن است که کالری ها 

به معنای واقعی کلمه همان انرژی هسـتند. بنابراین، محدودیت انرژی به معنای محدودیت کالری اسـت 

و برعکس. ما به همین ترتیب دو عبارت »چربی بدن« و »ذخایر انرژی« را نیز به جای هم به کار می بریم. 

»ذخیره ی چربی« و »ذخیره ی انرژی« نیز به همین ترتیب. ممکن اسـت عجیب به نظر برسـد اما در فصل 

بعد توضیح خواهیم داد که چربی ذخیره ی بدن شـما، یا همان بافت چربی، اصلی ترین ذخایر انرژی بدن 

شـما هسـتند. در اکثـر افراد، چربی بدن بسـیار بیش تـر از کربوهیدرات هـا )گلیکوژن( و ذخایـر پروتئينی 

حاوی انرژی اسـت. می تـوان گفت چیزی به نام ذخایر کوتاه مدت پروتئينی وجـود ندارد. به طور معمول، 

در مقایسـه بـا چربی هـا، بدن ما تمایـل چندانی ندارد که از تـوده ی خالص عضلانی به عنـوان منبع انرژی 

استفاده کند. درباره ی جزئیات این موضوع نیز در فصل های آینده بیش تر صحبت می کنیم.

فعـلا بـه مـا اعتماد کنید کـه انـرژی، کالری هـا و بافت چربی همـان ذخایر انـرژی هسـتند. صادقانه 

بگوییم رژیم های غذایی به نوعی شکسـت محض محسـوب می شـوند. نه به این علت که افراد نمی توانند 

وزن کـم کننـد، در واقـع مـردم در این کار تبحـر دارند. از هـر هفت نفـر دارای اضافه وزن، شـش نفر وزن 

درخور توجهـی را در طـول زندگی خود از دسـت می دهند. مشـکل این اسـت که همان افراد قادر نیسـتند 

این کاهش وزن را حفظ کنند. آمارهای برگشـت مجدد وزن واقعا تکان دهنده اسـت. طی مدت یک سال 

پـس از کاهـش وزن، 80درصد افراد بـه وزن اولیه ی خود بازمی گردند. در طی دو سـال 85درصد و در طی 

سـه سـال 95درصد افراد به همین سرنوشـت دچار می شـوند. متوجه ایراد ماجرا شـدید؟ میـزان موفقیت 

رژیم های غذایی کم تر از 5درصد اسـت که با هر معیاری افتضاح محسوب می شود. گویی همین موضوع 

به اندازه ی کافی مشکل سـاز نیسـت، زیرا حتی یک سوم تا دوسـوم این افراد به بیش تر از وزن اولیه خود، 

پیش از آن که اصلا رژیم را شروع کرده باشند، نیز می رسند. این پدیده »فراجهش چربی بدن« نام دارد و تا 

آن جا که ما می دانیم، در هیچ یک از کتاب های کاهش وزن تا امروز به آن اشاره ای نشده است.
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شـکل ١: بازگشـت مجـدد وزن پـس از کاهـش آن به دليـل فراجهـش چربـی. همان طـور کـه وزن کاهش می یابد، سـرعت 
سوخت وسـاز نیز به طور نامتناسـبی، به نسبت کالری ها و چربی کم شـده، کاهش پيدا می کند. توده ی چربی به همراه توده ی 

عضلانی از بين می رود. پس از رژيم، وزن کاهش يافته به دليل افزايش کالری های دريافتی درپی افزايش اشتهای نامتناسب 

و سـرعت کُند سوخت وسـاز به سرعت جبران می شـود. در ابتدا توده ی چربی در مقايسه با توده ی عضلانی بازگشت سريع تری 

دارد. 

بااین حال مدام می شنویم که فلان رژیم جواب می دهد چون فلان فرد مشهور یا ورزشکار حرفه ای یا فلان 

مدل یا هرکسـی که ممکن اسـت بشناسـید به کمـک آن وزن کم کرده اسـت که عین حقیقت اسـت. اما 

پرسـش این نیسـت که وزن کم کرده اند یا خیر، باید پرسید که چقدر کاهش وزن داشته اند و تا چه مدت 

موفق به حفظ آن شده اند؟

همان طور که فهمیدیم بسیاری افراد به وضعیت دشوارتری دچار می شوند، زیرا بیش تر وزنی را که از 

دسـت داده اند مجدد اضافه می کنند. اپرا وینفری1 مثال بارز همین پدیده ی رژیم یویووار یا چرخه ی وزنی 

است.

در طی سال ها او چندین بار وزن کم کرد و شوربختانه هر بار آشکارا بیش تر از آن را مجدد اضافه کرد. 

واضـح اسـت که ما قصد نداریم آبروی اپرا را ببریم؛ درسـت برعکس، منظور این اسـت کـه او دقیقا مانند 

میلیون هـا نفـر دیگر اسـت. نتایج پژوهش ها حاکی از آن اسـت که دفعـات رژیم گرفتن بـا وزن کم کردن 

هم بستگی زیادی دارد. بدین معنا که بسیاری افراد بعد از  این که دوباره وزن اضافه می کنند، رژیم دیگری 

Orpah Gail Winfrey .1 مجری موفق و مشهور تلویزیون امریکا. ـ م
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را امتحان می کنند، سپس مجدد وزنشان کم می شود و مجدد وزنشان برمی گردد و این فرایندی است که 

بار ها و بارها تکرار می شود. برخی افراد سال ها گرفتار این چرخه می مانند. ممکن است همکار یا فردی از 

خانواده ی شـما یا حتی خود شـما دچار این دور باطل شده باشـید. اگر بیش تر دقت کرده باشید، احتمالا 

متوجه شـدید کـه وزن کم کردن برای افرادی که به شـکل مزمن پیرو رژیم های مختلفی هسـتند به مراتب 

دشـوارتر اسـت. ایـن پدیـده شـاید بزرگ ترین چالش افرادی باشـد کـه مبتلا بـه چاقی مفرط نیسـتند. در 

حقیقت، طی پژوهش ها ثابت شـده اسـت افرادی که در ابتدا در دامنه ی طبیعی وزن هستند، در مقایسه 

بـا افـرادی که هرگز تلاشـی برای کاهش وزن نداشـته اند، هنگامی کـه تلاش می کنند وزنشـان را کاهش 

دهند، احتمال افزایش وزن خود را طی شش تا پانزده سال آینده دو برابر می کنند.

علاوه بر این، در تحقیقی که به بررسـی ورزشـکاران نخبه ی مرد بین سنین 20 تا 60 سال پرداخته بود 

آشـکار شـد ورزشکارانی که مجبور به رقابت در وزن مشخصی هستند و ناگریز مدام رژیم می گیرند، با گذر 

زمان، افزایش وزن چشمگیری در مقایسه با ورزشکارانی که با محدوديت های وزنی مواجه نبودند، تجربه 

می کنند.

سازوکار دفاعی بدن

 برخی افراد بدبین ممکن اسـت انگشـت اتهام به سمت ژنتیک بگیرند و مدعی شـوند دلیل اضافه ترشدن 

وزن بدن پس از رژیم های یویووار ارثی اسـت و به نوعی این دسـته از افراد صرف نظر از هر امری محکوم 

به اضافه وزن هستند. بااین حال چنین ادعایی از نظر سبب شناسی ریشه ای غیرمنطقی است. چاقی مفرط 

بحران نوظهوری اسـت و در واقع اولین بار در دهه ی 1960 سـربرآورد و با وجود این، کم تر از 60 سـال بعد 

عالم گیر شـد. آیا ژنتیک ما فقط طی چند نسـل ناگهان متحول شـده اسـت؟ دور از ذهن به نظر می رسـد. 

داده هـای علمـی چنین چیـزی را تأییـد نمی کننـد. در مطالعه ای، دوقلو های هم سـان بررسـی شـدند که 

به معنای واقعی کلمه کدهای ژنتیکی یکسانی دارند.

تجارب تغذیه ای این افراد در طی زندگی شان از حقایق مهمی پرده برداری کرد. قُلی که در طی زندگی 

خـود بیش تـر رژیـم گرفته بود، با وجود تشـابه ژنتیکی بـا قُل دیگر، بيشـتر در معرض چاقی قرار داشـت. 

چطور ممکن است کسانی که دفعات بیش تری رژیم می گیرند، در نهایت، چاق تر از افراد دیگر باشند؟ نظر 

ما که مبتنی بر داده های علمی ای اسـت که قرار اسـت در صفحه های همین کتاب نوشـته شود، حاکی از 

آن اسـت که صرف رژیم گرفتن نیسـت که موجب اضافه وزن افراد می شـود، بلکه علت اصلی، تلاش افراد 

بـرای کاهش وزن اسـت که معمولا با الگـوی رژیم های یویووار و چرخه ای رخ می دهـد. رژیم گرفتن برای 



   10 روز پاکسازی با اسموتی های سبز 
چربی سوزی برای همیشه18

بدن ما مثل نوعی قحطی کنترل شده ادراک می شود و همین امر سازوکارهای جدی و مهمی را برای دفاع 

از بدن از درون ما فعال می کند.

این سازوکارهای دفاعی در سه دسته ی مختلف شروع به کار می کنند:

دفاع: جلوگیری از ادامه یافتن روند کاهش وزن )مسبب فلات های کاهش وزن(. 	

جبـران: افزایـش میـزان بازگشـت وزن به محض  این کـه انرژی کافی دریافت شـود )پـس از اتمام  	

دوره ی رژیم(.

پیشگیری: کم کردن شانس کاهش وزن مجدد در آینده. 	

سازوکارهای دفاعی 

قحطی= پیشـگیری )تعداد سلول های چربی(/ بازسازی )گرسـنگی و تولید ذخایر چربی(/ دفاع )سازگاری 

متابولیکی و سوخت وسازی( 

 
شکل 	: سازوکارهای دفاعی سه دسته ای بدن:

دسـته ی اول مربـوط به دفاع اسـت. به این معنا کـه در دوره ی محدودکردن کالری دریافتی، سوخت وسـاز بدن برای آمادگی 

مواجهه با وقوع مجدد قحطی، کُند می شود. دسته ی دوم مربوط به جبران است که طی آن شدت گرسنگی از انرژی موردنیاز 

برای بازسـازی سطوح متعادل انرژی فراتر می رود و سـازوکارهایی که ذخیره ی چربی را گسترش می دهند، در پی محدودیت 

کالری، برانگیخته می شـوند. دسـته ی سـوم مربوط به پیشـگیری اسـت که طـی آن بدن تعداد سـلول های چربـی را افزایش 

می دهد تا در آینده برای کاهش وزن های ناگهانی آمادگی بیش تری داشته باشد.
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یـک پژوهشـگر چاقـی مرضی به نـام پل مک لِیـن1 در بسـیاری از آثار چاپ شـده اش به این سـازوکارهای 

دفاعی اشاره کرده است. وی اظهار داشت کاهش وزن، عملکردهای دفاعی بدن را به شکل ماندگاری بیدار 

و فعال می کند و می کوشد بدن را بيش از حد اشباع کند و کاملا متمرکز بر هدف اصلی که جبران ذخایر 

انرژی تحلیل رفته اسـت، دسـت به کار می شـود. هر برنامه ی کاهش وزنی که این تأثیرات سوخت و سـازی 

آشـکار را به رسمیت نشناسـد، در رسیدن به اهداف بلندمدت کاهش وزن محکوم به شکست خواهد بود. 

راهبردهـای جلوگیـری از بازیافت مجـدد وزن دقیقا به اندازه ی همین سـازگاری های سوخت و سـازی باید 

بسیط و پایا و جامع باشند.

به چه علت ما به گونه ای تکامل يافته ايم که کاهش وزن برایمان امری اسـت بس دشـوار اما جبران 

مجدد آن به سادگی دست یافتنی است؟

خـب اگـر بدن خـود را به کسـر انـرژی وادار کنیـد، در حال فرسـتادن چه پیامـی هسـتید؟ پیامی که 

شـما ارسـال می کنید این اسـت که انرژی محدود اسـت و بدنتان باید از منابع انرژی ذخیره اش در مقابل 

تحلیل رفتـن بیش تـر در آینده دفـاع کند )دسـته ی اول(. بنابراین، هـرگاه منبعی از انـرژی در اختيار بدن 

قـرار گیرد، تمام سـعی اش را بـه کار می بندد که تا جای ممکن آن را برای گرسـنگی بالقوه ای که در آینده 

انتظـارش را می کشـد آماده سـازد )دسـته ی دوم( و در نهایـت، بدن سـعی می کند ذخایر بازیافت شـده ی 

انرژی اش را به شکل مطمئن تری در مقابل تحلیل در آینده محافظت کند، چراکه قبلا یک بار طعم قحطی 

گرسنگی و محدودیت را چشیده است )دسته ی سوم(.

ممکن اسـت با خود بگویید این ها هیچ کدام منطقی نیسـتند. هرچه باشـد گرسـنگی در این زمانه ی 

فراوانـی خـوراک، خطـر محسـوب نمی شـود. نیازی نیسـت نگـران قحطی زدگی باشـیم آن هـم وقتی که 

می شـود همیـن حـالا تا مک دونالد قـدم زد و با کم تر از سـه دلار بیش از هزار کالری انـرژی را فقط ظرف 

چند لحظه فرو داد. پس چرا بدن ما باید دلهره ی گرسـنگی و قحطی را داشـته باشـد؟ سـعی کنید با دید 

تکاملی به ماجرا نگاه کنید. حتی در جوامع غربی نیز فراوانی منابع غذایی، قدمتی کم تر از صد سال دارد. 

بنابراین، با  این که شرایط زندگی متحول شده است، ژنتیک ما هنوز دستخوش این تغییرات نشده است. 

در حقیقت، ژنتیک با هزاران سال تأخیر در راه رسیدن به ماست.

دی اِن اِی بدن ما هنوز قحطی هزار سـال پیش را فراموش نکرده است و همچنان کمر بسته تا بکوشد 

مـا را از مـرگ ناشـی از وقـوع دوبـاره ی آن نجات دهـد. دلیل  این که امروز شـما زنده هسـتید و مشـغول 

خوانـدن ایـن کتاب، شـرایط ژنتیکـی اجدادمان اسـت که توانسـتند به کمـک آن از پـس قاتل هایی مثل 

1. Paul MacLean
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قحطـی و بیمـاری جان سـالم بـه در برند. دربـاره ی مقابله با قحطی ما نیازمند سـازوکاری بودیـم تا از ما 

در برابـر گرسـنگی بیش از حد محافظـت کند. بنابراین، هرگاه منابع غذایی در دسـترس کاهش می یافت، 

سوخت وساز بدنمان نیز برای همراهی با آن کُند می شد.

گذشـته از ایـن، ژن هـای صرفه جویی هم وجـود دارند تا هـرگاه خـوراک به اندازه ی کافی فراهم شـد، 

بخش عظیمی از انرژی را مقتصدانه برای آینده ذخیره کنند. مجدد تأکید می کنیم که هرگاه واژه ی انرژی 

را بـه کار می بریـم، منظور همان کالری هـای موجود در مواد غذایی اسـت. کالری به معنـای واقعی کلمه 

نوعـی معیار اندازه گیری انرژی اسـت. وقتـی از تخلیه یا ذخیره ی انرژی سـخن می گوییم، اساسـا منظور 

همان از دسـت دادن یا ذخیره ی چربی بدن اسـت. از آن جایی که توده ی چربی تا امروز فراوان ترین شـکل 

انرژی ذخیره ی بدن اسـت؛ بنابراین، هر بار که رژیم می گیرید و تخلیه ی انرژی را سـبب می شوید، منطقی 

است که بدن سازوکاری دفاعی را با هدف کارآمدتر کردن تولید و ذخیره ی انرژی راه اندازی کند.

ممکـن اسـت با خوانـدن واژه ی »کارآمد« ایـن فکر به ذهنتـان خطور کند که خب این کـه چیز خوبی 

اسـت. ایـن واژه معمولا با یک دلالت ضمنی مثبت همراه اسـت، اما نه در بحـث تولید و ذخیره ی انرژی. 

مثلا به کارآمدی سـوخت فکر کنید. اگر مصرف سـوخت خودروی شـما کارآمد باشـد، بدین معناسـت که 

می توانیـد بـا یک باک بنزین مسـافت زیـادی را طی کنید. اما اگر هدف چربی سـوزی باشـد، مـا به دنبال 

ناکارآمدترین حالت ممکن هستیم. تصور کنید بافت چربی ذخیره ی بدنتان یک باک بنزین باشد، در این 

صورت شـما نمی خواهید یکی از آن خودروهایی باشـید که با یک باک بنزین تا آن سر دنیا می روند. شما 

می خواهید یک شاسـی بلند عظیم الجثه ی امریکایی باشـید! به علاوه، هرگاه بحث از بازسـازی ذخایر باشد 

نيز ناکارآمدی همان چیزی اسـت که خواهانش هسـتیم. بیایید قیاس خودرو را دوباره به کار بريم. شما 

یـک خـودرو با باک بنزین بـزرگ نمی خواهید. اگر بنزین انرژی ما باشـد و باک ذخیره ی انـرژی بالقوه، در 

این صورت شـما نمی خواهید به کارآمدترین حالت ممکن پُر شـود. شـما یک باک سوراخ که مدام بنزین 

هـدر دهـد می خواهیـد که تـازه پُرکردنش هم به علت گنجایش بالا مشـکل باشـد، نه باک سـالمی که هر 

میزان انرژی ای را که داخلش تزریق شود، مصرانه حفظ می کند. ازاین رو یکی از سازوکارهای اصلی و مهم 

دفاعی بدن کارآمدسازی انرژی برای پیشگیری از تخلیه ی آن است و نیز، بازسازی دوباره ی این ذخایر در 

کوتاه ترین زمان و مؤثر ترین حالت ممکن.
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نظریه ی نقطه ی توقف وزن: هدف گرفتن سازوکار دفاعی بدن!

نقطه ی توقف وزن نگرش بسـیار پذیرفته شـده ای راجع به سوخت وساز اسـت. این نظریه می گوید هر فرد 

سطوح مشخصی از چربی دارد که بدنش به طور طبیعی در آن نقطه متوقف می شود و همواره برای حفظ 

و دفاع از آن در تلاش اسـت. این نقطه برای هر فرد متفاوت اسـت. اگر شـما مردی 80 کیلویی هستید و 

بیش از یک دهه است که وزنتان تغییر نکرده است و چربی بدتان طی این یک دهه حدود 16درصد باقی 

مانده است، می شود حدس زد بدنتان به این وضعیت ارادت خاصی دارد!

فاکتورهـای ژنتیکـی، عادت هـای تغذیـه ای، طـول عمـر، میـزان فعالیـت و هرآنچـه انجـام می دهیم 

متغیرهای متمایزی برای هریک از ما می سازد. ما بر این باوریم که این نقطه ی توقف اساسا به وسیله ی 

هورمـون لپتیـن کنترل می شـود. لپتین هورمونی اسـت که به تغییر در اندازه ی سـلول های چربی پاسـخ 

می دهـد. بیاییـد لپتین را نوعی ترموسـتات1 برای بافت چربی در نظر بگيريم. دسـتگاه ترموسـتات دمای 

محیـط را کنتـرل می کند و آن را در محدوده ی مشـخصی حفـظ می کند. اگر دما از نقطه ی مشخص شـده 

پایین تر رود، بخاری شـروع به کار می کند و موجب افزایش دما می شـود. اگر دما از نقطه ی مشخص شده 

بالاتر رود، دسـتگاه تهویه روشـن می شـود و مجددا دما را کاهش می دهد. لپتین دقیقا مانند ترموستات 

مثال ما عمل می کند.

نقطه ی توقف چربی بدن بر اسـاس اندازه ی سـلول های چربی تعیین می شـود. همان طور که سلول ها 

از پی کسـر انرژی شـروع به کوچک شـدن می کنند، ترشـح لپتین از بافت چربی هم کاهش می یابد. این 

به نوبـه ی خـود میزان سوخت وسـاز را کاهش می دهد )منظور میزان کالری مصرف شـده اسـت(، اشـتها را 

زیاد می کند )کالری های دریافت شـده( و می کوشـد با ایجاد شـیب مثبت در توازن انرژی، بدن را به سمت 

نقطه ی توقفش سوق دهد.

دفـاع بـدن از این نقطـه ی معین به قدری نیرومند اسـت که حتـی مدتی پس از رژیم هـای بلندمدت 

بدنتان همچنان تلاش خواهد کرد این سلول ها را با ظرافت یک نانومتر به اندازه ی اصلی شان در ماه های 

قبل بازگرداند.

اطمینـان دارم تـا امـروز افـرادی را دیده ایـد یـا شـایدخودتان یکـی از آن ها باشـید که هفته هـا رژیم 

طاقت فرسـا می گیرنـد تـا پنـج یـا ده کیلوگـرم وزن کـم کننـد و بـرای تعطیلات آماده باشـند. سـپس به 

مسـافرت می روند و طی چند روز که به خوش گذرانی های آن چنانی سـر میزهای غذا می گذرد، تمام وزن 

1. دستگاه تنظیم و تعدیل دما. ـ م 
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ازدسـت رفته را جبران می کنند.کسـانی که یک سال رژیم می گیرند و موفق می شوند 25 کیلوگرم وزن کم 

کننـد فقط بـرای  این که سـرانجام به نحوه ی عادی غذاخوردنشـان بازگردنـد و در کم تر از نصـف زمانی که 

صرف رژیمشـان شـد تمام زحماتشان را خنثی کنند. از اين گذشته، بسـیاری از افراد که موفق به کاهش 

وزن های چشمگیر می شوند )کاهش کم تر از 5درصد وزن بدن( ممکن است متوجه این نکته شده باشند 

که وزن کم کردن در ابتدا بسـیار سـاده اسـت؛ اما پس از مدت مشـخصی نه تنها ادامه ی این روند بسـیار 

مشکل می شود، حتی حفظ آن هم خالی از زحمت نخواهد بود. ممکن است حتی تجربه ی افزایش اشتها 

هـم داشـته باشـید که ماجرا را دشـوارتر می کند. البتـه که همه ی این ها نوعی کلیشـه اسـت اما نکته ای 

درست و معتبر در دل آن نهفته است. 

اگـر مدتـی طولانـی در وضعیـت کمبود انرژی به سـر بـرده باشـید، سـلول های چربی بدنتـان جمع تر 

می شـوند، ترشـح لپتین افت پیدا می کند و سوخت وسـاز کند می شـود. اشـتها افزایش می یابد و توانایی 

سلول های چربی بدنتان برای جذب مواد مغذی بیش تر می شود. همه ی این ها به معنی پیشرفت راندمان 

بـدن بـرای ذخیره ی انرژی )چربی( اسـت. بنابرایـن، به محض این که مقـدار زیادی انرژی مصـرف کنید، با 

مهارت بیش تری قادر به تسخیر و ذخیره ی آن به شکل چربی خواهید بود. پیش به سوی نقطه ی توقف!

یکی از تفکرات اساسـی که در این کتاب قصد داریم آن را شـرح دهیم این است که هر بار شما رژیم 

می گیریـد، یعنـی کالـری یا انرژی کم تـر از نيازتان دریافت می کنید، در حال فعال سـازی سـازوکار دفاعی 

بدن خود هسـتید. هرچه بیش تر رژیم بگیرید، پیام های قدرتمندتری برای تقویت این سـازوکارها ارسـال 

می شـود. با استناد بر شـواهد علمی، ما بر این باوریم که به همین دلیل احتمال افزایش وزن افرادی که 

در طول زندگی شان مکررا رژیم می گیرند بیش تر از کاهش وزن بلندمدت آن هاست. 

مسـئله این نیسـت که رژیم گرفتن موجـب چاقی افراد می شـود. البته که این طور نیسـت! هیچ کس 

نمی تواند در شـیب منفـی انرژی، چربی ذخیـره کند. چنین رویـدادی به معنی انکار کـردن قوانین فیزیک 

خواهـد بـود. علت آن اسـت کـه افراد مکـررا رژیم می گیرنـد و در فواصل بیـن این رژیم ها به سـرعت وزن 

ازدست رفته را جبران می کنند.

بنابرایـن پشت سـرهم در حال فعال کردن سـازوکار دفاعی بدنشـان هسـتند. سـپس به محـض  این که 

دوره ی رژیم »تمام« می شـود، دیگر قادر نخواهند بود کسـر انرژی دریافتی را حفظ کند. معمولا به سـرعت 

چربی ازدست داده را حتی بیش تر از روز اول جبران می کنند. حال بدنی که مقابله با قحطی را تجربه کرده 

است، در مقابل گرسنگی بالقوه ای که در آینده ممکن است مجبور به مواجهه با آن باشد، به شدت از خود 

محافظت می کند.
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 در نهایـت، کسـانی کـه به دام این دور باطل همیشـگی و رژیم های یویووار گرفتار می شـوند، پس از 

گذر ماه ها سـال ها یا حتی دهه های پی درپی این سازوکار دفاعی را قدرتمندتر می سازند. بنابراین، در این 

کتاب بحث از هر رژیم کاهش وزنی که باشـد، تأکید ما همیشـه و همیشـه بر روی یک اصل خواهد بود: 

پایداری. شـما فقط زمانی موفق خواهید شـد که بتوانید کاهش وزنتان را حفظ کنید؛ ازاین رو لحاظ کردن 

هر نوع رژیمی که نتوانید آن را ادامه دهید برای رسیدن به اهداف بلندمدت ممنوع است.

پـدر من، دکتر لیـن نورتون، در اوایل دهه ی 2000 به کمک رژیم کیتوژنیـک 15 کیلوگرم وزن کم کرد. 

یک سال بعد، همه ی این کاهش وزن جبران شد و طی چند سال آینده 15 کیلوگرم دیگر هم اضافه کرد. 

به چه علت قادر به حفظ این کاهش وزن نشد؟ در حقیقت، تنها دلیلش این بود که او نمی توانست این 

نوع رژیم را ادامه دهد. وقتی به عادات غذایی »طبیعی« خود برگشـت، درسـت مانند میلیون ها نفر دیگر، 

تمام وزن ازدست رفته به علاوه ی سودش جبران شد.

سازگاری سوخت وساز: سپر دفاعی بدن

پرسـش عقلانی بعدی این اسـت که اصلا بدن ما چطور چنین کاری انجـام می دهد؟ برای کند کردن روند 

کاهش وزن و افزایش سِیر اضافه شدن یا جلوگیری از کاهش آن در آینده، بدن ما دقیقا چه سازوکارهایی 

را فعال می کند؟ همان طور که تا انتهای این کتاب متوجه خواهید شـد، سازوکار دفاعی بدن بسیار سمج 

و مصرانه همه ی تمرکزش بر بازیابی منابع ازدست رفته است.

هنگامـی که رژیم می گیریم مهم ترین شـگرد دفاعی بـدن برای محدود کردن تحلیل انرژی »سـازگاری 

سوخت وسـازی« اسـت که در فصل سـوم مفصل درباره ی آن صحبت خواهیم کرد. امـا اصولا مفهوم کلی 

آن به زنجیره ای از سـازگاری های زیسـتی اشـاره دارد که از پس کمبود انرژی )همان رژیم گرفتن( منجر به 

افت میزان سوخت وسـاز، آن هم فراتر از محدوده ی پیش بینی شـده ی پیشـین، بر اسـاس صرفا فیزیک و 

ریاضی می شود. این همان تیغه ی دفاعی بدن شماست. گویی بدن به رژیم گرفتن واکنش شدیدی نشان 

می دهد و مصرف سوخت کلی روزانه ی بدنتان را کاهش می دهد. برای آن که بدن از کاهش وزن در آینده 

جلوگیری کند، کارآمدی روند تولید انرژی بدن را افزایش می دهد. سـازگاری سوخت وسـازی شـامل موارد 

زیر است و بااین حال محدود به آن ها نیست:

	 
کاهش سوخت پایه ی بدن؛1

کاهش شدید در گرمازایی انطباقی غیروابسته به فعالیت )این یک مورد عالی است! در فصل های  	

آینده به دقت آن را شرح خواهیم داد(؛

1. میزان انرژی ای که بدن صرفا برای زنده ماندن مصرف می کند. ـ م 
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تغییرات سـطوح هورمون هایی نظير انسـولین، لپتین، گرلین، هورمون هـای تیروئید تا حدی که  	

موجب کاهش میزان سوخت وساز و افزایش اشتها شوند.

تقریبـا هرکسـی که تجربه ی رژیم گرفتن داشـته باشـد، متوجه شـده اسـت کـه در ابتدا ازدسـت دادن وزن 

به راحتـی اتفـاق می افتد. اما این روند برای همیشـه ادامـه نخواهد یافت. واقعیت این اسـت که کاهش 

وزن در طی زمان کندتر شـده و در نهایت متوقف می شـود. اما علت چیسـت؟ اگر همان مقدار همیشگی 

کالری مصرف کنید، آیا نباید وزنتان همواره کم و کم تر شـود؟ سـازگاری سوخت وساز سد راه کاهش وزن 

می شـود، چراکه آنچه روزی کسر انرژی محسوب می شد، در نهایت، به تعادل انرژی تبدیل می شود، یعنی 

کالـری دریافتـی برابر بـا کالری مصرفی می شـود. بنابرایـن، کاهـش وزن متوقف خواهد شـد مگر  این که 

محدودیت بیش تری اِعمال کنید.

ایـن همه ی ماجرا نیسـت. گذشـته از این ها بدن تنظیمات اشـتها و سـازوکارهای ذخیـره ی چربی را 

طـوری تغییـر می دهد کـه اگر سـرانجام رژیمتان »تمام« شـود یا ناپرهیـزی کنید و بیش تر غـذا بخورید، 

وزنتان بسیار سریع تر از آنچه ازدست رفته بود باز خواهد گشت. حتی در حالی که رژیمتان همچنان ادامه 

دارد، بدن مشـغول مقدمه چینی برای بازیابی چربی ازدسـت رفته توسط فعال کردن سیستم هایی است که 

ذخیره ی انرژی را کارآمدتر می کنند تا در نهایت، وقتی پس از اتمام رژیم کالری بیش تری مصرف کردید، 

چربی های محبوبش را بازیابی کند. با شـروع مرحله ی پس از رژیم نه تنها چربی راحت تر ذخیره می شـود، 

بلکـه از پـس تغییـرات هورمونی در افت سـطوح لپتیـن، انسـولین و نوروپپتاید  ـ وای و افزایش سـطح 

گرلین که هورمون محرک گرسـنگی اسـت، اشـتها به شـدت افزایش می یابد. همه ی این سازوکارها باعث 

می شـوند میزان کالری دریافتی تـان افزایش یابد و بدنتان راحت تر چربی را ذخیره کنید تا به سـرعت وزن 

ازدست رفته جبران شود.

اگـر همـه ی این ها به انـدازه ی کافی بد به نظر نمی رسـد، باید بگوییم بدن یک بـرگ برنده ی دیگر هم 

بـرای بهبود ذخیره ی چربی دارد. کوهی از شـواهد نشـان می دهنـد که اگر در اولین مرحلـه ی بعد از رژیم 

به سـرعت چربی هـای ازدسـت رفته را جایگزین کنید، علاوه بر آن ها سـلول های چربی جدیـد نیز می توانند 

تشـکیل شـوند. متوجه هسـتید که به طور معمول از پی کاهش یا افزایش وزن فقط اندازه ی سـلول های 

چربـی کوچـک یا بزرگ می شـود؛ اما تقلای بدن برای حفاظـت از خود در برابر محرومیت های شـدید تر در 

آینده، سازگاری هایی را رقم می زند که توانایی بدن را برای ذخیره ی انرژی افزایش دهند.

یک بار دیگر به باک بنزینی که پیش تر از این درباره ی آن گفتیم فکر کنید. با این اوضاع، خودرو مجبور 

به طی مسافت طولانی تری برای مصرف تمامی سوختش است و توانایی های جدیدی نیز برای سوخت گیری 
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مجدد کسـب می کند و حال حتی اندازه ی خود باک هم بزرگ تر شـده است و گنجایش بیش تری دارد. این 

آخرین تیر ترکش سـازوکارهای دفاعی بدن اسـت. حقه ی پیشـگیری همان چیزی است که کاهش وزن در 

آینده را دشـوارتر می کند. این گونه اسـت که بـدن از رویکرد عظیم و چندجانبـه اش پرده برداری می کند: کند 

یـا متوقف کـردن روند نابـودی ذخایـر از راه متوقف کردن کاهـش وزن و جایگزینی سـریع منابـع و افزایش 

توانایی های بالقوه در ذخیره کردن چربی/ انرژی با هدف پیشگیری از کاهش وزن در آینده.

اگر حس می کنید اوضاع ناجور به نظر می رسـد، منتظر باشید تا با جزئیات دردناک تری در فصل های 

آینـده روبـه رو شـوید. رژیم گرفتـن را نمی شـود دسـت کم گرفت. شـما ملزم بـه رعایت و تـرک صحیح آن 

هستید. در غیر این صورت نه تنها شکست می خورید بلکه حتی به سرنوشتی بدتر از روزهای پيش از رژيم 

دچار خواهید شد. 

بیاییـد یـک مورد فرضـی را در نظر بگیریم که مشـغول دنبال کـردن یک رژیم یویووار معمول اسـت و 

ببینیم طبق یافته های علمی موجود، چنین کاری چه اثری بر سوخت وساز دارد. اگر بدن جو روزانه 2هزار 

و 300 کالری بسـوزاند و او طبق رژیمش روزانه هزار و 500 کالری دریافت کند، کسـر انرژی روزانه اش 800 

کالری خواهد بود. با چنین کمبودی او قطعا وزن از دست خواهد داد. بیایید فرض کنیم وزن او در شروع 

کار 100 کیلوگرم بوده است، احتمالا حدود 90 کیلوگرم سازگاری سوخت وسازی گریبانش را خواهد گرفت 

و سرانجام به فلات می رسد. این بدان معناست که حالا بدن جو روزانه هزار و 500 کالری می سوزاند. وزن 

او در این مرحله نه اضافه خواهد شـد و نه کم. شـاید جو از این وضعیت راضی باشـد و تصمیم بگیرد که 

رژیم گرفتن دیگر بس اسـت. ممکن است فکر کند حالا دیگر می تواند به عادات غذایی پیشینش بازگردد. 

شـاید هم دردسـری در زندگی اش پیش آید و او به دلیل فشـار روانی ناپرهیزی کند. بنا به هر دلیلی، جو 

داسـتان ما شـروع می کند به خوردن غذای بیش تر؛ با این تفاوت که این بار بر طبق تحقیقات موجود او، 

به دلیل افزایش سطوح هورمون های گرسنگی، بیش از گذشته میل به خوردن خواهد داشت. 

اگر جو از شـوق تمام شـدن رژیمش یا به علت فشار روانی شـروع به خوردن 2هزار و 500 کالری در روز 

کند، حال مازاد انرژی اش عملا هزار کالری خواهد بود و وزن ازدست رفته اش به سرعت جبران خواهد شد. 

بـر طبـق پژوهش ها، این احتمال وجود دارد کـه حتی از وزن پیش از رژیمش هم فراتـر رود؛ زیرا حال او 

تعادل هورمون های اشـتهایش را باز نخواهد یافت، مگر  این که بیش تر از وزنی را که از دسـت داده اسـت 

جبران کند. افزون بر این ها سازگاری های ایجادشده در افرادی که وزن زیادی از دست می دهند تا سال ها 

پـس از اتمـام رژیـم از بیـن نخواهد رفت. ممکن اسـت تا زمانی که بالاخـره وزن جو ثابت شـود و میزان 

سوخت وساز او به سطوح طبیعی گذشته بازگردد، وزنش به 105 کیلوگرم هم برسد.
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 به عـلاوه اگر او در ابتدا بخشـی از این وزن را خیلی سـریع اضافه کند، ایـن احتمال وجود دارد که بر 

تعداد کل سلول های چربی اش نيز افزوده شود. این همان عاملی است که دشواری کاهش وزن در آینده 

را دوچنـدان می کنـد. بـا وجود اين همه دردسـر تمام تلاش هـای او برای کاهش وزن در آینـده، به نتايج 

کوتاه مدت منجر می شود و او محکوم به افزایش وزن خواهد بود.

چرخه ی وزنی: دستورالعمل درماندگی

ممکن است به نظر برسد ما با عنوان کردن این مثال فقط خواستیم شما را بترسانیم و ماجرا را پیش ببریم. 

البته که این مطالب وحشـت آور اسـت و آمارها تکان دهنده. بنابراین، چندان هم بد نیست اگر موفق شدیم 

شما را کمی به وحشت بیندازيم! وقتی صحبت از شیوه های رژیم گرفتن و حفظ کاهش وزن باشد، باید هم 

نگران باشـید. شـاید پیش خودتان فکر کنید که »خب اگر من یک بار موفق به کاهش وزن شـدم مسلما از 

این پس هم می توانم انجامش دهم« یا  این که »همه ی این موارد به دلیل پُرخوری های بعد از رژیم اسـت. 

افراد چاق تر از گذشـته می شـوند، زیرا بیش تر از گذشـته غذا می خورند.« این انتقاد بسـیار بجایی است، اما 

داده ها ثابت می کنند ماجرا صرفا به مصرف کالری های بیش تر ختم نمی شـود. پژوهشـی بر روی دو دسـته 

آزمودنی انجام شـد. در یک سـو، افرادی بودند با تجربه ی دو دوره چرخش وزنی شـامل کاهش وزن، جبران، 

کاهـش وزن، جبران. در آن سـو، افـرادی بودند که در همان برهه از زمان فقـط کالری های بیش تری دریافت 

کرده بودند. نتایج به دسـت آمده حیرت آور بود. در چرخه ی دوم کارآیی غذاها به شـکل شـگفت آوری افزایش 

یافت و چهار برابر شـد. دانشـمندان کارایی غذا را مقدار وزن اضافه شـده به ازای هر کالری تعریف کردند. در 

طی چرخه ی دوم، آزمودنی ها در نیمی از زمان چرخه ی اول وزن از دست دادند اما این کاهش وزن سه برابر 

سـریع تر از چرخه ی اول جبران شد. خاطرنشـان می کنم که این پژوهش بر روی موش ها انجام شد، پس ما 

هم از آن، تعبیر و اسـتنباط دیگری نخواهیم داشـت. بااین حال شـواهد انسـانی نيز نشان می دهند، در طی 

زمان، بافت چربی افزایش می یابد و در آینده، کاهش وزن دشوارتر می شود.

ترسـیدید؟ البته که قصد ما اين نيسـت که شـما را عمدا دچار وحشـت کنيم؛ اما اگر بخواهيم با هم 

روراسـت باشـيم، بد نيسـت کمی هم بترسـيد! آن طور که تابه حال رژيم های غذايی به شـما عرضه شـده 

اسـت، خيانت محض محسـوب می شـود. می پرسـيد چرا؟ زيرا تنها دغدغه ی آن ها اين است که شما وزن 

کم کنيد. تنها دل واپسـی عاملان پشـت پرده ی رژيم های مد روز اين است که افراد بيشتری را وادارند که 

تـا حـد ممکن وزن کم کننـد. در این صورت آن ها می تواننـد عکس قبل و بعـد خيره کننده تری روی جلد 

مجلات چاپ کنند. پس تکليف عکس های بعد از بعد چه می شود؟ آن ها به طرز مرموزی مفقود شده اند!
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شـکل ٣: خلاصه ی پژوهشـی با موضوع رژیم های یویووار که براونِل1 آن را انجام داد. در این پژوهش، موش ها پس از اتمام 

رژیم، دو برابر سـریع تر از زمانی که طول کشـیده بود تا وزن کم کنند آن را جبران کردند. سـپس در طی چرخه ی دوم کاهش 

وزن، بـا وجود دریافت مقادير مشـابه کالری، در نیمی از زمان چرخه ی اول وزن از دسـت دادنـد. در طی چرخه ی دوم جبران 

وزن سه برابر سریع تر از بار اول رخ داد.

برنامـه ی تلویزیونـی »بازنـده ی بـزرگ« مثال فوق العـاده ای در این باب اسـت. افـراد شـرکت کننده در این 

برنامـه تحت فشـار قـرار می گیرند تا بـه هر قیمتی بـا رژیم ها و تمرین های خیلی شـدید تـا جای ممکن 

وزن کـم کنند. عادات تغذیه ای و تمرین آن ها طوری اسـت که امکان نـدارد بتوان آن ها را در آینده ادامه 

داد. در نهایت، چه بر سـر این افراد می آید؟ تحقیقات بی شـماری بر روی شرکت کنندگان این برنامه انجام 

شـده اسـت و همه به موضوعی که در این فصل به طور مفصل به آن پرداختیم ختم می شـوند: سـازگاری 

سوخت وسـازی: مقاومت در برابر کاهش وزن در آینده و اولویت قراردادن افزایش وزن. در حقیقت مقدار 

سوخت وسـاز پایـه ی این افـراد در انتهای برنامـه 26درصد بیش تر از میزانی اسـت که بایـد از پس چنین 

کاهـش وزنـی رخ دهد. کمابیش تمام شـرکت کنندگان مجددا حجـم زیادی از چربی اضافـه کردند و این 

تغییرات ناشـی از سـازگاری در سوخت وسـاز آن ها دسـت کم تا شـش سـال پـس از اتمام مسـابقه ادامه 

داشـت. شـدت این تغییرات در سوخت وسـاز بدن آن ها به حدی شـدید بود که با وجود جبران شدن تقریبا 

همه ی وزنی که از دست داده بودند، میزان افول سوخت وساز تا شش سال بعد همچنان ادامه داشت.

در ابتـدا سوخت وسـاز متوسـط روزانه 2هـزار و 500 کالـری بود. پـس از 30 هفته این رقم بـه هزار و 

996 کالری کاهش یافت. شـرکت کنندگان طی شش سـال آینده 41 کیلوگرم وزن اضافه کردند، اما میزان 

سوخت وسـاز آن ها به هیچ وجه تغییر نکرد. نظر افراد بدبین ممکن اسـت این باشـد که با وجود بازگشـت 

این 41 کیلوگرم چیزی از موفقیت برنامه کاسـته نمی شود چراکه شرکت کنندگان هنوز 17 کیلوگرم لاغرتر 

از زمان شـروع مسـابقه هسـتند. متوسط وزن شـروع مسـابقه 148.9 کیلوگرم بود که پس از 30 هفته به 

1. Brownell
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90.6 کیلوگرم تقلیل یافت و شـش سـال پس از آن به 131.6 کیلوگرم رسـید. اما این نگرش ایراد بزرگی را 

از قلـم می انـدازد. بیش تر این افـراد از وزن 130+ کیلوگرم خود راضی نخواهند بود. اگر هسـتند که هیچ! 

معرکـه اسـت! ما قصد نداریم کسـی را بـرای وزنش خجالـت زده کنیم؛ اما خـب اکثر آن ها هنـوز به دنبال 

کاهـش وزن خواهنـد بـود. در عین حال سوخت وسـاز پایـه ی کمی بالاتر از هـزار و 900 کالـری در روز آن 

هم بعد از شـش سـال به این معناسـت که کاهش وزن حالا خیلی دشـوارتر از اولين تلاش خواهد بود. 

به احتمال زیاد آن ها مجبور می شـوند شـگرد بسـیار شـدیدتری پیش بگیرند یا زمـان طولانی تری را صرف 

ازدسـت دادن همان مقدار از وزن خود کنند. این یک مثال درجه یک برای فعال کردن مؤثر سازوکار دفاعی 

بدن است.

شـکل	: داده هـای پژوهـش »بازنـده ی بـزرگ« توسـط هـال1. نمايـش کاهـش و افزایـش مجـدد وزن بـدون افزایـش درصد 

سوخت وساز در فاز افزایش مجدد وزن پس از اتمام رژیم. این شواهد حاکی از ادامه داربودن سازگاری های سوخت وسازی در 

موارد حاد است. درباره ی آزمودنی های این مسابقه،درصد سوخت وساز روزانه 500 کالری کم تر از مقدار پیش بینی شده بود.

بیـش از هـر چیز، در ایـن کتاب قصد داریم بـر اهمیت اسـتمرار و ادامه پذیربودن یک رژیـم تاکید کنیم. 

بهترین و کامل ترین برنامه ی غذایی هیچ ارزشی نخواهد داشت مگر  این که بتوانید آن را ادامه دهید. 

دوبـاره بـه ماجـرای پدر من فکـر کنید. پس از  این که من پانزده سـال تمام زیر گوشـش خوانـدم، بالاخره 

مجاب شـد و تمرکزش را معطوف رژیمی کرد که اسـتمرارپذیر باشـد. طی شـش ماه گذشته، او بیش تر از 

1. Hall
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پانزده کیلوگرم وزن کم کرده اسـت و می گوید می تواند تا آخر عمر این شـیوه ی غذاخوردن را ادامه دهد. 

اگر واقعا همین طور باشـد، می توانیم نتیجه بگیریم این بهترین رژیم ممکن اسـت. البته صرفا برای پدر 

من!

ممکـن اسـت ایـن برنامه برای شـما بهترین نباشـد. برخی افـراد عاشـق رژیم های کم کربوهیـدرات با 

رویکردی شـبیه به رژیم کیتو1 هسـتند و حس می کنند می توانند همیشه آن را ادامه دهند؛ اما قطعا این 

چـاره ی کار همه ی افراد نیسـت. در ادامه، درباره ی این موضوع بیش تر توضیـح خواهیم داد. در تاکید بر 

بحث فعال شـدن سـازوکار دفاعی بدن هنگام اجرای رژیم و پس از آن، اهمیت اسـتمرارپذیربودن مطلب 

دیگری است که باید آویزه ی گوشتان کنید: 

بهترین رژیم برای شـما رژیمی اسـت که بتوانید تا زمان رسیدن به نتایج نهایی آن را حفظ کنید. این 

جمله ی جذابی نیسـت اما پژوهش ها ثابت کرده اند. راه رسـیدن به کاهش وزن همیشـگی همین اسـت 

و بس. 

اطمینان دارم خواندن این فصل برای آن دسـته افرادی که بارها و بارها گرفتار چرخه ی وزنی شـده اند 

آسـان نبوده اسـت. احتمالا پس از خواندن این مطالب حسـابی عصبانی، ناامید و کج خلق شـده باشـید. 

متأسـفیم اگر باعث ناامیدی تان شـدیم، اما قصد ما ناراحت کردن شما نیسـت؛ هدف شناساندن بزرگی و 

اهمیت این موضوع و الزام یافتن چاره ای برای آن است.

برای رسـیدن به راه حل مناسـب باید کاملا مشـکلات را شناسـایی کرد. به همین دلیل است که زمان 

بیش تـری را صـرف فهمیدن پیچ وخم های سـازوکارهای دفاعی بـدن خواهیم کرد و پس از آن با بررسـی 

آنچـه 5درصد افـراد موفق انجام می دهند راه رسـیدن به کاهـش وزن صحیح را خواهیـم یافت. هدف ما 

از نوشـتن این کتاب فراهم آوردن ابزاری اسـت برای کاهش وزن شـما تا بتوانید با به کارگیری روش های 

مستمر، سخت کوشی و علم، همیشه اندام رؤياهایتان را حفظ کنید.

1. در ادامه، درباره ی  این رژیم بیش تر صحبت می شود. ـ م 





 فصل دوم

تعادل انرژی و دلیل اهمیت آن

بـا غذاهای بسته بندی شـده ی حاوی 100 کالری آشـنایی دارید؟ شـیرین کننده های مصنوعـی بدون کالری 

چطـور؟ یـا بخـش رژیمی منـوی رسـتوران ها؟ واژه ی کالـری در زندگـی روزمره بارهـا و بارها به گوشـمان 

می خـورد امـا بیش تـر ما نمی دانیـم مفهوم دقیق آن چیسـت. کالری چیسـت؟ آیا صرفا چیزی اسـت که 

می سـوزد؟ آیـا از آسـمان افتاده که ما را تبدیل به رسـتم دسـتان کند؟ آیا چیزی اسـت که بایـد از مقدار 

مصرفش بکاهید؟ خب کالری ها به معنای واقعی کلمه همان انرژی هستند؛ صرفا انرژی. شما نمی توانید 

آن هـا را زیـر میکروسـکوپ تماشـا کنیـد. آن هـا نوعی مولکول با سـاختار مشـخص نیسـتند و شناسـه ی 

شـیمیایی ندارند. کالری ها در حقیقت انرژی ای هسـتند که از مواد مغذی )غذاهایی( که مصرف می کنید 

به دست می آید.

اگـر بنـا باشـد دقیق تر بگوییـم، کالری ها در حقیقـت نوعی واحـد اندازه گیری گرما هسـتند. وقتی در 

مبحـث تغذیه از آن ها صحبت می شـود، منظور کیلوکالری اسـت. در این جا قصد داریـم با بیان این نکته 

که کالری های نوشته شـده روی برچسـب های غذا در واقع کیلوکالری هسـتند حسـابی گیجتان کنیم. در 

مقیاس هـای اندازه گیری، کیلو به معنی هزار واحد از چیزی اسـت، پس در بحث مـا کیلوکالری به معنای 

هزار کالری اسـت. اگر روی برچسبی نوشته شده باشـد 100 کالری منظور 100 کیلوکالری یا 100هزار کالری 

است. یک کالری مقدار انرژی موردنیاز برای افزایش دمای یک گرم آب به اندازه ی یک درجه ی سلسیوس 

اسـت. اگر پیچیده به نظر می رسـد فکرتان را درگیرش نکنید. همین  قدر بدانیـد که وقتی از کالری غذاها 
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صحبـت می کنیـم، مفهـوم آن کمی با آنچه همیشـه به گوشـتان خورده یا سـر کلاس فیزیک دبیرسـتان 

اسـتفاده شده متفاوت اسـت. سـعی کنید خیلی خودتان را درگیر جزئیات نکنید. موضوع مهم این است 

کـه هـرگاه صحبت از کالری شـد، منظورمان همان کیلوکالری اسـت. حال که تفاوت این دو را مشـخص 

کردیم، می دانید که کالری یا کیلوکالری منظور ما همان عدد روی برچسب خوراکی هاست.

نکته ی حائز اهمیت بعدی این اسـت که عبارت کالری به انرژی اشـاره می کند؛ مفهومی که می توان 

آن را اندازه گیـری کرد. ما خیال نداریم آن را به شـکلی انتزاعی به حال خـود رها کنیم، پس اگر می گوییم 

یک گرم چربی حاوی 9 کیلوکالری است این بدان معناست که یک گرم چربی برای افزایش دمای 9هزار 

گرم آب به میزان یک درجه کافی اسـت. چرا این موضوع مهم اسـت؟ خب، آنچه در نهایت  تعیین کننده ی 

کاهش وزن است نسبت انرژی دریافت شده به انرژی مصرف شده است.

ATP :انرژی رایج بدن 

 می دانیـم چـه در سـرتان می گـذرد: گرم کـردن آب چـه ربطی بـه کاهـش و افزایـش وزن دارد؟! پرسـش 

بجایی اسـت. خوشحالیم که این پرسـش به ذهنتان خطور کرد. بدن ما یک ماشین خارق العاده است که 

ده ها هزار یا شـاید صدها هزار واکنش شـیمیایی )هیچ کس تابه حال مقدار دقیق آن ها را نشـمرده اسـت 

پـس بـه رقم حدودی مـا رضایت دهیـد!( هم زمان و در هر لحظـه داخل آن در حال رخ دادن اسـت. هدف 

این واکنش ها این اسـت که وجود داشـته باشـیم و کارهای روزمـره ی خود را انجام دهیـم. برخی از این 

واکنش ها انرژی زا هستند اما بسیاری از آن ها نیازمند درون داد انرژی اند.

حتـی بعضی از ابتدایی ترین فعالیت بدن مانند حفظ شـیب سدیم/ پتاسـیم غشـای سـلولی نیازمند 

انرژی اسـت؛ اما انرژی اساسـا نوعی مقیاس سـنجش اسـت نه مفهومی ملموس و عینی. بدن شما برای 

راه اندازی این فرایندها از یک پول رایج انرژی به نام آدنوزین  تری فسـفات یا ATP1 استفاده می کند؛ پول 

رایج انرژی. می پرسید به چه علت این طور نام گذاری شده است، زیرا درست مانند پول رایج عمل می کند. 

تابه حال به این موضوع فکر کرده اید که چرا پول رایج در سرتاسر دنیا رواج پیدا کرد؟ منظورمان این است 

کـه خب در انتهای روز پول فقط تکه کاغذی مسـخره اسـت. اگـر یک میلیون دلار نقد را با خـود به ده هزار 

سـال پیش می بردید هیچ ارزشـی نداشـت. این تکه های کاغذ به خودی خود ارزشـی ندارنـد، زیرا پول رایج 

فقـط در زمـان خودش ارزش دارد. آنچه پول نمایانگر آن اسـت باارزش اسـت. ما به دلایل بسـیار کاربردی 

استفاده از پول را رواج دادیم، چراکه مبادله ی کالا با کالا برای تمام معامله ها انجام پذیر نبود.

1. Adenosine triphosphate



   10 روز پاکسازی با اسموتی های سبز 
33 فصل دوم: تعادل انرژی و دلیل اهمیت آن

تصور کنید پینه دوزی بودید که مجبور می شدید برای تأمین مایحتاج روزانه اش دادوستد کند. حتما 

کفش هـای زیـادی برای ایـن کار تعمیر می کردید که خب چندان هم بد نیسـت؛ دسـت کم تا چند وقتی. 

حال بیایید فرض کنیم زمانی فرا برسـد که به یک شمشـیر دولبه ی آن چنانی احتیاج پیدا کنید. به آهنگر 

محله تان سـری می زنیـد و موضوع را با او در میان می گذارید. بیایید فـرض کنیم آهنگر قصه ی ما کفش 

نو لازم ندارد. شما دل سرد و ناامید بدون هیچ شمشیری برای دفاع از خودتان در مقابل غول های برفی ای 

که قرار است به روستای محل زندگی تان یورش بیاورد تنها خواهید ماند. 

پول رایج در حقیقت یک چاره ی جهانی برای مبادله ی چیزهای ارزشـمند اسـت. ATP تفاوت چندانی 

بـا پـول رایج ندارد. بسـیاری از واکنش ها بـرای راه اندازی، نیازمنـد درون داد انرژی هسـتند و انرژی تحت 

عنـوان »حرارت« اندازه گیری می شـود. تصور کنید برای راه اندازی تک تـک واکنش ها مجبور بودید حرارت 

تولیـد کنید و هیچ سیسـتم گردشـی ای برای تبادل  مؤثر این انـرژی درون بدن وجود نداشـت. میلیاردها 

ریزانفجارِ هم زمان، بهینه ترین روش برای به انجام رساندن چنین هدفی به نظر نمی آيد. این طور نیست؟

از همین روست که چند میلیارد سال پیش انتخاب طبیعی تصمیم گرفت این ایده را رد کند. به جای 

آن بـدن شـما از ATP به عنوان پـول رایج انرژی بـرای راه اندازی واکنش ها اسـتفاده می کنـد. اگر راجع به 

جزئیـات پیچیـده ی آن کنجکاوید بـا گذراندن یک واحد بیوشـیمی کنجکاوی تان برطرف خواهد شـد. اما 

فعـلا همین بس که ATP اساسـا سـه گروه فسـفات متصل بـه یک آدنوزین اسـت. این فسـفات ها پر از 

انرژی هستند و هنگامی که ATP یکی از آن ها را به واکنشی »اهدا« می کند این فسفات سرشار از انرژی 

خودش را وسـط واکنش یادشـده می اندازد و آن را به جلو هل می دهد؛ حتی اگر از لحاظ انرژی به ضررش 

تمام شود.

این شـکل از به کار گیری مولکول های ATP، به معنی همان »مصرف« انرژی اسـت؛ یعنی در معادله ی 

تعادل انرژی این همان مفهوم »کالری های سوخته شده« است.

بیاییـد موضـوع را بیش تـر تحلیل کنیـم. به همه ی ما توصیه می شـود بـرای افزایش انـرژی مصرفی 

)همان کالری سـوزی( فعالیت بدنی انجـام دهیم. ولی خب دلیل این که فعالیت بدنی کالری می سـوزاند 

چیسـت؟ شـاید پرسـش دقیق تر این باشـد که چرا ورزش انرژی )ATP( مصرف می کند؟ دلایل بی شماری 

وجـود دارد امـا بیایید از ابتدایی ترین آن ها شـروع کنیم. حرکت نیازمند انرژی اسـت. بـرای آن که حرکت 

کنید عضلاتتان باید منقبض شـوند. انقباض نیازمند حرکت پل های عرضی در رشـته های انقباضی عضله 

اسـت که اکتین و مایوسـین1 نام دارند. این دو با اتصال به هم می توانند یکدیگر را به سمت خود بکشند. 

1. در برخی متن ها »میوزین« گفته شده است.
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وقتی اتصال این پل های عرضی در سرتاسـر طول عضله که دارای هزاران پل عرضی اسـت رخ دهد، عضله 

منقبض می شـود و حرکت، شکل می گیرد. این فرایند نیازمند ATP است؛ بنابراین، بدن مجبور است برای 

 ATP حرکـت دادن عضـلات، انـرژی مصرف کنـد. فرایندهای دیگـری از قبیل افزایـش ضربان قلب نیـز به

احتیاج دارند، چراکه در انقباض عضله ی قلب نیز ATP به همین منوال دخیل است.

در حقیقـت تعـداد واکنش هایی که ATP مصرف می کنند آن قدر زیاد اسـت کـه نام بردن همه ی آن ها 

دشوار خواهد بود. نکته ی اصلی این است که بدن شما حتی برای ابتدایی ترین عملکردهایش نیازمند آن 

اسـت. همه ی سلول ها توانایی سـاخت و مصرف ATP را دارند. البته سلول هایی که میتوکندری )نیروگاه 

سلول( دارند، در ساخت این ماده بسیار بهتر از سلول های دیگر عمل می کنند؛ اما جای چنین موضوعاتی 

در کتاب ديگری است.

 ATP کجا به افزایش و کاهش وزن شـما ارتباط پیدا می کند؟ آیا چربی شـما صرفا مشـتی ATP خب

ذخیره شـده اسـت که باعث شده شـکمتان جلو بیاید و از جذابیتتان در سواحل شـنی کاسته شود؟! نه در 

حقیقـت این طـور نیسـت. ATP اصلا نمی توانـد در مقادیر زیاد ذخیره شـود. از آن جایی کـه ATP مولکول 

بسـیار پُرانـرژی ای اسـت، بدن در هـر لحظه تنها به انـدازه ی احتیاجـش از آن تولید می کند. اگـر به انرژی 

بیش تـری احتیـاج پيدا کنید، بدن به راحتی تولید ATP را از سـر می گیرد. امـا از آن جایی که بدن قادر به 

ذخیـره ی آن نیسـت، تکامل به اجبـار راه دیگری بـرای ذخیره ی انرژی ابـداع کرد تا بقا بـه مخاطره نیفتد؛ 

زیـرا اگـر ATP ته بکشـد، مرگ از عواقـب حتمی آن خواهد بـود. بنابراین، اگر بیش از مقـدار انرژی ای که 

بدنتـان برای سـاخت مقادیر کافی ATP نیاز دارد مصـرف کنید، بدنتان راهی بـرای گیرانداختن این مازاد 

انـرژی پیـدا می کند تا بعدها بتوانـد از آن ATP تولید کند. این انرژی می تواند از چند طریق ذخیره شـود، 

اما اصلی ترین انبار ذخیره ی انرژی بافت ادیپوس یا چربی زیرپوسـتی اسـت. مطالبی که در ابتدای کتاب 

راجـع بـه سـازگاری سوخت وسـازی عنـوان کردیـم خاطرتان هسـت؟ آنچـه را در این جـا گفته شـد، نوعی 

پیش درآمد بر دلایل سـازگاری سوخت وسـاز در نظر بگیرید؛ پیش درآمدی که از این قسـمت از ماجرا تنها 

ژرف تر و ژرف تر خواهد شد.

بافت چربی: پايگاه ذخيره ی انرژی بدن

بافت آدیپوس يا چربی بدن از سـلول هایی به نام آدیپوسـيت تشکيل شده است که مقادير بالای چربی را 

به شکل تری گليسيريد ذخيره می کنند. همچنين بدن شما می تواند انرژی موجود در کربوهيدرات ها را نيز 

به شـکل گليکوژن ذخيره کند. اما اين توانايی محدود اسـت؛ برای مثال تنها ٣٠٠ تا 4٠٠ گرم گليکوژن در 
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کبد و 4٠٠ گرم ديگر در عضلات اسکلتی قابل ذخيره سازی است. ممکن است تصور کنيد اين مقدار عدد 

زيادی است، ولی واقعيت امر چنين نيست. روی هم رفته اين ذخاير حاوی کم تر از هزار گرم کربوهيدرات 

اسـت کـه معادل کم تـر از 4هزار کيلوکالری اسـت.1 اين در حالی اسـت کـه بافت آدیپوس مقادير بسـيار 

بيشتری انرژی دارد. 

بياييـد يـک مرد با جئه ی متوسـط و اندامی معمولی بـا وزن ٨٠ کيلوگرم و درصد چربـی ١5 را تصور 

کنيـم. ايـن به معنـای ١٢ کيلوگـرم يـا هـزار و 200 گرم چربـی خواهد بـود. چنيـن رقمی معـادل ٩4هزار 

کيلوکالری انرژی ذخيره است و آن هم برای مرد مثال ما که نه اضافه وزن دارد نه چاقی مفرط. 

پروتئين ها، درشـت مغذی بعدی رژيم غذايی ما هسـتند که می شود گفت فرایند خاصِ ذخيره شان در 

بـدن وجود نـدارد. آن ها می توانند در فرایند سـنتز )سـاخت( پروتئين ها به کار روند يا بـرای توليد انرژی، 

اکسيد شوند، بااین حال فرایند مناسب و بادوامی جهت ذخيره ی آن ها در بدن وجود ندارد. 

ايـن امـر بـدان معنا نيسـت که پروتئيـن اضافه ی بدن شـما، ماننـد آنچه برخـی افراد ادعـا می کنند، 

به سـادگی دفع می شـود. صرفا فقدان وجود انبار مناسـب برای پروتئين ها دليل نمی شود بدن راه ديگری 

برای جذب انرژی موجود در این درشت مغذی ها نداشته باشد. 

پروتئيـن از ترکيب آمینواسـیدها تشـکيل می شـود و بـدن راهبردهايی بـرای جذب انـرژی موجود در 

آن ها دارد. يکی از اصلی ترین اين مسـيرها فرایند گلوکونئوژنسـیس2 اسـت. بله، می دانیم که لغت بسيار 

پيچيده ای به کار برديم، اما معنی آن سـاده اسـت. هرگاه کبد از ماده ای جز کربوهيدرات ها، گلوکز )قند( 

توليـد کنـد، فراینـد آن با چنين نامی شـناخته می شـود. حـدود 6٠3 آمینواسـیدها، نيتروژنـی که حاوی 

بلوک های سازنده ی پروتئينی است، مستعد به کارگرفته شدن در اين فرایند هستند و اسکلت کربنی آن ها 

پس از جدايی نيتروژن می تواند برای توليد گلوکز، مصرف شود. 

ممکن اسـت اين گلوکزها به شـکل گليکوژن يا، حتی از نظر تئوری، به شـکل چربی ذخيره شـوند؛ اما 

مقدار آن بسـيار ناچيز خواهد بود، زيرا در مقايسـه با کربوهيدرات يا چربی ها، پروتئين واقعا منبع خوبی 

از انرژی محسوب نمی شود. نگران نباشيد، در ادامه، بيشتر راجع به اين موضوع توضيح خواهيم داد. 

خـب بـا همـه ی اين اوصـاف در بدن ما ميان اين سـه درشـت مغذی، یعنـی چربـی و کربوهيدرات و 

پروتئيـن، فعل وانفعالاتـی رخ می دهـد. همان طـور که گفتيم، اسـکلت کربنـی موجود در آمينو اسـيدها 

1. هر يک گرم کربوهيدرات حاوی 4 کيلوکالري است. 
2. Gluconeogenesis
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می تواند به گلوکز تبديل شود و گلوکز ممکن است از طريق فرایندی به نام د نوو لیپوژنز 1به چربی تبديل 

شود؛ فرایندی که در کبد و بافت چربی اتفاق می افتد. 

بفرماييد! به همين دلیل اسـت که اگر کربوهيدرات بخوريد چاق می شويد، مگر این طور نيست؟ خير. 

واقعيـت اين اسـت که ايـن فرایند فقط عامل بخش بسـيار کوچک و ناچيزی از تجمع چربی زيرپوسـتی 

است. در حقيقت، به تازگی در يک تحقيق به آزمودنی های خانم، بيش از 5٠درصد کالری ای که برای حفظ 

وزنشـان لازم بود داده شـد. منظور مقدار کالری ای اسـت که در صورت مصرف آن، وزن بدن ثابت خواهد 

ماند. با به کارگیری روش های بسـيار ماهرانه پژوهشـگران موفق شـدند به طور دقيق مشخص کنند چربی 

اضافی ذخيره شده در بدن اين خانم ها از کدام منبع دريافت شده است: کربوهيدرات ها يا چربی ها؟ 

به نظرتان کشـف نهايی کدام بود؟ شـرکت کنندگان به طور متوسط ٢٨٢ گرم چربی در طول روز ذخيره 

می کردنـد. تنهـا 4 گرم آن از طريـق فرایند د نوو لیپوژنز تأمین شـده بود. يعنی ٢٧٨ گـرم از چربی ای که 

بـدن آن ها از پُرخوری ذخيره می کرد ناشـی از خـوردن چربی بود نه کربوهيدرات ها. سـهم کربوهيدرات ها 

از چربی ذخيره شـده تنها ١.4درصد بود. خب اگر کربوهيدرات ها خيلی تمايل ندارند به شـکل چربی ذخيره 

شـوند نتيجـه می گيريم دلیل چاقی بايـد مصرف خود چربی ها باشـد. اگر بخواهيم بـه نتایج این تحقیق 

اسـتناد کنیم، بايد بگوييم پاسـخ »بله« است. میزان ٩٨.6درصد چربی ای که در بدن اين افراد ذخيره شده 

بود از منابع دريافتی چربی در رژيم غذايی شان تأمین می شد. 

اما بياييد ختم جلسـه را به همين راحتی اعلام نکنيم! همان طور که کربوهيدرات های شـيطانی اين 

روزهـا مقصـر اصلی چاقی محسـوب می شـوند، چربی ها هـم روزگاری در اين دادگاه به عنـوان اصلی ترین 

عامـل چاقی مفرط محاکمه شـده اند. بدن تمايل زيادی به ذخيره ی چربی هـای دريافتی دارد چون مجبور 

نيست ساختار سلول را برای ذخيره شدن تغيير دهد؛ اما مقدار چربی ای که در نهايت ذخيره می شود کاملا 

با سطوح کربوهيدرات مصرفی مرتبط است. اين موضوع به چه معناست؟

کربوهيدرات هـا و چربی هـا اصلی ترین سـوخت های بدن بـرای توليد ATP هسـتند و مقادير دريافتی 

هرکـدام از آن ها بر سوخت وسـاز ديگری تأثیر می گذارد. اگر رژيمی سرشـار از کربوهيـدرات را دنبال کنيد، 

تمام چربی ذخيره تان از اين منبع تأمین نخواهد شد اما مصرف کربوهيدرات ها رهايش هورمون انسولين 

را افزايـش می دهـد. همين عامل، ليپوليز يا شکسـتن مولکول های چربی و اکسيداسـيون آن ها را مختل 

می کند. اين مراحل برای رسيدن به چربی سوزی و کاهش وزن حياتی هستند. 

بفرماییـد کاشـف به عمل آمـد کـه کربوهيدرات ها آن قدرهـا هم بی گناه نيسـتند. اين همـان تئوری 

De novo lipogenesis )DNL( .1 که به آن لیپوژنز دنوو نیز می گویند.
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محبوب کسانی است که عامل چاقی را مرتبط با کربوهيدرات ها و رهايش انسولين می دانند. اجازه دهيد 

در ادامه بيشـتر به اين موضوع بپردازيم، چراکه اين موضوع نيز مانند بسـياری از رخدادهای فيزيولوژيک 

به همين سادگی تمام نمی شود. 

اثرات متقابل چربی و کربوهيدرات بر سوخت وساز:

بياييـد فرض کنيم شـما بـدون تغيير در تعـداد کالری دريافتـی، رژيمتان را بـه يک رژيـم پُرکربوهیدرات 

تغيير داده اید. اين کربوهيدرات ها به شکل چربی ذخيره نخواهند شد، بااین حال اين افزايش به خودی خود 

فرایند ذخيره ی چربی دريافتی به شکل چربی زیرپوستی را افزايش می دهد.

علـت آن اسـت کـه در حضـور کربوهيدرات هـا بـدن ترجيـح می دهـد از گلوکـز به عنوان سـوخت پايه 

اسـتفاده کنـد، بنابرايـن چربی هـای دريافتـی دسـت نخورده به شـکل چربـی زیرپوسـتی ذخيره می شـوند. 

درعیـنِ  حـال اگـر رژيمتـان پُرچربـی و کم کربوهیدرات باشـد، بدن شـروع به سـوزاندن چربی هـا می کند؛ 

زيـرا انسـولين و کربوهيـدرات چندانی به عنوان سـوخت پايه در دسـت نخواهد داشـت. ايـن عامل میزان 

ليپوليز و اکسيداسـيون چربی را افزايش می دهد. به همين دلیل اسـت که دوسـت شـما قسـم می خورد 

رژيـم کيتوژنيـک بهترين رژيم دنياسـت. هرچه باشـد چه کسـی دلـش نمی خواهد تبديل به يک ماشـين 

چربی سـوزی شـود! اين دقيقا اتفاقی است که در چنين رژيمی رخ می دهد: يک عالم چربی بخوريد و يک 

عالـم چربی بسـوزانيد. امـا فراموش نکنيد کـه هم زمان با اين  رونـد، بدن به ذخيره ی بيشـتر چربی ها نيز 

مشغول است.

 تعادل چربی خالص بدن شـما )چربی ذخيره شـده در مقابل چربی اکسيدشـده يا همان سوزانده شده( 

عامل اصلی تعیین کننده ی کاهش چربی شماست. 

تعادل چربی = چربی ذخيره شده - چربی اکسیدشده

چربی ذخیره شده < چربی اکسیدشده = مازاد انرژی

چربی اکسیدشده < چربی ذخیره شده = کسر انرژی

 تعادل چربی = چربی اکسیدشده = چربی ذخیره شده
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شکل 	: تعادل چربی، نتیجه  ی کم  کردن چربی ذخيره از چربی اکسيدشده )سوزانده  شده(

تفاوت چربی ذخيره و چربی سوزانده   شده برابر است با تعادل چربی خالص بدن. 

در مثـال بـالا، رژيم پُرچربـی به  معنی افزايش میزان سـوختن چربی ها و افزايـش میزان ذخيره ی آن هاسـت. در حالی که در 

رژيم های کم چربی و پُرکربوهیدرات میزان سوخت وساز چربی ها به تناسب میزان ذخيره ی آن ها کاهش می يابد. 

تعادل چربی خالص در هر دو نوع رژيم غذايی با هم برابر است. متوجه هستيم که ممکن است سردرگم 

شده باشید، پس اجازه دهيد اصل مطلب را بيان کنيم:

هرگاه دريافتی کربوهيدرات افزايش یابد، سـوزاندن چربی ها نزول می کند و سـوزاندن کربوهيدرات ها 

بيشـتر می شـود. هرگاه دريافتی چربی بيشتر شود، سوزاندن کربوهيدرات ها نزول می کند و میزان سوخت 

چربی افزایش می یابد. همين موضوع درباره ی ذخاير چربی نيز صدق می کند: هرگاه دريافتی کربوهيدرات 

افزایش یابد و چربی کمتری مصرف کنيم، چربی کم تر نيز به شکل بافت چربی زیرپوستی ذخيره می شود. 

هرگاه چربی دريافتی بيشـتر شود و مصرف کربوهيدرات ها کاهش يابد، چربی بيشتری زير پوست ذخيره 

می شود. خب می پرسيد همه ی اين ها به چه معناست؟ پاسخ این است: هرگاه بحث نوع سوخت انتخابی 

باشد، بدن ما به شدت انعطاف پذیر است و اولويت با نوع سوختی است که بيشتر در دسترس باشد. 

از منظر فيزيولوژيک، ممکن است برخی بر اين باور باشند که يک رژيم کم چربی احتمالا از يک رژيم 

کم کربوهیـدرات بهتر اسـت؛ زيرا در نهايت، چربی کم تری ذخيره خواهيـد کرد. با اين حال در دنيای واقعی 

مقصر اصلی چاقی نه میزان سـوختن و نه میزان ذخيره ی کربوهيدرات ها و چربی هاسـت. عامل اصلی به 

تفاوت میزان چربی سوزانده شده در برابر درصد چربی ذخیره شده مربوط می شود و آنچه اين تفاوت را رقم 
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می زند تعادل انرژی مصرفی کل اسـت. منظور موازنه ی کالری های دريافتی در مقابل کالری های مصرفی 

است، خواه از چربی ها تأمین شده باشند خواه از کربوهيدرات ها. 

توازن انرژی: کالری دريافتی در مقابل کالری مصرفی

شکل 	: تعادل انرژی به معنی کسر انرژی دريافتی از انرژی مصرفی و نحوه ی اثر آن بر کاهش و افزايش وزن است.

افراطی هـای طـرف دار هـر دو رويکـرد پُرکربوهیدرات يـا پُرچربی می کوشـند مردم را مجـاب کنند که مدل 

»کالری دريافتی در برابر کالری مصرفی« منسـوخ و رد شـده اسـت. ولی ما می خواهيم به دقت و به شـکل 

نظام مند از اين فرض و باور اشتباه پرده برداری کنيم. قصد ما اين است که واضح و روشن صحبت کنيم: 

رژيم هـای مختلـف بـا فـرض ثابـت نگه داشـتن تعـداد کالری ها، بسـته بـه اين که درشـت مغذی های 

اصلی شان چه باشد، اثرات متفاوتی بر کاهش وزن خواهند داشت. در ادامه، درباره ی این موضوع صحبت 

خواهیـم کـرد. تا این جا همین  قدر بدانيم که چنين واقعيتی مفهـوم تعادل انرژی را بی اعتبار نمی کند و 

فقـط بدين معناسـت که اين رژيم ها به نوعی بر برون ده انرژی تأثیـر می گذارند. برای آن که اهميت تعادل 

انرژی برايتان آشـکار شود، ابتدا بايد اجزای تشـکیل دهنده ی آن يعنی کالری دريافتی و کالری مصرفی را 

بررسی کنيم. کالری دريافتی دقیقا همان مفهومی است که تصور می کنيد. اين بخش از معادله ی توازن 

انرژی بسـيار سـاده اسـت؛ امروز چند کالری غذا خورديد؟ پيچيدگی ماجرا از جايی آغاز می شود که بحث 

کالری مصرفی در ميان باشد. 
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کالری مصرفی يا همان کل انرژی مصرفی روزانه از چهار بخش کلی تشکيل می شود:

میزان سوخت وساز پايه . 	

گرمازايی تطبيقی که از ورزش ناشی نشده باشد )NEAT(1 و فعاليت های بدنی که به شکل تمرين . 	

 2)NEPA( ورزشی نباشند

فعاليت های ورزشی. 	

اثر حرارتی غذا. 	

٣)BMR( میزان سوخت وساز پايه

بخش بزرگی از ميزان کل انرژی مصرفی روزانه ی شما )TDEE(4 ناشی از همين میزان سوخت وساز پايه ی 

بدن شماسـت. سـهم آن در ميزان کل انرژی مصرفی روزانه 6٠درصد اسـت. میزان سوخت وساز پايه مقدار 

انرژی ای اسـت کـه بدن برای انجـام فرایندهای موردنيـاز صرفا به منظـور زنده ماندن احتيـاج دارد: به بیان 

دیگر، حداقل انرژی موردنياز برای روشـن نگه داشـتن ماشـين بدن ما. با وجود این که اين مفهوم حداقل 

يـا کفِ ميـزان انرژی موردنياز برای زنده ماندن را نشـان می دهـد، هنوز بخش اعظمـی از ميزان کل انرژی 

مصرفـی ما متشـکل از آن اسـت؛ دسـت کم تـا زمانی که صبح تا شـب مشـغول ورزش کردن نباشـيد! اگر 

اوضاع چنين باشـد، سهم میزان سوخت وساز پايه در ميزان کل انرژی مصرفی کاهش می يابد؛ زيرا بخش 

عظيمی از انرژی صرف فعاليت بدنی شده است. 

میزان سوخت وسـاز پايه در ميان عموم با نام های ديگری از جمله میزان سوخت وسـاز اسـتراحتی يا 

انرژی مصرفی استراحتی نيز شناخته می شود؛ گرچه تعاريف اين عبارات کمی متغير است. 

گرمازايی تطبيقی که از ورزش ناشی نشده باشد )NEAT( و فعاليت های بدنی که به شکل تمرين 
 )NEPA( ورزشی نباشند

گرمازايـی تطبيقـی کـه از ورزش ناشـی نشـده باشـد، به معنـی مقـدار انـرژی ای اسـت کـه روزانـه صـرف 

فعاليت هـای ناخـودآگاه می کنيد.کـه ورزش محسـوب نمی شـوند، برای مثـال تايپ کـردن، صحبت کردن، 

وول خوردن، تکان دادن انگشت شست پا! 

1. Non Exercise Adaptive Thermogenesis
2. Non Exercise Physical Activity
3. The Basal Metabolic Rate
4. Total Daily Energy Expenditure
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فعاليت های بدنی که به شـکل تمرين ورزشـی نباشند شـامل فعاليت هایی مانند راه رفتن، ايستادن يا 

هر فعاليت آگاهانه ی ديگری اسـت که شـکل تمرين ورزشـی نداشته باشـد. اين در واقع سازگارپذيرترين 

بخش سوخت وسـاز بدن ماسـت کـه در وضعيت دريافت مازاد انـرژی به طور چشـمگیری افزايش می يابد 

و در شـرايط کمبود انرژی به همان شـدت کاهش پيدا می کند. هر کسـی به شیوه ای از پس کمبود انرژی 

برمی آيـد. گاهـی اوقات ناچيزتريـن مقدار نقصان کالری می تواند شـما را به ورطه ی بی تحرکی تا سـر حد 

مجسـمه ی ابوالهول بکشـاند! اما سطح NEAT بدن شـما افول خواهد کرد. به همين دلیل است که برخی 

افراد در اين وضعیت عامدانه سـطوح NEPA خود را افزايش می دهند تا سـازگاری سوخت وساز بدنشان را 

منحرف کنند. 

مفاهيم NEAT  و NEPA اغلب به جای هم به کار می روند. عامل تعیین کننده ی اصلی اين اسـت که 

فعاليت بدنی هوشـيارانه انجام شـده باشـد يا خير. ما در این جا برای مقصود خودمان و پرهيز از وسواس 

به خرج دادن از اصطلاح NEAT استفاده خواهيم کرد. 

١)TEF( اثر حرارتی غذا

شـايد عحيب به نظر برسـد اما معنی اثر حرارتی غذا اين اسـت که برای دريافت انرژی از غذايی که روزانه 

مصرف می کنيد بايد انرژی بسـوزانيد. درسـت مانند يک موتور درون سـوز، تبديل بنزين به انرژی بی نقص 

نيسـت؛ در حقيقت، بخش زيادی از انرژی هدر می رود و ماشـين شـما برای تبديل بنزين به انرژی مجبور 

است انرژی مصرف کند. مواد خوراکی مختلف برای هضم و جذب به سطوح متفاوتی از انرژی نياز دارند. 

به طـور کلـی غذاهای سرشـار از فيبـر و پروتئين سـطوح بالاتری از انـرژی را در طی فراینـد هضم مصرف 

می کنند. 

فعاليت بدنی

حتمـا می دانیـد که بدن شـما هنگام فعاليت بدنی کالری می سـوزاند. اين که چند کالری مصرف شـود به 

 شدت و مدت فعاليت بستگی دارد. هنگام حل معادله ای که از آن صحبت کرديم، همه ی اين موارد بايد 

لحـاظ شـوند. اگر بخواهيم همـه ی اين مطالب را به شـکل يک معادله بنويسـيم، نتيجه چيزی شـبيه به 

معادله ی زير خواهد شد:

TDEE = BMR + NEAT + ورزش + TEF

1. Thermic Effect of Food
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ساده به نظر می رسد، این طور نيست؟ اما درعینِ حال پيچيدگی های خودش را نیز دارد. ميزان سوخت وساز 

کلی بدن شما در طی روز به عوامل گوناگونی از جمله ميزان فعاليت و دريافتی غذا و بسياری مؤلفه های 

ديگر بسـتگی دارد. بنابراين، دست گذاشـتن روی عدد مشـخصی برای آن کار بسـيار دشـواری خواهد بود 

بااین حال از اعتبار مفهوم تعادل انرژی چيزی کاسـته نمی شـود. اين دشـواری فقط به این معناسـت که 

هنـگام بـرآورد روزانه ی »کالری مصرفی« در معادله ی ما هميشـه احتمال درصـدی از خطا وجود دارد؛ اما 

همان طـور کـه در ادامه بـه آن خواهيم پرداخـت، اين امکان وجـود دارد که رقم نسـبتا دقيقی را تخمين 

بزنيم. 

تـلاش افـرادی که روی رژيم خاصـی مثل رژيم غذاهای سـالم و طبيعی يا کيتوژنيـک يا گیاه خواری 

بسـيار تعصب دارند همواره بر آن بوده اسـت که در اعتبار مفهوم تعادل انرژی تردید ایجاد کنند و مدعی 

هستند که اين مفهوم ديگر از مُد افتاده است. بدين منظور يکی از ابزارهای اصلی که هميشه در مباحثه 

بـه کار می برنـد اين اسـت کـه مفهوم کالـری دريافتـی در مقابل کالـری مصرفی بر اسـاس اوليـن قانون 

ترموديناميـک عنوان شـده اسـت؛ قانونی که تنها در يک سيسـتم بسـته کاربـرد دارد. طبـق اولين قانون 

ترموديناميـک، انـرژی نه می تواند به وجود آيد نه از بين بـرود، تنها می تواند از جايی به جای ديگر منتقل 

شـود. خب، چنين امری کاملا درباره ی مفهوم تعادل انرژی صدق می کند، انرژی که وارد سيسـتم بدنتان 

می کنيـد نمی تواند ناگهان از بين برود، بلکه مجبور اسـت هرطورشـده به کار آيـد. درعینِ حال از آن جا که 

بدن يک سيسـتم بسـته محسوب نمی شود، اين امر به اين معنی نيسـت که انرژی دريافتی مجبور است 

در بدن شما باقی بماند. 

خب بحثی نيست، واقعا همين طور است، ما هرگز مدعی نمی شويم بدن شما چيزی جز يک ماشين 

شـمارش کالری نيسـت! البته که تمام انرژی ای که از طريق غذا دريافت می کنيد به شـکل تمام وکمال در 

بدن، بسـته بندی و نگهداری نمی شـود! در حقيقت، بدن شـما، در پی فرایند گرمازايی انطباقی، بخشـی از 

انـرژی را به شـکل گرمـا دفع می کند. آنچه منتقـدان مفهوم تعادل انـرژی در نظر نمی گيرند اين اسـت که 

اين اسراف انرژی قبل از واردکردن کالری مصرفی در معادله محاسبه می شود. اين قبيل اسراف انرژی در 

بخش محاسبه ی NEAT لحاظ می شود. نتيجه آن که انرژی موجود در مواد خوراکی کاملا در بدن ما حفظ 

نمی شوند، اما تمام اين کم وکاستی ها را می توان محاسبه کرد. 

علاوه بر اين، درسـت اسـت که بدن انسـان يک سيسـتم بسـته محسـوب نمی شـود، اين موضوع در 

اجـزای گوناگـون بخـش »کالـری مصرفی« TDEE لحاظ می گردد و سيسـتم بدن يک سيسـتم بـاز در نظر 

گرفتـه می شـود؛ پس اگر 2هزار کالـری غذا بخوريد تمام ايـن انرژی تبديل بهATP  نخواهد شـد و ذخيره 
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يا مصرف هم نخواهد شـد، قطعا بخشـی از آن به شکل گرما دفع می شـود اما اين موضوع از اعتبار تعادل 

انرژی نمی کاهد، بلکه به نوعی ادله ای است بر اثبات آن. 

بنابراين، هرگاه بخواهيم ادعا کنيم رژيم خاصی بر ديگر رژيم ها برتری دارد، ضروري اسـت که بخشی 

از ميزان کل کالری مصرفی روزانه به طور چشمگیر از آن تأثیر پذيرد؛ يعنی، در حالی  که تعداد کالری های 

دريافتی يکسـان اسـت، بتوانـد ميزان مصرف انرژی را به نسـبت ديگـر رژيم ها افزايش دهـد. برای مثال، 

اگـر رژيـم خاصی ميزان کل مصرف انرژی روزانه را ٣٠٠ کالری بيشـتر کند در نهايت به کاهش وزن منجر 

می شـود، زيرا بخش »کالری مصرفی« معادله را تحت تأثیر قرار داده است. همچنين رژيمی که منجر شود 

کاهش وزن بيشتر از طريق کاهش ذخيره ی چربی رخ دهد و نه از بافت عضلانی مفيد محسوب می شود. 

وقتـی بحـث از انرژی مصرفی اسـت، هـر فايـده ای را که يک رژيم نسـبت به باقی رژيم ها داشـته باشـد، 

می توان از طريق معادله ی ما توجيه کرد و توضيح داد. 

TDEE = BMR + NEAT + ورزش + TEF

بسـياری از پژوهش های انجام شـده در زمينه ی تغذيه اين يافته ها را به اثبات رسانده اند، آن هم از طريق 

روشن سـاختن اين امر که هرگاه ميزان کالری ها و دريافتی پروتئين يکسان باشد، میزان کاهش وزن نيز 

شـبيه به هم خواهد بود. اهميت اين يافته ها در آن اسـت که طی اين تحقيقات همه ی عوامل به شـدت 

کنترل می شـوند. وعده های غذايی آزمودنی ها را پژوهشـگران آماده می کنند، سـپس آن ها را در يک اتاق 

قـرار می دهنـد و از طريق روش هـای پُرزرق وبرقی ميـزان TDEE  اين افراد را محاسـبه می کنند. اگر ردپای 

برخی از عواملی را که به عنوان تأثیر مفيد و مثبت يک رژيم تفهيم می شوند دنبال کنیم، برای مثال رژيم 

کيتوژنيک، متوجه می شويم برخی افراد با اين رژيم ها بيشتر احساس سيری دارند و در نتيجه کالری کل 

کم تری مصرف می کنند. 

تعادل انرژی: مدل کربوهيدرات ـ انسولين چاقی مفرط

اين حقيقت که در بسـياری از پژوهش های رشـته ی تغذيه، دانشمندان ميزان کالری موجود در رژيم های 

مختلف را قبل از مقايسـه هم سان سـازی نمی کنند، بسـياری از اين پژوهش ها را بی اعتبار کرده اسـت و 

واقعا جای تعجب اسـت که خيلی از مردم به اين نکته توجه نمی کنند. اگر با بعضی از رژيم ها احسـاس 

سيری بيشتری داريم و کالری کم تری مصرف می کنيم، پس چنين رژيمی فوايد بالقوه ای خواهد داشت. 

کمک به ايجاد احسـاس سـيری بـرای مصرف کالری هـای کم تر با بسـياری از ادعاهای مربـوط به تغذيه 

متفـاوت اسـت: کالری هـای خوب، کالری هـای بد يا بيشـتر اهميت دادن بـه نوع کالـری مصرفی به جای 
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تعداد آن ها. 

طرف دارهـای رژيم هـای کيتـو و کم کربوهيـدرات تـا آن جا پيـش می روند کـه ادعا می کننـد حتی در 

وضعيـت شـيب منفی مصرف کالری، يعنی زمانی کـه نقصان کالری دريافتی داريم، اگـر اين کالری ها از 

منابع کربوهيدراتی باشند، ممکن است به دليل پاسخ انسولينی وزن اضافه کنيم؛ زیرا انسولين باعث وبانی 

چاقی مرضی اسـت نه تعداد کالری های مصرفی. اين ادعاها حول محور فرضيه ی کربوهيدرات  ـ انسـولين 

و تأثیر آن بر چاقی مفرط می چرخد. چنين فرض می شود که انسولين )هورمونی که گلوکز را وارد سلول ها 

می کنـد( به دليـل تأثیراتی که بـر بـازداری از فرایند ليپوليـز و اکسيداسـيون چربی ها دارد باعـث افزايش 

ذخيره چربی و چاقی مفرط می شود. 

اگـر انسـولين واقعـا چنين قـدرت و تأثیری بـر چاقی مردم داشـت بايد بـر يکی از اجـزای TDEE اثر 

می گذاشـت؛ يعنـی با کاهش میـزان TDEE در طی روز و ایجاد شـيب مثبـت در ميـزان کالری ها، کفه ی 

تعادل انرژی را به نفع ذخيره ی چربی سنگين می کرد. چنين ايده ای که حتی اگر در وضعيت نقصان کالری 

باشيد باز هم با مصرف کربوهيدرات ها چاق می شويد يک ادعای به کلی نادرست و بیجاست. اگر صرف نظر 

از ميزان کالری دريافتی کربوهيدرات ها به خودی خود می توانستند باعث افزايش وزن شوند، قطعا اثرشان 

بر NEAT، BMR يا EA آشکار بود. هيچ منبع علمی ای برای اثبات چنين ادعايی وجود ندارد. 

مدل افزايش وزن کربوهيدرات انسـولين بارها و بارها در بسـياری از آزمايشات رد شده است. قصد ما 

اين است که يک نکته ی طلايی برايتان حسابی جا بيفتد:

افزايش وزن زمانی که در وضعيت شـيب منفی دريافت کالری باشـيد در هر وضعیتی ناممکن است. 

اگـر وزن اضافـه کرديد بی شـک در وضعيت کمبـود کالری نبوده ايـد. وقتی مردم مدعی می شـوند در اين 

وضعيت هم وزن اضافه کرده اند، تنها توجيه اين اسـت که در شـمارش تعداد کالری هايشـان يا جايی در 

معادله اشتباهی رخ داده است. چنين چيزی مفهوم تعادل انرژی را نفی نمی کند، گاهی اوقات با افرادی 

مواجه می شويم که استثنا هستند و نسبت به ديگران میزان سوخت وساز بسيار آهسته تری دارند. ممکن 

است امکان پیش بینی آن در معادله در ابتدا ممکن نباشد. در این باره بيشتر توضيح خواهيم داد. 

ايده ی نادرسـت اين اسـت که تصور کنيم نوع کالری هایی که مصرف می کنيـم از تعداد آن ها مهم تر 

اسـت. چنين فکری در بسـياری از تحقيقات علمی به کلی رد شـده اسـت. بااین حال به یاد داشـته باشید 

چنين يافته هایی به این معنی نيست که نوع کالری هایی که برای مصرف انتخاب می کنيد هيچ اهميتی 

نـدارد، زيرا این طور نيسـت. مطالعات بی شـماری بارهـا و بارها ثابـت کرده اند اگر بيشـتر کالری هايتان از 

منابع پروتئينی تأمین شـود، همـواره میزان کاهش وزن و انرژی مصرفی تـان افزايش خواهد یافت. اين 
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موضوع خيلی هم شگفت آور نيست، کافی است اثر گرمازايی پروتئين را با چربی و کربوهيدرات مقايسه 

کنيـد. ايـن رقم بـرای پروتئين ها حـدود ٢٠ تا ٣٠درصد اسـت. در مقابـل، کربوهيدرات ها 5 تـا ١٠درصد و 

چربی ها فقط صفر تا ٣درصد میزانTEF دارند. 

بسـياری از پژوهش ها علت کم بازده بودن ترکيبات پروتئينی در مقايسـه با کربوهيدرات ها و چربی ها 

را بررسـی کرده اند. احتمالا دليـل آن به تأثیر ميزان پروتئين دريافتی به گـردش کلی پروتئين در بدن باز 

می گـردد. بـه اين صورت که هرگاه ميزان کافی از پروتئين ها در بدن هضم شـود، ميزان گردش پروتئينی 

عضلات و سـنتز )سـاخت( سـلول های پروتئينی جديد در عضله افزايش می يابد. گردش پروتئينی عضله 

فرایندی بسيار پُرهزینه برای بانک انرژی بدن ماست که به ATP زيادی نیاز دارد. از پی آن، ميزان مصرف 

ATP  و میـزان گرمازايی بدن افزايـش می یابد. همچنین مصرف پروتئين هـا در دوره های کمبود دريافت 

کالـری بافت عضلات را حفظ می کند و سـبب می شـود کاهش وزن از طريق کاهـش چربی ها رخ دهد نه 

بـا ازدسـت دادن بافت عضلانی. چنين امری را نمی شـود دسـت کم گرفـت، زيرا بدين معناسـت که میزان 

سوخت وساز بدن حفظ می شود و ذخيره ی مجدد چربی پس از رژيم کم تر رخ می دهد. 

نه تنهـا سـهم پروتئين ها در رژيم بر TEF و کاهش چربی تأثیر می گـذارد، ظاهرا فيبرهای خوراکی نیز 

اگـر به ازای هر کالری با کربوهيدرات های فاقد فيبر جايگزين شـوند، اثر مشـابهی بر کاهش وزن خواهند 

داشـت. احتمالا علت آن اسـت که بخشـی از فيبرها در داخل بدن ما هضم نمی شـوند؛ بنابراين، قسمتی 

از کالری هـای موجـود در آن ها طی فرایندهای هضم و جـذب هدر می رود. پروتئين هـا و فيبرها فايده ی 

مشـترک ديگـری نيز دارنـد: آن ها خوراکی های سـيرکننده ای هسـتند. در حقيقـت، اگر تعـداد کالری ها و 

سـهم فيبر و پروتئين دريافتی ميان رژيم های مختلف يکسان سـازی شود، نوسانات سهم کربوهيدرات ها 

و چربی های دريافتی هیچ گونه تأثیری بر کاهش وزن نخواهند داشـت. در فصل درشـت مغذی ها بيشـتر 

درباره ی اين موضوع صحبت می کنیم.

براسـاس داده هـای تحقيقـی کـه در ايـن کتـاب برايتـان مهيـا کـرده ايـم، دو مورد، بسـيار آشـکار و 

واضـح اسـت. اول این کـه منابع کالری هـای مختلف با هـم متفاوت اند، بديـن معنا که تفاوت در سـهم 

درشـت مغذی های موجـود در يـک رژيـم بـر کاهـش و افزايـش وزن تأثیر می گـذارد. دوم این کـه کميت 

کالری هایـی کـه مصـرف می کنيد مهم تـر از منابع تأمین کننده ی آن کالری هاسـت. عامـل TEF با همه ی 

اهميتـش فقـط ١5درصد بر TDEE شـما اثر می گـذارد. به همين دلیل اسـت که نمی توانيـد هرقدر دلتان 

خواست پروتئين ميل کنيد و انتظار کاهش وزن هم داشته باشيد. اگر هزار کالری پروتئين مصرف کنيد 

حدود ٣٠٠ کالری آن در فرایند هضم مصرف خواهد شد )TEF(. اما فراموش نکنيد هنوز ٧٠٠ کالری ديگر 
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توسـط بدنتان جذب شـده اسـت. خب اين هنوز از مصرف هزار کالری چربی که تنها ٣٠ تای آن ها صرف 

هضم می شـود و ٩٧٠ کالری آن توسـط بدن برداشـت می شـود بهتر به نظر می رسـد. اما در دنيای واقعی 

چنين چيزی چقدر اهميت دارد؟ اگر روزانه 2هزار کالری مصرف کنيد و سهم پروتئين 4٠٠ کالری و سهم 

کربوهيدرات هـا و چربی هـا هرکـدام ٨٠٠ کالری باشـد در مجموع با محاسـبه ی TEF هرکـدام هزار و 796 

کالری سـهم برداشـتی خالص انرژی توسـط بدنتان خواهـد بود.ميزان TEF به ترتيـب ٣٠درصد، ٧.5درصد 

و ٣درصـد در نظر گرفته شـده اسـت. حال در صورتی که سـهم پروتئين را دو برابر کـرده و روزانه ٢٠٠ گرم 

معـادل ٨٠٠ کالـری پروتئيـن دريافت کنيد و سـهم کربوهيدرات هـا و چربی ها هرکدام 6٠٠ کالری باشـد، 

برداشـت خالص انرژی توسـط بدنتان هزار و 697 کالری خواهد بود؛ يعنی ميزان خالص کالری هایتان را 

حدود ١٠٠ واحد کم تر کرده اید. سـود بدی نيسـت، اما دليل نمی شـود چون پروتئين ها هضم پرهزينه تری 

برای بدنمان دارند خودمان را با مصرفشان خفه کنيم. 

اگـر رژيم فرضی ما سـهم پروتئين ها را دو برابر کند و سـهم کربوهيدرات و چربی دسـت نخورده باقی 

بماند، مقدار خالص انرژی برداشت شده توسط بدنمان 2هزار و 76 کالری خواهد بود. اگر فرض کنيم شما 

با خوردن روزانه هزار و 900 کالری وزن بدنتان تغييری نمی کرده است، اين افزايش ميزان سهم پروتئين 

بـدون لحاظ کـردن دريافتـی کربوهيدرات هـا و چربـی قطعـا در طـول زمان منجر بـه افزايـش وزن خواهد 

شـد. بـه همين دلیل اسـت که بر درک اهميـت تعداد )کميت( کالری ها پافشـاری می کنيـم؛ زيرا کميت 

کالری هاست که رأی نهايی را در دادگاه کاهش يا افزايش وزن صادر می کند. 

اميدواريـم به اشـتباه برداشـت نکنيـد که کميـت کالری تنها عاملی اسـت کـه اهميـت دارد، ما صرفا 

برايتان روشن کرديم که اين مورد مهم ترین عامل تعیین کننده در کاهش و افزايش وزن است. هنوز هم 

بسـياری افراد مفهوم تعادل انرژی را رد می کنند يا زير سـؤال می برند، آن هم با پيش کشـيدن موضوعاتی 

از قبيـل هورمون هـای تيروئيـدی. باورتان نمی شـود اگر برايتـان بگوييم چند بار شـنيده ایم افـرادی ادعا 

می کننـد داسـتان توازن انرژی دريافتـی و مصرفی درباره ی آن هـا صدق نمی کند زيرا تيروئيدشـان کم کار 

اسـت يا فلان بيماری را دارد. می دانیم که تيروئيد کـم کار به دلیل کم تر کردن میزان BMR کاهش وزن را 

دشوارتر می کند، اما چنين چيزی هيچ ارتباطی به نادرست بودن فرضيه ی تعادل انرژی ندارد. اين مشکل 

صرفـا بديـن معناسـت که در بخـش »کالری مصرفـی« معادله ی محاسـبات کمی دشـوارتر خواهـد بود و 

احتمالا کالری مصرفی کم تر از ميزان پیش بینی شده است. 

متوجه هسـتيد که همه ی انتقادات و به اصطلاح »مچ گيری« هایی که عليه مفهوم توازن انرژی بيان 

می شود فقط و فقط برای این است گمراهتان کند تا جادوجنبل را باور کنید. مفهوم توازن انرژی حکايت 
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»زميـن صاف اسـت« نيسـت که جای بحث وجدل داشـته باشـد. هرکسـی ممکن اسـت بنا به هـر دليلی 

سوخت وسـاز پايه ی بدنش پايين تر از مقادير پیش فرض در معادله باشد، اين موارد به هیچ وجه خدشه ای 

به اعتبار و درستی اين مفهوم وارد نمی کنند. درست همان طور که اگر دماسنج خرابی ببينيم، نمی توانيم 

مفهوم گرما را رد و انکار کنيم. 

اميدواريم توانسـته باشیم قانعتان کنیم این نکات صحیح اسـت، زيرا درک الگوی توازن انرژی برای 

فهميدن مطالب فصل های بعدی لازم اسـت. حال آماده ایم که از عوامل فيزيولوژيک و روانی ای که باعث 

شکست رژيم ها می شوند پرده برداريم. 
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