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پیشگفتار

ما در نقطه‌‌ای ایسـتاده‌ایم که تحولی عظیم در حال رخ‌دادن اسـت. تقریبا ۴۰درصد جمعیت بزرگ‌سال به 

چاقـی مرضی مبتلا هسـتند و بیش از ۷۰درصد نیـز مبتلا به اضافه‌وزن‌اند. در سـال ۲۰۰۸ هزینه‌ی چاقی 

‌۱۵۰میلیـارد دلار برآورد شـد. این میزان، رقمی اسـت کلی، امـا به‌معنای هـزار و ۴۰۰ دلار هزینه‌ی اضافی 

سالانه‌ برای هر فرد مبتلا به چاقی است.

این امر موجب تحلیل نظام درمانی می‌شـود؛ بنابراین، علاوه بر زیان‌های جسـمانی، ضرر مالی نیز در 

پـی دارد. چاقـی مرضی زمينه‌ی ابتلا بـه دیابت نوع دو، بیماری‌های قلبی، سـرطان و بسـیاری از امراض 

مزمن را که زمینه‌سـاز مرگ زودهنگام هسـتند، فراهم می‌کند. افزون بر خطر بیماری و فشـارهای مالی، 

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

چاقـی مرضی بیش از دیگران اسـت و این افراد معمولا از کمبـود عزت‌نفس رنج می‌برند. به همین دلیل، 

همه‌سـاله، برای کمک به کاهش وزن افراد مبتلا به اضافه‌وزن و چاقی مرضی، میلیاردها دلار سـرمایه‌ی 

پژوهشـی صرف مداخله‌های تغذیه‌ای، تمرینی و دارویی می‌شود و بسیاری از رژیم‌های غذایی، داروها و 

برنامه‌های تمرینی مدعی ارائه‌ی راهکاری برای حل مشکل چاقی مرضی هستند؛ ولی میزان آن همچنان 

رو به فزونی اسـت. بسـیاری از افراد مبتلا به چاقی یا اضافه‌وزن احسـاس درماندگی و ناامیدی می‌کنند؛ 

زیـرا همـه‌ی رژیم‌هـا و روش‌هـا را امتحـان کرده‌اند، اما صفحـه‌ی ترازو همچنـان عدد بزرگ‌تری را نشـان 

می‌دهد.

بـر این باوریم که شـوربختانه بیش‌تر آموزش‌های ارائه‌شـده در زمینه‌ی کاهـش وزن بر موضوعات و 

مسـائل نادرسـت متمرکز هسـتند. بیش‌تر افراد گمان می‌کننـد »کاهش وزن« همواره با شکسـت مواجه 

می‌شـود. ایـن تفکـر درسـتی نیسـت. بیش‌تر افـرادی که تصمیـم می‌گیرنـد وزنشـان را کم کننـد، موفق 



می‌شوند )دست‌کم در کاهش ۱۰درصد از وزن بدن(. اما اگر افراد این‌چنین در کاهش وزن موفق هستند، 

چطور هنوز مشکل چاقی مرضی در حال رشد است؟ 

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

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

جسـت‌وجو کرد. آمارهای مربوط به بازگشـت مجدد وزن تکان‌دهنده‌اند. یک سـال پس از کاهش وزن ۵۰ 

تا ۷۰درصد افراد تمام وزنی را که از دست داده‌اند جبران می‌کنند و ۸۵درصد افراد طی دو سال تمام وزن 

کاهش‌یافته را مجددا اضافه می‌کنند. به همین ترتیب، ۹۵درصد افراد نیز پس از سـه سـال به وزن قبلی 

برمی‌گردند. بنابراین، درصد موفقیت فقط حدود ‌۵درصد است.

از آن بدتـر از بیـن افرادی که مجددا دچار اضافه‌وزن می‌شـوند حدود یک‌سـوم تا دوسـوم آن‌ها حتی 

بیش‌تر از وزن ابتدایی خود اضافه می‌کنند. این بدان معناست که نه‌تنها افراد در حفظ وزن کاهش‌یافته 

دچار مشکل هستند، حتی ممکن است اقدام به کاهش وزن به‌خودی‌خود وخامت اوضاع را بیش‌تر کند.

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

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

کتاب به‌اجمال آن‌ها را توضیح می‌دهیم. به‌عقیده‌ی ما، رژیم‌های یویووار احتمالا بزرگ‌ترین مانع بر سـر 

راه مبارزه با چاقی در زندگی هستند و متاسفانه بیش‌تر افراد به دام اين رژيم‌ها گرفتار می‌شوند. نکته‌ای 

که حائز اهمیت است بررسی همه‌ی این شکست‌ها برای یافتن نقاط مشترک میان آن‌هاست تا با اصلاح 

آن بتوانیـم از وقوع مجدد این مشـکلات جلوگیری کنیم. همچنین درک آنچـه ۵درصد اقلیت ما در حال 

انجامش هستند، برای یافتن مسیر درست امری است حیاتی.

 در ایـن کتـاب، می‌خواهیم تا علت شکسـت رژیم‌های 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 افتاده‌اند، 

احساس بیهودگی می‌کنند و غمگین و ناامیدند.

چاره‌ی راه این‌جاسـت؛ اما لازمه‌ی راهی‌شـدن در این مسـیر داشـتن آگاهی، آمادگی، تحمل مشقت، 

رعایت نظم و فداکاری است و پیش از همه‌ی این‌ها باید رژیم‌های غذایی...را فراموش کنیم.میان‌بُر‌های 

یک‌شـبه و حقه‌هـا و ترفندها؛ زیرا هیچ راه کوتاهـی برای تولید نتایج پایدار و بلندمـدت وجود ندارد. اگر 

کاری را که همیشه انجام داده‌اید ادامه دهید، هرآنچه تا امروز به دست آورده‌اید در انتظارتان خواهد بود.

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

هموار‌ساختن مسیرتان آماده هستیم. بیایید سفرمان را آغاز کنیم.

دکتر لین نورتون ؛ پیتر بیکر



 فصل اول

رژیم‌ها شکست می‌خورند

اگر فکر می‌کنید نمی‌توانید یک سال بعد همچنان مقید به رژیم امروز باشید، بهتر است 

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

نبرید، دیر یا زود تسلیم می‌شوید، رژیمتان را رها می‌کنید و به نقطه‌ی اول باز می‌گردید.

چرا چربی‌سوزی مهم است؟

این پرسشی است اساسی، بااین‌حال پاسخ آن نسبتا ساده است. برای مثال، تفکر درباره‌ی خوردن بخشی 

از رفتـار ماسـت. همان‌طـور کـه این کتـاب را می‌خوانید، از شـما می‌خواهـم خاطرات خود را مـرور کنید 

و رژیم‌هـای مختلفـی را کـه درباره‌ی آن‌ها شـنیده‌اید به یاد آوریـد. اگر آدم دقیقی هسـتید و به جزئیات 

اهمیت می‌دهید، احتمالا متوجه شده‌اید که برخی از این رژیم‌ها دوره‌ای هستند. برای مثال، نسخه‌های 

متنوعـی از رژیم‌هـای کم‌کربوهیـدرات وجـود دارد. در ابعاد گسـترده‌تر، باور داریم کـه رژیم‌های معروفی 

و متنوعـی وجـود دارنـد و درعین‌حال که به بخشـی از فرهنگ ما تبدیل شـده‌اند، از فواید بی‌شـماری نیز 

برخوردارنـد. اگر مبتلا به اضافه‌وزن یا چاقی مرضی باشـید، این فواید برایتان مشـخص‌تر اسـت؛ فوایدی 

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

افزایش کیفیت زندگی و سرانجام بدیهی‌ترین آن‌ها جذابیت ظاهری!
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بهتر اسـت خاطرنشـان کنیـم که صرف‌نظـر از نوع رژیمی کـه رعایت می‌کنیـد، از این فوایـد بهره‌مند 

خواهید شـد. صرفا کاهش وزن و توده‌ی چربی بدن، بـدون درنظرگرفتن نوع رژیمی که انتخاب می‌کنيد، 

بر همه‌ی این موارد تأثیر شگرفی خواهد داشت.

اگر کاهش وزن رخ دهد، فرقی نمی‌کند رژيم شـما کم‌کربوهیدرات و پُرچربی بوده اسـت یا برعکس، 

در هر صورت از فواید سالمتی ناشـی از کاهش وزن بهره‌مند خواهید شد. خب رژیم‌های میانه‌رو چطور؟ 

آن‌ها نیز به همین شیوه عمل می‌کنند. 

رژِیم‌های گیاه‌خواری چطور؟ البته که همین‌طور اسـت. تنها شـرط لازم این است که رژیم به کاهش 

وزن ختـم شـود. امـکان ندارد فردی را بیابیـد که تابه‌حال رژیمی را امتحان نکرده باشـد یا دسـت‌کم ادعا 

نکند که دسـت به امتحان آن زده اسـت. به‌اندازه‌ی سـتاره‌های آسـمان دسـتور‌های غذایی وجود دارد که 

مدعی می‌شـوند چاره‌ی تمام مشکلات بشریت هستند. حال که حرف از آسمان شد، چیزی راجع به رژیم 

قمری شنیده‌اید؟

بحث کاملا جدی است. ما این دستورات غذایی را از خودمان ابداع نکرده‌ایم. در پی رژیم عجیب‌تری 

هسـتید؟ رژیم »اجتناب از آبگیرها« چطور اسـت؟ در ۱۷۰۰، تامس شـورت1 پس از بررسـی متوجه شد که 

افراد چاق بیش‌تری در نزدیکی آبگیرها و مرداب‌ها زندگی می‌کنند و فرضیه‌ای مطرح کرد مبنی بر ‌این‌که 

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

مـردم بر این باورند که تزریق انگل‌ها راه مناسـبی برای آن اسـت که هرچـه می‌خواهند 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 رابطه‌ی جنسی بی‌اندازه است. در سده‌ی 18 او رژیم گراهام را ترویج داد که نوعی 

رژیـم گیاه‌خـواری بـود. اگر نام او برایتان آشناسـت، به این دلیل اسـت که او پدر بیسـکویت‌های گراهام 

اسـت. بله درسـت شـنیدید، بیسـکویت‌های گراهام با هدف کاهش چاقی مرضی و جلوگیری از رابطه‌ی 

جنسی ابداع شدند.

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

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

برخوردارنـد و برخی از آن‌ها چیزی بیش از مُد روز نیسـتند. در فصلی از ایـن کتاب به‌تفصیل درباره‌ی آن 

صحبت می‌کنیم.

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

با محبوبیت هرچه تمام‌تر در اوج به سر می‌برد. به‌ندرت پیش می‌آید سری به اینترنت بزنید 

و افـرادی را مشـاهده نکنید که در حال امتحان‌کردن رژیم کیتو یا کم‌کربوهیدرات هسـتند. 

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

اتکینز طرف‌داران بسـیاری داشت. به نظر می‌رسد اگر از این رژیم پیروی کنید، می‌توانید هر 

قدر دلتان خواست بیکن میل کنید! جمله‌ی گوش‌نوازی است، مگر نه؟

خب اگر برخی از شـما آن‌قدر خوش‌شـانس بوده باشید که میانه‌ی سـده‌ی نوزده را به خاطر دارید، حدودا 

در سـال‌های ۱۸۶۰ اولین رژیم کم‌کربوهیدرات روی کار آمد. داسـتان این رژیم را یک مسـئول کفن‌ودفن 

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

مـردم نوشـت با عنوان »شـرحی بر فربهـی«. او از ابداع رژیم کم‌کربوهیدرات در پوسـت خـود نمی‌گنجید، 

امـا مدعی نشـد که اين نوع رژيم می‌تواند چاره‌ی 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 ۱۸۶۲ بَنتینـگ7 بـا ۹۱ کیلوگرم وزن و ۱۶۵ سـانتی‌متر قد موفق شـد ۱۵ کیلوگرم از وزن 

خـود را کـم کند. او حتی نـام خوراک‌ها 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 نمی‌شوند، اما هر دو خوراکی‌های پُرچربی 

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

1. Alkaline diet
2. Paleo 
3. Carnivore 
4. Ornish
5. Atkins
6. Snake diet
7. Banting



   10 روز پاکسازی با اسموتی های سبز 
چربی‌سوزی برای همیشه12

چه دلیل رژیم بنتینگ موفقیت‌آمیز بوده است. به‌جز شیر و کره، او حتی نان، شکر، آب‌جو و سیب‌زمینی 

را نیـز به‌کلـی از برنامـه‌ی غذایی‌اش حذف کرده بـود. او آن‌قدر از نتیجه‌ی 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 دامنه‌ی مشـخصی شـد، سرانجام حتی توانست خوراکی‌های ممنوعه 

را نیز با اعتدال مصرف کند.

درسـت یا غلط، بنتینگ متوجه موضوع مهمی شـده بود: اهمیت‌دادن به وزن بدن، به‌ویژه در پی گذر 

عمـر کار مفیـدی اسـت. می‌دانیم کـه این روز‌ها تنفـر از جدول وزن سالمت و تعداد کالـری حس‌وحال 

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

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

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

هنری دنیای خوراکی‌های امروز، مانند پاپ تارت و کورن فلکس، از دستاوردهای آن‌هاست. 

با ‌این‌که پاپ تارت ابداع تازه‌ای است، اما ابداع کورن فلکس به بیش از یک سده‌ی پیش بازمی‌گردد. 

برخالف بنتینـگ، ايـن برادرها به‌دلیـل وجود فیبر بسـیار، طـرف‌دار مصرف غالت کامل بودنـد و اعتقاد 

داشتند مصرف گوشت موجب بیماری می‌شود و رژیم گیاه‌خواری بسیار سودمندتر است.

تأثیـر بـرادران کِلاگ بر فرهنگ عموم به همین‌جا ختم نمی‌شـود. در این‌جا برخـی تأثیرات را برایتان 

فهرسـت کرده‌ایـم، بیش‌تـر به این دلیـل که تأثیر ایدئولـوژی و باور دسـته‌ای 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 کسل‌کننده است. 

او متوجه اکراه مردم از رژیم گیاه‌خواری بود؛ بنابراین، برادرش را واداشت دستور غلات صبحانه‌ای �	

را که ما امروز به‌وفور مصرف می‌کنیم ابداع کند.

 این برادرها، برای رسـیدن به اهدافشـان، ایده‌هـای بازاریابی خاصی را بـه کار بردند تا مردم را به �	

اسـتفاده از آن‌هـا ترغیـب کنند. بـرای مثال، پوشـیدن لباس‌های رنگ روشـن را بـرای بهره‌مندی 

بیش‌تر از مزایای نور خورشید رواج دادند.

John Harvey Kellogg .1 پزشـک، متخصص تغذیه، مخترع، فعال در زمینه‌ی سالمت و بهداشـت و سـرمایه‌دار امریکایی 
ــ م بود. 

2. William Keith Kellogg
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امروز هم شـاهد ماجراهای مشـابهی هسـتیم. افراد، باوری را پَروبال می‌دهند، سپس به‌دنبال راهی برای 

توجيـه علمـی آن می‌گردند؛ در حالی که باید برعکس این ماجرا اتفاق بیفتـد. به‌دلیل فقدان وجود روابط 

علت‌ومعلولـی بهتـر بـه علم وصلـه‌ی ناجـور می‌زنند و این دقیقـا همان شـگرد رژیم‌های مُـد روز زمانه‌ی 

ماسـت. خود شـما نه‌تنها بازاریابی‌های تغذیه‌ای را امتحان کرده‌اید، به‌طور قطع از روند چاقی جهانی هم 

مطلع هسـتید و می‌دانید که این چاقی روزافزون بر چه امری دلالت می‌کند. 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:

	1 بیش‌تر از هزار و ۲۰۰ کالری در روز نخورید؛.

	2 کمتر کربوهیدرات بخورید؛.

	3 کمتر چربی بخورید؛.

	4 خام‌گیاه‌خوار شوید؛.

	5 و گیاه‌خوار شوید..

روی‌هم‌رفته هیچ‌کدام از این توصیه‌ها کاملا اشـتباه نیسـتند. افرادی هسـتند که باید هزار و ۲۰۰ کالری 

در روز مصـرف کننـد. افـرادی هسـتند که علاقـه‌ی خاصی به سـیب‌زمینی دارنـد و با یک رژیـم کم‌چربی 

می‌توانند پیشرفت چشمگیری داشته باشند. اما توصیه‌کردن یک دستور کلی برای نوع رژیم همه‌ی افراد 

کار اشتباهی است.

در ایـن کتـاب قصد داریم بفهمیم چرا ایـن توصیه‌ها در کوتاه‌مدت مؤثرند امـا پس از مدتی محکوم 

به شکسـت‌اند. همچنین می‌خواهیم راجع به شکل‌دادن عادت‌های قابل‌تحملی بحث کنیم که می‌توانید 

تمام عمر آن‌ها را به کار گيريد. برخلاف بیش‌تر افراد، ما پزشکان را مقصر نمی‌دانیم.

وظیفه‌ی پزشـک طبابت اسـت. ما نویسـندگان کتاب، لِین نورتون و پیتر بیکر،1 متخصصان رشـته‌ی 

پزشـکی نیسـتیم و آنچه در این کتاب مطرح می‌شود، نباید توصیه‌های پزشکی تعبیر شود. مثل همیشه 

قبل از شروع هر برنامه‌ی تغذیه‌ای و ورزشی با پزشک خود نيز مشورت کنید.

رژیم‌ها دوام نمی‌آورند

 بـه نظر می‌رسـد بنتینگ بیش از ۱۵۰ سـال پیـش راه کاهش وزن را پیـدا کرد؛ بنابراین، امـروز این همه 

بحث درباره‌ی 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 رسـانه‌ها یا حتـی روزنامه‌ها چرندیات غوغا می‌کنـد. هر هفته رژیم 

تـازه‌ای از راه می‌رسـد که بناسـت مانند معجزه‌ای همه‌ی مشـکلات را از سـر راه بردارد. یـک هفته بعد به 

همان رژیم انگ خطرناک و ناسالم‌بودن می‌زنند. ناگهان آن رژیم سرطان‌زا می‌شود 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 می‌پرنـد و نه‌تنها 

پیشـرفتی حاصل نمی‌شـود، بلکه گاهی اوقات پَس‌رفت هـم می‌کنند. وقتی واژه‌ی »رژیم« را می‌شـنوید 

چه‌چیزی به ذهنتان خطور می‌کند؟ بیش‌تر مواقع وقتی واژه‌ی‌ رژیم به گوش افراد می‌خورد، احساسـات 

بی‌شـماری بیدار می‌شوند. برخی از اين احساسات ممکن اسـت مثبت باشند و برخی منفی. معمولًا این 

قبیل افکار پدید می‌آیند:

شروع و پایان؛�	

پرهیز غذایی؛�	

ارزش‌گذاری عددی؛�	

کم‌کربوهیدرات؛�	

کم‌چربی؛�	

غذای سالم؛�	

خوراک‌های مغذی؛�	

کاهش وزن؛�	

سلامتی.�	

با شـنیدن واژه‌ی رژيم ممکن اسـت به یاد مُردن هم بیفتیم!1 و افکار بی‌شـماری که در لیست ما نبودند. 

هیچ‌یـک از این‌هـا روی‌هم‌رفتـه بد یا خوب نيسـت. برخی از این ایده‌ها بخشـی از بنام‌تریـن برنامه‌های 

غذایـی را تشـکیل می‌دهند. اما ممکن اسـت به جایی برسـیم که همین ایده‌ها مشکل‌سـاز شـوند؛ برای 

مثـال، داشـتن یـک نقطه‌ی 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 به‌طور 

خـاص مصرف کربوهیدرات‌ها را منـع می‌کند. رژیم‌های دیگر مانند پالئو غذاهای فراوری‌شـده، لبنیات و 

شـکر افزوده را حذف می‌کنند. همه‌ی این موارد مشکل‌سـاز خواهد بود؛ زیرا به‌ندرت عامل ادامه‌پذیربودن 

برای مدت طولانی در آینده در آن‌ها لحاظ شده است.

1. بازی با واژه‌ها. در زبان انگلیسی واژه‌ی رژیم به مصدر مردن شبیه است. ـ م



   10 روز پاکسازی با اسموتی های سبز 
15 فصل اول: رژیم‌ها شکست می‌خورند

بسیاری افراد با دنبال‌کردن این برنامه‌ها به‌علت کاهش میزان کالری دریافتی وزن از دست می‌دهند، 

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

خود بازگردند. با پایان‌گرفتن رژیم بیش‌تر افراد سـردرگم می‌شوند که حالا چطور ادامه دهند. این پرسش، 

منطقـی و بجاسـت. حالا واقعا چه در پیـش رو دارید؟ به طرف‌داری از رژیم‌ها بایـد بگوییم بیش‌تر آن‌ها 

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

همراه باشد مؤثر است، به‌ویژه اگر شخص دچار چاقی مفرط باشد، نتایج بزرگ‌تر و بیش‌تر نیز خواهد بود.

پیش از آن‌که ادامه دهیم، بهتر اسـت نکته‌ای را در نظر داشـته باشید. ممکن است متوجه شوید که 

در این کتاب دو مفهوم »انرژی« و »کالری« به‌وفور به‌جای هم به کار می‌روند. علت آن است که کالری‌ها 

به‌معنای واقعی کلمه همان انرژی هسـتند. بنابراین، محدودیت انرژی به‌معنای محدودیت کالری اسـت 

و برعکس. ما به همین ترتیب دو عبارت »چربی بدن« و »ذخایر انرژی« را نیز به‌جای هم به کار می‌بریم. 

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

بعد توضیح خواهیم داد که چربی ذخیره‌ی بدن شـما، یا همان بافت چربی، اصلی‌ترین ذخایر انرژی بدن 

شـما هسـتند. در اکثـر افراد، چربی بدن بسـیار بیش‌تـر از کربوهیدرات‌هـا )گلیکوژن( و ذخایـر پروتئينی 

حاوی انرژی اسـت. می‌تـوان گفت چیزی به نام ذخایر کوتاه‌مدت پروتئينی وجـود ندارد. به‌طور معمول، 

در مقایسـه بـا چربی‌هـا، بدن ما تمایـل چندانی ندارد که از تـوده‌ی خالص عضلانی به‌عنـوان منبع انرژی 

استفاده کند. درباره‌ی جزئیات این موضوع نیز در فصل‌های آینده بیش‌تر صحبت می‌کنیم.

فعال بـه مـا اعتماد کنید کـه انـرژی، کالری‌هـا و بافت چربی همـان ذخایر انـرژی هسـتند. صادقانه 

بگوییم رژیم‌های غذایی به‌نوعی شکسـت محض محسـوب می‌شـوند. نه به این علت که افراد نمی‌توانند 

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

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

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

پـس از کاهـش وزن، ۸۰درصد افراد بـه وزن اولیه‌ی خود بازمی‌گردند. در طی دو سـال ۸۵درصد و در طی 

سـه سـال ۹۵درصد افراد به همین سرنوشـت دچار می‌شـوند. متوجه ایراد ماجرا شـدید؟ میـزان موفقیت 

رژیم‌های غذایی کم‌تر از ۵درصد اسـت که با هر معیاری افتضاح محسوب می‌شود. گویی همین موضوع 

به‌اندازه‌ی کافی مشکل‌سـاز نیسـت، زیرا حتی یک‌سوم تا دوسـوم این افراد به بیش‌تر از وزن اولیه خود، 

پیش از آن‌که اصلا رژیم را شروع کرده باشند، نیز می‌رسند. این پدیده »فراجهش چربی بدن« نام دارد و تا 

آن‌جا که ما می‌دانیم، در هیچ‌یک از کتاب‌های کاهش وزن تا امروز به آن اشاره‌ای نشده است.
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شـکل ١: بازگشـت مجـدد وزن پـس از کاهـش آن به‌دليـل فراجهـش چربـی. همان‌طـور کـه وزن کاهش می‌یابد، سـرعت 
سوخت‌وسـاز نیز به‌طور نامتناسـبی، به نسبت کالری‌ها و چربی کم‌شـده، کاهش پيدا می‌کند. توده‌ی چربی به‌همراه توده‌ی 

عضلانی از بين می‌رود. پس از رژيم، وزن کاهش‌يافته به‌دليل افزايش کالری‌های دريافتی درپی افزايش اشتهای نامتناسب 

و سـرعت کُند سوخت‌وسـاز به‌سرعت جبران می‌شـود. در ابتدا توده‌ی چربی در مقايسه با توده‌ی عضلانی بازگشت سريع‌تری 

دارد. 

بااین‌حال مدام می‌شنویم که فلان رژیم جواب می‌دهد چون فلان فرد مشهور یا ورزشکار حرفه‌ای یا فلان 

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

پرسـش این نیسـت که وزن کم کرده‌اند یا خیر، باید پرسید که چقدر کاهش وزن داشته‌اند و تا چه مدت 

موفق به حفظ آن شده‌اند؟

همان‌طور که فهمیدیم بسیاری افراد به وضعیت دشوارتری دچار می‌شوند، زیرا بیش‌تر وزنی را که از 

دسـت داده‌اند مجدد اضافه می‌کنند. اپرا وینفری1 مثال بارز همین پدیده‌ی رژیم یویووار یا چرخه‌ی وزنی 

است.

در طی سال‌ها او چندین بار وزن کم کرد و شوربختانه هر بار آشکارا بیش‌تر 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 

میلیون‌هـا نفـر دیگر اسـت. نتایج پژوهش‌ها حاکی از آن اسـت که دفعـات رژیم‌گرفتن بـا وزن کم‌کردن 

هم‌بستگی زیادی دارد. بدین معنا که بسیاری افراد بعد از ‌این‌که دوباره وزن اضافه می‌کنند، رژیم دیگری 

Orpah Gail Winfrey .1 مجری موفق و مشهور تلویزیون امریکا. ـ م
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را امتحان می‌کنند، سپس مجدد وزنشان کم می‌شود و مجدد وزنشان برمی‌گردد و این فرایندی است که 

بار‌ها و بارها تکرار می‌شود. برخی افراد سال‌ها گرفتار این چرخه می‌مانند. ممکن است همکار یا فردی از 

خانواده‌ی شـما یا حتی خود شـما دچار این دور باطل شده باشـید. اگر بیش‌تر دقت کرده باشید، احتمالا 

متوجه شـدید کـه وزن کم‌کردن برای افرادی که به‌شـکل مزمن پیرو رژیم‌های مختلفی هسـتند به‌مراتب 

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

حقیقت، طی پژوهش‌ها ثابت شـده اسـت افرادی که در ابتدا در دامنه‌ی طبیعی وزن هستند، در مقایسه 

بـا افـرادی که هرگز تلاشـی برای کاهش وزن نداشـته‌اند، هنگامی کـه تلاش می‌کنند وزنشـان را کاهش 

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

علاوه بر این، در تحقیقی که به بررسـی ورزشـکاران نخبه‌ی مرد بین سنین ۲۰ تا ۶۰ سال پرداخته بود 

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

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

می‌کنند.

سازوکار دفاعی بدن

 برخی افراد بدبین ممکن اسـت انگشـت اتهام به‌سمت ژنتیک بگیرند و مدعی شـوند دلیل اضافه‌ترشدن 

وزن بدن پس از رژیم‌های یویووار ارثی اسـت و به‌نوعی این دسـته از افراد صرف‌نظر از هر امری محکوم 

به اضافه‌وزن هستند. بااین‌حال چنین ادعایی از نظر سبب‌شناسی ریشه‌ای غیرمنطقی است. چاقی مفرط 

بحران نوظهوری اسـت و در واقع اولین بار در دهه‌ی ۱۹۶۰ سـربرآورد و با وجود این، کم‌تر از ۶۰ سـال بعد 

عالم‌گیر شـد. آیا ژنتیک ما فقط طی چند نسـل ناگهان متحول شـده اسـت؟ دور از ذهن به نظر می‌رسـد. 

داده‌هـای علمـی چنین چیـزی را تأییـد نمی‌کننـد. در مطالعه‌ای، دوقلو‌های هم‌سـان بررسـی شـدند که 

به‌معنای واقعی کلمه کدهای ژنتیکی یکسانی دارند.

تجارب تغذیه‌ای این افراد در طی زندگی‌شان از حقایق مهمی پرده‌برداری کرد. قُلی که در طی زندگی 

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

چطور ممکن است کسانی که دفعات بیش‌تری رژیم می‌گیرند، در نهایت، چاق‌تر از افراد دیگر باشند؟ نظر 

ما که مبتنی بر داده‌های علمی‌ای اسـت که قرار اسـت در صفحه‌های همین کتاب نوشـته شود، حاکی از 

آن اسـت که صرف رژیم‌گرفتن نیسـت که موجب اضافه‌وزن افراد می‌شـود، بلکه علت اصلی، تلاش افراد 

بـرای کاهش وزن اسـت که معمولا با الگـوی رژیم‌های یویووار و چرخه‌ای رخ می‌دهـد. رژیم‌گرفتن برای 
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بدن ما مثل نوعی قحطی کنترل‌شده ادراک می‌شود و همین امر سازوکارهای جدی و مهمی را برای دفاع 

از بدن از درون ما فعال می‌کند.

این سازوکارهای دفاعی در سه دسته‌ی مختلف شروع به کار می‌کنند:

دفاع: جلوگیری از ادامه‌یافتن روند کاهش وزن )مسبب فلات‌های کاهش وزن(.�	

جبـران: افزایـش میـزان بازگشـت وزن به‌محض ‌این‌کـه انرژی کافی دریافت شـود )پـس از اتمام �	

دوره‌ی رژیم(.

پیشگیری: کم‌کردن شانس کاهش وزن مجدد در آینده.�	

سازوکارهای دفاعی 

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

متابولیکی و سوخت‌وسازی( 

 
شکل ۲: سازوکارهای دفاعی سه‌دسته‌ای بدن:

دسـته‌ی اول مربـوط به دفاع اسـت. به این معنا کـه در دوره‌ی محدودکردن کالری دریافتی، سوخت‌وسـاز بدن برای آمادگی 

مواجهه با وقوع مجدد قحطی، کُند می‌شود. دسته‌ی دوم مربوط به جبران است که طی آن شدت گرسنگی از انرژی موردنیاز 

برای بازسـازی سطوح متعادل انرژی فراتر می‌رود و سـازوکارهایی که ذخیره‌ی چربی را گسترش می‌دهند، در پی محدودیت 

کالری، برانگیخته می‌شـوند. دسـته‌ی سـوم مربوط به پیشـگیری اسـت که طـی آن بدن تعداد سـلول‌های چربـی را افزایش 

می‌دهد تا در آینده برای کاهش وزن‌های ناگهانی آمادگی بیش‌تری داشته باشد.
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یـک پژوهشـگر چاقـی مرضی به نـام پل مک‌لِیـن1 در بسـیاری از آثار چاپ‌شـده‌اش به این سـازوکارهای 

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

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

انرژی تحلیل‌رفته اسـت، دسـت‌به‌کار می‌شـود. هر برنامه‌ی کاهش وزنی که این تأثیرات سوخت‌و‌سـازی 

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

راهبردهـای جلوگیـری از بازیافت مجـدد وزن دقیقا به‌اندازه‌ی همین سـازگاری‌های سوخت‌و‌سـازی باید 

بسیط و پایا و جامع باشند.

به چه علت ما به‌گونه‌ای تکامل يافته‌ايم که کاهش وزن برایمان امری اسـت بس دشـوار اما جبران 

مجدد آن به‌سادگی دست‌یافتنی است؟

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

شـما ارسـال می‌کنید این اسـت که انرژی محدود اسـت و بدنتان باید از منابع انرژی ذخیره‌اش در مقابل 

تحلیل‌رفتـن بیش‌تـر در آینده دفـاع کند )دسـته‌ی اول(. بنابراین، هـرگاه منبعی از انـرژی در اختيار بدن 

قـرار گیرد، تمام سـعی‌اش را بـه کار می‌بندد که تا جای ممکن آن را برای گرسـنگی بالقوه‌ای که در آینده 

انتظـارش را می‌کشـد آماده سـازد )دسـته‌ی دوم( و در نهایـت، بدن سـعی می‌کند ذخایر بازیافت‌شـده‌ی 

انرژی‌اش را به‌شکل مطمئن‌تری در مقابل تحلیل در آینده محافظت کند، چراکه قبلا یک بار طعم قحطی 

گرسنگی و محدودیت را چشیده است )دسته‌ی سوم(.

ممکن اسـت با خود بگویید این‌ها هیچ‌کدام منطقی نیسـتند. هرچه باشـد گرسـنگی در این زمانه‌ی 

فراوانـی خـوراک، خطـر محسـوب نمی‌شـود. نیازی نیسـت نگـران قحطی‌زدگی باشـیم آن هـم وقتی که 

می‌شـود همیـن حـالا تا مک‌دونالد قـدم زد و با کم‌تر از سـه دلار بیش از هزار کالری انـرژی را فقط ظرف 

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

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

بنابراین، با ‌این‌که 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.

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

مـا را از مـرگ ناشـی از وقـوع دوبـاره‌ی آن نجات دهـد. دلیل ‌این‌که امروز شـما زنده هسـتید و مشـغول 

خوانـدن ایـن کتاب، شـرایط ژنتیکـی اجدادمان اسـت که توانسـتند به‌کمـک آن از پـس قاتل‌هایی مثل 

1. Paul MacLean
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قحطـی و بیمـاری جان سـالم بـه در برند. دربـاره‌ی 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 می‌یافت، 

سوخت‌وساز بدنمان نیز برای همراهی با آن کُند می‌شد.

گذشـته از ایـن، ژن‌هـای صرفه‌جویی هم وجـود دارند تا هـرگاه خـوراک به‌اندازه‌ی کافی فراهم شـد، 

بخش عظیمی از انرژی را مقتصدانه برای آینده ذخیره کنند. مجدد تأکید می‌کنیم که هرگاه واژه‌ی انرژی 

را بـه کار می‌بریـم، منظور همان کالری‌هـای موجود در مواد غذایی اسـت. کالری به‌معنـای واقعی کلمه 

نوعـی معیار اندازه‌گیری انرژی اسـت. وقتـی از تخلیه یا ذخیره‌ی انرژی سـخن می‌گوییم، اساسـا منظور 

همان از دسـت‌دادن یا ذخیره‌ی چربی بدن اسـت. از آن‌جایی که توده‌ی چربی تا امروز فراوان‌ترین شـکل 

انرژی ذخیره‌ی بدن اسـت؛ بنابراین، هر بار که رژیم می‌گیرید و تخلیه‌ی انرژی را سـبب می‌شوید، منطقی 

است که بدن سازوکاری دفاعی را با هدف کارآمدتر‌کردن تولید و ذخیره‌ی انرژی راه‌اندازی کند.

ممکـن اسـت با خوانـدن واژه‌ی »کارآمد« ایـن فکر به ذهنتـان خطور کند که خب این‌کـه چیز خوبی 

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

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

می‌توانیـد بـا یک باک بنزین مسـافت زیـادی را طی کنید. اما اگر هدف چربی‌سـوزی باشـد، مـا به‌دنبال 

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

صورت شـما نمی‌خواهید یکی از آن خودروهایی باشـید که با یک باک بنزین تا آن سر دنیا می‌روند. شما 

می‌خواهید یک شاسـی‌بلند عظیم‌الجثه‌ی امریکایی باشـید! به‌علاوه، 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 نمی‌خواهید. اگر بنزین انرژی ما باشـد و باک ذخیره‌ی انـرژی بالقوه، در 

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

هـدر دهـد می‌خواهیـد که تـازه پُرکردنش هم به‌علت گنجایش بالا مشـکل باشـد، نه باک سـالمی که هر 

میزان انرژی‌ای را که داخلش تزریق شود، مصرانه حفظ می‌کند. ازاین‌رو یکی از سازوکارهای اصلی و مهم 

دفاعی بدن کارآمدسازی انرژی برای پیشگیری از تخلیه‌ی آن است و نیز، بازسازی دوباره‌ی این ذخایر در 

کوتاه‌ترین زمان و مؤثر‌ترین حالت ممکن.
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نظریه‌ی نقطه‌ی توقف وزن: هدف‌گرفتن سازوکار دفاعی بدن!

نقطه‌ی توقف وزن نگرش بسـیار پذیرفته‌شـده‌ای راجع به سوخت‌وساز اسـت. این نظریه می‌گوید هر فرد 

سطوح مشخصی از چربی دارد که بدنش به‌طور طبیعی در آن نقطه متوقف می‌شود و همواره برای حفظ 

و دفاع از آن در تلاش اسـت. این نقطه برای هر فرد متفاوت اسـت. اگر شـما مردی ۸۰ کیلویی هستید و 

بیش از یک دهه است که وزنتان تغییر نکرده است و چربی بدتان طی این یک دهه حدود ۱۶درصد باقی 

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

فاکتورهـای ژنتیکـی، عادت‌هـای تغذیـه‌ای، طـول عمـر، میـزان فعالیـت و هرآنچـه انجـام می‌دهیم 

متغیرهای متمایزی برای هریک از ما می‌سازد. ما بر این باوریم که این نقطه‌ی توقف اساسا به‌وسیله‌ی 

هورمـون لپتیـن کنترل می‌شـود. لپتین هورمونی اسـت که به تغییر در اندازه‌ی سـلول‌های چربی پاسـخ 

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

محیـط را کنتـرل می‌کند و آن را در محدوده‌ی مشـخصی حفـظ می‌کند. اگر دما از نقطه‌ی مشخص‌شـده 

پایین‌تر رود، بخاری شـروع به کار می‌کند و موجب افزایش دما می‌شـود. اگر دما از نقطه‌ی مشخص‌شده 

بالاتر رود، دسـتگاه تهویه روشـن می‌شـود و مجددا دما را کاهش می‌دهد. لپتین دقیقا مانند ترموستات 

مثال ما عمل می‌کند.

نقطه‌ی توقف چربی بدن بر اسـاس اندازه‌ی سـلول‌های چربی تعیین می‌شـود. همان‌طور که سلول‌ها 

از پی کسـر انرژی شـروع به کوچک‌شـدن می‌کنند، ترشـح لپتین از بافت چربی هم کاهش می‌یابد. این 

به‌نوبـه‌ی خـود میزان سوخت‌وسـاز را کاهش می‌دهد )منظور میزان کالری مصرف‌شـده اسـت(، اشـتها را 

زیاد می‌کند )کالری‌های دریافت‌شـده( و می‌کوشـد با ایجاد شـیب مثبت در توازن انرژی، بدن را به‌سمت 

نقطه‌ی توقفش سوق دهد.

دفـاع بـدن از این نقطـه‌ی معین به‌قدری نیرومند اسـت که حتـی مدتی پس از رژیم‌هـای بلندمدت 

بدنتان همچنان تلاش خواهد کرد این سلول‌ها را با ظرافت یک نانومتر به اندازه‌ی اصلی‌شان در ماه‌های 

قبل بازگرداند.

اطمینـان دارم تـا امـروز افـرادی را دیده‌ایـد یـا شـایدخودتان یکـی از آن‌ها باشـید که هفته‌هـا رژیم 

طاقت‌فرسـا می‌گیرنـد تـا پنـج یـا ده کیلوگـرم وزن کـم کننـد و بـرای تعطیلات آماده باشـند. سـپس به 

مسـافرت می‌روند و طی چند روز که به خوش‌گذرانی‌های آن‌چنانی سـر میزهای غذا می‌گذرد، تمام وزن 

1. دستگاه تنظیم و تعدیل دما. ـ م 
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ازدسـت‌رفته را جبران می‌کنند.کسـانی که یک سال رژیم می‌گیرند و موفق می‌شوند ۲۵ کیلوگرم وزن کم 

کننـد فقط بـرای ‌این‌که سـرانجام به نحوه‌ی عادی غذاخوردنشـان بازگردنـد و در کم‌تر از نصـف زمانی که 

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

وزن‌های چشمگیر می‌شوند )کاهش کم‌تر از ۵درصد وزن بدن( ممکن است متوجه این نکته شده باشند 

که وزن کم‌کردن در ابتدا بسـیار سـاده اسـت؛ اما پس از مدت مشـخصی نه‌تنها ادامه‌ی این روند بسـیار 

مشکل می‌شود، حتی حفظ آن هم خالی از زحمت نخواهد بود. ممکن است حتی تجربه‌ی افزایش اشتها 

هـم داشـته باشـید که ماجرا را دشـوارتر می‌کند. البتـه که همه‌ی این‌ها نوعی کلیشـه اسـت اما نکته‌ای 

درست و معتبر در دل آن نهفته است. 

اگـر مدتـی طولانـی در وضعیـت کمبود انرژی به سـر بـرده باشـید، سـلول‌های چربی بدنتـان جمع‌تر 

می‌شـوند، ترشـح لپتین افت پیدا می‌کند و سوخت‌وسـاز کند می‌شـود. اشـتها افزایش می‌یابد و توانایی 

سلول‌های چربی بدنتان برای جذب مواد مغذی بیش‌تر می‌شود. همه‌ی این‌ها به‌معنی پیشرفت راندمان 

بـدن بـرای ذخیره‌ی انرژی )چربی( اسـت. بنابرایـن، به‌محض این‌که مقـدار زیادی انرژی مصـرف کنید، با 

مهارت بیش‌تری قادر به تسخیر و ذخیره‌ی آن به‌شکل چربی خواهید بود. پیش به‌سوی نقطه‌ی توقف!

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

می‌گیریـد، یعنـی کالـری یا انرژی کم‌تـر از نيازتان دریافت می‌کنید، در حال فعال‌سـازی سـازوکار دفاعی 

بدن خود هسـتید. هرچه بیش‌تر رژیم بگیرید، پیام‌های قدرتمندتری برای تقویت این سـازوکارها ارسـال 

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

در طول زندگی‌شان مکررا رژیم می‌گیرند بیش‌تر از کاهش وزن بلندمدت آن‌هاست. 

مسـئله این نیسـت که رژیم‌گرفتن موجـب چاقی افراد می‌شـود. البته که این‌طور نیسـت! هیچ‌کس 

نمی‌تواند در شـیب منفـی انرژی، چربی ذخیـره کند. چنین رویـدادی به‌معنی انکار‌کـردن قوانین فیزیک 

خواهـد بـود. علت آن اسـت کـه افراد مکـررا رژیم می‌گیرنـد و در فواصل بیـن این رژیم‌ها به‌سـرعت وزن 

ازدست‌رفته را جبران می‌کنند.

بنابرایـن پشت‌سـرهم در حال فعال‌کردن سـازوکار دفاعی بدنشـان هسـتند. سـپس به‌محـض ‌این‌که 

دوره‌ی رژیم »تمام« می‌شـود، دیگر قادر نخواهند بود کسـر انرژی دریافتی را حفظ کند. معمولا به‌سـرعت 

چربی ازدست‌داده را حتی بیش‌تر از روز اول جبران می‌کنند. حال بدنی که مقابله با قحطی را تجربه کرده 

است، در مقابل گرسنگی بالقوه‌ای که در آینده ممکن است مجبور به مواجهه با آن باشد، به‌شدت از خود 

محافظت می‌کند.
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 در نهایـت، کسـانی کـه به دام این دور باطل همیشـگی و رژیم‌های یویووار گرفتار می‌شـوند، پس از 

گذر ماه‌ها سـال‌ها یا حتی دهه‌های پی‌درپی این سازوکار دفاعی را قدرتمندتر می‌سازند. 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؛ ازاین‌رو لحاظ‌کردن 

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

پـدر من، دکتر لیـن نورتون، در اوایل دهه‌ی ۲۰۰۰ به‌کمک رژیم کیتوژنیـک ۱۵ کیلوگرم وزن کم کرد. 

یک سال بعد، همه‌ی این کاهش وزن جبران شد و طی چند سال آینده ۱۵ کیلوگرم دیگر هم اضافه کرد. 

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

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

تمام وزن ازدست‌رفته به‌علاوه‌ی سودش جبران شد.

سازگاری سوخت‌وساز: سپر دفاعی بدن

پرسـش عقلانی بعدی این اسـت که اصلا بدن ما چطور چنین کاری انجـام می‌دهد؟ برای کند‌کردن روند 

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

را فعال می‌کند؟ همان‌طور که تا انتهای این کتاب متوجه خواهید شـد، سازوکار دفاعی بدن بسیار سمج 

و مصرانه همه‌ی تمرکزش بر بازیابی منابع ازدست‌رفته است.

هنگامـی که رژیم می‌گیریم مهم‌ترین شـگرد دفاعی بـدن برای محدود‌کردن تحلیل انرژی »سـازگاری 

سوخت‌وسـازی« اسـت که در فصل سـوم مفصل درباره‌ی آن صحبت خواهیم کرد. امـا اصولا مفهوم کلی 

آن به زنجیره‌ای از سـازگاری‌های زیسـتی اشـاره دارد که از پس کمبود انرژی )همان رژیم‌گرفتن( منجر به 

افت میزان سوخت‌وسـاز، آن هم فراتر از محدوده‌ی پیش‌بینی‌شـده‌ی پیشـین، بر اسـاس صرفا فیزیک و 

ریاضی می‌شود. این همان تیغه‌ی دفاعی بدن شماست. گویی بدن به رژیم‌گرفتن واکنش شدیدی نشان 

می‌دهد و مصرف سوخت کلی روزانه‌ی بدنتان را کاهش می‌دهد. برای آن‌که بدن از کاهش وزن در آینده 

جلوگیری کند، کارآمدی روند تولید انرژی بدن را افزایش می‌دهد. سـازگاری سوخت‌وسـازی شـامل موارد 

زیر است و بااین‌حال محدود به آن‌ها نیست:

	�
کاهش سوخت پایه‌ی بدن؛1

کاهش شدید در گرمازایی انطباقی غیروابسته به فعالیت )این یک مورد عالی است! در فصل‌های �	

آینده به‌دقت آن را شرح خواهیم داد(؛

1. میزان انرژی‌ای که بدن صرفا برای زنده‌ماندن مصرف می‌کند. ـ م 
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تغییرات سـطوح هورمون‌هایی نظير انسـولین، لپتین، گرلین، هورمون‌هـای تیروئید تا حدی که �	

موجب کاهش میزان سوخت‌وساز و افزایش اشتها شوند.

تقریبـا هرکسـی که تجربه‌ی رژیم‌گرفتن داشـته باشـد، متوجه شـده اسـت کـه در ابتدا ازدسـت‌دادن وزن 

به‌راحتـی اتفـاق می‌افتد. اما این روند برای همیشـه ادامـه نخواهد یافت. واقعیت این اسـت که کاهش 

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

کالری مصرف کنید، آیا نباید وزنتان همواره کم و کم‌تر شـود؟ سـازگاری سوخت‌وساز سد راه کاهش وزن 

می‌شـود، چراکه آنچه روزی کسر انرژی محسوب می‌شد، در نهایت، به تعادل انرژی تبدیل می‌شود، یعنی 

کالـری دریافتـی برابر بـا کالری مصرفی می‌شـود. بنابرایـن، کاهـش وزن متوقف خواهد شـد مگر ‌این‌که 

محدودیت بیش‌تری اِعمال کنید.

ایـن همه‌ی ماجرا نیسـت. گذشـته از این‌ها بدن تنظیمات اشـتها و سـازوکارهای ذخیـره‌ی چربی را 

طـوری تغییـر می‌دهد کـه اگر سـرانجام رژیمتان »تمام« شـود یا ناپرهیـزی کنید و بیش‌تر غـذا بخورید، 

وزنتان بسیار سریع‌تر از آنچه ازدست‌رفته بود باز خواهد گشت. حتی در حالی که رژیمتان همچنان ادامه 

دارد، بدن مشـغول مقدمه‌چینی برای بازیابی چربی ازدسـت‌رفته توسط فعال‌کردن سیستم‌هایی است که 

ذخیره‌ی انرژی را کارآمدتر می‌کنند تا در نهایت، وقتی پس از اتمام رژیم کالری بیش‌تری مصرف کردید، 

چربی‌های محبوبش را بازیابی کند. با شـروع مرحله‌ی پس از رژیم نه‌تنها چربی راحت‌تر ذخیره می‌شـود، 

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

گرلین که هورمون محرک گرسـنگی اسـت، اشـتها به‌شـدت افزایش می‌یابد. همه‌ی این سازوکارها باعث 

می‌شـوند میزان کالری دریافتی‌تـان افزایش یابد و بدنتان راحت‌تر چربی را ذخیره کنید تا به‌سـرعت وزن 

ازدست‌رفته جبران شود.

اگـر همـه‌ی این‌ها به‌انـدازه‌ی کافی بد به نظر نمی‌رسـد، باید بگوییم بدن یک بـرگ برنده‌ی دیگر هم 

بـرای بهبود ذخیره‌ی چربی دارد. کوهی از شـواهد نشـان می‌دهنـد که اگر در اولین مرحلـه‌ی بعد از رژیم 

به‌سـرعت چربی‌هـای ازدسـت‌رفته را جایگزین کنید، علاوه بر آن‌ها سـلول‌های چربی جدیـد نیز می‌توانند 

تشـکیل شـوند. متوجه هسـتید که به‌طور معمول از پی کاهش یا افزایش وزن فقط اندازه‌ی سـلول‌های 

چربـی کوچـک یا بزرگ می‌شـود؛ اما تقلای بدن برای حفاظـت از خود در برابر محرومیت‌های شـدید‌تر در 

آینده، سازگاری‌هایی را رقم می‌زند که توانایی بدن را برای ذخیره‌ی انرژی افزایش دهند.

یک بار دیگر به باک بنزینی که پیش‌تر از این درباره‌ی آن گفتیم فکر کنید. با این اوضاع، خودرو مجبور 

به طی مسافت طولانی‌تری برای مصرف تمامی سوختش است و توانایی‌های جدیدی نیز برای سوخت‌گیری 
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مجدد کسـب می‌کند و حال حتی اندازه‌ی خود باک هم بزرگ‌تر شـده است و گنجایش بیش‌تری دارد. این 

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

آینده را دشـوارتر می‌کند. این‌گونه اسـت که بـدن از رویکرد عظیم و چندجانبـه‌اش پرده‌برداری می‌کند: کند 

یـا متوقف‌کـردن روند نابـودی ذخایـر از راه متوقف‌کردن کاهـش وزن و جایگزینی سـریع منابـع و افزایش 

توانایی‌های بالقوه در ذخیره‌کردن چربی/ انرژی با هدف پیشگیری از کاهش وزن در آینده.

اگر حس می‌کنید اوضاع ناجور به نظر می‌رسـد، منتظر باشید تا با جزئیات دردناک‌تری در فصل‌های 

آینـده روبـه‌رو شـوید. رژیم‌گرفتـن را نمی‌شـود دسـت‌کم گرفت. شـما ملزم بـه رعایت و تـرک صحیح آن 

هستید. در غیر این صورت نه‌تنها شکست می‌خورید بلکه حتی به سرنوشتی بدتر از روزهای پيش از رژيم 

دچار خواهید شد. 

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

ببینیم طبق یافته‌های علمی موجود، چنین کاری چه اثری بر سوخت‌وساز دارد. اگر بدن جو روزانه ۲هزار 

و ۳۰۰ کالری بسـوزاند و او طبق رژیمش روزانه هزار و ۵۰۰ کالری دریافت کند، کسـر انرژی روزانه‌اش ۸۰۰ 

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

کار ۱۰۰ کیلوگرم بوده است، احتمالا حدود ۹۰ کیلوگرم سازگاری سوخت‌وسازی گریبانش را خواهد گرفت 

و سرانجام به فلات می‌رسد. این بدان معناست که حالا بدن جو روزانه هزار و ۵۰۰ کالری می‌سوزاند. وزن 

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

رژیم‌گرفتن دیگر بس اسـت. ممکن است فکر کند حالا دیگر می‌تواند به عادات غذایی پیشینش بازگردد. 

شـاید هم دردسـری در زندگی‌اش پیش آید و او به‌دلیل فشـار روانی ناپرهیزی کند. بنا به هر دلیلی، جو 

داسـتان ما شـروع می‌کند به خوردن غذای بیش‌تر؛ با این تفاوت که این بار بر طبق تحقیقات موجود او، 

به‎دلیل افزایش سطوح هورمون‌های گرسنگی، بیش از گذشته میل به خوردن خواهد داشت. 

اگر جو از شـوق تمام‌شـدن رژیمش یا به‌علت فشار روانی شـروع به خوردن ۲هزار و ۵۰۰ کالری در روز 

کند، حال مازاد انرژی‌اش عملا هزار کالری خواهد بود و وزن ازدست‌رفته‌اش به‌سرعت جبران خواهد شد. 

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

تعادل هورمون‌های اشـتهایش را باز نخواهد یافت، مگر ‌این‌که بیش‌تر از وزنی را که از دسـت داده اسـت 

جبران کند. افزون بر این‌ها سازگاری‌های ایجادشده در افرادی که وزن زیادی از دست می‌دهند تا سال‌ها 

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

سوخت‌وساز او به سطوح طبیعی گذشته بازگردد، وزنش به ۱۰۵ کیلوگرم هم برسد.
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 به‌عالوه اگر او در ابتدا بخشـی از این وزن را خیلی سـریع اضافه کند، ایـن احتمال وجود دارد که بر 

تعداد کل سلول‌های چربی‌اش نيز افزوده شود. این همان عاملی است که دشواری کاهش وزن در آینده 

را دوچنـدان می‌کنـد. بـا وجود اين همه دردسـر تمام تلاش‌هـای او برای کاهش وزن در آینـده، به نتايج 

کوتاه‌مدت منجر می‌شود و او محکوم به افزایش وزن خواهد بود.

چرخه‌ی وزنی: دستورالعمل درماندگی

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

البته که این مطالب وحشـت‌آور اسـت و آمارها تکان‌دهنده. بنابراین، چندان هم بد نیست اگر موفق شدیم 

شما را کمی به وحشت بیندازيم! وقتی صحبت از شیوه‌های رژیم‌گرفتن 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 می‌توانم انجامش دهم« یا ‌این‌که »همه‌ی این موارد به‌دلیل پُرخوری‌های بعد از رژیم اسـت. 

افراد چاق‌تر از گذشـته می‌شـوند، زیرا بیش‌تر از گذشـته غذا می‌خورند.« این انتقاد بسـیار بجایی است، اما 

داده‌ها ثابت می‌کنند ماجرا صرفا به مصرف کالری‌های بیش‌تر ختم نمی‌شـود. پژوهشـی بر روی دو دسـته 

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

کاهـش وزن، جبران. در آن‌سـو، افـرادی بودند که در همان برهه از زمان فقـط کالری‌های بیش‌تری دریافت 

کرده بودند. نتایج به‌دسـت‌آمده حیرت‌آور بود. در چرخه‌ی دوم کارآیی غذاها به‌شـکل شـگفت‌آوری افزایش 

یافت و چهار برابر شـد. دانشـمندان کارایی غذا را مقدار وزن اضافه‌شـده به‌ازای هر کالری تعریف کردند. در 

طی چرخه‌ی دوم، آزمودنی‌ها در نیمی از زمان چرخه‌ی اول وزن از دست دادند اما این کاهش وزن سه برابر 

سـریع‌تر از چرخه‌ی اول جبران شد. خاطرنشـان می‌کنم که این پژوهش بر روی موش‌ها انجام شد، پس ما 

هم از آن، تعبیر و اسـتنباط دیگری نخواهیم داشـت. بااین‌حال شـواهد انسـانی نيز نشان می‌دهند، در طی 

زمان، بافت چربی افزایش می‌یابد و در آینده، کاهش وزن دشوارتر می‌شود.

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! آن‌طور که تابه‌حال رژيم‌های غذايی به شـما عرضه شـده 

اسـت، خيانت محض محسـوب می‌شـود. می‌پرسـيد چرا؟ زيرا تنها دغدغه‌ی آن‌ها اين است که شما وزن 

کم کنيد. تنها دل‌واپسـی عاملان پشـت پرده‌ی رژيم‌های مد روز اين است که افراد بيشتری را وادارند که 

تـا حـد ممکن وزن کم کننـد. در این صورت آن‌ها می‌تواننـد عکس قبل و بعـد خيره‌کننده‌تری روی جلد 

مجلات چاپ کنند. پس تکليف عکس‌های بعد از بعد چه می‌شود؟ آن‌ها به‌طرز مرموزی مفقود شده‌اند!
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شـکل ٣: خلاصه‌ی پژوهشـی با موضوع رژیم‌های یویووار که براونِل1 آن را انجام داد. در این پژوهش، موش‌ها پس از اتمام 

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

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

وزن سه برابر سریع‌تر از بار اول رخ داد.

برنامـه‌ی تلویزیونـی »بازنـده‌ی بـزرگ« مثال فوق‌العـاده‌ای در این باب اسـت. افـراد شـرکت‌کننده در این 

برنامـه تحت فشـار قـرار می‌گیرند تا بـه هر قیمتی بـا رژیم‌ها و تمرین‌های خیلی شـدید تـا جای ممکن 

وزن کـم کنند. عادات تغذیه‌ای و تمرین آن‌ها طوری اسـت که امکان نـدارد بتوان آن‌ها را در آینده ادامه 

داد. در نهایت، چه بر سـر این افراد می‌آید؟ تحقیقات بی‌شـماری بر روی شرکت‌کنندگان این برنامه انجام 

شـده اسـت و همه به موضوعی که در این فصل به‌طور مفصل به آن پرداختیم ختم می‌شـوند: سـازگاری 

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

سوخت‌وسـاز پایـه‌ی این افـراد در انتهای برنامـه ۲۶درصد بیش‌تر از میزانی اسـت که بایـد از پس چنین 

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

تغییرات ناشـی از سـازگاری در سوخت‌وسـاز آن‌ها دسـت‌کم تا شـش سـال پـس از اتمام مسـابقه ادامه 

داشـت. شـدت این تغییرات در سوخت‌وسـاز بدن آن‌ها به‌حدی شـدید بود که با وجود جبران‌شدن تقریبا 

همه‌ی وزنی که از دست داده بودند، میزان افول سوخت‌وساز تا شش سال بعد همچنان ادامه داشت.

در ابتـدا سوخت‌وسـاز متوسـط روزانه ۲هـزار و ۵۰۰ کالـری بود. پـس از ۳۰ هفته این رقم بـه هزار و 

۹۹۶ کالری کاهش یافت. شـرکت‌کنندگان طی شش سـال آینده ۴۱ کیلوگرم وزن اضافه کردند، اما میزان 

سوخت‌وسـاز آن‌ها به‌هیچ‌وجه تغییر نکرد. نظر افراد بدبین ممکن اسـت این باشـد که با وجود بازگشـت 

این ۴۱ کیلوگرم چیزی از موفقیت برنامه کاسـته نمی‌شود چراکه شرکت‌کنندگان هنوز ۱۷ کیلوگرم لاغرتر 

از زمان شـروع مسـابقه هسـتند. متوسط وزن شـروع مسـابقه ۱۴۸.۹ کیلوگرم بود که پس از ۳۰ هفته به 

1. Brownell
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۹۰.۶ کیلوگرم تقلیل یافت و شـش سـال پس از آن به ۱۳۱.۶ کیلوگرم رسـید. اما این نگرش ایراد بزرگی را 

از قلـم می‌انـدازد. بیش‌تر این افـراد از وزن ۱۳۰+ کیلوگرم خود راضی نخواهند بود. اگر هسـتند که هیچ! 

معرکـه اسـت! ما قصد نداریم کسـی را بـرای وزنش خجالـت‌زده کنیم؛ اما خـب اکثر آن‌ها هنـوز به‌دنبال 

کاهـش وزن خواهنـد بـود. در عین حال سوخت‌وسـاز پایـه‌ی کمی بالاتر از هـزار و ۹۰۰ کالـری در روز آن 

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

به‌احتمال زیاد آن‌ها مجبور می‌شـوند شـگرد بسـیار شـدیدتری پیش بگیرند یا زمـان طولانی‌تری را صرف 

ازدسـت‌دادن همان مقدار از وزن خود کنند. این یک مثال درجه‌یک برای فعال‌کردن مؤثر سازوکار دفاعی 

بدن است.

شـکل۴: داده‌هـای پژوهـش »بازنـده‌ی بـزرگ« توسـط هـال1. نمايـش کاهـش و افزایـش مجـدد وزن بـدون افزایـش درصد 

سوخت‌وساز در فاز افزایش مجدد وزن پس از اتمام رژیم. این شواهد حاکی از ادامه‌داربودن سازگاری‌های سوخت‌وسازی در 

موارد حاد است. درباره‌ی آزمودنی‌های این مسابقه،درصد سوخت‌وساز روزانه ۵۰۰ کالری کم‌تر از مقدار پیش‌بینی‌شده بود.

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

بهترین و کامل‌ترین برنامه‌ی غذایی هیچ ارزشی نخواهد داشت مگر ‌این‌که بتوانید آن را ادامه دهید. 

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

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

1. Hall
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پانزده کیلوگرم وزن کم کرده اسـت و می‌گوید می‌تواند تا آخر عمر این شـیوه‌ی غذاخوردن را ادامه دهد. 

اگر واقعا همین‌طور باشـد، می‌توانیم نتیجه بگیریم این بهترین رژیم ممکن اسـت. البته صرفا برای پدر 

من!

ممکـن اسـت ایـن برنامه برای شـما بهترین نباشـد. برخی افـراد عاشـق رژیم‌های کم‌کربوهیـدرات با 

رویکردی شـبیه به رژیم کیتو1 هسـتند و حس می‌کنند می‌توانند همیشه آن را ادامه دهند؛ اما قطعا این 

چـاره‌ی کار همه‌ی افراد نیسـت. در ادامه، درباره‌ی این موضوع بیش‌تر توضیـح خواهیم داد. در تاکید بر 

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

دیگری است که باید آویزه‌ی گوشتان کنید: 

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

جمله‌ی جذابی نیسـت اما پژوهش‌ها 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 چرخه‌ی وزنی شـده‌اند 

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

متأسـفیم اگر باعث ناامیدی‌تان شـدیم، اما قصد ما ناراحت‌کردن شما نیسـت؛ هدف شناساندن بزرگی و 

اهمیت این موضوع و الزام یافتن چاره‌ای برای آن است.

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

بیش‌تـری را صـرف فهمیدن پیچ‌وخم‌های سـازوکارهای دفاعی بـدن خواهیم کرد و پس از آن با بررسـی 

آنچـه ۵درصد افـراد موفق انجام می‌دهند راه رسـیدن به کاهـش وزن صحیح را خواهیـم یافت. هدف ما 

از نوشـتن این کتاب فراهم‌آوردن ابزاری اسـت برای کاهش وزن شـما تا بتوانید با به‌کارگیری روش‌های 

مستمر، سخت‌کوشی و علم، همیشه اندام رؤياهایتان را حفظ کنید.

1. در ادامه، درباره‌ی‌ این رژیم بیش‌تر صحبت می‌شود. ـ م 





 فصل دوم

تعادل انرژی و دلیل اهمیت آن

بـا غذاهای بسته‌بندی‌شـده‌ی حاوی ۱۰۰ کالری آشـنایی دارید؟ شـیرین‌کننده‌های مصنوعـی بدون کالری 

چطـور؟ یـا بخـش رژیمی منـوی رسـتوران‌ها؟ واژه‌ی کالـری در زندگـی روزمره بارهـا و بارها به گوشـمان 

می‌خـورد امـا بیش‌تـر ما نمی‌دانیـم مفهوم دقیق آن چیسـت. کالری چیسـت؟ آیا صرفا چیزی اسـت که 

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

مصرفش بکاهید؟ خب کالری‌ها به‌معنای واقعی کلمه همان انرژی هستند؛ صرفا انرژی. شما نمی‌توانید 

آن‌هـا را زیـر میکروسـکوپ تماشـا کنیـد. آن‌هـا نوعی مولکول با سـاختار مشـخص نیسـتند و شناسـه‌ی 

شـیمیایی ندارند. کالری‌ها در حقیقت انرژی‌ای هسـتند که از مواد مغذی )غذاهایی( که مصرف می‌کنید 

به دست می‌آید.

اگـر بنـا باشـد دقیق‌تر بگوییـم، کالری‌ها در حقیقـت نوعی واحـد اندازه‌گیری گرما هسـتند. وقتی در 

مبحـث تغذیه از آن‌ها صحبت می‌شـود، منظور کیلوکالری اسـت. در این‌جا قصد داریـم با بیان این نکته 

که کالری‌های نوشته‌شـده روی برچسـب‌های غذا در واقع کیلوکالری هسـتند حسـابی گیجتان کنیم. در 

مقیاس‌هـای اندازه‌گیری، کیلو به‌معنی هزار واحد از چیزی اسـت، پس در بحث مـا کیلوکالری به‌معنای 

هزار کالری اسـت. اگر روی برچسبی نوشته شده باشـد ۱۰۰ کالری منظور ۱۰۰ کیلوکالری یا ۱۰۰هزار کالری 

است. یک کالری مقدار انرژی موردنیاز برای افزایش دمای یک گرم آب به‌اندازه‌ی یک درجه‌ی سلسیوس 

اسـت. اگر پیچیده به نظر می‌رسـد فکرتان را درگیرش نکنید. همین ‌قدر بدانیـد که وقتی از کالری غذاها 
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صحبـت می‌کنیـم، 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، می‌دانید که کالری یا کیلوکالری منظور ما همان عدد روی برچسب خوراکی‌هاست.

نکته‌ی حائز اهمیت بعدی این اسـت که عبارت کالری به انرژی اشـاره می‌کند؛ مفهومی که می‌توان 

آن را اندازه‌گیـری کرد. ما خیال نداریم آن را به‌شـکلی انتزاعی به حال خـود رها کنیم، پس اگر می‌گوییم 

یک گرم چربی حاوی ۹ کیلوکالری است این بدان معناست که یک گرم چربی برای افزایش دمای ۹هزار 

گرم آب به‌میزان یک درجه کافی اسـت. چرا این موضوع مهم اسـت؟ خب، آنچه در نهایت ‌تعیین‌کننده‌ی 

کاهش وزن است نسبت انرژی دریافت‌شده به انرژی مصرف‌شده است.

ATP :انرژی رایج بدن 

 می‌دانیـم چـه در سـرتان می‌گـذرد: گرم‌کـردن آب چـه ربطی بـه کاهـش و افزایـش وزن دارد؟! پرسـش 

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

ده‌ها هزار یا شـاید صدها هزار واکنش شـیمیایی )هیچ‌کس تابه‌حال مقدار دقیق آن‌ها را نشـمرده اسـت 

پـس بـه رقم حدودی مـا رضایت دهیـد!( هم‌زمان و در هر لحظـه داخل آن در حال رخ‌دادن اسـت. هدف 

این واکنش‌ها این اسـت که وجود داشـته باشـیم و کارهای روزمـره‌ی خود را انجام دهیـم. برخی از این 

واکنش‌ها انرژی‌زا هستند اما بسیاری از آن‌ها نیازمند درون‌داد انرژی‌اند.

حتـی بعضی از ابتدایی‌ترین 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 

راه‌اندازی این فرایندها از یک پول رایج انرژی به نام آدنوزین ‌تری فسـفات یا ATP1 استفاده می‌کند؛ پول 

رایج انرژی. می‌پرسید به چه علت این‌طور نام‌گذاری شده است، زیرا درست مانند پول رایج عمل می‌کند. 

تابه‌حال به این موضوع فکر کرده‌اید که چرا پول رایج در سرتاسر دنیا رواج پیدا کرد؟ منظورمان این است 

کـه خب در انتهای روز پول فقط تکه‌کاغذی مسـخره اسـت. اگـر یک‌میلیون دلار نقد را با خـود به ده‌هزار 

سـال پیش می‌بردید هیچ ارزشـی نداشـت. این تکه‌های کاغذ به‌خودی‌خود 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 مبادله‌ی کالا با کالا برای تمام معامله‌ها انجام‌پذیر نبود.

1. Adenosine triphosphate
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تصور کنید پینه‌دوزی بودید که مجبور می‌شدید برای تأمین مایحتاج روزانه‌اش دادوستد کند. حتما 

کفش‌هـای زیـادی برای ایـن کار تعمیر می‌کردید که خب چندان هم بد نیسـت؛ دسـت‌کم تا چند وقتی. 

حال بیایید فرض کنیم زمانی فرا برسـد که به یک شمشـیر دولبه‌ی آن‌چنانی احتیاج پیدا کنید. به آهنگر 

محله‌تان سـری می‌زنیـد و موضوع را با او در میان می‌گذارید. بیایید فـرض کنیم آهنگر قصه‌ی ما کفش 

نو لازم ندارد. شما دل‌سرد و ناامید بدون هیچ شمشیری برای دفاع از خودتان در مقابل غول‌های برفی‌ای 

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

پول رایج در حقیقت یک چاره‌ی جهانی برای مبادله‌ی چیزهای ارزشـمند اسـت. ATP تفاوت چندانی 

بـا پـول رایج ندارد. بسـیاری از واکنش‌ها بـرای راه‌اندازی، نیازمنـد درون‌داد انرژی هسـتند و انرژی تحت 

عنـوان »حرارت« اندازه‌گیری می‌شـود. تصور کنید برای راه‌اندازی تک‌تـک واکنش‌ها مجبور بودید حرارت 

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

ریزانفجارِ هم‌زمان، بهینه‌ترین روش برای به انجام‌رساندن چنین هدفی به نظر نمی‌آيد. این‌طور نیست؟

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

آن بـدن شـما از ATP به‌عنوان پـول رایج انرژی بـرای راه‌اندازی واکنش‌ها اسـتفاده می‌کنـد. اگر راجع به 

جزئیـات پیچیـده‌ی آن کنجکاوید بـا گذراندن یک واحد بیوشـیمی کنجکاوی‌تان برطرف خواهد شـد. اما 

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

انرژی هستند و هنگامی که ATP یکی از آن‌ها را به واکنشی »اهدا« می‌کند این فسفات سرشار از انرژی 

خودش را وسـط واکنش یادشـده می‌اندازد و آن را به‌جلو هل می‌دهد؛ حتی اگر از لحاظ انرژی به‌ضررش 

تمام شود.

این شـکل از به‌کار‌گیری مولکول‌های ATP، به‌معنی همان »مصرف« انرژی اسـت؛ یعنی در معادله‌ی 

تعادل انرژی این همان مفهوم »کالری‌های سوخته‌شده« است.

بیاییـد موضـوع را بیش‌تـر تحلیل کنیـم. به همه‌ی ما توصیه می‌شـود بـرای افزایش انـرژی مصرفی 

)همان کالری‌سـوزی( فعالیت بدنی انجـام دهیم. ولی خب دلیل این‌که فعالیت بدنی کالری می‌سـوزاند 

چیسـت؟ شـاید پرسـش دقیق‌تر این باشـد که چرا ورزش انرژی )ATP( مصرف می‌کند؟ دلایل بی‌شماری 

وجـود دارد امـا بیایید از ابتدایی‌ترین آن‌ها شـروع کنیم. حرکت نیازمند انرژی اسـت. بـرای آن‌که حرکت 

کنید عضلاتتان باید منقبض شـوند. انقباض نیازمند حرکت پل‌های عرضی در رشـته‌های انقباضی عضله 

اسـت که اکتین و مایوسـین1 نام دارند. این دو با اتصال به هم می‌توانند یکدیگر را به‌سمت خود بکشند. 

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

منقبض می‌شـود و حرکت، شکل می‌گیرد. این فرایند نیازمند ATP است؛ بنابراین، بدن مجبور است برای 

 ATP حرکـت‌دادن عضالت، انـرژی مصرف کنـد. فرایندهای دیگـری از قبیل افزایـش ضربان قلب نیـز به

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

در حقیقـت تعـداد واکنش‌هایی که ATP مصرف می‌کنند آن‌قدر زیاد اسـت کـه نام‌بردن همه‌ی آن‌ها 

دشوار خواهد بود. نکته‌ی اصلی این است که بدن شما حتی برای ابتدایی‌ترین عملکردهایش نیازمند آن 

اسـت. همه‌ی سلول‌ها توانایی سـاخت و مصرف ATP را دارند. البته سلول‌هایی که میتوکندری )نیروگاه 

سلول( دارند، در ساخت این ماده بسیار بهتر از سلول‌های دیگر عمل می‌کنند؛ اما جای چنین موضوعاتی 

در کتاب ديگری است.

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

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

حقیقـت این‌طـور نیسـت. ATP اصلا نمی‌توانـد در مقادیر زیاد ذخیره شـود. از آن‌جایی کـه ATP مولکول 

بسـیار پُرانـرژی‌ای اسـت، بدن در هـر لحظه تنها به‌انـدازه‌ی احتیاجـش از آن تولید می‌کند. اگـر به انرژی 

بیش‌تـری احتیـاج پيدا کنید، بدن به‌راحتی تولید ATP را از سـر می‌گیرد. امـا از آن‌جایی که بدن قادر به 

ذخیـره‌ی آن نیسـت، تکامل به‌اجبـار راه دیگری بـرای ذخیره‌ی 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 انرژی‌ای که 

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

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

اما اصلی‌ترین انبار ذخیره‌ی انرژی بافت ادیپوس یا چربی زیرپوسـتی اسـت. مطالبی که در ابتدای کتاب 

راجـع بـه سـازگاری سوخت‌وسـازی عنـوان کردیـم خاطرتان هسـت؟ آنچـه را در این‌جـا گفته شـد، نوعی 

پیش‌درآمد بر دلایل سـازگاری سوخت‌وسـاز در نظر بگیرید؛ پیش‌درآمدی که از این قسـمت از ماجرا تنها 

ژرف‌تر و ژرف‌تر خواهد شد.

بافت چربی: پايگاه ذخيره‌ی انرژی بدن

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

به‌شکل تری‌گليسيريد ذخيره می‌کنند. همچنين بدن شما می‌تواند انرژی موجود در کربوهيدرات‌ها را نيز 

به‌شـکل گليکوژن ذخيره کند. اما اين توانايی محدود اسـت؛ برای مثال تنها ٣٠٠ تا ۴٠٠ گرم گليکوژن در 
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کبد و ۴٠٠ گرم ديگر در عضلات اسکلتی قابل ذخيره‌سازی است. ممکن است تصور کنيد اين مقدار عدد 

زيادی است، ولی واقعيت امر چنين نيست. روی‌هم‌رفته اين ذخاير حاوی کم‌تر از هزار گرم کربوهيدرات 

اسـت کـه معادل کم‌تـر از ۴هزار کيلوکالری اسـت.1 اين در حالی اسـت کـه بافت آدیپوس مقادير بسـيار 

بيشتری انرژی دارد. 

بياييـد يـک مرد با جئه‌ی متوسـط و اندامی معمولی بـا وزن ٨٠ کيلوگرم و درصد چربـی ١۵ را تصور 

کنيـم. ايـن به‌معنـای ١٢ کيلوگـرم يـا هـزار و ۲۰۰ گرم چربـی خواهد بـود. چنيـن رقمی معـادل ٩۴هزار 

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

پروتئين‌ها، درشـت‌مغذی بعدی رژيم غذايی ما هسـتند که می‌شود گفت فرایند خاصِ ذخيره‌شان در 

بـدن وجود نـدارد. آن‌ها می‌توانند در فرایند سـنتز )سـاخت( پروتئين‌ها به کار روند يا بـرای توليد انرژی، 

اکسيد شوند، بااین‌حال فرایند مناسب و بادوامی جهت ذخيره‌ی آن‌ها در بدن وجود ندارد. 

ايـن امـر بـدان معنا نيسـت که پروتئيـن اضافه‌ی بدن شـما، ماننـد آنچه برخـی افراد ادعـا می‌کنند، 

به‌سـادگی دفع می‌شـود. صرفا فقدان وجود انبار مناسـب برای پروتئين‌ها دليل نمی‌شود بدن راه ديگری 

برای جذب انرژی موجود در این درشت‌مغذی‌ها نداشته باشد. 

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

آن‌ها دارد. يکی از اصلی‌ترین اين مسـيرها فرایند گلوکونئوژنسـیس2 اسـت. بله، می‌دانیم که لغت بسيار 

پيچيده‌ای به کار برديم، اما معنی آن سـاده اسـت. هرگاه کبد از ماده‌ای جز کربوهيدرات‌ها، گلوکز )قند( 

توليـد کنـد، فراینـد آن با چنين نامی شـناخته می‌شـود. حـدود ۶٠3 آمینواسـیدها، نيتروژنـی که حاوی 

بلوک‌های سازنده‌ی پروتئينی است، مستعد به‌کارگرفته‌شدن در اين فرایند هستند و اسکلت کربنی آن‌ها 

پس از جدايی نيتروژن می‌تواند برای توليد گلوکز، مصرف شود. 

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

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

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

خـب بـا همـه‌ی اين اوصـاف در بدن ما ميان اين سـه درشـت‌مغذی، یعنـی چربـی و کربوهيدرات و 

پروتئيـن، فعل‌وانفعالاتـی رخ می‌دهـد. همان‌طـور که گفتيم، اسـکلت کربنـی موجود در آمينو اسـيدها 

1. هر يک گرم کربوهيدرات حاوی ۴ کيلوکالري است. 
2. Gluconeogenesis
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می‌تواند 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 می‌افتد. 

بفرماييد! به همين دلیل اسـت که اگر کربوهيدرات بخوريد چاق می‌شويد، مگر این‌طور نيست؟ خير. 

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

است. در حقيقت، به‌تازگی در يک تحقيق به آزمودنی‌های خانم، بيش از ۵٠درصد کالری‌ای که برای حفظ 

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

ماند. با به‌کارگیری روش‌های بسـيار ماهرانه پژوهشـگران موفق شـدند به‌طور دقيق مشخص کنند چربی 

اضافی ذخيره‌شده در بدن اين خانم‌ها از کدام منبع دريافت شده است: کربوهيدرات‌ها يا چربی‌ها؟ 

به‌نظرتان کشـف نهايی کدام بود؟ شـرکت کنندگان به‌طور متوسط ٢٨٢ گرم چربی در طول روز ذخيره 

می‌کردنـد. تنهـا ۴ گرم آن از طريـق فرایند د نوو لیپوژنز تأمین شـده بود. يعنی ٢٧٨ گـرم از چربی‌ای که 

بـدن آن‌ها از پُرخوری ذخيره می‌کرد ناشـی از خـوردن چربی بود نه کربوهيدرات‌ها. سـهم کربوهيدرات‌ها 

از چربی ذخيره‌شـده تنها ١.۴درصد بود. خب اگر کربوهيدرات‌ها خيلی تمايل ندارند به‌شـکل چربی ذخيره 

شـوند نتيجـه می‌گيريم دلیل چاقی بايـد مصرف خود چربی‌ها باشـد. اگر بخواهيم بـه نتایج این تحقیق 

اسـتناد کنیم، بايد بگوييم پاسـخ »بله« است. میزان ٩٨.۶درصد چربی‌ای که در بدن اين افراد ذخيره شده 

بود از منابع دريافتی چربی در رژيم غذايی‌شان تأمین می‌شد. 

اما بياييد ختم جلسـه را به همين راحتی اعلام نکنيم! همان‌طور که کربوهيدرات‌های شـيطانی اين 

روزهـا مقصـر اصلی چاقی محسـوب می‌شـوند، چربی‌ها هـم روزگاری در اين دادگاه به‌عنـوان اصلی‌ترین 

عامـل چاقی مفرط محاکمه شـده‌اند. بدن تمايل زيادی به ذخيره‌ی چربی‌هـای دريافتی دارد چون مجبور 

نيست ساختار سلول را برای ذخيره‌شدن تغيير دهد؛ اما مقدار چربی‌ای که در نهايت ذخيره می‌شود کاملا 

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

کربوهيدرات‌هـا و چربی‌هـا اصلی‌ترین سـوخت‌های بدن بـرای توليد ATP هسـتند و مقادير دريافتی 

هرکـدام از آن‌ها بر سوخت‌وسـاز ديگری تأثیر می‌گذارد. اگر رژيمی سرشـار از کربوهيـدرات را دنبال کنيد، 

تمام چربی ذخيره‌تان از اين منبع تأمین نخواهد شد اما مصرف کربوهيدرات‌ها رهايش هورمون انسولين 

را افزايـش می‌دهـد. همين عامل، ليپوليز يا شکسـتن مولکول‌های چربی و اکسيداسـيون آن‌ها را مختل 

می‌کند. اين مراحل برای رسيدن به چربی‌سوزی و کاهش وزن حياتی هستند. 

بفرماییـد کاشـف به عمل آمـد کـه کربوهيدرات‌ها آن‌قدرهـا هم بی‌گناه نيسـتند. اين همـان تئوری 

De novo lipogenesis (DNL( .1 که به آن لیپوژنز دنوو نیز می‌گویند.
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محبوب کسانی است که عامل چاقی را مرتبط با کربوهيدرات‌ها و رهايش انسولين می‌دانند. اجازه دهيد 

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

به همين سادگی تمام نمی‌شود. 

اثرات متقابل چربی و کربوهيدرات بر سوخت‌وساز:

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

تغيير داده‌اید. اين کربوهيدرات‌ها به‌شکل چربی ذخيره نخواهند شد، بااین‌حال اين افزايش به‌خودی‌خود 

فرایند ذخيره‌ی چربی دريافتی به‌شکل چربی زیرپوستی را افزايش می‌دهد.

علـت آن اسـت کـه در حضـور کربوهيدرات‌هـا بـدن ترجيـح می‌دهـد از گلوکـز به‌عنوان سـوخت پايه 

اسـتفاده کنـد، بنابرايـن چربی‌هـای دريافتـی دسـت‌نخورده به‌شـکل چربـی زیرپوسـتی ذخيره می‌شـوند. 

درعیـنِ ‌حـال اگـر رژيمتـان پُرچربـی و کم‌کربوهیدرات باشـد، بدن شـروع به سـوزاندن چربی‌هـا می‌کند؛ 

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

ليپوليز و اکسيداسـيون چربی را افزايش می‌دهد. به همين دلیل اسـت که دوسـت شـما قسـم می‌خورد 

رژيـم کيتوژنيـک بهترين رژيم دنياسـت. هرچه باشـد چه‌کسـی دلـش نمی‌خواهد تبديل به يک ماشـين 

چربی‌سـوزی شـود! اين دقيقا اتفاقی است که در چنين رژيمی رخ می‌دهد: يک عالم چربی بخوريد و يک 

عالـم چربی بسـوزانيد. امـا فراموش نکنيد کـه هم‌زمان با اين‌ رونـد، بدن به ذخيره‌ی بيشـتر چربی‌ها نيز 

مشغول است.

 تعادل چربی خالص بدن شـما )چربی ذخيره‌شـده در مقابل چربی اکسيدشـده يا همان سوزانده‌شده( 

عامل اصلی تعیین‌کننده‌ی کاهش چربی شماست. 

تعادل چربی = چربی ذخيره‌شده - چربی اکسیدشده

چربی ذخیره‌شده < چربی اکسیدشده = مازاد انرژی

چربی اکسیدشده < چربی ذخیره‌شده = کسر انرژی

 تعادل چربی = چربی اکسیدشده = چربی ذخیره‌شده
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شکل ۱: تعادل چربی، نتیجه‌‌ی کم‌‌کردن چربی ذخيره از چربی اکسيدشده )سوزانده‌‌شده(

تفاوت چربی ذخيره و چربی سوزانده‌‌‌شده برابر است با تعادل چربی خالص بدن. 

در مثـال بـالا، رژيم پُرچربـی به ‌معنی افزايش میزان سـوختن چربی‌ها و افزايـش میزان ذخيره‌ی آن‌هاسـت. در حالی که در 

رژيم‌های کم‌چربی و پُرکربوهیدرات میزان سوخت‌وساز چربی‌ها به تناسب میزان ذخيره‌ی آن‌ها کاهش می‌يابد. 

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 چربی‌ها نزول می‌کند و سـوزاندن کربوهيدرات‌ها 

بيشـتر می‌شـود. هرگاه دريافتی چربی بيشتر شود، سوزاندن کربوهيدرات‌ها نزول می‌کند و میزان سوخت 

چربی افزایش می‌یابد. همين موضوع درباره‌ی ذخاير چربی نيز صدق می‌کند: هرگاه دريافتی کربوهيدرات 

افزایش یابد و چربی کمتری مصرف کنيم، چربی کم‌تر نيز به‌شکل بافت چربی زیرپوستی ذخيره می‌شود. 

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

می‌شود. خب می‌پرسيد همه‌ی اين‌ها به چه معناست؟ پاسخ این است: هرگاه بحث نوع سوخت انتخابی 

باشد، بدن ما به‌شدت انعطاف‌پذیر 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 کم‌چربی احتمالا از يک رژيم 

کم‌کربوهیـدرات بهتر اسـت؛ زيرا در نهايت، چربی کم‌تری ذخيره خواهيـد کرد. با‌اين‌حال در دنيای واقعی 

مقصر اصلی چاقی نه میزان سـوختن و نه میزان ذخيره‌ی کربوهيدرات‌ها و چربی‌هاسـت. عامل اصلی به 

تفاوت میزان چربی سوزانده‌شده در برابر درصد چربی ذخیره‌شده مربوط می‌شود و آنچه اين تفاوت را رقم 



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

می‌زند تعادل انرژی مصرفی کل اسـت. منظور موازنه‌ی کالری‌های دريافتی در مقابل کالری‌های مصرفی 

است، خواه از چربی‌ها تأمین شده باشند خواه از کربوهيدرات‌ها. 

توازن انرژی: کالری دريافتی در مقابل کالری مصرفی

شکل ۲: تعادل انرژی به‌معنی کسر انرژی دريافتی از انرژی مصرفی و نحوه‌ی اثر آن بر کاهش و افزايش وزن است.

افراطی‌هـای طـرف‌دار هـر دو رويکـرد پُرکربوهیدرات يـا پُرچربی می‌کوشـند مردم را مجـاب کنند که مدل 

»کالری دريافتی در برابر کالری مصرفی« منسـوخ و رد شـده اسـت. ولی ما می‌خواهيم به‌دقت و به‌شـکل 

نظام‌مند از اين فرض و باور اشتباه پرده‌برداری کنيم. قصد ما اين است که واضح و روشن صحبت کنيم: 

رژيم‌هـای مختلـف بـا فـرض ثابـت نگه‌داشـتن تعـداد کالری‌ها، بسـته بـه اين‌که درشـت‌مغذی‌های 

اصلی‌شان چه باشد، اثرات متفاوتی بر کاهش وزن خواهند داشت. در ادامه، درباره‌ی این موضوع صحبت 

خواهیـم کـرد. تا این‌جا همین ‌قدر بدانيم که چنين واقعيتی مفهـوم تعادل انرژی را بی‌اعتبار نمی‌کند و 

فقـط بدين معناسـت که اين رژيم‌ها به‌نوعی بر برون‌ده انرژی تأثیـر می‌گذارند. برای آن‌که اهميت تعادل 

انرژی برايتان آشـکار شود، ابتدا بايد اجزای تشـکیل‌دهنده‌ی آن يعنی کالری دريافتی و کالری مصرفی را 

بررسی کنيم. کالری دريافتی دقیقا همان مفهومی است که تصور می‌کنيد. اين بخش از معادله‌ی توازن 

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

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

	1 میزان سوخت‌وساز پايه .

	2 گرمازايی تطبيقی که از ورزش ناشی نشده باشد )NEAT(1 و فعاليت‌های بدنی که به‌شکل تمرين .

 2)NEPA( ورزشی نباشند

	3 فعاليت‌های ورزشی.

	4 اثر حرارتی غذا.

3)BMR( میزان سوخت‌وساز پايه

بخش بزرگی از ميزان کل انرژی مصرفی روزانه‌ی شما )TDEE(4 ناشی از همين میزان سوخت‌وساز پايه‌ی 

بدن شماسـت. سـهم آن در ميزان کل انرژی مصرفی روزانه ۶٠درصد اسـت. میزان سوخت‌وساز پايه مقدار 

انرژی‌ای اسـت کـه بدن برای انجـام فرایندهای موردنيـاز صرفا به‌منظـور زنده‌ماندن احتيـاج دارد: به‌بیان 

دیگر، حداقل انرژی موردنياز برای روشـن نگه‌داشـتن ماشـين بدن ما. با وجود این‌که اين مفهوم حداقل 

يـا کفِ ميـزان انرژی موردنياز برای زنده‌ماندن را نشـان می‌دهـد، هنوز بخش اعظمـی از ميزان کل انرژی 

مصرفـی ما متشـکل از آن اسـت؛ دسـت‌کم تـا زمانی که صبح تا شـب مشـغول ورزش‌کردن نباشـيد! اگر 

اوضاع چنين باشـد، سهم میزان سوخت‌وساز پايه در ميزان کل انرژی مصرفی کاهش می‌يابد؛ زيرا بخش 

عظيمی از انرژی صرف فعاليت بدنی شده است. 

میزان سوخت‌وسـاز پايه در ميان عموم با نام‌های ديگری از جمله میزان سوخت‌وسـاز اسـتراحتی يا 

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

گرمازايی تطبيقی که از ورزش ناشی نشده باشد )NEAT( و فعاليت‌های بدنی که به‌شکل تمرين 
 )NEPA( ورزشی نباشند

گرمازايـی تطبيقـی کـه از ورزش ناشـی نشـده باشـد، به‌معنـی مقـدار انـرژی‌ای اسـت کـه روزانـه صـرف 

فعاليت‌هـای ناخـودآگاه می‌کنيد.کـه ورزش محسـوب نمی‌شـوند، برای مثـال تايپ‌کـردن، صحبت‌کردن، 

وول‌خوردن، تکان‌دادن 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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فعاليت‌های بدنی که به‌شـکل تمرين ورزشـی نباشند شـامل فعاليت‌هایی مانند راه‌رفتن، ايستادن يا 

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

بخش سوخت‌وسـاز بدن ماسـت کـه در وضعيت دريافت مازاد انـرژی به‌طور چشـمگیری افزايش می‌يابد 

و در شـرايط کمبود انرژی به همان شـدت کاهش پيدا می‌کند. هر کسـی به‌شیوه‌ای از پس کمبود انرژی 

برمی‌آيـد. گاهـی اوقات ناچيزتريـن مقدار نقصان کالری می‌تواند شـما را به ورطه‌ی بی‌تحرکی تا سـر حد 

مجسـمه‌ی 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 می‌دهند تا سـازگاری سوخت‌وساز بدنشان را 

منحرف کنند. 

مفاهيم NEAT  و NEPA اغلب به‌جای هم به کار می‌روند. عامل تعیین‌کننده‌ی اصلی اين اسـت که 

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

به خرج‌دادن از اصطلاح NEAT استفاده خواهيم کرد. 

1)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 می‌کنيد بايد انرژی بسـوزانيد. درسـت مانند يک موتور درون‌سـوز، تبديل بنزين به انرژی بی‌نقص 

نيسـت؛ در حقيقت، بخش زيادی از انرژی هدر می‌رود 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. 

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

می‌کنند. 

فعاليت بدنی

حتمـا می‌دانیـد که بدن شـما هنگام فعاليت بدنی کالری می‌سـوزاند. اين‌که چند کالری مصرف شـود به 

‌شدت و مدت فعاليت بستگی دارد. هنگام حل معادله‌ای که از آن صحبت کرديم، همه‌ی اين موارد بايد 

لحـاظ شـوند. اگر بخواهيم همـه‌ی اين مطالب را به‌شـکل يک معادله بنويسـيم، نتيجه چيزی شـبيه به 

معادله‌ی زير خواهد شد:

TDEE = BMR + NEAT + ورزش + TEF

1. Thermic Effect of Food
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ساده به نظر می‌رسد، این‌طور نيست؟ اما درعینِ‌حال پيچيدگی‌های خودش را نیز دارد. ميزان سوخت‌وساز 

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

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

بااین‌حال از اعتبار مفهوم تعادل انرژی چيزی کاسـته نمی‌شـود. اين دشـواری فقط به این معناسـت که 

هنـگام بـرآورد روزانه‌ی »کالری مصرفی« در معادله‌ی ما هميشـه احتمال درصـدی از خطا وجود دارد؛ اما 

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

بزنيم. 

تالش افـرادی که روی رژيم خاصـی مثل رژيم غذاهای سـالم و طبيعی يا کيتوژنيـک يا گیاه‌خواری 

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 می‌برنـد 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 می‌تواند به وجود آيد نه از بين بـرود، تنها می‌تواند از جايی به‌جای ديگر منتقل 

شـود. خب، چنين امری کاملا درباره‌ی مفهوم تعادل انرژی صدق می‌کند، انرژی که وارد سيسـتم بدنتان 

می‌کنيـد نمی‌تواند ناگهان از بين برود، بلکه مجبور اسـت هرطورشـده به کار آيـد. درعینِ‌حال از آن‌جا که 

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

در بدن شما باقی بماند. 

خب بحثی نيست، واقعا همين‌طور است، ما هرگز مدعی نمی‌شويم بدن شما چيزی جز يک ماشين 

شـمارش کالری نيسـت! البته که تمام انرژی‌ای که از طريق غذا دريافت می‌کنيد به‌شـکل تمام‌وکمال در 

بدن، بسـته‌بندی و نگهداری نمی‌شـود! در حقيقت، بدن شـما، در پی فرایند گرمازايی انطباقی، بخشـی از 

انـرژی را به‌شـکل گرمـا دفع می‌کند. آنچه منتقـدان مفهوم تعادل انـرژی در نظر نمی‌گيرند اين اسـت که 

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

بخش محاسبه‌ی NEAT لحاظ می‌شود. نتيجه آن‌که انرژی موجود در مواد خوراکی کاملا در بدن ما حفظ 

نمی‌شوند، اما تمام اين کم‌وکاستی‌ها را می‌توان محاسبه کرد. 

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

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

گرفتـه می‌شـود؛ پس اگر ۲هزار 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 به‌شکل گرما دفع می‌شـود اما اين موضوع از اعتبار تعادل 

انرژی نمی‌کاهد، بلکه به‌نوعی ادله‌ای است بر اثبات آن. 

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

از ميزان کل کالری مصرفی روزانه به‌طور چشمگیر از آن تأثیر پذيرد؛ يعنی، در حالی‌ که تعداد کالری‌های 

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

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

می‌شـود، زيرا بخش »کالری مصرفی« معادله را تحت‌تأثیر قرار داده است. همچنين رژيمی که منجر شود 

کاهش وزن بيشتر از طريق کاهش ذخيره‌ی چربی رخ دهد و نه از بافت عضلانی مفيد محسوب می‌شود. 

وقتـی بحـث از انرژی مصرفی اسـت، هـر فايـده‌ای را که يک رژيم نسـبت به باقی رژيم‌ها داشـته باشـد، 

می‌توان از طريق معادله‌ی ما توجيه کرد و توضيح داد. 

TDEE = BMR + NEAT + ورزش + TEF

بسـياری از پژوهش‌های انجام‌شـده در زمينه‌ی تغذيه اين يافته‌ها را به اثبات رسانده‌اند، آن هم از طريق 

روشن‌سـاختن اين امر که هرگاه ميزان کالری‌ها و دريافتی پروتئين يکسان باشد، میزان کاهش وزن نيز 

شـبيه به هم خواهد بود. اهميت اين يافته‌ها در آن اسـت که طی اين تحقيقات همه‌ی عوامل به‌شـدت 

کنترل می‌شـوند. وعده‌های غذايی آزمودنی‌ها را پژوهشـگران آماده می‌کنند، سـپس آن‌ها را در يک اتاق 

قـرار می‌دهنـد و از طريق روش‌هـای پُرزرق‌وبرقی ميـزان TDEE  اين افراد را محاسـبه می‌کنند. اگر ردپای 

برخی از عواملی را که به‌عنوان تأثیر مفيد و مثبت يک رژيم تفهيم می‌شوند دنبال کنیم، برای مثال رژيم 

کيتوژنيک، متوجه می‌شويم برخی افراد با اين رژيم‌ها بيشتر احساس سيری دارند و در نتيجه کالری کل 

کم‌تری مصرف می‌کنند. 

تعادل انرژی: مدل کربوهيدرات‌ـ انسولين چاقی مفرط

اين حقيقت که در بسـياری از پژوهش‌های رشـته‌ی تغذيه، دانشمندان ميزان کالری موجود در رژيم‌های 

مختلف را قبل از مقايسـه هم‌سان‌سـازی نمی‌کنند، بسـياری از اين پژوهش‌ها را بی‌اعتبار کرده اسـت و 

واقعا جای تعجب اسـت که خيلی از مردم به اين نکته توجه نمی‌کنند. اگر با بعضی از رژيم‌ها احسـاس 

سيری بيشتری داريم و کالری کم‌تری مصرف می‌کنيم، پس چنين رژيمی فوايد بالقوه‌ای خواهد داشت. 

کمک به ايجاد احسـاس سـيری بـرای مصرف کالری‌هـای کم‌تر با بسـياری از ادعاهای مربـوط به تغذيه 

متفـاوت اسـت: کالری‌هـای خوب، کالری‌هـای بد يا بيشـتر اهميت‌دادن بـه نوع کالـری مصرفی به‌جای 
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تعداد آن‌ها. 

طرف‌دارهـای رژيم‌هـای کيتـو و کم‌کربوهيـدرات تـا آن‌جا پيـش می‌روند کـه ادعا می‌کننـد حتی در 

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

منابع کربوهيدراتی باشند، ممکن است به‌دليل پاسخ انسولينی وزن اضافه کنيم؛ زیرا انسولين باعث‌وبانی 

چاقی مرضی اسـت نه تعداد کالری‌های مصرفی. اين ادعاها حول محور فرضيه‌ی کربوهيدرات‌‌ـ انسـولين 

و تأثیر آن بر چاقی مفرط می‌چرخد. چنين فرض می‌شود که انسولين )هورمونی که گلوکز را وارد سلول‌ها 

می‌کنـد( به‌دليـل تأثیراتی که بـر بـازداری از فرایند ليپوليـز و اکسيداسـيون چربی‌ها دارد باعـث افزايش 

ذخيره چربی و چاقی مفرط می‌شود. 

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

می‌گذاشـت؛ يعنـی با کاهش میـزان TDEE در طی روز و ایجاد شـيب مثبـت در ميـزان کالری‌ها، کفه‌ی 

تعادل انرژی را به‌نفع ذخيره‌ی چربی سنگين می‌کرد. چنين ايده‌ای که حتی اگر در وضعيت نقصان کالری 

باشيد باز هم با مصرف کربوهيدرات‌ها چاق می‌شويد يک ادعای به‌کلی نادرست و بیجاست. اگر صرف‌نظر 

از ميزان کالری دريافتی کربوهيدرات‌ها به‌خودی‌خود می‌توانستند باعث افزايش وزن شوند، قطعا اثرشان 

بر NEAT، BMR يا EA آشکار بود. هيچ منبع علمی‌ای 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 نکته‌ی 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 بی‌شـک در وضعيت کمبـود کالری نبوده‌ايـد. وقتی مردم مدعی می‌شـوند در اين 

وضعيت هم وزن اضافه کرده‌اند، تنها توجيه اين اسـت که در شـمارش تعداد کالری‌هايشـان يا جايی در 

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

مواجه می‌شويم که استثنا هستند و نسبت به ديگران میزان سوخت‌وساز بسيار آهسته‌تری دارند. ممکن 

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

ايده‌ی نادرسـت اين اسـت که تصور کنيم نوع کالری‌هایی که مصرف می‌کنيـم از تعداد آن‌ها مهم‌تر 

اسـت. چنين فکری در بسـياری از تحقيقات علمی به‌کلی رد شـده اسـت. بااین‌حال به یاد داشـته باشید 

چنين يافته‌هایی به این معنی نيست که نوع کالری‌هایی که برای مصرف انتخاب می‌کنيد هيچ اهميتی 

نـدارد، زيرا این‌طور نيسـت. مطالعات بی‌شـماری بارهـا و بارها ثابـت کرده‌اند اگر بيشـتر کالری‌هايتان از 

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

کنيـد. ايـن رقم بـرای پروتئين‌ها حـدود ٢٠ تا ٣٠درصد اسـت. در مقابـل، کربوهيدرات‌ها ۵ تـا ١٠درصد و 

چربی‌ها فقط صفر تا ٣درصد میزانTEF دارند. 

بسـياری از پژوهش‌ها علت کم‌بازده‌بودن ترکيبات پروتئينی در مقايسـه با کربوهيدرات‌ها و چربی‌ها 

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

می‌گـردد. بـه اين صورت که هرگاه ميزان کافی از پروتئين‌ها در بدن هضم شـود، ميزان گردش پروتئينی 

عضلات و سـنتز )سـاخت( سـلول‌های پروتئينی جديد در عضله افزايش می‌يابد. 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 می‌یابد. همچنین مصرف پروتئين‌هـا در دوره‌های کمبود دريافت 

کالـری بافت عضلات را حفظ می‌کند و سـبب می‌شـود کاهش وزن از طريق کاهـش چربی‌ها رخ دهد نه 

بـا ازدسـت‌دادن بافت عضلانی. چنين امری را نمی‌شـود دسـت‌کم گرفـت، زيرا بدين معناسـت که میزان 

سوخت‌وساز بدن حفظ می‌شود و ذخيره‌ی مجدد چربی پس از رژيم کم‌تر رخ می‌دهد. 

نه‌تنهـا سـهم پروتئين‌ها در رژيم بر TEF و کاهش چربی تأثیر می‌گـذارد، ظاهرا فيبرهای خوراکی نیز 

اگـر به‌ازای هر کالری با کربوهيدرات‌های فاقد فيبر جايگزين شـوند، اثر مشـابهی بر کاهش وزن خواهند 

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

از کالری‌هـای موجـود در آن‌ها طی فرایندهای هضم و جـذب هدر می‌رود. پروتئين‌هـا و فيبرها فايده‌ی 

مشـترک ديگـری نيز دارنـد: آن‌ها خوراکی‌های سـيرکننده‌ای هسـتند. در حقيقـت، اگر تعـداد کالری‌ها و 

سـهم فيبر و پروتئين دريافتی ميان رژيم‌های مختلف يکسان‌سـازی شود، نوسانات سهم کربوهيدرات‌ها 

و چربی‌های دريافتی هیچ‌گونه تأثیری بر کاهش وزن نخواهند داشـت. در فصل درشـت‌مغذی‌ها بيشـتر 

درباره‌ی اين موضوع صحبت می‌کنیم.

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

واضـح اسـت. اول این‌کـه منابع کالری‌هـای مختلف با هـم متفاوت‌اند، بديـن معنا که تفاوت در سـهم 

درشـت‌مغذی‌های موجـود در يـک رژيـم بـر کاهـش و افزايـش وزن تأثیر می‌گـذارد. دوم این‌کـه کميت 

کالری‌هایـی کـه مصـرف می‌کنيد مهم‌تـر از منابع تأمین‌کننده‌ی آن کالری‌هاسـت. عامـل TEF با همه‌ی 

اهميتـش فقـط ١۵درصد بر TDEE شـما اثر می‌گـذارد. به همين دلیل اسـت که نمی‌توانيـد 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 آن‌ها صرف 

هضم می‌شـود و ٩٧٠ کالری آن توسـط بدن برداشـت می‌شـود بهتر به نظر می‌رسـد. اما در دنيای واقعی 

چنين چيزی چقدر اهميت دارد؟ اگر روزانه ۲هزار کالری مصرف کنيد و سهم پروتئين ۴٠٠ کالری و سهم 

کربوهيدرات‌هـا و چربی‌هـا هرکـدام ٨٠٠ کالری باشـد در مجموع با محاسـبه‌ی TEF هرکـدام هزار و ۷۹۶ 

کالری سـهم برداشـتی خالص انرژی توسـط بدنتان خواهـد بود.ميزان TEF به‌ترتيـب ٣٠درصد، ٧.۵درصد 

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 کربوهيدرات‌هـا و چربی‌ها هرکدام ۶٠٠ کالری باشـد، 

برداشـت خالص انرژی توسـط بدنتان هزار و ۶۹۷ کالری خواهد بود؛ يعنی ميزان خالص کالری‌هایتان را 

حدود ١٠٠ واحد کم‌تر کرده‌اید. سـود بدی نيسـت، اما دليل نمی‌شـود چون پروتئين‌ها هضم پرهزينه‌تری 

برای بدنمان دارند خودمان را با مصرفشان خفه کنيم. 

اگـر رژيم فرضی ما سـهم پروتئين‌ها را دو برابر کند و سـهم کربوهيدرات و چربی دسـت‌نخورده باقی 

بماند، مقدار خالص انرژی برداشت‌شده توسط بدنمان ۲هزار و ۷۶ کالری خواهد بود. اگر فرض کنيم شما 

با خوردن روزانه هزار و ۹۰۰ کالری وزن بدنتان تغييری نمی‌کرده است، اين افزايش ميزان سهم پروتئين 

بـدون لحاظ‌کـردن دريافتـی کربوهيدرات‌هـا و چربـی قطعـا در طـول زمان منجر بـه افزايـش وزن خواهد 

شـد. بـه همين دلیل اسـت که بر درک اهميـت تعداد )کميت( کالری‌ها پافشـاری می‌کنيـم؛ زيرا کميت 

کالری‌هاست که رأی نهايی را در دادگاه کاهش يا افزايش وزن صادر می‌کند. 

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

برايتان روشن کرديم که اين مورد مهم‌ترین عامل تعیین‌کننده در کاهش و افزايش وزن است. هنوز هم 

بسـياری افراد مفهوم تعادل انرژی را رد می‌کنند يا زير سـؤال می‌برند، آن هم با پيش‌کشـيدن موضوعاتی 

از قبيـل هورمون‌هـای تيروئيـدی. باورتان نمی‌شـود اگر برايتـان بگوييم چند بار شـنيده‌ایم افـرادی ادعا 

می‌کننـد داسـتان توازن انرژی دريافتـی و مصرفی درباره‌ی آن‌هـا صدق نمی‌کند زيرا تيروئيدشـان کم‌کار 

اسـت يا فلان بيماری را دارد. می‌دانیم که تيروئيد کـم‌کار به‌دلیل کم‌تر‌کردن میزان BMR کاهش وزن را 

دشوارتر می‌کند، اما چنين چيزی هيچ ارتباطی به نادرست‌بودن فرضيه‌ی تعادل انرژی ندارد. اين مشکل 

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

احتمالا کالری مصرفی کم‌تر از ميزان پیش‌بینی‌شده است. 

متوجه هسـتيد که همه‌ی انتقادات و به‌اصطلاح »مچ‌گيری«‌هایی که عليه مفهوم توازن انرژی بيان 

می‌شود 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 بحث‌وجدل داشـته باشـد. هرکسـی ممکن اسـت بنا به هـر دليلی 

سوخت‌وسـاز پايه‌ی بدنش پايين‌تر از مقادير پیش‌فرض در معادله باشد، اين موارد به‌هیچ‌وجه خدشه‌ای 

به اعتبار و درستی اين مفهوم وارد نمی‌کنند. درست همان‌طور که اگر دماسنج خرابی ببينيم، نمی‌توانيم 

مفهوم گرما را رد و انکار کنيم. 

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

فهميدن مطالب فصل‌های بعدی لازم اسـت. حال آماده‌ایم که از عوامل فيزيولوژيک و روانی‌ای که باعث 

شکست رژيم‌ها می‌شوند پرده برداريم. 
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