
 گونه یک لیست خرید کاهش وزن تهیه کنیم؟چ

 برای ثبت نام در کلاس و خرید کتاب مشکل گشای چاقی اینجا کلیک کنید

 م؟یکن دیخر یلاغر شدن چطور یبرا

 

سان یدغدغه ها نیاز بزرگتر یکی ست که م نیخواهد وزن کم کند ا یکه م یهر ان سد با یا چه  دیپر

قبل از داشتن علم  میشو یمتوجه م میمسئله فکر کن نیراجع به ا شتریب یکم یوقت بخورم؟ ییمواد غذا

 ییو مواد غذا  میکن یم دیکه از آن خر یمکان میرا بدان نیا دیهستتتتند با دیمف ییچه مواد غذا نکهیبه ا

 .فوق العاده مهم هستند میآور یمان م یو با خود به محل زندگ میکن یم یداریکه خر

 

             یداریکه خر ییمواد غذا تیفیک میشتتتود که بدان یمشتتتخ  م شتتتتریب یموضتتتوم زمان نیا تیاهم

 دایپ لیروز تما کی دیتواند در ارتباط باشد. تصور کن یم میکه دار یبا جثه ا میبه طور مستق میکن یم

 یردستت ایفصتتل  یها وهیم ای ینیمانند کره بادام زم یی. غذاهادیعصتترانه خوشتتمزه بخور کی دیکن یم

. اما اگر در دیو لاغر بمان دیدر حالت اعتدال از آنها استتتفاده کن دیتوان یکه م دیخوشتتمزه در خانه دار

 یب یشکلات ها ایپر شکر  یها یو بستن یجورواجور و نان خامه ا یها تیخانه تان پر باشد از بسکو
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شتتما  یبیبه طرز عج ییذامواد غ نیا رای. زدیتا وزن کم کن دیرو دار شیپ یاحتمالا کار ستتخت ت،یفیک

 .دیبخور شتریکند تا ب یگرسنه م ایرا وسوسه 

 

در خانه داشته  یسالم تر ییکنم که مواد غذا دیشود. چگونه خر یمطرح م نجایسوال مهم ا کی حالا

 باشم ؟

 

 خوب دیفهرست خر کی داشتن

 

ست افراد قاتیتحق شان داده ا ست ین ستفاده م دیخر یبرا یکه از فهر شا یا  شانیدهایدر خر دیکنند 

روزانه شتتان  حتاجیما یتمام رایکنند ز یم نهیبخرند و پول خرج کنند اما در بلند مدت کمتر هز شتتتریب

 .ندارند را بخرند اجیکه احت ییزهایشوند چ یخرند و کمتر وسوسه م یم کجایرا 

 

 یمیرژ دیفهرست خر کی میتنظ

 

به  دیتوان یبهتر م رایز دیکن می( را تنظ ییفهرستتت ص رتتورت غذا کی دیتوان یم دیگرستتنه هستتت یوقت

دارند  یفیتخف یافراد کوپن ها ی. برخدینرو دیو گرسنه به خر ی. اما با شکم خالدیتان فکر کن یازهاین

شگ کیدهد تا از  یبه کارمندانش م یکارت اعتبار کیشرکت  ایاداره  کی. مثلا  صوص  اهفرو مخ

در حال کاهش  یدارند . وقت تیفیفاقد ک ای یبستتته بند ییروشتتگاه ها مواد غذاف نیکنند اغلب ا دیخر

 دیتوان یمشتتتکل م نیحل ا ی. برادیکن یم دیخر یکه از چه فروشتتتگاه دیدقت کن دیبا دیوزن هستتتت
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 یسالم تر حتاجیما ولبا آن پ دیتا بتوان دیکن افتیدر یو در قبال آن پول دیبده یکارت تان را به شخص

 .دیکن یداریرا خر

 یقانون نانوشتتته استتت. برا کی نی. ادیبخور شتتتریب دیمجبور دیخر یم یزیاضتتافه بر ستتازمان چ یوقت

 دیخر ازیاز حد ن شتریتا ب دیتان را از قبل بگرد خچالیو  زریاضافه قفسه ها، فر یدهایاز خر یریجلوگ

 یبه طرز فوق العاده ا کار نی. با انجام ادیرا از هله و هوله ها جدا کن ییغذاها و مواد غذا ستی. لدینکن

 .دیریارزش را بگ یمواد ب دیخر یجلو دیتوان یم

 م؟یبگذار یچه مواد دیخر یچرخ دست در
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ست. اما در ا دیرست دارفه یوقت تواند  یکه م میبدان ییاز مواد غذا شتریب میخواه یم نجایکار آسان ا

 .در روند کاهش وزن به ما کمک کند

 نان ها

ستفاده کن یاز نان ها حتما سف یی. نان هادیکامل ا  یکم یو مواد مغذ ستندیهستند ارلا خوب ن دیکه 

. دیاستتتفاده کن نیتامیستتبوو و و یشتتتریب زانیتر و با م رهیتکامل با رنگ  یدارند. بهتر استتت از نان ها

 .خوب است یاز نان ها یکیرسد نان سنگک  یبه نظر م نگونهیا

 

 غلات

کند .  یغلات جو است. جو مخصورا در وعده ربحانه به روند کاهش وزن کمک م نیاز بهتر یکی

 .کنند یهستند که به دستگاه گوارش شما کمک م ییبرهایغلات پر از ف نیهمچن

 ها تییسکویب

 رهیسبوو هستند و رنگ آنها ت یکه حاو دیاستفاده کن ییها تییشود که از بسکو یم شنهادیمعمولا پ

!! معمولا دیها برو تییستتکویتا اندازه ممکن کمتر به ستتمت قفستته ب میکن یم شتتنهادیتر استتت اما ما پ

گفته ممکن  نیدارند. ا بریف یشتریب زانیدارند اما م رهیدر خود ذخ یشتریب یترد انرژ یها تییسکویب

دارند . پس بهتر استتت مراقب  رهیدر خود ذخ یکم یانرژ برهایف رایباشتتد ز ضیضتتد و نق یاستتت کم

شوند که منجر به  نیانسول یشتریب زانیتوانند باعث ترشح م یم رایز دیباش یتییخوردن هر گونه بسکو

 .شود یضافه وزن ما
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 جاتیها و سبز وهیم

 

خوردن  ییغذا یها میاز رژ یآزاد است. در برخ جاتیخوردن سبز ییغذا یها میدر انوام رژ معمولا

وجود دارد که هنگام  یها وجود دارد. اما نکات مهم وهیدر م ییقند بالا رایدارد ز تیها محدود وهیم

 .دیبه آنها دقت کن دیبا جاتیها وسبز وهیم دیخر

 

رنگ روشن  ایمانند اسفناج  رهیت یبا برگها یداشته باشند بهترند. سبز یتر رهیهر چه رنگ ت جاتیسبز

سبز ستند. در م یفوق العاده خوب جاتیتر مانند کاهو از   ییرنگها یکه حاو ییها وهیم زیها ن وهیم انیه

 .دهستن زین یشتریب یها نیتامیو یهستند دارا یمختلف

 

صل وهیو م جاتیسبز دیخر نیبهتر صولات یها مربوط به محصولات ف ستند . مح صل غ یه  ریکه در ف

 ایمنجمد که بدون شکر  ای یبه شکل کنسرو ایهستند  یسردخانه ا ایخود در دسترو هستند معمولا 

ستند گز صرف ن یبرا یبد نهیسس موجود ه سبز وهیبا م تی. اما الوستندیم صلتازه و  جاتیها  و   یف

 .است

 

 . را دارند یحداقل چرب ایاند  یبدون چرب لیبه جز آوکادو و نارگ یاهیاغلب محصولات گ

 .دیدار اجیکه در همان زمان به آنها احت دیتان بخر یسالادها یرا برا یمخلفات دیکن یسع
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سالم اند  اما به دل یها وهیم شک فوق العاده  سفانه دارا نکهیا لیخ شده متا و  یانرژ یآب آنها گرفته 

خشک  یها وهیاز م یاریدر مصرف آنها فوق العاده دقت کرد. معمولا به بس دیهستند که با یادیقند ز

 .کنند یامثالهم شکر اضافه م ایمثل موز 

 

 اتیلبن

 

که دارد  یادیز یرژداشتتتن ان لیکه در اغلب موارد به دل یمهم ییاز مجموعه مواد غذا یکی متاستتفانه

 رایدارند. ز میکمبود کلس زیاز خانم ها ن یاریاست. بس اتیشودلبن یکمتر استفاده م ایشود  یحذف م

شان داده که مصرف لبن یمختلف قاتیکنند. تحق یم افتیدر اتیرا از لبن میاز کلس یکم زانیم به  اتین

 رایشود ز یم شنهادیپ شتریتر فوق العاده ب یعیطب یلبن یکند. فرآورده ها یکاهش وزن افراد کمک م

 .دارند یفوق العاده ا یدر خود مواد مغذ

 

 پرچرب؟ ایکم چرب 

 یکنند اگر محصولات یمشکلات افراد با اضافه وزن بالاست. هنوز افراد تصور م نیاز بزرگتر یکی نیا

غلط به افراد داده شتتده  استتت که به ییاز آموزشتتها نیو ا%  ۵ یبخورند بهتر استتت تا چرب %۱ یبا چرب

ست. هنگام شما برا یا شتن  یکه  سالم تلاش م کیدا که  دینکن موشنکته را فرا نیا دیبا دیکن یبدن 

 نی. ا دیخور ینم یعیطب یاتیلبن یعنیباشتتتد %  ۱۰ ریز دیخور یم اتیکه در لبن یچرب زانیتنها م یوقت

استتتتفاده  یعیکه آنها را طب میریبگ اتیاز لبن یخوب یمواد مغذ میتوان یم ی. وقتستتتتین دهیفا دیمف زین

مواد  نیاز ا یبه شکل متعادل دیکن فکر نیبه ا شتریو ب دیها نباش ینگران چرب گریپس بهتر است د میکن

 .دیاستفاده کن ییغذا
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شما کمک کن یم زیو خامه کم چرب ن ریش _ ریمصرف پن  دیکن افتیکامل در یغذا کی دیتواند به 

 .کند جادیا یکه کمتر در شما احساو گرسنگ

 

 ها گوشت

توانند وزن خود را کاهش دهند،  یکنند با حذف گوشت م یبرخلاف تصورات اغلب افراد که فکر م

به  یتواند به طرز فوق العاده ا یگسترده و مشاهدات ما نشان داده است مصرف گوشت ها م قاتیتحق

 .کاهش وزن افراد کمک کند

 

شت هاگو ست که با یبرا ییمواد غذا نیاز بهتر زین دیسف یشت گاو،بره و گو  دیدوره کاهش وزن ا

 .باشند یمصرف کردن م ینوم گوشت ها برا نیاز جلمه بهتر زی. بوقلمون ندیقرار ده دتانیدر سبد خر

 لیم یبرا ینامناسب یها یو از چرب ستندیبه مرغ و بوقلمون سالم ن دهیچسب یمراقب مصرف پوست ها

 . شده اند هیکردن ته

 ی. سعدیکن هیآن را ته یکنسرو رینوم تازه و غ دیکن یاست که سع نیها ا یشکل مصرف ماه نیبهتر

 .دیکن زیآماده شده اند پره یکه با آرد سوخار ییها یاز ماه دیکن
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 ینیریروغن و ش ،یچرب

 ینم ریس چگاهیه دیها را به حداقل برسان یاشاره کرده ام که اگر چرب نیدر کتاب راز کاهش وزن به ا

بهتر است به  دیها بترس یاز چرب نکهیا یخورد! پس به جا دیخواه یو در بلند مدت شکست بد دیشو

شما را از  زیها ن ینهفته در چرب یاست که کالر نیدارد ا تی. آنچه اهمدیها استفاده کن یتعادل از چرب

 .کنند یم ریس شتریب یزیهر چ

 

س رایز دیباش یکم کالر یها مصنوع یمراقب چرب ها  یچرب نیهستند . ا یها رنعت یچرب نیاز ا یاریب

 !کنند یموجودند که فوق العاده به شما در گرفتن سرطان کمک م یادیز یتجار یبا نام ها

 . دیده یجا تاندیو روغن هسته انگور را در سبد خر تونیروغن ز شهیهم دیکن یسع

 

 در فروشگاه ها رفتارتان

به شکل  ییمواد غذا یفروشگاه ها رایز ستین دیکن یکه فکر م یرفتار شما در فروشگاه ها به آن شکل

به  دی. بادیو محصولات مختلف را بخر ییمواد غذا زانیم نیشتریب دیشوند تا شما مجبور شو یم نییتز

شگاه ها از بوها دیدقت کن نیا ستفاده م ییکه در فرو شما ب یا د و کمتر مقاومت یبخواه شتریشود تا 

شگاه ها ی. نورپردازدیکن س ییمواد غذا یدرون فرو شوند همه و همه  یکه در آنها پخش م یقیو مو

دست و دلباز  دیخر یو برا  دیده رییرفتارتان را تغ یبیدهند تا شما به شکل عج یدست به دست هم م

 .دیشو
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 دیبه آنها دقت کن دیچند نکته فوق العاده وجود دارد که با نیبنابرا

ست به  دیکرد ی. اگر احساو گرسنگدیهست ریس ای دیگرسنه هست دینیبب دیفکر کن دیقبل از خر بهتر ا

تواند  یم دی. رفتار افراد گرستتنه در خردیببر نیب کمی غذا ازاحستتاو را با خوردن  نیو ا دینرو دیخر

 .خرند یم یباشد که مواد ناسالم تر نینشان دهنده ا

وجود دارد که  ییاز مواد غذا یکوچک ینمونه ها رانیا نیو همچن ایدن یاز فروشتتتگاه ها یاریدر بستتت

ستفاده م شوند تا خر ییکنند تا طعم مواد غذا یافراد از آنها ا سه  سو شوند و و کنند.  دیرا بهتر متوجه ب

 .ستندین یموفق یها دیسبک معمولا خر نیبه ا دیخر

فروشگاه  ییپرطرفدار و پرفروش را در بخش انتها ییدر همه فروشگاه ها است که مواد غذا یقانون نیا

 .بخرند شتریدهند تا افراد از کنار همه فقسه ها بگذرند و وسوسه شوند که ب یقرار م

  یبالا را در قفستتته روبرو متیبا ق یاغلب موارد مواد. معمولا در  دیقفستتته نگاه کن یبه همه بخش ها

 دهند یسخت تر قرار م یبا دسترس ییمناسب را در قفسه ها متیبا ق ییگذارند.و مواد غذا یم

را در برچسب ها قرار  قتیهمه حق شهیکه هم دیبدان دیخوان یرا م ییمواد غذا یبرچسب ها یاگر رو

 یادیقند ز یغذاها ممکن استتت حاو نیکه ا دیفروشتتند بدان یم یمیرا رژ ییدهند. مثلا اگر غذا ینم

 .باشد

رح میدان یم یوقت ست نگران خر گرید یعنی ستیچ حیخوردن  شگاه ها  ییمواد غذا دیبهتر ا از فرو

که در  ییغذاها میاستتت که بدان ینکته مهم نی.ا میخر یستتالم م ییراحتتر مواد غذا نگونهی. امینباشتت

 .فرق داشته باشد میشو یکه لاغر م یبا دوره ا دینبا میبخور دیدوران کاهش وزن مان با
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