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با حذف گوشت و سایر 

فراورده های حیوانی و 

، مصرف مواد مغذی 

بدن خود را به وزن 

 ایده آل برسانید.

 

ی ، افرادی که رژیم غذایعمومی داخلی طبمطالعه منتشر شده در مجله یک  مطابق

پوند بیشتر از افرادی که  4هفته دنبال می کنند، به طور متوسط  81را به مدت  وگان

. ی کنندم کموزن را دنبال می کنند،  لات حیوانیومحصرژیم های غذایی مبتنی بر 

 تغییر رژیم از طریقکه به دنبال کاهش وزن  افرادیبرای  امردر حالی که این 

 .مترادف نیستبا آن همیشه اما عالی است ، هستند ،  غذایشان به رژیم گیاهی

وعه خود را به مجم معمولااغلب افرادی که به منظور کاهش وزن گیاه خوار می شوند 

 ای از خوراکی های گیاهی فراوری شده محصور می کنند. 

 هخوشبختانه رژیم غذائی گیاه خواری بسیار فراتر از خوراکی های بسته بندی شد

فرادی غیر حیوانی بودنشان است ، مخصوصا برای ا نکته مثبتشانگیاهی است که تنها 

 که به دنبال کاهش وزن هستند. 

 با پیروی از شش نکته زیر.....
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 هرم غذائی وگان را مرور کنید. -8

رم هسبزیجات و سپس میوه ها و غلات کامل است. ، پایه و اساس هرم غذائی وگان 

آن بر دانه  تاکیداست که  5002رم غذائی سال نسخه آپدیت شده هغذائی زیر 

 .نوان پایه رژیم غذائی استها ، غلات ، ماکارونی به ع

الری ک میزان مصرفن یک راهنما عمل می کند اما اگرچه هرم غذائی وگان به عنوا

ی کاهش  هرگونه برنامهعامل کلیدی برای ،  و کنترل مقادیر استفاده از مواد غذائی

 .شود وزن سالم محسوب می
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 سبزیجات بخورید -5

لم ک تنوع کامل از اسفناج ، کلم بروکلی ، کاهو سویسی ، باک چوی ، انواع

 ایه سبزیجات برگ پهن برای هر وعده ی غذائی افزودنیبروکسل و زوکینی ، 

 .فوق العاده ای هستند

غنی از مواد مغذی این مواد غذائی برای کاهش وزن ایده آل هستند ، زیرا آنها 

شود تا شما در  فیبر بالا باعث میبسیار کم کالری و حاوی فیبر بالا می باشند. ،  سالم 

طول روز احساس سیری کنید و به شما کمک می کند تا از اسنک های ناسالم 

 اجتناب کنید. 

به میزان قند آنها توجه کنید( و آجیل های ) هاحاوی فیبر ، شامل میوه اد دیگر مو

بادام ، گردو ، بادام هندی( که حاوی پروتئین و فیبر می باشند و می  ) خامدرختی 

 توانند به کاهش کلسترول شما کمک کنند.

 

 روتئین خود را افزایش دهیدپ مصرف -3

مصرف غذاهای غنی از پروتئین در بسیاری از برنامه های کاهش وزن بسیار حیاتی 

 دن نیازمندبرای سیر شمی کند و شما  را سیررعت شما سزیرا پروتئین به  می باشد.

مطابق گفته استفان گلدفینگر از وبسایت  .کمتری خواهید بودغذای 

cookingforluv.com ی مباعث که  پروتئین در انواع بسیاری موجود هستند

ی توانند مآنها  زیرا اضافه کنید هابه خوراکی  بتوانید سادگیبه  شود که آنها را

  .ندبه سرعت پخته می شوخام مصرف شوند و یا 
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د این اسموتی میانروز ، ایده آل می باشیا ی سریع صبحانه یک پودر پروتئین برای 

ینوا و جو لوبیا ، عدس ، کپروتئین های گیاهی دیگر مانند تمپه ،  در حالی است که 

سالاد ها  ، اصلی بوریتو های گیاهی ءبه عنوان جز دوسر متنوع هستند و می توانند

 .و سرخ کردنی ها سرو شوند

 

 محصولات فراوری شده سویا را محدود کنید -4

ر هنگام د ی منتخب  ترین گزینهمحصولات سویا می توانند ساده ترین و راحت 

رداختن سویا لزوما نا سالم نیست اما پباشند.  گیاه خواری تغییر رژیم غذایی فرد به

 و توجه به مقدار محصولات فراوری شده در یک برنامه غذائی ضروری است. 

اهار و پد سویا برای ن گیاهیتافو برای صبحانه ، برگر  مخلوطبه عنوان مثال یک 

از پنیر  . در عوض می توانیداستمیزان صحیح توفو برای شام ، بیش از تایلندی با 

خوراکی  ه عنوانبپدتایلندی با تافو و سبزیجات ، برگر لوبیا سیاه و شده با مغزها  تهیه

 های مورد علاقه خود انتخاب کنید.

 

 وعده های غذائی سالم آماده کنید. -  2

حیاتی برای اطمینان از تغذیه مناسب و کاهش وزن  ییجز ییبرنامه ریزی غذا

در  که دهشسبزیجات بسته بندی ها  سوپرمارکتدر حال حاضر است و خوشبختانه 

ای از غذاهنمونه هایی  به فروش می رسانند.می شوند را  چند دقیقه آماده عرض

 جات نوا با تمپه ، کتلت بادنجان ، پنیر وگان و ریحان ، نان سویا با سبزیکیسریع مانند 

 می باشند. و ... 
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 ورزش کنید و هیدراته بمانید – 6

ر یک از برنامه های ورزش، اجزای کلیدی برای ه وعده های غذایی سالم، آب و

دقیقه  52دقیقه فعالیت هوازی متوسط و یا  820افراد باید می باشند. کاهش وزن 

. نندتا کالری ها را بسوزانند و وزن کم ک باشندداشته فعالیت هوازی شدید در هفته 

یک نوع تمرین متناوب قلب و عروق است که بر   (HIIT)تمرین متناوب شدید

 فواصل زمانی کوتاه مدت تمرین بی هوازی شدید با ریکاوری کوتاه تمرکز دارد. 

، باید سه بار در هفته تمرین کنید و با  HIITبرای رسیدن به حداکثر نتیجه 

 یدراته ه. و فراموش نکنید که تکمیل کنید آنرادوچرخه سواری و یا پیاده روی 

لیتر آب ، بدن شما را پاک نگه می دارد که  5. نوشیدن روزانه حداقل باقی بمانید

 به شما سلامتی و بهبودی می بخشد.
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 تهیه : جرج کروز ، مربی فیتنس و نویسنده

 

 ترجمه : ماندانا کریمی

 جهت دسترسی به منابع و مقالات بیشتر به ما بپیوندید.

 https://t.me/Mandys_VIلینک کانال تلگرام :   

 

ری امقالات و مطالب در حوزه گیاه خو ،دسترسی به سایر اطلاعات جهت 

 زیر رجوع کنید.تلگرام به کانال های 

 

https://t.me/Avazezamin 

IRANVEGhttps://t.me/ 
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