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23 آبان 1404
کاهش شدید کالری دریافت در طولانمدت موجب افت سوختوساز بدن و توقف روند کاهش وزن

مشود.

و ایجـاد گرسـن بـر اسـاس اعلام دفتـر بهبـود تغذیـه جـامعه وزارت بهـداشت، حـذف وعـدههای غذایـ
طولانمدت نمتواند منجر به کاهش وزن مناسب و پایدار در فرد شود. اصل اساس در کاهش وزن،
مبن و افزایش مصرف انرژی در بدن است. تاکنون هیچگونه شواهد علم انرژی دریافت کاهش منطق
بر اینه مصرف یا حذف وعده خاص مانند ناهار، اثر بیشتری بر افزایش یا کاهش وزن داشته باشد، به

اثبات نرسیده است.

کارشناسان دفتر بهبود تغذیه جامعه تأکید کردند: حذف وعدههای غذای نهتنها باعث محرومیت بدن از
مواد مغذی مورد نیاز مشود، بله متواند سطح انرژی، تمرکز و کارای فرد در طول روز را کاهش
دهد. اگرچه ممن است در کوتاهمدت کاهش وزن مشاهده شود، اما بخش عمده این کاهش مربوط به از

دست رفتن آب بدن است و سهم چرب در این کاهش اندک است.

در ادامه این گزارش آمده است: کاهش شدید کالری دریافت در طولانمدت موجب افت سوختوساز
بدن و توقف روند کاهش وزن مشود. همچنین حذف وعدههای غذای متواند عوارض مانند اختلال در
چرخه خواب، تغییر در هورمونهای گرسن و سیری، مشلات گوارش و اختلالات عصب را به همراه

داشته باشد.

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت توصیه کرده است: افراد برای دستیاب به وزن مطلوب، بهجای
حذف وعدههای غذای، اصلاح الوی تغذیه، کنترل حجم و کیفیت غذا، و افزایش فعالیت بدن روزانه را

در برنامه خود قرار دهند.
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