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علرغم ادعای برخ از استادان کاهش وزن به موثر بودن رژیم غذای سوپ،اما باید بدانید که این رژیم
گزینه خوب برای کاهش وزن نیست.این ی رژیم غذای بسیار محدود است که خطر ابتلا به کمبود

ویتامینها و مواد مغذی را افزایش مدهد و حت متواند سلامت کل شما را به خطر بیندازد.

رژیم سوپ چیست؟

رژیم سوپ ی روش برای کاهش وزن است که در آن شما فقط مجاز به مصرف سوپ هستید و هدف
اصل این رژیم کاهش وزن سریع است.طرفداران این رژیم غذای ادعا م کنند که مصرف سوپ
بهطور مداوم و در عرض ی هفته،باعث کاهش وزن بین ۳ تا ۸ کیلوگرم مشود؛اما باید بدانید که این
موضوع اولین علامت هشدار دهنده از خطرات این رژیم غذای است.از آنجای که رژیم غذای سوپ
محدودکننده است،افرادی که از آن پیروی م کنند در معرض عوارض جانب از خفیف تا شدید قرار

دارند.داشتن رژیم غذای سوپ خطرناک است زیرا منجر به کمبود مواد مغذی م شود.

معایب اصل

از آنجای که سوپ ها معمولا فقط از سبزیجات تهیه م شوند،این رژیم غذای فاقد پروتئین است.در
غیاب این درشت مغذی مهم،بدن به دلیل فرایند کاتابولیسم شروع به از دست دادن تدریج توده بدون
چرب م کند.تحقیقات نشان مدهد که برای حفظ توده عضلان،لازم است حداقل ۰.۸ گرم پروتئین به
ازای هر کیلوگرم وزن در افراد کم تحرک مصرف شود.از سوی دیر،کاهش بیش از حد چرب برای بدن
ضــرر دارد چــون خطــر ابتلا بــه اختلالات قلــب عروق،بیمــاری هــای گــوارش و اختلالات هورمــون را
افزایش م دهد.با این حال، نباید نادیده گرفت که با کاهش ویتامینهای آ،ث،ب،د،سیستم ایمن تحت

تأثیر قرار مگیرد و خطر ابتلا به عفونتها و بیماریها افزایش میابد.

عوارض رژیم سوپ

وقت رژیم بسیار محدود کننده به اندازه رژیم سوپ پیشنهاد مشود، معمولا ی اثر بازگشت را تجربه
مکنیـد.بیش از یـ یـا دو هفتـه نمـ تـوان آن را دنبـال کرد،زیـرا محـدودیت کـالری و تغذیـه بـا مشلات
سوپ برای چند روز روی متابولیسم تاثیر م شود.در واقع،استفاده از رژیم غذایظاهر م سلامت
رژیم که افراد دوره کاهش وزن خود را با این رژیم به پایان رساندند،معمولا گذارد.به همین دلیل،زمان
را انتخاب مکنند که حت بدتر از رژیم اصل است و این باعث مشود که میزان چرب بهتدریج به
مقدار اولیه بازگردد و حت بیشتر هم شود.علاوه بر این،اگر از رژیم غذای سوپ به مدت طولان استفاده
شود، متواند عوارض جدی را برای بدن ایجاد کند.ی از شایع ترین کم خون ها به دلیل کمبود آهن یا
ویتامین ب ۱۲ است.این ویتامین در غذاهای با منشاء حیوان وجود دارد.بنابراین لازم است از رژیم
غذای اطمینان حاصل شود که نیازهای فرد را از این نظر برآورده کند.همچنین این رژیم عوارض دیری
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مانند خست،سرگیجه،مشل در تمرکز و بیهوش را دارد.

رژیم سوپ واقعا خطرناک است

به طور خلاصه،رژیم سوپ مطمئناً گزینه خوب نیست.هنام که قصد کاهش وزن دارید، بهتر است
رژیمهای را انتخاب کنید که مصرف بهینه مواد مغذی را با تمرینات ورزش ترکیب مکنند.توجه داشته
باشید که برای تحقق کاهش وزن نباید میزان کالری بیش از حد کم شود.ناگفته نماند که تغییرات ناگهان

در ترکیب بدن باعث تغییر عملرد متابولی و افزایش خطر ابتلا به بیماری م شود.


