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افرادی که از رژیم غذای سرشار از پروتئین و کربوهیدرات برای صبحانه پیروی مکنند، چهار برابر
بیشتر از افرادی که رژیم استاندارد کم کربوهیدرات را در طول روز دنبال مکنند، وزن کم خواهند کرد.

به نقل از هلث، نتایج تحقیقات نشان مدهد، وعده غذای حجیم برای صبحانه که سرشار از پروتئین و
کربوهیدرات باشد با کاهش وزن مرتبط است.

در این تحقیق افراد به رژیم کم کالری و کم کربوهیدرات در ط روز پایبند بودند. افرادی که از این رژیم
پیروی کردند، چهار برابر بیشتر از افرادی که رژیم استاندارد کم کربوهیدرات در طول روز داشتند، وزن

کم کردند.

دکتر دانیلا یاکوبوویچ و همارانش نشان دادند که موفقیت این رژیم غذای در درازمدت به توانای آن در
ایجاد احساس سیری و کاهش میل به کربوهیدراتها و شیرینها مرتبط است. در این تحقیق ۹۴ زن
چــاق غیرفعــال شرکــت و بــه ۲ گــروه تقســیم شدنــد تــا مشخــص شــود کــه صــبحانه مملــو از پروتئیــن و

کربوهیدرات موثرتر از رژیم سخت کم کربوهیدرات است یا خیر.

رژیـم غذایـ بسـیار کـم کربوهیـدرات حـاوی ۱۰۸۵ کـالری در روز بـر اسـاس ۷۸ گـرم چربـ، ۵۱ گـرم
پروتئین و ۱۷ گرم کربوهیدرات بود. برای شرکتکنندگان که از این رژیم استفاده مکردند، صبحانه

کوچترین وعده غذای در طول روز بود که حاوی فقط ۲۹۰ کالری بود.

افرادی که رژیم گرفتند متوانستند برای صبحانه شیر، تخم مرغ، گوشت، میوه، غلات و نان مصرف
کنند اما میزان کربوهیدرات فقط هفت گرم و پروتئین ۱۲ گرم بود. گروه رژیم غذای با صبحانه حجیم،
روزانه ۱۲۴۰ کالری متشل از ۹۷ گرم کربوهیدرات، ۹۳ گرم پروتئین و ۴۶ گرم چرب مصرف کردند.
صبحانه آنان ۶۱۰ کالری حاوی ۵۸ گرم کربوهیدرات، ۴۷ گرم پروتئین و ۲۲ گرم چرب بود. ناهار 
۳۹۵ کالری، حاوی ۳۴ گرم کربوهیدرات، ۲۸ گرم پروتئین و ۱۳ گرم چرب و شام  ۲۳۵ کالری گرم،

پنج گرم کربوهیدرات، ۱۸ گرم پروتئین و ۲۶ گرم چرب بود.

دوره تحقیق هشت ماه بود که چهار ماه اول بر کاهش وزن و چهار ماه آخر بر حفظ وزن متمرکز بود.
گــروه ســختیرانه کــم کربوهیــدرات ۲۸ پونــد (۱۲.۷ کیلــوگرم) و گــروه صــبحانه حجیــم ۲۳ پونــد (۱۰.۵

کیلوگرم) وزن کم کردند.

با این حال، در هشت ماه، کسان که رژیم غذای کم کربوهیدرات داشتند،  وزن آنان ۱۸ پوند (۸.۲
کیلوگرم) اضافه شد، در حال که کسان که رژیم غذای صبحانه حجیم داشتند، وزن خود را کاهش

دادند و ۱۶٬۵ پوند (۷.۵ کیلوگرم)   وزن کم کردند.

بهطور متوسط، کسان که صبحانه حجیم مصرف کردند ۲۱ درصد از وزن خود را از دست دادند، اما
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کســان کــه رژیــم غذایــ کــم کربوهیــدرات داشتنــد، تنهــا ۴٬۵ درصــد وزن کــم کردنــد. علاوه بــر ایــن،
شرکتکننــدگان پــس از مصــرف صــبحانه حجیــم احســاس ســیری بیشتــری کردنــد و هــوس کمتــری بــه

کربوهیدرات و شیرین نشان دادند.

دکتر یاکوبوویچ گفت: اکثر نتایج تحقیقات کاهش وزن مشخص کردهاند که رژیم غذای با کربوهیدرات
بسیار کم، روش خوب برای کاهش وزن نیست زیرا میل به کربوهیدراتها را تشدید  و متابولیسم را کند

مکند. در نتیجه، پس از ی دوره کوتاه کاهش وزن، بازگشت سریع به چاق وجود دارد.

وی معتقد است که رژیم غذای با صبحانه حجیم کارای دارد زیرا او بیش از ۱۵ سال است که با
موفقیت از این برنامه غذای برای بیماران خود استفاده کرده است. صبحانه حجیم اشتها را تحت کنترل
نه مدارد و میل به مواد قندی یا نشاستهای مانند شیرین، دسر، سیب زمین، پاستا و نان را کاهش
مدهد. همچنین حاوی میوه و سبزیجات بیشتری است که سطح ویتامینها و فیبر مصرف را افزایش

مدهد.

وی افزود: تنها پنج درصد از رژیمهای محدودکننده کربوهیدرات پس از ۲ سال موفق هستند. بیشتر
رژیمهای محدودکننده کربوهیدرات به انیزههای اعتیادآور خوردن توجه نمکنند.

نتایج این تحقیق در نشست سالانه انجمن غدد درون ریز در سانفرانسیسو ارائه شد.


