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ارزیابها درباره اهمیت وزن در سلامت کل بدن از چندین پژوهش مختلف نشات گرفته، این تحقیقات
نشان داده افرادی که خودشان را به صورت منظم وزن مکنند، در مقایسه با گروه که این کار را

انجام نمدهند، در کنترل یا تغییر وزن موفقتر هستند.

اما در مورد بازههای مناسب رفتن روی ترازو، اختلاف نظر وجود دارد: برخ متخصصین پیشنهاد
مکننــد هــر روز خودتــان را وزن کنیــد و بعضــ دیــر طرفــدار بررســ هفتــ و ماهــانه هســتند. نتــه
اینجاست که وزن ما در طول روز به دلایل متنوع تغییرات فراوان دارد. از جمله نوع غذای که مصرف
مکنیم، میزان نم آن، شدت فعالیت بدن، تغییرات هورمون، وضعیت اجابت مزاج و یسری عوامل

دیر.

به همین خاطر پژوهشران معتقدند تغییرات روزانه نباید شما را تحت تاثیر قرار بدهد و ناراحت کند. اگر
ن است در فاصله چند روز پشت سر هم شاهد تغییراتکنید، ممبرای کاهش یا افزایش وزن تلاش م
در وزنتان باشید که برخلاف میلتان است. پژوهشها نشان داده برخ افراد در چنین شرایط دچار
نـاراحت و اضطـراب مشونـد یـا حـداقل در آن روزی کـه بـه هـدفشان نرسـیدهاند، رژیـم غذایشـان را

بخیال شده و مثلا دست به پرخوری بیشاز حد مزنند که کار را خرابتر مکند.

کمیت مهم نیست، کیفیت اهمیت دارد

از شاخصـههای اصـل ـهـم هسـتند کـه مخـالف ایـن نظـر هسـتند کـه وزن ی بـا ایـن حـال متخصـصان
سلامت عموم در بدن است، آنها معتقدند عوامل گوناگون دیری در این زمینه دخیل هستند و اساسا
،در این باره با دکتر منصور رضای .ریست و نه کمن از نظر کیف باید به مقوله سلامت عموم

متخصص تغذیه گفت و گوی انجام دادهایم.
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رضای معتقد است وزن ی از شاخصهای سلامت عموم و نباید به آن به عنوان مهمترین شاخص یا
شاخص اصل ناه کرد و در این زمینه باید ناه کیف داشت.

او در این باره توضیح مدهد: ناه مردم ما به همه موضوعات کم است و معمولا در مواجهه با یدیر
این سوالات را مپرسند: چند رکعت نماز خواندهای؟ چند تا کتاب خواندهای؟ چند تا فیلم دیدهای؟ چند
تا بچه داری؟ چند تا عروس داری؟ چند بار در انتخابات شرکت کردهای؟ اما ناه کیف به این صورت
است که آخرین کتاب که خواندهای چه اثری روی زندگات داشته؟ آخرین فیلم اثر گذار که دیدی چه
فیلم بود؟ امان دارد من ۴۰ کیلو وزن داشته باشم اما از سوسیس و کالباس و همبرگر و پیتزا تغذیه
کنم و بدنم هم از پف و ورم و چرب تشیل شده باشد که داشتن چنین وزن با چنین وضعیت تغذیهای
هیچ ارزش ندارد. اما امان دارد وزن من ۱۰۰ کیلو گرم باشد و غذایم از میوه و سبزی و غلات و
حبوبات تشیل شده باشد و بدنم را نیز استخوان و عضله تشیل داده باشد و بنیه و توان خوب داشته
اه کیفدهد و باید نسبت به این قضیه نبینیم که وزن لزوما سلامت فرد را نشان نمباشم. پس م

داشت.

ناه کیف به وزن وجود ندارد
این متخصص تغذیه درباره ناه کیف نیز توضیح مدهد: در ناه کیف از افرد نمپرسند چند کالری
غذا خوردی؟ بله از وی مپرسند این ۲ هزار کالری که غذا خوردی از شر و مربا بوده یا از ۶ گروه
غذای که به تنوع در ۶ وعده در طول روز صرف شده است. در این ناه ترکیب فرد مهم است، بنابراین
زمان که عصبان مشویم، نمگوئیم مرده شور وزن طرف را ببره بله مگوئیم مرده شور ترکیب

طرف را ببرن. ترکیب فرد در واقع اهمیت بیشتری از وزن وی دارد.

این متخصص افزود: این وزن کردنها بیشتر برای دام و طیور است، در زمان فروش قیمت دام و طیور
مهـم اسـت و هـر چـه وزن آنهـا بـالاتر مـرود قیمتشـان نیـز بیشتـر مشـود. امـا در انسـان ترکیـب وی
سنجیده مشود آیا من با این بنیه متوانم تحرک و چالاک داشته باشم یا خیر یا ی فرد بسیار لخت و
کند هستم. وزن ی شاخص کل است ول از آن مهمتر حجم و ترکیب بدن است و این مساله اهمیت
زمان چقدر پروتئین و چقدر عضله دارد؟ حت ،یل شده است. چقدر چربتش دارد که بدن از چه بافت

که پیر مشویم کیفیت پروتئین دریافتمان در سلامت عموم تاثیر دارد.

با افزایش سن به طور طبیع پروتئینهای صورت و دست و پا و سایر اندام ما کم و کمتر مشود. اما
پروتئینهای نا به جا که به آن «آمیلوئید» مگویند، افزایش میابند. آمیلوئید پروتئین نا به جای است که
با افزایش سن در بدن ما تولید شده و باعث نارسای در بافتها مشود، نارسای قلب، نارسای ریه،

نارسای کلیه، نارسای مغز، ناش از تجمع آمیلوئیدها در بافتها است.



بدنتان را آنالیز کنید
او در ادامه درباره بهترین جایزین برای سنجش سلامت بدن مگوید: بادی آنالایزر یا بادی کامپوزیشن
آنالایزر دستاه است که نشان مدهد بدن شما چقدر چرب و چقدر پروتئین دارد. سنجش سلامت بدن

 .بهتر است تا سنجش آن با وزن کل اه خیلشما با این دست

اگر بخواهیم وزن کل را در نظر بیریم ابهامات باق مماند و ما به طور دقیق نخواهیم دانست که وزن
زیاد وی ناش از چرب یا عضله است. امان دارد طرف ورزشار باشد که این وزن ناش از عضله
است، امان دارد طرف چرب دور شم زیادی داشته باشد که وزن زیادش به دلیل چرب زیاد است.
در نتیجه ی از عوامل ارزیاب سلامت جسمان ب ام آی یا حجم توده بدن است. اما چرب دور شم
و چربـ دور ران را هـم بایـد محاسـبه کنیـم چربـ دور ران هـم خیلـ مهـم اسـت. افـرادی کـه خیلـ راه
مروند با فردی که خیل بخور و بخواب است یقینا وضعیت سلامت جسمانشان با یدیر فرق
مکند. دور عضله پا اکنون ی از شاخصهای سلامت است. اکنون مگویند فرد سالم فردی است که
راه مرود و تحرک دارد. دارای عضلات فعال، ضخیم و بزرگ است. اما پشت میز نشینان که دائم
نشاسته و چرب مخورند شاید به ظاهر دارای سلامت باشند، اما شاید عوارض داشته باشند که خود

از آن مطلع نباشند.

او درباره عوارض تاکید بسیار بر سنجش وزن بدن هم مگوید: فردی که خود را وزن مکند، دائما
استرس دارد. فردی که خود را وزن مکند ممن است در ماههای ابتدای رژیم غذای که وزن کندتر کم
مشود، از این وضعیت ناامید شود و همین امر نیز باعث شود که رژیم غذای را رها کند. به بیماری که
به من مراجعه مکند مگویم ۶ ماه دیر هم اگر وزنت تغییر نرد نیز موفق هست، زیرا در این ۶ ماه با

ورزش میزان عضلات بدنت بیشتر شده و از چربهایت کاسته شده است.


