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اغلب افراد همیشه به دنبال بهترین روش لاغری هستند؛ از همینرو مدام رژیمهای غذای عجیب و غریب
را امتحان مکنند که پیروی از آنها در بلندمدت امانپذیر نیست.

برخلاف این باور رایج که افزایش سرعت سوختوساز، کلید کاهش وزن است دکتر «کوین هال»،
از این فرایند زیست دانشمند برجسته تغذیه و سوختوساز، معتقد است بیشتر مردم برداشت نادرست

دارند.

به گفته دکتر هال، بسیاری از مردم درک نادرست از مفهوم سوختوساز دارند و اغلب فر مکنند
سوختوسـاز یعنـ اینـه چقـدر غـذا بخـوریم کـه چـاق نشـویم یـا اضـافه وزن پیـدا ننیـم. او مگویـد:
سوختوساز در واقع فرایند زیستشیمیای خارقالعادهای است که غذا و اکسیژن دریافتشده را به

انرژی و مواد سازنده بدن تبدیل مکند.

او به بررس این سه باور نادرست درباره کاهش وزن مپردازد:

باور نادرست اول: سوختوساز افراد چاق، کند است

ی از باورهای رایج این است که چاق نتیجه سوختوساز کند است اما دکتر کوین هال تاکید مکند
که این تصور نادرست است. او مگوید افرادی که جثه بزرگ دارند از جمله افراد داری اضافهوزن،
معمــولا سوختوســاز ســریعتری دارنــد چراکــه بــدنشان بــرای حفــظ تــوده بــدن بیشتــر، انــرژی بیشتــری

مسوزاند.

هـال توضیـح مدهـد کـه ریشـه ایـن سوءتفـاهم بـه پژوهشهـای ابتـدای دربـاره سوختوسـاز بـازمگردد.
محققان در آن پژوهشها به خوداظهاریهای غذای شرکتکنندگان تیه کردند، در حال که افراد چاق،
بهطور متوسط کالری مصرفیشان را کمتر از میزان واقع اعلام مکردند. همین مسئله باعث شد این
تصور ایجاد شود که این افراد بهرغم کالری دریافت کمتر وزن بیشتری دارند و این بهدلیل پایین بودن

سوختوساز بدنشان است.

اما فناوریهای مدرن امروزی امان سنجش دقیق سوختوساز را فراهم کردهاند. با اتا به این روشها،
مشخص شده که به طور میانین نرخ سوختوساز در افراد چاق از افراد لاغر بیشتر است. با اینهمه

این باور همچنان پابرجاست که برای درمان چاق باید سوختوساز را افزایش داد.

هال هشدار مدهد تلاش برای دستاری سوختوساز از طریق دارو خطرناک است. نمونهاش داروی
شیمیای «دیانپ» (DNP) در دهه ۱۹۳۰ است که سوختوساز را افزایش مداد اما عوارض مانند
نابینای و حت مرگ به دنبال داشت و خیل زود از بازار حذف شد. او یادآوری مکند که سوختوساز،

https://madarandokhtaran.ir/%d8%b3%d9%87-%d8%a8%d8%a7%d9%88%d8%b1-%d9%86%d8%a7%d8%af%d8%b1%d8%b3%d8%aa-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%88%d8%b2%d9%86/


فرایندی حیات و پیچیده است و نمتوان بدون پیامدهای جدی آن را بهدلخواه کم و زیاد کرد.

باور نادرست دوم: با بالا رفتن سن، سوختوساز کند مشود

برخلاف باور رایج، روند پیری بهتنهای تاثیر چشمیری بر کند شدن سوختوساز ندارد. دکتر کوین هال
توضیح مدهد که تا دهه هفتم یا هشتم زندگ، نرخ سوختوساز در بیشتر افراد نسبتا ثابت است و تغییر

عمدهای در آن ایجاد نمشود.

البته برخ تغییرات بدن مرتبط با افزایش سن متوانند به کاهش مصرف انرژی منجر شوند. برای مثال
کاهش توده عضلان و افزایش توده چرب با بالا رفتن سن رایج است و از آنجا که عضله در مقایسه با

چرب، انرژی بیشتری مسوزاند، این تغییرات ممن است موجب کاهش سوختوساز شوند.

به گزارش ایندیپندنت، اما نته مهم این است که این تغییرات نه قطعاند و نه غیرقابل پیشیری. به گفته
هال، شیوه زندگ، نقش تعیینکننده در این مورد دارد. با تمرینهای قدرت منظم دو بار در هفته و
مصرف کاف پروتئین، متوان از کاهش توده عضلان جلوگیری کرد و نرخ سوختوساز را در وضعیت
پایداری حفظ کرد. بنابراین آنچه با سن تغییر مکند الزاما سوختوساز نیست بله کیفیت مراقبت ما از

بدنمان است.

باور نادرست سوم: لازمه کاهش وزن، سوختوساز بالاست

بسیاری تصور مکنند برای کاهش وزن موثر باید سوختوساز را بالا نه داشت و از کند شدن آن
جلوگیری کرد. اما به گفته دکتر کوین هال، این برداشت نهتنها نادرست است که واقعیت درست عس
گوید: افرادی که بیشترین موفقیت را در کاهش وزن و حفظ آن دارند، معمولا کسانآن است. او م

هستند که سوختوسازشان بیش از دیران کاهش یافته است.

مطالعات او نشان دادهاند که میزان کند شدن سوختوساز بر کاهش وزن و ثبات آن در بلندمدت تاثیری



ندارد. به بیان دیر کاهش سوختوساز، بخش طبیع فرایند لاغر شدن است و به جای مقابله با آن باید
آن را بخش از سازوکار تطبیق بدن دانست.

هال در نهایت امیدوار است که سوختوساز فراتر از ابزاری برای کاهش وزن دیده شود و مردم بتوانند
اهمیت واقع آن را درک کنند. به گفته او، سوختوساز فرایندی حیات و پیوسته است که با تبدیل غذا و
اکسیژن به انرژی، سوخت لازم برای تمام سلولهای بدن انسان و دیر موجودات را فراهم مکند،

پدیدهای بنیادی و شفتانیز که جوهر حیات را شل مدهد.
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