
لاغر شدن



نکاتی در خصوص تغذیه با هدف لاغری

.برسدحداقلبهروزطولدربایدبالاگلیسمیشاخصباکربوهیدراتمصرف.1
.نشودخوردهاصلاشامبعدیاشامدربالاگلیسمیشاخصباکربوهیدرات.2

....وامربشیرینی،بستنی،ماکارونی،زمینی،سیب،سبوس‌دارغیرسفیدنانسفید،برنجمانند
.شوددادهسوقروزاولیهساعاتسمتبهدریافتیانرژی.3
.کنیدمصرفبیشتررا...وMufaهایروغندار،سبوسنانسبزیجات،ومیوه.4

...،آوکادوبادام،پسته،زیتون،روغن،(شورغیرترجیحا)زیتون:شاملMufaروغن
.شودمصرفMufaاصلیغذاییوعدهازقبلساعتیک.5
.یابدکاهشآنحجموافزایشغذاییهایوعدهتعداد.6
.دهدمیرانتیجهبهترینمقاومتیوهوازیورزشمیاندرروزیک.7
.نشودفمصرورزشازقبلدارکربوهیدراتهانوشیدنیبویژهوبالاگلیسمیشاخصباکربوهیدرات.8
.شودمصرفسبزچایورزشازقبلساعتیک.9

.شودمصرفشیرلیوانیکورزشازبعد.10



:مشخصات فردی
درصد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌35:‌چربیدرصد75:‌وزن165:‌قد35:‌سنزن:‌جنس

ندارد:‌رشته ورزشیندارد‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌:سوابق بیماری

:مشخصات برنامه ورزشی
دقیقه45: مقدار تمرین در روز

درصد‌ضربان‌قلب‌ذخیره60: شدت تمرین
پیاده‌روی: نوع تمرین

روز5: تعداد روزهای تمرین در هفته
17:45تا‌17:00ساعت‌: زمان تمرین

تمرین
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by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan 
University)



by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)

سوزهامکانیزم اثر رایج چربی 



کافئین
:اثر‌بر‌روی

بافت‌چربی•
عضله•

مغز‌و‌اعصاب•
قلب•
عروق•
گوارش•

کلیه•
تنفس•

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan 
University)

.در‌قسمت‌مکمل‌های‌ورزش‌های‌استقامتی‌توضیح‌داده‌شد



چای سبز

We recently found that green tea extracts increased fat oxidation
during exercise by about 20% (Am J Clin Nutr 87: 778-784, 2008).

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)



هپارین

.موجب افزایش غلظت اسید چرب پلاسما می شود•
.اما به دلیل خاصیت ضد انعقاد خونی خطرناک است•

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)



کارنیتینال
.توسط عضله جذب نمی شود از این رو موثر نیست•
ی موجب چربی سوز...( و آنژیوژنز)اما ممکن است از مسیر های دیگر •

.شود
نتیجه  گیری شده  است که 2019و 2016آنالایزمتادر دو مقاله •

.موجب کاهش وزن می شود اما اثر آن با گذشت زمان کمتر می شود
ب و بهبود بر عملکرد مغز، قلکارنتینبرخی از تحقیقات نشان دهنده اثر •

.در بیماران دیابتی تاثیر دارد
.موجب بهبود زودتر آسیب عضلانی می شود•
.دارداکسیدانیخاصیت آنتی •
.می کندآتروفیدر سالمندان جلوگیری از •
عملکرد چربی سوزی در ورزش را افزایش می دهد و موجب بهبود •

.استقامتی می شود

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)



Exercise Performance

• Recovery: May improve exercise recovery (46, 47).

• Muscle oxygen supply: May increase oxygen supply to your muscles (48).

• Stamina: May increase blood flow and nitric oxide production, helping 
delay discomfort and reduce fatigue (48).

• Muscle soreness: May reduce muscle soreness after exercise (49).

• Red blood cell production: May increase the production of red blood 
cells, which transport oxygen throughout your body and muscles (50, 51).

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12930169
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11788381
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18545197
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18545197
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8858401
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11114574
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3824146/


S6(مریدیا)سیبوترامین

.شدپذیرفتهدارووغذابرنظارتادارهتوسط1997سالدر•
.دهدمیکاهشرااشتهاواستسروتونینونفریننوراپیجذببازدارنده•
دهتانهرانبیماتاشدهسبببدنمتابولیسمافزایشبادارواینکهدادنشانپژوهشیکنتایج•

.بدهنددستازسالیکدردارونماگروهدردرصددوتایکبامقایسهدرراخودوزنازدرصد
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S6فنترماین

.شدهپذیرفتدارووغذابرنظارتادارهتوسط(کمتریاماهسه)مدتکوتاهاستفادهبرای•
.شودمیاشتهاکاهشموجبدادهافزایشمغزدررانفریناپیسطح•
به1997السدرفلورامینفناینکهتابودرایجشدتبهفنترماینوفلورامینفنترکیب•

.شدممنوعقلبدریچهبیماریایجاددلیل

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)



(زنیکالیا اکسینکال)اورلیستات

.شدپذیرفتهدارووغذابرنظارتادارهتوسط1999سالدر•
180تقریبامعادل)چربیجذبدرصدی30کاهشموجبولوزالمعدهلیپازهایبازدارنده•

.شودمی(روزدرکیلوکالری
.گرددمیسالدروزنکاهشدرصددهتاهشتموجب•

.داردضروریچرباسیدوچربیدرمحلولهایویتامینکاهشواسهالچونعوارضی•
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سایر موارد

(محدودکنندهحمایتشواهد)3امگا•
(محدودکنندهحمایتشواهد)پیروات•
(محدودکنندهحمایتشواهد)استونهیدروکسیدی•
(کنندهحمایتشواهدبدون)(کاپسایسین)قرمزفلفل•
(کنندهحمایتشواهدبدون)تیروزین-ال•
(کنندهحمایتشواهدبدون)کروم•
(کنندهحمایتشواهدبدون)یوهیمبین•

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)


