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 را هاي چاق شدن 
؟ و !آیا همه چیزهاي چاق کننده را مصرف می کنید تا وزنتان بالا ببرید ولی اتفاق جدیـدي برایتـان رخ نمـی دهـد                   

اما بـه خـاطر   ! اضافه شدن وزن شما اصلا غیر ممکن نیست. ؟ خب بهتر است که ناامید نباشید   !هنوز هم لاغر هستید   
راي این کار هدفمند و با انگیزه باشید و فقط به اضافه شدن چربی بـدنتان فکـر نکنیـد بلکـه بـه                  داشته باشید باید ب   

 !بـــراي ایـــن کـــار بایـــد نکـــاتی را در مـــورد فیزیـــک بـــدنتان بدانیـــد. ســـلامتی خودتـــان نیـــز بیاندیـــشید
 

 "اله هـم کـاملا   ژنتیک و وراثت نقش مهمی را در قالب و شکل بدن شما ایفا مـی کنـد و ان مـس        عوامل وراثتی شما  
 به همین ترتیب قالبی مشابه آنهـا خواهـد   "به این معنی که اگر والدینتان لاغر باشند بدن شما هم اصولا      . ارثی است 

مرحله بعدي شـیوه زنـدگی شـما اسـت کـه      ! داشت و باید براي اینکه از این نضعیت خارج شوید تلاش زیادي بکنید  
 زندگیتان مرتب در تنش و جنب و جوش می گذرد هرگز نبایـد بـه   اگر. نقش مهمی در فرم بدنی شما خواهد داشت      

طور مرتب از بلغور یا خوراکی هاي از این قبیل استفاده کنید چرا کـه متاسـفانه نـا خواسـته وزن خـود را از دسـت               
یادي إگر فرد بی قرار و البته پر تحرکی هستید و برایتان ریلکس و آرام بودن غیر ممکن است با مشکلات ز                   ! میدهید

 کالري در روز مـی سـوزانند و   700د بالغ بر e4مردمی که بی قرار و پر جنب و جوش      . در این را ه روبرو خواهید شد      
 ! این به اندازه دو بسته شکلات است

 
 مهمترین مساله در رابطه با اضافه کردن وزن این است که شما به طریق مناسب و اصولی این کار را انجام                رژیم شما 

اگر می خواهید وزنتان بالا برود نیاز به ایـن داریـد کـه بـیش از               . چه بهتر از چربی به درد شما می خورد        ماهی! دهید
بهترین منبع کالري کربو هیدراتها هستند که باید سعی کنیـد حـداقل      . آنچه کالري میسوزانید، کالري دریافت کنید     

 درصـد کـالري   15.  و ماکارانی را ذخیره کنیـد  درصد کالري جذب شده از کربوهیدراتها مانند سیب زمینی، برنج       70
 . مورد نیاز بدنتان باید از پروتیئنها و باقی از چربیها تامین شود

 
 نکات مفید

 . دفترچه اي روزانه براي سیستم غذاییتان تهیه کنید و در طول هفته ها برنامه غذایی روزانه تان را یادداشت کنید              •
 . وعــده مفــصل غــذا بخوریــد دفعــات غــذا خوردنتــان را افــزایش دهیــد 3 تـلاش کنیــد بــه جــاي آنکــه هــر روز  •
وعده هاي غذاییتان را کالري دار تر کنید به عنوان مثال یک برش تست پر کالري براي صبحانه بخورید، به جـاي                  •

اییتان قـرار  برنج و ماکارانی را در برنامـه غـذ  . شیر قهوه را با هم مخلوط کنید و بخورید . آب پرتغال آب انگور بنوشید    
 !سالاد با سسهاي مختلف بخورید و دسر را به خاطر بسپارید. دهید

در وعده ها ي غذایتان از خشکبار، دانه هاي روغنی و کشمش، پودینگهاي بـرنج، انـواع ماسـتهاي چـرب، غـلات                      •
 ! فده کنیـد  مختلف با شیر، شیرهاي پر چرب، بیسکوییتهاي کالري دار ،پنیر میوه و بسته هاي کوچک شـکلات اسـت                  
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به جاي آن از    . چیزهایی شامل سوداهاي رژیمی، قهوه و چایی      .  خوردن نوشیدنی هاي بدون کالري را متوقف کنید        •
ــرب     ــیر چـ ــا شـ ــه یـ ــیر خامـ ــافه    (شـ ــی اضـ ــه چربـ ــستند نـ ــالري هـ ــه داراي کـ ــد ) کـ ــتفاده کنیـ  . اسـ

غـذاییتان بایـد شـامل سـیب زمینـی،        هر وعده   . عادت کنید تا در غذاهایتان از موادي با کالري بالا استفاده کنید            •
برنج، ماکارانی نان و حبوبات باشد، میوه، سبزي و منابع پروتئینی مانند مرغ، گوشت قرمز، ماهی، کره بادام زمینـی،                  

 !تخم مرغ و پنیر را نیز فراموش نکنید

 
 

یچـه هایتـان تقویـت     ورزشهاي هر روزه و فعالیتهاي بدنی مرتب به شما کمک خواهد کـرد تـا ماه   تمرینات هر روزه  
بـه دسـت آوردن اضـافه وزن از طـرق مناسـب بایـد بـه شـما کمـک کنـد تـا                        . شود و چربی اضـافه نداشـته باشـد        

 روز در هفتـه برایتـان مفیـد و    5 دقیقـه و  30فعالیتهاي هـر روزه بـه مـدت        . استخوانهایتان نیز قوي و محکم بشود     
امـا  . ، شنا، دوچرخه سواري و ژیمناستیک را نیـز بگنجانیـد  می توانید در این برنامه ورزشی پیاده روي    . ضروري است 

اگر کسی هستید که همیشه تناسب اندام دارید هـر روز زمـانی   . به یاد داده باشید که نباید بیش از حد فعالیت کنید        
به خاطر داشته باشید که شما باید کـالري بـه دسـت بیـاورد، بـیش از آن        . را نیز به استراحت مطلق اختصاص دهید      

 ! بنـابراین نبایـد بـیش از حـد مجـاز تمـرین و ورزش کنیـد                ! چیزي که در طول انجام فعالیتهاي روزانه می سوزانید        
 

این دستورات و نکات مختص کسانی است که از سلامتی کافی برخوردارنـد و میخواهنـد وزنـشان را افـزایش                    : توجه
کند باید حتما با پزشک مخـصوص تغذیـه مـشورت     اگر به دلایل نا معلوم و نا مشخصی وزنتان کاهش پیدا می           . دهند

 ! در چنین شرایطی این اطلاعات و نکات مناسب شما نیست. کنید و تحت نظر ازمایشات پزشکی قرار بگیرید

 غذاهاي پرکالري براي افراد لاغر 
 مـصرف  توان مصرف مقادیر ناکافی غـذا، فعالیـت زیـاد ماننـد ورزش، سـوء جـذب،       از جمله علل احتمالی لاغري می    

 .غذاهاي ناصحیح، استرس روانی یا احساسی را نام برد

به هر حال افراد لاغر باید از لحاظ پزشکی مورد بررسی قرار گیرند تا در صورت وجود علل پاتولوژیکی ایجـاد کننـده             
 .هاي مناسب در این زمینه صورت گیرد لاغري درمان

 
 :در افراد لاغرهاي پیشنهادي براي افزایش انرژي دریافتی  وعده میان

 
 :شـــوند  کیلوکـــالري در روز مـــی 500هـــایی کـــه ســـبب افـــزایش دریافـــت حـــدوداً       وعـــده میـــان* 
  قاشـق کـره بـادام زمینـی       1+  تکـه نـان تـست        1+  لیوان شیر کامـل      1+  عدد موز    1+  لیوان غلات صبحانه     1 -1
  لیوان بستنی1+  گرم پنیر 30+  عدد کراکر نمکی 8 - 2
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 قاشـق  2+  لیـوان آب پرتقـال   1+ زمینـی    قاشق غـذاخوري کـره بـادام     2+ یه شده از گندم      عدد بیسکویت ته   6 -3
 غذاخوري کشمش

 
ــان*  ــده میـ ــدوداً      وعـ ــت حـ ــزایش دریافـ ــبب افـ ــه سـ ــایی کـ ــی 1000هـ ــالري در روز مـ ــوند  کیلوکـ  :شـ
یـک پیتـزاي   یک چهارم از +  عدد سیب 1+  گرم پنیر   60+  تکه نان    1+  لیوان ماست تهیه شده از شیر کامل         1 -1

  عدد موز کوچک1+ پنیر 

 عـدد  6+  لیـوان آب سـیب   1+ نصف لیـوان آب آنانـاس   +  لیوان پنیر روستایی    1+  صبحانه فوري با شیر کامل       - 2
  گلابی1+ بیسکویت تهیه شده از گندم 

 
 

ــان*  ــده میـ ــدوداً      وعـ ــت حـ ــزایش دریافـ ــبب افـ ــه سـ ــایی کـ ــی 1500هـ ــالري در روز مـ ــوند  کیلوکـ  :شـ
 4+ صـبحانه فـوري بـا شـیر کامـل      +  قاشق غذاخوري مربا 1+  قاشق غذاخوري کره بادام زمینی 2+  تکه نان  2 -1

سه چهارم لیوان از بادام زمینی بو داده +  لیوان ماست تهیه شده از شیر کامل         1+ عدد بیسکویت تهیه شده از گندم       
  لیوان نکتار زردآلو1+ 

 لیـوان شـیر   1+  لیـوان غـلات خـشک    1+  مـوز  1+  غلات خشک  لیوان1+ صبحانه فوري با شیر کامل  +  فرنی   -2
 قاشـق  2+ اي   قاشق غذاخوري پنیر خامه2+  شیرینی 1+  قاشق غذاخوري کشمش 4+  لیوان آب پرتقال    1+ کامل  

 غذاخوري مربا

 
 دریافـت  تواند منجـر بـه افـزایش    شیر را با مغزها و مقادیر متعادل عسل و جوانه گندم مخلوط نمایند، این روش می            

 .انرژي در افراد لاغر گردد

 
 !توجه، توجه

 
. باشـد  باید در نظر داشته باشیم افزایش مصرف تنقلات و غذاهاي چرب، راهی مفید و علمی براي افـزایش وزن نمـی         

خواهید افـزایش وزن پیـدا کنیـد و کـالري        اگر شما می  . باشند  هاي اشباع شده می     تنقلات حاوي مقدار زیادي چربی    
بـه صـورت   . باشند، استفاده کنید ا وارد بدن خود نمایید، بهتر است از غذاهایی که براي بدن شما مفید می         بیشتري ر 

 :کلی براي افزایش وزن، افراد لاغر بهتر است

 
هـا عـلاوه بـر تـأمین      هاي مفید در طول روز مصرف نمایند، چرا کـه آجیـل   وعده ها را به عنوان میان       آجیل و دانه   -1

 .باشند  و فیبر می3 -بی امگاانرژي داراي چر
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توانند همـراه رژیـم غـذایی مناسـب ورزش را نیـز در        براي افزایش توده عضلانی و عدم تجمع چربی در بدن، می         -2
 .برنامه روزانه خود وارد نمایند

) ه کنیـد به مقدار کافی از هر گروه غذایی استفاد(و تعادل   ) هاي غذایی مختلف استفاده کنید      یعنی از گروه  ( تنوع   -3
 .را در برنامه غذایی خود رعایت کنند

 از کره بادام زمینی در مقادیر متعادل در وعده صبحانه استفاده نمایند، علاوه بـر ایـن در صـورت عـدم ابـتلا بـه                     -4
 .توانند، استفاده نمایند آلرژي از خود بادام زمینی نیز می

 .ها به ویژه بـراي افـراد شـاغل در نظـر گرفتـه شـوند           هوعد  توانند انتخاب مناسبی براي میان      هاي خشک می     میوه -5
باشد، لـذا اسـتفاده از آن در    مرغ منبع پروتئینی و مفیدي می       مرغ را در حد متعادل مصرف نمایند، زیرا تخم           تخم -6

 .تواند مفید واقع گردد پخت غذاها و یا در وعده صبحانه براي افراد لاغر می

توانـد در   اشـتها مـی    طول روز داشته باشند چرا کـه ایـن روش در افـراد کـم          هاي غذایی کوچک و مکرر در        وعده -7
 .افزایش دریافت غذایی موثر واقع گردد

هاي غذایی اصلی براي افزایش اشتها در برنامه روزانه خـود   مدت در هواي آزاد را قبل از وعده  هاي کوتاه   روي   پیاده -8
 .در نظر بگیرند

تواند منجر به افزایش دریافـت   عادل عسل و جوانه گندم مخلوط نمایند، این روش می شیر را با مغزها و مقادیر مت   -9
 .انرژي در افراد لاغر گردد

هـا   ها مصرف کرده و از مصرف سالاد، آب و سـایر نوشـیدنی        وعده  ها و مقادیر متعادل سبزیجات را در میان          میوه -10
 .قبل از وعده غذایی اصلی پرهیز نمایند

روي ننمایند، چرا که این امر منجـر بـه ایجـاد اخـتلال در سـلامتی       ها زیاده ه، کره و سایر چربی     در مصرف خام   -11
 .گردد افراد می

روي ننمایند، چرا که این امر منجر بـه ایجـاد اخـتلال در سـلامتی افـراد       ها زیاده در مصرف خامه، کره و سایر چربی      
 گردد می

 
 ریزي شده و منظم رژیم غذایی برنامه

اگر لاغـر هـستید و قـصد داریـد       . باشد  نه که ذکر شد یکی از علل لاغري عدم مصرف مکفی مواد غذایی می             گو  همان
هـاي غـذایی را طبـق     ریزي شده و منظم داشته باشید و وعده     وزن خود را افزایش دهید، باید یک رژیم غذایی برنامه         

فرد لاغر حتی اگر گرسـنه هـم نباشـد،    . نیدبرنامه و با آرامش صرف کنید و از مصرف غذا با سرعت و عجله پرهیز ک               
 کیلوکالري انرژي اضافی دریافـت کننـد، لـذا      1000 تا   500افراد لاغر باید روزانه حدود      . باید به خوردن تشویق شود    
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ها هم باید به برنامه غذایی روزانه فرد اضـافه   وعده هاي اصلی غذایی، جهت افزایش انرژي دریافتی میان      علاوه بر وعده  
 . ها باید حاوي مواد مغذي کافی باشند وعده  این میان.شوند

 
 نکته

خواهیم بخوریم، بلکـه بایـد همیـشه تنـوع و      باشد که هرچه می     برنامه غذایی به منظور افزایش وزن بدین معنی نمی        
ه هاي صـحیح غـذایی را همـوار    تعادل را، چه در رژیم افزایش وزن و چه در رژیم کاهش وزن، رعایت کنیم و انتخاب            

 . مدنظر قرار دهیم

 

 برنامه ي رژیم افزایش وزن براي یک هفته ي شما 
 :پیش از اجراي رژیم ، حتما به موارد زیر توجه فرمایید

 .هاي زیر براي افراد لاغر عادي طراحی شده است   رژیم-1

لیـسیرید و کلـسترول    عروقی ، فشارخون بالا و تـري گ -هاي قلبی   اجراي این رژیم براي مبتلایان به دیابت ، بیماري        
 .توصیه نمی شود) بجز با تایید پزشک معالج ... ( خون بالا و 

ــوع غـــذاهاي رژیـــم  -2 ــت      نـ ــاي زیـــر یکـــسان اسـ ــدار کـــالري آنهاســـت     . هـ  .تفـــاوت تنهـــا در مقـ
 .ها با توجه به میزان دریافت غذاي روزانه تعیین شـده اسـت لـذا در انتخـاب رژیـم مناسـب دقـت نماییـد                   رژیم -3
چنانچه فعالیت بدنی بیـشتري داریـد بـه حجـم     . ها براي رژیم گیرندگانی با فعالیت بدنی متوسط است      رژیم این   -4

 .غذاي خود قدري بیافزایید 

 !مقـدار غـذاي رژیـم انتخـابی بایـد از مقـدار غـذایی کـه در حـال حاضـر مـصرف مـی کنیـد بیـشتر باشـد                               : نکته  
ی نداشته باشید انتخاب شما اشتباه بوده و باید رژیم پرکالري تري را      اگر با رژیم انتخابی خود افزایش وزن کاف       : نکته  

 .رژیم متناسب با وضعیت شما آن است که ماهیانه افزایش وزنـی معـادل دو تـا چهـار کیلـوگرم بدهـد                      . اجرا کنید   
یـک کـف دسـت نـان تقریبـا      .یک کفگیر برنج معادل هفت قاشق غذاخوري معمولی برنج پخته آبکش اسـت            : نکته  

 کـف دسـت نـان و نـصف     5/2 الی 2یک چهارم نان تقریبا معادل .  سانتی متر است10×10معادل یک مربع به ابعاد     
 .باشد  می...  کف دست نان و 5 الی 4نان معادل 

در صورت تمایل می توانید از سایر نان ها مانند نان سـنگک یـا بربـري    . نان برنامه غذایی شما نان لواش است     : نکته  
 . ده کنید نیز استفا

 .در حد متعادل مصرف کنید ...  مواد قندي نظیر قند ، شکر ، خرما و -5

 . مصرف لبنیات پرچرب ضروري نمی باشد .  چربی و روغن غذاها در حد متعادل باشد -6
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حتما در طی روز از مواد غذایی نظیر نان سـوخاري ، نـان خـشک              .  خرده خواري افزایش وزن را سرعت می دهد        -7
 .به مقدار زیاد مصرف کنید  ... ویفر و

لازم نیست خود را با آنها سیر کنید؛ فقط در حد فاصل وعده هاي غذا خرده خـواري کنیـد و معـده را خـالی                : نکته  
 .نگذارید 

 . آب میــوه نیــز افــزایش وزن را ســرعت مــی دهــد .  حتمــا در طــی روز آب میــوه بــه مقــدار زیــاد میــل کنیــد-9
بـراي  ... آب میوه هاي ترش نظیر آب پرتقال ،آب انـار و  . یرین، تازه و طبیعی استفاده کنیداز آب میوه هاي ش: نکته  

 . افزایش وزن مناسب نیستند 

 .مـصرف میـوه زیـاد معـده را پـر کـرده و اشـتها را کـاهش مـی دهـد           . از خوردن میوه زیاد خودداري کنیـد : نکته  
معادل هاي غذایی در پیوست هاي پایان کتاب آورده شده       جدول واحد میوه براي میوه جات مختلف و جدول          : نکته  
 .است 

بعد از ناهار و شام به افزایش وزن کمـک مـی کنـد بنـابراین حتمـا           ... ) ژله ، بستنی ، شکلات و       (  مصرف دسر    -10
 صـورت  در. دسر خود را میل کنید هر چند ناچار باشید ناهار و شام را کمتراز مقدار موجود در برنامه غذایی بخوریـد          

 .تمایل می توانید دسرها را با هم جابجا کنید 

در دوران افـزایش وزن بـصورت مـنظم و پـس از     .  مصرف ویتامین هاي اشتها آور براي افزایش وزن ضروریست        -11
 . رسیدن به وزن مناسب گاه به گاه مصرف شوند 

 خطرناك است و اصلا توصـیه نمـی   مصرف خودسرانه آن ها. ویتامین ها باید طبق تجویز پزشک مصرف شوند    : نکته  
 .شود 

مکمل هـاي غـذایی نیـز بایـد مـورد      . به هیچ وجه براي افزایش اشتها از داروهاي غیر ویتامینه استفاده نکنید   : نکته  
باشند؛ اگرچه براي افزایش وزن تنها داشتن برنامه غـذایی مناسـب ، نوشـیدن آب              ... تایید وزارت بهداشت، درمان و      

 .اري و مصرف ویتامین هاي افزایش دهنده اشتها کافیست میوه ، خرده خو

 .به تدریج با افزایش اشتها ، غذاي خود را افزایش دهید : نکته 

بنابراین پیاده روي را کاهش داده و از تحرك غیر ضروري خودداري           .  پیاده روي و تحرك زیاد لاغر کننده است        -12
ش سبک داشـته باشـید و پـس از آن آب میـوه بنوشـید و خـرده                 در عوض روزانه یک ربع الی نیم ساعت نرم        . کنید

 .این کار به افزایش وزن کمک می کند . خواري کنید

 .انجام نـرمش سـبک و دراز و نشـست از بـروز چـاقی موضـعی در دوران افـزایش وزن جلـوگیري مـی کنـد             : نکته  
قعیـت هـاي بوجـود آورنـده اسـترس و      بنابراین از مو.  استرس و اضطراب در افراد مستعد سبب لاغري می شود   -13

ــشناس و روانپزشــک اســتفاده کنیــد    ــاز از راهنمــایی هــاي مــشاوران روان  . اضــطراب دوري کنیــد و در صــورت نی
این بیمـاري هـا عمومـا    . و بلاخره اینکه ؛ چنانچه به بیماري هاي عفونی و انگلی مبتلا می باشید آنها را درمان کنید     

 .را افزایش می دهند اشتها را کاهش و مصرف انرژي 
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بیماري پرکاري تیروئید اگرچه اشتها را زیاد می کند اما با افزایش مصرف انرژي موجـب لاغـري مـی شـود و              : نکته  
 .باید آن را درمان نمود 

استرس و تحرك کمتر ، مصرف ویتامین هاي افزایش دهنده اشتها ، نرمش سـبک و مـصرف آب       : بیاد داشته باشید    
 . ري زیاد در طول روز و خوردن دسر بعد از ناهار و شام و بتدریج غذاي خود را افزایش دهیدمیوه و خرده خوا

 

 

 توصیه هاي روزانه در دوران رژیم
 .روزانه دو لیوان آب میوه بنوشید

 .در طول روز خرده خواري زیاد داشته باشید

 .قند ، شکر ، خرما و سایر مواد قندي را در حد متعادل مصرف کنید

 
 

 هشنب

 نان و پنیر و گردو: صبحانه 
 یک سوم نان لواش و یک قوطی کبریت پنیر و یک و نیم عدد گردو

 .یک قوطی کبریت پنیر برابر با سی گرم پنیر می باشد: تذکر 
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 

 
 چلو خورش قورمه سبزي: ناهار 

 ت و نصف کف دست ته دیگیک قوطی کبریت گوش+ دو کفگیر برنج و هفت قاشق غذاخوري خورش
 یک لیوان بستنی: دسر 
 .سی سی می باشد250یک لیوان بستنی، یک لیوان استاندارد به حجم : تذکر 

 یک واحد میوه : میان وعده عصر 
 املت گوشت: شام 

 یک قطعه املت و یک سوم نان لواش
 سه چهارم یک قطعه کیک شکلاتی: دسر 
 . پنج سانتی متر می باشدیک قطعه املت به ابعاد هشت در: تذکر 
 .یک قطعه کیک شکلاتی به ابعاد پنج در ده و ضخامت پنج سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
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 یکشنبه
 نان و پنیر : صبحانه 

 یک سوم نان لواش و یک قوطی کبریت پنیر
 .  می باشدیک قوطی کبریت پنیر برابر با سی گرم پنیر: تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده صبح 
 

 آش شله قلمکار: ناهار 
 یک بشقاب متوسط سوپخوري آش شله قلمکار و چهار پنجم نان لواش و یک کاسه متوسط ماست خوري ماست 

 سه چهارم فنجان ژله: دسر 
 یک واحد میوه: میان وعده عصر 

 
 ساندویچ همبرگر: شام 

 سطیک چهارم ساندویچ همبرگر متو
 یک و نیم قطعه شکلات: دسر 
 .یک قطعه شکلات به ابعاد سه در چهار سانتی متر می باشد: تذکر 

 سه چهارم لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 
 
 

 دوشنبه
 شیر و بیسکویت: صبحانه 

 یک لیوان شیر و دو عدد بیسکویت
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 

 
 

 غاستانبولی پلو با مر: ناهار 
 دو کفگیر پلو و نصف کف دست ته دیگ

 یک لیوان بستنی : دسر 
 .سی سی می باشد250یک لیوان بستنی، یک لیوان استاندارد به حجم : تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده عصر 
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 کشک و بادمجان: شام 

 یک سوم بشقاب متوسط کشک و بادمجان و یک چهارم نان لواش و سبزي خوردن به میزان دلخواه 
 یک قطعه کیک شکلاتی: دسر 
 .یک قطعه کیک شکلاتی به ابعاد پنج در ده و ضخامت پنج سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 
 
 

 سه شنبه
 شیر و خرما: صبحانه 

 یک لیوان شیر و دو عدد خرما
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 

 
 جانچلو خورش قیمه بادم: ناهار 

یک و نیم قوطی کبریت گوشت و یک + سه چهارم بادمجان+ یک و نیم کفگیر برنج و پنج قاشق غذاخوري خورش
 کف دست ته دیگ

 یک لیوان بستنی: دسر 
 .سی سی می باشد250یک لیوان بستنی، یک لیوان استاندارد به حجم : تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده عصر 
 

 آش سبزي: شام 
 متوسط سوپخوري آش و یک چهارم نان لواشدو سوم بشقاب 

 یک قطعه شکلات: دسر 
 .یک قطعه شکلات به ابعاد سه در چهار سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 
 

 چهارشنبه
 شیر و موز: صبحانه 

 یک لیوان شیر و نصف موز بزرگ
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 

 
 ت گوشتکتل: ناهار 

سه عدد کتلت گوشت و گوجه فرنگی به میزان دلخواه و یک عدد نان لواش و یک کاسه متوسط ماست خوري 
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 ماست
 هشت عدد چیپس: دسر 
 .یک عدد کتلت به ابعاد هشت در پنج سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده عصر 
 

 دلمه فلفل: شام 
  لواش یک عدد دلمه فلفل و یک چهارم نان

 یک قطعه کیک شکلاتی: دسر 
 .یک قطعه کیک شکلاتی به ابعاد پنج در ده و ضخامت پنج سانتی متر می باشد: تذکر 

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 
 
 

 پنجشنبه
 نان و پنیر و گردو : صبحانه 

 یک سوم نان لواش و یک قوطی کبریت پنیر و یک و نیم عدد گردو
 .طی کبریت پنیر برابر با سی گرم پنیر می باشدیک قو: تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده صبح 
 
 

 ماکارونی با قارچ: ناهار 
 یک و سه چهارم لیوان ماکارونی و یک کاسه متوسط ماست خوري ماست

 یک و نیم فنجان ژله: دسر 
 یک واحد میوه: میان وعده عصر 

 برنج و خورش دلخواه : شام 
 یک قوطی کبریت گوشت+ رنج و دو قاشق غذاخوري خورشسه چهارم کفگیر ب

 یک قطعه شکلات: دسر 
 .یک قطعه شکلات به ابعاد سه در چهار سانتی متر می باشد: تذکر 

 سه چهارم لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 
 

 جمعه
 شیر و خرما: صبحانه 

 یک لیوان شیر و دو عدد خرما
 یک واحد میوه: میان وعده صبح 
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 چلو کباب کوبیده: ناهار 
یک و سه چهارم کفگیر برنج و سه چهارم سیخ کباب کوبیده و گوجه فرنگی کبابی به میزان دلخواه و یک کاسه 

 متوسط ماست خوري ماست
 هشت عدد چیپس: دسر 
 . یک سیخ شامل سی سانت متر کباب کوبیده می باشد: تذکر 

 یک واحد میوه: میان وعده عصر 
 

 وجه فرنگی املت گ: شام 
 یک و نیم قطعه املت و یک سوم نان لواش

 سه چهارم قطعه کیک شکلاتی: دسر 
 . یک قطعه املت به ابعاد هشت در پنج سانتی متر می باشد: تذکر 
 .یک قطعه کیک شکلاتی به ابعاد پنج در ده و ضخامت پنج سانتی متر می باشد: تذکر

 یک لیوان شیر یا ماست: وعده قبل از خواب 

 افزایش وزن و چاق شدن با گیاه بادیان
 … بخورید تا اشتهایتان زیاد شود و گیاه این اگر لاغر هستید و اشتهایی به غذا خوردن ندارید از

 محـرك معـده و روده   دارویی بادیـان اشـتهاآور، مقـوي و    گیاه: عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت
 .است

معمولاً از دانه یا میـوه آن اسـتفاده    گیاهی دارویی است از خانواده جعفري که بادیان :محمد صالحی سورمقی افزود
 .کنند می

 ، مقوي و محركافزایش اشتها توان به اسانس است و از مهمترین خاصیت بادیان می بادیان داراي رایحه و: وي گفت
 .کرد معده و روده اشاره

به عنوان ضد نفخ، ضد درد، ضد اسپاسم بـه   گیاه دارویی بادیان: گفت تهران پزشکیعضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
 .شود اشکال مختلف مصرف می

بـه صـورت    تـوان  شود و می استفاده می» کاري«هاي مختلف مانند  از بادیان معمولاً در ادویه: گفت یصالحی سورمق
 .مستقل نیز مصرف کرد که اثرات آن شبیه زیره و رازیانه است

  چند توصیه براي چاق شدن

کیلویی چاق  چندخواهند  لاغري و کاهش وزن خیلی تند است و در این میان افرادي که لاغرند و می این روزها تب
و بـراي افـرادي کـه لاغرنـد و      براي افرادي که چاق هستند لاغر شدن کـار آسـانی نیـست   . شوند شوند فراموش می

 .کاملاً برعکس است و چاق شدن کار راحتی نیست دوست دارند چند کیلویی اضافه وزن داشته باشند قضیه
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 . هـــم کـــه ســـخت باشـــندچنـــد هــا هـــر  اساســاً زنـــدگی یعنـــی تـــلاش بـــراي رســـیدن بـــه خواســـته 
ي خـود اهمیـت    گام اول باید صبور باشید و به تغذیـه  آل خود نزدیک شوید در براي اینکه چاق شوید و به اندام ایده

 ترین ترین و مهم اصلی. اید اطرافیانتان توصیه هاي گوناگونی براي چاق شدن شنیده حتماً شما هم از. ویژه اي بدهید
رژیـم غـذایی درسـت و     براي چـاق شـدن  . ه زیاد غذا بخورید و حسابی ورزش کنیدتوصیه ما براي شما این است ک

 .ي این مطلب را از دست ندهید دیگر ما مطالعه براي آشنایی با توصیه هاي. ورزش از اهمیت بالایی برخوردار است

 هاي دریافتیتان را بشمارید براي چاق شدن کالري

شـمارش و حـساب کـردن    . هـا را حـساب کنیـد    و آن د آشـنا شـوید  کنی ـ با مقدار کالري مواد غذایی که مصرف می
 .هاي دریافتی را افزایش داده و به حد متعادل برسانید کم کالري سپس کم. هاي دریافتی بسیار مهم است کالري

 
 براي چاق شدن غذا بخورید

ریافتیتـان بیـشتر از   هـایی د  کنـد کـالري   منطق حکم می .ترین عامل براي چاقی و اضافه وزن است غذا خوردن مهم
البته توجه داشته باشید ایـن بـدین معنـی نیـست کـه هرچـه دم دسـتان بـود را          .سوزانید هایی باشد که می کالري

مـضر   هـاي  شما باید مواد غذایی مغذي مصرف کنید که به دریافت عضله کمک کند نـه اینکـه چربـی    بلکه. بخورید
 .عایدتان بشود

 وعده غذاي دیگر 3 وعده 3ناهار، شام سرجاي خود، اما به این  صبحانه،. شروع کنیدي غذایی در روز   وعده6 تا 5از 
 لازم است که مواد غذایی سرشـار از پـروتئین را در الویـت   . منظم این رژیم را دنبال کنید نیز اضافه کرده و به طور

ي غذایی داشته باشید و این  رنامهب .ها، شیر، سبزیجات، پنیر گوشت، مرغ، میوه: ي غذایی خود قرار دهید مثل برنامه
غـذایی کـه   . ها استفاده کنیـد  بگنجانید و به طور مرتب و متنوع از آن ي غذایی خود مواد غذایی را با دقت در برنامه

 .ي اضافه وزن است بخش برنامه ترین خورید مهم می

 
 غذا بخورید براي چاق شدن با دوستان و افرادي که دوست دارید

. شـود  زا باشید اشتهایتان کم مـی  هاي استرس که در محیط زمانی.  فضاي آرام و دلنشین میل کنیدغذاي خود را در
 افرادي که دوستشان دارید، با یک موسیقی آرام اشتهایتان بیشتر شده و از غـذایی کـه   در جمع دوستان، خانواده و

 .برید خورید بیشترین بهره را می می
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 براي چاق شدن ورزش کنید

تر کنـد امـا توجـه داشـته      تواند شما را چاق است که می ترین عاملی ي خوب و زیاد مهم که گفتیم تغذیههمان طور 
 جلـسه  4 تـا  3اي  براي این که متناسب و خوش فرم چاق شـوید هفتـه  . آورد می باشید که غذا خوردنِ صرف، چربی

 .برد یکند و سرعت چاق شدنتان را بالا م ورزش بدن شما را تحریک می .ورزش کنید

 
 به طور مرتب خودتان را وزن کنید

یـک هفتـه بـراي    . هایتان چطور بوده است ي تلاش نتیجه لازم است که آخر هر هفته خودتان را وزن کنید و ببینید
 توقع نداشته باشید که بلافاصله وزنتان خیلی بـالا رفتـه باشـد زیـرا    . مناسبی است این کمی چاق شده باشید زمان

 .ورزش بکنیـد  اي و سـنگین  فوري بیشتر چربی است نه عضله مگـر ایـن کـه بـه صـورت حرفـه      معمولاً چاق شدن 
 شود زا باشید اشتهایتان کم می استرس هاي زمانی که در محیط. غذاي خود را در فضاي آرام و دلنشین میل کنید

در غیر این صـورت  . ردوزن باید در طولانی مدت صورت بگی پس عجله نکنید و ناامید نشوید زیرا چاق شدن و اضافه
. کیلو کیلو به وزنتان اضافه کردید باید به دنبال راهی بـراي آب کـردن آن بگردیـد    و اگر در مدت زمان خیلی کوتاه

 .هاي دریافتی را بالا ببرید و صبور باشید برنامه ریزي کالري پس با

 
 بپرهیزید براي چاق شدن از مصرف مواد غذایی چرب مضر

اندام شوید ولی ایـن قبیـل مـواد غـذایی فقـط چربـی        خواهید چاق و خوش شما می. بپرهیزیدهاي ترانس  از چربی
ها را کـاهش دهیـد و    هوله جات، چیپس، آب نبات و انواع هله مصرف شیرینی توانید تا جایی که می. کند عایدتان می

 .ي مرغ، بوقلمون، میوه و سبزیجات فراوان مصرف کنید تن، سینه به جاي آن ماهی

 
 وشیدن آب را فراموش نکنیدن

از بین رفتن آب بدن به انواع مختلف سلامتی . کنید می نوشیدن آب زیاد بسیار مهم است مخصوصاً زمانی که ورزش
 .زند می رود و به شما آسیب را نشانه می

 
 براي چاق شدن به اندازه بخوابید

کنـیم هـر شـب     توصـیه مـی  . کنـد  کمک میچاق شدنتان  خوابیدن به. بخوابید: ترین بخش کار همین جاست راحت
 . ساعت بخوابید8حداقل 
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