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پيادهروي، جايگزين قرص و كمربند لاغري

قرصهاي لاغري، كمربندهاي لاغري و انواع و اقسام محصولاتي كه براي لاغري در سالهاي اخير وارد بازار شدهاند

هيچكدام به اندازه يك پيادهروي ساده و رژيم غذايي متعادل در كاهش وزن افراد مؤثر نيستند...

قرصهاي لاغري، كمربندهاي لاغري و انواع و اقسام محصولاتي كه براي لاغري در سالهاي اخير وارد بازار شدهاند هيچكدام به اندازه
يك پيادهروي ساده و رژيم غذايي متعادل در كاهش وزن افراد مؤثر نيستند.

بسياري از افراد طي سالهاي اخير به راحتترين شيوههاي لاغري كه اغلب نيز مشخص نيست تا چه حد نتيجه بخش هستند روي
آوردهاند بيآنكه به عوارض اين محصولات شيميايي و مصنوعي بر سلامت خود نيز قدري فكر كرده باشند.

با اين حال افراد آگاه و آناني كه براي سلامت خود اهميت ويژهاي قائل هستند پيش از هر اقدامي در اين زمينه به پزشك مراجعه
ميكنند و توصيههاي وي را در ارتباطبا استفاده از اين محصولات جويا ميشوند. پزشكان نيز در مواجهه با اين محصولات نوين لاغري

به افراد توصيه ميكنند از مصرف اين محصولات حتيالامكان بپرهيزند و به پيادهروي سريع و رژيم غذايي روي آورند.
پيادهروي و پيروي از يك رژيم متعادل زيرنظر پزشك متخصص بدون عوارضترين شيوه براي لاغري و رساندن خود به وزن مطلوب

محسوب ميشود.
پيادهروي همانند ديگر ورزشهاي هوازي كالري سوز بوده و به كاهش وزن منجر ميشود. البته براي كاهش وزن بايد ورودي كالري به
بدن را با رعايت يك رژيم غذايي مناسب كاهش داده و از طرف ديگر خروجي كالري بدن را با داشتن يك فعاليت بدني نسبتا شديد
افزايش دهيم تا بدن به يك تعادل انرژي مناسب دست پيدا كند.پيادهروي تند البته بسيار بهتر و مؤثرتر از قدم زدن معمولي است و

هرچه پياده روي طولانيتري داشته باشيد، كالري بيشتري خواهيد سوزاند.
10هزار قدم در روز تقريبا 7كيلومتر بسيار مناسب است. اگر هر 1/5كيلومتر پيادهروي باعث از دست دادن حدود ۱۰۰كالري شود، در روز
۵۰۰كالري خواهيد سوزاند. هر روز اين كار را انجام دهيد و خواهيد ديد كه در هفته بدون كمترين مشكل و سختي حدود 3هزار و

500كالري ميسوزانيد.
از طرف ديگر در كنار پيادهروي بهتر است ضمن اجتناب از قرصهاي لاغري، رژيم غذايي كم كالري را رعايت كنيد. پزشكان معتقدند
افرادي كه از چاقي زياد و در نتيجه چربي بالاي خون و فشار خون رنج ميبرند بهتر است در رژيم غذايي خود تغييراتي را ايجاد كنند و
به مصرف گوشت مرغ آبپز و سبزيجات خام و پخته شده كه كالري كمتري دارند روي آورند.از سوسيس، كالباس، كنسرو گوشت،

برگرها و ساير فراوردههاي گوشتي بهعلت دارا بودن مقادير بالاي سديم بايد پرهيز كرد.
سبزيهاي كنسروشده در آب نمك، زيتونشور، چيپس و ساير تنقلات شور نيز نبايد مصرف شوند. پس از رعايت اين رژيم غذايي
متناسب و متعادل و پيادهروي روزانه خواهيد ديد كه به مرور از وزنتان بيآنكه متحمل عوارض خاصي شويد كاسته خواهد شد و پس
از مدتي احساس سبكي خواهيد كرد. با مشاهده نتايج آزمايشهاي پزشكي نيز درخواهيد يافت كه قند و چربي خونتان كه دو فاكتور

خطرناك براي سلامتي هستند به ميزان قابل توجهي كاهش پيدا كرده و به حد متعادل و قابلقبولي رسيده است.
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