
رژیم غذایی گیاهی تاثیر بیشتری
در کاهش وزن دارد

یک مطالعه جدید نشان می دهد برای کاهش وزن، حذف تمام محصولات
حیوانی بهترین گزینه است. اما این بدان معنا نیست که رژیم

مدیترانه ای هیچ مزیتی ندارد.

ــل ــه نق ــذا و کشاورزی، ب ــنعت غ ــبری ص ــاه خ ــه گزارش پایگ ب
از اوری دی هلـث، اگـر تلاش شمـا بـرای کـاهش وزن در رژیـم غذایـی
مدیترانه ای متوقف شده است، ممکن است به راحتی و با حذف مصرف مرغ

و ماهی، بتوانید به راحتی وزن خود را کاهش دهید.

یافتههای محققان نشان میدهد افرادی که از رژیم گیاهی کم چرب
پیروی میکردند طی ۱۶ هفته به طور متوسط ۶.۰ کیلوگرم وزن کم
کردند. اما وقتی همین افراد رژیم مدیترانه ای را برای مدت زمان

ً کاهش وزنی اتفاق نیفتاد. مشابهی دنبال کردند، معمولا

«هانا کاهله اووا»، سرپرست تیم تحقیق از مرکز تحقیقات پزشکی
واشنگتن دی سی، در این باره میگوید: «از آنجا که رژیم غذایی
مدیترانه ای اغلب به خاطر کاهش وزن مورد توجه قرار میگیرد،
تعجب آور بود که مشاهده شد شرکت کنندگان تغییرات بسیار کمی را

تجربه میکنند.»

برای این مطالعه، محققان نتایج هر دو رژیم غذایی را در ۶۲ فرد
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بزرگسال دارای اضافه وزن که سابقه دیابت نداشتند، بررسی کردند.

نیمی از این شرکت کنندگان از رژیم گیاهی کم چربی به مدت ۱۶ هفته
پیروی کردند. برنامه غذایی آنها سرشار از سبزیجات، میوهها، غلات
سبوس دار و حبوبات (مانند لوبیا، نخود و عدس) و فاقد کلیه محصولات
حیوانی بود. نیمی دیگر از شرکت کنندگان در این مطالعه از رژیم
غذایی مدیترانه ای که شامل همه موارد در رژیم گیاهی بود اما
اجازه مصرف لبنیات، ماهی و مرغ را هم داشتند، پیروی کردند اما در
مصرف چربیهای اشباع و گوشتهای قرمز و فرآوری شده محدودیت داشتند.

بعد از این دوره اولیه ۱۶ هفتهای، همه به مدت یک ماه عادتهای
غذایی معمول خود را از سر گرفتند. سپس آنها ۱۶ هفته رژیم را
ً انجام نداده بودند دنبال کنند. تغییر دادند تا رژیمی را که قبلا

در رژیم غذایی گیاهی، شرکت کنندگان هر روز حدود ۵۰۰ کالری کمتر
از عادات غذایی معمول خود مصرف میکردند. با این حال، هنگامی که
آنهـا از رژیـم غذایـی مـدیترانه ای پیروی کردنـد، میـزان کـالری

دریافتی شأن تغییر چشمگیری نکرد.

رژیم غذایی گیاهی فقط به کاهش وزن کمک نکرد بلکه موجب بهبود
ــی ــم غذای ــروه رژی ــالیکه در گ ــد درح ــم ش ــترول ه ــزان کلس می

مدیترانه ای میزان کلسترول تغییری نکرد.
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