
 چاقی درتارُ غلط تاٍرّای

 

 است؟ چاقی  تیواری دچار رسذ،  هی ًظز تِ چاق ظاّز تِ کِ فزدی ّز آیا

 اصطلاح تِ) یافتِ پزٍرش عضلاًی تافت دارای کِ افزادی اس خیلی تٌاتزایي عضلاًی، تافت ًِ است چزتی تافت اس ًاضی چاقی اصل در. خیز

 .تاضٌذ ًوی چاق ّستٌذ،( کزدُ تاد

 است، تیزٍئیذ کاری  کن دلیل تِ آًْا چاقی کٌٌذ  هی فکز افزاد اس خیلی هثال تزای دارد، ٍجَد ًیش دیگزی ًادرست تاٍرّای چاقی هَرد در

 هَجة کیلَ 3 تا 2 ًْایت در ًیش ضذیذ هَارد در ٍ ًذارد چاقی تز تاثیزی گًَِ  ّیچ خفیف، تیزٍئیذ کاری  کن کِ است ایي ٍاقعیت اها

 .ًیستٌذ ضایع خیلی ضًَذ  هی چاقی هَجة کِ ّایی  تیواری. ضَد هی چاقی

 عذم چاقی اصلی دلیل. دارًذ خَى چزتی حتوا چاق افزاد یا ًذارًذ، تالا خَى چزتی لاغز افزاد کِ است ایي ًیش غلط تاٍرّای اس دیگز یکی

 ٍقت آى گیزین، هی تحَیل پیک تا را خَد خزیذ یا کٌین هی طی خَد ضخصی خَدرٍی تا را هسافت کوتزیي ٍقتی. است تذًی تحزک

  هی ها ٍلی یاتذ، افشایص ها ٍسى کِ ضًَذ هَجة صًتیکی ّای سهیٌِ است هوکي تٌاتزایي تاضین، داضتِ را جاهعِ افزاد چاقی اًتظار تایذ

 .کٌین کٌتزل را خَد ٍسى صحیح، سًذگی سثک گزفتي پیص در تا تَاًین

 است؟ هقذار چِ استاًذارد ٍسى کاّص سزعت

 رصین تٌاتزایي کٌذ، کن ٍسى کیلَ 2 حذٍد هاُ، در فزدی ّز کِ است ایي ها تَصیِ. دارد کالزی ّشار ّطت حذٍد تذى، ٍسى کیلَ یک ّز

 .ًیستٌذ استاًذارد ّستٌذ، هاُ یک در ٍسى کیلَ 6 کاّص تز هثتٌی کِ ّایی 

 .است کزدى ٍرسش آى دیگز تال ٍ است کزدى کن ٍسى تال یک فقط گزفتي، لاغزی رصین کِ تاضذ یادهاى. دارد تال دٍ ٍسى کاّص

 ضَد؟ ها  تذى اس ّا  چزتی ضذى دٍر هَجة گزفتي رصین تا ّوزاُ تا تاضذ چگًَِ تایذ ٍرسش

 

 ٍ خَرین  هی چزب ساًذٍیچ یک کزدى ضٌا ساعت ًین اس تعذ ها، اس تسیاری هثال تزای افتذ؛  ًوی اتفاق ای هعجشُ خالی، کزدى ٍرسش تا

 پیادُ ٍ سَاری  دٍچزخِ. تخَرین سالاد هاًٌذ کالزی  کن غذای تایذ ٍرسش اس تعذ تٌاتزایي کٌین،  هی پٌثِ این  تافتِ کِ را ّایی  رضتِ توام

 .ّستٌذ ٍسى کزدى کن تزای ّا ٍرسش تْتزیي تٌذ، یا هتَسط سزعتی تا رٍی 

 .ّستٌذ استقاهتی یا ٍ َّاسی ّای  ٍرسش ٍسى، کاّص تزای هٌاسة ّای ٍرسش

 دٍیذى، هثل ّستٌذ، طَلاًی سهاى هذت ٍ کن ضذت دارای کِ ّستٌذ ّایی ٍرسش َّاسی، ّای ٍرسش: تثیاى تغذیِ کارضٌاس تَضیح}

 .{سَسًذ هی تذى ّای چزتی اًزصی، تاهیي تزای ّا ٍرسش ایي در. پلِ اس رفتي تالا سزیع، رٍی پیادُ ضٌا، سَاری، دٍچزخِ

 .است تذى سلاهت حفظ آى اس ّذف تلکِ ضَین، هاًکي تِ تثذیل کِ ًیست ایي غذایی رصین اس ّذف تاضذ یادهاى ًْایت در
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