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چند كيلو 
كالرى

همة ما دوست داريم اندامی متناسب داشته باشيم. آن ها 
که اضافه وزن دارند، از هر راهی استفاده می کنند تا وزن 
خود را کم کنند. لاغرها هم به دنبال اين هستند که چند 
کيلو وزن خود را زياد کنند. اما وزن مناسب انسان چند 
کيلوست؟ راستی، اگر بين دو نفر که يکی 60 و ديگری 
٤٠ کيلو وزن دارد، بخواهيد نفری را مشخص کنيد که 

اضافه وزن دارد، کدام را انتخاب می کنيد؟
حتماً می گوييد آن که 60 کيلوگرم وزن دارد!

اما نه، عجله نکنيد!

رابطهء قد و وزن
قبل از هر چيز بايد اين را بدانيد که قد و وزن هر انسان با يکديگر رابطة 
مستقيم دارند. اگر می خواهيد وزن مناسب خودتان را پيدا کنيد، ابتدا 
بايد وزن خود را به دقت اندازه بگيريد. پس از آن عدد 100 را از قدتان 
کم کنيد. مثلًا اگر قد شما 1٧0 سانتی متر است، با کم کردن عدد 100 
از آن، به عدد ٧0 می رسيد. اين »حداکثر وزن مناسب« شماست. يعنی 
چه؟ يعنی شما می توانيد تا ٧0 کيلوگرم وزن داشته باشيد. البته بهتر 
اســت وزنتان از اين مقدار کمتر باشد. اما هر اندازه وزنتان از اين عدد 

بيشتر شود، به همان اندازه اضافه وزن خواهيد داشت.

شام بخوریم یا نخوریم؟
شايد در بين اطرافيانتان افراد زيادی را ديده باشيد که می خواهند با 
ورزش وزن خود را کم کنند يا می خواهند با کمک رژيم غذايی وزن 
اضافه کنند. معمولًا هم برنامة غذايی مخصوصی می گيرند. برخی 
غذاها را نمی خورند و از بعضی مواد غذايی بيشتر استفاده می کنند. 

گروهی هم می گويند، اگر شام نخوريم همه چيز درست می شود!
 اما آيا برای اضافه شدن وزن يا کم شدن آن فرمولی وجود دارد که 

بر مبنای آن بتوان وزن را تنظيم کرد؟ قطعاً بله!

مواد مورد نیاز بدن
1. مواد «ريزمغذی»: شامل ويتامين ها و مواد معدنی )مواد درون 

ميوه ها و سبزی ها(؛ 
2. مواد «درشــت مغذی»: شــامل کربوهيدرات هــا )در برنج، 
سيب زمينی و نان(؛ پروتئين ها )گوشت و شير(؛ چربی ها )در دانه ها،  

مغزها و زيتون(. 
هر کدام از اين مواد کالری مخصوص به خود را دارد. مثلًا هر گرم 
چربی 9 کالری توليد می کند. پروتئين ها و کربوهيدرات ها کالری 

کمتری دارند و هر گرم از آن ها 4 کالری توليد می کنند. 
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چقدر فعالیت بدنی داریم؟
به طورقطــع خيلی از ما در طول هفتــه فعاليت های بدنی داريم و 
ورزش می کنيم. ورزشکار بايد کالری بيشتری مصرف کند تا بتواند 
فعاليت های خود را به خوبی انجام دهد. اما آيا فرمولی هســت که 

کالری مورد نياز ورزشکاران را هم مشخص کند؟ به طور حتم بله!
اگر هيچ فعاليت ورزشی نداريد، بايد از ضريب 1,2 استفاده کنيد. 
اين ضريب برای بدن های به نسبت فعال )کسانی که در هفته يک يا 
دو بار فعاليت ورزشی می کنند( 1,3 است. افرادی با فعاليت متوسط 
)کسانی که ســه بار در هفته ورزش می کنند( بايد از ضريب 1,4 
استفاده کنند. اين عدد برای کسانی که 4 تا 6 بار در هفته ورزش 
می کنند، ضريب 1,5 است. سرانجام آنان که تمام روزهای هفته به 

فعاليت های سنگين می پردازند، بايد از ضريب 1,7 استفاده کنند.
حالا کافی اســت عدد به دست آمده در بخش کالری مورد نياز را، 
با توجه به تعداد جلسات ورزشی تان در هفته، در اين اعداد ضرب 

کنيد.
مثلًا اگر در مثال بالا آن پسر سه بار در هفته فعاليت دارد، کالری 
مورد نياز او به 1700× 1,4 يعنی به حدود 2380 کالری می رسد.

حالا اگر کسی بخواهد وزنش ثابت بماند، بايد ميزان کالری مصرفی 
روزانة خود را در همين اندازه ثابت نگه دارد. کم شدن يا زيادشدن 

اين مقدار کالری می تواند از وزن بکاهد يا بر آن بيفزايد.

چقدر کالری نیاز داریم؟
بدن انسان برای فعاليت روزانه به مقدار مشخصی 
کالری نياز دارد. در صورتی که فعاليت ورزشی 
داشته باشيم، اين مقدار کالری بيشتر می شود. 
اما در روز چقدر کالری بايد استفاده کنيم؟ 
جواب اين سؤال برای هر کدام از ما فرق 
می کند. چون سن و ســال ما، و قد و 
وزنمان با هم فرق می کند. فرمول کلی 
برای اينکه کالری مورد نيازمان را به 

دست بياوريم، فرمول زير است:

1. وزن بــدن را در عــدد 10 ضرب 
می کنيم.

2. قــد خود را در عــدد 6,25 ضرب 
می کنيم و عــدد به دســت آمده را با 
عدد به دســت آمده از مرحلة اول جمع 

می کنيم.
3. سن خود را در عدد 5 ضرب می کنيم و 
عدد به دست آمده را از نتيجة حاصل از مرحلة 

دوم کم می کنيم.
4. اگر پسر هســتيم، عدد به دست آمده از مرحلة 
سوم را با عدد 161 جمع می کنيم و اگر دختر هستيم، 

عدد مرحلة سوم را منهای 5 می کنيم.

مثال
فرض کنيم يک پســر 16 ســاله 60 کيلو وزن دارد و قد او 163 

سانتی متر است. فرمول کالری  روزانة او چنين است:
 )10×60(+)163 × 6,25(-)5 ×16( +161=1699,٧5

به اين ترتيب، اين فرد، تنها برای فعاليت های عادی روزانه )بدون 
اينکه ورزش کند(، به 1٧00 کالری در طول روز نياز دارد.

حالا بياييم اين مقدار را برای دختری 16 ساله با همين قد و همين 
وزن حساب کنيم:

 )10×60(+)163 × 6,25(-)5 ×16( -5=1533,٧5
کالری مورد نياز اين دختر در روز تقريباً 15 کيلو کالری است.

راه درست کم کردن و زیاد کردن وزن
شايد خيلی ها را ديده باشيد که با افتخار می گويند ما در مدتی کوتاه چند کيلو 

وزن کم يا اضافه کرده ايم. واقعيت اين است که بهترين حالت ممکن برای کم کردن 
وزن، تنها نيم کيلو در هفته است؛ يعنی دو کيلو در ماه.

کم كردن بی روية وزن ممکن است به قلب و ساير اندام های بدن فشار زيادی وارد 
کند. اين موضوع در سال های آينده آثار خود را در بدن نشان خواهد داد.

جدول کالری برخی مواد خوراکی
1٠٠ گرم پنير پاستوريزه: 21٠ کالری
1٠٠ گرم انجير خشک: 27٠ کالری

1٠٠ گرم گوشت مرغ: 2٠٠ کالری
1٠٠ گرم تخمة آفتابگردان: 5٨٠ کالری

1٠٠ گرم روغن نباتی: 9٠٠ کالری
1٠٠ گرم خرمای تازه: 163 کالری
1٠٠ گرم سيب زمينی: 75 کالری

1٠٠ گرم انگور: ٨٠ کالری
يک دانه پسته: ٨ کالری

يک عدد تخم مرغ: 7٠ کالری
يک کفگير برنج پخته: 25٠ کالری

چقدر کالری نیاز داریم؟
بدن انسان برای فعاليت روزانه به مقدار مشخصی 
کالری نياز دارد. در صورتی که فعاليت ورزشی 
داشته باشيم، اين مقدار کالری بيشتر می شود. 
اما در روز چقدر کالری بايد استفاده کنيم؟ 
جواب اين سؤال برای هر کدام از ما فرق 
می کند. چون سن و ســال ما، و قد و 
وزنمان با هم فرق می کند. فرمول کلی 
برای اينکه کالری مورد نيازمان را به 

دست بياوريم، فرمول زير است:

1. وزن بــدن را در عــدد 
می کنيم.

2. قــد خود را در عــدد 
می کنيم و عــدد به دســت آمده را با 
عدد به دســت آمده از مرحلة اول جمع 

می کنيم.
3. سن خود را در عدد 

عدد به دست آمده را از نتيجة حاصل از مرحلة 
دوم کم می کنيم.

4. اگر پسر هســتيم، عدد به دست آمده از مرحلة 
سوم را با عدد 161 جمع می کنيم و اگر دختر هستيم، 

عدد مرحلة سوم را منهای 

مثال
16فرض کنيم يک پســر 16فرض کنيم يک پســر 16 ســاله 

سانتی متر است. فرمول کالری  روزانة او چنين است:
6,25(-)5 16( +161 1699,٧5

راه درست کم کردن و زیاد کردن وزن
شايد خيلی ها را ديده باشيد که با افتخار می گويند ما در مدتی کوتاه چند کيلو 

وزن کم يا اضافه کرده ايم. واقعيت اين است که بهترين حالت ممکن برای کم کردن 
وزن، تنها نيم کيلو در هفته است؛ يعنی دو کيلو در ماه.

کم كردن بی روية وزن ممکن است به قلب و ساير اندام های بدن فشار زيادی وارد 
کند. اين موضوع در سال های آينده آثار خود را در بدن نشان خواهد داد.

جدول کالری برخی مواد خوراکی
21٠ گرم پنير پاستوريزه: 21٠ گرم پنير پاستوريزه: 21٠ کالری 1٠٠
27٠ گرم انجير خشک: 27٠ گرم انجير خشک: 27٠ کالری 1٠٠

1٠٠ گرم گوشت مرغ: 2٠٠ کالری
5٨٠ گرم تخمة آفتابگردان: 5٨٠ گرم تخمة آفتابگردان: 5٨٠ کالری 1٠٠

9٠٠ گرم روغن نباتی: 9٠٠ گرم روغن نباتی: 9٠٠ کالری 1٠٠
163 گرم خرمای تازه: 163 گرم خرمای تازه: 163 کالری 1٠٠
75 گرم سيب زمينی: 75 گرم سيب زمينی: 75 کالری 1٠٠

1٠٠ گرم انگور: ٨٠ کالری
٨يک دانه پسته: ٨يک دانه پسته: ٨ کالری

7٠يک عدد تخم مرغ: 7٠يک عدد تخم مرغ: 7٠ کالری
25٠يک کفگير برنج پخته: 25٠يک کفگير برنج پخته: 25٠ کالری
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