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کسی ادعا می کند 
می تواند به شما 

رژیمی بدهد که با 
آن 20 تا 30 کیلوگرم 

در ماه وزن کم 
کنید، قطعاً با این 
رژیم به بدن شما 

آسیب می رساند. 
بعضی ها   ادعا 

می کنند با کم کردن 
کالری مصرفی تا 

حد ممکن  توانند 
به رؤیای خود یعنی 
لاغری سریع دست 

پیدا کنند به همین 
دلیل وعده  های 

غذایی خود را 
خودسرانه حذف 

می کنند و گرسنگی 
می کشند. در این 

حالت بدن آب 
از دست می دهد 

و فرد خیال می 
کند دارد وزن کم 

می کند

مریم طالشی
گزارش نویس
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»شــما را تا عیــد به اندام دلخواه تان می رســانیم. 
تا عید حداقل 30 کیلو لاغر شــوید. لاغری ســریع 
بدون ورزش. ســال جدیــد را با انــدام جدید آغاز 
کنیــد. همــه را بــا ظاهر جدیــد خود شــگفت زده 

کنید.«
این روزها حتماً شما هم با نظایر این آگهی ها 
مواجه شده اید خصوصاً در شبکه های اجتماعی 
که محل مناســبی برای تبلیغات اســت و از شــیر 
مرغ تا جان آدمیزاد در آن پیدا می شود و حساب 
و کتابــی هم ندارد. شــما بــا انبوهــی از صفحه ها 
مواجه می شــوید که سعی دارند قانع تان کنند به 
آنهــا اعتماد کنید. کســانی که خــود را متخصص 
تغذیــه و رژیــم درمانــی معرفی می کنند و شــما 
نمی دانیــد بایــد ادعای آنهــا را بپذیرید یــا نه، اما 
وعده هایــی می دهنــد کــه وسوســه کننده اســت، 
خصوصاً برای کسانی که دلشان می خواهد خیلی 

زود و بدون زحمت به آنچه می خواهند برسند.
اســفند ماه همیشه زمانی اســت برای ماراتن 
نفســگیر عید. همه می خواهند بهترین ها را برای 
نــوروز آماده کنند و خودشــان هم بهترین باشــند 

حالا به هر قیمتی.
مرجان 35 ســاله یکی از همان هایی است که 
عــزم خود را جزم کرده تا هرطوری شــده 20 کیلو 
اضافــه وزنــش را تا عید کم کنــد بخصوص اینکه 
مراســم عقــد بــرادرش هــم در راه اســت و بایــد 
حســابی تا آن موقــع خوش تیپ باشــد. او تا حالا 
رژیم هــای مختلفــی را تجربه کــرده و در مواقعی 
نتیجه هایــی هم بــه طور موقــت گرفتــه اما هیچ 
کــدام از رژیم هــا دوام نداشــته اند و بــه عبارتی او 

دوباره چاق شده است.
»الان بــرای من مهم اســت که بــه هر قیمتی 
شده در این مدت وزنم را کم کنم. حتی لباس دو 
ســایز کوچکتر هم خریده ام که انگیزه پیدا کنم. با 
رژیم آب و قرص لاغری حتماً لاغر می شوم. بعداً 

هم سعی می کنم کم غذا بخورم و وزنم را حفظ 
کنم اما مهم الان است.«

عجیب نیســت انبــوه تبلیغات لاغری ســریع 
وقتــی اینقدر تقاضا بــرای آن وجــود دارد. ورزش 
کــردن و تغییــر ســبک تغذیــه به هرحال ســخت 
است و نتیجه گرفتن فوری هم لذتبخش. همین 
اســت که هرجــا را نــگاه کنید می بینید یکــی دارد 

تبلیغ لاغری می کند.
داســتان  از  تبلیغــات  ایــن  وقت هــا  خیلــی 
خیالــی هــم بــرای ایجــاد جذابیت و کشــش بین 
مخاطبــان اســتفاده می کننــد. مثــاً عکــس یک 
بازیگــر را می گذارنــد و از قــول او می نویســند من 
از اندامــم راضــی نبــودم و اعتماد به نفســم را از 
دســت داده بــودم یــا اینکه می نویســند شــوهرم 
بــه خاطر چاقی با من اختاف پیــدا کرده بود و تا 
مــرز جدایــی هم پیــش رفتیم و باقــی قضایا و در 
ادامــه اضافه می کننــد که اگــر می خواهید بدانید 
چطــور لاغر شــدم به فان صفحه ســر بزنیــد و از 

رژیم فان متخصص اســتفاده کنید.جالب است 
بدانیــد برخــی از ایــن صفحه ها همین یکــی، دو 
ماه مانده به عید ناگهان ســبز شــده اند تــا از بازار 
داغ لاغری عقب نمانند. آنها ســعی می کنند در 
جذب مخاطب تا می توانند از بقیه پیشی بگیرند. 
گاهــی دنبال کنندگان صفحه هــای خاص متوجه 
می شــوند آن صفحه ناگهان تغییر جهت داده و 
تبدیــل به صفحه تبلیغاتی رژیم غذایی و لاغری 
شــده اســت و این نشــان می دهد که صفحه های 
پرفالوئــر ایــن روزهــا بــه ایــن منظــور خریــداری 
می شــوند و در اختیار تجارت لاغــری نوروزی قرار 
می گیرنــد، آن هــم بــا ادعاهــای عجیــب و دهان 

پرکن.
از جمله عجیب ترین تبلیغات لاغری، ادعای 
لاغری معجزه آسا در پنج روز و هرچه می خواهی 
بخور و لاغر شو است که البته وقتی ماجرا را دنبال 
کنید می بینیــد پای فروش قرص هــای لاغری در 
میــان اســت. فروشــنده در ازای مبلغــی معمولًا 

زیــاد، بســته ای قــرص بــرای شــما می فرســتد و 
بعدش اگر نتیجه گرفتید و مشتری شدید که هیچ، 
اما اگر برایتان نتیجه بخش نبود یا مشکلی برایتان 
پیــش آمد، دیگــر پاســخگویتان نخواهند بــود. در 
این صورت به راحتی توســط ادمین صفحه مورد 
نظر باک می شوید و دست تان دیگر به جایی بند 

نیست.
»یک بسته قرص به اصطاح جادویی از جایی 
سفارش دادم. یک بسته 30 تایی بود که 500 هزار 
تومان پولش را دادم و شرط ارسال هم واریز کامل 
پــول بود. خیلی تبلیغات کرده بودند و من هم به 
خاطر همین تبلیغات وسوسه شدم. عکس هایی 
گذاشته بودند از قبل و بعد کسانی که این قرص ها 
را مصــرف کرده بودند که خیلــی توجهم را جلب 
کرد. در معرفی قرص ها عنوان شــده بود که کاماً 
گیاهــی اســت و هیچ ضرری نــدارد. چنــد روز اول 
مشــکلی نداشتم و کاماً هم حس کردم بی اشتها 
شــده ام تــا جایی که حتــی وقتی می خواســتم آب 
هم بخورم، احســاس می کردم حالــت تهوع پیدا 
می کنم. یــک هفته بعد از مصرف قرص ها حالم 
بــد شــد و مجبــور شــدم بــه بیمارســتان مراجعه 
کنم. آنجا گفتند دلیلش مســمومیت است. وقتی 
قرص ها را نشان دادم دکتر سری تکان داد و گفت 
همه اش به خاطر همین آشغال هاست که مردم 

خودسرانه مصرف می کنند.«
دختر جوانــی که این تجربه را تعریف می کند، 
دیگر ســراغ خرید قرص های لاغــری نرفته اما باز 
هم بــا دیدن صفحه هــای رژیم و لاغری وسوســه 

می شود راه دیگری را امتحان کند.
نیســت. شــما عــاوه  همــه اش هــم همیــن 
بــر صفحــات تبلیغاتــی رژیــم و قــرص لاغــری با 
صفحه هایی مواجه می شــوید که توسط یک کاربر 
ساده اداره می شود که تجربه های رژیم لاغری اش 
را با دیگران به اشتراک می گذارد. او هر روز عکس 
صبحانــه، ناهار، شــام و میان وعده اش را با شــما 
به اشــتراک می گذارد و توضیــح می دهد در طول 
روز چــه چیــزی خــورده و در هــر هفته چقــدر وزن 
کم کرده اســت. نکتــه جالب قضیه این اســت که 
بسیاری از همین صفحه ها هم نزدیک عید شروع 
کرده اند به تبلیغ برای اینکه رژیم لاغری سریع به 
دنبال کننده ها بدهند و هرکس زودتر اقدام کند از 

تخفیف هم برخوردار می شود.
»بدن همه یک جور نیست که تجربه رژیم یک 
نفــر لزومــاً برای بقیــه هم مفید باشــد. به هرکس 

بــا توجه به ســن و جنســیت و توده بدنی و ســابقه 
بیماری ها باید رژیم لاغری داد و آن هم با اصول، 
برای همین توصیه رژیم لاغری برای دیگران اصاً 
صحیح نیست و نکته مهم تر اینکه گرفتن رژیم از 
کســی غیر از متخصص تغذیه هم کاماً نادرست 
است و می تواند آسیب های جبران ناپذیری ایجاد 

کند.«
شــیرین ســعیدی، کارشــناس تغذیــه ایــن را 
می گوید و ادامه می دهد: »متأسفانه تبلیغاتی که 
این روزها در فضای مجازی به وفور دیده می شود، 
بســیاری از افراد را تحت تأثیر قرار می دهد. تصور 
خیلی هــا از لاغــری کاماً اشــتباه اســت چون فکر 
می کنند هر روشی که باعث کاهش وزن آنها شود 
روش خوبی اســت. به صورت اصولی شما نهایتاً 
بیــن نیم کیلو تا یــک کیلو در هفته مجاز هســتید 
وزن کم کنید که در ماه نهایتاً چهار کیلو می شــود 
کــه در ایــن صــورت ســوخت چربی بدن شــما به 
صورت اصولی صورت گرفته اســت. با این تفسیر 
وقتی کســی ادعا می کند می تواند به شــما رژیمی 
بدهــد که با آن 20 تا 30 کیلو در ماه وزن کم کنید، 

قطعاً با این رژیم به بدن شما آسیب می رساند. 
بعضی هــا ادعــا می کننــد با کــم کــردن کالری 
مصرفــی تا حد ممکــن می توانند بــه رؤیای خود 
یعنــی لاغری ســریع دســت پیــدا کنند بــه همین 
دلیــل وعده های غذایی خود را خودســرانه حذف 
می کنند و گرســنگی می کشــند. در این حالت بدن 
آب از دســت می دهــد و فــرد خیــال می کنــد دارد 
وزن کم می کند به همین دلیل خوشحال می شود 
و همــان رژیــم را ادامــه می دهد. اتفاقــی که اینجا 
می افتــد این اســت کــه در مرحله بعــد، عضات 
تحلیل می رود و به اصطاح ســوخت و ســاز بدن 
کم می شود چون بدن شما این پیام را می گیرد که 
شما در حالت قحطی )فقر غذایی( به سر می برید 
و برای همین متابولیسم را پایین می آورد تا حیات 

حفظ شود. 
در ایــن حالت فرد دیگــر وزن کم نمی کند و به 
اصطاح اســتپ وزنی اتفاق می افتد برای همین 
رژیم های کوتاه مدت همان اثر کوتاه مدت را دارند 
و تازه اگر همه اش این بود باز هم خوب بود. مسأله 
ایــن اســت که معمــولاً این شــکل رژیم هــا باعث 
ترشــح زیاد اســید معــده می شــود و بیماری های 
معــده را بــه همــراه دارد. پــس بهتــر اســت برای 
لاغر شــدن برنامه ای طولانی مدت داشته و صبور 

باشید.«

تا عید لاغرم کن
تب رژیم  های فوری و غیراصولی در هفته های پایانی سال

رنا
ای


