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 مقدمه

 عزیزم: دوستان

 هستید، کتاب این خواندن مشغول اگر

 اولوینت  پنن   از یکی برایتان اندام تناسب و زندگی سبک اصلاح اگر

 ،است زندگیتان

 کرده انتخاب را متنوعی و متفاوت های روش و ها راه بارها و بارها اگر

 ،اید کرده رها دلیلی به هربار و اید کرده امتحان و

 اعتقاد و ایمان و صبوری با فقط و رن  بدون و اصولی خواهید می اگر

 برسید، ماندگار و شیرین ای نتیجه به تمرین و

 اید. کرده انتخاب را مناسبی و درست مسیر

 بروید. جلو کتاب آخر تا

 باشید. صبور

 د.بخوانی دوباره را کتاب

 کنید. برداری نت
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 کنید. تمرین

 کنید. باور

 بروید. جلو محکم و

 اید. شده موفق شما

 در معقول حجم محدود و در و شیوا اما علمی بیانی با کتاب این

 جهت در شما و من به ساده و اجرا قابل راهکارهای که است آن پی

 کند. اندام عرضه تناسب و سلامتی و زندگی سبک اصلاح

 باشید. که پهناور جهان این کجای هر

 ،تحصیلات میزان هر با و سن هر در

  توانید. دارید، می کهای  حرفه و شغل هر

 مشنفقانه  کتاب این تنظیم و تهیه در که همسرعزیزم سپاسگزارم از

 رساند. یاری مرا



 

 

 

 

 

 نویسنده درباره

 

 کیلنو  شنش  پن  دودح چاقم! من فهمیدم، بودم ساله پن  وقتی

 خودم های سن هم به نسبت من زیاده وزنم من آره م.دار وزن اضافه

 .زیاده وزنم

 اضنافه  و اندام تناسب از درستی درک که فهمیدم؟ خودم کجا از

 گذشت.... شدم متوجه اطرافیان بازخوردهای از، نداشتم غیره و وزن

 .مدرسه رفتم که وقتی تا

 مدرسنه  رفنتم  ،تنپلم  هنایم  همکلاسنی  بنه  نسنبت  منن  واقعاً آره

 شنده  الان البتنه  طی کردم، را راهنمایی وسوم دوم ،اول.... اییراهنم

  نهم، هشتم هفتم

 قد و وزن روزها آن نو رسم به بهداشت مربی بودم که نهم کلاس

 بالاست؟ اینقدر من وزن چرا!  خدایا گرفت، را ما

 کیلو! پن  و هفتاد

 .اطرافیان بازخوردهای. بود اینها عذابم بیشترین
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 بپوشم خواد می دلم باسیل هر تونستم نمی

 بخورم خواد می دلم چی هر تونستم نمی

 دسنتم  از کناری  ،بنودم  تپنل  جنوانی  و نوجنوانی  سننین  تمام در

 از من وزن اضافه خوردم، می حرص فقط ،نبودم بلد کاری آمد، برنمی

 و درمنان  و دارو بنه  نیناز  که نبود مهم آنقدر اطرافیان و خانواده نظر

 باشد. داشته پیگیری

 بنا  البتنه ) شندم  منادر  ،شندم  عروس ،شدم شاغل، دانشگاه تمرف

 و بود من با تپلی ،(ام رسیده کیلو 11 به حالا و بارداری دوران تجربه

 .عذاب

ای  اراده بنا  البتنه  ،کنردم  منی  خوری کم ای دوره شکل به گهگاهی

 در وزن کناهش (  کنرد  خواهم صحبت بعداً قوی اراده درمورد) قوی

سنودی بنرایم    نهایتناً  رژیم...... شکستن.... بعد و.... کیلو سه دو حدود

 .نداشت.

کردم و کم و بیش  از منابع مختلف و متفاوتی اطلاعاتی کسب می

بردم و هیچکدام قابنل اجنرا بنرای     کردم ولی کمتر سود می اجرا می

 ثابت و پایدار نبود .  ،یک عمر نبود

، ورزش و باشنگاه سننگین و طاقنت فرسنا     ،رژیم کالری شماری 

 ،یوگنا  ،دم ننوش  ،تنراش  رژیم سیر خوش ،رژیم براساس گروه خونی

  غیره. و پروتئین برپایه رژیم ،هیدروکربورات کامل حذف ،مراقبه

 قبنل  ازتنر   غمگنین  و تنر  سنرخورده  هربار و کردم امتحان را همه

 از سنالیان  طنول  در آنچنه  همه اینکه خلاصه ،پایداری نتیجه هیچبی



 27   سندهیدرباره نو

 خینال  بی! شدم خیال بی و بردم کار هب یکجا را آموختم متفاوت منابع

 دو طول در ،شد کمتر و کمتر وزنم افتاد، اتفاق خودش! اندام تناسب

 اسنت  سال چهار حدود حالا و کردم کم وزن سه کیلو و بیست سال

 هستم. کیلو هفتاد که

 در عشنق  بنا  را خنود  تجربنه  سال اندی و چهل حدود خواهم می

 بنا  را خنود  خوب حس که باشد گذارم،ب محترم خواننده شما اختیار

 رن  بدون ،کنید تجربه را خوب حس این نیز شما و شوم سهیم شما

  گرسنگی.

 ،بخورید دارید دوست چی هر

  بپوشید دارید دوست چی هر

 باشید. راضی و شاد و خوشحال

 دوستان

کننیم قندرت    در اعتقاد دارید که هر آنچه که به آن فکر منی هرق

 انجامش را داریم؟

منن  . در واقع آنچه در سر توست پتانسیل رسیدن به آن را داری

کردم که چنرا مراجعنی کنه جهنت      به دفعات در ذهن خود مرور می

کنند   نظران مراجعنه منی   متخصصین و صاحب رژیم و کاهش وزن به

 شود؟ ابتدا خوب بررسی نمی

دهننند بننه بررسننی  او را سننوق نمننیای  چننرا قبننل از هننر برنامننه

 فیزیولوژی بدن؟
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 بررسی روان؟

من تجربه زیسته خود را . ام حالا خودم در این جایگاه قرار گرفته

خیلی خوشحالم کنه افنراد زینادی از    . گذارم می در اختیار مراجعینم

 چطور؟. اند این طریق موفق شده

که جهت مشاوره تغذیه و تناسنب انندام بنه منن مراجعنه       سانیک

 کنم: قبل از هر چیز پیشنهاد می کنند می

فیزیولوژی بندن خنود را بررسنی کنیند یکسنری       ،شما بروید. 3

 روان خود را بررسی کنید. و آزمایش کامل انجام دهید

اصلاح سبک  ،کنترل خشم، استرس،افسردگی،از نظر اضطراب .3

 زندگی یعنی ترک عادات نادرست و جایگزین کردن عادات درست

 تمام.ن هیچ . 1

 .افتد می کاهش وزن و تناسب اندام خودش اتفاق


