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 ماه بدون شکر کی

 
که با تمرکز بر اهداف خود و  دهد یفرصت را م نیبرنامه به شما ا نیا

 دیجد يها وهیو به ش دیرا بشکن يرارتک يفکر يالگوها ها، یپرت حذف حواس
که اعتماد به نفس  آورد یامکان را فراهم م نیا ن،یهمچن. دیو خلاقانه فکر کن

که  دیابیدست  یاهدافبه  رینظ یب يا زهیبا انگ تیکرده و در نها تیخود را تقو
 .دیا هرگز تجربه نکرده نیاز ا شیپ

 .کیت، همسر و بهترین دوستمقدیم به ت
  





 

 

 :فصل اول

 میکن یچگونه بدون شکر زندگ

 !دیشما به ماه بدون شکر خوش آمد

 !انتخابتون درسته 

و  يفور يکه با ارائه انرژ .شود یشناخته م ،بندهیماده فر کیشکر به عنوان 

توجه داشت که  دیاما با. کند یروزمره، افراد را به خود جذب م يها کاهش استرس

 تیخاص. فرار کرد ییغذا میآن در رژ ادیاز مصرف ز یاز عواقب ناش توان ینم

 يها يماریوزن، بروز ب شیمنجر به افزا تواند یم ،شکر یو اثرات التهاب ادآوریاعت

 ..مشکلات مزمن گردد گریحافظه، اختلالات روده و د ییکاهش توانا ،یقلب

 یبه همراه داشته باشد، صرفاً آگاه يادیز مشکلات تواند یاگرچه مصرف شکر م

حذف شکر از  يبرا. دارد تا فرد را از مصرف شکر باز ستین یمشکلات کاف نیاز ا

 ،روزه 30کتاب  نیا. وجود دارد يقو يا زهیو انگ يجد یبه اقدامات ازین ،ییغذا میرژ

مثبت در سبک  راتییتغ جادیا يرا برا ملاز يتا ابزارها کند یبه خواننده کمک م

 .داشته باشد اریخود در اخت یزندگ

روز مداوم،  یاست که شما به مدت س نیا "ماه بدون شکر یک"هدف از برنامه 

 .دیخود حذف کن ییغذا میشکر اضافه را از رژ

 يشده است و برا یطراح ،ساده و کاربرپسند يراهنما کیکتاب به عنوان  نیا

در . باشد یمناسب م ،يخوار اهیکتو گرفته تا گ میاز رژ ،ییغذا يها میانواع مختلف رژ
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مناسب در  يغذاها ،ییغذا يها میرژ یاساس نیدرباره قوان يدیراهنما، نکات کل نیا

به  دنیرس يبرا يبند و زمان ها وسهاز وس يریجلوگ يها زمان حذف شکر، روش

 .انتظارات ارائه شده است

جالب و  يها امیفمند و پهد يها اقدام د،یاز نکات مف يا هر روز، مجموعه

 یتا در مواجهه با نوسانات احساس کند یکه به شما کمک م شود یبخش ارائه م الهام

 يبه سو جیو به تدر دیکن تیتان را تقو اعتماد به نفس د،یشو ییخود راهنما

 .دیبرو شیتان پ اهداف

از طعم  توان یم ،ییغذا میاز رژ ی،اصل ةدهند با حذف شکر به عنوان طعم

 يممکن است موجب شود که غذاها رییتغ نیا. مند شد غذاها بهره یعیو طب نیریش

 مینوع رژ نیا ن،یعلاوه بر ا. به نظر برسند تر نیریش اریبس ،نسبت به قبل ،تر نیریش

 تیبه بهبود وضع تواند یم جهینتبه کاهش التهاب در بدن کمک کرده و در  ییغذا

 .منجر شود يرژان شیو افزا یپوست، کاهش مشکلات گوارش

معمولاً زمان مناسب به نظر  د،یریسالم بگ ریمس کیبه آغاز  میهرگاه تصم

 نیانداختن ا قیبه تعو يبرا يمتعدد لیدلا تواند یم یو ذهن شما به راحت رسد ینم

 گاه چیاست که فردا ه نیا ،میریبپذ دیکه با یتلخ تیاما واقع. کار تا فردا ارائه دهد

از خود  دیکه با یالؤس ن،یبنابرا. شود یم يو زمان به سرعت سپر رسد یفرا نم

 ازیروز زمان ن 30تنها  "در کجا باشم؟ ندهیدر ماه آ خواهم یم": است نیا دیبپرس

 !دیکار هست نیقادر به انجام احتماً و شما  دیدار
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 میکتاب استفاده کن نیچگونه از ا

شده است تا  یروزانه طراح يراهنما کیبه عنوان  "ماه بدون شکر یک"کتاب 

در . کند یهمراه یو سرگرم زهیروز بدون مصرف شکر، با انگ 30شما را در طول 

بدون شکر مطرح شده است تا شما  یدرباره زندگ یاساس نیکتاب، اصول و قوان نیا

 يساز آماده"پس از آن، به بخش . دیکن دایپ یسبک زندگ نیاز ا يدرك بهتر دیبتوان

به  یابیو دست يزیر برنامه يلازم برا يکه شامل منابع و ابزارها ،دیرو یم "روز 

ماهه  کیسفر  دیتوان یم د،یکه آماده شد یهنگام. باشد یم ریمس نیدر ا ،تیموفق

 .دیبدون شکر خود را با شروع از روز اول آغاز کن

فرمول  کیبر اساس  يبند میتقس نیکه ا شود یم میهر روز به چهار بخش تقس

 :ردیگ یساده و مشخص انجام م

 "یجهنت= اقدام +  زهیانگ+ تمرکز "

با  د؛یروزانه بپرداز يکه هر روز صبح به مطالعه راهنما کنم یم هیبه شما توص

ها را در  آن دیتوان یندارد، م یشما همخوان یبا سبک زندگ تیفعال نیحال، اگر ا نیا

 .دیروز بعد آماده شو يتا برا دیروز مطالعه کن يانتها

 

 "تمرکز روزانه"

قدم  خود ثابت ریکند که در مس يادآوریبه شما  تواند یم ،جمله کوتاه نیا -

همراه خود داشته  شهیرا هم "ماه بدون شکر  یک "کتاب  شود یم شنهادیپ. دیبمان

وسوسه مصرف شکر به سراغتان آمده است،  دیکه احساس کرد یو در مواقع دیباش
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کار به شما  نیا. دیندازیب ینگاهکتاب را باز کرده و دوباره به مفهوم تمرکز روزانه 

 .دیو از اهداف خود دور نشو دیکن تیتان را تقو و اراده زهیکمک خواهد کرد تا انگ

 

 

 "روزانه زهیانگ"

 ستین يازیاست که در وجود هر فرد نهفته است و ن یدرون يروین کی ةزیانگ -

 ستیشما در درونتان قرار دارد و تنها کاف یواقع زهیدر واقع، انگ. دیبه دنبال آن بگرد

ها و  با استفاده از داستان "روزانه زهیانگ"بخش . اوردیآن را به سطح ب یکه عامل

ها؟  چرا داستان اما.دهد یکار را انجام م نیا بخش، کننده و الهام سرگرم يوگوها گفت

نسبت به  يتر قیعم ریو تأث مانند یم یدر ذهن شما باق یها به راحت داستان رایز

 کنند، یم تینه تنها اراده شما را تقو ها تیروا نیا. خشک دارند يادعاها ای نیقوان

 نیبد. ستندو قابل انتظار ه یعیشما طب اتیکه تجرب دهند یم نانیبلکه به شما اطم

و  شرفتیپ يلازم برا زهیانگ دیتوان یها، م از قدرت داستان يریگ بهرهبا  ب،یترت

 .دیکن تیرا در خود تقو تیموفق

 

 "اقدام روزانه"

 یروز متوال 30به مدت  یاز مصرف شکر اضاف زیبرنامه، پره نیا یهدف اصل -

که  ،شود یارائه م یمشخص یراستا، هر روز به شما مراحل عمل نیدر ا. است

مراحل به شما کمک  نیا د؛یریدر نظر بگ یدرس فیها را به عنوان تکال آن دیتوان یم

 شتریب. دیکسب کن "!دادم انجامکار را  نیمن ا"در گزارش  یخواهند کرد تا نمره عال

قابل انجام هستند، اما در واقع،  قهیو در عرض چند دق یاقدامات روزانه به راحت نیا



  ۹ ماه بدون شكر يك

 

توسعه عادات سالم و  يو اساس لازم برا هیتا پا کند یموضوع به شما کمک م نیا

 .دیرا فراهم کن دیمثبت جد

 کیتا در گزارش کارتان  شود یشما فراهم م يبرا یهر روز، فرصت انیدر پا

بخش  نیا. دیبدون شکر لذت ببر گریروز د کیو از گذراندن  دیعلامت چک بزن

تا افکار و احساسات خود را  کند یبه شما کمک ماست که  یشامل سوالات نیهمچن

 يبه غنا تواند یاست، اما م ياریاخت ،نیتمر نیاگرچه ا. دیدرباره آن روز ثبت کن

 .کند تیشما را تقو جیتان افزوده و نتا تجربه

به  دیاست که بدون شک و ترد ياز افراد ییها داستان ياز روزها حاو ياریبس

بود که چگونه  دیها، شما شاهد خواه داستان نیدر ا. اند گام برداشته تیموفق يسو

 تواند یافراد نه تنها به خودشان کمک کرده، بلکه م نیو اقدامات ا زهیتمرکز، انگ

 .باشد زینشما  تیموفق ریمس نییتع يبرا ییراهنما

 گزارش کارنامه! کار را انجام دادم نیمن ا

 "!کار را انجام دادم نیمن ا" دییبا افتخار بگو دینکه بتوا نیبه اندازه ا زیچ چیه

کار را انجام  نیمن ا"تحت عنوان  يا در ادامه، گزارش روزانه. ستین بخش زهیانگ

 .ارائه شده است "!دادم
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کار را  نیمن ا"گزارش کارت  لینحوه تکم
"!انجام دادم  

 کیخود، لازم است که با گذاشتن  يها تیثبت موفق يهر روز، برا انیپا در -

کار به شما  نیا. دیخود را به دقت ثبت کن يمربوطه، دستاوردها کادرعلامت در 

ادامه  يبرا يشتریب زهیخود را مشاهده کرده و انگ يها شرفتیتا پ کند یکمک م

 .دیداشته باش ریمس

داشته  ادیبه  دیاما با د،یایعلامت ساده ب کیممکن است به نظر  قیتشو نیا

 د،یخندان بکش يا ندارد که چهره یاشکال چیه! است یجشن واقع کی نیکه ا ،دیباش

اقدامات در ابتدا  نیا دیشا. دیروزانه بچسبان یبرچسب ای دیسیرا بنو "هورا"کلمه 

داشت که دوباره  دیخواه لیتما اقعاًو یدار به نظر برسند، اما پس از مدت خنده
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 نیا. دیبچسبان يگریبرچسب د ای دیسیبنو "هورا" دوباره د،یخندان بکش يا چهره

 تیرا در شما تقو شرفتیو حس پ دهند یم يکوچک به شما انرژ يها يروزیپ

امور به نحو مطلوب و مثبت در حال  تیکه وضع کنند یو به شما القا م کنند یم

 .است شرفتیپ

 نیچن افتیدر یستگیشا ایکنم؟ آ افتیچک مارك در کی توانم یامروز م ایآ

ام  به خواسته ای ،بخورم نیرینعناع ش کیرا دارم؟ اگر به طور ناخواسته  یچک مارک

دوباره از ابتدا  دیصورت با نیدر ا ایخواهد داشت؟ آ ییامدهایپاسخ مثبت بدهم، چه پ

 یعنوان تقلب تلق ک چک مارك بهی افتیدر یطیشرا نیدر چن ایشروع کنم؟ آ

 شود؟ یم

هرچند که  .به کمال است دنیرس ،ما ییکه هدف نها میداشته باش ادیبه  دیبا

به شکر، چه در جسم و  یاز وابستگ ییرها. ستین یابیقابل دست شهیهدف هم نیا

بدون تجربه  تواند ینم کس چیو ه شود یدستاورد بزرگ محسوب م کیچه در ذهن، 

 .ماه، از مصرف شکر بگذرد کیچند لحظه ضعف در طول 

با خود  دیکه با یدداشته باش ادیبه  ،یدارنامه هستکه مشغول پر کردن ک یوقت

اگر در . یدکن تیمثبت را در خود تقو يانتقاد از خود، انرژ يو به جا یدمهربان باش

است که  نیمهم ا ،يرعمدیو چه غ يچه عمد ،یدمرتکب شد یاشتباه ریمس نیا

افکار  یداجازه بده دینبا. یدریبگ رسو از آن د یدبازگرد حیصح ریدوباره به مس یدبتوان

را خراب کردم و بهتر  زیامروز همه چ«فکر که  نیشوند؛ مانند ا انوارد ذهنت یمنف

به جلو  يدواریو ام زهیبا انگ دیبلکه با. »شوم و از فردا دوباره شروع کنم میاست تسل

 .یدکن استفادهبهبود خود  يبرا يا و از هر تجربه یدبرو

است که  نیدهنده ا نشان د،یبدون شکر برگرد نیروز به قوان مانده یاگر در باق

اما . دیعلامت مثبت هست کی افتیدر ستهیو شا دیا کسب کرده يادیز اتیشما تجرب

سقوط آزاد بوده است، بهتر  کی هیشب شتریکه اشتباه شما ب دیکن یاگر احساس م
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 اشتباه به نیکه ا دیکن يادآوریو به خود  دیاست آن روز را بدون علامت بگذار

ماه، شما  انیدر پا. از انسان بودن شماست يا بلکه نشانه ست؛یشکست ن يمعنا

بدون علامت  يجبران روزها يرا برا يشتریب يکه روزها دیریبگ میتصم دیتوان یم

که در  ییو از تعداد روزها دیبا لبخند به خود نگاه کن ای دیتان اضافه کن به برنامه

 .دیکن یاحساس خوشحال د،یا موفق بوده اه آن

 

 ماه بدون شکر کی یاساس نیقوان

 .دیخود حذف کن ییغذا میشکر اضافه را از رژ یروز متوال 30: یهدف اصل

 و شکر اضافیاجتناب از قند  يبرا نیقوان

که  ییها یدنیاز مصرف غذاها و نوش شود یم هیحفظ سلامت خود، توص يبرا

در . دیکن يها ذکر شده است، خوددار آن یاز سه ماده اصل یکیقند به عنوان 

از سه  یکیقند به عنوان  ،یدنینوش ای ییمحصول غذا کیکه در برچسب  یصورت

لازم به ذکر است . دیکنشده باشد، بهتر است از مصرف آن اجتناب  یمعرف هیماده اول

کنسانتره  ن،یمانند شربت ذرت، دکستروز، مالتودکستر یمختلف يها که قند تحت نام

 ستیو مشاهده ل شتریکسب اطلاعات ب يبرا. شود یو ساکارز شناخته م وهیآب م

 .دییمختلف قند، به بخش سوالات متداول مراجعه نما يها از نام يتر جامع

آن  دیبهتر است از خر د،یهست دیمحصول دچار ترد کی دیکه در خر یهنگام

غذا مطمئن  کیدر  یشکر اضاف اگر نسبت به وجود گر،یبه عبارت د. دینظر کن صرف

 .دیبهتر است آن را نخور د،یستین

 یعیکه شکر طب يطور مجاز است؛ به ینیمقدار مع ،یعیدر مصرف شکر طب

از مصرف  دیحال، با نیبا ا. ها قابل قبول است و دانه لیماست، آج ها، وهیموجود در م

 يبرا. کرد يخشک خوددار يها وهیجداشده مانند عسل و م یعیطب يها کننده نیریش



  ۱۳ ماه بدون شكر يك

 

به بخش  ،یعیطب يها کننده نیریو ش ها وهیدر خصوص م شتریکسب اطلاعات ب

 .دییسوالات متداول مراجعه فرما

 يها وهیم آب رایز د،یکن زیپره ها وهیم بهتر است از مصرف آب ،یبه طور کل

ها به سرعت در  هستند و قند فروکتوز موجود در آن یکم بریف داراي معمولاً 100٪

از  یبرخ ن،یهمچن. گردد یم لیتبد یبه چرب یو به راحت شود یبدن جذب م

 شیبه افزا تواند یم امر نیشکر اضافه باشند که ا يممکن است حاو ها وهیم آب

که از مصرف  شود یم هیتوص ل،یدلا نیبه هم. منجر شود یمشکلات سلامت

 .دیکن يخوددار ها وهیم آب

 مویل ای مویآب ل يدو قاشق غذاخور ای کیاز  دیتوان یحال، م نیبا ا«: استثنا

 چیامر ه نیکه ا دیخود استفاده کن يغذاها ای ها یدنیدار کردن نوش طعم يترش برا

 ».ندارد یمشکل

اما از شما . دیچند هفته اول استفاده کن يبرا دیتوان یرا م يرکالریغ يشکرها

به  شتر،یب اتیجزئ يبرا. دیها استفاده نکن آخر از آن ۀکه در هفت شود یخواسته م

 .دیبخش سوالات متداول مراجعه کن

 

و آن را  دیریگ یرا در دست م شده يبند بسته يغذا کیکه شما  یوقت

نکته توجه  نیبه ا دیبا د،یرا مطالعه کن اش دهنده لیمواد تشک ستیتا ل دیگردان یبرم

به . اند مقدارشان ذکر شده بیبه ترت ستیل نیکه مواد موجود در ا دیداشته باش

 ي دهنده قرار داشته باشد، نشان ستیل نیا يدر ابتدا يا هر چه ماده گر،یعبارت د

 .است شتریب ییغذا بیاست که مقدار آن در ترک نیا

 

  



۱۴ فصل اول 

 

 : هیتغذ نیقوان

در  یعیطور طب اند و به نشده يکه فرآور دیرا مصرف کن ییاست غذاها بهتر 

 :باشند یم رینوع غذاها شامل موارد ز نیا. دسترس هستند

خامه و  ر،یبدون شکر مانند پن اتیمرغ و لبن تخم ،یگوشت، ماه: ها نیپروتئ

 .ماست

ها و  شکر مانند توت کم يها وهیتازه و م جاتیسبز: ها وهیو م جاتیسبز

 .ها ملون

سالم  يها یاز چرب یخام که منبع خوب يها دانهمغزها و : ها و دانه مغزها

 .هستند

سالم شناخته  یچرب کیبالا که به عنوان  تیفیبا ک تونیروغن ز: ها روغن

 .شود یم

به  یده طعم يبرا یعیطب يها هیتازه و ادو اهانیاستفاده از گ: ها هیو ادو اهانیگ

 .غذاها

 

 :یاهیگ میرژ

علاوه بر موارد فوق، غلات  دیتوان یم د،یده یم حیرا ترج یاهیگ میشما رژ اگر -

 ییدر برنامه غذا زیرا ن یجو دو سر خرد شده و برنج وحش نوا،یکم مانند ک يبا فرآور

 يها نهیمانند توفو و تمپه گز ایبر سو یمبتن يها نیپروتئ نیهمچن. دیخود بگنجان

 .هستند مین رژیدر ا نیپروتئ نیتام يبرا یمناسب

 شدهارزان و ناسالم سرخ  يها شده معمولاً در روغن يبند بسته يها و دانه لیآج

 ،بدون اینکه در ماه شکر اضافی مصرف کنید نکهیا يبرا. شوند یدار م و سپس طعم



  ۱۵ ماه بدون شكر يك

 

به آنها  يشتریب يتفت دادن آنها طعم و ترد. دیخام را انتخاب کن يها و دانه لیآج

تا  5به مدت  گراد یدرجه سانت 180 يبا دما فرآنها را در  دیتوان یم نیبنابرا دهد، یم

 .شوند ییعطر و طلا تا خوش دیبگذار قهیدق 8

 

 :دراتیکربوه کم ییغذا میرژ

از  شود یم هیمؤثرتر، توص دراتیکربوه کم ییغذا میرژ کیبه  یابیدست يبرا-

 نیا. دیکن يها وجود دارد، خوددار آن یکه شکر در سه ماده اصل ییمصرف غذاها

با . دیرا کاهش ده دراتیو پرکربوه يمغذ کم يتا غذاها کند یاقدام به شما کمک م

و کنترل بر  شود یم میتنظ ينوع غذاها، قند خون شما به طور بهتر نیاجتناب از ا

 دیبتوان نکهیا يبرا. تر خواهد شد آسان تانیبرا ییغذا تمایلو  یاحساس گرسنگ يرو

 شود یم هیتوص ،عادت کنیدبدون شکر  یزندگ سبک کیبه  تر عیطور مؤثر و سر به

سالم را  يها یچرب زانیو در عوض، م دیکه مصرف آرد و نشاسته را به حداقل برسان

آرد و  يکه حاو ییغذاها. دیده شیتان افزا روزانه يها يدرصد از کالر 50به حداقل 

 يها یچرب. باشند یم "و ذرت ینیزم بینان، غلات، برنج، س ":املش ،نشاسته هستند

کسب اطلاعات  يبرا. افتی یاهیو گ یوانیح يدر انواع غذاها توان یسالم را م

 فهرست "ارائه شده در  يبه فهرست غذاها شود یم شنهادیپ نه،یزم نیدر ا شتریب

 .دییمراجعه نما "بدون شکر در سطح اول ییمواد غذا

 دیشد یمهم است که از گرسنگ اری، بس"ماه بدون شکر  یک "در طول برنامه 

را  دیکن یکه مصرف م ییکه مقدار غذا دیممکن است وسوسه شو. دیکن زیپره

توجه داشته  دیاما با د،یاوریب نییخود را پا يکالر یبه طور قابل توجه ای دیکاهش ده

برنامه  نیهدف ا. ندارد يردر کاهش کال یهدف خاص ییغذا میرژ نیکه ا دیباش

به  ازیدوره، بدن شما ن نیدر ا. بدن شماست يالم و بدون شکر براس هیپا کی جادیا



۱۶ فصل اول 

 

حتماً غذا  د،یکرد یاگر احساس گرسنگ ن،یمناسب دارد؛ بنابرا هیو تغذ تیحما

شد که حس  دیبرنامه، متوجه خواه نیروز از آغاز ا 10تا  7پس از گذشت . دیبخور

بر  يشتریو کنترل ب یو احساس راحت افتهیکاهش  یعیشما به طور طب یگرسنگ

 .داشت دیخواه د،یکن یکه مصرف م ییغذا زانیم يرو

 ياریشده ممکن است در نگاه اول سالم به نظر برسند، اما بس يبند تنقلات بسته

 یو تنقلات کتو که به صورت صنعت ل،یو آج وهیها، از جمله گرانولا، مخلوط م از آن

 باتیو ترک یاضاف يها کننده نیریش شده، هیمواد تصف يدر واقع حاو شوند، یم دیتول

 يبا غذاها یتفاوت چینوع تنقلات عملاً ه نیا ل،یدل نیهم به. نامناسب هستند

 .ناسالم ندارند

از  یاگرچه برخ. دیکن زیپره نیریش یبهتر است از مصرف تنقلات خانگ

ما سازگار هستند، اما  يا هیتنقلات سالم وجود دارند که با اصول تغذ هیته يدستورها

 ییبالا يدر مصرف شوند و کالر يرو ادهیباعث ز توانند یم ینوع تنقلات به راحت نیا

در . مختل کند تان يا هیاهداف تغذ رشما را د شرفتیداشته باشند که ممکن است پ

مانند خرما،  یبا مواد سالم تیسکویب کیاگر  یکه حت دیتوجه داشته باش دیبا ت،ینها

 کیآن به عنوان  تیشده باشد، باز هم ماه هیخشک ته يها وهیم ایآرد بادام 

 .کند ینم يرییتغ تیسکویب

 

 : یدنیمصرف نوش يها هیتوص

نشده استفاده  نیریش يها یدنیکه از نوش شود یم هیچالش، توص نیطول ا در

و  یمیرژ يها مانند نوشابه يرمغذیغ يها کننده نیریکه با ش ییها یدنینوش. دیکن

 شوند، ینم شنهادیپ یطور کل اند، به شده هیته یدار مصنوع طعم یورزش يها یدنینوش

مورد استفاده قرار  یکمک نهیگز کی عنوان هب هیهرچند که ممکن است در مراحل اول



  ۱۷ ماه بدون شكر يك

 

طور کامل از مصرف  که به شود یچالش، از شما خواسته م یانیهفته پا در.رندیگ

مجاز شامل آب ساده،  يها یدنینوش. دیکن يخوددار شده نیریش یدنیشهرگونه نو

 دیتوان یم نیهمچن. هستند و سردداغ  ي، قهوه و چا)یهمچون آب معدن(آب گازدار 

و خامه  ریمخلوط ش ای نیاز خامه سنگ ود،خ يچا ایبهتر قهوه  یده طعم يبرا

 .دیاستفاده کن

  



۱۸ فصل اول 

 

 

 سوالات

 :پاسخ داده شده است جیاز سوالات را یبه برخ نجایدر ا

 ؟باشد مقدار چه دیمن با ییماکرو غذا يها نسبت: سوال

شما تمرکز  ییغذا میاضافه از رژ يبر حذف قندها "ماه بدون شکر  یک "برنامه 

 درات،یمانند درصد کربوه يمواد مغذ يبرا ینسبت خاص ل،یدل نیدارد و به هم

که  ییغذا میرژ کیاز  يرویحال، با پ نیبا ا. نشده است نییتع نیو پروتئ یچرب

و  یاحساس گرسنگ دیتوان یم ،باشد يتر تیفیکمتر و با ک يها دراتیشامل کربوه

 زانیدر افراد مختلف به م ها دراتیکربوه. دیخود را کاهش ده ییغذا يها هوس

که مقدار مصرف روزانه  شود یم هیتوص یطور کل اما به شوند، یمصرف م یمتفاوت

بهتر است  د،یهست بندیپا کیکتوژن میاگر شما به رژ. نباشد شتریگرم ب 125ها از  آن

. دیگرم کاهش ده 50خود را به کمتر از  يها دراتیمصرف روزانه کربوه زانیم

 م،یکن یصحبت م دراتیدرباره مقدار کربوه یتوجه داشت که وقت دیبا نیمچنه

را در نظر  ها دراتیبلکه کل کربوه ست،یخالص ن يها دراتیمنظور ما تنها کربوه

 .میریگ یم

 بخورم؟ وهیم توانم یم ایآ: سوال 

طعم  يها دارا از آن ياریفاقد شکر اضافه هستند، اما بس یعیبه طور طب ها وهیم

 يها وهیمصرف م يبرا یتیمحدود چیبرنامه، ه ییابتدا حلهدر مر. باشند یم نیریش

مصرف  زانیکه م دیشو یم قیبرنامه، تشو نیدر ا شرفتیکامل وجود ندارد؛ اما با پ

 نیریشما به طعم ش یتا وابستگ دیده شرا به حداکثر دو وعده در روز کاه وهیم

 .ابدیکاهش 



  ۱۹ ماه بدون شكر يك

 

) خشک وهیم(خرما  ایافرا، ملاس  رهیعسل، نکتار ، ش توانم یم ایآ: سوال 
 مصرف کنم؟

از  يا اما بخش عمده ند،یآ یبه دست م یعیمعمولاً از منابع طب ها کننده نیریش

قند است که کبد به  یفروکتوز نوع. ها به خاطر وجود فروکتوز است آن ینیریش

 يبالا زانیو به علت م لیدل نیبه هم. کند لیتبد یآن را به چرب تواند یم یسادگ

حداقل به  ایبدون قند  يها دوره رکه د شود یم شنهادیمحصولات، پ نیا ینیریش

 .دیکن زیها پره ماه از مصرف آن کیمدت 

 

 ياز مصرف شکرها دیبا ای، آ"بدون شکر"به هدف  یابیدست يبرا: سوال
 ام ییغذا میها را در رژ از آن يمقدار محدود توانم یم ایکنم،  زیپره زین یعیطب

 بگنجانم؟
 ییشکرها. شکر افزوده هستند يمقدار ای یعیشکر طب ياز غذاها حاو ياریبس

کامل  يغذاها ریو سا ها وهیبدون شکر، م یدر محصولات لبن یعیکه به طور طب

 يغذا کیاگر . شما گنجانده شوند ییغذا میدر رژ یبه راحت توانند یوجود دارند، م

اول فهرست  هیدر سه ماده اول شکر نیشکر افزوده باشد، اما ا يشده دارا يبند بسته

بدان معناست که مقدار آن کم است و  نیاقرار نداشته باشد،  دهنده لیمواد تشک

 .چالش مصرف کرد نیآن را در ا توان یم

 

 آن یاز مصرف اضاف يریجلوگ يها شکر و روش جیرا يها نام -سوال 
 چیست ؟

دارد که ممکن است در  یمتنوع يها نام ،ییماده غذا کیبه عنوان ، شکر

و حفظ  یاز مصرف شکر اضاف يریجلوگ يبرا. محصولات مختلف به کار رود

 :دیکن زیشکر هستند، پره انگرینما یکه به نوع ریز يها بهتر است از نام ،یسلامت



۲۰ فصل اول 

 

ذرت با فروکتوز  شربت-گلوکز-وهیم آب کنسانتره-فروکتوز-دکستروز-ذرت شربت(

 )ساکارز-مالتوز-نیمالتودکستر-لاکتوز-بالا

 ریشکر شامل موارد ز يبرا گرید بندهیاما فر جیتر را کم يها نام ن،یعلاوه بر ا

 :هستند

، لینارگ شکري، ا برنج قهوه شربت، اهیس ملاس، جو مالت، شربت آگاو/نکتار(

 با) دویتورب شکر، مالت شربت، نیدکستر، گالاکتوز، شکرین عصاره آب، خرما شکر

 .دیکن يریجلوگ یبهتر از مصرف شکر اضاف دیتوان یها، م نام نیشناخت ا

 

 استفاده کنم؟ یمصنوع يها کننده نیریاز ش توانم یم ایآ: سوال 

مانند اسپلندا،  یمصنوع يها کننده نیریاز ش دیتوان یبرنامه، شما م يدر ابتدا

میوه هاي و  ایمانند استو یعیطب يها کننده نیریش نیو همچن لو ان تیو سوئ کوالیا

 نیآخر برنامه، لازم است که مصرف ا ي اما در هفته. دیاستفاده کن دستچین

 .دیرا متوقف کن ها کننده نیریش

فعال  ییلازم را ندارند، تنها توانا تیفیک ییکه از نظر ارزش غذا ییها ینیریش

 نیکه ا يا در لحظه. در مغز را دارند ییپاداش غذا يرهایاز مس یکردن بخش

 لیحال، تما نیاما با ا د؛یینما یرا تجربه م یلذت آن د،یکن یرا مصرف م ها یخوراک

که  شود یامر باعث م نیو ا ماند یم یهمچنان باق نیریش يشما به مصرف غذاها

 ياگر تنقلات و دسرها گر،یبه عبارت د. دشوار گردد تانیبدون شکر برا یزندگ

در واقع تنها عادت خود به مصرف  د،یکن نیگزیرا با انواع بدون شکر جا یمعمول

 ییغذا يها ها و هوس در برابر وسوسه جه،یو در نت دیا منتقل کرده ندهیشکر را به آ

 .د ماندیخواه ریپذ بیآس

 



  ۲۱ ماه بدون شكر يك

 

  



۲۲ فصل اول 

 

 ي چیست ؟شکر بدون کالر يها نیگزیجا جیرا يها نام: سوال 

که از جمله  شوند یشناخته م یمختلف يها معمولاً با نام يبدون کالر يشکرها

 تول،یتری، ار)معروف به اکوال(آسپارتام ، K-سولفام به آلوئلوز، آسه توان یها م آن

 ا،یاستو تول،ی، سورب)لو ان تییسو يبا نام تجار( نیراهب، ساکار وهیم تول،یمالت

 .اشاره کرد تولیلیو زا) شود یز شناخته میکه به عنوان اسپلاندا ن(سوکرالوز 

 

 شکلات تلخ بخورم؟ توانم یم ایآ:سوال 

از مصرف شکلات تلخ  "ماه کی" ای "بدون شکر"بهتر است در طول دوره 

بدون  يها کننده نیریکه با ش دیکن دایرا پ یممکن است شکلات تلخ. دیکن يخوددار

 نیبا قوان نهیگز نیشده باشد و به نظر برسد که ا هیشکر ته یکم ریمقاد ای يکالر

شده  ينوع شکلات، فرآور نید که ایتوجه داشته باش دیاما با. شما سازگار است میرژ

 ن،یبنابرا. شود ها ینیریشما به مصرف ش لیتما شیباعث افزا تواند یکه م است

و پس از گذشت  دیکن يانواع شکلات دور یطور کامل از تمام که به شود یم هیتوص

 .دارد تیاقدام اهم نیشد که چرا ا دیروز، متوجه خواه 30

 

 مشابه بنوشم؟ يها یدنیو نوش یمیرژ يها نوشابه توانم یم ایآ :سوال

 یمصنوع يها کننده نیریمعمولاً با استفاده از ش يبدون کالر يها یدنینوش نیا

اما در  د،یبهره ببر ها یدنینوش نیدر آغاز چالش از ا دیتوان یشما م. اند دار شده طعم

خود حذف  ییغذا میمحصولات را از رژ نیکه ا شود یاز شما خواسته م یانیهفته پا

 .دیکن

 

  



  ۲۳ ماه بدون شكر يك

 

 الکل بنوشم؟ توانم یم :سوال

 .دیکن يالکل خوددار دنی، بهتر است از نوش"ماه بدون شکر کی"در برنامه 

  

خارج  برنامه ریاز مس ایداشته باشم  "لغزش"در عمل اگر من  :سوال
 افتد؟ یم یشوم، چه اتفاق

درست،  ریبه مس عیاست، اما بازگشت سر یعیطب يها امر انسان يخطا کردن برا

که  خواهد یاز شما م "ماه کی/ بدون قند "چالش . است يو خردمند ینشانه بزرگ

 یحال، ممکن است در برخ نیبا ا. دیکن زیپره یروز از مصرف قند اضاف 30به مدت 

 میها تسل در برابر وسوسه ای دیدست بزن نیریش یخوراک کیلحظات ناخواسته به 

. دیقند مصرف نکن گریو د دیخود بازگرد ریبه مس دیفوراً با ،یمواقع نیدر چن. دیشو

مجاز  يغذاها ستیاز ل دیتوان یشما شد، م یلغزش موجب احساس گرسنگ نیاگر ا

 .دیبرو شیاستفاده کرده و به جلو پ

 

 بخورم؟ وعده انیم توانم یم ایآ :سوال

مصرف  ییها وعده انیخود، م یاصل ییغذا يها وعده نیدر ب دیتوان یبله، شما م

بالا را  یکم و چرب دراتیبا کربوه ییها وعده انیکه م شود یم هیاما توص. دیکن

 لیآج س،یپز، سوس مرغ آب تخم ر،یمانند پن ییها نهیبه عنوان مثال، گز د؛یانتخاب کن

به  لیانتخاب به شما کمک خواهد کرد تا تما نیا. ستندمناسب ه جاتیخام و سبز

قرار  يبهتر تیدر وضع زین يا هیو از نظر تغذ دیرا کاهش ده جات ینیریمصرف ش

 .دیریبگ

  



۲۴ فصل اول 

 

 

 

 داشته باشم؟ تنوع در طول برنامه  توانم یم ایآ: سوال

 کی/ بدون شکر "در طول برنامه  دیتوان یم د،یراحت هست تنوعاگر با . بله: پاسخ

 .دیکار را ادامه ده نیا "ماه

 

 روز  يساز آماده

بخش  نیا. میخود را آماده کن تیبه موفق یابیدست ياست که برا دهیوقت آن رس

مطرح  نجایکه در ا یاقدامات رایز م،یا کرده يگذار نام "روز صفر يساز آماده"را 

 دیکه ممکن است نتوان دانم یم. آغاز کار شما انجام شوند خیاز تار شیپ دیبا شود، یم

 يبرا یچند روز اضاف دیدار ازیاگر ن ن،یبنابرا د؛یکن یروز بررس کیتمام منابع را در 

زمان را  نیا دیکن یاما سع د،یکار را انجام ده نیحتماً ا د،یده کار اختصاص نیا

 .تان است شروع پروژه خیگام شما انتخاب تار نیاول. دیمحدود کن

 

 شروع خیانتخاب تار

حال،  نیبا ا. دیروزه خود را انتخاب کن 30آغاز دوره  خیکه تار می توانیدشما 

. دیبرنامه، شروع کن نیا افتیکه حداکثر ظرف پنج روز از زمان در کنم یم شنهادیپ

 زهیو از کاهش انگ دیچالش آماده شو يتا برا دهد یم یامر به شما فرصت کاف نیا

 .دیکن يریخود جلوگ

 .کنم یآغاز م . . . . . . . . . .  خیروزه بدون شکر خود را در تار 30دوره  من

  



  ۲۵ ماه بدون شكر يك

 

 

 بدون شکر در سطح اول ییفهرست مواد غذا

 ؟به جاي شکر چه چیزي بخوریم

 یکم دراتیقند و کربوه ياست که دارا یعیطب يشامل غذاها ریز يها ستیل

و تنقلات در  ییغذا يها وعده يبرا يا هیغذاها به عنوان پا نیاز ا دیتوان یم. هستند

 .دیاستفاده کن و شکر ماهه بدون قند کیدوره  کی

 :و پروتئین حیوانی ها گوشت

 بوقلمون گوشت مرغ گوشت و تخم

 
 گوشت گوساله گوشت گاو

 
 برهگوشت  گوشت بوفالو

 )مانند جگر( یداخل يگوشت اعضا یگوشت مرغاب

 یگوشت مرغاب مرغ تخم

 
 :ماهی و غذاهاي دریایی

 

 ماهی سالمون ماهی کپور

 ماهی ساردین میگو

 
 ماهی تیلاپیا ماهی جش

 آلا ماهی قزل ماهی سفید

 تن ماهی هادوك یماه

 

 



۲۶ فصل اول 

 

 :يا نشاسته ریغ جاتیسبز
 

 بامیه آرتیشو

 قارچ مارچوبه

 پیازچه هاي بامبو جوانه

 دار سبزیجات برگ هاي لوبیا  جوانه

 کلم برگ )يباك چو( ینیکلم چ

 کلم پیچ یبروکل

 جیکاما کلم بروکسل يها جوانه

 لوبیا سبز کلم

 بادمجان گل کرفس

 خیار کالاردکلم 

 چغندر سوئیسی فلفل

 گوجه فرنگی تربچه

 کدو سبز فرنگی نخود

 سبزي خردل اسفناج

 سبزي خوردن کدو تابستانی

 
 

 :ها مغزها و دانه

 

 هاي کنجد دانه بادام برزیلی



  ۲۷ ماه بدون شكر يك

 

 هاي کنف دانه کشمش

 ماکادمیا هاي چیا دانه

 پکان هاي کتان دانه

 هاي کاج دانه فندق

 کدوهاي  دانه پسته

 گردو هاي آفتابگردان دانه

 

 :ها وهیم
 »هاي کم قند میوه«

 

 توت سیاه آووکادو

 لیمو ترش لیمو

 
 توت فرنگی زیتون

 بلوبري تمشک

 

 »هاي با قند متوسط میوه«           

 

 زردآلو سیب

 خربزه فرنگی توت

 عسلی ملون فروت گریپ

 پرتقال کیوي

 انار هلو



۲۸ فصل اول 

 

 هندوانه آلو

 

                                :لبنیات      

 پنیر کاتیج پنیر

 خامه سنگین چرب خامه نیم

 شیر کم شرب ماست بدون شکر

 

   :ها ها و روغن چربی     

 کره روغن آواکادو

 کره کاکائو کره اصل

 روغن دانۀ کتان روغن نارگیل

 گاوچربی  روغن حیوانی

 روغن زیتون mtcروغن 

 گردو روغن روغن نخل

                    
 

 :سایر

 جات هیو ادو اهانیگ ها سرکه گریو د بیسرکه س

 یمچیک استخوان آبگوشت

 خردل لینارگ خامه

 خامه ترش پرچرب جاتیسس سالاد سبز

 بدون شکر یلبن ریغ ریش توفو



  ۲۹ ماه بدون شكر يك

 

 
 

 

 بدون شکر در سطح دوم ییفهرست مواد غذا

ببخشند، اما به  يشتریشما تنوع و لذت ب ییغذا میبه رژ توانند یغذاها م نیا

 یعینشاسته و شکر طب يادیز ریمقاد يحاو ایاند  شده يمعمولاً فرآور نکهیا لیدل

 .دیها را محدود کن که مصرف آن شود یم هیهستند، توص

 :شده يفرآور يها گوشت

 

 گوشت خشک شده گاو بیکن

 گاوشده  پوست سرخ هاي کالباسی گوشت

 
 

 :يا نشاسته جاتیسبز

 کدو تنبل کدو حلوایی

 ذرت هویج

 ترب سفید نخودفرنگی

 کدو تنبل زمینی سیب

 تارو ترب

 یفندق آب تربچه

 پرشکر يها وهیم امی

 لاسیگ موز



۳۰ فصل اول 

 

 انبه انگور

 یگلاب
 آناناس

 

 

 :مغز و دانه يها رهک

 کره بادام آناناس

 دانه آفتابگردان کره کره بادام هندي

 کره بادام زمینی طبیعی کره ماکادمیا

 
          

 :)اهایلوب(حبوبات 

 

 یچشم بلبل يایلوب اهیس ایلوب

 ادامامه نخود

 قرمز يایلوب یشمال ایلوب

 ییایدر يایلوب عدس

 یتیچ يایلوب ینیزم بادام

 

 :غلات     

 جو دو سر جو

 کینوا ذرت بو داده

  »ه اي یا وحشی قهو«برنج



  ۳۱ ماه بدون شكر يك

 

 

  



۳۲ فصل اول 

 

 
 :مواد مختلف   

 

 ...ها مثل سس چاشنی
کامبوجا «هاي تخمیري نوشیدنی

 »وکفیر
مثل ( يریتخم يها یدنینوش

 تمپه )ریکامبوجا و کف

 سیتان بدون شکر نیپودر پروتئ

 

 
 :بندهیشکر فر

 ياز غذاها ياریبه بس يا به طور گسترده ،یماده افزودن کیشکر به عنوان 

که  ییاز غذاها یراستا، فهرست نیدر ا. شود یو به ظاهر سالم اضافه م جیرا

 .ارائه خواهد شد شود، یآنها محسوب م یاز سه ماده اصل یکیمعمولاً شکر 

 

 سس باربیکو بیکن

 هاي گوشت چوب خوراك گوشت خشک شده

 غلات صبحانه نان

 هاي قهوه نوشیدنی کنسرو میوه

 شیر بدون لبنیات شکلات تلخ

 وهیآب م زا نوشیدنی انرژي

 یبستن گرانولا

 يبلغور جو دوسر فور يچا خی



  ۳۳ ماه بدون شكر يك

 

 ماست کم چرب کچاپ

 ینیزم کره بادام ونزیسس ما

 ینیپروتئ يبارها سس پاستا

 سس سالاد یترش

 مخلوط آجیل و میوه خشک هاي ورزشی نوشیدنی

 
 

از  یبرخ. شود یشناخته م یمختلف يها که شکر تحت نام دیبه خاطر داشته باش

و  کنند یاستفاده نم "شکر"از واژه  میخود به طور مستق هیغذاها در فهرست مواد اول

 رهیبه ش توان یها م نام نیاز جمله ا. برند یرا به کار م يگرید يها آن، نام يبه جا

و ساکاروز اشاره کرد که از  وهیآب م انترهکنس ن،یذرت، دکستروز، مالتودکستر

 يها ممکن است نام نیهمچن. روند یاصطلاحات مرتبط با شکر به شمار م نیتر جیرا

ها، لطفاً به بخش  نام نیکامل ا ستیمشاهده ل يبرا. وجود داشته باشد زین يگرید

 .دیسوالات متداول مراجعه کن

 

  یگرسنگ ارتباط بابازگشت  

 یبیاند که ترک شده یطراح يا به گونه يآماده و تنقلات امروز يغذاها -

که افراد  شود یباعث م بیترک نیو نمک را در خود دارند، و ا یاز شکر، چرب ییجادو

شده به طور خاص  يفرآور يغذاها نیا. محصولات بروند نیبارها و بارها به سراغ ا

به غذا، که  یواقع ازین نیب صیجه تشخیاند، که در نت اشتها ساخته شده شیافزا يبرا

 یبه خوردن، که به آن گرسنگ غیرواقعی ازیو ن شود، یگفته م یواقع یبه آن گرسنگ

به  ییغذا میحذف شکر از رژ. شود یکنندگان دشوار م مصرف يبرا ند،یگو یکاذب م



۳۴ فصل اول 

 

آشنا  یگرسنگ یبه شما کمک کند تا دوباره با حس واقع تواند یماه م کیمدت 

امکان  نیتجربه به شما ا نیا. دیکن دایخود پ ییغذا يازهایاز ن يو درك بهتر دیشو

 جهیاست و در نت یکاف يریاحساس س يچه مقدار غذا برا دیکه بفهم دهد یرا م

 يدر ادامه، چند روش ساده برا. دیکن میرا تنظ يتر سالم ییاغذ میرژ دیتوان یم

 .ارائه شده است تان یمصرف يمقدار غذا نیتخم

 
 .دیمرغ استفاده کن ای یوعده گوشت، ماه کی نیتخم ياز کف دستتان برا

 

 
 .دیبزن نیرا تخم) خام( يا نشاسته جاتیسبز ای وهیمقدار مبا مشت خود 

 



  ۳۵ ماه بدون شكر يك

 

 
از دو دست  توان یبه صورت خام، م يا رنشاستهیغ جاتیمقدار سبز نیتخم يبرا

 .به شکل کاسه استفاده کرد

 
کره  ای يمغز يها ، دانه ریتکه پن کیاندازه انگشت شست شما مشابه اندازه 

 .باشد یاز مغزها م شده هیته

 

 
 .غلات است ایحبوبات  ل،یقسمت از آج کیدهنده  دست جمع شده نشان کی


