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همه چیز درباره 
جوانه ها 

از زبان دکتر کرمانی

جوانــه هــا كامــل تريــن و حيــات بخــش تريــن خــوراك انســان هســتند. بــرای افــراد 
ــه هــا شــامل  ــه هــا نيســت. جوان فقيــر و غنــی هيــچ غذايــی پــر ارزش تــر از جوان
ــای  ــا، قنده ــدرات ه ــرب، كربوهي ــيدهای چ ــادل، اس ــاز و متع ــه ممت ــيدهای آمين اس
طبيعــی، امــاح معدنــی و ويتاميــن هــای گوناگــون لازم و ضــروری بــرای بــدن انــد. 
بــا مصــرف جوانــه ويتاميــن هــا و پروتئيــن هــا و مــواد ديگــر به طــور شــگفت انگيزی 
افزايــش مــی يابنــد. جوانــه هــا همچنيــن در نجات بــدن از رخــوت و سســتی و ناتوانی 

معجــزه مــي كننــد و مصــرف آنهــا بــرای كليّــه ی ســنين مناســب اســت.

طرز استفاده از جوانه ها:        

يــك يــا دو اســتكان جوانــه را در ظرفــی ريختــه، روی آن عســل يــا كشــمش يــا خرمــا 
و مقــداری روغــن زيتــون بريزيــد و بــه عنــوان يــك وعــده غــذای مقــوی و پرانــرژی 
بــرای صبحانــه مصــرف كنيــد. همچنيــن مــي توانيــد جوانــه هــا را در ســالاد ريختــه، از 

آن اســتفاده كنيــد.
لازم بــه ذكــر اســت كــه جوانــه هــا را هنــگام مصــرف بايــد آرام آرام بخوريــد و بــه طــور 

كامــل بجويــد تــا خــوب هضــم شــود و جــذب آن بهتــر صــورت گيــرد.

طرز نگهداری جوانه ها: 

ــا را در ســبدی  ــوان آنه ــي ت ــا م ــه ه ــاد جوان ــری از رشــد زي ــرای نگهــداری و جلوگي ب
ــه، درِ آن  ــی ريخت ــا را در كيســه متقال ــا آب ســرد شســته، ســپس آنه ــه، خــوب ب ريخت
را بســته و در نايلونــی بپيچيــم تــا بيــش از آن رشــد نكننــد. كيســه حــاوی جوانــه را در 
يخچــال بگذاريــد و كــم كــم از آن اســتفاده كنيــد. بهتريــن جوانــه هــا، جوانــه يونجــه و 
گنــدم مــي باشــد كــه در اينجــا طــرز تهيــه ی بعضــی جوانــه هــای رايــج را مي آوريــم

طرز تهيه ی جوانه گندم:

ــردن و  ــز ك ــس از تمي ــرده، پ ــداری ك ــب خري ــدون عي ــا پوســت ســالم و ب ــدم را ب گن
شســتن، آن را در ظرفــی بگذاريــد، آنقــدر آب روی آن بريزيــد تــا بــه ميزان نيمســانتيمتر 

آب روی گنــدم هــا بايســتد.
ــرای  ــرم( و آب آن را )ب ــای گ ــتانها در ج ــد )زمس ــب بگذاري ــل مناس ــرف را در مح ظ

ــد. ــوض كني ــر روز ع ــدن آب( ه ــو ش ــد ب ــری از ب جلوگي
پس از چند روز، گندم ها نرم شده، شروع به جوانه زدن خواهند كرد.

ــا آب  ــدم هــا را ب ــار گن ــی كــرده، مجــددآ يكــی دو ب آب اضافــی داخــل ظــرف را خال
شست وشــو دهيــد. ســپس دســتمال تميــزی روی آن انداختــه، بگذاريــد طــول جوانــه 

هــای ســفيد بــه 3/5 ســانتيمتر برســد.

طرز تهيه ی جوانه ی يونجه )جوانه الفاالفا(:

ابتــدا دســتمال تميــز و خيــس كــرده ای را در قســمت تــه ســبد مشــبكی پهــن نمــوده، 
تخــم يونجــه يــا شــويد قبــاً پــاك و شســته شــده را روی دســتمال ذكــر شــده بــه طور 
يكنواخــت بپاشــيد. بعــد پارچــه خيــس و تميــز ديگــری را بــه انــدازه دســتمال قبلــی 
روی آن بيندازيــد و هــر روز چنــد مرتبــه بــه صــورت آب پــاش روی آن آب بريزيــد؛ بــه 
طــوری كــه هميشــه مرطــوب باشــد. وقتــی جوانــه هــا بــه انــدازه 3/5 ســانتيمتر رشــد 

كردنــد، مــي توانيــد آنهــا را مصــرف كنيــد.
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ــيار  ــتان بس ــای تابس ــيدن آب در گرم ــد نوش ــی دانن ــردم م ــتر م بيش
ــردی  ــه س ــوا رو ب ــه ه ــی ك ــيدن آب در فصل ــا نوش ــت، ام ــم اس مه
ــدن و  ــرد ب ــه عملك ــيدن آب ب ــت. نوش ــری اس ــتان ديگ ــرود داس مي
جلوگيــری از ســردرد كمــك مــی كنــد امــا اگــر اينهــا برايتــان كافــی 
نيســت، مــی خواهيــم چهــار علــت كــه بــه زيبايــی نيــز مربــوط مــی 

ــم. ــان بگويي ــود را برايت ش
حمايــت از پوســت: كــرم هــا و ترميــم كننــده هــای گــران قيمــت را 
ــی اســت كــه  ــن كارهاي ــد، نوشــيدن آب يكــی از بهتري فرامــوش كني
مــی توانيــد انجــام دهيــد تــا پوســتتان تمــام ســال جــوان و درخشــان 
بــه نظــر بيايــد. تاميــن آب بــدن چرخــه پوســت را بهبــود مــی بخشــد 
ــه  ــديد ك ــه ش ــر متوج ــود. اگ ــی ش ــد نم ــت كن ــم پوس ــن ترمي بنابراي
ــر روز  ــود، ه ــی ش ــكی م ــار خش ــی دچ ــچ دليل ــدون هي ــتتان ب پوس

ــد. ــدا كن ــود پي ــت بهب ــن وضعي ــا اي كمــی بيشــتر آب بنوشــيد ت
جلوگيــری از اشــتها: از آنجايــی كــه بيشــتر اوقــات تشــنگی بــا 
گرســنگی اشــتباه گرفتــه مــی شــود، نوشــيدن آب قبــل از هــر وعــده 
ــان  ــع محقق ــد. در واق ــذا بخوري ــر غ ــد كمت ــی كن ــك م ــی كم غذاي
ــند،  ــی نوش ــدار آب را م ــترين مق ــه بيش ــرادی ك ــدند اف ــه ش متوج
ــه  ــتيد ك ــرادی هس ــر از اف ــد. اگ ــی كنن ــت م ــری درياف ــر كال كمت
ــد  ــی توان ــك م ــن تكني ــد، اي ــی خورن ــذا م ــد غ ــه ندارن ــی حوصل وقت

ــد. ــان كن كمكت
ــات )  ــی و لبني ــای نمك ــاب از غذاه ــده: اجتن ــخ مع ــری از نف جلوگي
ــی از  ــا يك ــد، ام ــك كن ــدودی كم ــا ح ــد ت ــی توانن ــح ( م ــگام نف هن
ــود آب  ــدن در خ ــويد ب ــن ش ــه مطمئ ــرای اينك ــا ب ــن راه ه بهتري
ــه  ــت ب ــايد درس ــت. ش ــاد آب اس ــيدن زي ــد، نوش ــی كن ــاس نم احتب
ــدن باعــث جلوگيــری از  ــد امــا نوشــيدن آب و تاميــن آب ب نظــر نياي

ــود. ــی ش ــده م ــديد مع ــای ش ــخ ه نف
تقويــت متابوليــزم: مــی دانيــم كــه نوشــيدن آب قبــل، بعــد و در طــول 
ورزش كمكمــان مــی كنــد، امــا باعــث بيشــتر ســوزاندن كالــری نيــز 
مــی شــود! در يــك تحقيــق مشــخص شــد كســانی كــه روزانــه 8 تــا 
ــوان آب  ــوان آب مــی نوشــند بيشــتر از كســانی كــه تنهــا 4 لي 12 لي

مــی نوشــند كالــری مــی ســوزانند.

چرا 

نوشیدن 

آب در پاییز 

مهم 

است؟
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4 روش برای 
ورزش کردن

با اضافه وزن بالا

تمــام كســانی كــه اضافــه وزن بــالا دارنــد در ايــن مخمصــه هســتند: بــرای كاهــش وزن بايــد ورزش كننــد، اما ســنگينی 
وزنشــان آنقــدر زيــاد اســت كــه ممكــن اســت آســيب ببيننــد. دكتــر بالتيمــور ارتوپــد اســتوارت ميلــر، كــه اخيــرا 6.000 
ــن  ــايع تري ــل ش ــا و مفاص ــد: درد پ ــی گوي ــت م ــرده اس ــی ك ــتند بررس ــكلی داش ــن مش ــه چني ــال را ك ــرد بزرگس ف

مشــكات در ايــن افــراد اســت. امــا آخــر كســی كــه اضافــه وزنــش بــالا اســت چــه ورزشــی بايــد بكنــد؟

آهسته پيش برويد

ــت  ــی فعالي ــد، وقت ــه در روز شــروع كني ــا 10 دقيق ــد: ب ــی گوي ــر م ــر ميل دكت
بدنــی برايتــان راحــت تــر شــد، ســعی كنيــد ورزش را بــه نيــم ســاعت و ســپس 

يــك ســاعت در روز افزايــش دهيــد.

ترکيبش کنيد

فعاليــت هايــی كــه نيــازی بــه تحمــل وزن ندارنــد را امتحــان كنيــد، از جملــه 
دوچرخــه ســواری و شــنا، تــا بــه مفاصــل خــود اســتراحت دهيــد.

خود رابکشيد

ــه  ــا كــه ب ــرای پيشــگيری از درد پاشــنه پ كشــش يكــی از بهتريــن راه هــا ب
ــوار  ــه طــول يــك دســت از دي ــه فاصل ــار شــهرت دارد اســت. ب التهــاب پانت
بايســتيد، يــك پــا را پشــت پــای ديگــر قــرار دهيــد، پاشــنه هــای پــا را پاييــن 
و زانوهــا را صــاف نگــه داريــد. ســپس دســتها را روی ديــوار مقابــل خــود قــرار 
دهيــد بــا ايــن كار در عضــات پشــت پــای خــود احســاس كشــش مــی كنيــد.

از کف پاهای خود حمايت کنيد

ــا كفــی خــوب  ــا هــر ورزش ديگــری كفــش مناســب ب ــاده روی ي ــگام پي هن
اســتفاده كنيــد. اگــر كــف پــا احســاس ناراحتــی كنــد و يــا آســيب ببينــد ممكن 

اســت تــا مدتــی قــادر بــه ورزش كــردن نباشــيد.
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آشـپزی رژیمی

خوراک گل کلم بوداده

 نخود و زیتون
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خوراک گل کلم بوداده، نخود و زیتون

مواد لازم:
5 و يك دوم فنجان گل كلم )حدود 450 گرم(

25 عدد زيتون سبز، از هسته 
درآورده شوند و نصف شده باشند.

8 حبه سير، خرد شده
يك قوطی كنسرو نخود، شسته و خشك شود

3 قاشق غذا خوری روغن زيتون
يك دوم قاشق چای خوری پودر فلفل قرمز

يك چهارم قاشق چای خوری نمك
3 قاشق غذاخوری برگ جعفری تازه

بهتريــن گل كلــم هــا را مــی توانيــد در ايــن موقــع از ســال پيــدا كنيــد پــس نهايــت اســتفاده را 
ببريــد چــون گل كلــم كــم كالــری و سرشــار از فيبــر و مــواد مغــذی اســت. هفتــه هــای گذشــته 

نيــز دســتور هــای غذايــی مختلفــی از گل كلــم را ارائــه كــرده بوديــم )گل كلــم كبابــی (
) پيتزا سبزيجات با لايه پنير و گل كلم (.

اطلاعات تغذيه ای:

مــواد گفتــه شــد در ايــن دســتور غذايــی بــرای 6 وعــده در نظــر 
گرفتــه شــده اســت. يــك وعــده از ايــن غــذا شــامل دو ســوم 

يــك فنجــان مــی شــود.
اطاعاتی كه در ادامه می آيد مربوط به يك وعده است.

كالری:  176
چربی در يك وعده: 10.1 گرم

چربی اشباع در يك وعده: 1 گرم
چربی غير اشباع در يك وعده: 6.4 گرم
چربی  حاوی حلقه های اشباع نشده 

در يك وعده: 2.4 گرم
پروتئين در يك وعده: 4.2 گرم

كربوهيدرات در يك وعده: 17.6 گرم
فيبر در يك وعده: 4.2 گرم

كلسترول در يك وعده: 0.0 ميلی گرم
آهن در يك وعده: 1.2 ميلی گرم

سديم در يك وعده: 585 ميلی گرم
كلسيم در يك وعده: 42 ميلی گرم

روش پخت:

فر را تا دمای 450 درجه گرم كنيد.
4 مــواد ابتــدای ليســت را در يــك ماهــی تابــه مخصــوص فــر بــا هــم تركيــب 
ــد  ــد. خــوب بهــم بزني ــواد روغــن و ســپس نمــك و فلفــل بريزي ــد. روی م كني
كــه همــه مــواد آغشــته شــوند. بــه مــدت 22 دقيقــه در دمــای 450 درجــه فــر 
ــه را تــكان دهيــد. بعــد از  بپزيدشــان. بعــد از 10 دقيقــه مــواد داخــل ماهــی تاب

پخــت روی غــذا بــرگ هــای جعفــری را بريزيــد.
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اعظم حاجی محمدرضایی

وزن اولیه : 102 کیلوگرم
وزن پـایـانی : 64 کیلوگرم

من همیشه از ترازو فرار می کردم

مــن اعظــم حاجــی محمدرضايــی، 31 ســاله، اصالتــا اهــل شــهر يــزد و ســاكن 
تهــران، مجــرد هســتم. مــا يــك خانــواده 4 نفــره را تشــكيل مــی دهيــم. مــادر 
و پــدر، مــن و خواهــرم. پــدر و خواهــرم از وزن نرمــال و ايــده آلــی برخوردارنــد. 
مــادرم 12 كيلــو اضافــه وزن داشــتند كــه همــراه بــا مــن، از رژيــم بــه انــدام آقای 
دكتــر كرمانــی اســتفاده كردنــد و در مــدت ســه مــاه موفــق بــه كاهــش 12 كيلــو 
از وزن خــود شــدند و بــه وزن ايــده آل خــود رســيدند. امــا اكثــر افــراد خانــواده 

پدريــم، از چاقــی رنــج مــی برنــد..
وقتــی بــه ســراغ آلبــوم مــی روم و عكــس هــای دوران كودكــی خــود را نــگاه می 
كنــم، متوجــه مــی شــوم كــه مــن از همــان ســال هــای اوليــه زندگــی خويــش، 
ــا اوايــل جوانــی، 20  تپــل و دارای اندكــی اضافــه وزن بــودم. بــه طــوری كــه ت
كيلــو اضافــه وزن داشــتم، امــا اضافــه وزن بيــش از انــدازه مــن از زمانــی شــروع 

شــد كــه پشــت ميــز نشــين شــدم. 
پشــت ميــز نشــينی و تحــرك كــم و عــدم توجــه كافــی مــن بــه ورزش و البتــه 
نداشــتن آگاهــی درســت در مــورد علــم تغذيــه، ســبب شــد تــا در طــی 5 ســال، 
ــه بيمــاری چاقــی مبتــا  ــه شــود و مــن را ب ــم اضاف ــه وزن 20 كيلويــی ديگــر ب

كنــد.
ــه  ــم ب ــی داني ــه م ــی اســت ك ــاری هاي ــته بيم ــی از آن دس ــن، چاق ــه نظــر م ب
آن مبتــا شــده ايــم، ولــی پذيرفتــن و بــاور كردنــش برايمــان ســخت و دشــوار 
اســت. بــه جــرات مــی توانــم بگويــم كــه مــن هميشــه از تــرازو فــرار مــی كــردم. 
ــم  ــد، براي ــان ده ــرا نش ــی ام م ــد وزن واقع ــددی بخواه ــا ع ــه ي ــه عقرب از اينك

ــود.  عــذاب آور ب
 

ســال هــا بــود كــه مــی دانســتم، بيــش از پيــش چــاق شــده ام، امــا قبــول آن 
برايــم ســخت بــود. ســرانجام بــه علــت چنــد بيمــاری كــه در اثــر چاقــی برايــم 
ــرازو عــدد  ــه پذيرفتــن چاقــی خــود شــدم. وقتــی ت ــود، مجبــور ب پيــش آمــده ب
ســه رقمــی 102 را بــه مــن نشــان داد بســيار بهــت زده و متعجــب شــدم. هرگــز 
فكــر نمــی كــردم كــه وزنــم ســه رقمــی شــده باشــد. نمــی دانســتم چــه بگويــم. 
از اينكــه بخواهــم وزنــم را بــه ديگــران بگويــم و مــورد تمســخر و يــا نصيحــت 

شــان قــرار بگيــرم، خجالــت مــی كشــيدم.
ــش  ــی خوي ــم و دانســتن وزن واقع ــادرم نگفت ــه م ــچ كــس، جــز ب ــه هي ــس ب پ
ــا  ــه ب ــده آل و انجــام مصاحب ــه وزن اي ــه رســيدن ب ــرای ديگــران را موكــول ب ب

ــی كــردم. ــر كرمان ــای دكت ســايت آق
بی شك، چاقی با خود مشكات فراوانی را به همراه می آورد.

اينكــه كســی بگويــد: مــن چاقــم، ولــی مشــكلی نــدارم! يــا تــاش مــی كنــد از 
واقعيــت فــرار كنــد و يــا ســعی در پنهــان كاری حقيقــت موجــود دارد.

از راه رفتــن و زود خســته شــدن، از ســخت نشســتن و بلنــد شــدن، از خــواب هــای 
شــبانه. گاهــی اوقــات بــرای غلــت زدن از ايــن پهلــو بــه آن پهلــو، كامــا بيــدار 
مــی شــدم و در جــای خــود مــی نشســتم تــا بتوانــم غلــت بزنــم. حتــی در هنــگام 
خــواب، صــدای بــازدم نفســم بــه قــدری بلنــد بــود كــه ديگــران را آزار مــی داد. 

و حتــی آنهــا بــا نــام »نالــه شــبانه« از آن ســخن مــی گفتنــد.
تــا زانــو دردهــای گاه و بيــگاه و در برخــی مواقــع طولانــی مــدت كــه امانــم را 
مــی بريــد. در برخــی شــب هــا نيــز، از شــدت گرفتگــی و درد عضــات پشــت 
ســاق پــا بيــدار مــی شــدم. چنــان تيــری مــی كشــيد و دردی مــی گرفــت كــه 
بــرای دقايقــی پايــم را بــه طــور كلــی فلــج مــی كــرد بــه طــوری كــه قــادر بــه 
تــكان دادنــش نبــودم. حتــی يــك بــار بــه چنــان كمــر دردی دچــار شــدم كــه تــا 
يــك هفتــه تمــام، قــادر بــه انجــام دادن هيــچ كاری نبــودم و بــرای اســتراحت و 
خوابيــدن، مجبــور بــودم بــه روی شــكم بخوابــم. موهــای زائــد بــدن نيــز يكــی 
ــود. موهــای  ــه وجــود آمــده ب ــی ب ــت چاق ــه عل ــود كــه ب ديگــر از مشــكاتی ب
زائــد بــرای همــه انســان هــا وجــود دارد، ولــی بــرای افــراد چــاق، بيــش از حــد 

طبيعــی اســت.
از نظــر مــن چاقــی و مشــكل بــا هــم مترادفنــد. بايــد بگويــم بــه طــور قطــع و 
ــرای چــاق هــا  ــی تريــن و ســخت تريــن مشــكل ب ــاس، ابتداي ــد لب يقيــن، خري
اســت. وقتــی بــرای خريــد لبــاس بــه مغــازه هــای مربوطــه » مخصوصــا بوتيــك 
و مانتــو فروشــی هــا« مراجعــه مــی كــردم، در حالــی كــه شــاهد بــودم خــوش 
انــدام هــا بــه ســراغ رنــگ و مــدل دلخــواه خــود مــی رونــد، مــن مــی بايســت بــه 
ســراغ فروشــنده مــی رفتــم و از او مــی پرســيدم: » بــه ســايز مــن لبــاس داريــد؟«
نــود درصــد مواقــع بــا نــگاه سرشــار از تحقيــر و نيــش خنــدی تلــخ پاســخ مــی 
ــی  ــم: م ــد بگوي ــغل باي ــورد ش ــم. در م ــاس نداري ــه، لب ــما؟ ن ــايز ش ــنيدم: س ش
ــری انجــام  ــی ت ــان طولان ــای بيشــتری را در زم ــر، كاره ــا وزن كمت توانســتم ب
دهــم. در زمينــه فعاليتهــای روزانــه، تــا حــد زيــادی بــه مشــكل بــر مــی خــوردم. 

مصاحبه:

برای خواندن ادامه مطلب کلیک کنید
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کوئیز: آیا به 
ــاد  ــد اعتی قن

داریــد؟
ــه خــورده و  ــا قنــد خــوب اســت، ضرب ــان ب اگــر رابطــه ت
كنــارش گذاشــتيد و يــا چيــزی ميــان ايــن دو اســت، امروز 
ــا  ــدر ب ــا چق ــد واقع ــه ببيني ــم ك ــی كردي ــزی طراح كوئي
قندهــا ارتبــاط داريــد. ســعی كنيــد صادقانــه بــه ســوالات 

جــواب دهيــد.

1- هــر چنــد وقــت غذاهــا و نوشــيدنی هــای قنــدی اســتفاده 
مــی کنيد؟)مــواردی کــه شــيرين کننــده های بــدون کالــری دارند نيز حســاب اســت(

الــف( حداکثــر يــک يا دوبــار در مــاه. زيــاد از شــيرينيجات خوشــم 
ــی آيد. نم

ب( هفتــه ای چنــد بــار ممکــن اســت غذاهــای شــيرين بخورم،اما 
نوشــيدنی هــا و نوشــابه هــای رژيمــی را مرتب اســتفاده مــی کنم.

ج( هر روز کارم اين است.

2- صبحانه تان معمولا چيست؟
الــف( املــت تخــم مــرغ و ســبزيجات، و حتــی گاهــی باقــی مانده ی 

غذاهای شــب گذشــته.
ب( ماست، غلات صبحانه و ميوه، گاهی هم آب ميوه.

ج( غلات صبحانه شيرين، کيک، يا کوکی های صبحانه

ــا  ــکر ي ــدار ش ــه مق ــود چ ــوه ی خ ــای و قه ــه چ ــولا ب 3- معم
ــد؟ ــه می کني ــده اضاف ــيرين کنن ش

الف( هيچی
ب( يک قاشق چای خوری

ج( دو قاشق چای خوری يا بيشتر

4- چقــدر پيــش مــی آيد کــه در طول مســير خود بــه دنبال چيزی شــيرين 
برويــد ، مثلا کنار يک ســوپرمارکت متوقف شــويد تا شــکلات بخريد؟

الف( تقريبا هيچ وقت
ب( هرچند وقت يکبار اگر خيلی هوس چيزی را بکنم

ج( زياد پيش می آيد، حداقل هفته ای يکبار

5- آيا تا به حال مخفيانه غذای شيرين خورده ايد؟
الــف( نــه مــن بــرای خــود وعــده هــای مشــخصی دارم که قســمتی از 

برنامه ام هســتند.
ب( ســالی چنــد بــار پيــش می آيــد. مثلا يــک بســتنی را دور از چشــم 

ديگــران می خــورم.
ج( مــن معمــولا ســعی مــی کنــم غذاهــا را وقتی تنها هســتم بخــورم، 
وقتــی ديگــران باشــند نمــی توانــم آن مقــدار که مــی خواهم بخــورم.

6- آيا غذاهای قندی را برای اينکه بعدا بخوريد پنهان می کنيد؟
الف( نه، چرا بايد اين کار را بکنم؟

ب( نــه خيلــی، امــا مثــلا اگــر يــک تکــه از کيــک مــورد علاقــه ام باقــی مانــده 
باشــد ممکــن اســت طــوری وســائل داخــل يخچــال را بچينــم کــه ديــدن آن 

بــرای ديگــران ســخت باشــد.
ج( بله، من شيرينيجات مورد علاقه ام را در جايی مخصوص 

نگهداری می کنم تا وقتی تنها هستم از آنها لذت ببرم

7- تــا بــه حــال شــده حــس کنيــد در برابــر غذاهــای شــيرين يــا غذاهايــی 
کــه بــا آرد ســفيد درســت مــی شــوند هيــچ قدرتــی نداريــد؟

الف( نه، اصلا نمی دانستم که همچين حسی هم وجود دارد!
ب( شــايد امــا بــه نــدرت، وسوســه مــی شــوم امــا مــی توانــم بعــد از کمــی 

خــوردن خــود را متوقــف کنــم.
ج( بلــه، مواقعــی کــه دچــار ايــن حــس مــی شــوم ديگــرا نمــی توانــم جلــوی 

خوردنــم را بگيــرم، حتــی اگــر پــر شــده باشــم.

8- تا به حال شده هنگام پرخوری به خود بگوييد 
» اين آخرين بار است » که به اين شکل غذا می خورم؟

الف( نه، پرخوری نمی کنم
ب( قبــلا يکــی دوبــار بــرای اينکه کمتــر غذای قنــدی بخــورم ايــن کار را کــرده ام، 

امــا متوجــه شــدم در دراز مــدت جوابگو نيســت.
ج( بارهــا و بارهــا ايــن حــرف را بــه خــود زده ام، امــا وقتــی نمــی توانی بــه آن عمل 

کنــی حــس خيلــی بــدی بــه آدم دســت مــی دهد.
بسيار خب، حالا وقتش است كه ببينيد نتيجه پاسخ هايتان چه بوده است.

اگر بيشتر جواب هايتان )الف( بوده:
 مســلم اســت كــه بــه قنــد اعتيــاد نداريــد، در واقــع اينطــور بــه نظــر مــی رســد كــه در برابــر 

غذاهــای شــيرين ايمــن هســتيد، شــايد آدم فضايــی باشــيد! رازتــان چيســت؟
اگر بيشتر جواب هايتان ) ب ( بوده:

 تبريــك مــی گــم! بــه نظــر مــی رســد رابطــه ای ســالم بــا قندهــا داريــد. وقتی ســرحال هســتيد 
از چيزهــای شــيرين اســتفاده مــی كنيــد، امــا قندهــا بــر زندگــی تــان حكومــت نمــی كنند. ســعی 
نكنيــد چيــزی را ناگهانــی قطــع كنيــد، ايــن كار باعــث مــی شــود نتيجــه ای معكــوس دريافــت 
كنيــد. هــر چنــد وقــت يكبــار خــود را بــه مقــداری از غــذای مــورد عاقــه تــان مهمــان كنيــد تــا 

حــس نكنيــد كه محــروم هســتيد.
اگر بيشتر جواب هايتان ) ج ( بوده: 

اعتيــاد شــايد عبارتــی ســنگين باشــد، امــا اينطــور بــه نظــر مــی رســد كــه رابطــه ای ناســالم بــا  
قندهــا داريــد. بــه جــای اينكــه بــا غــذا هــا كات كنيــد توصيــه مــی كنــم بــا يــك متخصــص 
تغذيــه صحبــت كنيــد تــا كمكتــان كنــد. انجــام كارهــای احساســی و خودســرانه در مــورد شــيوه 
غــذا خــوردن در پايــان بــا شكســت همــراه مــی شــود و ممكــن اســت زندگــی تــان را بهــم بريزد.
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آيا مي دانيد بيشتر آرتروزها و دردهای مفصلی با اضافه 
وزن شروع می شود و با كاهش وزن خاتمه می يابد؟

این نکته ها را همه باید بدانید
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ــی  ــا جول ــرای كاهــش وزن وجــود داشــته باشــد، ام ــی ب شــايد قرصــی جادوي
آپتــون متخصــص تغذيــه عاقــه ای بــه جــادو نــدارد و مــی خواهــد راه حلــی 
ــر و  ــات اخي ــه ی تحقيق ــد. او نتيج ــه كن ــتها ارائ ــردن اش ــرای رام ك ــی ب علم
ــان  ــا در مي ــا م ــد را ب ــوی اشــتها را بگيرن ــد جل ــی توانن ــه م ــی ك شــش غذاي

گذاشــته  اســت.
حــس مــی كنيــد بــرای كنتــرل گرســنگی بــه كمــی كمــك نياز داشــته باشــيد؟ 
شــما تنهــا نيســتيد. بيشــتر مراجعانــم كــه در تــاش كاهــش يــا تثبيــت وزن 
خــود بودنــد درگيــر هميــن مســئله گرســنگی هســتند. مســلم اســت كــه ايــن 
اتفاقــی نيســت، خيلــی ســخت اســت كــه در طــول روز گرســنه باشــی و بــه هــر 
ــدارد كــه  ــری را ببينــی. جــای تعجــب ن طرفــی هــم بچرخــی غذاهــای پركال

قــدرت اراده تــه بكشــد.
ــرده  ــواردی را در غذاهــای خــاص كشــف ك ــد م ــات جدي ــر خــوب: تحقيق خب
انــد كــه بــا آزاد كــردن هورمونــی احســاس ســيری در معــده ايجــاد مــی كننــد 
و انتقــال دهنــده هــای عصبــی مغــز اشــتها را ســركوب مــی كننــد و احســاس 
گرســنگی كاهــش مــی يابــد. خــوردن مرتــب ايــن غذاهــا كمــك مــی كننــد 

گرســنگی كنتــرل شــود.
سيب

يــك ســيب در روز مــی توانــد وزن اضافــه را از شــما دور كنــد. تحقيقــات جديــد 
نشــان داده ايــن ميــوه حــاوی فيبــر محلــول و اســيد اورســوليك اســت، تركيبی 
طبيعــی كــه باعــث تقويــت چربــی ســوزی مــی شــود. در يــك تحقيــق كــه 
دانشــگاه آيــووا روی حيوانــات انجــام داد، محققــان متوجــه شــدند گروهــی از 
حيوانــات كــه مكمــل اســيد اورســوليك دريافــت مــی كردنــد بافــت عضانــی 
و مصــرف انــرژی شــان بيشــتر شــده و در تحقيقــی هــم كــه روی انســان هــا 
ــه ســه عــدد ســيب كوچــك )  ــی كــه روزان ــم هاي انجــام شــد نشــان داد خان
200 كالــری ( بــه برنامــه غذايــی خــود اضافــه كردنــد در 10 هفتــه مقــداری 

وزن، بيشــتر كــم كردنــد.
يــك ســيب متوســط 95 كالــری و 6 گــرم فيبــر دارد، يــك ســيب كوچــك 75 
كالــری و 3.5 گــرم فيبــر دارد. حتمــا ســيب را كامــل ميــل كنيــد، چــون بيشــتر 
اســيد اورســوليك، فيبــر و آنتــی اكســيدان هــا در پوســت ســيب ذخيــره شــده 

اند.لوبيــا هــا )نخــود فرنگــی، عــدس، نخــود و .. (

لوبياهــا، نخــود فرنگــی، عــدس و نخــود بــه خوبــی مــی تواننــد بــا گرســنگی 
مبــارزه كننــد چــون حــاوی مقــدار زيــادی فيبــر هســتند، مقــدار زيــادی پروتئين 
دارنــد كــه خيلــی كنــد هضــم مــی شــوند، و همچنيــن شــاخص گليســمی پايين 
دارنــد كــه قنــد خــون و اشــتها بــه كربوهيــدرات را كنتــرل مــی كنــد. در متــا 
آناليــزی كــه اخيــرا انجــام گرفــت مشــخص شــد افــرادی كــه يــك فنجــان ) 
155 گــرم ( حبوبــات ميــل مــی كننــد 31 درصــد بيشــتر از كســانی كــه از ايــن 
غــذای پــر فيبــر اســتفاده نمــی كننــد احســاس ســيری دارنــد. در يــك تحقيــق 
ديگــر كــه نتايجــش در مجلــه تغذيــه و رژيــم هــای غذايــی بشــر انتشــار پيــدا 
كــرد گــزارش داده شــد افــراد دارای اضافــه وزن كــه برنامــه غذايــی سرشــار 
از حبوبــات دارنــد، در كاهــش وزن موفــق تــر هســتند و همچنيــن كلســترول 

خونشــان نيــز بهبــود مــی يابــد.
تخم مرغ

خوردن صبحانه ای كه پروتئين بالايی داشته باشد
ــی شــود  ــتها م ــك اش ــه باعــث تحري ــی ك ــن هورمون ــرم( گرلي ــا 30 گ )20 ت
ســركوب مــی كنــد، ايــن در حالــی اســت كــه ســطح YY پپتيــد و GLP1 دو 
هورمــون افزايــش ســيری را بــالا مــی بــرد. در يــك تحقيــق مشــخص شــد 
وقتــی افــراد بــرای صبحانــه تخــم مــرغ ميــل مــی كننــد مــی تواننــد تــا 438 
كالــری در طــول روز  صرفــه جويــی كننــد. در واقــع در ايــن تحقيــق مشــخص 
شــد خــوردن تخــم مــرغ بــه عنــوان صبحانــه مــی توانــد اشــتها را در كل روز 

كنتــرل كنــد.
ــرای كنتــرل كلســترول مــی توانيــد در طــول روز از يــك زرده تخــم مــرغ  )ب

اســتفاده كنيــد، ســفيده تخــم مــرغ مجــاز اســت.(

توصیه متخصصان تغذیه برای کاهش اشتها
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ماست يونانی

بــرای اســتفاده از ماســت يونانــی بــه دنبــال دليــل هســتيد؟ در يــك تحقيــق 
ــد 20 درصــد  ــرادی كــه هــر روز ماســت اســتفاده مــی كنن مشــخص شــد اف
كمتــر از كســانی كــه تنهــا يــك يــا دو بــار در هفتــه اســتفاده مــی كننــد در 
خطــر اضافــه وزن قــرار مــی گيرنــد، امــا چطــور ماســت مــی توانــد بــه كاهــش 
وزن كمــك كنــد؟ محققــان می گوينــد پروتئيــن، كلســيم و پروبيوتيــك موجود 

در آن همــه در ايــن تاثيــر نقــش دارنــد.
ــم دار  ــای طع ــت ه ــت، ماس ــاب اس ــن انتخ ــاده بهتري ــت س ــتفاده از ماس اس

ــتند. ــده هس ــه ش ــد اضاف ــولا داری قن معم

انبه

ــك  ــز هســت. در ي ــان ني ــه دوســت رژيمت ــط خوشــمزه نيســت، بلك ــه فق انب
تحقيــق مشــخص شــد كســانی كــه در برنامــه غذايــی خــود از انبــه اســتفاده 
مــی كننــد وزن كمتــر و رژيمــی بهتــر از افــرادی كــه ايــن ميــوه را اســتفاده 
نمــی كننــد دارنــد. ايــن ميــوه حــاوی مــواد فعــال زيســتی فراوانــی اســت از 
جملــه منگــی فريــن، تركيبــی كــه در تحقيقــات اوليــه نشــان داده مــی توانــد 

بــه كاهــش چربــی بــدن و كنتــرل قنــد خــون كمــك كنــد.
يك فنجان انبه تنها 100 كالری دارد و حاوی 3 گرم فيبر است.

پسته )ديگر آجيل ها و ... (

بــا وجــود كالــری بــالا ) هــر 28 گــرم 160 تــا 150 كالــری ( آجيــل هــا مــی 
تواننــد لاغــر كننــده باشــند. تحقيقــات نشــان داده كســانی كــه آجيــل دوســت 
ــا  ــه كســانی كــه از آجيــل پرهيــز مــی كننــد ي ــد وزن كمتــری نســبت ب دارن
ــان  ــدت زم ــرای م ــا ب ــل ه ــد. چــرا؟ آجي ــد دارن ــی رون ــه ســمتش م ــر ب كمت
بيشــتری ســير نگهتــان مــی دارنــد، كالــری آنهــا كامــا توســط بــدن جــذب 
ــر  ــز تاثي ــاز ني ــداری روی ســوخت و س ــا مق ــل ه ــن آجي ــی شــود، همچني نم

دارنــد.
خــوردن پســته ای كــه هنــوز در پوســته ی خــود اســت نيــز بــرای خــود مزايايی 
دارد. تحقيقــات نشــان داده كســانی كــه ايــن نــوع پســته را اســتفاده مــی كننــد 
ــر از كســانی كــه پســته خــارج شــده از پوســت را ميــل مــی  41 درصــد كمت
كننــد كالــری مــی گيرنــد. پوســته هــای پســته ماننــد عامــت هشــداری بــه 
شــما مــی گوينــد كــه چقــدر پســته خورديــد، بنابرايــن مقــدار مصــرف خــود را 

كنتــرل مــی كنيــد.

لوبيا ها )نخود فرنگی، عدس، نخود و .. (

لوبياهــا، نخــود فرنگــی، عــدس و نخــود بــه خوبــی مــی تواننــد بــا گرســنگی 
ــادی  ــدار زي ــتند، مق ــر هس ــادی فيب ــدار زي ــاوی مق ــون ح ــد چ ــارزه كنن مب
ــاخص  ــن ش ــوند، و همچني ــی ش ــم م ــد هض ــی كن ــه خيل ــد ك ــن دارن پروتئي
ــه كربوهيــدرات را كنتــرل  ــد كــه قنــد خــون و اشــتها ب گليســمی پاييــن دارن
مــی كنــد. در متــا آناليــزی كــه اخيــرا انجــام گرفــت مشــخص شــد افــرادی 
كــه يــك فنجــان ) 155 گــرم ( حبوبــات ميــل مــی كننــد 31 درصــد بيشــتر 
از كســانی كــه از ايــن غــذای پــر فيبــر اســتفاده نمــی كننــد احســاس ســيری 
دارنــد. در يــك تحقيــق ديگــر كــه نتايجــش در مجلــه تغذيــه و رژيــم هــای 
غذايــی بشــر انتشــار پيــدا كــرد گــزارش داده شــد افــراد دارای اضافــه وزن كــه 
برنامــه غذايــی سرشــار از حبوبــات دارنــد، در كاهــش وزن موفــق تــر هســتند 

و همچنيــن كلســترول خونشــان نيــز بهبــود مــی يابــد.
تخم مرغ

                                                                                                                                                             
خوردن صبحانه ای كه پروتئين بالايی داشته باشد

ــی شــود  ــك اشــتها م ــه باعــث تحري ــی ك ــن هورمون ــرم( گرلي ــا 30 گ )20 ت
ســركوب مــی كنــد، ايــن در حالــی اســت كــه ســطح YY پپتيــد و GLP1 دو 
هورمــون افزايــش ســيری را بــالا مــی بــرد. در يــك تحقيــق مشــخص شــد 
وقتــی افــراد بــرای صبحانــه تخــم مــرغ ميــل مــی كننــد مــی تواننــد تــا 438 
كالــری در طــول روز  صرفــه جويــی كننــد. در واقــع در ايــن تحقيــق مشــخص 
شــد خــوردن تخــم مــرغ بــه عنــوان صبحانــه مــی توانــد اشــتها را در كل روز 

كنتــرل كنــد.
)بــرای كنتــرل كلســترول مــی توانيــد در طــول روز از يــك زرده تخــم مــرغ 

اســتفاده كنيــد، ســفيده تخــم مــرغ مجــاز اســت.(
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