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11 حرکت برای سرعت بخشیدن به کاهش وزن 

نشانه های افسردگی را تشخیص دهید
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نشانه های افسردگی را تشخیص دهید 

 همــه مــا مواقعــی را در زندگــی تجربــه کردیــم کــه بیــرون آمــدن از رختخــواب برایــان ســخت بــوده یــا مشــکلاتی کــه بــا آنهــا روبــرو میشــویم برایــان غیــر 

قابــل حــل اســت و نمیدانیــم چــکار کنیــم. اجــازه دهیــد رو راســت باشــیم، زندگــی میتوانــد ســخت و افسردگــی آور شــود. و احســاس ناراحتــی، ناتوانــی، گنــاه 

یــا نــا امیــدی پاســخ طبیعــی انســان در چنیــن مواقعــی اســت.

در واقــع، درســت مثــل درد فیزیکــی، ایــن افــکار و احساســات نشــانه هــای کمــک کننــده ای هســتند کــه میگوینــد یــک جــای کار میلنگــد. گاهــی ایــن نشــانه 

هــا میگوینــد چیــز بزرگــی را از دســت داده ایــد و بایــد مدتــی ناراحــت باشــید، یــا گاهــی نشــان از ایــن هســتند کــه بایــد آرامــر پیــش برویــد.

امــا گاهــی ایــن افــکار و احساســات زندگــی را در اختیــار خــود میگیرنــد، و بــرای مــدت زمــان طولانــی بــر تجربیــات فــرد تســلط پیــدا میکننــد. بــه جــای 

نشــان دادن واکنــش مناســب بــه وقایــع، تنهــا قادریــد جنبــه هــای منفــی تجربیــات خــود را ببینیــد و بــه آن واکنــش نشــان دهیــد، یــا اصــلا نمیتوانیــد تجربــه 

لــذت بخــش، جالــب، یــا راضــی کننــده ای را از فعالیــت هــای روزانــه یــا روابــط خــود کســب کنیــد. چیــزی کــه اوضــاع را بدتــر میکنــد ایــن اســت کــه، ایــن 

ناراحتــی، بــی علاقگــی، بــی ارزشــی و نــا امیــدی بــرای فــرد واقعــی تــر از چیزهــای شــاد کننــده اســت.

تشخیص نشانه های افسردگی
همیشــه ســاده نیســت کــه بگوییــم واکنــش هــای طبیعــی نســبت بــه یــک موقعیــت دشــوار ) غــم، ناراحتــی، و غیــره ( از مــرز معمــول خــود گذشــته و نیــاز 

بــه درمــان افسردگــی دارد. شــار نشــانه هــا یــا علائمــی کــه تجربــه میکنیــد، در کنــار شــدت و مــدت زمانشــان همــه مهــم هســتند. اگــر از نشــانه هــای زیــر 

5 نشــانه یــا بیشــر را تقریبــا هــر روز و بــه مــدت دو هفتــه یــا بیشــر تجربــه کنیــد احتــالا دچــار افسردگــی بالینــی شــده ایــد ) کــه بایــد بــرای ارزیابــی بــه 

پزشــک مراجعــه کنیــد (.

1- از دست دادن علاقه به کارهایی که معمولا از انجامشان لذت میبردید.                        2- احساس غم، دپرس بودن یا نا امیدی

3- فکر کردن به مرگ یا خودکشی                                                                           4- احساس بی ارزش بودن و گناه

5- مشکل در به خواب رفتن، ماندن در حالت خواب، خیلی زود بیدار شدن یا برای مدت طولانی خوابیدن

6- بالا رفتن یا پایین آمدن بی دلیل اشتها، که باعث بالا رفتن یا پایین آمدن وزن در یک ماه میشود.

7- مشکل در فکر کردن، تمرکز، به خاطر سپردن و تصمیم گیری

8- خستگی شدید یا کمبود انرژی که با قابلیت انجام کارتان و مسئولیت های روزانه تداخل دارد

9- احساس بی قراری، ناتوانی در ثابت نشستن یا به صورت غیر طبیعی آهسته حرکت کردن

افسردگی چیست؟
افسردگــی بالینــی موقعیــت پزشــکی اســت کــه بــه انتقــال دهنــده هــای عصبــی مرتبــط اســت. ایــن انتقــال دهنــده هــا مــواد شــیمیایی در مغــز هســتند. 

انتقــال دهنــده هــای عصبــی نقــش هــای متنوعــی در مغــز ایفــا میکننــد، تنظیــم خلــق و خــو، پاســخ بــه محــرک، اشــتها و مــوارد دیگــر. بــه همیــن خاطــر 

اســت کــه افسردگــی حــالات و نشــانه هــای مختلفــی دارد. بعضــی افــراد کــه افسردگــی دارنــد تمایــل بــه کــم خــوردن، زیــاد خوابیــدن و احســاس خســتگی 

دارنــد در حالــی کــه دیگــران تمایــل بــه تجربــه بــالا رفــتن اشــتها، بــی خوابــی، پریشــانی و اضطــراب دارنــد. برخــی افــراد نیــز تجربــه هــای خاصــی دارنــد، 

ماننــد درد و بیــاری هــای فیزیکــی بــی دلیــل.

شــدت افسردگــی مــی توانــد بــه طــور قابــل توجهــی از فــردی بــه فــرد دیگــر متفــاوت باشــد. برخــی افــراد از یــک فــرم نســبتا خفیــف امــا مزمــن افسردگــی 

رنــج مــی برنــد کــه بــه آن اختــلال دیســتایمیک میگوینــد، کــه معمــولا ناتــوان کننــده نیســت، امــا میتوانــد لــذت بــردن از کارهــای عــادی را ســخت کنــد، و 

باعــث احســاس غــم و انــدوه و پوچــی شــود کــه ممکــن اســت ســالها باقــی بمانــد. دیگــر افــراد نیــز ممکــن اســت از افسردگــی اساســی کــه میتوانــد متوســط 

یــا شــدید باشــد رنــج میبرنــد، نشــانه هــای ایــن افسردگــی ناتــوان کننــده اســت و روی زندگــی روزانــه تاثیــر میگــذارد. افــرادی کــه مبتــلا بــه افسردگــی اساســی 

ــک دوره ی  ــورت ی ــه ص ــا را ب ــانه ه ــتند نش هس

بــدون توقــف یــا دوره ای همــراه بــا وقفــه تجربــه 

خواهنــد کــرد. در بیشــر مــوارد هــر دوره خــود به 

خــود پایــان میابــد ) بــا درمــان یــا بــدون درمــان ( 

امــا ممکــن اســت شــش مــاه طــول بکشــد.

همچنیــن غالبــا جــزء شــناختی بــه افسردگــی 

ــه شــکل یــک الگــوی  وجــود دارد، کــه معمــولا ب

ــی،  ــا بدبین ــه ب ــر اســت ک ــل تشــخیص از تفک قاب

کالگرایــی، انتقــاد بــی امــان از خــود، درماندگــی، 

ــی و دوگانگــی شــدید  ــر منطق ــاه غی احســاس گن

ــای  ــو ه ــن الگ ــا همی ــت. غالب ــراه اس ــکار هم اف

فکــری نادرســت هســتند کــه باعــث میشــوند فــرد 

ــه  ــد ب ــا بتوان ــد ت ــح نبین ــود را واض ــی خ افسردگ

ــد. خــود کمــک کن

ــت  ــدی اس ــکی ج ــت پزش ــک وضعی ــی ی افسردگ

– نتیجــه یــک شــخصیت ضعیــف یــا معیــوب 

خجالــت  چــون  مــردم  از  بســیاری  نیســت. 

میکشــند نســبت بــه صحبــت کــردن دربــاره مشکلاتشــان یــا رفــتن بــه دنبــال درمــان بــی میــل هســتند، امــا چیــزی نیســت کــه از آن شرم کنیــد، پزشــکان 

متخصــص دربــاره مشــکلاتی کــه تجربــه میکنیــد قضــاوت نمیکننــد.

فکر کردن به خودکشی و آسیب به خود
فکــر کــردن بــه خودکشــی و آســیب رســاندن فیزیکــی بــه خــود در بیــن افــرادی کــه افسردگــی شــدید دارنــد شــایع اســت. گاهــی ایــن افــکار پشــت پــرده در 

کمیــن هســتند – مثــلا فــرد بــا خــود میگویــد اگــر اوضــاع بهــر نشــد، همیشــه میتوانــی خــودت را بکشــی، یــا ممکــن اســت آرزو کنــد کــه شــب بخوابــد و 

دیگــر بیــدار نشــود. گاهــی نیــز قــوی تــر و خطرنــاک تــر میشــوند. اگــر بــه صــورت جــدی در فکــر ایــن هســتید کــه بــه خــود آســیب برســانید، لطفــا هرچــه 

سریعــر بــا یــک متخصــص صحبــت کنیــد و مطمــن باشــید از ایــن کار پشــیان نخواهیــد شــد.

افسردگی چگونه درمان میشود؟
از تجویــز دارو بــرای درمــان تــا ورزش منظــم، گزینــه هــای درمانــی متعــددی بــرای نجــات یافــتن از افسردگــی وجــود دارد. داروهایــی کــه انتقــال دهنــده 

هــای عصبــی را تحــت تاثیــر قــرار میدهنــد )ماننــد سروتونیــن، نوراپــی نفریــن و دوپامیــن ( تــا حــد زیــادی مــی تواننــد فرکانــس و شــدت حمــلات افسردگــی 

را کاهــش دهنــد – یــا بــه صــورت کامــل از بیــن ببرنــد. چهــار تــا شــش هفتــه وقــت لازم اســت تــا ایــن داروهــا تاثیــر خــود را نشــان دهنــد. گاهــی نیــز دوز 

و نــوع دارو بایــد آزمایــش شــود تــا بــا حداقــل عــوارض جانبــی بتــوان بــه نتیجــه رســید. تنهــا پزشــکتان میتوانــد نســخه ایــن داروهــا را تجویــز کنــد. درمــان 

شــناختی و رفتــاری هــم میتوانــد کمکتــان کنــد تــا رفتــار و شــناخت نادرســتی کــه بــالا بــه آنهــا اشــاره شــد را تشــخیص دهیــد و مدیریتشــان کنیــد. بــه طــور 

معمــول، یــک دوره درمــان بــا دکــر و یــا درمانگــر آمــوزش دیــده میتوانــد در زمانــی کوتــاه نتایــج مثبتــی داشــته باشــد.

عــلاوه بــر دارو درمانــی یــا مشــاوره کــه اشــاره شــد، کارهــای دیگــری نیــز هســت کــه میتوانیــد انجــام دهیــد تــا بــه مدیریــت افسردگــی کمــک کنیــد. ثابــت 

شــده اســت کــه ورزش منظــم درســت ماننــد مشــاوره میتوانــد افسردگــی را بهبــود ببخشــد. مدیریــت اســرس موثــر و شــیوه هــای تغذیــه خــوب نیــز میتوانــد 

در ایــن مســیر کمکتــان کنــد.

اگــر خــود را درگیــر بــا افسردگــی میبینیــد، ایــن را بــه خاطــر داشــته باشــید کــه همــه چیــز آنقــدر نــا امیــد کننــده نیســت کــه فکــر میکنیــد. زمانــی کــه درک 

میکنیــد دچــار افسردگــی هســتید و کمــک میخواهیــد در مســیر بهبــود قــرار میگیریــد و مطمــن باشــید بــه زودی حالتــان بهــر میشــود. 
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مقدمه
زمســتان یعنــی روزهــای سرد و کــم نــور و بــرای بعضــی نیــز بــا مانــدن بیشــر در خانــه همــراه اســت، 
همــه ایــن مــوارد فــرد را بطــرف افسردگــی زمســتانی میــبرد. وقتــی دچــار چنیــن افسردگــی میشــویم 
هیــچ چیــز برایــان جــذاب تــر از رفــتن بــه سراغ یخچــال و خــوردن غــذا بــرای آرام کــردن خــود نیســت.

ــار پرخــوری میشــوند  ترســا کریمــر، متخصــص تغذیــه مــی گویــد: بســیاری از افــراد در زمســتان گرفت
کــه تــا حــدود زیــادی بــه ایــن مســئله مربــوط میشــود. خلــق و خــوی مــا روی آنچــه تصمیــم داریــم 
بخوریــم تاثیــر میگــذارد، و البتــه آنچــه میخوریــم نیــز روی احساســات مــا تاثیــر میگــذارد. در ادامــه 

میگوییــم چــه غذایــی میتواننــد باعــث تقویــت خلــق و خــو در فصــل سرمــا شــوند.

قزل آلا
ریچــل بیــگان، متخصــص تغذیــه میگویــد: قــزل آلا را بــه خاطــر اینکــه سرشــار از اســید چــرب امــگا 3 
اســت میشناســند. ایــن اســید چــرب بــرای ســلامت قلــب بســیار مفیــد اســت، امــا ایــن را هــم بدانیــد 
کــه خــوردن قــزل آلا میتوانــد باعــث تقویــت خلــق و خــو نیــز بشــود. امــگا 3 مــواد شــیمیایی مغــز 
ــن و  ــژه دوپامی ــه وی ــرار میدهــد. ب ــر ق ــق و خــو هســتند را تحــت تاثی ــات خل ــا ثب ــاط ب ــه در ارتب ک
سروتونیــن. ایــن را امتحــان کنیــد: ربــکا لانگفــورد متخصــص تغذیــه توصیــه میکنــد قــزل آلا را در فــر بــا 
نمــک، فلفــل و هــر کــدام از ســبزیجاتی کــه دوســت داریــد کبــاب کنیــد یــا میتوانیــد خیلــی ســاده فیلــه 

قــزل آلا مارچوبــه تــازه بــا ترخــون و یــا رزمــاری و آب لیمــو را در فویــل بپیچیــد و بپزیــد.

شکلات
ــه تحقیقــی کــه در ســال 2013  ــا توجــه ب ــان بهــر میشــود، درســته؟ ب ــد حالت ــی شــکلات میخوری وقت
منتــر شــد شــکلات تلــخ سرشــار از پلــی فنــول هــا اســت، کــه حــاوی فیتوکمیــکال آنتی اکســیدان اســت 
و ایــن آنتــی اکســیدان باعــث تقویــت خلــق و خــو میشــود. بــرای اینکــه احســاس رضایــت خــود را بــه 
حداکــر برســانید مطمــن شــوید کــه هــر گاز را بــه آرامــی میــل میکنیــد و نهایــت لــذت را از طعــم آن 
میبریــد، ایــن کار باعــث میشــود زیــاده روی نکنیــد. بــرای اینکــه از مزایــا بــدون خــوردن کالــری اضافــی 
ــه بیــش از 80 گــرم اســتفاده نکنیــد. یکــی از میــان وعــده هایــی کــه میتوانیــد  بهرمنــد شــوید، روزان

اســتفاده کنیــد یــک تکــه مربــع کوچــک شــکلات تلــخ بــه همــراه مقــداری بــادام اســت.

تخم مرغ
روزهــای تاریــک زمســتان حالتــان را گرفتــه؟ یــک تخــم مــرغ بشــکنید. زرده تخــم مــرغ حــاوی مقــداری 
ویتامیــن D اســت کــه بــه عنــوان ویتامیــن نــور آفتــاب نیــز شــناخته میشــود. در زمســتان بــه دلیــل 
اینکــه کمــر زیــر نــور آفتــاب قــرار میگیریــم و آفتــاب نیــز ضعیــف تــر میشــود ویتامیــن D زیــادی 
نمیتوانیــم بســازیم. پــس گرفــتن ویتامیــن D از غذاهــا بســیار مهــم میشــود. زرده تخــم مــرغ حــاوی 
ویتامیــن D اســت کــه باعــث کاهــش تنــش میشــود، همچنیــن پروتئیــن موجــود در ســفیده تخــم مــرغ 
عملکــرد کلــی مغــز را پشــتیبانی میکنــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه خــوردن کامــل تخــم مــرغ مفیــد 
اســت. میتوانیــد از تخــم مــرغ آب پــز بــه عنــوان یــک صبحانــه ی سریــع یــا یــک میــان وعــده اســتفاده 
کنیــد. متخصصــان تغذیــه توصیــه میکننــد تخــم مــرغ را همــراه بــا ســبزیجات تیــره و ســبزیجات ریشــه 

ای میــل کنیــد.

مرکبات
پرتقــال، گریــپ فــروت و لیمــو شــیرین میــوه هــای کامــل زمســتانی شــناخته میشــوند چــون سرشــار 
از فــولات هســتند، ویتامینــی کــه بــه تولیــد مــاده شــیمیایی سروتونیــن بــرای دادن احســاس خــوب بــه 

مغــز کمــک میکنــد. عــلاوه بــر آبمیــوه ی تــازه، راه هــای خلاقانــه زیــادی بــرای اضافــه کــردن مرکبــات 
بــه برنامــه غذایــی زمســتانی خــود داریــد. ایــن مــوارد را امتحــان کنیــد: از مرکبــات بــرای درســت کــردن 
ســس ســالاد و یــا در ترشــیجات اســتفاده کنیــد. بــا دیگــر محصــولات زمســتانی ترکیبشــان کنیــد ماننــد 
هویــج، کــدو و ســیب زمینــی شــیرین. گریبــپ فــروت را میتوانیــد بــه همــراه ســالاد و غذاهــای دریایــی 

اســتفاده کنیــد.

سبزیجات برگ سبز
بــرگ هــای ســبزرنگ تیــره سرشــار از فــولات و منیزیــم هســتند، کــه هــر دو بــا تولیــد سروتونیــن در 
ارتبــاط هســتند. سروتونیــن مــاده ی شــیمیایی مغــز اســت کــه بــا خلــق و خــو در ارتبــاط اســت. ایــن 
مــوارد را امتحــان کنیــد: اســفناج را بــا روغــن زیتــون و ســیر سرخ کنیــد، و در پایــان روی آن آب لیمــوی 
تــازه بریزیــد تــا ترکیبــی فــوق العــاده بــرای مبــارزه بــا افسردگــی زمســتانی بســازید. اســفناج دوســت 
نداریــد؟ انــواع کلــم و ســبزی خــردل نیــز سرشــار از فــولات هســتند. متخصصــان تغذیــه توصیــه میکننــد 
ســبزیجات بــرگ ســبز را همــراه بــا ســیر کشــمش یــا بیدانــه اســتفاده کنیــد و روی آن سرکــه بالزامیــک 

بریزیــد.

عدس
ــه  ــزی ک ــا هــر چی ــد. تقریب ــل کنی ــدس می ــرم ع ــی ســوپ گ ــد؟ کم زمســتان دارد کار خــودش را میکن
ــی کــه در ســال  ــر اســاس تحقیقات ــان را سرجایــش مــی آورد. ب ــق و خویت ــا عــدس باشــد خل همــراه ب
2010 منتــر شــد، ایــن حبوبــات خــوش طعــم سرشــار از فــولات هســتند، کــه بــدن بــرای از بیــن بــردن 
افسردگــی از آن اســتفاده میکنــد. اگــر میخواهیــد در غذاهــای رنگارنــگ و متنــوع از عــدس اســتفاده 
کنیــد غذاهــای هنــدی پیشــنهاد خوبــی اســت. غــذای تنــد و دارای عــدس و همچنیــن تجربــه ی غذایــی 

جدیــد همــه و همــه کمــک میکننــد حالتــان بهــر شــود.

گوشت قرمز
بــا توجــه بــه تحقیقــی کــه در ســال 2013 منتــر شــد خــوردن گوشــت قرمــز بــا کاهــش افسردگــی در 
ارتبــاط اســت. تــرودی اســکات متخصــص تغذیــه و تاثیــر غــذا بــر خلــق و خــو میگویــد: کیفیــت کلیــد 
کار اســت، گوشــت قرمــز حــاوی اســیدهای آمینــه، روی، آهــن و امــگا 3 اســت، همــه اینهــا بــرای تعــادل 
مــواد شــیمیایی مغــز کــه باعــث کاهــش اضطــراب، هــوس غذایــی و افسردگــی میشــود بســیار مهــم 
هســتند. بهــر اســت از گوشــتی اســتفاده کنیــد کــه فاقــد هورمــون و آنتــی بیوتیــک باشــد. همچنیــن 

ســعی کنیــد گوشــت را در کنــار ســبزیجات میــل کنیــد.

 با ایـــــــن غــذاهـــــا  از 
افسردگی زمستانی 
نجـــــات  پـیــدا کـنید 

بادام
بــر اســاس تحقیقــات ســال 2013 کــه در مجلــه ی علــوم اعصــاب تغذیــه منتــر شــد بــادام سرشــار از 
منیزیــم اســت، کــه باعــث تقویــت تولیــد هورمــون هــای شــیمیایی موثــر بــر خلــق و خــو میشــود. بــرای 
اینکــه میــان وعــده ای بــدون قنــد اســتفاده کــرده باشــید از بــادام بــو داده بــا دارچیــن لــذت ببریــد. 
پروتئیــن و چربــی موجــود در بــادام بــا دارچیــن ترکیــب میشــود و میتوانــد کمــک کنــد قنــد خونتــان 
ــه  ــرای تهی ــادام را میتوانیــد در هــر شرایطــی اســتفاده کنیــد مخصوصــا اگــر فرصتــی ب ــد. ب ثابــت بمان

میــان وعــده نداشــته باشــید.

ساردین
ــد. چــون ســاردین  ــه ســاردین ضــد افسردگــی هــای کوچــک میگوی ــز، نویســنده و محقــق ب ــکا کات رب
سرشــار از تقویــت کننــده هــای خلــق و خــو از جملــه امــگا 3 و ویتامیــن D اســت. متخصــص تغذیــه 
ســوزان چنــک بــر ایــن بــاور اســت کــه خــوردن ســاردین و دیگــر ماهــی هــای چــرب کوچــک ماننــد 
خــال مخالــی و شــاه ماهــی میتوانــد بــه دفــع افسردگــی زمســتانی کمــک کنــد. ماهــی هــای بزرگــر را 

کــه حــاوی مقادیــر بالاتــری از جیــوه هســتند را محــدود کنیــد.

گردو
اســید چــرب امــگا 3 موجــود در گــردو بــه بهبــود ســلامت قلــب کمــک میکنــد و میتوانــد بــه عملکــرد 
شــناختی نیــز کمــک کنــد. گــردو روی خلــق و خــو نیــز تاثیــر مثبــت میگــذارد. بــرای تقویــت دریافــت 
امــگا 3 گیاهــی توصیــه میشــود بــه وعــده هــا گــردو اضافــه شــود. ایــن مــوارد را امتحــان کنیــد: گــردو 

را در کنــار غــلات ســالاد یــا روی ســالاد اســتفاده کنیــد.
از گردو در غذاهایی مانند کوکو سبزی نیز میتوانید استفاده کنید.

بلغور جو
بلغــور جــو تنهــا باعــث گــرم شــدن بــدن در روزهــای سرد زمســتانی نیســت، ایــن غــذا میتوانــد روحتــان 
را نیــز جــلا دهــد. بلغــور جــو تولیــد سروتونیــن را تقویــت میکنــد بــه همیــن خاطــر روی خلــق و خــو 
تاثیــر مثبــت دارد. پخــتن بلغــور جــو در آرام پــز از شــب قبــل یکــی از راه هــای ســاده بــرای تهیــه ی 
یــک صبحانــه ی عالــی اســت. میتوانیــد اول هفتــه مقــداری درســت کنیــد و در طــول هفتــه اســتفاده 

کنیــد. همچنیــن میتوانیــد بــا میــوه هــا طعــم هــای متفاوتــی را بــا ایــن غــذا تجربــه کنیــد.

قارچ
قــارچ هــا منبعــی غنــی از ســلنیوم هســتند، کــه بــر اســاس تحقیقــات مشــخص شــده کمبــود آن نقشــی 
اساســی در افسردگــی ایفــا میکنــد. قــارچ هــا سیســتم ایمنــی بــدن را نیــز تقویــت میکننــد. قــارچ آنقــدر 
ــا اضافــه  خــوش طعــم اســت کــه میتــوان آن را بــه انــواع غــذا و ســالاد اضافــه کــرد. پــس مشــکلی ب

کــردن آن بــه برنامــه غذایــی خــود نخواهیــد داشــت.

شما چه فکر میکنید؟
میتوانیــد بــا تهیــه ایــن غذاهــا در کنــار هــم بــه خانــواده ی خــود نیــز کمــک کنیــد تــا بــا افسردگــی 
زمســتانی مبــارزه کننــد. زمســتان همچنیــن زمــان مناســبی اســت بــرای دور هــم جمــع شــدن و چــه 

بهــر کــه در ایــن جمــع هــا از چنیــن ســوپ هــا و غذاهــای ســالمی اســتفاده شــود.
بــرای مــا بنویســید کــه آیــا ایــن مــواد غذایــی تنوانســته انــد تاثیــری روی خلــق و خــوی شــا بگذارنــد؟ 

غذاهــا و میــان وعــده هــای زمســتانی مــورد علاقــه ی شــا چــه چیزهایــی هســتند؟ 
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 حرکت برای
 سرعت بخشیدن
به کاهش وزن

 میخواهیــد بــدون اینکــه شــدت کالــری ســوزی ورزشــی 11

پاییــن  را  تمریــن  زمــان  بیایــد  پاییــن  میکنیــد  کــه 

ــا  ــت! ب ــه اس ــا نهفت ــه ه ــن کار در پل ــد؟ راز ای بیاوری

انجــام 15 دقیقــه تمریــن پلــه میتوانیــد بــه هــان اندازه 

ــوزاند  ــری میس ــه ای کال ــاده روی 30 دقیق ــک پی ــه ی ک

ــدا  ــه پی ــه پل ــی ک ــر جای ــن ورزش را ه ــد. ای ورزش کنی

ــه. همچنیــن  ــارک، خان کنیــد میتوانیــد انجــام دهیــد، پ

ــز دارد  ــی نی ــرکات قدرت ــون ح ــی چ ــن ورزش ــن روتی ای

ــاده روی  ــه پی ــذارد ک ــر بگ ــی تاثی ــد روی جاهای میتوان

ــد. ــی نمیتوان ــه تنهای ب

بــه مــدت دو دقیقــه از پلــه هــا بــالا و پاییــن برویــد، از نــرده 

هــا هــم بــرای حفــظ تعــادل اســتفاده کنیــد ) 3 تــا 5 دقیقــه (

 روی اولیــن پلــه بنشــینید و پاهــا و زانوهــا را بــه هــم بچســبانید. 

دســت هــای خــود را روی پلــه ی بعــدی بگذاریــد. انگشــتان جلــو 

باشــد، دســت هــا خــم. دســت هــا را صــاف کنیــد تــا باســن از روی 

زمیــن بلنــد شــود ) آرنــج هــا را قفــل نکنیــد (. تعــادل وزن خــود را 

بیــن دســتها و پاهــا حفــظ کنیــد. شــانه هــا را عقــب نگــه داریــد، 

ــن  ــد. ای ــالا باشــد و سر در یــک ســطح باقــی بمان قفســه ســینه ب

حالــت را بــه مــدت یــک دقیقــه نگــه داریــد، اگــر بــه اســراحت 

نیــاز داریــد، بــه آرامــی بــه ســمت پلــه پاییــن بیاییــد. همیــن کــه 

ــه  ــان ورزش ب ــا زم ــد ت ــالا برگردی ــه ب ــاره ب ــد دوب ــکاوری کردی ری

پایــان برســد. ) 5 تــا 6 دقیقــه (

ــه هــا  ــا سرعــت متوســط از پل ــه مــدت دو دقیقــه ب  ب

بــالا و پاییــن برویــد. میتوانیــد از نــرده کنــار پلــه بــرای 

حفــظ تعــادل اســتفاده کنیــد. ) 2 دقیقــه (

 روی زمیــن و روبــروی پلــه زانــو بزنیــد. دســتهای خــود 

را روی لبــه ی پلــه پایینــی قــرار دهیــد، بــه طــرف 

جلــو خــم شــوید و تعــادل بــدن خــود را بیــن دســتها و 

زانوهــا برقــرار کنیــد ) آرنــج خــود را قفــل نکنیــد (. بــه 

ــد، نفــس  ــت را نگــه داری ــن حال ــه ای ــک دقیق مــدت ی

ــد روی  ــراحت داری ــه اس ــاز ب ــر نی ــید. اگ ــق بکش عمی

ــت  ــه حال ــاره ب ــپس دوب ــینید. س ــا بنش ــای پ ــنه ه پاش

ــان برســد.  ــه پای ــا زمــان ایــن حرکــت ب قبــل برگردیــد ت

ــه ( ــا 3 دقیق ) 2 ت

13 15 دقیقه ای کالری بسوزانید

2

4
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 بالا رفتن از پله

 نگه داشتن ماهیچه سه سر بالا رفتن از پله را تکرار کنید

 تخته شیب
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 بایســتید و ســمت چــپ بدنتــان را در کنــار پلــه قــرار 

ــای  ــار پ ــد. از کن ــت بگیری ــا دو دس ــرده را ب ــد، ن دهی

چــپ را روی پلــه قــرار دهیــد و ســپس بــا صــاف کــردن 

ــه  ــد. ب ــرار دهی ــار آن ق ــت را کن ــای راس ــپ پ ــای چ پ

ــالا و  ــه ب ــه مــدت دو دقیق ــه هــا ب ــن شــکل از پل همی

ــه ( ــا 8 دقیق ــد. ) 6 ت ــن بروی پایی

ــا  ــه ه ــت از پل ــام سرع ــا تم ــه ب ــک دقیق ــدت ی ــه م  ب

بــالا و پاییــن برویــد. نکتــه: سرعتــی انخــاب کنیــد 

ــا  ــث از پ ــا باع ــد ام ــز باش ــش برانگی ــان چال ــه برایت ک

افتادنتــان نشــود.

 نــرده را نگــه داریــد و روی اولیــن پلــه بایســتید. پاشــنه پاهــا خــارج 

از پلــه باشــد و انگشــتان پــا روی پلــه. بــا کمــک انگشــتان و تــوپ پــا 

خــود را بلنــد کنیــد، ســپس دوبــاره پاشــنه هــا را پاییــن بیاوریــد. بــه 

مــدت یــک دقیقــه ایــن حرکــت را ادامــه دهیــد. ) 13 تــا 14 دقیقــه (

 بــه فاصلــه ســه قدمــی پلــه بایســتید. 

دســتها را بــرای حفــظ تعــادل پشــت خــود 

قــرار دهیــد. پــای راســت را کامــلا روی پلــه 

ــا  ــز دو پ ــت خی ــه حال ــد. ب ی اول بگذاری

را خــم کنیــد. اجــازه ندهیــد زانــوی ســمت 

راســت بــه پشــت آرنــج ســمت راســت 

بــرود و ســاق پــای راســت را عمــود بــر پلــه 

قــرار دهیــد. وقتــی ران ســمت راســت بــه 

مــوازات کــف زمیــن درآمــد پــای راســت را 

بــا سرعــت بــه عقــب بکشــید و پــای چــپ 

را بــه هــان ترتیــب روی پلــه قــرار دهیــد، بــه مــدت یــک دقیقــه ایــن حرکــت را بــا جایگزیــن کــردن 

ــا 9 دقیقــه( ــد. ) 8 ت مرتــب پاهــا ادامــه دهی

 روی اولیــن پلــه بنشــینید، و دســتها را روی پلــه ی 

بعــدی قــرار دهیــد. پشــت خــود را خــم کنیــد، 8 ســانت 

پــای راســت خــود را از ســطح زمیــن بــالا بیاوریــد، بــه 

انــدازه دو شــاره نگــه داریــد. بــا پــای چــپ خــود ایــن 

حرکــت را تکــرار کنیــد. یــک دقیقــه ادامــه دهیــد. ) 14 

تــا 15 دقیقــه (

و  بایســتید  پلــه  روبــروی   

ــرای  ــود را ب ــپ خ ــت چ دس

نــرده  روی  تعــادل  حفــظ 

قــرار دهیــد. پــای راســت 

خــود را بــه طــرف عقــب 

را  انگشــتانش  و  بیاوریــد 

ــن  ــر از زمی ــانتی م ــد س چن

بلنــد کنیــد. از اینجــا بــه بعد 

پــای خــود را خــم کنیــد، بــه 

آرامــی پاشــنه ی پــا را بــه 

ســمت باســن بیاوریــد، ران هــا بایــد در یــک ســطح قــرار بگیرنــد. پــای خــود را صــاف 

ــد.  ــه ایــن حرکــت را انجــام دهی ــا 10 مرتب ــا هــر پ ــد. ب ــه حالــت اول بازگردی ــد و ب کنی

انجــام ایــن حرکــت یــک دقیقــه طــول میکشــد. ) 11 تــا 12 دقیقــه (

 بالا رفتن از طرف راست

 بالا رفتن سریع از پله ها
 بالا کشیدن ماهیچه ساق پا

 خیز روی پله
 لیفت کردن پا

 حلقه همسترینگ
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 چگونه سراسر بدن خود را

بکشیم

 24 ورزش برای چربی های

شکم و پهلو

 با این 8 ورزش جدید بیشر کالری

بسوزانید

 چگونه ورزش کردن روزانه برایم

آسان شد

بیشتر 
بخوانید
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 پیتزا فلفل دلمه ای 

) فوق العاده کم کالری (

 ایــن غــذای فــوق العــاده کــم کالــری را میتوانیــد 

ــان وعــده اســتفاده کنیــد.  ــا می ــوان شــام ی ــه عن ب

ــی از مهمــان  ــرای پذیرای ــزا ب ــن پیت همچنیــن از ای

ــز ســرو میشــود. ــذا نی ــش غ ــوان پی ــه عن ــا و ب ه

 مواد لازم:
 روش پخت:

 اطلاعات تغذیه ای:

 گریــل فــر یــا قســمت گریــل ماکروفــر را از قبــل گــرم کنیــد. فلفــل دلمــه ای هــا را بــه درازا دو 

نیــم کنیــد و غشــا و دانــه هــای آن را خــارج کنیــد. نیمــه هــای فلفــل دلمــه ای را بــه صورتــی 

کــه پوستشــان رو بــه بــالا باشــد در یــک ورق پخــت فویــل قــرار دهیــد و بــا دســت صافشــان 

کنیــد. بــه مــدت 15 دقیقــه اجــازه دهیــد پختــه شــود.

ســپس در یــک کیســه بــا قابلیــت زیــپ شــدن قرارشــان دهیــد و درش را ببندیــد ) فلفــل هــا 

را در حالــی کــه گــرم هســتند داخــل کیســه قــرار ندهیــد (. اجــازه دهیــد 15 دقیقــه بمانــد، 

پوســت فلفــل هــا را بکنیــد و آنهــا را قطعــه قطعــه کنیــد.

در یــک کاســه فلفــل هــا را بــا زیتــون ســبز و چهــار مــوادی کــه بعــد از آن آمــده ترکیــب کنیــد 

) زیتــون ســبز تــا فلفــل ســیاه (. فــر را تــا دمــای 350 درجــه ســانتی گــراد گــرم کنیــد. ترکیــب 

فلفــل دلمــه ای خــود را روی خمیــر پیتــزای خــود بــه صــورت مســاوی تقســیم کنیــد. پنیــر را 

نیــز روی آن بریزیــد.

اجــازه دهیــد بــه مــدت 7 دقیقــه در دمــای 350 درجــه بپــزد تــا زمانــی کــه پنیــر آب شــود. 

پیتــزا را بــه 12 قســمت مســاوی تقســیم کنیــد.

 اطلاعاتــی کــه در پاییــن مــی آیــد مربــوط بــه یــک قطعــه از ایــن 12 قطعــه میباشــد. یعنــی هــر 

ــه  ــت ک ــاز اس ــری مج ــزان کال ــن می ــش از ای ــه بی ــخصی ک ــود ) ش ــه میش ــک قطع ــامل ی ــده ش وع

ــد (. ــل کن ــه می ــک قطع ــش از ی ــد بی ــد میتوان اســتفاده کن

کالری از چربی در یک وعده: %28 کالری در یک وعده:104 کالری  

چربی اشباع در یک وعده: 1.5 گرم چربی در یک وعده: 3.2 گرم   

پروتئین در یک وعده: 4.6 گرم چربی غیر اشباع در یک وعده: 0.8 گرم  

فیبر در یک وعده: 2.1 گرم کربوهیدرات در یک وعده: 15.5 گرم  

آهن در یک وعده: 0.9 میلی گرم کلسرول در یک وعده: 2 میلی گرم  

کلسیم در یک وعده: 62 میلی گرم سدیم در یک وعده: 301 میلی گرم  

+  دو فلفل دلمه ای زرد رنگ بزرگ

+  یک دوم فنجان زیتون سبز قطعه قطعه شده

+  یک چهارم فنجان جعفری تازه خرد شده

+  دو قاشق چای خوری سرکه قرمز

+  سه چهارم قاشق غذا خوری روغن زیتون

+  یک هشتم قاشق چای خوری فلفل سیاه

+  450 گرم پنیر پیتزای ایتالیایی

+  6 قاشق غذا خوری پنیر پارمسان تازه رنده شده
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اگــر تــا بــه حــال رژیــم هایــی کــه امتحــان کردیــد در راضــی نگــه داشــتنتان ناموفــق 

ــه  ــن چالشــهایی ک ــد. یکــی از بزرگری ــه ادامــه دهی ــن مقال ــدن ای ــه خوان ــد ب ــوده ان ب

زمــان کاهــش وزن بــا آن دســت و پنجــه نــرم میکنیــد احســاس گرســنگی و وسوســه بــه 

خــوردن اســت. راه حــل ســاده: غذاهــای ســیر کننــده ای بخوریــد کــه بــا شــا بماننــد.

ــش از دیگــر غذاهــا  ــی گیاهــی هســتند بی ــن و چرب ــبر، پروتئی ــه دارای فی ــی ک غذاهای

ــم  ــذی آرام هض ــواد مغ ــن م ــد. ای ــده میدهن ــم گیرن ــرد رژی ــه ف ــت ب ــاس رضای احس

میشــوند، پروســه ای کــه کمــک میکنــد از نظــر فیزیکــی بــرای مــدت بیشــری احســاس 

ســیری کنیــد و بــه معنــای بــالا نرفــتن ناگهانــی قنــد خــون و انســولین اســت. لیســتی 

کــه در ادامــه ارائــه خواهــد شــد خالــی از هرگونــه غــذای فــرآوری شــده یــا دارو اســت، 

ایــن لیســت کامــلا طبیعــی اســت و غذاهــای آن هــم بــرای ســلامت و هــم بــرای برنامــه 

غذایــی شــا مفیــد هســتند.

ســعی کنیــد از ایــن مــواد غذایــی در برنامــه خــود اســتفاده کنیــد تــا کــم کــم مــرف 

آنهــا تبدیــل بــه عــادت شــود.

                     این غذاها               
                                                          کمک
                                  می کنند
 وزن کم کنید

بخورید و وزن کم کنید

سیب زمینی
بســیاری از مــردم فکــر میکننــد چــون ســیب زمینــی شــاخص گلیســمی 

ــه وزن  ــوردن و اضاف ــذا خ ــوس غ ــتن ه ــالا رف ــث ب ــی دارد باع بالای

میشــود، امــا تحقیقــات نشــان داده چنیــن نیســت.

در واقــع ســیب زمینــی در بیــن غذاهــای راضــی کننــده رتبــه اول را 

دارد. ســیب زمینــی بــه دلیــل کربوهیــدرات بالایــی کــه دارد مدتــی از 

چشــم افتــاده بــود امــا بــا تحقیقاتــی کــه روی آن انجــام شــد محققــان 

متوجــه تاثیــرش روی رژیــم غذایــی و کاهــش وزن شــدند.

جــدای همــه اینهــا، بــا اینکــه ســیب زمینــی یــک کربوهیــدرات 

ــز هســت -- یــک ســیب زمینــی  ســنگین اســت، جــزو ســبزیجات نی

ــبر اســت.  ــرم فی ــن و 3 گ ــرم پروتئی ــری 5 گ متوســط حــاوی 168 کال

محققــان معتقدنــد چــون ســیب زمینــی دارای نشاســته مقــاوم اســت 

بــه فــرد احســاس رضایــت میدهــد – نشاســته مقــاوم ملکولــی اســت 

کــه مــا نمیتوانیــم هضــم کنیــم.

سیب و گلابی
ــدار اســت، اگــر ســفت باشــد  ــرم باشــد یــک گاز شــیرین و آب اگــر ن

تــردی رضایــت بخشــی دارد. گلابــی یــک بســته ی 100 کالــری و 

ــدار  ــلاوه ی مق ــبر بع ــرم فی ــا 6 گ ــه دارای 4 ت ــت ک ــت اس ــر خاصی پ

زیــادی آنتــی اکســیدان اســت. در یکــی از تحقیقــات جدیــد دانشــگاه 

واشــنگتن محققــان بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه ســیب ســودمند تریــن 

غــذا بــرای باکــری هــای روده اســت چــون دارای مقادیــر بالایــی از 

ترکیبــات غیــر قابــل هضــم از جملــه فیــبر رژیمــی اســت.

محققــان بــر ایــن باورنــد کــه برقــراری مجــدد تعــادل ســالم باکــری در 

روده بــزرگ باعــث تثبیــت فرآینــد متابولیــک بــدن میشــود، کــه بــه 

ــد  ــن رون ــد، ادامــه ای افزایــش ســیری و کاهــش التهــاب کمــک میکن

بــه بهبــود بیــاری هــای مزمــن ماننــد دیابــت و بیــاری هــای قلبــی 

کمــک میکنــد.

بادام
اگــر بــه دنبــال میــان وعــده ای کامــل هســتید کــه در حــال حرکــت 

اســتفاده کنیــد بــادام گزینــه ای مناســب اســت. چندیــن تحقیق نشــان 

داده کــه اســتفاده از بــادام بــه عنــوان میــان وعــده باعــث میشــود تــا 

مــدت زیــادی احســاس ســیری کنیــد، و در وعــده هــای اصلــی دچــار 

ــادام ســایز مناســبی اســت       پرخــوری نشــوید. یــک مشــت کوچــک ب

) 28 گــرم یــا حــدود 22 عــدد بــادام ( کــه تقریبــا 160 کالــری دارد، بــا 

خــوردن ایــن مقــدار بــادام دوز ســالمی از چربــی هــای اشــباع شــده، 

ــادام  ــن ب ــد. همچنی ــت کردی ــن دریاف ــرم پروتئی ــبر و 6 گ ــرم فی 3 گ

حــاوی ویتامیــن E اســت کــه بــرای ســلامت مــو، پوســت و ناخــن هــا 

ضروری اســت.

عدس
جــای تعجــب نیســت، ســالیان ســال اســت کــه مــردم شــکم خــود را 

بــا عــدس پــر میکننــد، کســانی کــه ایــن کار را میکننــد بــرای مدتــی 

طولانــی احســاس ســیری میکننــد، بــه لطــف 13 گــرم پروتئیــن و 13 

گــرم فیــبر در هــر وعــده ) ســه چهــارم فنجــان ( ایــن نتیجــه دور از 

انتظــار نیســت.

در یــک تحقیــق بــه دو گــروه از شرکــت کننــدگان غــذا داده شــد، یــک 

گــروع غذایــی بــا عــدس و گــروه دیگــر غذایــی کــه زود هضــم میشــد 

ماننــد نــان و ماکارونــی. گــروه اول تــا 37 درصــد بیشــر از گــروه دوم 

احســاس ســیری داشتند.

قطعات کاکائو
حتــا شــنیده ایــد کــه شــکلات تلــخ بــرای ســلامت قلــب مفیــد اســت 

و سرشــار از آنتــی اکســیدان اســت، امــا چــرا ایــن غــذا جــزو راضــی 

ــام  ــه ن ــاده ای شــیمیایی ب ــز هســت؟ چــون حــاوی م ــا نی ــده ه کنن

سروتونیــن اســت کــه مغــز را شــاد میکنــد.

ــی  ــه بعض ــا ب ــود ام ــل میش ــو حاص ــای کاکائ ــه ه ــا از دان ــن مزای ای

ــه  ــل اســت ک ــن دلی ــه همی ــه میشــود. ب ــز اضاف ــد نی ــا قن ــو ه کاکائ

ــی آن  ــکل اصل ــو را در ش ــد کاکائ ــه میکنن ــان توصی ــی متخصص برخ

یعنــی بــه صــورت دانــه هــای کاکائــو مــرف کنیــد. شــکلات تلــخ 70 

درصــد نیــز انتخــاب مناســبی اســت و توصیــه میشــود. از تئوبرومیــن 

موجــود در کاکائــو بــه صــورت طبیعــی انــرژی خــود را تقویــت 

ــد. میکنی

قلب شاهدانه
بــه عنــوان دانــه هــای روکــش دار شــاهدانه نیــز شــناخته میشــوند، 

ــا  ــه ی چی ــر از دان ــی بیش ــت حت ــن اس ــار از پروتئی ــاهدانه سرش ش

و کتــان، در انــدازه ی فیــبر نیــز چنیــن اســت. همچنیــن حــاوی 

ــای ضروری  ــرب ه ــید چ ــا و اس ــید ه ــو اس ــی از آمین ــه کامل مجموع

اســت از جملــه امــگا 3، بــرای گیــاه خوارانــی کــه میخواهنــد مقــدار 

ــاهدانه  ــد ش ــه کنن ــود اضاف ــده ی خ ــه وع ــدار ب ــرژی پای ــری ان بیش

ــت. ــی عالیس انتخاب

ایــن دانــه هــای پــر خاصیــت را میتوانیــد روی ماســت، ســالاد و 

اســموتی اســتفاده کنیــد.

لیمو
آب و پالــپ ایــن میــوه از خانــواده ی مرکبــات را بــه هــر چیــزی از 

ــد  ــه کنی ــه اضاف ــا ســالاد، اســموتی و ماهــی پخت ــه ت آب خنــک گرفت

طعمــی فــوق العــاده بــه آن میدهــد بــدون اینکــه حتــی یــک کالــری 

بــه آن اضافــه کنــد. عــلاوه بــر خــوش طعــم کــردن غــذا فیــبر پکتیــن 

ــد.  ــا هــوس گرســنگی بجنگی ــد ب ــوه کمــک میکن ــن می موجــود در ای

ــه  ــم ph بهین ــه تنظی ــه ب ــت ک ــی اس ــوه ای قلیای ــن می ــو همچنی لیم

ــه  ــو ب ــد لیم ــن خاطــر بعضــی میگوین ــه همی ــد. ب روده کمــک میکن

هضــم غــذا و کاهــش وزن نیــز کمــک میکنــد البتــه ایــن ادعــا هنــوز 

از نظــر علمــی ثابــت نشــده اســت.

ماست چکیده
برخــی از متخصصــان تغذیــه بــه مراجعیــن خــود توصیــه میکننــد از 

ــار از  ــای سرش ــاب ه ــا انتخ ــد، مخصوص ــتفاده کنن ــات اس ــواع لبنی ان

ــه  پروتئیــن ماننــد ماســت چکیــده و پنیــر محلــی. خــواص ماســت ب

خوبــی مــورد تحقیــق قــرار گرفتــه و ثابــت شــده اســت. در تحقیقــی 

ــدگان ســه ســاعت بعــد  ــه شرکــت کنن کــه ســال پیــش انجــام شــد ب

از وعــده ی ناهــار 160 کالــری میــان وعــده از ســه نــوع ماســت بــا 

ــالا داده شــد. کســانی  ــن ب ــن متوســط و پروتئی ــن کــم، پروتئی پروتئی

کــه ماســت پــر پروتئیــن خــورده بودنــد )یــک وعــده 160 کالــری از 

ماســت چکیــده حــدود 24 گــرم پروتئیــن دارد ( بــرای مــدت طولانــی 

احســاس ســیری میکردنــد و شــام را دیرتــر نســبت بــه باقــی شرکــت 

کننــده گان میــل کردنــد. برخــی تحقیقــات نیــز نشــان داده اســیدی 

کــه هنــگام تخمیــر ماســت بوجــود مــی آیــد باعــث ایجــاد احســاس 

رضایــت میشــود.
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تخم مرغ
ــری دراد  ــا 140 کال ــده تنه ــز ش ــزرگ آب پ ــرغ ب ــم م ــدد تخ ــک ع ی

ــن  ــد ، پروتئی ــدن میده ــه ب ــل ب ــن کام ــرم پروتئی ــوض 12 گ و در ع

کامــل یعنــی حــاوی 9 آمینــو اســید ضروری اســت کــه بــدن نیــاز دارد 

ــی حــاوی  ــن هــای حیوان ــد خــودش بســازد ) تمــام پروتئی امــا نمیتوان

پروتئیــن کامــل هســتند ( محققــان دریافتنــد خــوردن تخــم مــرغ بــه 

عنــوان صبحانــه بــه رژیــم گیرنــدگان کمــک میکنــد در کل 24 ســاعت 

روز کمــر احســاس گرســنگی کننــد، بــه ایــن صــورت کــه قنــد خــون 

ــری  ــر کال ــد در طــول روز کم ــدارد و کاری میکن ــه می ــادل نگ را متع

مــرف کننــد.

گوشت گاو کم چرب
قســمت هــای کــم چــرب گوشــت گاو ماننــد گوشــت راســته و فیلــه 

سرشــار از پروتئیــن هســتند و حــاوی مجموعــه کاملــی از آمینــو اســید 

هــا نیــز هســتند، کــه بــه همیــن خاطــر غذایــی بشــدت راضــی کننــده 

اســت. یــک قطعــه 114 گرمــی گوشــت راســته حــاوی 200 کالــری و 

32 گــرم پروتئیــن اســت.

فقــط بایــد مواظــب باشــید کــه زیــاده روی نکنیــد – حتــی تکــه هــای 

بــدون چربــی گوشــت قرمــز نیــز مقادیــر زیــادی چربــی اشــباع دارد و 

خــوردن بیــش از حــد آن باعــث افزایــش خطــر بیــاری هــای قلبــی، 

سرطــان و دیابــت نــوع 2 میشــود. خــود را بــه یــک وعــده در هفتــه 

محــدود کنیــد.

سوپی که بر پایه آب مرغ باشد
ــی  ــا آنهای ــن غذاه ــده تری ــی کنن ــات راض ــن تحقیق ــاس آخری ــر اس ب

ــدار  ــار مق ــتند، در کن ــبر هس ــن و فی ــار از پروتئی ــه سرش ــتند ک هس

ــدا کــردن غذایــی کــه هــر ســه ایــن مــوارد را داشــته  ــادی آب. پی زی

ــر پایــه ی آب مــرغ  باشــد مشــکل اســت، امــا خــوردن ســوپی کــه ب

باشــد در کنــار ســبزیجات و حبوباتــی ماننــد عــدس و لوبیــا همــه ی 

مــواردی کــه گفتــه شــد را داراســت. ســبزیجات حــاوی فیــبر در حالــی 

ــان  ــرای مدتــی طولانــی ســیر نگهت ــری هســتند ب کــه بســیار کــم کال

ــد و  ــدازه کافــی میدانی ــه ان ــز ب ــا نی ــد در مــورد عــدس و لوبی میدارن

ــم. ــح داده ای توضی

زنجیــره فیــبر را کوتــاه میکنــد پــس بــرای اینکــه بهــره ی کامــل را از 

ــه  ــی پخت ــا کم ــام ی ــورت خ ــه ص ــد آن را ب ــی ببری ــره فرنگ ــای ت مزای

ــد. ــل کنی می

ماهی
ماهــی یکــی دیگــر از منابــع موثــر پروتئیــن اســت. بســیاری از 

انــواع ماهــی ســفید بســیار کــم چــرب هســتند، انــواع چــرب تــر نیــز 

ماننــد قــزل آلا هســتند کــه سرشــار از چربــی ســالم امــگا 3 هســتند. 

برخــی تحقیقــات نشــان داده پروتئیــن موجــود در ماهــی بیشــر از 

گوشــت گاو رضایــت بخــش اســت، امــا بــرای توضیــح ایــن مســئله بــه 

ــاز اســت. تحقیقــات بیشــری نی

ذرت بو داده
ــه  ــت؟ س ــل اس ــلات کام ــی از غ ــو داده یک ــه ذرت ب ــتید ک میدانس

ــا  ــن دارد. ام ــدازه پروتئی ــن ان ــه همی ــبر و ب ــرم فی ــان از آن 3 گ فنج

ــو  ــار فنجــان ذرت ب ــن غــذا ســایز آن اســت. چه ــد ای ــن ترفن بزرگری

ــدت  ــن م ــد و همچنی ــغال میکن ــده اش ــادی را در مع ــای زی داده ج

زمــان زیــادی طــول میکشــد کــه ایــن چهــار فنجــان را میــل کنیــد، اگــر 

ایــن مقــدار ذرت را بــا کمــی نمــک و روغــن بــرای خــود درســت کنیــد 

ــری خواهــد داشــت. کمــر از 150 کال

ــان  ــوان می ــه عن ــو داده ب ــتفاده از ذرت ب ــان داده اس ــات نش تحقیق

وعــده بــه کســانی کــه رژیــم میگیرنــد کمــک میکنــد بیشــر احســاس 

ســیری کننــد و بتواننــد در مســیر رژیــم باقــی بماننــد.

دانه کتان
تجربیــات نشــان میدهــد دانــه هــا در بوجــود آوردن احســاس ســیری 

ــری فــوق العــاده هســتن. تحقیقــات دانشــگاه کپنهــاگ دانمــارک  و پ

ــه یــک  ــان ب ــه ی کت نشــان میدهــد اضافــه کــردن 2.4 گــرم فیــبر دان

ــیری از آن  ــدی و س ــاس رضایتمن ــت احس ــبر اس ــد فی ــه فاق ــده ک وع

وعــده را بســیار بــالا میــبرد. یــک قاشــق غــذا خــوری دانــه ی کتــان 

خــرد شــده حــاوی 37 کالــری، 2 گــرم اســیدهای چــرب اشــباع نشــده، 

کــه شــامل امــگا 3 اســت و 2 گــرم فیــبر اســت. نکتــه: دانــه ی کتــان 

کامــل ) خــرد نشــده ( بــدون اینکــه هضــم شــود از دســتگاه گــوارش 

عبــور میکنــد. پــس بــه صــورت خــرد شــده خریــداری کنیــد یــا 

ــد. ــن کار را انجــام دهی ــان ای خودت

بلغور جو دوسر گرم
ــان  ــات نش ــد. تحقیق ــه ان ــل پخت ــوید کام ــن ش ــت مطم ــا کافیس تنه

داده بلغــور جــو دو سر پختــه شــده بــا شــیر کــم چــرب بســیار راضــی 

کننــده تــر از بلغــور جــو دو سر سرد بــا شــیر کــم چــرب اســت.

شرکــت کنندگانــی کــه 220 کالــری از بلغــور جــو دو سر گــرم اســتفاده 

ــان  ــدت زم ــدگان م ــت کنن ــر شرک ــا دیگ ــه ب ــد در مقایس ــرده بودن ک

ــکوزیته  ــل ویس ــه دلی ــالا ب ــد، احت ــیری کردن ــاس س ــری احس بیش

بلغــور جــو دوسر پختــه شــده. دیگــر  بتا-گلــوکان در  از  بالاتــر 

ــه دارد  ــل نشســاته ی مقاومــی ک ــه دلی ــد شــاید ب ــات میگوین تحقیق

ــد روده میشــود کــه حتــی باعــث  باعــث تقویــت باکــری هــای مفی

ــز میشــود. ــی نی خــوش خلق

تمشک
تــوت هــا از بــا ارزش تریــن میــوه هــا هســتند، چــون باعــث میشــوند 

ــه  ــن کار درج ــد، ای ــزه کنی ــر م ــد و بیش ــا را بخوری ــر آنه ــته ت آهس

راضیــت منــدی را بــالا میــبرد. تمشــک رســیده آفتــاب خــورده طعــم 

شــیرینی دارد، امــا بــه شــکلی عجیــب قنــد کمــی دارد ) یــک فنجــان 

ــن  ــان ( ای ــک فنج ــرم در ی ــی دارد ) 8 گ ــبر بالای ــرم ( و فی ــا 5 گ تنه

یعنــی میتوانیــد میــل بــه شــیرینی خــود را بــدون بــالا بــردن مــرف 

قنــد ارضــا کنیــد. تحقیقــات نشــان داده تــوت هــای سرشــار از پلــی 

ــان را  ــته ن ــم نشاس ــزان هض ــد می ــی میتوانن ــک حت ــد تمش ــل مانن فن

پاییــن بیاورنــد.

تره فرنگی
تحقیقــات جدیــد نشــان میدهــد ســلامت معــده -- کــه تحــت 

ــت –  ــدن اس ــدن ب ــاز ب ــوخت و س ــیری، و س ــو، س ــق و خ ــر خل تاثی

ــد روده اســت، کــه  ــی باکــری هــای مفی ــه گوناگون بســیار نزدیــک ب

ــا  ــد ب ــای روده بای ــری ه ــناخته میشــوند. باک ــوم ش ــام میکروبی ــا ن ب

فیــبر رژیمــی تغذیــه شــوند تــا رشــد کننــد، امــا بیشــر فیــبری کــه مــا 

ــی  ــبر هــای الیاف ــا فی ــد. تنه ــاه دارن ــره ای کوت ــم زنجی مــرف میکنی

ــتم  ــام راه را از سیس ــد تم ــک ( میتوانن ــی پروبیوتی ــلولری ) نوع و س

ــان  ــع فروکت ــره فرنگــی یکــی از بهریــن مناب ــد. ت گــوارش دوام بیاورن

) 10 گــرم در هــر تــره فرنگــی ( و ســلولز اســت. یــک توصیــه: پخــتن 
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 دقــت کــرده ایــد هــر بــار وزنــی کــه کــم کردیــد بازمیگــردد کــم کــردن مجــدد آن 
ســخت تــر از قبــل میشــود؟ دچــار اشــتباه نشــده ایــد، دلیــل فیزیولوژیکــی واقعــی 

بــرای ایــن اتفــاق وجــود دارد. انگیــزه بــرای دیــدن سریــع تغییــرات باعــث میشــود 
ــع  ــه کاهــش وزن سری ــم منجــر ب ــن رژی ــد و ای ــرد رژیمــی محــدود را شروع کن ف

ــع  ــم محــدود و کاهــش وزن سری ــک رژی ــش از حــد از ی میشــود. اســتفاده ی بی
ــاق  ــن اتف ــرار بگیرند.ای ــر ق ــت تاثی ــنگی تح ــای گرس ــون ه ــود هورم ــث میش باع

نشــان میدهــد شروع مجــدد رژیــم بعــد از اضفــه شــدن وزن تنهــا از نظــر فیزیکــی 
و روانــی ســخت نیســت بلکــه هورمونهــا نیــز بــر علیــه بــدن کار میکننــد.

محــدود کــردن شــدید میــزان کالــری دریافتــی و رژیــم هــای ســخت باعــث میشــود 
ــیری  ــاس س ــرد احس ــه ف ــه ب ــی ک ــد – هورمون ــش یاب ــدن کاه ــن در ب ــطح لپتی س

ــک  ــنگی را تحری ــه گرس ــی ک ــش یابد—هورمون ــن افزای ــطح گرلی ــد—و س میده
ــد. میکن

ــد نیســت.  ــد بگیری ــم میخواهی ــه رژی ــرای مواقعــی ک ــن فقــط ب ــد: ای ــا خــر ب ام
تحقیقــات نشــان داده هورمــون هــای مــا تــا مدتهــا بعــد از رژیــم در ایــن ســطح 

ــی ممکــن  ــد شــد و حت ــن رو، بیــش از پیــش گرســنه خواهی ــد. از ای باقــی میمانن

است؟ 

ازبعدچرا
شدناضافه

کموزن
سختآنکردن

 در رژیم بودن را تنظیم کنید

 غذاها می توانند دوستتان باشند

 تنها نیستید

 بــدون در نظــر گرفــتن گــروه هــای غذایــی و بــی ارزش دانســتن 

ــرد  ــک ف ــا ی ــرای دوســتتان ی ــه ب ــه رژیمــی را ک ــور کوران ــا، ک آنه

مشــهور کار کــرده را دنبــال نکنیــد، و روی آنچــه بدنتــان نیــاز دارد 

تمرکــز کنیــد. تغییــرات را کــم کــم در برنامــه غذایــی وارد کنیــد و 

ناگهانــی برنامــه را دگرگــون نکنیــد. در حــال حرکــت باشــید، ورزش 

کــردن تنهــا ســوزاندن کالــری را تقویــت نمیکنــد بلکــه میتوانــد بــه 

دوبــاره تنظیــم شــدن هورمــون گرســنگی کمــک کنــد.

 وقتــی بــه جایــی میرســید کــه گرفتــار چرخــه ی مســموم کاهــش 

و افزایــش وزن، محــدود کــردن و پرخــوری میشــوید، بــه صــورت 

جدایــی ناپذیــری رابطــه تــان بــا غذاهــا ناســالم میشــود. بــه جــای 

اینکــه بــه غــذا هــا بــه عنــوان خــوراک یــا ناقــل انــرژی و ســلامت 

نــگاه کنیــد آنهــا را وســیله ای بــرای کاهــش وزن میدانیــد. وقتــی 

بــرای مدتــی چنیــن فکــر کنیــد و غــذا باعــث اســرس تــان شــود 

خیلــی زود کنــرل اوضــاع را از دســـــــــــت خواهیــد داد.

ــدا  ــل پی ــوع تفکــر تمای ــن ن ــه ای ــی ب ــد! وقت ــان ســخت نگیری ــه خودت ــان باشــد ب یادت

کنیــد بــه عقــب برخواهیــد گشــت و بــا خــود فکــر میکنیــد کــه واقعــا بــه دنبــال چــه 

هســتید. هــدف نهایــی شــا ایــن اســت کــه ایــن چنــد کیلــوی ســمج را کــم کنیــد؟ یــا 

میخواهیــد وقتــی در آینــه نــگاه میکنیــد از آنچــه میبینیــد لــذت ببریــد؟ همــه اینهــا 

ــد جــای دوســت  ــزی نمیتوان ــچ چی ــد برمیگــردد. هی ــرای خــود قائلی ــه ب ــه ارزشــی ک ب

داشــتن خودتــان را بگیــرد. پــس بــه خاطــر بســپارید کــه انســانی زیبــا و چیزی بیشــر از 

یــک بــدن هســتید. قــدرت و کمکــی کــه میتوانیــد بــه دنیــا بکنیــد را فرامــوش نکنیــد. 

خــود و اطرافیــان خــود را سرشــار از افــکار مثبــت کنیــد و بــرای کاهــش وزن عجلــه ای 

نداشــته باشــید، وزن کــم میشــود.
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 برای سلامتی مفید
مقدمه این غذاهای پرچرب

ــردن از آن  ــاب ک ــای اجتن ــه معن ــا ب ــر م ــرای بیش ــی ب ــه چرب کلم

هنگامــی کــه رژیــم مــی گیریــم اســت . امــا آیــا همــه چربــی هــا 

ــی  ــع چرب ــباع، در واق ــر اش ــی غی ــتند؟ چرب ــناک هس ــدر ترس اینق

خوبــی اســت کــه بــه کاهــش وزن ، باریــک شــدن میــان تنــه، ثابــت 

ــی  ــد )LDL ( و خیل ــرول ب ــش کلس ــون، کاه ــد خ ــتن قن ــه داش نگ

ــد. ــر کمــک میکن ــای دیگ چیزه

بــا توجــه بــه آمــار انجمــن قلــب آمریــکا کل کالــری دریافتــی شــا 

در روز نبایــد بیــش از 23 تــا 35 درصــد چربــی باشــد – و بــه صــورت 

ــی هــای خــوب باشــد. در  ــد از چرب ــری بای ــن کال ــام ای ــده آل تم ای

ادامــه منابعــی از چربــی هــای ســالم را بــه شــا معرفــی میکنیــم کــه 

میتوانیــد غذاهــای مــورد علاقــه خــود از بیــن آنهــا را انتخــاب کنیــد 

و چربــی هــای ســالم اســتفاده کنیــد.

آجیل کاج
) 28 گرم ( تقریبا 5.3 گرم چربی مفید

آجیــل کاج بیشــر در پســتو بــه کار میــرود. امــا ایــن آجیــل همــراه 
ــان  ــا ن ــا گوشــت، ماهــی، ســالاد ، بشــقاب ســبزیجات و ترکیــب ب ب
ــرم  ــا 5 گ ــرم تقریب ــل کاج در 28 گ ــت. آجی ــر اس ــیار دلپذی ــز بس نی
چربــی غیــر اشــباع دارد کــه بــه کاهــش کلســرول بــد و پیشــگیری 

از بیــاری هــای قلبــی و ســکته ی مغــزی کمــک میکنــد.
ایــن غــذا همچنیــن غنــی از آهــن اســت – خــبر خــوب بــرای کســانی 
ــاه خــوار هســتند. میخواهیــد کمــی وزن کــم کنیــد؟ آجیــل  کــه گی
ــاوی  ــل کاج ح ــه آجی ــی ک ــد. از آنجای ــک کن ــد کم ــاید بتوان کاج ش
اســید پینولنیــک اســت ایــن اســید چــرب خــاص بــا سرکــوب کــردن 
ــکل  ــن ش ــاده تری ــد. در س ــذا بخوری ــر غ ــد کم ــک میکن ــتها کم اش
میتوانیــد آجیــل کاج را بــو بدهیــد و روی ســالاد از آن اســتفاده 

کنیــد.

روغن زیتون
) یک قاشق غذا خوری ( تقریبا 9.85 گرم چربی مفید

تنهــا یــک قاشــق غذاخــوری روغــن زیتــون حــاوی حــدود 10 گــرم 

چربــی غیــر اشــباع ، و تنهــا 2 گــرم چربــی اشــباع اســت. بــا توجــه 

ــک  ــون ی ــن زیت ــده، روغ ــباع ش ــی اش ــالای چرب ــزان ب ــن می ــه ای ب

انتخــاب عالــی بــرای افزایــش ســلامت قلــب اســت. روغــن زیتــون 

معمولــی را میتوانیــد بــرای سرخ کــردن ســبزیجات مختلــف یــا پخت 

و پــز اســتفاده کنیــد. روغــن زیتــون کامــلا خالــص ) کمــی گــران تــر 

اســت ( از میــزان آنتــی اکســیدان بیشــری برخــوردار اســت امــا روی 

حــرارت خیلــی زود میســوزد پــس ســعی کنیــد از ایــن نــوع روغــن 

فقــط روی ســالاد اســتفاده کنیــد.

کره بادام زمینی
) یک قاشق غذا خوری ( تقریبا 3.3 گرم چربی مفید

گاهــی هیــچ چیــز مثــل یــک ســاندویچ کــره بــادام زمینــی دلچســب 

و راضــی کننــده نیســت. ایــن غــذا عــلاوه بــر دلپذیــر بــودن دوســت 

ــه 4 گــرم  قلــب نیــز هســت. دریــک قاشــق غــذا خــوری نزدیــک ب

ــن دارای دوز  ــی همچنی ــادام زمین ــره ب ــباع دارد، ک ــر اش ــی غی چرب

ســالمی از فیــبر، ویتامیــن و مــواد معدنــی اســت.

تحقیقــات نشــان میدهــد افــرادی کــه در برنامــه خــود از آجیــل هــا 

یــا کــره بــادام زمینــی اســتفاده میکننــد در مقایســه بــا افــرادی کــه 

بــه نــدرت ایــن کار را میکننــد کمــر در خطــر بیــاری هــای قلبــی 

و دیابــت نــوع 2 قــرار میگیرنــد. کــره بــادام زمینــی بــدون نمــک و 

طبیعــی را میتوانیــد روی ســیب بمالیــد و از آن لــذت ببریــد.

گوشت بره
) 85 گرم ( تقریبا 3.3 گرم چربی مفید

ایــن هــم یــک غــذا کــه انتظــارش را نداشــتید در ایــن لیســت ببینیــد. 

ــه  ــباع و ب ــر اش ــی غی ــرم چرب ــرم حــدود 3 گ ــره در 85 گ گوشــت ب

همیــن انــدازه اســید چــرب آلفــا لینولنیــک اســید امــگا 3 دارد. یــک 

خــبر خــوب دیگــر: گوشــت بــره منبعــی عالــی از پروتئیــن، ویتامیــن 

ــل  ــرای گری ــره ب ــت ب ــت. گوش ــلینیوم اس ــین، روی و س B12، نیاس

کــردن و اســتفاده در وعــده هــای اصلــی بــرای هــر موقــع از ســال 

مناســب اســت. بعــلاوه میتوانیــد آن را بــه ســوپ نیــز اضافــه کنیــد.

فندق
) 28 گرم ( تقریبا 12.9 گرم چربی مفید

ــدق  ــرم، فن ــا در 28 گ ــد تنه ــی مفی ــرم چرب ــا داشــتن حــدود 13 گ ب

ــک  ــی کم ــی عروق ــای قلب ــاری ه ــر بی ــش خط ــه کاه ــد ب میتوان

کنــد. فنــدق همچنیــن منبعــی غنــی از منگنــز و مــس اســت، مــواد 

معدنــی حیاتــی بــرای جــذب آهــن و تشــکیل اســتخوان. بــرای اینکــه 

فنــدق عطــر و طعــم و رنگــی منحــر بــه فــرد بــه خــود بگیــرد آن 

را در ورق پخــت برشــته کنیــد. دانــه هــا را در یــک ورق پخــت قــرار 

دهیــد، و در دمــای 275 درجــه فارنهایــت بــه مــدت 15 تــا 20 دقیقه 

برشــته کنیــد. بــرای جــدا کــردن پوســت، فنــدق هــای گــرم را در یــک 

پارچــه تمیــز در یــک بشــقاب قــرار دهیــد و اجــازه دهیــد 15 تــا 20 

دقیقــه بماننــد.

روغن کتان
)یک قاشق غذا خوری( تقریبا 2.5 گرم چربی مفید

منبعــی غنــی از فیــبر محلــول، بــا حــدود 3 گــرم چربــی غیــر اشــباع 

ــان  ــن کت ــان داده روغ ــات نش ــوری. تحقیق ــذا خ ــق غ ــر قاش در ه

بــه کســانی کــه از بیــاری قلبــی رنــج میبرنــد کمــک میکنــد و بــه 

ــن روغــن در ســالادها و  ــد. از ای پیشــگیری از سرطــان کمــک میکن

ســس هایــی کــه درســت میکنیــد میتوانیــد اســتفاده کنیــد، همچنیــن 

میتوانیــد آن را بــه ســوپ یــا اســموتی خــود اضافــه کنیــد تــا مــواد 

مغــذی آنهــا را تقویــت کــرده باشــید، یــا حتــی بــه ســس ماکارونــی 

ــان  ــه روغــن کت ــد. از آنجــا ک ــه اش کنی ــه ی خــود اضاف مــورد علاق

خیلــی زود فاســد میشــود لازم اســت پــس از بــاز شــدن در یخچــال 

نگهــداری شــود، و در معــرض نــور نباشــد.

شکلات تلخ
) 28 گرم ( تقریبا 3.5 گرم چربی مفید

بــا حــدود 3.5 گــرم چربــی غیــر اشــباع در هــر 28 گــرم، تبدیــل بــه 

غذایــی مفیــد بــرای قلــب شــده اســت. بــه دنبــال شــکلات تلخــی 

ــا  ــد ی ــد ) 70 درص ــته باش ــی داش ــو بالای ــد کاکائ ــه درص ــید ک باش

ــد  ــای ســلامت بیشــر و قن ــه معن ــو بیشــر ب ــدار کاکائ بیشــر ( مق
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اضافــه شــده ی کمــر اســت ) البتــه اینجــا یــک نکتــه هســت کــه 

ــد آن  ــه خاطــر قن ــخ ب ــری شــکلات تل ــه آن اشــاره شــود: کال ــد ب بای

بــالا یــا پاییــن نمیــرود بلکــه چربــی موجــود در آن اســت کــه باعــث 

ــری آن میشــود (. ــالا رفــتن کال ب

تحقیقــات اخیــر نشــان داده خــوردن شــکلات تلــخ بــا درصــد کاکاو 

بــالا عملکــرد رگ هــای خونــی را بهبود میبخشــد. ســه را وجــود دارد 

ــد: شــکلات  ــر کنی ــی را دوبراب ــی اکســیدان دریافت ــد آنت ــه میتوانی ک

تلــخ 70 درصــد را روی انــواع تــوت آب کنیــد. یــک قطعــه شــکلات 

ــه  ــد آن را ب ــا میتوانی ــد. ی ــل کنی ــبز می ــای س ــراه چ ــه هم ــخ را ب تل

همــراه میــوه هــای خشــک میــل کنیــد.

پسته
) 28 گرم ( تقریبا 6.7 گرم چربی مفید

ــر اشــباع و  90 درصــد چربــی موجــود در پســته از نــوع چربــی غی

ســالم اســت، و تحقیقــات نشــان داده وقتــی افــرادی کــه کلســرول 

ــتفاده  ــه اس ــده ی روزان ــان وع ــوان می ــه عن ــته ب ــد از پس ــالا دارن ب

میکننــد ســطح آنتــی اکســیدان خونشــان بــالا میــرود و ســطح 

کلســرول بــد )LDL ( پاییــن مــی آیــد. 28 گــرم پســته حــاوی 7 گــرم 

چربــی غیــر اشــباع، 4 گــرم چربــی دارای حلقــه هــای اشــباع نشــده 

و تنهــا 1.5 گــرم چربــی اشــباع اســت. از آنجــا کــه کالــری آجیــل هــا 

ــم  ــد مه ــتفاده میکنی ــه اس ــده ای ک ــدار وع ــت مق ــت رعای ــالا اس ب

اســت.

بــه یــاد داشــته باشــید 28 گــرم پســته حــدود 49 عــدد اســت و 30 

عــدد پســته حــاوی 100 کالــری اســت. بــه جــای اســتفاده از چیپــس 

و پفــک کــه هیــچ فایــده ای ندارنــد از پســته بــه عنــوان میــان وعــده 

اســتفاده کنیــد. پســته عــلاوه بــر چربــی هــای مفیــد فیــبر نیــز بــه 

همــراه خــود دارد کــه باعــث میشــود بــرای مــدت طولانــی احســاس 

ســیری کنیــد.

زیتون
) 10 عدد زیتون بزرگ ( تقریبا 3.4 گرم چربی مفید

مهــم نیســت چــه نــوع زیتونــی اســتفاده میکنیــد ســبز، ســیاه، قهــوه 

ــر  ــواع زیتــون سرشــار از چربــی هــای غی ــا هرچــه، همــه ی ان ای ی

ــه  ــت ک ــان داده اس ــر نش ــات اخی ــع تحقیق ــتند. در واق ــباع هس اش

چربــی غیــر اشــباعی کــه در زیتــون یافــت شــده میتوانــد بــه کاهش 

فشــار خــون کمــک کنــد. بــه عنــوان یــک مزیــت اضافــی بایــد گفــت 

زیتــون سرشــار از آنتــی اکســیدان نیــز هســت، کــه در برابــر بیــاری 

ــان  ــن محافظتت ــای مزم ــت ه ــر وضعی ــان و دیگ ــی، سرط ــای قلب ه

میکنــد. زیتــون را میتوانیــد در ســاندویچ، ســالاد 

ــتفاده  ــرغ اس ــی و م ــار ماه ــا کن و ی

کنیــد.

گردو 
)28 گـــــــرم( تقریبــا 

2.53 گــرم چربــی مفیــد
ــر اشــباع در  ــی غی ــرم چرب ــا داشــتن 3 گ ب

28 گــرم، گــردو هــا بــه عنــوان دینــام مــواد مغــذی شــناخته 

میشــوند. بســته ای پــر قــدرت از پروتئیــن، فیــبر، منیزیــم و فســفر 

– تمــام مــواد مغــذی مهــم بــرای ســلامت.

روغن کانولا
)یک قاشق غذا خوری( تقریبا 8.8 گرم چربی مفید

تطبیــق پذیــری بــالا، طعــم و مــزه ســبک، و مــواد مغــذی بــالا روغن 

ــز  ــت و پ ــرای پخ ــب ب ــه ای مناس ــه گزین ــل ب ــولا را تبدی کان

ــن  ــولا از هــر روغ ــن کان ــرده اســت. روغ ک

اشــباع   چربــی  دیگــری  نباتــی 

کمــری دارد.

تنهــا یــک قاشــق چــای خــوری روغــن کانــولا 9 گــرم 

ــن روغــن تحمــل  حــرارت  ــه ای ــر اشــباع دارد، و از آنجــا ک ــی غی چرب

بالایــی دارد بــه همیــن دلیــل در انــواع شــیوه هــای پخــت کاربــرد دارد.

دانه آفتابگردان
) 28 گرم ( تقریبا 3.7 گرم روغن مفید

ــای  ــروگاه ه ــه نی ــی کلم ــای واقع ــه معن ــردان ب ــای آفتابگ ــه ه دان

مــواد مغــذی همچــون چربــی ســالم، پروتئنــی، فیــبر، مــواد معدنــی و 

فیتوکمیــکال هســتند. از آنجــا کــه 90 درصــد چربــی موجــود در دانه 

هــای آفتابگــردان از نــوع چربــی مفیــد اســت، یــک انتخــاب فــوق 

العــاده بــرای افــراد مبتــلا بــه کلســرول بــالا و یــا تــری گلیسریــد بــالا 

هســتند. تنهــا 28 گــرم دانــه ی آفتابگــردان 76 درصــد نیــاز روزانــه 

بــه ویتامیــن E را تامیــن میکنــد. میتوانیــد دانــه هــای آفتابگــردان را 

روی ســالاد خــود بریزیــد و یــا بــه تنهایــی اســتفاده کنیــد.

بادام
) 28 گرم ( تقریبا 8.9 گرم چربی مفید

ــن و  ــا پروتئی ــراه ب ــالم هم ــده ی س ــان وع ــک می ــادام ی ــرم ب 28 گ

ــود  ــل میش ــادام کام ــدود 23 ب ــرم ح ــت – 28 گ ــد اس ــی مفی چرب

ــی  ــز و منبع ــم، منگن ــن E، منیزی ــاوی ویتامی ــن ح ــادام همچنی – ب

غنــی از فیبر،مــس، فســفر، و ریبوفلاویــن اســت. 28 گــرم دانــه 

ــک دوم  ــا ی ــک فنجــان چــای ســبز ی ــدازه ی ی ــه ان ی آفتابگــردان ب

ــیدان دارد. ــی اکس ــز آنت ــار پ ــی بخ ــان بروکل فنج

دانه کنجد
) 28 گرم ( تقریبا 3 گرم چربی مفید

28 گــرم دانــه کنجــد حــدود 3 گــرم چربــی غیــر اشــباع دارد و 

ــد.  ــن کن ــه را تامی ــاز روزان ــورد نی ــیم م ــد از کلس ــد 35 درص میتوان

عــلاوه بــر اینکــه منبعــی عالــی از چربــی غیــر اشــباع اســت، دارای 

ــش  ــه کاه ــت ک ــامولین اس ــامین و سس ــد، سس ــبر مفی ــه فی دو گون

دهنــده ی کلســرول هســتند. دانــه هــای کنجــد منبعــی فــوق 

العــاده از روی هســتند، کــه منبعــی ضروری بــرای تولیــد کلاژن بــه 

حســاب مــی آینــد. دانــه ی کنجــد را میتوانــد بــا ســلاد اســتفاده کــرد 

ــار مــرغ و ماهــی پخــت. ــا در کن و ی
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