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مقالات دکترکرمانی

افــراد چــاق معمــولًا بــه ويتاميــن اضافــی نيــاز ندارنــد چــون از 
ويتامين-هــای موجــود در غذاهــا، هنــگام خــوردن غــذا بيش از 
ــرای  ــی ب ــم غذاي ــا شــروع رژي ــی ب ــد. ول حــد دريافــت كرده‌ان
كاهــش وزن، انبــار ويتاميــن آنهــا كــم كــم تــه مــي كشــد و 
بــه اتمــام مــي رســد. كمتــر از دو مــاه از شــروع رژيــم غذايــی 
فــرد دچــار علايــم كمبــود ويتاميــن مــی شــود كــه مهمتريــن 

ايــن علايــم عبارتنــد از:

1 ـ ريزش مو
ــتقرند و  ــت مس ــل پوس ــای داخ ــه ه ــان در پيازچ ــای انس موه
ــود  ــی كمب ــد. وقت ــي دارن ــه م ــا را نگ ــن موه ــا اي ــن ه ويتامي
ويتاميــن شــروع شــود )در رژيــم كاهــش وزن( ريــزش مــو نيــز 
ــه ريــزش هــا موقتــی  احتمــالًا شــروع خواهــد شــد. ايــن گون
ــزش  ــوی ري ــن، جل ــت ويتامي ــا درياف ــرعت ب ــه س ــت و ب اس

ــه خواهــد شــد. گرفت

2 ـ اختلال قاعدگی
ويتاميــن هــا يكــی از عوامــل مهم تنظيــم در قاعدگــی زنان 
انــد و كاهــش آنهــا در رژيــم هــا باعــث اختــال قاعدگــی 
مــی شــود. بــا مصــرف ويتاميــن، ايــن پديــده از بيــن خواهــد 

رفــت يــا نامنظمــی آن كمتــر خواهــد شــد.

3 ـ عدم كاهش وزن
همچنــان كــه گفتــه شــد ويتاميــن ها نقشــی مهــم در تنظيم 
ســوخت و ســاز بــدن دارنــد و وقتــی مقــدار ويتاميــن هــا در 
اثــر پيــروی از رژيــم لاغــری كــم شــوند منجــر بــه توقــف 
ــل  ــن دلي ــه همي ــد. ب ــد ش ــش وزن خواهن ــدی كاه ــا كن ي
ــال  ــرگاه احتم ــده ، ه ــته ش ــزاری نوش ــه ی نرم‌اف در برنام
كمبــود ويتاميــن داده شــود، بــرای فــرد کپســول ويتاميــن + 
امــاح )منيــرال( تجويــز مــی شــود. از ايــن رو خواهــش مــی 
کنیــم كــه هــرگاه در گــزارش رایانــه ای چنيــن توصيــه‌ای را 
خوانديــد، بــه داروخانــه رفتــه وآن را تهيــه فرماييــد تــا دچــار 

مشــكل نشــويد.
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بهبــود دادن بــه خــود معمــولا نیازمنــد اراده اســت، اراده بــه معنای نه 
گفتــن در زمــان مناســب اســت، امــا در زندگــی مــدرن امــروز کمی با 
تغییــر معنــا مواجــه شــده : نخــوردن یک شــیرینی بلافاصله پــس از 
دیــدن آن!. بــه همــان انــدازه که قــدرت اراده مهم اســت ســازماندهی 

عــادات خــوب برای ســامت نیــز اهمیــت دارد.
بــه دســت آوردن قــدرت اراده چیــزی نیســت کــه در مــدارس آموزش 
ــد، بلکــه  ــت کنن ــه آن صحب ــا راجــع ب ــه ه ــا در خان داده شــود و ی
موضوعــی کــم رنــگ در فرهنــگ عامــه اســت. ماننــد حقــوق یــا 
کلــم پیــچ مــی دانیــم کــه بایــد بیشــتر از آن داشــته باشــیم، ولــی 
نداریــم! چــه اتفاقــی مــی افتــد؟ تصمیماتــی بــرای ســال جدیــد خود 
مــی گیریــم و ســپس فراموششــان مــی کنیــم. ورزش مــی کنیــم 
تــا بدنــی کامــل داشــته باشــیم، امــا آخــر ســر خــود را در حالــی کــه 
بــه دنبــال یــک تــی شــرت بــا ســایز بــزرگ اســت پیــدا مــی کنیم. 
ســعی مــی کنیــم وعــده غذایــی خــود را بــدون نوشــابه میــل کنیــم 

ولــی شکســت مــی خوریــم.
بعــدا خــود را ملامــت مــی کنیــم کــه بازنــده ایــم، امــا حقیقــت ایــن 
اســت کــه هیچکــدام از ما بازنــده نیســتیم. مــا قــدرت اراده ای آماتور 
داریــم در حالــی کــه دنیــا پیکجی اســت از وسوســه های فــوق حرفه 
ای. ایــن مــا هســتیم که هیچ تمرینــی نداریــم و می خواهیــم در برابر 
دنیایــی کــه هر روز از نظر تبلیغات در حال پیشــرفت اســت بایســتیم. 
بــه عنــوان مثــال، بامایســتر و تیرنــی به دیویــد بلین هنرمند مشــهور 
اســتناد مــی کننــد. وقتــی او روی شــاهکارهای خــود کــه در انظــار 
عمومــی انجــام میــداد کار می کــرد  ماننــد گذراندن 64 ســاعت درون 
یــک مکعــب یخ عظیــم  کارش را بــا گام هــای کوچکــی در افزایش 
قــدرت اراده پیــش مــی بــرد، ماننــد مصرف نکــردن الــکل، بلین می 
گویــد: ذهــن خــود را بــه اهــداف کوچــک متمرکــز کن و بدستشــان 
بیــاور، ایــن کار کمــک مــی کنــد بــه اهــداف بزرگــی دســت پیــدا 
کنــی کــه قبــا نمی توانســتی. ایــن کار فقــط تمریــن روی چیزهای 

ــت. خاص نیس
اگــر هدفتــان رژیــم گرفتــن و وزن کــم کــردن اســت، مــی توانیــد 
قــدرت اراده خــود را بــا چیزهایــی کــه ربطــی به برنامــه غذایــی ندارد 
هــم بــالا ببریــد، ماننــد هــر شــب تمیــز کــردن خانــه، و یــا هــر روز 

پیــاده روی کــردن .

 1- به تعویق انداختن وسوسه: 
مــی توانیــد بــه خاطــر داشــتن دنیایــی بهتــر، حــواس خــود را بــه عاداتــی 
بهتــر جلــب کنید. تحقیقــات نشــان داده بــه تعویــق انداختن خــوردن یک 
میــان وعــده ناســالم بــه زمانــی نــا مشــخص در آینــده میــزان مصــرف 
میــان وعــده را کاهــش مــی دهــد. ایــن محققــان عقیــده دارنــد کاهــش 
وسوســه بــه جــای قــوی تــر ســاختن قــدرت اراده، اســتراتژی موثــر بــرای 

جلوگیــری از هــوس هــای غذایــی ناخواســته اســت.
بــه تعویــق انداختــن بــه ذهــن کمــک مــی کنــد کمــی اســتراحت کنــد و 
خنــک شــود در نتیجــه نــه گفتــن هــا بــه هــوس غذایــی بیشــتر از بلــه 
گفتــن مــی شــود. بــه تعویــق انداختــن چیــزی نبایــد بــه زمانــی خــاص 
منتقــل شــود. مثــا نبایــد بگوییــد یــک ســاعت دیگر ایــن بســتنی را می 

خــورم، بایــد بگوییــد شــاید وقتــی دیگــر ایــن بســتنی را بخــورم.
 2-  عضلات خود را منعطف کنید: 

در صورتــی کــه حــس کردیــد قــدرت اراده تــان دیگر تــوان مقاومــت ندارد 
مــی توانیــد از یــک ترفنــد دیگر اســتفاده کنید، عضــات خــود را منعطف 
کنیــد. در یــک تحقیق به شــرکت کننــدگان آمــوزش داده شــد که چگونه 
عضــات خــود را منقبــض کننــد، اینکــه کــدام عضــات منقبض شــوند 
مهــم نیســت امــا ایــن کار نشــان داد هنــگام منعطــف کــردن عضــات 
تحمــل درد و یــا خــوردن دارویــی تلــخ ســاده تــر اســت. ایــن کار هنــگام 
وسوســه هــای غذایــی نیــز جــواب مــی دهــد. ایــن تحقیقــات نشــان داده 

بــدن مــی توانــد مغــز را تحریــک کند.
3- استفاده از تصور ذهنی: 

تصــور ذهنــی، توســط تمــام ورزشــکاران در سراســر جهــان اســتفاده مــی 
شــود، و کیــی دیگــر از ترفندهــای قــدرت اراده بــه حســاب مــی آیــد. بــر 
اســاس تحقیقــات دانشــگاه هــاروارد، افــرادی کــه دســت به عملــی خوب 
مــی زننــد و یــا کســانی کــه بــه انجــام عملــی خــوب فکــر مــی کننــد، 
در انجــام کارهــای اســتقامت جســمی موفــق تــر هســتند. برعکــس ایــن 
ــد  ــرادی کــه خــود را در حــال انجــام کاری ب ــت هــم وجــود دارد، اف حال
تصــور مــی کننــد، تحمــل کمتــری از کســانی دارنــد کــه خــود را در حــال 
انجــام کاری خــوب تصــور مــی کننــد. در ایــن مــورد محققــان بــه ایــن 

نتیجــه رســیدند کــه ذهــن بــدن را تحریــک مــی کنــد.
ایــن یافتــه هــا بــر اســاس دو تحقیق بــه دســت آمــد. در کیی به شــرکت 
کننــدگان یــک دلار داده شــد و دو راه پیــش رویشــان قــرار دادنــد، کیــی 

قدرت اراده4 ترفند علمی

برای افزایش
اینکــه پــول را بــرای خــود نگــه دارنــد و دومــی اینکه پــول را بــه خیریه 
اهــدا کننــد. ســپس از آنهــا خواســتند یــک وزنــه را تــا جایــی کــه توان 
ــود مــدت  ــه خیریــه داده ب ــد، گروهــی کــه پــول را ب ــد نگــه دارن دارن
زمــان بیشــتری موفــق بــه نگــه داشــتن وزنــه شــد. در تحقیــق دوم از 
شــرکت کنندگان خواســته شــد در حالی که داســتانی درباره کمکشــان 
بــه دیگــران، آســیب رســیدن بــه دیگــران یــا انجــام عملــی کــه هیــچ 
تاثیــری روی دیگــران نداشــت مــی نویســند یــک وزنــه را هــم نگــه 

دارنــد.
آن دســته از افــرادی کــه دربــاره کمک کردن می نوشــتند تحملشــان از 
دیگــر افــراد بیشــتر بــود. پــس دفعــه بعد کــه در حــال دویدن احســاس 
خســتگی کردیــد بــه ایــن فکــر کنیــد کــه مــی خواهیــد یــک عمــل 
قهرمانانــه انجــام دهیــد و یا کســی که دوســتش داریــد را نجــات دهید.

4- اصلاح محیط خود: 
بــا اصــاح فضــای اطــراف خــود نیــز مــی توانیــد ذهــن را منحــرف 
کنیــد. بــرای مثــال محققــان بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه مــردم در 
ظــروف بــزرگ بیشــتر مــی خورنــد و مــی نوشــند در یــک تحقیــق 
افــرادی کــه در ظــرف کوچــک ســالاد بــه جــای ظــرف بــزرگ غــذا 
مــی خوردنــد موفــق بــه کاهــش وزن شــدند. غذاهــای ناســالم را از دید 
خــود دور کنیــد، در عــوض غذاهــای ســالم را جلــوی دیــد بگذاریــد. بــه 
جــای غــذا خــوردن جلــوی تلویزیــون در آشــپزخانه و یــا جایــی کــه 

حواســتان فقــط بــه بشــقابتان باشــد غــذا میــل کنیــد.
تخلیــه اراده درســت ماننــد عضــات، قــدرت اراده هم ممکن اســت کم 
بیــاورد و خســته شــود. بــر اســاس تحقیقــات هرچقــدر یک فرد بیشــتر 
در معــرض تحمــل وسوســه ای قــرار بگیــرد، در مقابل تحمل وسوســه 
هــای بعــدی ضعیــف تــر خواهــد شــد. محققــان بــر ایــن باورنــد کــه 
افــراد تنهــا مقــدار مشــخصی قــدرت اراده دارنــد کــه در طــول روز مورد 

اســتفاده قــرار دهند.
ــه صــورت  ــز را ب ــه چی ــد، هم ــی دارن ــدرت اراده پایین ــه ق ــرادی ک اف
فیزکیــی و ذهنــی شــدیدتر حــس مــی کننــد. محققــان مــی گوینــد 
چنیــن افــرادی در مقابــل دیــدن فیلمــی غمگین، یــا مثلا قــرار گرفتن 
در معــرض هوایــی ســرد زودتــر پریشــان مــی شــوند و واکنــش نشــان 

مــی دهنــد.
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 راهی ساده
 برای سم زدایی

ازپوست برای بهار

حــالا کــه بهــار از راه رســیده و تابســتان هــم همیــن گوشــه و کنــار هــا منتظــر اســت تــا نوبتــش شــود، 
بهتریــن زمــان بــرای تــازه کــردن روتیــن مراقبــت از پوســت و اقدامــات ضد پیــری آن اســت. بــا نکاتی که 

در ادامــه گفتــه مــی شــود پوســت خــود را بــرای فصــل بهــار و تابســتان آمــاده کنیــد.

1- استفاده از برنامه غذایی برای پوستی بهتر
اســتفاده از برنامــه غذایــی سرشــار از ســبزیجات، میــوه هــا، حبوبــات، آجیــل هــا، دانــه هــا، و غــات کامــل 
و کاهــش مصــرف غذاهــای فــرآوری شــده / بســته بنــدی شــده مــی تواند بــه بالا رفتن ســامت پوســت 
کمــک کنــد. تنــوع در میــان گــروه هــای غذایــی ســالمی کــه گفتــه شــد بســیار بــالا اســت، بــا ایــن حال 
غذاهایــی کــه در ادامــه مثــال زده مــی شــود مــواد مغــذی ویــژه ای دارنــد کــه ســامت پوســت را تضمیــن 

ــی کند: م
گوجــه فرنگــی: سرشــار اســت از لکیوپــن و ویتامیــن C اســت کــه بــه طــرق مختلــف بــرای پوســت مفید 
هســتند: مبــارزه بــا پیــری زودرس پوســت در مواجــه بــا اشــعه UV، درمان هیپرپیگمانتاســیون ) تیره شــدن 
برخــی نقــاط پوســت (، و افزایــش کلاژن کــه بــه پوســت قابلیــت ارتجاعیــش را می دهــد، و هنــگام پایین 
آمــدن کلاژن هــا بــا چیــن و چــروک پوســت مبــارزه مــی کنــد. گوجــه فرنگــی هــای ارگانیــک غلظــت 

بالایــی از ایــن مــواد مغــذی محافــظ پوســت را در خــود دارنــد.
تــوت هــا: تــوت هــا سرشــار هســتند از آنتــی اکســیدان هــا، فلاونوئیدهــا، پلیفنول هــا، ویتامیــن هــا، و مواد 
معدنــی کــه بــه آنهــا خاصیــت ضــد التهابی بــودن و جلوگیــری از پیر شــدن پوســت توســط رادیــکال های 
آزاد را مــی دهند.پرتقــال: پرتقــال معــروف اســت بــه میــزان بــالای ویتامیــن C، کــه مانند گوجــه فرنگی به 
پیشــگیری از پیــری زودرس پوســت کمــک مــی کنــد، و مــی تــوان کلاژن را تقویــت کنــد. میــزان بــالای 
آنتــی اکســیدان موجــود در پرتقــال نیــز بــه کاهــش آســیب پوســتی توســط رادیــکال هــای آزاد کمک می 
کنــد و در نتیجــه چیــن و چــروک را کاهــش مــی دهد. پرتقــال همچنیــن مقــدار زیــادی آب دارد، که باعث 

از بیــن رفتــن جــوش هــا و مرتجــع ماندن پوســت اســت.

2- نوشیدن آب فیلتر شده
آب بــدن را از درون تامیــن کنیــد! عــاوه بــر خــوردن مقــدار زیــادی میــوه و ســبزیجات کــه آب مــورد نیــاز 

پوســت را از درون تامیــن مــی کننــد، مقــدار زیــادی آب فیلتــر شــده نیــز بنوشــید.

3- خونتان را به جریان دربیاورید
انجــام ورزش مرتــب بــرای پوســت و ســامتتان مفید اســت. تحقیقات نشــان داده مرتــب ورزش کــردن نه 
تنهــا باعــث شــادابی و تثبیــت ســامت پوســت مــی شــود بلکــه مــی توانــد پیــری پوســت را متوقــف و به 
حالــت قبــل بازگردانــد. ورزش مزایــای متعــددی بــرای ســامت دارد از جمله بیرون آمدن ســموم از پوســت.

4- پوست را محافظت، مرطوب و تمیز کنید
روتیــن ســالم مراقبــت از پوســت شــامل مرتــب تمیــز کــردن ) مخصوصــا شــب هــا (، مرطــوب کــردن، و 
محافظــت از نــور خورشــید مــی شــود. هــر روز صبــح و شــب هنگامــی کــه آرایــش را از روی صــورت خــود 
پــاک مــی کنیــد ابتدا پوســتتان را خوب بشــویید و ســپس مرطوبش کنیــد. محافظــت در برابر نور خورشــید 
نیــز بســیار مهــم اســت! از آنجــا کــه نگرانــی هایــی دربــاره مواد بــه کار بــرده شــده در ضــد آفتاب هــا وجود 
دارد، در ســایه باقــی مانــدن، اســتفاده از کلاه، و پرهیــز از قــرار گرفتــن زیــر نــور خورشــید بــرای مــدت زمان 

طولانــی بایــد اولیــن خــط دفاعــی شــما در برابر پیــری پوســت را تشــیکل دهند.
 zinc( بــرای پیــدا کــردن ضــد آفتابــی ســالم، بــه دنبــال مــواردی باشــید کــه حــاوی اکســید روی
oxide ( و دی اکســید تیتانیــوم )titanium dioxide ( باشــند، چــون ایــن دو طیف گســترده ای 
را شــامل مــی شــوند ) هــم جلوی اشــعه هــای UVA را مــی گیرند هــم UVB( و همچنیــن در برابــر آب نیز 
مقــاوم هســتند. از مصــرف ضــد آفتاب هایــی کــه حــاوی اکســیبنزون )oxybenzone (، ویتامیــن A، و 

دفــع کننــده هــای حشــرات هســتند پرهیــز کنید.

@drkermany @drkermany

www.kermany.com

صفحه 3



صفحه 1 صفحه شمار
صفحه 1

وب سایت به اندام دکتر کرمانی
ارائه دهنده راهکارهای تغذیه 

و رژیم غذایی آنلاین 
www.kermany.com

@drkermany @drkermany

www.kermany.com

صفحه 4



صفحه 1 صفحه شمار
صفحه 1

همبرگر و دیگر غذاهای گوشتی اگرچه سرشار از مواد مغذی هستند 
اما کالری و چربی فراوانی نیز دارند. آیا این بدان معناست که هنگام 

کاهش وزن دیگر همبرگر نخوریم؟
همبرگر می تواند از نظر سطح کالری و مواد مغذی ارزش بسیار بالایی داشته 
باشد. یک همبرگر که در رستوران ها و فست فودها خریداری می کنید می تواند 

به سادگی بیش از 1000 کالری داشته باشد.
با این حال اگر خودتان با گوشت کم چرب همبرگر درست می کنید، یک 
همبرگر می تواند وعده ای مناسب برای کاهش وزن باشد. همچنین می توانید 
همبرگر خود را با سبزیجات نیز تریکب کنید که وعده ی غذایی تان علاوه بر 
پروتئین فیبر هم داشته باشد. کیی از مزایایی که همبرگر می تواند برای کاهش 
وزن داشته باشد مقدار فراوان پروتئینی است که دارد. غذاهای سرشار از پروتئین 
نشان داده اند که پس از مصرف می توانند فرد را تا حدود زیادی سیر کنند و 

همچنین در ساعات بعدی روز باعث شوند فرد کمتر رو به غذا بیاورد.
چه نوع گوشتی باشد؟

اگر برای کاهش وزن به دنبال جایگزینی مناسب برای همبرگر می گردید، 
گوشتی انتخاب کنید که 95 درصد بدون چربی باشد.

اگر گوشت مورد استفاده تان بیش از آنچه باید حاوی چربی است آنقدر آن 
را بپزید تا چربی ها از گوشت جدا شوند. گوشت بدون چربی همچنان مزیت 
پروتئین را به همراه خود دارد و سیرتان می کند، اما دیگر از کالری اضافی خبری 

نیست.
تحقیقات نشان داده، گوشت حیواناتی که با علف تغذیه شده اند از آنهایی که با 
غلات تغذیه شدند امگا 3، ویتامین A و آنتی اکسیدان بیشتری دارد. همچنین 
گوشت حیواناتی که با علف تغذیه شده اند چربی کمتری نیز دارند. مزه این دو 

نوع گوشت نیز با کیدیگر متفاوت است.
گوشت گاو شایع ترین گوشتی است که برای پخت همبرگر به کار می رود اما 
می توانید از انتخاب های کم چرب دیگر مانند بره، شترمرغ، و یا مرغ نیز استفاده 

کنید.
اندازه هر وعده چقدر است؟

وقتی از بیرون همبرگر می خرید معمولا وزن آن چیزی حدود 170 تا 226 گرم 
است. این مقدار حدود دو برابر آن چیزی است که باید باشد. مقدار توصیه شده 
برای همبرگر 85 گرم گوشت است. اگر بیرون غذا می خورید و می خواهید 
همبرگر سفارش دهید، آن را با شخصی دیگر نصف کنید. همچنین زمانی دست 

از خوردن بکشید که سیر شده اید نه وقتی که همبرگر تمام شده!
غذا را آرام میل کنید تا بدن بتواند پیام پر شدن معده را به مغز ارسال کند. از مزایای 
خوردن همبرگر برای کاهش وزن این است که یک منبع خالص از پروتئین را 

وارد بدن می کنید که می تواند سنتز پروتئین را تحریک کند.
با این حال بیشتر ضرورتا به معنای بهتر نیست. در یک تحقیق که سال 2009 
انجام شد محققان به تاثیر گوشت 90 درصد بدون چربی روی ساخت عضلات 

در افراد بزرگسال و جوان پرداختند.
محققان به شرکت کنندگان یک وعده گوشت گاو به اندازه 113 گرم ) 220 

کالری، 30 گرم پروتئین ( یا 340 گرم ) 660 کالری، 90 گرم پروتئین ( دادند.
سپس محققان پس از گذشت 5 ساعت از شرکت کنندگان نمونه خون و بافت 
عضله گرفتند. محققان دریافتند افراد جوان و بزرگسال هر دو پس از خوردن این 

وعده غذایی افزایش سنتز پروتئین ماهیچه داشتند.
وعده ای که 90 گرم پروتئین داشت در مقایسه با وعده 30 گرمی سنتز پروتئین 
بیشتری به افراد نداده بود.این تحقیقات نشان داد خوردن مقدار زیادی گوشت، 
مانند وعده ای که 90 گرم پروتئین داشت، مزایای اضافی را در ساخت عضله برای 

فرد به دنبال ندارد.
چه چیزهایی در همبرگر است؟

چاشنی ها، دیگر مواردی که روی همبرگر می گذارید و نان آن می تواند تا حدود 
زیادی روی کالری همبرگرتان تاثیر بگذارد. از سس های خامه ای مانند مایونز، 
خامه ترش و یا ورق های پنیری روی همبرگر پرهیز کنید. به جای این کار از 

سبزیجات، سس کچاپ یا سس خردل روی همبرگرتان استفاده کنید.
نانی که برای همبرگرها استفاده می شود می تواند سرشار از کربوهیدرات های 
اضافی باشد. اگر همبرگری با نان ضخیم و بزرگ دارید، فقط از یک نصف نان 
استفاده کنید و یا همبرگر را دو قسمت کنید. در صورت امکان از نان سبوس دار 
استفاده کنید، و یا به کل نان را کنار بگذارید و همبرگر خود را همراه با سبزیجات 

یا غلات کاملی مانند برنج قهوه ای میل کنید.
برگر سبزیجات را امتحان کنید

اگر به دنبال جایگزین بدون گوشت برای همبرگر هستید، می توانید برگر سبزیجات 
را امتحان کنید. برگر سبزیجات حتما نباید یخ زده و بی مزه باشد. راه های زیادی 
وجود دارد که می توانید برگر سبزیجاتی سالم برای خود درست کنید، که هم 

پروتئین بالایی داشته باشد هم فیبر، ویتامین و مواد مغذی دیگرش.

همبرگر برای کاهش 
وزن مضر است؟
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اینفوگرافیک بهبود کمر درد
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من از کودکی و نوجوانی با چاقی دست و پنجه نرم می کردم و در دوران چاقی خود خاطرات تلخ و فراموش نشدنی بسياری دارم و حالا که توانستم زير نظر دکتر کرمانی 
و رژيم غذایی صحیح و ورزش روزانه به تناسب اندام و وزن ايده آل برسم, خدای خود را صدهزار مرتبه شکر می کنم.

اراده ی وزن کم کردن من بر می گردد به زمانی که با دوستانم به استخر رفته بودم و اونجا با توجه به وزن و اندام نامتناسبی که داشتم مورد تمسخر ديگران و دوستانم 
قرار گرفتم و تمام افراد درون استخر با انگشت من را به کیديگر نشان مي دادند می خندیدند و مسخره مي کردند. اون موقع اشک تو چشمام جمع شده بود، بعد از آن 
شب که از استخر به خانه برگشتم، انگار ديگر زندگی برام تمام شده بود و ديگر هيچ اراده ای  برای زندگی نداشتم. و با خود مي گفتم که چرا من بايد اينگونه باشم و 
مورد تمسخر و خنده ی ديگران قرار بگیرم. از فردای آن روز به فکر وزن کم کردن و رسيدن به تناسب اندام افتادم. انگار آن مسخره کردن ها, جرقه ای در من ايجاد 
کرد تا به فکر لاغرشدن بيفتم؛ از ديگر مشکلات چاقی می توانم به گرفتگی تنفس های شبانه ام در خواب اشاره کنم، فشار خون بالا و بسياری از مشکلات جسمی 
روحی و جنسی ديگر برای تهيه ی لباس وقتی به فروشگاه ها می رفتم موجب خنده ی ديگران  می شدم و هيچ گونه لباس آماده ای برای من نبود که بتوانم بخرم. 
در جامعه و شهر و کلاس و مدرسه افراد با ديدی ديگر به من نگاه مي کردند و فقط مورد تمسخر قرار می گرفتم، تمام اعتماد به نفس خودم را از دست داده بودم و 
هيچ اراده ای برای زندگی نداشتم گويا تمام زندگی برايم تمام شده بود و تنها کسانی که دلگرمی به من مي دادند خانواده ام بودند. )پدر, مادر, خواهر, برادر( تا اين که 
با آقای دکتر کرمانی آشنا شدم و ايشان با سنجش قد و وزن و شناخت عادات نامناسب غذايی من، با دادن رژيم غذایی مناسب به همراه ورزش و فعاليت های روزانه از 
قبيل پياده روی، دو، بدنسازی )بدون استفاده از هيچ گونه قرص و داروی( توانستم هفته ای نيم الی يک کيلوگرم از وزنم را کم کنم، و در طول دوره رژيم بتوانم وزن 

خود را 65 کيلوگرم کاهش دهم.
حال که به وزن ايده آل خود رسيده ام گويی زندگی، معنای ديگری برايم پيدا کرده است و ديگر از آن نفس گرفتن ها، فشار خون بالا و بسياری از بيماری هايی که 
در دوران چاقی داشته ام خبری نيست. ديگر از آن تمسخر ها خبری نيست و حال هر لباسی که مد نظرم باشد برايم اندازه می شود و هر لباسی که دوست داشته باشم 

می توانم بپوشم. در مجموع اعتماد به نفسم بسيار بالا رفته است.
اول از همه از خدای خود تشکر ميکنم و بعد از آقای دکتر کرمانی و تمام گروه به اندام و خانواده ی خود که نه تنها در راه کاهش وزن به من دلگرمی مي دادند بلکه 

تمام سعی و تلاش خود را چه از نظر روحی و روانی برای اين بنده حقير انجام می دادند.
به  تمام دوستان و افراد چاق و دارای وزن بالا که اين مطالب را می خوانند و قصد کاهش وزن دارند؛ می خواهم بگویم که وزن کم کردن درست است که کمی سخت 
و طاقت فرسا به نظر می رسد اما با کمی اراده، تلاش، داشتن رژيم غذايی صحيح زير نظر پزشک ماهر و کاربلد و با انجام فعاليت بدنی روزانه و تنظيم خواب و استراحت 

به راحتی قابل کنترل است و تمام افراد چاق با توجه به مطالبی که گفتم می توانند وزن خود را کاهش داده و به فرم بدنی ايده آل برسند.
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خوراک سبزیجات تند

دستور پختی که امروز آموزش آن را برایتان می گذاریم 

فوق العاده کم کالری و البته سرشار از مواد مغذی 

است. میتوانید به انتخاب خودتان سبزیجات را کم 

یا زیاد و حتی تغییر دهید. همچنین بنا به سلیقه 

خودتان می توانید انواع لوبیا را نیز به کار ببرید.

مواد لازم:

دو عدد هویج بزرگ، قطعه قطعه شده ) یک فنجان (

دو ساقه کرفس، قطعه قطعه شده ) یک دوم فنجان (

یک عدد پیاز متوسط، که به صورت مکعبی برش خورده باشد

اسپری پخت یا کمی روغن گیاهی

226 گرم قارچ قطعه قطعه شده تازه

دو عدد کدو سبز بزرگ، خرد شده ) دو و یک دوم فنجان (

یک قاشق غذا خوری پودر فلفل

یک قاشق چای خوری ریحان خشک شده

یک قاشق چای خوری فلفل سیاه

226 گرم سس گوجه

3 فنجان آب گوجه

395 گرم گوجه فرنگی، مکعبی برش خورده باشد

425 گرم لوبیا چیتی، لوبیا قرمز، و هر لوبیایی که دوست دارید، شسته شده و خشک 

شده

یک فنجان ذرت

روش پخت:

سه مورد اول در لیست مواد لازم را در یک ماهی تابه 

نچسب بزرگ که با روغن گیاهی چرب شده است روی 

حرارت متوسط رو به بالا به مدت 10 دقیقه سرخ کنید، 

قرچ و کدوها را اضافه کنید، 3 دقیقه دیگر سرخ کنید. پودر 

فلفل، ریحان خشک و فلفل سیاه را اضافه کنید، و پنج 

دقیقه دیگر بپزید.

سس گوجه و آب گوجه فرنگی را با هم در زودپز ترکیب 

کنید و خوب بهم بزنید. گوجه فرنگی هایی که مکعبی 

برش داده اید را به همراه لوبیاها، ذرت و میکس هویج ) 

که ابتدا درست کردید ( به زودپز اضافه کنید. درپوش را 

بگذارید و به مدت 8 ساعت روی حرارت پایین بپزیدش.

نکته: اگر این غذا را خوب بسته بندی کنید و در فریزر 

ذخیره نمایید می توانید تا بیش از 2 ماه آن را استفاده کنید.

اطلاعات تغذیه ای:

مواد گفته شده در این دستور پخت برای 15 وعده ارائه شده، هر وعده شامل 

یک و یک دوم فنجان می باشد.

اطلاعاتی که در ادامه می آید مربوط به یک وعده از این غذا است.

کالری: 124

کلسترول از چربی در یک وعده: 0.0 درصد

چربی در یک وعده: 0.8 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 0.1 گرم

چربی غیر اشباع در یک وعده: 0.1 گرم

چربی دارای حلقه های غیر اشباع در یک وعده: 0.2 گرم

پروتئین در یک وعده: 7.4 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 24.5 گرم

فیبر در یک وعده: 7 گرم

کلسترول در یک وعده: 0.0 گرم

آهن در یک وعده: 2 میلی گرم

سدیم در یک وعده: 566 میلی گرم

کلیسم در یک وعده: 63 میلی گرم
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