


مجله الکترونیکی دکترکرمانی
ویژه ماه مبارک رمضان

به اندام دکتر کرمانی معجزه ای برای چاق ها و لاغر ها صفحه 2

مقالات دکترکرمانی

سوال ۱ :  بهترین مواد غذایی برای رفع عطش در ماه رمضان چیست ؟
از غذاهــای حــاوی فیبــر مثــل ســبزیجات و میــوه هــا باید بیشــتر اســتفاده شــود. میوه هــای آب دار مانند 
هندوانــه و خربــزه نیــز نقــش مهمــی در تأمیــن مایعــات بــدن دارد بهتــر اســت در فاصله افطار و ســحر 
ایــن میوه هــا مصــرف شــود. مصرف لیموتــرش نیــز در پیش گیــری از تشــنگی و گرمازدگی موثر اســت 
. چــای خیلــی کــم رنــگ، دوغ، شــیر، آب میــوه اســتفاده کنیــد تــا در طــول روز دچــار تشــنگی نشــوید. 
مصــرف میــوه هنــگام ســحر، عــاوه بــر بــالا بــردن مقاومــت بــدن باعــث ایجــاد مقاومــت بیشــتر در 
برابــر تشــنگی میشــود مصــرف ســالاد کاهــو هنگام ســحر بــه دلیــل داشــتن آب و فیبــر فــراوان باعث 

کاهش احســاس گرســنگی و تشــنگی میشــود.
سوال ۲ :  غذاهایی که عطش را افزایش می دهد چیست ؟

شــیرینی هایی ماننــد زولبیــا و بامیــه، غلظــت مایعــات بــدن را افزایــش می دهــد و در نتیجــه احســاس 
تشــنگی افزایــش مــی یابــد. غذاهــای طبیعــی مثل خرمــا و هندوانــه این حالــت را ایجــاد نمی کنــد . از 
مــواد غذایــی ســرخ شــده ، پرچــرب و شــیرین پرهیــز کنیــد. مصــرف بیــش از حد گوشــت در ســحری 

توصیــه نمی شــود..
سوال ۳ :  بهترین وقت برای صرف آب چه زمانی است ؟

توصیــه مــی شــود جهــت تامیــن آب بــدن، از حــدود یــک ســاعت بعــد از افطــار تا نیم ســاعت قبــل از 
ســحر، دســت کم شــش لیــوان آب اســتفاده شــود.

ســوال ۴ :  بــرای جلوگیــری از کاهــش شــدید آب بــدن در مــاه مبــارک رمضــان چــه توصیــه ای 
داریــد ؟

اگــر ضــرورت نباشــد از منــزل خــارج نشــوید. در صــورت امــکان از پوشــش کاه اســتفاده کنیــد و 
فعالیت هــای بدنــی را کاهــش دهیــد. یــک ســاعت بعــد از افطار ســعی کنیــد ۸ لیــوان آب و مایعات 

خنــک را بــه مــرور تــا هنگام خــواب بنوشــید .
سوال ۵ :   نوشیدن آب زیاد در هنگام سحر تأثیری در پیشگیری از تشنگی ندارد؟.

خیر زیرا در صورت نوشیدن آب بیش از حد نیاز، بدن آب اضافی را دفع می کند.
سوال ۶ :  چرا از خوردن چای پُررنگ ، قهوه و کاکائو باید خودداری کنیم

زیرا دفع مکرر کلیه را به دنبال دارند.
سوال ۷ :  چرا نوشیدن آب زیاد بین غذای سحری توصیه نمی شود ؟

چــون باعــث رقیــق شــدن شــیره ی معــده و در نتیجــه نفــخ و اختــال در هضــم غــذا می شــود. از 
طرفــی اگــر آب مصرفــی همــراه فیبــر نباشــد بــه ســرعت از بدن دفــع می شــود. باید از ســبزیجات 
و میوهــا اســتفاده شــود زیــرا ایــن گــروه از مــواد غذایــی : اولا باعــث مــی شــوند آنزیــم هــای 
گوارشــی بــه صــورت آرام آرام روی مــواد غذایــی اثــر کننــد و بــدن بــه آهســتگی و در فرصــت 
مناســب بــه جــذب آب و مــواد غذایــی اقــدام کنــد و از طــرف دیگر مــواد غذایــی پرفیبــر آب اضافی 
را در خــود جــذب کــرده و بــدن مــی توانــد آب را بــه آهســتگی جــذب کنــد و احســاس تشــنگی، 

دیرتــر عــارض مــی گــردد.
سوال ۸ :             چه نوشیدنی هایی برای کاهش احساس عطش در ماه مبارک توصیه می شود .

در ســحر یــک عــدد لیمــو را بــا مقــداري آب و کمــي عســل مخلوط کــرده و بنوشــید در طــول روز 
کمتــر احســاس عطــش خواهیــد داشــت. شــربت خاکشــیر یکــی از نوشــیدنی هایــی اســت کــه از 

گرمــا زدگــی جلــو گیــری میکنــد و بــرای رفــع عطــش روزه داران بســیار مفیــد اســت.

تشنگی ماه مبارک رمضان در سؤال و جواب
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 هر چند وقت یکبار این فکر به سرمان می زند که چند کیلویی کم کنیم. باورها و فرهنگ جامعه مجبورمان 
می کند خوردن را متوقف کنیم و روی تردمیل بپریم و کیلومترها بدویم. چنین برنامه ریزی وحشتناک و ناسالم است، سطح 
انرژی تان را کاهش می دهد و آماده شکستتان می کند. خوشبختانه روش بهتری برای سرعت بخشیدن به کاهش وزن 

وجود دارد: روزه داری متناوب.
روزه داری متناوب رویکردی است به کاهش وزن که در آن، فرد چرخه ای از دو دوره روزه داری و غذا خوردن را می گذراند. 
اگر این کار درست انجام شود، در طول روزه داری با کمترین کمبود انرژی مواجه خواهید شد و مشکلی هم برای سوخت و 
ساز بدن به وجود نخواهد آمد. بنابراین، چگونه انجامش دهیم؟ بهترین روش برنامه ریزی مناسب برای وعده ها و استفاده 
از غذاهایی با بالاترین مقدار مواد مغذی است. روزه داری روی باکتری های خوب روده تاثیر مثبت دارد و همچنین باعث 
افزایش هورمون آدیپونکتین در بدن می شود، که این هورمون یکی از موارد کلیدی در چربی سوزی بدن به حساب می آید.
بسیار خب حالا که قرار است بیشتر از نصف روز غذا نخوریم، مزایایش چیست؟ در ادامه به شما خواهیم گفت که روزه داری 

چگونه می تواند چربی سوزی را سرعت ببخشد. 

۱- افزایش حالت روزه طبیعی بدن 
وقتی به خواب می روید بدن وارد حالت روزه می شود جایی که بدن شروع به چربی سوزی می کند. این 
یعنی بدون انجام کاری ) به جز دراز کشیدن در رختخواب و نفس کشیدن ( بدنتان در حال سوزاندن کالری 
از چربی ها است. همان دقیقه ای که از خواب بیدار می شوید و اولین غذای خود را می خورید بدن شروع به 
تولید انسولین می کند، هورمونی که برای ذخیره سازی چربی است، بنابراین حالت روزه داری که در آن قرار 
داشتید از بین می رود. با روزه داری متناوب می توانید این مرحله را برای چند ساعت بیشتر نگهدارید، بنابراین 

چربی بیشتری خواهید سوزاند.

۲- به کنترل اشتها کمک می کند
از آنجا که بدن بسیار تطبیق پذیر است، خود را با روتین روزه داری هماهنگ می کند، همین که این اتفاق رخ 
دهد شاهد خواهید بود که کنترلتان روی اشتها و پیشگیری از هوس های غذایی چقدر بهتر می شود. بدن به 
خود می آموزد که چگونه می تواند با استفاده از چربی های خود بهتر کار کند و از آنها به عنوان منبع دیگری 

از انرژی استفاده کند.

۳- سطح انرژی تان را تثبیت می کند
همین که بدنتان موفق شد بیشتر از چربی ها به عنوان سوخت دوم استفاده کند، انرژی تان در طول روز ثبات 
بیشتری پیدا می کند. داشتن سطح انرژی ثابت کلید اراده است برای جلوگیری از هوس های غذایی و پرخوری 

های بی مورد.

۴- قابلیت بدن برای ترمیم و سم زدایی را افزایش می دهد
فرآیند گوارش غذا بیشترین توجه و انرژی بدن را معطوف به خودش می کند. وقتی مرتب در حال خوردن و 
گوارش باشید، بدنتان زمان و منابع برای نگهداری و ترمیم کم می آورد. وقتی روزه می گیرید، به بدنتان این 
فرصت را می دهید که روی دیگر فرآیندها تمرکز کند، این یعنی بر اثر روزه تولید هورمون های رشد انسان 
می تواند افزایش پیدا کند. بدنی که سالم باشد و به درستی کار کند، کاهش وزن یا تثبیت وزن سالم برایش 

خیلی ساده تر می شود.

روزه داری متناوب چگونه می تواند 
باعث چربی سوزی شود؟



http://kermany.com/ramezan/
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 با این حرکات
 یوگا سردرد خود
را تسکین دهید

ــر از دارو روش هــای  ــه غی ــرای تســکین ســردرد ب ب
دیگــری نیــز هســت. یکــی از ایــن روش هــا ورزش 
یــوگا اســت. ســردرد مــی توانــد بــه دلایــل مختلفــی 
رخ دهــد از جملــه تنــش در گردن،گرفتگــی شــانه هــا، 
و یــا کمــر درد، ایــن حــرکات یــوگا دقیقــا بــرای بــاز 
ــن  ــد، همچنی ــن نواحــی طراحــی شــده ان ــردن ای ک
باعــث افزایــش جریــان خــون در مغــز نیــز می شــود ) 
ایــن یعنــی بــرای ســردرد هــای مــاه رمضــان نیــز می 
توانیــد از ایــن حــرکات اســتفاده کنید (. مــی توانید تنها 
یکــی از ایــن حــرکات را انجــام دهیــد، و یا بــه صورت 

گاهی سردرد می تواند به دلیل گردن درد اتفاق بیفتد، می توانید با این حرکت ســریالی و پشــت ســر هــم همــه را اجــرا نماییــد.
یوگا عضات گردن را بکشید. در حالتی راحت روی زمین بنشینید، دست چپ 
را روی سمت راست سر خود قرار دهید، و به آرامی سر خود را به سمت چپ خم 
کنید. به اندازه چند مرتبه نفس کشیدن این حالت را حفظ کنید، و سپس به آرامی 
جهت را عوض کنید و برای سمت دیگر انجامش دهید. چند مرتبه برای هر دو 

سمت تکرار کنید.

 Seated Neck
Release

 Grounded
Tipover Tuck

اگــر ســردردتان بــه دلیــل گرفتگی عضات شــانه باشــد 
ایــن حرکت می توانــد کمکتان کند. روی زمین بنشــینید 
طــوری کــه ســاق پاهــا با هم مــوازی باشــند و بــه عرض 
ران هــا از هــم فاصلــه داشــته باشــند. دســت ها را پشــت 
خــود در هــم بیامیزیــد، و بــه طــرف جلو خم شــوید، ســر 
را بــا زمیــن تمــاس دهیــد و دســت هــا را پشــت خــود 
بکشــید ) ماننــد تصویــر (، در همیــن حالــت باقــی بمانید. 
دســت هــای خــود را تــا جایــی کــه مــی توانید بــه طرف 
زمیــن بکشــید تــا کشــش را در قفســه ســینه، شــانه هــا 
و پشــت گردنتــان حــس کنیــد، بــه مــدت پنــج مرتبــه 

نفــس کشــیدن یــا بیشــتر در ایــن حالــت بمانید.

در ایــن حرکــت فشــار از روی دســت هــا و مــچ دســت ها برداشــته 
مــی شــود و روی ســاعد دســت هــا مــی آیــد. وقتــی در ایــن حالت 
هســتید یــک نفــس عمیــق بکشــید، و فقــط اجــازه دهیــد ســرتان 
بیــن دو دســت آویــزان بمانــد. گاهــی بهبــود گــردش خــون در مغز 

مــی توانــد بــه ســادگی ســر درد را بهبود ببخشــد.

بــا ایــن حرکــت مــی توانید جلــوی گردن و قفســه ســینه را بکشــید، و 
گرفتگی کمر را نیز بهبود ببخشــید. روی پاشــنه پاها بنشــینید، دســت 
هــا را پشــت پاهــا و در فاصلــه چند ســانتی متری قــرار دهید، و ســپس 
ســر خــود را بــه طــرف عقــب خــم کنیــد. ایــن حرکــت باعــث مــی 
شــود در ســرتان احســاس ســبکی و بــاز شــدن کنیــد. پــس بــه مــدت 

پنــج مرتبــه تنفــس کشــیدن یــا بیشــتر در این حالــت باقــی بمانید.

 Relaxed
Quarter Dog

 Seated
 Heart
Opener

Happy Baby
اگــر فکــر مــی کنیــد دلیل ســر دردتــان کمــر درد اســت، 
بایــد چنــد دقیقــه بــه ایــن قســمت از بــدن اســتراحت 
دهیــد. در حالــی کــه زانوهــا را خــم کــرده اید روی پشــت 
دراز بکشــید، ران هــا یا پشــت پاهــا را بگیرید، و بــه آرامی 
بــه ســمت خــود و خــارج بــدن بکشــید، تــا کمر و ســتون 

فقرات کشــیده و اســتراحت داده شــوند.

 Legs Up the
Wall

بــا ایــن حرکــت احســاس آرامــش خواهیــد کــرد. تنهــا 
ــای  ــا ج ــوار اســت. ت ــک دی ــد ی ــاز داری ــه نی ــزی ک چی
ممکــن نزدیــک بــه یــک دیــوار بنشــینید. اگــر در ایــن 
حالــت راحــت نیســتید مــی توانیــد یــک پتــوی تــا شــده 
ــوار  ــا را روی دی ــد. پاه ــرار دهی ــوار ق ــود و دی ــن خ را بی
کنــار هــم قــرار دهیــد و یــا از هــم بــاز کنیــد. حــالا فقــط 
چشــمان خــود را ببندیــد و نفــس بکشــید، تــا هرچقــدر 

دوســت داریــد در ایــن حالــت باقــی بمانیــد.

پیشنهاد خرید محصول
فیلم آموزش یوگا

کلیک کنید

http://shop.kermany.com/product/%d9%81%db%8c%d9%84%d9%85-%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%db%8c%d9%88%da%af%d8%a7
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ماه رمضان: چه چیزی بخوریم و چه چیزی نخوریم؟

بــا شــروع مــاه رمضــان بســیاری نگــران ایــن هســتند کــه چــه 
ــد. جهــت  ــی دوری کنن ــه غذاهای ــد از چ ــی مصــرف کنن غذاهای
برطــرف کــردن ســوالات نظــر چنــد متخصــص را پرســیده ایــم:

1- سه چیز که هنگام روزه داری باید مد نظر قرار دهیم چیست؟

    تامین آب بدن
    خواب: حداقل ۶ ساعت در روز بخوابید

    پرهیز از خوردن تمام وعده ها در یک وعده

2- در ماه های گرم سال چیزی هست که هنگام روزه داری به آن توجه کنیم؟
    افرادی که دارو دریافت می کنند باید با پزشک خود مشورت کنند، تا نحوه استفاده و دوز دارو مناسب 

ماه رمضان برایشان تجویز شود.
    اگر ساعات زیادی را زیر آفتاب سپری می کنید باید از قبل برای هوشمندانه غذا خوردن و تامین 

آب بدن برنامه ریزی کنید.
    برای دیابت، اختال کلیوی، میگرن، زخم معده، اختالات قلبی، و دیگر بیماری ها باید ابتدا با 

پزشک معالج مشورت شود.

برای اطمینان همیشه لیستی از داروهایی که مصرف می کنید به همراه داشته باشید تا در مواقع 
اورژانسی آنها در نظر گرفته شود.

    مادران شیرده در صورتی که روزه داری روی کیفیت شیرشان تاثیر نگذارد می توانند روزه بگیرند، و 
البته قبل از اقدام به روزه حتما با پزشک مشورت کنند.

3- یک فرد بعد از افطار یا هنگام سحر چه مقدار باید آب بنوشد؟
مقدار کلی مایعات دریافتی ۲.۵ تا ۴ لیتر است ) ۲ لیتر آب بعاوه یک لیتر از دیگر مایعات مانند سوپ، 

آب میوه تازه، نوشیدنی هایی مانند شیر، میوه و سبزیجات (

هنگام سحر: بیش از یک لیتر آب به همراه دیگر مایعات مانند شیر، میوه و سبزیجات.

افطار: بیش از ۲ لیتر آب از هنگام افطار تا زمان خواب، بعاوه مایعاتی که از وعده ها دریافت می کنید. مصرف 
آب زیاد از افطار تا زمان خواب به بدن کمک می کند مقدار آب، تعادل الکترولیت هایش و فشار خون را تنظیم 

کند.

4- در طول ماه رمضان چه غذاهایی بهتر است بخوریم؟
تا جای ممکن از غذاهای تازه و سالم خانگی استفاده کنید. مصرف غذاهای فرآوری شده و فست فودها را تا 

جای ممکن کاهش دهید.

کربوهیدرات ها: غات سبوس داری که انرژی پایدار دارند و به صورت ناگهانی قند خون را بالا نمی برند 
استفاده کنید. کربوهیدرات ها را بیشتر برای وعده افطار استفاده کنید تا سطح گلوکز پایین خونتان افزایش پیدا 

کند.

ماهی، مرغ، گوشت بدون چربی، شیر سویا، شیر بادام، لبنیات تخمیر شده مانند ماست و پنیر ) شیر کامل 
ممکن است هضمش سخت باشد و باعث نفخ شود ( منابع غنی آمینو اسید ها، کلسیم، منیزیم و پتاسیم 
هستند که می توانند بافت عضانی را بازسازی کنند و همچنین از گرفتگی عضات و خستگی نیز پیشگیری 

نمایند.

میوه های تازه و سبزیجات به بازگرداندن تعادل آب و نمک بدن کمک می کنند. مواردی مانند انجیر و آلو 
بخارا مخصوصا به جلوگیری و تسکین یبوست کمک می کنند.

5- در طول ماه رمضان از چه غذاهایی بپرهیزیم؟
هنگام غذا خوردن انتخاب های هوشمندانه داشته باشید. تا جای ممکن غذاهای تازه را انتخاب کنید. در فصل 

گرما آمار مسمومیت غذایی بالا می رود پس حتما این مسئله را در نظر بگیرید.

غذاهای حاوی قند اضافه شده و چربی های ترانس نیز نباید خورده شوند.
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قدرت روزه گرفتن و مزایای باکتری های خوب روده دو موضوع مهم هستند که در سال 

های اخیر بارها و بارها به واسطه تحقیقات مفید بودنشان ثابت شده. حالا تحقیقات این دو را 

با هم ترکیب کرده اند تا نشان دهند روزه گرفتن و باکتری های خوب روده چگونه می توانند 

با هم باعث سالمتر، متناسب تر، و حتی شادتر شدنتان شوند.

روزه گرفتن می تواند از میکروبیوم روده محافظت کند و در عوض آن باکتری ها می 

توانند از بدن در طول روزه داری محافظت کنند، بر اساس تحقیقات جدیدی که این هفته 

در مجموعه مقالات آکادمی ملی علوم منتشر شد، محققان به این نتیجه رسیدند که روزه 

گرفتن و باکتری های خوب روده هر دو می توانند باعث تقویت سیستم ایمنی بدن شوند، در 

برابر بیماری ها محافظتتان کنند، و وقتی مریض شدید به بهبودی سریع ترتان کمک کنند. 

تحقیقات جدید نشان داد روزه باعث تلنگر ژنتیکی می شود که یک واکنش ضد التهابی در 

روده را فعال می کند، و از شما و باکتری های خوبتان محافظت می کند.

این تحقیقات روی مگس های میوه انجام گرفت که خب انسان نیستند، اما دانشمندان می 

گویند این ژن های مربوط به سوخت و ساز این مگس ها بسیار شبیه به انسان است، و این 

سرنخ را بدست می دهد که سیستم بدن انسان چگونه واکنش نشان می دهد. همچنین 

محققان متوجه شدند مگس هایی که در حالت روزه داری قرار گرفتن دو برابر دیگر هم 

نوعان خود عمر کردند.

این بدان معنا نیست که روزه گرفتن باعث می شود دو برابر عمر کنید ) ما هم دوست 

داشتیم به همین سادگی باشد! ( اما به شواهد و مدارک بیشتری نیاز است تا بفهمیم که 

روزه واقعا چنین تاثیری هم دارد. تحقیقات جدید نشان داد عاوه بر افزایش میکروبیوم 

روده و محافظت از سیستم ایمنی بدن، روزه داری می تواند باعث بهبود خلق و خو، افزایش 

حساسیت به انسولین، کمک به ساخت عضله، افزایش سرعت سوخت و ساز، و همچنین 

کمک به سوزاندن چربی ها شود.

یکی از بهترین چیزها درباره روزه گرفتن این است که، انجامش بسیار ساده است: یعنی شما 

از یک ساعت تا ساعتی مشخص چیزی نمی خورید.

اگر اصولی روزه بگیرید می توانید عاوه بر خوردن وعده های مورد عاقه خود کاهش وزن 

و کمتر خوردن را هم تجربه کنید. قبل از روزه گرفتن اگر بیماری خاصی دارید ابتدا با پزشک 

مشورت کنید. روزه گرفتن معمولا برای بیشتر مردم ایمن است و دچار مشکلشان نمی کند.

 روزه گرفتن برای باکتری های خوب
روده مفید است؟
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بســیاری روزه گرفتــن را تنهــا یــک فریضــه دینــی مــی داننــد، امــا واقعــا روزه بــه همینجا ختم 
مــی شــود؟ در واقعــا چنیــن نیســت، ایــن روزها علــم ثابت کــرده کــه روزه فوایــد فراوانــی دارد. 
بــرای مثــال بســیاری از رژیــم هــای شــناخته شــده در خــود قســمتی ماننــد زمــان روزه داری 
دارنــد. اگــر بخواهــم یــک نمونــه برایتــان مثــال بزنــم برنامــه غذایــی ) ۶:۱ ( اســت کــه در آن 
یــک روز بــه طــور کامــل چیــزی خــورده نمــی شــود ) ایــن تنهــا مثالــی بــود از بــه کار گیــری 

روزه در برنامــه هــای غذایــی (.

علــم دربــاره فوایــد روزه گرفتــن چــه مــی گویــد؟ بیاییــد بررســی کنیــم کــه چــه زمانــی روزه 
داری خــوب اســت و چــه زمانــی ممکــن اســت آســیب برســاند.

آیا روزه گرفتن برایمان خوب است؟ مزایا و معایب

ــه  ــدا متناقــض ب ــد ســالم باشــد شــاید در ابت ــده اینکــه حــذف غــذا خــوردن مــی توان ای
ــد.  ــاز داری ــا نی ــه آنه ــما ب ــذی هســتند و ش ــواد مغ ــاوی م ــا ح ــون غذاه نظــر برســد، چ
جــواب اینکــه روزه مــی توانــد ســالم باشــد یــا خیــر بــه بیــش از مقــدار کالــری و اینکــه 
چــه زمانــی غــذا مــی خوریــد بســتگی دارد. اینکــه در چــه شــرایطی روزه مــی گیریــد هــم 

تاثیــر بزرگــی روی تاثیــر آن خواهــد داشــت.
محدود شدن کالری

بنجامیــن فرانکلیــن ) یکــی از اولیــن بنیــان گــذاران ایــالات متحــده ( مــی گویــد: بــرای 
بــالا بــردن طــول عمــرت، غذایــت را کمتــر کــن. تحقیقــات نشــان داده کاهــش مجمــوع 
کالــری مصرفــی در روز مــی توانــد عمــل برخــی آنتــی اکســیدان هــا در کاهــش عوامــل 

بــالا برنــده ســن در مغــز و بــدن را تقلیــد کنــد.

ــی کــه مــی  ــارت دیگــر، یکــی از قــوی تریــن شــاخص هــای طــول عمــر غذای ــه عب ب
خوریــد نیســت بلکــه مقــدار غذایــی اســت کــه مــی خوریــد. آنهایــی کــه کمتــر غــذا مــی 

خورنــد بیشــتر هــم زندگــی مــی کننــد.

بــا ایــن حــال اگــر کاهــش کالــری دریافتــی بیــش از حــد باشــد و ایــن کار بــه صــورت 
مــداوم ادامــه پیــدا کنــد بــدن ایــن شــرایط را یــک عامــل اســترس زا قلمــداد مــی کنــد. 

پــس قــرار نیســت خــود را کامــا از غــذا خــوردن محــروم کنیــم.

بــرای مثــال اگــر یــک فــرد دو روز چیــزی نخــورد دچــار نشــانه هایــی ماننــد مقاومــت 
بــه انســولین مــی شــود و همیــن مــی توانــد در برخــی مــوارد منجــر بــه دیابــت شــود. 
ــی  ــان م ــولین، بدنت ــه انس ــت ب ــترس و مقاوم ــای اس ــون ه ــش هورم ــار افزای در کن
توانــد بــه حالتــی بــرود کــه بــه آن قحطــی زدگــی بــدن مــی گوینــد، در ایــن شــرایط 
ســوخت و ســاز بــدن کاهــش پیــدا مــی کنــد ) کمتــر کالــری مــی ســوزانید (. حتــی 

بدتــر از ایــن، ممکــن اســت بــدن چربــی هایــی کــه دارد را حفــظ کنــد.
روزه داری متناوب

ــد. در  ــی اســتراحت کنی ــد و ســپس مدت ــی روزه بگیری ــی مدت ــاوب یعن روزه داری متن
واقــع نوعــی رژیــم غذایــی بــه حســاب مــی آیــد.

محققــان مــی گوینــد روزه داری متنــاوب مــی توانــد بــرای بــدن و وزنتــان مفیــد باشــد. 
در تحقیقــی کــه روی روزه داری هــای دینــی ماننــد رمضــان صــورت گرفــت محققــان 
متوجــه شــدند کســانی کــه اقــدام بــه روزه داری در ایــن مــاه مــی کننــد در واقــع دچــار 

هیچگونــه مشــکل متابولیــک مربــوط بــه محــدود شــدن کالــری هــا نمــی شــوند.

آنچه دیگر تحقیقات درباره تاثیر روزه داری متناوب بدست آوردند:

    آییــن ۲۱ روز روزه داری دانیــل ) در ایــن رســم فــرد محصــولات حیوانــی و غذاهــای 
حــاوی مــواد نگــه دارنــده را مصــرف نمــی کنــد ( باعــث بهبــود پارامترهــای ســامت 

و کاهــش خطــر بیمــاری هــای قلبــی مــی شــود.
    روزه ارتدوکــس یونانــی نشــان داده کــه مــی توانــد باعــث بهبــود شــاخص هــای 

ــود. LDL/HDL ش

    روزه داری در طــول مــاه رمضــان نشــان داده کــه مــی توانــد تاثیــری مثبــت روی 
سیســتم ایمنــی بــدن بگــذارد، و همچنیــن التهــاب را پاییــن آورده و ســطح کلســترول 

را بهبــود ببخشــد.

ــرا روزه داری  ــه شــد چ ــا متوج ــا کام ــاز اســت ت ــات بیشــتری نی ــه تحقیق مســلما ب
ــامتمان دارد. ــی روی س ــرات مثبت تاثی

ــالا روزه داری  ــوارد ب ــی نیســت، در م ــا عنصــر مذهب ــری ی ــدار کال موضــوع فقــط مق
ســالم چیــزی اســت کــه در چارچــوب ذهــن نیــز رخ مــی ده و باعــث پاکــی روحــی، 
احساســی و فیزیکــی اســت. ذهــن و بــدن بــا هــم درگیــر مــی شــوند تــا بــه نتیجــه 

ای ســالم برســند.

آیا روزه گرفتن سالم است؟علم چه می گوید؟
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تغذیه مناسب در ماه رمضان
حتما برای سحری، کمی زودتر از خواب برخیزید تا هم 
ضمن استفاده از برکات معنوی ساعات سحر و مناجات 

با خدا، بدون عجله و با ارامش خاطر سحری بخورید.

حتما در غذای افطار و به خصوص سحر میوه میل کنید. 
عاوه بر میوه جات فصل، از خیسانده برگ آلو، زرد آلو، 
انجیر و مانند اینها هم می توان به عنوان میوه استفاده 

کرد.

اگر تخم مرغ میل کنید در درجه اول به صورت 
آب پر سفت و در درجه دوم به صورت نیم بند )به 

شرط آن که سفیده آن منعقد شده باشد و زرده کمی 
حالت سفتی به خود گرفته باشد( میل کنید

اگر به اقتضای گرما یا فعالیت های بدنی، در طول روزه 
داری زیاد عرق کردید، نمک از دست رفته توسط عرق 
را به صورت های مختلف در افطار و سحر جبران کنید. 

 از تغییرات شدید در عادت غذایی و خوردن غذاهای 
 نامانوس یا غذاهایی که برای شما ناراحتی به وجود 

می آورد لاقل در ماه رمضان خودداری کنید.

معده خالی در هنگام افطار تحمل غذای سنگین را 
ندارد، لذا خوردن غذاهای سهل الهضم و تقریبا نرم 

برای افطار مناسب تر است.

در طول زمان امساک )روزه( از رفتن به 
حمام داغ، خون دادن و کارهایی که موجب 

ضعف و بی حالی می شود خودداری کنید.

از آشامیدن آب فراوان در وسط غذا خودداری 
کنید. آب در وسط غذا سبب رقیق شدن 

شیره گوارشی و اختال در هضم می شود.

حتما از غذاهای قلیا ساز مثل میوه ها، سبزیجات، 
سیفی جات و غات استفاده کنید. خوردن و نوشیدن 
مواد غذایی را که تولید اسید می نمایند کنترل نمایید 
مثل: انواع گوشت، ماهی و غذاهای دریایی، لبنیات، 
تخم مرغ، حبوبات، خشکبار، شکر، روغن ها و سرکه

آشامیدن آب یخ یا نوشابه خیلی سرد 
برای معده خالی زیان بخش است

سالاد )بدون پیاز( مکمل خوبی برای 
غذاها در ماه مبارک رمضان است

اینفوگراف

http://shop.kermany.com/?p=891


http://kermany.com
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کالری غذا

سوپ مرغ و سبزیجات بهاری



سوپ مرغ و سبزیجات بهاری

 ســوپی تــازه و ســبک کــه مــی توانــد به خوبی معــده را برای وعــده های بعــدی آماده کند. با ســوپ مــرغ و ســبزیجات در کوتاه ترین زمــان ممکن 
می توانید مقدار بسیار زیادی مواد مغذی به بدن برسانید.

مواد لازم:

اطلاعات تغذیه ای:

روش پخت:

یک و یک دوم قاشق غذا خوری روغن کانولا
۴۵۳ گرم ران مرغ بدون پوست و استخوان، که به قطعات 

کوچک برش خورده باشد
یک فنجان تره فرنگی که نازک برش خورده باشد

یک فنجان هویج که به صورت مورب برش خورده باشد
چهار فنجان آب مرغ بدون نمک

سه برگ تازه آویشن
یک فنجان نخود فرنگی

یک دوم قاشق چای خوری فلفل سیاه
سه هشتم قاشق چای خوری نمک

سه فنجان برگ کاهو تکه تکه شده
یک سوم فنجان برگ جعفری تازه

۲۸ گرم پنیر پیتزا رنده شده

یک قابلمه بزرگ را روی حرارت متوسط رو به بالا گرم کنید. یک و یک دوم قاشق چای خوری روغن اضافه 
کنید، قابلمه را تکان دهید تا تمام آن چرب شود. مرغ را اضافه کنید، ۶ دقیقه یا تا زمانی که قهوه ای رنگ 

شود بپزید. مرغ را مرتب در قابلمه بچرخانید، بعد از پخت مرغ را از قابلمه بیرون بیاورید.
یک قاشق غذا خوری روغن باقی مانده را به قابلمه اضافه کنید، تکان دهید تا چرب شود. تره فرنگی و هویج 
را اضافه کنید، ۵ دقیقه بپزید. آب مرغ و آویشن را اضافه کنید، آب مرغ را به جوش بیاورید. درپوش قابلمه 
را بگذارید و اجازه دهید ۸ دقیقه یا تا زمانی که هویج ها نرم شوند بپزد. مرغ، نخود فرنگی، نمک و فلفل، را 
اضافه کنید و ۳ دقیقه بپزید. آویشن را از قابلمه جدا کنید، قابلمه را از روی حرارت بردارید. کاهو و جعفری را 
روی سوپ بریزید. در چهار کاسه یک و یک دوم فنجان سوپ بریزید. روی هر کدام از کاسه یک قاشق غذا 

خوری پنیر بریزید.

موادی که در این دستور پخت به کار رفته است برای ۴ وعده در نظر گرفته شده، هر وعده شامل یک و یک 
دوم فنجان سوپ می شود. اطاعاتی که در ادامه می آید مربوط به یک وعده می باشد. 

کالری: ۲9۵
چربی در یک وعده: ۱۲.۲ گرم

چربی اشباع در یک وعده: ۲.۸ گرم
چربی غیر اشباع در یک وعده: ۵.۵ گرم

چربی دارای حلقه های غیر اشباع در یک وعده: ۲.۸ گرم
پروتئین در یک وعده: ۳۲ گرم

کربوهیدرات در یک وعده: ۱۴ گرم



آشپزی رژیمی
+

کالری غذا

سوپ گوجه فرنگی و ریحان
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سوپ گوجه فرنگی و ریحان

مواد لازم:
۴ فنجان گوجه فرنگی بدون دانه و برش داده شده

 ) حدود ۴ گوجه گوجه فرنگی بزرگ (
چهار فنجان آب گوجه فرنگی کم نمک

یک سوم فنجان برگ ریحان تازه
یک فنجان شیر کم چرب

یک چهارم قاشق چای خوری نمک
یک چهارم قاشق چای خوری فلفل سیاه

یک دوم فنجان، پنیر خامه ای کم چرب، نرم شده
برگ های زیجان که ریز خرد شده باشند

) اختیاری (
۸ برش مورب کوچک نان فرانسوی

ســوپی فــوق العــاده ســبک و خــوش طعــم بــرای شــروع وعــده غذایــی. در کنــار ســبزیجات 
حــاوی پروتئیــن نیــز هســت کــه بــه احســاس ســیری کمــک خواهنــد کــرد. مــاه رمضــان مــی 

توانیــد از ایــن ســوپ بــرای شــروع افطــار کمــک بگیریــد.

اطلاعات تغذیه ای:
موادی که در این دستور پخت به کار رفته برای ۸ وعده می باشد، 
هر وعده شامل یک فنجان سوپ و یک برش مورب نان فرانسوی 
 است. اطاعاتی که در ادامه می آید مربوط به یک وعده از این سوپ 

می باشد

کالری: ۱۳۳
کالری از چربی در یک وعده: ۳۰ درصد

چربی در یک وعده: ۴.۴ گرم
چربی اشباع در یک وعده: ۲.۴ گرم

چربی غیر اشباع در یک وعده: ۱.۳ گرم
چربی دارای حلقه های اشباع نشده

 در یک وعده: ۰.۴ گرم
پروتئین در یک وعده: ۵.۴ گرم

کربوهیدرات در یک وعده: ۱۸.۷ گرم
فیبر در یک وعده: ۱.9 گرم

کلسترول در یک وعده: ۱۲ میلی گرم
آهن در یک وعده: ۱.۵ میلی گرم

سدیم در یک وعده: ۳۱۰ میلی گرم
کلسیم در یک وعده: ۷۷ میلی گرم

روش پخت:

بــرش هــای گوجــه فرنگــی و آب گوجــه را در یــک قابلمــه متوســط بــه جــوش 
بیاوریــد. حــرارت را پاییــن بیاوریــد، درب قابلمــه را برداریــد و اجــازه دهید نیم ســاعت 

. بجوشد
ترکیــب گوجــه فرنگــی را بــه همــراه ریحــان در مخلــوط کــن قــرار دهیــد، ایــن 
ــه  ــا قابلم ــده را ب ــوره ش ــس پ ــوند. میک ــرم ش ــا ن ــا کام ــد ت ــوط کنی دو را مخل
برگردانیــد، شــیر، نمــک و فلفــل را اضافــه کنیــد. پنیــر خامــه ای را اضافــه کنیــد 
ــا ضخیــم شــود ــد، ســپس روی حــرارت متوســط بپزیــدش ت  و خــوب بهــم بزنی
ــا ریجــان  ) حــدود ۵ دقیقــه (. ســوپ را در کاســه هــا بکشــید و اگــر خواســتید ب

تزئینشــان کنیــد و بــه همــراه قطعــات نــان فرانســوی ســرو کنیــد.
نکتــه: باقــی ســوپ را مــی توانیــد در ظــروف مخصــوص منجمــد کنیــد و تــا یــک 

ــه نگــه دارید. هفت
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روزه گرفتن
را با این نکات 

برای فرزندانمان 
آسان کنیم

بــا اینکــه در اســام روزه گرفتــن تــا ســن بلــوغ بــر کســی واجــب 
نمــی شــود، بســیاری از کــودکان دوســت دارنــد در طــول این مــاه روزه 
بگیرنــد. اگــر مــی خواهیــد بــه فرزند خــود اجــازه دهید تــا بــرای اولین 
بــار روزه بگیــرد، بایــد نکاتــی را رعایــت کنید کــه این رونــد را بــرای او 

ســاده و لــذت بخــش کنید.

آماده سازی برای رمضان:

ایــن مهمتریــن قســمت اولیــن روزه ای اســت کــه فرزندتــان می خواهد بگیــرد. ابتــدا باید بــرای کودک 
شــرح دهیــد کــه بــه چــه دلیــل روزه مــی گیــرد و پــاداش ایــن کار چیســت. کــودک تنهــا زمانــی کــه 
بــه درک کاملــی از روزه گرفتــن مــی رســد مــی توانــد درســت روزه بگیــرد. برایــش توضیــح دهیــد کــه 
روزه آداب مخصــوص خــود از جملــه درســت رفتــار کــردن، کمک بــه نیازمنــدان، پرهیــز از گفتن حرف 

هــای نادرســت و تجربــه ای معنوی اســت.
در رمضان چه کارهایی بکنیم:

بــا شــروع مــاه روزه داری، الگوهــای خــواب و غــذا خــوردن کودکتــان تغییــر می کند. بــرای اینکــه روزه 
گرفتــن ) در صورتــی کــه والدیــن اجــازه دهنــد ( بــرای کــودک ســاده شــود توصیــه هایــی را در ادامــه 

ــی آوریم: م

1- فرزند خود را زودتر بخوابانید تا مطمئن شوید هنگام سحر سر وقت بیدار می شود.
 ایــن کار جلــوی دچــار شــدن آنهــا بــه کمبــود خــواب را هــم مــی گیــرد. ممکــن اســت فرزندتــان

 به کاس آموزشی برود پس باید از نظر ذهنی هوشیار باشد.

2- سحر باید حاوی غذاهای سالم پر انرژی مانند شیر و تخم مرغ باشد.
بــرای فرزندتــان آب میــوه تــازه یــا دیگــر نوشــیدنی هــای ســالم تهیــه کنیــد تــا آب بدنشــان تمــام روز 

تامیــن بمانــد. مصــرف میــوه و ســبزیجات نیــز بســیار مهم اســت.

3- طوری برنامه ریزی کنید که فرزندتان سحری را با آرامش بخورد نه با عجله.
 مــی توانیــد بــا تعریــف کــردن داســتان هایــی از روزه داری هــای خــود ایــن کار را برایشــان لذت بخش 

تــر نیــز بکنید.

4- اجازه دهید فرزندتان بعد از سحر کمی دیرتر بخوابد.
 ۸ ساعت خواب و یک چرت روزانه به آنها کمک می کند راحت تر روز را بگذرانند.

5- روز را برایشان لذت بخش کنید، آنها را وارد فعالیت های خیر خواهانه، غذا دادن به 
فقرا و نماز خواندن با دیگر اعضای خانواده کنید.

۶- فرزندتان را از ورزش ها و فعالیت های شدید منع کنید، 
چون در طول روزه داری باعث ضعیف و تشنه شدنشان می شود.

۷- فرزند خود را در آماده کردن افطار شریک کنید. غذاها و دسرهای مورد علاقه شان را 
آماده کنید.

۸- توصیه می شود که روزه خود را با خرما و آب باز کنید. 
غذاهــای ســرخ شــده بــه همــان انــدازه تنقــات بــی ارزش منــع مــی شــوند. غذاهــای سرشــار از قند و 
آردهــای تصفیــه شــده نیــز توصیــه نمی شــود. ســوپ هــای خانگی مــی تواننــد به بــدن مایعــات، مواد 

معدنــی و نمــک برســاند و از ایــن نظر تامینــش کند.

۹- کودکان بدون وعده سحری نباید روزه بگیرند، چون باعث ضعیف شدنشان می شود. 
همچنین باید مواظب پرخوری کودک نیز باشید چون پرخوری تبدیل به عادت می شود.

هایش  روزه  کردن  کامل  برای  توانید  می  بماند  انگیزه  با  کودک  اینکه  برای   -1۰ 
به  او جایزه دهید.
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آقای سید محمد میرشریفی
وزن اولیه : 145 کیلو گرم
وزن پایانی : 92  کیلوگرم

با خودم می گفتم مگر می شود
 با این همه اضافه وزن لاغر شد؟!

سید محمد میرشریفی جوان ۲۸ ساله تهرانی است. وی از دوران کودکی با 
اضافه وزن روبرو بوده است تا زمانی که در ۲۶ سالگی، وزنش به ۱۴۵ کیلوگرم 
می رسد. این میزان افزایش وزن باعث مشکات تنفسی و ناراحتی های مفاصل 
برای او می شود. بیماری های مختلف، نگاه سنگین اطرافیان و توصیه های 
خانواده برای لاغر شدن، باعث می شود او از شرایط سختی که چاقی برایش 

ایجاد کرده است، خسته شده و برای رژیم گرفتن اقدام کند.
مصاحبه ما را با ایشان بخوانید:

در خانواده من چاقی همیشه وجود داشت البته نه خیلی شدید. پدرم اضافه وزن 
داشت و در خانواده پدری و مادریم نیز افراد چاق وجود داشتند ولی من چاق 

ترین فرد فامیل بودم!
از حدود ۶، ۷ سالگی فهمیدم که نسبت به بچه های هم سن خودم چاق تر 
 هستم. حس خوبی نبود ولی با توجه به سن کمی که داشتم، اهمیت زیادی

نمی دادم. تا اینکه در دوران مدرسه کم کم این قضیه برایم اذیت کننده شد.
از همان زمان کودکی در خرید لباس مشکل داشتم. در فعالیت های جمعی که 
همه بچه ها بودند شرکت نمی کردم و نسبت به بچه های دیگر منزوی تر بودم. 
از حدود ۱۰، ۱۲ سالگی دچار آسم شده بودم و با افزایش سنم همچنان این 
مشکات ادامه داشت تا اینکه حدود یک سال و نیم پیش، وزنم به اوج خودش 
یعنی حدود ۱۴۵ کیلوگرم رسید. مشکات تنفسی و ناراحتی های مفاصل بسیار 
انگار  را حس می کردم  نگاه دیگران  بود. در خیابان، سنگینی  شدیدتر شده 

موجود عجیبی از کنارشان رد می شد و این واقعا برایم آزار دهنده بود.
وزن کم کردن برایم غیر ممکن بود

خانواده می گفتند که باید وزنت را کم کنی ولی این کار برای من غیر ممکن 
بود. در جوابشان می گفتم نمی شود و نمی توانم! تا اینکه خودم از شرایط 
پیش آمده خسته شدم و با پیشنهاد اطرافیان به دفتر دکتر کرمانی در خیابان 
پیروزی مراجعه کردم. پس از آن با برنامه ها و رژیم دکتر آشنا شدم و تصمیم 
 جدی برای کاهش وزن گرفتم با اینکه همچنان دید خوبی به این کار نداشتم. 
می گفتم مگر می شود با این همه اضافه وزن لاغر شد؟! حتی در روز همایش 
با تردید به صحبت های دکتر کرمانی گوش می کردم اما با ورود مهمان ها و 
دیدن دوستانی که حدود ۴۵ کیلو وزن کم کرده بودند نظرم تغییر کرد و کاما 

دگرگون شدم.
بعد از آن به صورت حضوری در دوره کاهش وزن شرکت کردم ولی همیشه 
از مطالب سایت نیز استفاده می کردم. دیدن افرادی که از رژیم دکتر کرمانی 
نتیجه می گرفتند و مصاحبه وعکس هایشان در سایت قرار می گرفت برایم 
قوت قلب بود و باعث می شد هدفم را خیلی بهتر دنبال کنم. برنامه من به 
صورت حضوری بود و طبق برنامه به دفتر دکتر کرمانی مراجعه می کردم. البته 
پیش می آمد که گاهی تماس تلفنی با کارشناس داشته باشم که سرکار خانم 

شهابی با حوصله کامل مشکل من را رفع می کردند.تنوع غذایی من، نسبت 
به قبل از رژیم بیشتر شده بود برنامه غذایی رژیم را خیلی مصمم شروع کردم. 
روزهای اول کمی برایم سخت بود چون روش زندگیم کاما عوض شده بود 
ولی با اولین وزن کشی که حدود ۳.۵ کیلو وزن کم کرده بودم تمام خستگی و 

سختی روزهای اول را فراموش کردم.
تنوع برنامه غذایی دکتر کرمانی واقعا عالی بود. رژیم برای من تکراری و خسته 
کننده نبود و حتی تنوع غذایی من نسبت به قبل رژیم بیشتر شده بود. من از 
لیست دلخواه استفاده می کردم و واقعا راضی بودم چون محدودیتی در انتخاب 
غذا نداشتم و به هیچ عنوان از داروی خاصی در طول رژیم استفاده نکردم. در 
طول مدت رژیم، ورزش نیز بسیار تاثیر گذار بود. چون هم باعث کم کردن 
وزن می شد و هم انگیزه ایجاد می کرد که با خوردن، زحمت ورزش کردنم را 

از بین نبرم.
وقتی گرسنگی فشار می آورد، با توجه به اینکه هدفم برایم مهم بود این حس 
را کنترل می کردم و البته خوردن سبزیجات و غذاهای آزاد بسیار کمک کننده 
بود. در مهمانی ها هم مثل هر روز مقدار غذای مشخصی را استفاده می کردم، 
اصرار  برای خوردن غذا  زیاد  و  را درک می کردند  خانواده هم شرایط  البته 
 نمی کردند. اعضای خانواده ام خیلی حمایتم کردند و من از همه شان تشکر 
 می کنم. هر بار که دوستان و آشنایان، من را  می دیدند از لاغر شدنم تعریف
 می کردند و همین موضوع برایم خیلی تاثیر گذار بود و اراده من را قوی تر 
می کرد. بهترین خاطره من در دوران رژیم، همین تشویق اطرافیان و انگیزه 

بخشی آنها بود.
زندگی  راحت  دارم.  خوبی  احساس  واقعا  وزن،  کاهش  کیلو  از ۵۳  بعد   حالا 
می کنم و با راه رفتن به نفس نفس نمی افتم. وقتی در خیابان راه می روم دیگر 
نگاه مردم آزارم نمی دهد. در خرید لباس حق انتخاب دارم، اعتماد به نفسم 
خیلی بالا رفته و از همه مهم تر می دانم که سامتی من دیگر مثل گذشته در 

خطر نیست.
همیشه مقالات سایت دکتر کرمانی را مطالعه می کنم و برایم اهمیت زیادی 
دارند. شما با فعالیت در شبکه های اجتماعی روزانه مطالب مفیدی را در اختیار 

کاربران قرار می دهید که واقعا مثبت و کاربردی هستند.
خواستن، توانستن است

دارند وزن  کاهش  و قصد  اند  چاقی خسته شده  از  که  افرادی  به  پایان،   در 
 می گویم خواستن توانستن است. چرا باید از زندگی رنج ببریم و لباس های 
زشت و نامناسب بپوشیم؟! چرا باید مورد تمسخر قرار بگیریم؟! ما می توانیم 
وزن کم کنیم و این کار را با اراده قوی انجام می دهیم. تنها شرط لازم برای 
این کار، یک تصمیم گیری مهم است. از خودتان بپرسید آیا از شرایط خود 

راضی هستم یا اینکه می خواهم زندگی بهتری داشته باشم؟!
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