


کلسیم
نقش در بدن:رشد و نمو و استحكام استخوانها، دندانها، مو

و ناخن.
منابع غذايى:شير ومشتقات آن، تخم مرغ، ميگو، سبزيها،

كلم و هويج.
اثرات كمبود: اختلالات استخوانى.

آهن
نقش در بدن:يكی از مهمترين مواد تشكيل دهنده ی

هموگلوبين.
منابع غذايى:جوانه گندم، گوشت، جگر، تخم مرغ،

شير، سبزي جات و لوبيا سبز.

اثرات كمبود:كم خونی ناشی از فقر آهن.

ید
نقش در بدن:عامل فعال کننده ی غدة تيروئيد و حفظ

تندرستى.
منابــع غذايى:نمــك دريــا، غذاهــای دريايــی )مثــل ماهــي هــا 

و صــدف هــا(.

اثرات كمبود:بزرگ شدن غده تيروئيد)گواتر(.

روغن ها
روغن ها تنها منبع تأمين چهار ويتامين بدن

هستند :
A/K/D/E معمولاً یک انسان سالم بايد:

 55 % انرژی دریافتی خود را از کربوهیدرات دریافت کند.
 20 % انرژی دریافتی خود را از پروتئین دریافت کند.

 25 % انرژی دریافتی خود را از چربی دریافت کند.

ــی ــا گياه ــترول دارد ي ــه كلس ــت ك ــی اس ــا حيوان ــا ي ــن ه روغ
ــه هــای گياهــی ــدارد. روغــن گياهــی كــه از دان كــه كلســترول ن
اســتخراج مــی شــود معمــولاً بــه صــورت مايــع اســت؛ خــواه دانه
ــه هــای ذرت و ديگــر هــای تخمــه آفتابگــردان باشــد، خــواه دان

دانه ها.
ايــن نــوع روغــن معمــولاً از روغــن هــای غيراشــباع و ســالم مــي
ــوی ــم و ب ــه طع ــت ك ــن اس ــه دارد اي ــكلی ك ــا مش ــد و تنه باش
خيلــی مطبوعــی نــدارد. بــرای تغييــر طعــم و بــوی آن بــا وســايل
خاصــی و بــا روش هيدروژنــه آن را اشــباع كــرده و آن را بــه روغــن
ــه ــم ك ــي گيري ــه م ــذا نتيج ــد. ل ــي كنن ــل م ــی تبدي ــد نبات جام
روغــن جامــد نباتــی در حقيقــت روغــن نباتــی مايــع اســت كــه

آن را جامد و اشباع كرده اند.
چنــان كــه قبــاً گفتــه ايــم روغــن هــای اشــباع شــده روغــن هــای
ــباع ــه اش ــع (ك ــای ماي ــن ه ــاف روغ ــند. برخ ــي باش ــری م مض
نمــي باشــد) روغــن جامــد طعــم و بــوی بهتــری دارد ولــی ضــرر
ــی ــای گياه ــن ه ــت. روغ ــع اس ــن ماي ــتر از روغ ــی بيش آن خيل
جامــد را نمــي تــوان مثــل كــره روی نــان گذاشــت. لــذا بــه ايــن
روغــن ¬هــا مجدداً مــواد افزونی و اســانس های خــاص و… اضافه
مــي كننــد و آن را بــه كــره نباتــی تبديــل مــى كننــد (البتــه بــا طعم
نســبتآ مطبــوع) ايــن تبديــل را مارگارين ســازى و محصــول جديد

را كره ی گياهی يا مارگارين مي نامند.

دکتر محمد صادق کرمانی

نقش فعالیت بدنی و

 اضافه وزن در فشار خون

 دکتر محمد صادق کرمانی

نقش مواد

معدنی و روغن ها
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 خــواص شــگفت انگیــز
روغــن کنجــد

مزایایی روغن کنجد برای سلامت عبارتند از قابلیت آن برای بهبود سلامت 
مو و پوست، تحریک رشد استخوان های قوی، کاهش فشار خون، افزایش 
سلامت قلب، کنترل اضطراب و افسردگی، محافظت از سلامت نوزاد، تقویت 
سلامت دهان و دندان، پیشگیری از سرطان، بهبود فرآیند گوارش و کاهش 
التهاب.روغن کنجد که از دانه های کنجد گرفته می شود یکی از روغن های 
برای  از سالم ترین جایگزین ها  اما در واقع یکی  کمتر شناخته شده است. 
روغن های گیاهی معمولی به حساب می آید.روغن کنجد در سال های اخیر 
ارزان  اینکه تولید آن  اما نه فقط به خاطر  محبوبیت زیادی به دست آورده 
است. روغن کنجد زمانی در بهترین حالت است که دانه هایش کاملا رسیده 
باشند. این یعنی پوسته خارجی کنجدها ترکیده باشد. روغن کنجد را می توان 
در پخت و پز استفاده کرد و بیشترین استفاده آن برای کشورهای آسیایی 
است.روغن زیتون را می توان برای ماساژ نیز استفاده کرد، چون مزایای زیادی 
برای بدن و به ویژه پوست دارد. از روغن زیتون به عنوان روغن روان کننده 
در بسیاری از محصولات آرایشی نیز استفاده می کنند. مقدار بالای ویتامین، 
ارگانیک و دیگر ترکیبات مفید در روغن کنجد، باعث  مواد معدنی، ترکیبات 

شده است این روغن بسیار سالم باشد.

اما بیایید نگاهی دقیق داشته باشیم به هر کدام از این مزایا:

ســلامت موها:روغــن زیتــون از قدیــم بــرای بهبــود ســلامت موهــا 
مــورد اســتفاده قــرار مــی گرفتــه اســت. روغــن کنجــد بــرای تیــره کــردن 
رنــگ موهــا و همچنیــن پیشــگیری از ریــزش مــو مــورد اســتفاده قــرار 
مــی گرفتــه اســت. همچنیــن خاصیــت آنتــی باکتریــال موجــود در روغن 
کنجــد، بــه از بیــن بــردن پاتــوژن هــا و مــوارد خارجــی کــه بــه پوســت 

کــف ســر یــا موهــا هجــوم مــی آورنــد کمــک مــی کنــد.

سلامت پوست:روغن کنجد سرشار است از زینک که یکی از مهم ترین 
مواد معدنی در بدن برای پوست است. روغن کنجد را می توان به عنوان ضد 
آفتاب نیز مورد استفاده قرار داد، چون یک لایه محافظت کننده روی پوست 
ایجاد می کند. در برخی جاها از روغن کنجد برای درمان بیماری های قارچی 

روی پوست نیز استفاده می شود.

زیاد مس و زینک موجود در  مقدار  گردش خون و سوخت و ساز: 
روغن کنجد، بدان معناست که بدن می تواند عملکردی بهینه داشته باشد.    
دلیلش بیشتر به این خاطر است که مس برای تولید سلول های قرمز 
خونی لازم است. با مقدار بالای مس در روغن کنجد، بدنتان می 

تواند به اندازه کافی خون به ارگان ها و بافت ها برساند.

سلامت قلب:مانند بیشتر روغن های گیاهی، روغن کنجد نیز در پخت 
غذا بسیار کمک کننده است و باعث خوشمزگی آن می شود. دلیلش هم 
اسید چرب هایی است که در این روغن وجود دارد. روغن کنجد حاوی مقدار 
زیادی اسید چرب های تصفیه نشده از جمله سسومال و سسامین است. 
این مزیت می تواند سیستم قلبی عروقی را متعادل و سطح کلسترول را 
پایین نگه دارد. این روغن همچنین می تواند سطح کلسترول کلی بدن را نیز 
پایین بیاورد. این یعنی اگر روغن کنجد را به برنامه غذایی خود اضافه کنید، 

کمتر در خطر حملات قلبی و سکته های مغزی قرار دارید.

رشد استخوان:مواد معدنی فراوانی را می توان در روغن کنجد پیدا کرد، 
از جمله مس، زینک و کلسیم. اینها مواد معدنی هستند که با رشد استخوانی 
در بدن ارتباط دارند. این یعنی با اضافه کردن روغن کنجد به برنامه غذایی 
خود می توانید رشد و تقویت استخوان های بدن را تثبیت کنید. همچنین 
روغن کنجد به بهبود هرچه سریع تر استخوان های آسیب دیده نیز کمک 
می کند. با بالا رفتن سن، روغن کنجد می تواند از پوکی استخوان و دیگر 

بیماری های مربوط به ضعف استخوان جلوگیری کند.

اضطراب و افسردگی:
تیروزین آمینو اسیدی است که مقدار زیادی از آن را می توان در روغن کنجد 
پیدا کرد. تیروزین مستقیما با فعالیت سروتونین در ارتباط است و در مغز 
ترشح می شود و با سرشار کردن بدن از آنزیم ها و هورمون هایی که فرد 
را شادمی کند، باعث تقویت خلق و خو می شود. به عبارت دیگر وقتی از 
اضطراب و افسردگی رنج می برید، روغن کنجد می تواند در مسیری درست 

خلق و خو را تقویت کند و حالتان را تغيير دهد.

بهداشت دهان و دندان:روغن کنجد توسط متخصصان دهان و دندان 
بسیار توصیه می شود و آن هم به خاطر فرآیندی است به نام پولینگ روغن. 
این فرآیند شامل وارد کردن روغن به دهان و سپس چرخاندن آن روغن، 
قبل از بیرون ریختنش است. انجام این کار با روغن کنجد به معنای دندان 
باکتری  برابر  تر پلاک دندانی و محافظت در  هایی سفیدتر، سطح پایین 
هایی است که می توانند به شدت مریضمان کنند. تاثیر آنتی باکتریال قوی 

این روغن از دلایل اصلی تقویت سلامت دهان و دندان است.

پیشگیری از سرطان:روغن کنجد حاوی ترکیبی ارگانیک به نام فیتات 
است که تاثیری مستقیم روی کاهش رشد سرطان دارد. همچنین سطح 
منیزیم در روغن کنجد معمولا بالا بوده و این ماده معدنی ضروری، مستقیما 
با کاهش خطر سرطان کولونکتال در ارتباط است. کلسیم نیز برای پیشگیری 

از بروز سرطان روده اهمیت دارد.

التهاب: مس به صورت طبیعی یکی از مواد ضد التهابی به حساب می 
آید. مقدار مس موجود در روغن کنجد می تواند التهاب و ناراحتی مشکلات 
مختلف مانند نقرس و آرتروز را کاهش دهد. این ماده معدنی ورم مفاصل 
را کم می کند و استخوان ها و رگ های خونی را تقویت می کند. در نتیجه 

فرم بدن تا سال ها قوی و استوار باقی می ماند.
احتیاط: اگر از داروهای ضد انعقاد یا رقیق کننده خون استفاده می کنید، 
قبل از اضافه کردن روغن کنجد به برنامه غذایی خود باید با پزشک مشورت 

کنید. 
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میوه خشک در فرآیندی به دست می آید که درصد بسیار زیادی از آب موجود 
در میوه گرفته می شود. این فرآیند باقی میوه ها را همچنان سالم نگه می 
دارد، بنابراین قسمت باقی مانده از نظر مواد مغذی ارزش بالایی دارد و می 
تواند همچنان خوشمزه باشد.بسیاری از متخصصان تغذیه بر این باورند که 
میوه های خشک شده، تا زمانی که به صورت متعادل مورد استفاده قرار بگیرند 
انتخابی مغذی و مناسب به حساب می آیند. در واقع تحقیقات جدید نشان 
داده اند خوردن میوه های خشک با رژیمی سالم و کاهش چاقی در ارتباط 
است.البته میوه کامل و غیر فرآوری شده همیشه بهترین انتخاب است. اما 
وقتی بحث انتخاب بین انواع میوه است، میوه های خشک همیشه از آب 

میوه و یا میوه نخوردن انتخاب بهتری هستند.

مزایا و معایب سلامتِ میوه های خشک
مزایا و معایب سلامتِ میوه های خشک

مزایا
- سرشار از فیبر

- حاوی آنتی اکسیدان
- حاوی مقدار زیادی مواد مغذی

- ذخیره کردن، جا به جایی و خوردنشان ساده است.
فیبر: میوه های خشک به همان اندازه ی میوه های کامل فیبر دارند. فیبر به 

روش های مختلفی سلامت را تقویت می کند. 

چند نمونه از این موارد:
- بهبود سلامت روده

- پایین آوردن کلسترول
- کمک به کنترل قند خون

- کمک به تثبیت وزن سلامت و یا بهبود کاهش وزن
آنتی اکسیدان ها: آنتی اکسیدان ها سلول ها را در برابر رادیکال های آزاد 
محافظت می کنند که می توانند باعث بیماری های قلبی، سرطان و دیگر 
به همان  میوه های خشک شده  داده  نشان  تحقیقات  بیماری ها شود. 

اندازه میوه های کامل آنتی اکسیدان دارند.

مــواد مغــذی: در کنــار فیبــر، میــوه هــای خشــک حــاوی ســطح بالایــی 
از ویتامیــن هــا و مــواد مغــذی هســتند کــه بــرای داشــتن یــک برنامــه 

غذایــی ســالم و ســلامت بــدن ضــروری هســتند. 

بســته بــه نــوع میــوه ای کــه مــی خوریــد، ایــن مــواد 
ــد از: ــذی عبارتن مغ

A ویتامین -
K ویتامین -

- پتاسیم
- آهن

- منیزیم

معایب
- قند و کالری متمرکز

- قند اضافه شده و مواد نگهدارنده
- به اندازه میوه های غیر فرآوری شده سالم نیست.

قند و کالری متمرکز: دلیل اصلی که میزان مواد مغذی میوه های خشک 
فرق دارد، این است که یک وعده از آن کالری بالایی در خود دارد. برای 
فنجان  که یک  حالی  در  دارد،  کالری   85 بلوبری حدود  فنجان  مثال یک 
بلوبری خشک شده حدود 500 کالری دارد. اگر می خواهید از میوه های 
خشک استفاده کنید باید به خوبی به مقدار آن توجه داشته باشید. می 
با دیگر غذاهای سالم مانند آجیل ها ترکیب  را  توانید میوه های خشک 

کنید تا کالریش متعادل شود.
داخل  که  ای  میوه های خشک شده  نگهدارنده:  مواد  و  اضافه شده  قند 
بسته بندی از فروشگاه ها می خرید، ممکن است حاوی قند اضافه شده 
باشند. قند اضافه شده می تواند منجر به اضافه وزن، افزایش خطر دیابت 
و دیگر مشکلات سلامت شود. سولفیدها که اغلب برای حفظ میوه های 

خشک استفاده می شوند، با حملات آسم و میگرن در ارتباط هستند.
انتخابی که کمتر سالم است: نمی توان گفت میوه های خشک می توانند 
جایگزینی همیشگی برای میوه های کامل باشند. فیبر موجود در میوه های 
تازه خاصیت و آب بیشتری در خود دارد. بنابراین یک قطعه میوه کامل 
و تازه برای دستگاه گوارشتان راضی کننده تر خواهد بود. در برخی موارد 
حتی مواد مغذی نیز در طول فرآیند خشک کردن میوه هاکاهش می یابد.

آیــا میــوه هــای خشــک 

مــی تواننــد بــه کاهش

وزن کمک کنند؟
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را می سازند  از این میوه های خشک، میان وعده های محبوب  بسیاری 
مخصوصا اگر میزان وعده توصیه شده را رعایت کنید. آلو سیاه به خاطر فیبر 
بالایی که دارد در کنار خرما بسیار محبوب است. خرما با اینکه قند بالایی دارد 

اما جایگزین مناسبی برای شکر و عسل در اسموتی می باشد.

بهترین روش برای استفاده از میوه خشک در برنامه غذایی
بزرگ ترین جنبه منفی میوه های خشک، این است که مقدار زیادی قند 
اضافی و متمرکز دارد که باعث بالا رفتن کالری آن  شده و در مقایسه با میوه 
های کامل، به سادگی می توان در خوردنش زیاده روی کرد. یک مشت کامل 

انگور، کالری بسیار کمتری از یک مشت پر کشمش دارد.

چند راهکار سالم برای استفاده از میوه های خشک:
می توانید میوه های خشک را با آجیل ها ترکیب کنید. البته آجیل، از غذاهایی 
است که کالریش متمرکز است وبنابراین باید میزان یک وعده را رعایت کنید.

همچنین می توانید میوه خشک را با خود به مسافرت ها و پیک نیک ها 
ببرید، چون هم حملش ساده تر است و هم نگران خراب شدنش نیستید.
می توانید مقداری میوه خشک را روی غلات صبحانه یا ماست خود اضافه 

کنید تا از خواص آن برخوردار شوید.
حتی می توانید از میوه های خشک در سالاد ها و یا کنار برخی دیگر از غذاها 
نیز استفاده کنید. میوه های خشکی مانند خرما را می توانید با پنیر پر کنید 

و به عنوان فینگر فود میل نمایید.

گردآوری: گروه رژیم های غذایی آنلاین چاقی و لاغری به اندام
 ) دکتر کرمانی (
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ــد و  ــیده ای ــم پوش ــار ه ــد ب ــد، چن ــاب کردی ــتان را انتخ لباس
جلــوی آینــه از دیــدن خودتــان کیــف کردیــد. تنهــا چیــزی کــه 
ــث  ــخ، باع ــی و نف ــف کردگ ــه پ ــت ک ــن اس ــد ای ــی خواهی نم
ــن  ــه مطمئ ــرای اینک ــتد. ب ــد بایس ــان ب ــاس در تنت ــود لب ش
شــوید روز عروســی یــا میهمانــی کــه برایــش لحظــه شــماری

ــه  ــوید دو هفت ــی ش ــکلاتی نم ــن مش ــر چنی ــد، درگی ــی کنی م
قبــل از آن بایــد نکاتــی را در برنامــه غذایــی تــان رعایــت کنیــد. 
ــا  ــه غذاه ــی ب ــش متفاوت ــخص واکن ــر ش ــدن ه ــولا ب معم
نشــان مــی دهــد. اگــر ایــن غذاهــا را مــی شناســید کــه چــه 
بهتــر، امــا اگــر بــی خبــر هســتید قبــل از رســیدن آن روزِ بــزرگ، 

بعضــی غذاهــا را بایــد محــدود کنیــد.

1- تنقلات و غذاهای بی ارزش
برنامــه ریــزی بــرای عروســی باعــث مــی شــود دچــار اســترس شــوید 
امــا یــک پیتــزای بــزرگ، ســیب زمینــی ســرخ کــرده یــا دونــات مــی 
توانــد بــرای مدتــی شــما را از زیــر ایــن فشــار بیــرون بیــاورد. از آنجــا 
کــه غذاهــای چــرب بــه کنــدی هضــم مــی شــوند ممکــن اســت پــس 
از خوردنشــان احســاس کنیــد میــان تنــه لبــاس، برایتــان تنــگ شــده 
اســت. ایــن نــوع غذاهــا باعــث مــی شــود قنــد خونتــان بــه شــدت 
بــالا بــرود کــه منجــر بــه هــوس غذاهــای قنــدی مــی شــود و تاثیــر 

بــدی روی ســطح انــرژی دارد.

2-لوبیاها
دلیل اینکه به لوبیاها میوه جادویی می گویند این است که حاوی نوعی 
قند هستند که توسط بدن قابل هضم نیست. وقتی این قند به روده 
بزرگ می رسد، باکتری ها تلاش می کنند این قند را بشکنند و گازی که 
حاصل می شود نتیجه همین تلاش است. برای اینکه میزان این گازها 
را تا روز موعود، پایین نگه دارید منابع پروتئینی مانند مرغ و ماهی را 

جایگزین این نوع غذا بکنید.

3- لبنیات
ــای  ــی از غذاه ــتند، یک ــاس نیس ــات حس ــه لبنی ــه ب ــه هم ــا اینک ب
شــایعی اســت کــه خیلــی هــا بــا هضــم آن بــه مشــکل مــی خورنــد 
و در نتیجــه دچــار نفــخ، پــف کردگــی و گرفتگــی مــی شــوند. یــک 
ــات را قطــع  ــر اســت مصــرف لبنی ــل از عروســی بهت ــه قب ــا دو هفت ی
کنیــد. یــک اســتثنا در ایــن قانــون، خــوردن وعــده ای کوچک ماســت 
ــدن  ــه ب ــی ب ــت یونان ــود در ماس ــال موج ــواد فع ــت. م ــی اس یونان

کمــک مــی کننــد بتوانــد ســریع تــر غذاهــا را هضــم کنــد.

4- شیرین کننده های مصنوعی
شاید با خود فکر کنید، با جایگزین کردن قند مصنوعی به جای قند 
طبیعی به خود لطف کرده اید اما عجله نکنید، هضم الکل قند که

معمولا در نوشابه های رژیمی، شکلات های بدون قند و شیرین کننده 
های مصنوعی پیدا می شود برای بسیاری از افراد دشوار است و منجر به 
نفخ و ناراحتی می شود. پس قبل از رسیدن به روزِ مورد نظر، غذاهایی 

که چنین موادی در آنها به کار رفته را استفاده نکنید تا سبک تر باشید.

5- غذاهای نمکی
مقداری نمک اینجا، مقداری آنجا و گاهی نیز یک بسته چیپس! خوردن 
غذاهای نمکی چندین روز قبل از عروسی یا هر مراسمی که می خواهید 
در آن ظاهری خوب داشته باشید، کار بسیار اشتباهی است، چون سدیم 
باعث احتباس مایعات در بدن می شود. سعی کنید روزی 2.300 میلی 

گرم بیشتر نمک استفاده نکنید.

6- گلوتن
گلوتن نیز مانند لبنیات، روی همه افراد تاثیر منفی نمی گذارد اما یکی 
دیگر از غذاهایی است که گفته می شود می تواند باعث نفخ و گرفتگی 
در بسیاری از افراد شود. برای اینکه خود را ایمن نگه دارید، یک یا دو 
هفته قبل از عروسی گلوتن را از برنامه غذایی خود حذف کنید و ببینید که 
آیا تاثیری روی سیستم گوارشی تان گذاشته یا خیر. فقط به خاطر داشته 

باشید، فیبر را از منابع دیگر دریافت کنید تا معده سالم بماند.

7- نوشیدنی های کربوهیدراته
نوشابه، آب گازدار، شامپاین و اساسا نوشیدنی هایی که حباب داشته 
باشند را کنار بگذارید. حباب هایی که به نوشیدنی حالت گازدار را می 
دهند، همین کار را روی بدنتان هم می کنند. با آزاد شدن تمام آن دی 

اکسید کربن در بدن، احساس نفخ و پف کردگی می کنید.

8- سبزیجات 
یکی از توصیه ها برای تغذیه مناسب، استفاده از سبزیجات چلیپایی مانند 
گل کلم، کلم، کلم بروکسل و بروکلی است اما نه زمانی که می خواهید در 
چند روز آینده شکمتان صاف باشد. این نوع سبزیجات نیز مانند لوبیا، 
نوعی قند دارند که فقط توسط باکتری های تولید کننده ی متان شکسته 
می شوند. در نتیجه نفخ و پف کردگی را درست زمانی که نباید حضور 
داشته باشند، تجربه می کنید.با اینکه ما هرگز توصیه نمی کنیم سبزیجات 
سرشار از مواد مغذی را در برنامه خود محدود کنید، اما از این روش می 
توانید برای مدتی  کوتاه استفاده کنید و یا حداقل سبزیجات خود را بپزید 

و خام نخورید.

9- آدامس
اگر خواستید بوی دهانتان را تغيير دهید، این بار به جای آدامس از نعنا 
الکل قند  انواع آدامس حاوی  از  اینکه بسیاری  بر  کمک بگیرید. علاوه 
بنابراین  بلعید  را می  هستند، وقتی آدامس می جوید هوای بیشتری 

هوای اضافی که به معده تان می رود بیش از حد افزایش می یابد.

ــم،  ــای مه ــی ه ــی و مهمان ــل از عروس قب
ــد! ــا را نخوری ــن غذاه ای
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درباره غذایی که می خوریم صحبت می کنیم، کالریش را حساب می کنیم، مقدار چربیش را چک می کنیم و  همه 
اینها مهم هستند. اما آیا اینکه چه زمانی غذا بخورید را هم در نظر می گیرید؟ میان وعده های کوچک برای برنامه 
غذایی مضر نیستند اما پرخوری های بعد از شام، نه تنها می تواند باعث افزایش وزن شود بلکه می تواند باعث 
کاهش کیفیت خوابی که برای سالم و متناسب بودن به آن نیاز دارید هم بشود.برخی شواهد نشان داده که خوردن 
غذا، هنگام شب به ویژه غذاهای سرشار از چربی  می تواند الگوی خواب را به هم بریزد. خواب بی کیفیت تنها باعث 
نمی شود روز بعد احساس خستگی و بی حالی کنید، بلکه به مرور زمان هوس غذاهای ناسالم را افزایش می دهد 
و احتمال اینکه اضافه وزنتان افزایش یابد بالاتر می رود.مسلما گاهی اوقات پیش می آید که مواردی مانند ورزش 
شبانه و یا مناسبت هایی باعث می شوند که برنامه ی غذا خوردنتان به هم  بریزد و به ناچار دیر وقت غذا بخورید. 
این اتفاق تا زمانی که واقعا احساس گرسنگی داشته باشید و درگیر عادتی ناسالم نباشید، زیاد بد نیست.بسیاری از 
افراد در طول روز فعال هستند و نیاز دارند تا در طول روز به بدنشان سوخت رسانی کنند. عادت غذا خوردن بعد از شام 
می تواند راهی برای آرامش گرفتن، پس از یک روز پر مشغله باشد. بنابراین غذا خوردن همیشه برای رفع گرسنگی 
نیست، بلکه گاهی برای آرامش گرفتن است. این جایی است که غذا می تواند برای خواب شبانه مشکل ایجاد کند. 

اگر خواستید شب میان وعده بخورید، باید بدون تردید به سراغ غذایی سالم بروید.

غذاها و نوشیدنی هایی که بعد از ساعت 8 شب نباید بخورید
متخصصان بر این عقیده هستند که برخی غذاها را فقط باید در طول روز خورد بنابراین اگر خواستید شب و بعد از شام غذایی بخورید سعی کنید 

از این موارد دوری کنید:

1- نوشابه و قهوه:خواب درست هنگام شب، یکی از موارد مهم برای کاهش وزن موفق است. نوشیدن یک فنجان قهوه یا نوشابه، می تواند 
باعث شود تا دیروقت با خوابیدن مشکل پیدا کنید. شب ها و یا هشت ساعت قبل از اینکه بخواهید بخوابید، از تحریک کننده هایی مانند 

کافئین دوری کنید. بهتر است به جای آن، از دمنوش های فاقد کافئین یا آب استفاده کنید.

2- برگر و دیگر گوشت های قرمز:گوشت یکی از منابع غنی از پروتئین است، اما در کنار آن چربی بالایی نیز دارد و این یعنی خیلی آهسته 
هضم می شود. خوردن برگر یا دیگر انواع گوشت های قرمز در هنگام شب، می تواند باعث نفخ یا درد معده شود چون بدنتان در ساعاتی که می 
خواهد استراحت کند همچنان در حال شکستن غذایی است که خورده اید. خوردن مقدار زیادی چربی حیوانی می تواند باعث افزایش کلسترول و 

همچنین خطر سکته قلبی شود. بنابراین اگر می خواهید شب خوابی راحت داشته باشید از گوشت های سرشار از چربی و پنیر دور بمانید.

3- غذاهای قندی:آن قطعه کیک پنیری یا کوکی می تواند بهترین راه برای آرامش گرفتن در هنگام شب باشد، اما درست قبل از خواب، 
قند خونتان را به شدت بالا می برد و بنابراین مسیرتان برای رفتن به سرزمین رویاها ناهموار می شود.

4- غذاهای سرخ کرده: همانطور که گفته شد چربی ها اصلا همراه خوبی برای زمان خوابتان نیستند و غذاهای سرخ کرده نیز سرشار از چربی 
می باشند. این درشت مغذی به کندی هضم و باعث می شود نتوانید درست بخوابید.

5- غذاهای تند: اضافه کردن کمی تندی به غذاها می تواند مقداری مزیت برای سلامتی داشته باشد، اما اگر نزدیک زمان خوابتان این کار 
را بکنید می تواند باعث نفخ، سوزش سر دل و سوء هاضمه شود که هیچ کدام از این ها با خواب راحت در ارتباط نیستند.

                                                              
                                                                                 

ــاعت  ــد از س ــا را بع ــن غذاه ای
ــد! ــب نخوری 8 ش
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بســیاری از مــا روتیــن هــای فــوق العــاده ای بــرای 
قبــل از ورزش و هنــگام ورزش داریم. قبــل و در طول 
ــی  ــرم م ــیم، گ ــی نوش ــادی آب م ــدار زی ورزش مق
ــم، بدنمــان را مــی کشــیم، روی تمــام اعضــای  کنی
بــدن کار مــی کنیــم و حتــی گاهــی مقــداری ورزش 
هــای هــوازی را نیــز وارد برنامــه مــی کنیم. ســپس 
بعــد از انجــام آخریــن ورزش، مســتقیم بــه رختکــن 
مــی رویــم، لبــاس هایمــان را عــوض مــی کنیــم و 
ــه  ــزی ک ــی گیریم.چی ــش م ــه را در پی ــیر خان مس
بســیاری از مــا هنــوز درکــش نکــرده ایــم، اهمیــت 
کارهایــی اســت کــه بایــد بعــد از ورزش انجــام داد. 
در طــول ورزش ممکــن اســت حــرکات بســیاری را 
ــدن،  ــا ب ــان ب ــوع رفتارت ــا ن ــید ام ــام داده باش انج
درد  روی  مســتقیمی  تاثیــر  نیــز  ورزش  از  بعــد 
ــه  ــد دارد.در ادام ــی و رش ــدرت عضلان ــی، ق عضلان
بــه شــما خواهیــم گفــت بعــد از انجــام ورزشــتان 

بهتــر اســت چــه کارهایــی انجــام دهیــد.

سرد کردن
نرسیده  پایان  به  هنوز  تمرینتان  دادید،  انجام  که  ورزشی  آخرین  از  بعد 
است. اولین کاری که باید انجام دهید سرد کردن است. حتی اگر آخرین 
تمرینی که کرده اید دویدن بوده، باز هم باید کمی تمرین سبک هوازی 
انجام دهید. با این کار، ضربان قلب خود را با سرعتی آهسته و با تمرکز 
پایین می آورید، در نتیجه بعد از ورزش احساس مریضی نمی کنید. راه 
رفتن روی تردمیل، به مدت 5 دقیقه روشی ساده و خوب برای سرد 

کردن بدن است.

حرکات کششی
مقداری نمک اینجا، مقداری آنجا و گاهی نیز یک بسته چیپس! خوردن 
غذاهای نمکی چندین روز قبل از عروسی یا هر مراسمی که می خواهید 
در آن ظاهری خوب داشته باشید، کار بسیار اشتباهی است، چون سدیم 
باعث احتباس مایعات در بدن می شود. سعی کنید روزی 2.300 میلی 

گرم بیشتر نمک استفاده نکنید.

آب بنوشید
حتی وقتی در حال ورزش کردن هستید، باز هم باید سطح مایعات بدنتان 
را تامین کنید. توصیه می شود طی دو ساعت بعد از اتمام ورزش 2 الی 
3 فنجان آب بنوشید. ممکن است دیگر احساس تشنگی نکنید اما برای 

پیشگیری از کم آب شدن بدن باید به فکر تامین آن باشید.

سوخت رسانی
غذا خوردن یکی از آخرین اما مهم ترین کارهایی است که باید بعد از 
ورزش انجام دهید. با ورزش کردن، نه تنها صدها کالری سوزانده اید و 
کربوهیدرات از دست داده اید بلکه عضلاتتان نیز زخمی شده اند. باید 
عضلات خود را ترمیم  و سطح انرژی تان را تقویت کنید و خیلی هم سریع 
این کار را انجام دهید. توصیه می شود در طول 90 دقیقه بعد از ورزشتان 
این کار را انجام دهید، اما هرچه زودتر بهتر. به دنبال غذاهایی باشید که 
سرشار از کربوهیدرات پیچیده و پروتئین باشند. یک نمونه کامل عبارت 
است از ساندویچ تن ماهی با نان سبوس دار.کربوهیدرات ها به بدنتان 
انرژی دوباره می دهد، این در حالی است که خیلی آرام تبدیل به کالری 
می شوند، بنابراین قبل از اینکه تبدیل به چربی شوند زمان زیادی دارید 
تا آنها را بسوزانید. پروتئین به ترمیم عضلات کمک می کند، بنابراین در 
حالی که بدنتان برای ورزش بعدی استراحت می کند آنها رشد می کنند 
و قوی تر می شوند.دفعه بعد که دمبل ها را پایین گذاشتید و فکر کردید 
کارتان تمام شده است، به یاد این کارهای مهم پس از ورزش بیفتید و 
برای اینکه زحماتتان بیش ترین نتیجه را بدهد حتما از آنها استفاده کنید.

نویسنده: زک فن هارت

کارهایی که باید بعد از ورزش انجام دهید
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از نظــر برخــی آشــپزان یکــی از اصــول غــذای خــوش طعــم ایــن اســت کــه ســاده 

باشــد. املتــی کــه امــروز آموزشــش را خواهیــد خوانــد عــلاوه بــر اینکــه ســاده اســت 

طعمــی جدیــد برایتــان بــه همــراه خواهــد داشــت کــه از آن لــذت مــی بریــد. پنیــر 

و تخــم مــرغ سرشــار از پروتئیــن هســتند ایــن یعنــی یــک وعــده از ایــن املــت مــی 

ــرای مــدت زمانــی طولانــی ســیر نگهتــان دارد. همچنیــن گوجــه فرنگــی و  ــد ب توان

چاشــنی هــای دیگــری کــه بــه املــت اضافــه مــی کنیــد آن را بــه گزینــه ای سرشــار از 

مــواد مغــذی تبدیــل مــی کنــد. املــت پنیــر و گوجــه فرنگــی را مــی توانیــد در تمــام 

ســه وعــده اســتفاده کنیــد.

روش پخت:

ســه و یــک دوم فنجــان آرد، یــک و یــک دوم قاشــق چــای خــوری نمــک و بیکینــگ 

ــد. 10  ــم ترکیبشــان کنی ــا ه ــوب ب ــپس خ ــد. س ــرار دهی ــن ق ــوط ک ــودر را در مخل پ

قاشــق غــذا خــوری آب ســرد و دو ســوم فنجــان روغــن زیتــون را بــا یکدیگــر ترکیــب 

کنیــد. ســپس بــه آرامــی آن را داخــل مخلــوط کــن و کنــار ترکیــب آرد انتقــال دهید. 

آن قــدر مخلــوط کنیــد تــا خمیــر شــکل بگیــرد. خمیــر را روی ســطح کمــی ملایــم قرار 

دهیــد. بــه مــدت یــک دقیقــه ورز دهیــد و آن را تبدیــل بــه لایــه ای بــا ضخامــت 12 

ســانت کنیــد، یــک پلاســتیک رویــش بکشــید و اجــازه دهیــد 30 دقیقــه در یخچــال 

بماند.فــر را تــا دمــای 400 درجــه فارنهایــت ) 204 درجــه ســانتی گــراد ( گــرم کنیــد. 

یــک قاشــق غــذا خــوری روغــن را در یــک ماهــی تابــه نچســب بــزرگ روی حــرارت 

متوســط رو بــه بــالا گــرم کنیــد. مــرغ را اضافــه کنیــد، بپزیــد و گاهــی نیــز آن را بــه 

ــا زمانــی کــه قســمت صورتــی رنگــی روی  ــا ت ــه مــدت 5 دقیقــه و ی هــم بزنیــد. ب

گوشــت نمانــد، آن را بپزیــد. ســپس مــرغ و محتویــات داخــل ماهــی تابــه را داخــل 

یــک کاســه بریزید.بــدون اینکــه ماهــی تابــه را پــاک کنیــد یــک قاشــق روغــن باقــی 

مانــده را نیــز در آن گــرم کنیــد. لوبیــا ســبز، هویــج، آویشــن و ســیر را اضافــه کنیــد 

و در ماهــی تابــه را بگذاریــد. پیوســته محتویــات را هــم بزنیــد و اجــازه دهیــد بــه 

ــد. مــرغ و محتویــات کاســه را  ــرم شــدند بپزن ــا زمانــی کــه ن ــا ت مــدت 5 دقیقــه ی

دوبــاره بــه ماهــی تابــه اضافــه کنیــد، نخــود فرنگــی هــا را هــم بریزیــد. دو قاشــق 

آرد باقــی مانــده را رویــش بریزیــد، ســپس بــه هــم بزنیــد تــا مــواد آغشــته شــوند. 

ــا  ــا ت ــه ی ــا 4 دقیق ــدت 3 ت ــه م ــد، ب ــوش بیاوری ــه ج ــد و ب ــه کنی ــرغ را اضاف آب م

زمانــی کــه ضخیــم شــود. جعفــری، فلفــل و یــک دوم باقــی مانــده نمــک را داخــل 

آن بریزیــد.در یــک کاســه کوچــک، تخــم مــرغ و یــک قاشــق غــذا خــوری آب را بهــم 

بزنیــد. خمیــر را از یخچــال بیــرون بیاوریــد، بگذاریــد 5 دقیقــه بمانــد. خمیــر را بــه 

12 بخــش مســاوی تقســیم کنیــد. همــه آنهــا را بــه شــکل توپــی شــکل دهیــد. هــر 

تــوپ را روی ســطحی کــه کمــی آرد زده ایــد تبدیــل بــه دایــره ای 15 ســانتی کنیــد. 

بــا قاشــق، یــک ســوم فنجــان از میکــس مــرغ را داخــل مرکــز هــر کــدام از خمیرهــا 

بگذاریــد. بــا اســتفاده از بــراش آشــپزی، لبــه هــای خمیرهــا را تخــم مــرغ بزنیــد. 

ســپس دایــره هــا را از وســط تــا کنیــد تــا بــه شــکل نیمــه مــاه در بیاینــد. لبــه هــا را 

بــه یکدیگــر فشــار دهیــد تــا درســت بســته شــوند. ســپس همیــن کار را بــرای دیگــر 

خمیرهــا بکنید.خمیرهــا را کــه حــالا پرشــان کردیــد بــه مــدت 22 تــا 25 دقیقــه، در 

دمــای 400 درجــه فارنهایــت داخــل فــر بپزیــد. در پایــان اگــر دوســت داشــتید روی 

پــای هــا جعفــری بریزیــد.

مواد لازم

400 گرم آرد سبوس دار بعلاوه دو قاشق غذا خوری آرد به صورت جدا
یک قاشق غذا خوری نمک

یک قاشق چای خوری بیکینگ پودر
10 قاشق غذاخوری آب یخ

دو سوم فنجان بعلاوه دو قاشق غذا خوری روغن زیتون اکسترا ویرجین
680 گرم مرغ چرخ کرده

115 گرم لوبیا سبز خرد شده ) به اندازه یک فنجان (
سه چهارم فنجان هویج خرد شده

یک قاشق غذا خوری آویشن تازه خرد شده
یک قاشق غذا خوری سیر خرد شده

یک دوم فنجان نخود فرنگی های تازه
یک و یک دوم فنجان آب مرغ بدون نمک

یــک قاشــق غــذا خــوری جعفــری خــرد شــده تــازه، بعــلاوه مقــداری اضافــی بــرای 
شنی چا

سه چهارم قاشق چای خوری فلفل سیاه
یک تخم مرغ بزرگ، هم زده شده

یک قاشق چای خوری آب
اسپری پخت ) یا مقداری روغن (

اطلاعات تغذیه
مواد گفته شده در این دستور پخت برای 12 وعده است. هر وعده شامل 
یک پای است.اطلاعاتی که در ادامه می آید مربوط به یک وعده از این 

غذا است.

کالری: 347

چربی در یک وعده: 20.2 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 3.5 گرم

چربی غیر اشباع در یک وعده: 12.7 گرم

چربی دارای حلقه های غیر اشباع در یک وعده: 3 گرم

پروتئین در یک وعده: 17 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 24 گرم

فیبر در یک وعده: 4 گرم

کلسترول در یک وعده: 57 میلی گرم

آهن در یک وعده: 2 میلی گرم

سدیم در یک وعده: 628 میلی گرم

کلسیم در یک وعده: 42 میلی گرم

قند در یک وعده: 1 گرم

پای مرغ و سبزیجات



@Shop_kermany

shop.kermany.com

http://shop.kermany.com/product/%D8%B9%D8%B3%D9%84-%DA%AF%D9%88%D9%86-500-%DA%AF%D8%B1%D9%85%DB%8C/
http://shop.kermany.com/product/%D8%B9%D8%B3%D9%84-%DA%A9%D9%86%D8%A7%D8%B1-500-%DA%AF%D8%B1%D9%85%DB%8C/


صفحه 20
به اندام دکتر کرمانی

 معجزه ای برای چاق ها و لاغرها

kermany.com

www.bedunim.ir      www.kermany.com

با ما در شبکه های اجتماعی همراه باشید

http://www.bedunim.ir
http://www.kermany.com
https://www.instagram.com/drkermany/

