


 ایــن تصمیمــات برای شــروع
 ســال شــاید ایــده خوبــی

ــد !نباش

ــد بســیاری از مــردم ــی کــه مــن هــم مانن  یکــی از چیزهای
 بــه آن علاقــه دارم مســافرت اســت، از دیــدن فرهنــگ هــا و
 مناظــر مختلــف لــذت مــی بــرم. هرچنــد بــا بــالا رفتن ســنم
ــافرت ــرده ام و مس ــدا ک ــیت پی ــا حساس ــی غذاه ــه بعض  ب
ــی و ــتم گوارش ــدی روی سیس ــرات ب ــی تاثی ــای طولان  ه
ــان ــیاری نش ــات بس ــت. تحقیق ــته اس ــم داش ــی بدن  ایمن
ــاط ــر ارتب ــا یکدیگ ــی ب ــامت ذهن ــه روده و س ــد ک  داده ان
ــی ــم ذهن ــر بخواهی ــن اگ ــد، بنابرای ــری دارن ــی ناپذی  جدای
.ســالم داشــته باشــیم بایــد بدنمــان را نیــز ســالم نگــه داریم
 در طول مســافرت هایــم راه هایی را امتحان کــردم و آموختم
 تــا احتمــال بیمــار شــدن، خســتگی و بــی حالــی و همچنین
 اضافــه کــردن بــی مــورد وزنــم را تــا جــای ممکــن پاییــن
ــد ــال مانن ــی از س ــع خاص ــرای مواق ــکات ب ــن ن ــاورم. ای  بی
تعطیــات ســال جدیــد مــی توانــد خیلــی کاربــردی باشــد

ــه ــوید ک ــتقر ش ــی مس ــکان جای ــورت ام  1- در ص
ــد ــته باش ــپزخانه داش آش

 از غذاهــای تــازه و فروشــگاه هایــی کــه مــواد غذایــی تــازه
 ارائــه مــی دهنــد کمــک بگیریــد. ســعی کنیــد هــر روز در
 حــد امــکان یــک غــذای خانگــی بــا مــواد غذایــی کامــل )
 فــرآوری نشــده ( میــل کنیــد. اگــر هــم خواســتید بیــرون
 غــذا بخوریــد بــه دنبــال جاهایــی باشــید کــه غــذای تــازه
ــای ــا غذاه ــتورانی ب ــد رس ــر بتوانی ــد. اگ ــی دهن ــه م  ارائ
ــافرت ــول مس ــر. در ط ــه بهت ــه چ ــد ک ــدا کنی ــک پی  ارگانی
ــذا ــالم غ ــد س ــه بای ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــه ب  همیش
 بخوریــد. از خــوردن غذاهــای ســرخ کــرده و مــواردی کــه
ــز ــد پرهی ــده ان ــکیل ش ــاده تش ــدرات س ــط از کربوهی  فق
ــبزیجات ــن و س ــه از پروتئی ــام همیش ــرای ش ــد و ب  کنی

ــد اســتفاده کنی

2- با خود پروبیوتیک داشته باشید
ــه ــی دور از خان ــی وقت ــورت کل ــه ص ــا ب ــات و ی  در تعطی
ــی ــه ســراغ غذاهای ــه گاهــی ب  هســتیم طبیعــی اســت ک
 مــی رویــم کــه در واقــع ســالم نیســتند. ایــن غذاهــا هرچه
ــما ــه ش ــان را ب ــن اطمین ــک ای ــرف پروبیوتی ــد، مص  باش
 مــی دهــد کــه باکتــری هــای خوبــی مــی ســازید توصیــه
ــرف ــر مص ــه فک ــه ب ــافرت، همیش ــدا از مس ــم ج ــی کن  م
 پروبیوتیــک چــه از طریــق غــذا و چــه از طریــق  دهــد کــه
ــی مــی ســازید مکمــل باشــید چــون ــری هــای خوب  باکت
 تحقیقــات نشــان داده بــرای ســامت روده بســیار ضــروری
ــی برخــی تحقیقــات نشــان داده پروبیوتیــک  اســت. حت

ــردگی روی ــد افس ــی ض ــای معمول ــری از داروه ــر بهت  تاثی
 ایــن بیمــاری دارد. افســردگی یکــی از عوامــل پرخــوری و

افزایــش وزن اســت
ــده را ــن وع ــد و آخری ــل کنی ــه می  3- زود صبحان

ــد ــب نگذاری ــاعات ش ــن س ــرای آخری ب
 یکــی از نــکات مثبــت مســافرت ایــن اســت کــه تمرکزتــان
ــه ــد. ب  روی اســتراحت و هضــم غذاهــا افزایــش مــی یاب
 همیــن دلیــل توصیــه مــی کنیــم بــا شــکمی پــر بــه خــواب
 نرویــد. مــی توانیــد بیــن دو وعــده شــام و صبحانــه، 14 تــا
 16 ســاعت فاصلــه ایجــاد کنیــد ) یعنــی شــام را کمــی زود
 بخوریــد تــا فاصلــه اش تــا صبحانه ایــن مقدار شــود (. من
 اســتفاده از ایــن روش را بــرای پیشــگیری از اضافــه شــدن
 وزن فــوق العــاده موثــر دیــدم. بعــاوه مــدت زمانــی کــه
 بیــن شــام تــا صبحانــه ســپری مــی شــود، بــه معــده ایــن
.اجــازه را مــی دهــد تــا فرآینــد هضــم را کامــل انجــام دهد

 4- مطمئــن شــوید در روز حداقــل 15 دقیقــه ورزش
بــا شــدت متوســط دارید

ــی مــدت ــرای دیــدن مناظــر و جاهــای دیدن ــر ب  حتــی اگ
 زیــادی راه مــی رویــد مطمئــن شــوید در روز 15 یــا 30 دقیقه
 ورزش هــای قدرتــی هــم انجــام مــی دهیــد. ایــن کار کمک
 مــی کنــد حجــم عضلانــی تــان تثبیــت شــود و همچنیــن
 بــه تــداوم ســوزاندن کالــری در طــول روز کمــک مــی کنــد.
ــا  حتــی 15 دقیقــه هــم مــی توانــد بســیار موثــر باشــد. ت
 جایــی کــه مــی توانیــد پیــاده روی کنیــد. ایــن کار کمــک
ــه آن ســفر ــه اکتشــاف منطقــه ای کــه ب ــد هــم ب  مــی کن
 کــرده ایــد بپردازیــد و هــم فعالیــت خــود را افزایــش دهید

 5- چنــد روتیــن را همیشــه حفــظ کنیــد، حتــی اگــر
در مســافرت هســتید

 وقتــی خانــه هســتم هــر روزم را بــا آب گــرم و لیمــو شــروع
 مــی کنــم تــا بــه تمیــز شــدن سیســتم بدنم کمــک کنــد. در
 واقــع ایــن کار، یــک شــروع ســالم بــرای ادامــه روز اســت و
 هــر جــای دیگــر دنیــا هــم باشــم آن را انجــام مــی دهــم.
 ویتامیــن هایــم را نیــز هرجــا باشــم بــا خــودم مــی بــرم و
 روزانــه حداقــل 10 دقیقــه ورزش انجــام مــی دهــم. ســعی
 کــردم غذاهایــی کــه مــی دانــم هیــچ مزیتــی برایــم ندارنــد
 را محــدود کنــم. ایــن محدودیــت را در مســافرت هــا هــم
 ادامــه مــی دهــم امــا نــه بــه صورتــی کــه بــه مــن فشــار
بیــاورد و بعدهــا باعــث شــود در مصرفشــان زیــاده روی کنم

چگونه از اضافه شدن وزن در تعطیلات پیشگیری کنیم؟
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ترس را در سال جدید رها کنید
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سال جدید رسیده است و فرصت های زیادی را همراه با خود آورده 
است که اگر به آن ها اجازه بدهید از شما انسانی قوی می سازند. 
نگذارید ترس ها مانع موفقیت تان شوند. آن ها را رها کنید و 
در کسب تجربه آزاد باشید. ترس زمانی به سراغ تان می آید که 
می خواهید گام های بزرگی بردارید. ترس از ریسک کردن تنها 
مانع بین شما و یک زندگی لذت بخش، رضایت بخش و موفقیت 
آمیز است. اگر در محیط کار در منطقه امن خودتان بمانید شاید 
هیچوقت به موفقیت و پیشرفت نرسید. موفق ترین انسان های 
دنیا با ترس های خود رو به رو شده اند و به آن ها خوش آمد گفته 
اند. آیا شما هم می توانید؟ در ابتدا بیایید با این احساس پیچیده 

بیشتر آشنا شویم

مواجهه با ترس 

اغلب اوقات ترس و نگرانی نتیجه منفی گرایی هستند که تاثیر 
مخربی دارند. فقط خود شما هستید که کنترل صد در صد روی 
افکار و اعمالتان دارید. افکار منفی را می توان در چند ثانیه به 
مثبت تبدیل کرد. البته اگر توانایی آموزش به خودتان را داشته 
باشید. اضطراب چیزی نیست که ما خودمان ایجاد کنیم. ترس و 
اضطراب ناخودآگاه با شکست ایجاد می شوند و تداوم پیدا می 
کنند. مهم این است که بدانیم با آن چه کنیم و چقدر به آن اجازه 
غالب شدن بدهیم. برادرزاده ترس استرس است و به جز تاثیراتی 
که روی مغز می گذارد مشکلاتی چون حمله قلبی، سکته، اختلال 

در سیستم ایمنی و آسیب های جسمی و... نیز ایجاد می کند. 

چگونه ترس را رها کنیم؟
برای مدیریت این احساس چه کارهایی می توان انجام داد؟چگونه 
به آن اجازه دهیم که از ما فردی قوی در زندگی کاری مان بسازد؟ 
برای این کارها از ایده های زیر بهره مند شوید:از سیستم هدایت 
شخصی استفاده کنید: سعی کنید محیط اطراف تان را به خوبی 
کنترل کنید. چه چیزهایی را بیشتر می بینید؟ اگر احساس می 
کنید چیزهایی که می بینید حس بدی به شما می دهد به صدای 
درونتان گوش دهید اگر چنین بود احساس تان درست است. 

برنامه ریزی کنید و ترس های تان را با اهدافی که هیولای ترس 
را کوچک نشان می دهد تحت الشعاع قرار دهید. به خودتان 
اجازه دهید که در چشم های ترس نگاه کنید تا به جرات برسید. 
اینگونه به راه حل هایی می رسید که هرگز قبلا نرسیده بودید 
و زندگی تان تغییر خواهد کرد.  با چه کسی وقت می گذرانید؟ 
منفی همه جا هست در اخبار یا حتی در صحبت های خانوادگی. 
ما در جامعه ای بر پایه ترس با سرفصل های روزانه زندگی می 
کنیم. به آنچه دیگران درباره شما فکر می کنند توجه کنید اما آن 
ها را گلچین کنید و از انسان های مسموم دور شوید. با انسان 
هایی ارتباط برقرار کنید که افکاری مثبت دارند. به اشتباهات 
اجازه دهید برای شما کار کنند: این را درک کنید که شانس 
نیاوردن و اشتباه در مسیر زندگی امری کاملا طبیعی است که 
برای هر کسی اتفاق می افتد. انسان های ریسک پذیری که 
بدون هیچ محدودیتی پیش می روند در زندگی رشد بیشتری 
خواهند داشت. درس های زندگی می توانند شما را برای سالی 
پر از موفقیت آماده کنند. بخندید: ببینید چه چیزهایی شما را به 
خنده وا می دارد. دوستان؟ مطالعه؟ فیلم های کمدی؟ یا فیلم 
های فیسبوک و یوتیوب؟ دیگر زمانش رسیده که سرگرمی های 
جدیدی به کامپیوترتان اضافه کنید. این کار باعث می شود بهتر 
بتوانید با ترس مقابله کنید و خلاقیت بیشتری داشته باشید. 
در محیط کار با شوخ طبعی کمی از اضطراب خود بکاهید. 
خودتان را دوست داشته باشید: شاید سخت ترین و مهم ترین 
کار این باشد که گفتگوهای منفی را کنار گذاشته و خودتان را 
دوست داشته باشید. هنگامی که می خواهید ارزش واقعیتان 
را درک کنید باید برای خودتان صلح و آرامش ایجاد کنید.اگر 
ترس مانع از این کار می شود از غریزه درونی تان پیروی کنید و 
در صورت لزوم توصیه های درمان شناسان را اجرا کنید. وقتی 
به خودتان ارزش بدهید و خودتان را دوست داشته باشید به 
چیزهای غیر قابل تصوری خواهید رسید.وقتی این تعهد را به 
خودتان بدهید که در سال جدید ترس را رها کنید روزنه جدیدی 
را به یک زندگی سراسر لذت و موفقیت باز کرده اید که هرگز در 

ذهنتان تصورش را هم نمی کردید. 
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ترکیبی از انرژی، آرامش و طبیعت بزرگ از رنگ هایی که براق و 
برجسته هستند تا آنهایی که حسی طبیعی را منتقل می کنند، 10 
رنگ برتر بهار امسال در واقع یاد آور رگ هایی است که در طبیعت 
دیده می شوند و ما را به محاصره خود درآورده اند.پنتون هر 
سال رنگ سال و رنگ های مد هر فصل را اعلام می کند. نفوذی 
که این برند رنگ سازی روی تولید کنندگان و طراحان دارد باعث 
از هر اعلام رنگ جهت گیری های زیادی انجام  می شود پس 
شود.یکی از چیزهایی که رنگهای بهار را خاص کرده توجه پنتون 
به طبیعت بوده به صورتی که از گرمای آفتاب تا آرامش دریا و 

سبزی درختان را می توان در این رنگ ها ببینید.

در ادامه 10 رنگ برتر بهار امسال را با هم مرور می کنیم:

نیاگارا

راحت و قابل اعتماد صفاتی است که پنتون برای اولین رنگ 
بهار امسال استفاده کرده. می توان گفت این رنگ یکی از شایع 
ترین رنگ های بهار خواهد شد. نیاگارا در واقع یک آبی کلاسیک 
جین مانند است که در درون صحبت از سهولت و آرامش دارد.

زرد پامچال

در مقابل نیاگارا زرد گل پامچال قرار دارد که با جرقه هایی از 
حرارت و شور و نشاط است. این طیف از رنگ زرد ما را در برابر 
نام  را به مقصدی به  گرمایی آنی قرار می دهد. این رنگ ما 

اشتیاق، دلخوشی های خوب و روزهای آفتابی می برد.

آبی لاجوردی

آبی لاجوردی انرژی زیادی را منتقل می کند. قوی و با اعتماد 
بنفس از صفاتی است که به این رنگ نسبت داده می شود. 

این طیف رنگ آبی سرشار است از تشعشع درونی.

شعله

شعله در واقع یک رنگ قرمز بر پایه نارنجی است. شعله بسیار 
و  زرق  پر  و  با نشاط  رنگ  این  داشتنی است.  و دوست  شاد 
برق با زیبایی تاثیر گذار خود به مجموعه رنگ های بهاری گرما 

بخشیده است.

جزیره بهشت

را به  جزیره بهشت یک آبی با طراوت است که تغییر منظره 
ذهن می آورد. این رنگ خنک آبی و سبز با رویاهای ما هم 

صحبت می شود و یادآور رنگ های گرمسیری است.

سیاه توسه رنگ پریده

را  پریده  رنگ  توسه  سیاه  بخش  آرامش  های  رنگ  ادامه  در 
داریم که در واقع طیفی آرامش بخش از صورتی است. صفاتی 
که برای این رنگ به کار می رود معصومیت و خلوص است. 
این رنگ جایگزینی است برای صورتی منتها با نرمی و لطافت 

بیشتر.

سبزه ای

رنگی مولد طراوت. سبزه ای در واقع ترکیبی از زرد و سبز است. 
یاد آور شکوفایی شاخ و برگ است و با دیدن این همه باروری 
را  در این رنگ دوست دارید نفسی عمیق بکشید و اکسیژن 
درون خود تقویت کنید. سبزه ای به عنوان رنگ سال نیز انتخاب 

شده است.

صورتی بومادران

گرمسیری و شاد بودن این رنگ صورتی فوق العاده برجسته 
و چشم گیر و متلاطم است. پنتون صورتی بومادران را رنگی 

فریبنده ، مفرح و افزاینده آدرنالین توصیف می کند.

کلمی

رنگ کلمی یاد آور طبیعت و سبک زندگی سالم است. کلمی 
میان  در  را  که خود  است  رنگ سبز  از طیف های  دیگر  یکی 
این ۱۰ رنگ جا داده. این طیف سبز طبیعی و نماد حاصلخیزی 
است. از این نوع سبز به عنوان پس زمینه برای رنگ های با 

طراوت زیاد استفاده می شود.

فندقی

پایان بخش رنگ های بهاری امسال فندقی است. این رنگ 
طبیعتی خاکی را به ذهن می آورد. رنگی بی تکلف با گرمایی 
ذاتی. فندقی رنگی است انتقالی که بدون هیچ دشواری می 

توان آن را در فصول مختلف مورد استفاده قرار داد.

kermany.com



 خیلــی هــا بــا آمــدن ســال جدیــد، تصمیــم هــای مفیــدی در جهت ســامتی مــی گیرنــد. بــه عنــوان مثال

 برنامــه ریــزی مــی کننــد کــه وزن کــم کننــد، بیشــتر ورزش کننــد، ســیگار نکشــند، بــا خانــواده بیشــتر وقت

 بگذراننــد و بــه روش هــای مختلــف به انســان بهتــری تبدیل شــوند. اما متاســفانه بیشــتر ما بــا این تلاش

 هــا بــه موفقیــت هــای زود گــذر مــی رســیم. معمــولا بیشــتر ایــن تصمیم گیــری هــا و برنامــه ریــزی ها به

 همــان چنــد هفتــه اول یــا شــاید چنــد مــاه اول محــدود می شــود و خیلی به فراموشــی ســپرده می شــود.

 .بنابرایــن هــر ســال تصمیم های مشــابه میگیریم چون در ســال قبــل هیچ کــدام از آن ها را اجرا نکــرده ایم

 .اما چه کنیم که واقعا به اهدافمان برسیم؟ برای این کار به توصیه ها و نکات زیر که مستند هستند عمل کنید

 واقــع بیــن باشــید، اگــر تــا کنــون ورزش نکــرده ایــد 6 روز ورزش را در اهدافتــان قــرار ندهیــد. پــس قبــل

 از تعییــن هــدف بــرای ســال جدیــد بــا خودتــان روراســت باشــید و اهدافــی امــکان پذیــر تعییــن کنیــد.

 1 یــا 2 روز ورزش بــرای ســامتی بهتــر از ورزش نکــردن اســت و مطمئنــا بــا ایــن هــدف واقعــی بهتــر مــی

توانیــد پیــش برویــد
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اهداف تان را ساده و کوچک کنید

 ســعی کنیــد ادعاهــای بــزرگ نکنیــد، بــه عنــوان مثــال »مــن امســال
 بــه کلــی شــیرینی را تــرک مــی کنــم«! کمــی جزئــی و میانه رو باشــید.
 ایــن هــدف خــود بــه تنهایــی کمــی پیچیــده اســت. تعریــف تــان از
ــد اســتثناء  شــیرینی چیســت؟ آیــا در مناســبت هایــی مثــل روز تول
 قائــل مــی شــوید؟ اگــر جایــی دعــوت شــده باشــید و دســر شــیرین
 داشــته باشــد چــه؟ بــه منظــور رســیدن بــه اهــداف ســامتی بایــد
ــه ــذا ب ــوع غ ــک ن ــتن ی ــار گذاش ــد. کن ــز کنی ــاده و ری ــا را س  آن ه
ــختی ــه س ــد و ب ــی رس ــر م ــه نظ ــی ب ــر واقع ــی غی ــل کم ــور کام  ط
 مــی تــوان بــه آن رســید. ســعی کنیــد اهــداف رســیدنی و میانــه رو
 تعییــن کنیــد. بــه عنــوان مثــال اگــر بــه بســتنی علاقــه داریــد آن را
 بــه دو بــار در هفتــه محــدود کنیــد. یــا اگــر مــی خواهیــد از شــبکه
هــای اجتماعــی دور باشــید بــرای یــک روز در هفتــه تعهــد بدهیــد

خودتان را مدیریت کنید

 یکــی از عواملــی کــه مانــع رســیدن بــه اهــداف مــی شــود حافظــه
 بــد ماســت. تصــور مــی کنیــم کــه خیلــی خــوب پیــش مــی رویــم
ــرده ــم نک ــی ک ــچ وزن ــه هی ــی متوجــه مــی شــویم ک ــا بعــد مدت  ام
ــان ــم در خودم ــته ای ــم و نتوانس ــیده ای ــوب نرس ــدام خ ــه ان ــم، ب  ای
ــرداری ــت ب ــس یادداش ــم پ ــاد کنی ــودی ایج ــرفت و بهب ــچ پیش  هی
 کنیــد، نکتــه هــا و کارهــا را در تقویــم آشــپزخانه بنویســید و بــه هــر
 طریقــی ســعی کنیــد خودتــان را مدیریــت و رهبــری کنیــد. بــه عنــوان
 مثــال مــن بــا یادداشــت بــرداری در موبایلم حواســم بــه مقــدار ورزش
 هایــی کــه انجــام مــی دهــم هســت و هــر زمــان کــه ورزش مــی کنــم
 در موبایــل مــی نویســم. ایــن کار بیشــتر از 10 ثانیــه وقــت نمــی بــرد

اهداف تان را به اشتراک بگذارید

هیچ چیزی به اندازه ترس از تحقیر شدن در انظار عموم ایجاد انگیزه 
نمی کند. برای این کار نیاز نیست که اهداف تان را در صفحه فیسبوک 
تان به اشتراک بگذارید. فقط کافی است تنها به یک نفر درباره اهدافتان 
بگویید: مادر، پدر، یا یک دوست خوب. اگر مشکلی ندارید می توانید 
به دیگران هم بگویید. آن ها را در جریان اهداف و برنامه های تان قرار 

دهید.

کمک بگیرید

علاوه بر این که اهداف تان را به دیگران می گویید از آن ها کمک 
را انجام  هم بخواهید. به روش های مختلفی می توانید این کار 
دهید. به عنوان مثال از خانواده یا دوستان تان بخواهید چیپس 
نخرند. یا برای موبایل بازی زمان تعیین کنید، وقتی همه موبایلشان 
خاموش است شما هم راحت تر می توانید این کار را انجام دهید. 
وقتی با دیگران پیش بروید اهدافتان دسترس پذیرتر خواهند بود. 
بخشنده باشید.گاهی اوقات در جهت رسیدن به اهداف تان خسته 
می شوید و هیچ کدام از روش های بالا کارتان را راحت تر نمی کند. 
هر زمان که روز بدی داشتید خودتان را ببخشید. با سرزنش کردن 
خودتان فقط اوضاع را بدتر می کنید. پس خودتان را ببخشید و 
این جمله را دائما تکرار کنید: امروز روز بدی بود اما برای فردا دوباره 

تلاش می کنم، فردا روز بهتری خواهد بود

کم نیاورید

قبل از رسیدن به هر هدفی این 6 مرحله که در بالا توضیح داده 
ام باید طی شود. پس اگر می خواهید به موفقیت برسید و همه 
اهداف تان را عملی کنید این مراحل را طی کنید. هرگز کم نیاورید و 

نا امید نشوید.
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 ایــن تصمیمــات برای شــروع
 ســال شــاید ایــده خوبــی

ــد !نباش

1-متمرکز شدن روی یک شماره در ترازو

 خــود را اســیر بــازی اعــداد نکنیــد. گذاشــتن تمــام تمرکــز
 بــر یــک عــدد روی تــرازو مــی توانــد باعــث بروز مشــکلاتی
ــید ــد نرس ــی خواهی ــه م ــددی ک ــه ع ــر زود ب ــود. اگ  ش
 دلســرد مــی شــوید چــون مــی بینیــد بــا اینکــه ورزش مــی
 کنیــد و رژیــم گرفتــه ایــد وزنتــان کــم نمــی شــود، غافــل از
 اینکــه بــا ورزش کــردن چربــی هــا را تبدیــل بــه ماهیچــه
ــام حواســتان روی آن شــماره اســت و ــا تم ــد ام ــرده ای  ک
 موفقیــت اصلــی را نمــی بینیــد. اشــلی یانــدل متخصــص
 تناســب انــدام مــی گویــد: بــه جــای تــاش بــرای رســیدن
ــود را روی ــز خ ــرازو، تمرک ــی روی ت ــماره جادوی ــه آن ش  ب
ــد ــدن بگذاری ــن ب ــکل گرفت ــا ش ــایز و ی ــردن س ــم ک ک

2- تصمیم مبهم برای بهتر شدن در چیزی

 بهتــر شــدن در همــه چیــز تصمیمــی اســت کــه در شــکل
 نظریــه عالــی اســت امــا مــی توانــد فــرد را بــرای شکســت
ــد. بتســی ســوبیچ، متخصــص رشــد و توســعه  آمــاده کن
 شــخصی مــی گویــد: من به کســانی کــه تصمیم مــی گیرند
 در مــورد دام » تر » هشــدار می دهم » ســالمتر شــدن، بهتر
 شــدن، ســخت تــر کار کــردن » ایــن مــوارد همــه پتانســیل
.شکســت را دارنــد چــون ممکن اســت هرگــز عملی نشــوند
ــه ــرای رســیدن ب ــی کار لازم ب  شــما نمــی دانیــد چــه زمان
ــد ــد. در عــوض مــی توانی  نقطــه عطــف را انجــام داده ای
ــه ــان ب ــا برایت ــه آنه ــیدن ب ــه رس ــد ک ــی بگیری  تصمیمات
 وضــوح آشــکار اســت و در خــود توانــش را میبینیــد، بــرای
 مثــال مــی توانیــد بگوییــد امســال مــی خواهــم دوســت
ــا  بهتــری باشــم و بــرای دوســتان خــود تبریــک تولــدی ب
ــد ــر کنی ــا را غافلگی ــا آنه ــتید ی ــود بفرس ــط خ ــت خ دس

3-  ازدواج کردن

 کســی کــه دوســتش داریــد و البتــه دوســتتان دارد قصــد
 دارد ازدواج را عملــی کنــد، تــا پایــان ســال بــه او اولتیماتوم
 مــی دهیــد یــا مــی گوییــد تــا پایــان ســال ایــن کار را مــی
 کنــم تــا مطمئــن شــوید امــا ایــن کار مــی توانــد تاثیــری
 برعکــس داشــته باشــد. بتســی ســوبیچ مــی گویــد: شــاید
ــع و ــان قاط ــورد تصمیمت ــد در م ــر کنی ــن کار فک ــا ای  ب
ــد ــی مــی توان  قــوی هســتید امــا ایــن کار بیشــتر از خوب
 آســیب رســان باشــد. اولتیماتــوم بــه طــور کلــی افــراد را به
 حالــت دفاعــی مــی بــرد، تصمیماتــی کــه افــراد زیــر فشــار
ــا تصمیمــات ــد، شــاید ب ــی مــی گیرن  ایــن محــدوده زمان
 عاقلانــه فاصلــه داشــته باشــد. شــاید تصمیــم بهتــر ایــن
ــال ــا در س ــد ت ــاش کنی ــان ت ــراه نامزدت ــه هم ــت ک  اس
ــد ــک را بکنی ــت کم ــان نهای ــق ازدواجت ــه تحق ــد ب جدی

4-تصمیم برای حذف کربوهیدرات ها یا چربی

ــن ــردم در ای ــن م ــج بی ــی رای ــای غذای ــم ه ــی از رژی  برخ
ــی ــا و چرب ــدرات ه ــد کربوهی ــی گوین ــرد م ــه ف ــا ب  روزه
ــا ــد ب  هــا را از برنامــه غذایــی خــود حــذف کــن. امــا نبای
ــی ــه و بدن ــاخت عضل ــرای س ــا ب ــرد. م ــدت کار ک ــن ش  ای
ــای ــی ه ــن و چرب ــا، پروتئی ــدرات ه ــه کربوهی ــالم ب  س
ــدن خــود را ــدرات ب ــا حــذف کربوهی ــم. ب ــاز داری  ســالم نی
ــد ــروم کردی ــا مح ــام کاره ــرای انج ــرژی ب ــت ان .از دریاف
 بــه جــای اینکــه همــه کربوهیــدرات هــا را بــا هــم حــذف
 کنیــد، مــوارد ســالم آن را اســتفاده کنیــد ماننــد نــان هــای
.ســبوس دار و مــوارد دیگــری کــه شــامل فیبر نیز می شــوند
 همیــن کار را بــا چربــی هــا نیــز انجام دهیــد. چربی هــا را از
برنامــه غذایــی خــود بیــرون نکنید، بــه جای ایــن کار چربی 
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این کار تمرکز خود را روی رفتارها و عادات پایدار قرار دهید تا 
کمکتان کند وزن کم کنید.نمونه هایی از این نوع تصمیمات 
به این شکل است که تصمیم بگیرید در هفته چهار تا پنج 
روز ورزش کنید یا مثلا تصمیم بگیرید در برنامه خود بیشتر 
به  بخشیدن  تحقق  با  کنید.  استفاده  و سبزیجات  میوه  از 
اهداف کوچک به خود کمک کنید تا در هدف بزرگی که دارید 

موفق بشوید

8-اهداف ورزشی غیر واقع گرایانه

وقتی زمان قرار دادن یک هدف ورزشی برای خود می رسد، 
وضعیت فیزیکی حال حاضر تان را در نظر بگیرید. برای مثال 
اگر به سختی می توانید یک کیلومتر راه بروید، به این فکر 
نکنید که در یک ماراتون بدوید! آرام آرام پیش بروید و کم کم 
راه خود را به سمت اهداف بزرگتر باز کنید. اگر بدون آمادگی 
به سراغ یک برنامه ورزشی سنگین بروید نه تنها خود را برای 
شکست آماده کرده اید بلکه احتمال دارد دچار یک آسیب 

دیدگی جدی نیز بشوید

9-روی کار آوردن تصمیمات قدیمی

ممکن است لیستی از تصمیمات انجام نشده از سال پیش 
داشته باشید. برای بازیافت برخی از این تصمیمات در سال 
جدید باید احتیاط کنید. قبل از هر کاری از خود بپرسید که آیا 
این بار واقعا می خواهد انجام شود یا دوباره خودم را برای 
برای یک شکست آماده می کنم؟ اگر این هدف چندین سال 
پشت سر هم است که در لیست اهدافتان مانده، پرسیدن 
اینسوال از خود اهمیت بیشتری پیدا می کند. شاید بهتر 
تمرکز  دیگر  چیزی  روی  و  دهید  استراحت  خود  به  باشد 
بگذارید. اگر واقعا دوست دارید که آن هدف امسال تحقق 
بیابد پس خود را از نظر انگیزه و ذهن آماده کنید و واقعا به 

دنبالش بروید.

10-تصمیم برای انجام روزانه مدیتیشن

اضافه کردن مدیتیشن به زندگی می تواند بسیار مفید باشد. 

اما اگر این تمرین برایتان جدید است، عمل به آن برای مدتی 

طولانی به صورت روزانه می تواند تاثیری معکوس داشته 

باشد. وقتی تصمیمی میگیرید که باید روزانه به آن عمل کرد

.
 هــای ســالم را اســتفاده کنیــد ماننــد روغــن زیتون یــا آجیل
هــا کــه احســاس رضایــت و ســیری بــه شــما مــی دهنــد

5- همه چیز را سازمان دهی کنید

ــور و ــردن ام ــب ک ــد: مرت ــی آی ــی م ــده خوب ــر ای ــه نظ  ب
ــن ــا ای ــت. ام ــت اس ــی مثب ــدن صفت ــه ش ــازمان یافت  س
ــه ــدام ب ــت. اق ــزرگ اس ــال ب ــن ح ــم و در عی ــدف مبه  ه
ــه اســت. ــی کامــا جــاه طلبان ــه کل زندگ  ســازمان دادن ب
ــد، ــر بگیری ــره ای در نظ ــورت زنجی ــه ص ــود را ب ــی خ  زندگ
ــای ــه ج ــد ب ــی توانی ــه م ــه چگون ــد ک ــر کنی ــن فک ــه ای  ب
ــا ــک ام ــی کوچ ــی تصمیمات ــرات کل ــرای تغیی ــاش ب  ت
ــه ای ــد هفت ــم بگیری ــا تصمی ــد. مث ــذار بگیری ــر گ  تاثی
ــه ــد. نکت ــز کنی ــان را تمی ــز کارت ــا می ــار کابینــت هــا ی  یکب
 مهــم در تصمیــم گیــری ایــن اســت کــه همــه تصمیمــات
ــد ــا نکنی ــم ره ــا ه ــم ب ــه را ه ــا هم ــد ت ــم نگیری ــا ه را ب

 6- عضویــت در یــک باشــگاه، اگــر از باشــگاه رفتــن
 بدتــان مــی آید

 برخــی فکــر مــی کننــد تنهــا باشــگاه اســت کــه مــی توانــد
ــرای ورزش کــردن باشــد، حتــی اگــر  الهــام بخــش آنهــا ب
 از باشــگاه رفتــن متنفــر باشــند، بــرای همیــن بــرای ســال
ــام ــت ن ــگاه ثب ــک باش ــد در ی ــی گیرن ــم م ــد تصمی  جدی
 کننــد. شــیلش بــاب متخصــص تغذیــه مــی گویــد:
 یــک برنامــه ورزشــی بــدون رفتــن بــه باشــگاه نیــز
ــود ــد خ ــد و نبای ــنگین باش ــذار و س ــر گ ــد تاثی ــی توان م
ــرکات ــد. ح ــد بکنی ــت نداری ــه دوس ــه کاری ک ــور ب را مجب
ــه شــما احســاس قــدرت  فیزیکــی را امتحــان کنیــد کــه ب
 و اعتمــاد بنفــس بدهــد. مثــا مــی توانیــد بــه دوچرخــه
ــکیت ــوار و اس ــای ناه ــن ه ــاده روی در زمی ــواری، پی  س
ــد ــنا بروی ــه کلاس ش ــا ب ــد ی ــد برقصی ــی توانی ــد، م بروی

7-قرار دادن یک محدوده زمانی برای کاهش وزن

گذاشتن تاریخ برای شروع یک تصمیم شاید زیاد مبهم نباشد، 
وزن می  کاهش  مانند  کاری  پایان  برای  تاریخ  گذاشتن  اما 
تواند باعث ایجاد استرس و فشار روی فرد شود و اگر در تاریخ 
مشخص به هدف خود نرسید باعث نا امیدی می شود.به جای
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خیلی زود مشغله های روزانه از مسیر خارجتان می کنند. یک 

روز را از دست می دهید و احساس می کنید عقب ماندید 

و شکست خوردید. این اهداف معمولا به صورت ناخودآگاه 

باعث تقویت احساس نا امیدی در خودمان و عدم پیشرفت 

می شود. سعی کنید اهدافی واقع بینانه برای خود در نظر 

بگیرید. در این مورد می توانید برای چند روز در هفته پنج 

دقیقه مدیتیشن را برای خود در نظر بگیرید. همین که این کار 

برایتان تبدیل به عادت شد می توانید مدت زمان و روزهای 

آن را بیشتر کنید

11-خوردن غذاهای خاص

رژیم گریپ فروت، رژیم غذاهای خام، رژیم تک غذایی، تمام 

اینها روش هایی نا سالم است که فقط شکست را در پی دارد. 

این روش ها نه تنها باعث می شود خسته شوید، بلکه مقدار 

زیادی مواد مغذی که می توانید از دیگر غذاها بدست بیاورید 

را هم از دست می دهید. کایلا پیوهاوس مربی خصوصی، 

متخصص تغذیه و صاحب کمپانی میس فیت توصیه می کند: 

به غذا مانند سوخت نگاه کنید، به جای استفاده مقدار زیادی 

از غذاهای رژیم جادویی بیاموزید که غذاها چگونه می توانند 

در رسیدن به هدفتان کمکتان کنند. تصمیم بگیرید به برنامه 

ای کامل که شامل تمام گروه های غذایی می شود عمل کنید 

و وعده های خود را رنگارنگ کنید. به جای استفاده از یک نوع 

غذا، مواد غذایی را با هم ترکیب کنید. از غذاهای فرآوری شده 

و قندهای اضافی بپرهیزید

12-تصمیمات منفی

نمی  دسر  کنم،  نمی  نگاه  تلویزیون  خورم،  نمی  قهوه  دیگر 

خورم گاهی مشکل در جمله بندی است. تصمیمات منفی 

گاهی رسیدن به هدف را مشکل تر می کنند. وقتی کلماتتان 

را متمرکز  تان  انرژی  و  تمام توجه  باشد  اهدافتان منفی  و 

فعالیتی می کنید که می خواهید از آن اجتناب کنید، که هیچ 

جهت و انگیزه ای ندارد. به جای این کار تصمیمات مثبت

بگیرید، برای مثال، آنقدر توانایی بدست بیاورم که بتوانم 5 

کیلومتر بدوم، هر روز را با یک لیوان آب شروع کنم، چنین 

تصمیماتی توجهتان را به سمت پیشرفت و جلو رفتن جلب 

می کند

13-تلاش برای شغل جدید

تصمیمات مطلق و فاقد تمرکز ممکن است با شکست مواجه 

شوند. اخذ یک شغل جدید می تواند هدفی عالی باشد، اما 

این هدف تا درجاتی خارج از کنترل شماست. مطمئن هستید 

که قبول می شوید و از پس هر مصاحبه ای بر می آیید، اما 

این تضمین نمی کند که حتما استخدام می شوید. نباید از 

نوسان بازار کار نیز غافل شد. هر چقدر هم برای یافتن کار 

جدید به خود فشار بیاورید بدون برنامه و در نظر گرفتن نقاط 

عطف کاری از پیش نمی برید. برای خود اهدافی تعیین کنید 

که توانایی مدیریتشان را داشته باشید و سعی کنید اهدافتان 

واقع گرایانه باشد

 چگونه تصمیمات را عملی کنیم

بهبود می بخشد  را  اهدافی که بدن، ذهن و روح  ساخت 

باعث توانمندی می شود. کلید کار این است که هدف در 

دسترس باشد تا شکست نخوریم و با بدست نیاوردنش خود 

را ملامت نکنیم. تغییرات موفق کوچک در طول زمان می 

تغییری  انجام  و  بزنند  رقم  را  بزرگی  مثبت  تغییرات  توانند 

بزرگ که توان پیشبرد آن را نداریم تنها باعث عقب افتادن 

می شود. به مواردی فکر کنید که می خواهید، نه آنهایی که 

نمی خواهید. آیا به اتخاذ تصمیماتی برای سال جدید اعتقاد 

نقشه  چه  است؟  امسالتان  لیست  در  مواردی  چه  دارید؟ 

ای برای بدست آوردنشان دارید؟ با گذاشتن نظر خود ما و 

دیگران را نیز در آن شریک کنید

                    کاری از گروه ترجمه به اندام ) دکتر کرمانی (
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مصاحبه اختصاصی ما باسمیرا بنفشه 

جدیدترین رکورددار وب سایت دکتر کرمانی

گزیده ای از صحبت های ایشان را در ادامه بخوانید:

من از سن 24 سالگی اضافه وزن داشتم ولی بعد از زایمانم خیلی چاق شدم 

و واقعاً اضافه وزنم برایم مشکل ساز شده بود. زمانی که به خرید می رفتم و 

نمی توانستم لباس مورد علاقه ام را بخرم، مجبور می شدم لباس های قدیمی 

و ساده بخرم و وزنم آنقدر بالا رفته بود که دچار پا درد و کمر درد شده بودم.

دیدم روز به روز دارم چاق تر می شوم و همه ی هم دوره ای هایم دارند لاغر 

می شوند و به من می گویند عمراً تو اگر بتوانی لاغر شوی! این حرفشان باعث 

شد که من هرچه زودتر تصمیم بگیرم طرز درست غذا خوردن را یاد بگیرم و 

الان هم خدا را شکر آنقدر موفق شدم که بقیه به من غبطه می خورند، چرا که 

من خواستم و توانستم . به مرور زمان، از مورد تمسخر قرار گرفتن اطرافیان 

واقعاً خسته شدم. دوست داشتم وقتی به خرید می روم لباس مورد علاقه ام 

را بخرم و بیشتر از همه به فکر سلامتیم بودم. برای همین تصمیم جدی برای 

کاهش وزن گرفتم و 8 ماه طول کشید تا به وزن کنونیم برسم. 8 روز است 

که وزنم ثابت مانده و با استفاده از کالری شماری توانستم وزنم را تثبیت کنم.

رمز موفقیتم این بود که می خواستم یک اندام عالی داشته باشم و فقط هم به 

لباس هایم فکر می کردم که بتوانم هرچه زودتر هر لباسی که دلم می خواهد 

را بخرم. قبل از این در آبادان پیش چند دکتر تغذیه رفتم ولی چون خودشان 

لیست غذایی ام را انتخاب می کردند، بیشتر از یکی دو روز نمی توانستم ادامه 

بدهم. اما وجود لیست دلخواه در برنامه رژیم دکتر کرمانی و اینکه هر وقت 

برایم مشکلی پیش می آمد، می توانستم خیلی راحت با کارشناسان در ارتباط 

باشم، باعث شد این بار با دفعات قبل تفاوت داشته باشد.در برنامه رژیم دکتر 

کرمانی، بیشتر سعی می کردم لیست دلخواه را انتخاب کنم. چون با لیست 

دلخواه به راحتی می توانستم در کنار خانواده ام سر یک سفره، غذا بخورم و 

دیگران نیز مرا به ادامه مسیر، تشویق می کردند. کاهش وزن با رژیم دکتر 

کرمانی برایم خیلی راحت بود و بزرگ ترین تغییری که در روند کاهش وزنم 

دادم این بود که سالم غذا خوردن و فعالیت روزانه را بیشتر کردم. اولین باری 

که دیدم وزنم کاهش پیدا کرده، خیلی خیلی خوشحال بودم. مرتب دکتر

 

کرمانی را دعا می کردم، چون فقط با رژیم ایشان توانستم لاغر شوم.از طریق 

تماس تلفنی با کارشناسان برنامه رژیمم در ارتباط بودم و از همه ی آنها تشکر 

می کنم، مخصوصاً آقای فضائلی که هر وقت با ایشان تماس می گرفتم، خیلی 

با حوصله جواب سؤالاتم را می دادند.بعد از کاهش وزن، زندگی روزمره ام به 

نظر خودم خیلی تغییر کرده است. احساس می کنم چند سال جوان تر شده 

ام و اعتماد به نفسم خیلی بالاتر رفته است. لاغری به من انگیزه می دهد این 

از رژیمم اصلاً علاقه ای به ورزش کردن  ادامه دهم.من قبل  را  سبک زندگی 

نداشتم ولی از زمانی که شروع به رژیم گرفتن کردم، کم کم تغییراتی در خودم 

دیدم که باعث شد انگیزه ام برای ورزش کردن بیشتر شود. با ورزش کردن هم 

سایزم کاهش پیدا کرد و هم روحیه ام بهتر شد.غذای سالم موردعلاقه ام که 

زیاد می خورم، ماهی ) بخار پز ( است و اگر بخواهم یک وعده غذای دلخواه 

به خودم بدهم، زرشک پلو با مرغ و چلو گوشت است.ورزش موردعلاقه ام که 

بیشتر اوقات انجام می دهم، حلقه زدن، تردمیل، دمبل و اسکی فضایی است. 

این چند ورزش در خانه، احساس کردم هم وزنم خیلی خوب  انجام  با  من 

پایین می آید و هم بدنم شل نمی شود.هر وقت در طول رژیم احساس ضعف 

می کردم قهوه تلخ، آب، خیار و یا قارچ می خوردم. مواقعی هم که ناامید می 

شدم، یاد مسخره کردن اطرافیان می افتادم و یاد اینکه وقتی به مهمانی می 

لباس شیک  بودند،  بقیه که همسن و سال خودم  توانستم مثل  رفتم، نمی 

بپوشم و انگیزه و امیدم تقویت می شد.خواستن، توانستن است. هدف من 

برای امسال فقط لاغری بود که خدا را شکر توانستم به آن دست پیدا کنم. اصلا 

نگران نیستم وزنم برگردد و هیچوقت وسوسه نشدم رژیمم را بشکنم.کاهش 

وزن روی روابط اجتماعیم هم تاثیر گذاشت و دیگر خیلی راحت و با اعتماد 

به نفس بالا در همه ی مهمانی ها شرکت می کنم.توصیه ام به افرادی که می 

خواهند رژیم بگیرند این است که این قدر امروز و فردا نکنند. هرچه زودتر 

تصمیم بگیرند و شروع کنند. به نظر من هیچ چیزی مثل لاغری لذت بخش 

نیست. باید خودشان به این نتیجه برسند یعنی از خوردن سیر و خسته بشوند 

و چاقی برایشان آزاردهنده شود.
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گوشت بره کباب شده به همراه برنج زعفرانی

مــی توانیــد از یــک قطعــه گوشــت بــره بــه همــراه انــواع و اقســام 
چاشــنی هــای طبیعــی غذایــی درســت کنیــد با کلــی خاصیــت فوق 
العــاده بــرای بــدن. ایــن ادویــه جــات بــدون اینکــه غــذا را بیــش از 
حــد چــرب کننــد یــا ســدیم آن را بــالا ببرنــد بــه گوشــت بــره ای کــه 
اســتفاده مــی کنیــد طعــم اضافــه مــی کننــد. از پروتئیــن تــا چربــی 
هــای ســالم و کربوهیــدرات همــه درشــت مغــذی هــا در ایــن وعده 
غذایــی حضــور دارنــد. تعــداد بــالای ادویــه جات اســتفاده شــده در 
ایــن دســتور پخــت آن را بــا دیگــر غذاهــای مشــابه متفــاوت کــرده 
اســت کافــی اســت نگاهــی بــه لیســت مــواد بــه کار رفتــه بکنیــد 
ــی  ــد طعم ــی خواهی ــر م ــوید. اگ ــه ش ــوع را متوج ــن موض ــا ای ت
ــم ایــن دســتور پخــت  ــره را بچشــید مطمئن متفــاوت از گوشــت ب

مــی توانــد کمــک خوبــی باشــد

روش پخت:

یــک ماهــی تابــه متوســط را روی حــرارت متوســط گــرم کنید. 
ــا اســپری پخــت یــا مقــداری روغــن چــرب  ــه را ب ماهــی تاب
کنیــد. بــه ماهــی تابــه پیــاز و ســیر اضافــه کنیــد. بــه مــدت 
5 دقیقــه یــا تــا زمانــی کــه بــه رنــگ قهــوه ای طلایــی درآینــد 
بپزیدشــان، مرتــب بهــم بزنیــد. برنــج و ســه مــورد بعــدی از 
لیســت مــوارد لازم را اضافــه کنیــد ) تــا بــرگ بــو ( مــواد را بــه 
جــوش بیاوریــد. درپــوش ماهــی تابــه را بگذاریــد، حــرارت را 
کــم کنیــد و اجــازه دهیــد 20 دقیقــه بجوشــد. بــرگ بــو را جــدا 

کنیــد، ماهــی تابــه را گــرم نگــه دارید.گریــل را آمــاده کنیــد.
ــا هــم  نمــک و شــش مــورد بعــدی از لیســت مــواد لازم را ب
ترکیــب کنیــد ) تــا فلفــل (. گوشــت بــره را بــا قلمــو آغشــته 
بــه روغــن چــرب کنیــد و ســپس میکــس نمکــی را که درســت 
کردیــد را بــه آن بمالیــد. گوشــت بــره را در ســینی مخصــوص 
گریــل کــه بــا کمــی روغــن چــرب کــرده ایــد قــرار دهیــد. بــه 
مــدت 10 دقیقــه گریــل کنیــد در طــول پخــت یــک بار گوشــت 
ــد 5  ــازه دهی ــت اج ــرش دادن گوش ــل از ب ــد. قب را برگردانی

دقیقــه بمانــد. گوشــت بــره را بــا برنــج ســرو کنیــد

مواد لازم

اسپری پخت یا مقداری روغن
یک فنجان پیاز که مکعبی خرد شده باشند

دو حبه سیر، خرد شده
یک فنجان برنج باسماتی نپخته

دو فنجان آب مرغ بدون چربی و کم نمک
یک چهارم قاشق چای خوری زعفران

یک برگ بو
سه چهارم قاشق چای خوری نمک

یک دوم قاشق چای خوری زیره خرد شده
یک دوم قاشق چای خوری دارچین خرد شده

یک دوم قاشق چای خوری فلفل قرمز
یک هشتم قاشق چای خوری گشنیز خرد شده

یک هشتم قاشق چای خوری هل خرد شده
یک هشتم قاشق چای خوری فلفل سیاه

680 گرم گوشت بره
یک قاشق چای خوری روغن زیتون

اطلاعات تغذیه
چهار  برای  شد  گفته  پخت  دستور  این  در  که  موادی 
وعده می باشد. هر وعده شامل دو برش گوشت بره و 
سه چهارم فنجان برنج می باشد.اطلاعاتی که در ادامه 

خواهد آمد مربوط به یک وعده از این غذا است

کالری: 294
کالری از چربی در یک وعده: 35 درصد

چربی در یک وعده: 11.3 گرم
چربی اشباع در یک وعده: 4.5 گرم

چربی غیر اشباع در یک وعده: 4.7 گرم
چربی دارای حلقه های غیر اشباع در یک وعده: 0.5 گرم

پروتئین در یک وعده: 24.1 گرم
کربوهیدرات در یک وعده: 22.6 گرم

فیبر در یک وعده: 1.9 گرم
کلسترول در یک وعده: 68 میلی گرم

آهن در یک وعده: 2.4 گرم
سدیم در یک وعده: 618 میلی گرم
کلسیم در یک وعده: 40 میلی گرم
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 حتــی کســانی که بیشــترین انگیــزه و قوی تریــن اراده ها را
 دارنــد، ممکــن اســت در تعطیلات ســال نو وسوســه شــوند.
 همــه مــا ایــن را مــی دانیــم کــه وعــده هایمــان بایــد بــه
 انــدازه باشــد، از غذاهایــی کــه کالــری بســیار بالایــی دارنــد
 دور بمانیــم و وقتــی احســاس ســیری کردیــم دســت از غذا
 خــوردن بکشــیم. امــا گاهــی بــدون اینکه حواســمان باشــد
 پرخــوری مــی کنیــم و در نهایــت احســاس مــی کنیــم تــا
 خرخــره  پــر شــده ایــم. اگــر شــما هــم در طــول تعطیــات،
ــام ــا انج ــد ب ــی توانی ــدید م ــی ش ــن وضعیت ــر چنی  درگی
مــواردی کــه در ادامــه مــی آیــد دوبــاره بــه مســیر بازگردید

1- احساس گناه را از خود دور کنید
ــه دام ــر ب ــه اگ ــن اســت ک ــه ای ــن نکت ــم تری ــن و مه  اولی
 پرخــوری افتادیــد، زیــاد خودتــان را ســرزنش نکنیــد.
ــذا ــکل غ ــن ش ــه ای ــب ب ــر مرت ــه اگ ــد ک ــان باش  یادت
ــد. ــه خطــر مــی افت ــد مــدت ســامتتان ب ــد در بلن  بخوری
ــان ــه خودت ــم ب ــت دائ ــتباه لازم نیس ــار اش ــک ب ــرای ی  ب
ببخشــید را  خــود  زودتــر  هرچــه  بزنیــد.   ســرکوفت 
بازگردیــد قبلــی  رونــد  بــه  توانیــد  ســریع تــر مــی 

2- وعده ها را جا نیندازید
 ســعی نکنیــد میــزان کالــری اضافــی کــه مصــرف کردیــد را
 روز بعــد بــا جــا انداختــن وعــده هــا جبــران کنید. ایــن کار
 تنهــا باعــث مــی شــود احســاس گرســنگی و ناتوانــی کنیــد
 و در نتیجــه احتمــال اینکــه دوبــاره پرخــوری کنیــد افزایش
 مــی یابــد. بــه جــای ایــن کار، وعــده هــای حــاوی میــوه و
ســبزیجات و پروتئیــن مانند ماهــی، مرغ یا لوبیــا میل کنید

3- روی وزنه نروید
ــد ممکــن ــاده روی کردی ــد روز پــس از اینکــه کمــی زی  چن
 اســت وزنتــان بیشــتر شــده باشــد. دلیلــش ایــن نیســت
 کــه چربــی بدنــی اضافه کــرده ایــد بلکــه علــت آن احتباس
ــرازو ــالای نمــک اســت. از ت ــه خاطــر مصــرف ب  مایعــات ب
ــه ــی ک ــرژی و گام های ــش روی ان ــه جای ــد و ب  دور بمانی
بــرای بازگشــت بــه مســیر قبلــی برمــی داریــد تمرکــز کنیــد

4- کبد خود را دوست بدارید
 کبــد مســئول الــکل زدایــی، ســوخت و ســاز چربــی هــا و
 تمیــز کــردن بــدن از مــواد ســمی اســت. ممکــن اســت کبد
 در تعطیــات ســال جدیــد کمــی بیشــتر از گذشــته بــه کار
 گرفتــه شــود. پشــتیبانی از عملکــرد کبــد مــی توانــد روشــی
ــن دوره ــد از ای ــدن بع ــردن ب ــز ک ــرای تمی ــوی ب ــیار ق  بس
 باشــد. ایــن کار را مــی توانیــد بــا قــرار دادن غذاهــای مفید
ــواع ــد. ان ــام دهی ــان انج ــی ت ــه غذای ــد در برنام ــرای کب  ب
ــدر، ــم پیــچ ( لیمــو، چغن ــم، کل ــی، گل کل ــم هــا ) بروکل  کل
 تخــم مــرغ و زردچوبــه همگــی حــاوی ترکیباتــی هســتند

کــه بــه کبــد کمــک مــی کنــد

5- مقدار زیادی آب بنوشید
ــو مــی ــی هــای ســال ن ــه در مهمان ــی ک ــان غذاهای  در می
 خوریــد ممکــن اســت تامیــن آب بدن نادیــده گرفته شــود.
 عواقــب ناشــی از کــم آبــی بــدن بســیار زیــاد اســت، طوری

کــه خــود را بــه شــکل هــای گوناگونــی نشــان مــی دهــد

اگر پرخوری کردیم راه حل چیست؟
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 از جملــه بــد خلقــی، کاهــش انــرژی و کنــد شــدن عملکــرد
ــموم ــردن س ــن ب ــرای از بی ــدن. آب ب ــی ب ــتم گوارش  سیس
 بــدن بســیار مهــم اســت و همچنیــن مــی توانــد بــه کبــد
 بــرای پــردازش آنچــه در تعطیــات خــورده ایــد کمــک کند.
 بــرای اینکــه بتوانیــد بــه خوبــی آب بــدن را تامیــن کنیــد
 نبایــد تنهــا مدتــی بــه خــوردن مقــدار زیــادی آب وسوســه
 شــوید و ســپس دوبــاره فراموشــش کنیــد. خــود را عــادت
ــه آرامــی آب بنوشــید ــب وب ــه در طــول روز مرت ــد ک .دهی

6- روده خود را مجددا تعادل ببخشید
 افزایــش مصــرف غذاهــای حــاوی قنــد ) و بــرای بعضــی 
 الــکل ( در تعطیــات ســال نــو مــی توانــد حتــی برای ســالم

ــرای ــه ب ــع تغذی ــع یــک منب ــوع غذاهــا در واق ــن ن ــاد ای  زی
 تریــن سیســتم گوارشــی نیــز خبــر بــدی باشــد. بــا خــوردن
ــی ــت م ــه در نهای ــد ک ــرده ای ــاد ک ــد ایج ــای ب ــری ه باکت
ــود. ــای روده ش ــری ه ــادل باکت ــدم تع ــه ع ــر ب ــد منج  توان
ــخ ــد باعــث نف ــی توان ــری هــای روده م ــادل باکت ــدم تع  ع
 و ناراحتــی معــده شــود. مصــرف مکمــل هــای پروبیوتیــک
ــدم ــد و ع ــک کن ــرایط روده کم ــود ش ــه بهب ــد ب ــی توان  م
ــود دارد ــیاری وج ــات بس ــرد. تحقیق ــن بب ــادل را از بی  تع
 کــه ثابــت کــرده انــد پروبیوتیــک هــا مــی تواننــد مزایــای
ــا ــند. ب ــته باش ــدن داش ــی ب ــتم گوارش ــرای سیس ــادی ب  زی
ــره ــاز، ســیر، شــور، ت ــی چــون پی ــش مصــرف غذاهای  افزای
ــوب ــای خ ــری ه ــد باکت ــی توانی ــم م ــوز ه ــی و م  فرنگ
ــد ــک کنی ــامت روده کم ــه س ــرده و ب ــه ک ــده را تغذی مع
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