


ارزش غذایی گوشت

 گوشت مهمترین منبع تامین پروتئین میباشد . درست است 
که بعضی از منابع گیاهی سرشار از پروتئین هستند که فراوانتر 
وارزانتر میباشند ، ولی پروتئین  گوشت نسبت به پروتئین گیاهی 
ارجحیت دارد ، زیرا پروتئین موجود در گوشت دارای مقادیر زیادی 
از اسید آمینه های ضروری مورد نیاز بدن می باشد ، همچنین 
گوشت منبع مهمی برای تامین آهن، روی ، فسفر ، سدیم  ، کلر و 
منیزیم  می باشد .منبع  ویتامین های گروه B به ویژه نیکوتینیک 
اسید و ریبوفلاوین ) ویتامین B2  ( به شمار می آید ، همچنین 
دارای ویتامین B12  می باشد ، البته مقداری از این ویتامین ها در 
اثر حرارت از بین می روند  .بعضی افراد تصور می کنند با مصرف 
مکمل می توانند کمبود مواد مغذی را در بدنشان تامین کنند. 
در صورتی که این افراد در اشتباه اند. زیرا دریافت مواد مغذی 
از طریق غذای طبیعی ، بسیار کامل تر و بهتر از مکمل هاست.  
همچنین گوشت دارای مقدار زیادی از چربی حیوانی است که 
منبع مهم انرژی  برای بدن به شمار می رود.آهن موجود در گوشت 
: آهن موجود در گوشت ) آهن هِم ( کیفیت بالایی دارد و به 
راحتی جذب بدن می شود. در حالی که آهن غیر هِم موجود در 
مواد غذایی گیاهی مثل غلات و سبزیجات کمتر جذب می شود 
و 90 درصد آهن خورده شده هدر می رود. ناگفته نباشد که آهن 
موجود  در گوشت قرمز دو برابر مرغ و ماهی است ،  همچنین 
غذاهای گیاهی دارای موادی هستند که از جذب آهن جلوگیری 
می کند مثل فیتات های موجود در غلات، حبوبات و مغزها و پلی 
فنول های موجود در سبزیجات است.روی موجود در گوشت : 
گوشت یکی از منابع مهم روی محسوب می شود و حاوی ترکیباتی 

از روی می باشد که قابلیت جذب بالایی در بدن دارند. کمبود 
روی نیز با عوارضی از قبیل اختلال در رشد قدی و قوای جنسی 
، اختلال در رشد جنین، سقط جنین و کم اشتهایی همراه است 
که در بسیاری از زنان و نوجوانان قابل مشاهده است. در مورد 
افراد گیاهخوار، خصوصاً نوجوانان و کودکان گیاهخوار، امکان 
بروز کم خونی، کمبود انرژی، دردهای شکمی، نفخ و مشکلات 
هضمی و کوتاه قدی وجود دارد . حتی گیاهخوارهای سابقه دار 
هم معتقدند، مصرف مقدار کمی گوشت برای بدن لازم است، 
زیرا گوشت کم چربی، منبعی فشرده و کم کالری از مواد مغذی 
حیاتی است و مصرف گوشت برای نوجوانان ضروری است زیرا 
مصرف آن برای ارتقای سلامتی، افزایش سطح ایمنی و رشد و 
نمو لازم است . مصرف گوشت و مواد پروتئینی به طور منظم 
نوجوان را قوی، قد بلند و سالم می سازد و به رشد مناسب فرد 

کمک می کند . 

گوشت ماهی 

اما گوشت ماهی  نسبت به سایر گوشت ها از ارزش‌های غذایی 
بالاتری برخوردار است.پروتئین حاصله از گوشت ماهی دارای 
کلیه اسیدهای آمینه مورد نیاز بدن برای رشد و نمو است. به 
همین دلیل گوشت آبزیان برای تامین نیازهای روزانه پروتئین 
دارای اهمیت بسیار زیادی است. در گوشت ماهی بافت پیوندی 
کمتری در مقایسه با سایر گوشت‌ها وجود دارد و می‌توان گفت 
که تقریبا همه گوشت ماهی به وسیله بدن جذب می‌شود و به 
همین دلیل است که در بسیاری از بیماری ها، خوردن گوشت 

 گوشــت بــه بافــت هــای عضلانــی  اســکلتی  ولاشــه ی حیوانــی اطــاق مــی شــود کــه
بــرای مصــرف غذایــی مناســب  مــی باشــند

 دسته بندی گوشت های مصرفی 

 1 – گوشــت قرمــز  : گوشــت گاو، گوســفند، گوســاله گوشــت، بــز، شــتر متــداول تریــن

 نــوع گوشــت هــای قرمــز مصرفــی هســتند
 

ــرغ ، ــامل م ــود ، و ش ــی ش ــاق م ــی اط ــدگان اهل ــه پرن ــه ب ــور :  ک ــت طی  2 – گوش
ــوند ــی ش ــاز م ــی و غ ــون، مرغاب بوقلم

3- گوشت  دریایی : که انواع ماهیان  و از جمله میگو در این دسته قرار میگیرند
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ماهی توصیه می‌شود .ماهی ها ومخصوصا ماهی دریایی دارای 
چربی امگا3 است که نقش مهمی در جلوگیری از سکته مغزی 
دارد ، زیرا از لخته شدن خون در عروق جلوگیری می کند .غذاهای 
دریایی میزان کلسترول خون را کاهش می‌دهد ، ماهی می‌تواند 
نیاز بدن مانند آهن، کلسیم  از مواد مورد  به دلیل برخورداری 
،ویتامین هاوپروتئین‌ها بخش مهمی از رژیم غذایی تامین کند . 
به  پروتئین  و  چربی  بالای  مقادیر  مصرف  وجود  با  اسکیموها 
بیماری‌های قلبی دچار نمی‌شوند. این تفاوت در نوع چربی مصرفی 
آنهاست. چربی ماهی و محصولات آبزیان غیراشباع است، در حالی 
که چربی موجود در گوشت قرمز و حتی گوشت سفید طیور به 
طور عمده چربی‌های اشباع شده است.چربی امگا3 سبب کاهش 
میزان تری‌گلیسیریدها می‌شود و  نقش ضد سرطان دارد. مقادیر 
امگا 3 موجود در ماهی های دریایی بیشتر از ماهی رودخانه ای 
می باشد . ناگفته نماند که میزان چربی موجود در ماهی‌ها و 
سایر آبزیان در مقایسه با گوشت قرمز بسیار کمتر است . بیشتر 
ماهی‌ها کمتر از 5 درصد چربی دارند. فقط چربی گوشت مرغ 

بدون پوست مانند ماهی است.

ضررهای مصرف زیاد گوشت قرمز :
سرطان : مصرف زیاد گوشت قرمز احتمال ابتلا به سرطان روده 
بزرگ را افزایش می دهد  کسانی که بیشتر گوشت قرمز و گوشت 
های پردازش شده، مانند سوسیس، کالباس، ژامبون  مصرف می 
کنند در مقایسه با سایر افراد با خطر بیشتر ابتلای به بیماری 
های خطرناک قلبی و سرطان مواجه هستند. ، همچنان احتمال 
سرطان سینه ، گوشت یکی از منابع اصلی چربی اشباع شده است 
که با ابتلای به سرطان پستان و سرطان روده بزرگ ارتباط دارد 
، مواد سرطانزا در جریان پختن گوشت قرمز در حرارت بالا تولید 
می شود. به غیر از سرطان روده ی بزرگ، به نظر می‌ رسد که 
مصرف گوشت قرمز خطر ابتلا به سرطان پانکراس )لوزالمعده( 
را هم افزایش می‌ دهد. ترکیبات نیتریت که در کارخانجات برای 
دوام بیشتر مواد غذایی و گوشت  اضافه می‌ شوند، سرطان ‌زا 

هستند.
سکته : گوشت یکی از منابع اصلی چربی اشباع شده است که 
مهمترین  عامل ایجاد کننده امراض قلبی، مانند فشار خون و 
افزایش سطح کلسترول به حساب می آید  گوشت قرمز حاوی 
آنها یک عامل  فراوانی است که وجود  اشباع  اسیدهای چرب 

شناخته شده ی بیماری‌ های قلبی به شمار می رود .
نقرس : مصرف گوشت قرمز فراوان باعث ابتلا یا تشدید بیماری 
نقرس می ‌شود. در بیماری نقرس، مقدار اسید اوریک خون بالا می 
رود و رسوب کریستال‌های اسیداوریک در مفاصل ایجاد وباعث 
درد شدید می‌ شود. اسید اوریک در اثر تجزیه پروتئین‌ها ایجاد 

می ‌شود و می دانید که گوشت قرمز منبع کاملی از پروتئین 
است.. 

مضرات مصرف مرغ ماشینی:
مرغ ماشینی بعلت اینکه 40 تا 45 روز اجازه خوابیدن پیدا نمی 
کند بدنش مملو از اسید لاکتیک می شود و غذاها و داروهایی 
که به مرغ می دهند در نسوج مغز استخوان مرغ رسوب می 
کند.سعی کنید پوست مرغ را  نخورید مرغ ها  با دانه های 
غنی شده به سرعت رشد کاذب پیدا کرده و پروسه طبیعی رشد 
خود را طی نمی کنند بدین ترتیب کیفیت گوشت آنها بسیار 
کاهش می یابد  .مرغهای ماشینی از نور آفتاب محروم هستند 
که باز سبب نزول کیفیت گوشت آنها میشود  . به مرغها آنتی 
بیوتیکهای متنوع خورانده میشود که سبب ایجاد مقاومت 

میکروبی در بدن انسان می شود .

مضرات مصرف ماهی :
همچنین ماهیان دریایی به علت آلوده بودن دریاها به پس 
ابهای صنعتی احتمال انتقال مواد سمی از قبیل جیوه به انسان 
را دارند. توصیه شده بیش از 2 ویا 3 بار در هفته ماهی خورده 

نشو د. 

نکاتی درباره فریز کردن گوشت ها
 برای بسته‌بندی از کیسه‌های پلاستیکی ضخیم یا کیسه‌های 
ایجاد کننده خلاء استفاده کنیم. کیسه‌های ایجاد کننده خلاء 
کیسه‌هایی با در زیپی هستند که با بستن در آنها هیچ هوایی 
داخل بسته نمی ‌ماند. نبودن هوا باعث می‌ شود تا کیفیت و 
ارزش غذایی ماده بهتر حفظ شود. کیسه فریزر نباید هیچ گونه 
منفذی داشته باشد . قطعه‌ها را در هر بسته به تعداد مورد نیاز 
برای هر بار مصرف بگذاریم، چون مواد غذایی خارج شده از 

فریزر، به هیچ وجه نباید دوباره به فریزر بازگردانده شوند.

                           

    
            شـاد ، سالم ، و سرفراز باشید
            دکــتر محمد صادق کـرمانی
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قبل از اینکه وارد جزئیات شویم شاید جالب باشد بدانید: به نظر 
می آید کودکان حتی قبل از اینکه خوردن غذای جامد را شروع 
کنند سیر را دوست دارند! تحقیقات در سال 1991 نشان داد وقتی 
مادر در دوران شیردهی سیر می خورد کودک نیز سالم تر است.

چه زمانی کودکان می توانند سیر استفاده کنند؟

می توانید بین 6 تا 8 ماهگی، سیر دادن به کودک را شروع 
کنید. با این حال هضم سیر برای بعضی کودکان مشکل است و 
برخی نیز ممکن است به آن آلرژی داشته باشند.واکنش به سیر 
می تواند در شکل های گرفتگی، ورم، استفراغ یا اسهال خود را 
نشان دهد. اگر هرکدام از این نشانه ها را مشاهده کردید به 
متخصص مراجعه کنید. اگر کودک مشکل تنفسی یا واکنشی 
شدید داشت باید معاینه شود و تحت مراقبت قرار بگیرد.اما 
آیا وقتی سیر ممکن است چنین عوارض جانبی ای داشته باشد 
ارزشش را دارد که آن را روی کودکتان امتحان کنیم؟ بله، دلیلش 

را در دو قسمت بعدی مقاله خواهید دانست.

ارزش مواد مغذی سیر
سیر منبعی غنی از ویتامین B6، منگنز، سلنیوم، پتاسیم و آهن 

است.

با این بیماری ها کمک می کند. سوپ سیر شدت سرما خوردگی 
را کاهش می دهد و سموم را از مسیر تنفسی خارج می کند. 
تنفسی  مسیر  باز شدن  به  سیر  در  موجود  های سبک  روغن 
باکتریال و ضد  آنتی  و بهبود شرایط کمک می کنند. خواص 

ویروسی سیر، کودک را از سرماخوردگی محافظت می کند.
2- خواص ضد میکروبی، عفونت را بهبود می دهند.

سیر دارای خواص ضدمیکروبی است که به تعدیل رشد باکتری 
عامل عفونت کمک می کند. فیتوکمیکال های حاضر در سیر در 
کشتن باکتری های روده کوچک فوق العاده تاثیر گذار هستند. 
با وجود اینکه سیر باعث از بین رفتن باکتری ها می شود اما 
برای پروبیوتیک های موجود در روده ی کودک بی خطر است.

خواص ضد میکروبی سیر کمک می کند زخم ها سریع تر بهبود 
پیدا کنند. آب سیر تازه را با آب میوه و سبزیجات میکس کنید 

و از این ترکیب به کودک خود بدهید.
3- کشتن کرم های روده آسیب رسان در کودک

وقتی کرم های روده ای نظیر کرم نواری وارد بدن کودک می 
شوند در روده مستتقر شده و از مواد مغذی تغذیه می کنند که 
به مرور، تبدیل به عفونت و بیماری می شود. سیر می تواند 
را  روده  کرم های  و  کند  انتیپرسیتیک عمل  داروی  مانند یک 

بکشد.
4- قلب کودک را سالم نگه می دارد.

سیر می تواند به کاهش سطح کلسترول کمک کند و خطر فشار 
خون بالا، حملات قلبی و سکته مغزی را در آینده کاهش دهد.

5- سولفور می تواند از سرطان پیشگیری کند.
)ارگانوسولفور  ترکیبات سولفور  از  سیر خرد شده سرشار است 
سیر یا OSC ( که سرشار از ترکیبات آنتی باکتریال، ضد ویروس 
و آنتی اکسیدان هستند. قدرت سیر در افزایش واکنش های 
ایمنی ضد التهابی باعث می شود کودک از انواع مختلف سرطان 
از جمله سرطان روده، مری، حنجره، دهان، تخمدان و کلیه در 

امان بماند.
6- تاثیر ضد التهابی، سیستم ایمنی بدن را حمایت می کند.

از جمله ماکروفاژها،  را تحریک می کند،  انواع سلول ها  سیر 
لنفوسیت ها، سلول های کشنده طبیعی، سلولهای دندریتیک 
و ائوزینوفیل، بدین ترتیب سیستم ایمنی کودکتان را می سازد. 
همچنین به تنظیم ترشح سیتوکین کمک می کند که می تواند 
به درمان و پیشگیری از چاقی، اختلالات متابولیک و غیره کمک 
کندوقتی می گوییم سیر برای کودکتان مفید است منظور مقدار 
محدودی از آن است، بنابراین مقدار درستی از سیر به او بدهید 

تا از مزایای آن برای سلامتش بهره ببرد.

چه مقدار سیر برای کودکان بی خطر است؟
در ابتدا، روزی یک حبه سیر به او بدهید. چک کنید که هیچگونه 
حساسیتی نشان ندهد. اگر هیچگونه واکنشی نشان نداد، می 
توانید به مرور مقدار آن را افزایش دهید اما به یاد داشته باشید 

کودک نمی تواند مانند یک فرد بزرگسال سیر بخورد.

مزایای سیر برای سلامت کودکان

1- کودکتان از مرتب سرما خوردن در امان می ماند.
و  آسم  الریه،  ذات  تب،  آنفولانزا،  سرماخوردگی،  به  کودکان 
بسیاری از مشکلات مشابه دیگر حساس هستند. سیر به مقابله
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 همانطــور کــه بــرای کاهــش وزن راه هــای معقولــی وجــود
 دارد، کســانی کــه مــی خواهنــد مقــداری وزن اضافــه کننــد
ــند. ــان برس ــه هدفش ــالم ب ــی س ــد از راه ــی توانن ــم م  ه
ــا ــدی و سرشــار از چربــی مطمئن ــاد غذاهــای قن  خــوردن زی
 باعــث افزایــش وزن خواهــد شــد امــا عقــل ســلیم بــه مــا
 مــی گویــد هــر روز خــوردن چندیــن بســتنی روش مناســبی
 نیســت و هرگــز مهــر تاییــد متخصصــان تغذیــه را دریافــت
 نخواهــد کردمثــل همیشــه تمرکــز اصلــی روی مــواد
ــا ــر ( در غذاه ــری بالات ــورد کال ــن م ــالا ) و در ای ــذی ب  مغ
ــد ــم کنی ــد، ک ــه کنی ــد وزن اضاف ــه بخواهی ــالا چ ــت ح  اس
ــد ــه بای ــد. مــورد دیگــری ک ــت نگــه داری ــان را ثاب ــا وزنت  ی
ــه ــی ک ــر غذای ــد تاثی ــت. بای ــت اس ــد دیاب ــر بگیری  در نظ
اضافــه مــی شــود روی کنتــرل گلوکــز خــون در نظــر بگیریــد

کالری شماری

ــه درک ــری شــماری نیســت امــا ب ــه کال ــازی ب ــا اینکــه معمــولا نی  ب
ــری ــدار کال ــه چــه مق ــه اینک ــد از جمل ــی کن ــز کمــک م ــن چی  چندی
 بــرای اضافــه کــردن وزن نیــاز داریــد و چــه مقــدار کالــری در غذاهایی
ــی وجــود دارد و در ــک راهنمــای کل ــد وجــود دارد. ی ــه مــی خوری  ک
ــد ــق نیســت مــی گوی ــه بســیار ســاده اســت و کامــا دقی ــی ک  حال
 بــرای اضافــه کــردن نیــم کیلــو بایــد حــدود 3.500 کالــری دریافــت
 کنیــد. بنابرایــن اگــر مــی خواهیــد هفتــه ای نیــم کیلــو وزن اضافــه
 کنیــد بایــد روزانــه 500 کالــری بــه میــزان کالــری دریافتــی تــان اضافه
 کنید.مــی تــوان بــر اســاس فاکتورهایــی نظیــر ســن، جنســیت، قــد،
 وزن و ســطح فعالیــت محاســبه کــرد کــه یــک فــرد بــه چــه مقــدار
ــن کار ــد ای ــی توانی ــم م ــن ه ــورت آنلای ــه ص ــاز دارد ) ب ــری نی  کال
ــری مــورد ــزان کال ــه متوجــه شــدید می ــن ک ــد ( همی  را انجــام دهی
 نیازتــان چقــدر اســت، مــی توانیــد شــروع بــه اضافــه کــردن آن 500
 کالــری ) یــا بیشــتر ( اضافــی کنیــد. در ادامــه بــه شــما مــی گوییــم
 از چــه نــوع غذاهایــی بــرای اضافــه کــردن ایــن مقــدار کالــری کمــک

بگیریــد
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مواظب کربوهیدرات ها باشید

همانطور که بسیاری از شما همین حالا هم می دانید پر کردن خود 
از غذاهای کربوهیدراتی نظیر نان، پاستا، شیر و شیرینی می تواند 
گلوکز خون را به شدت افزایش دهند. این بدان معنا نیست که نباید 
زیاد از این غذاها بخورید، بلکه باید حواستان به مقدار وعده باشد 
و همچنین پس از خوردن چنین غذاهایی گلوکزتان را چک کنید تا 

ببینید چگونه روی آن تاثیر می گذارد.

با  کنید، کربوهیدرات های  انتخاب  را هوشمندانه  کربوهیدرات ها 
شاخص گلیسمی پایین مانند غلات کامل، لوبیاها و بسیاری از انواع 
قند  آنها  خوردن  از  پس  چون  هستند  عالی  هایی  انتخاب  میوه، 
خونتان به شدت بالا نمی آید. شیر و ماست هم شاخص گلیسمی 
پایینی دارند و تحقیقات نشان داده چربی موجود در لبنیات آنقدر 
هم که فکر می کردیم بد نیست. اگر کلسترول LDL ) بد ( در سطح 
مناسب باشد مشکلی ندارد که از شیر با چربی 2 درصد یا شیر کامل 
استفاده کنید.در نهایت، اگر خوردن غذاهای سالم کربوهیدراتی جهت 
افزایش وزن منجر به افزایش گلوکز خون شد، افردی که دیابت دارند 
می توانند از داروهای بیشتری برای دیابت خود استفاده کنند. البته 

باید قبل از این کار حتما با پزشک مشورت شود.

تعداد دفعات خوردن غذا را افزایش دهید

هیچ چیزی بدتر از این نیست که وقتی گرسنه نیستید خود را مجبور 
به خوردن کنید. انجام این کار تمام لذت غذا خوردن را از بین می 
برد. برخی افراد نمی توانند به یکباره غذای زیادی بخوردند. بنابراین 
اگر برای تمام کردن وعده خود دچار مشکل می شوید و یا همیشه 
احساس سیری دارید سعی کنید تعداد دفعات غذا خوردن در روز را 
افزایش دهید. به جای خوردن سه وعده بزرگ در روز، روزانه شش 
وعده کوچک تر میل کنید. افرادی که دیابت دارند در صورت استفاده 
نیز  را  گلوکز خونشان  کردن  دفعات چک  تعداد  باید  روش  این  از 

افزایش دهند.

از چربی ها استفاده کنید

 شــاید خوانــده یــا شــنیده باشــید کــه چربــی هــا کالــری بیشــتری
 نســبت بــه کربوهیــدرات و پروتئیــن دارنــد. ایــن حقیقــت دارد:
 چربــی در هــر گــرم دارای 9 کالــری اســت در حالــی کــه پروتئیــن و
 کربوهیــدرات در هــر گــرم 4 کالــری دارنــد. بنابرایــن بــا عقــل جــور
 در مــی آیــد کــه بــرای اضافــه کــردن وزن، میــزان مصــرف چربی را
 بــالا ببریــم. امــا بایــد چربــی هــای ســالم را انتخــاب کنیــد. پخش
 کــردن کــره روی نــان و یــا خــوردن چربــی بــه صــورت مســتقیم
 راهــی هوشــمندانه بــرای تقویــت کالــری دریافتــی توســط چربــی
 نیســت بــه جــای ایــن کار ســعی کنیــد چربی هــای مناســب برای
 ســامت قلــب را بــه برنامــه غذایــی تــان اضافــه کنیــد: بیشــتر بــا

کنیــد و از کــره بــادام زمینــی اســتفاده کنیــد. مــی توانیــد کــره

 دیگــر روغــن زیتــون یــا کانــولا آشــپزی کنیــد، بــه عنــوان میــان وعده
 از آجیــل هــا و دانــه هــا اســتفاده کنیــد، در ســالادتان زیتــون بریزیــد
 و میــل بــادام هــا را نیــز امتحــان کنیــد حواســتان بــه گلوکــز خــون
 نیــز باشــد چــون خــوردن زیــاد چربــی باعــث مقاومــت بــه انســولین
 مــی شــود؛ ایــن یعنــی انســولین بــرای کاهــش دادن گلوکــز خــون

بایــد بیشــتر ترشــح شــود

از پروتئین ها استفاده کنید

ــد، مــی ــرار دارن ــت ق ــن حال ــان در بهتری ــه هایت ــه کلی ــی ک ــا زمان  ت
 توانیــد میــزان مصــرف پروتئینتــان را نیــز افزایــش دهیــد. بــه جــای
 خــوردن 85 تــا 113 گــرم مــرغ در یــک وعــده غذایــی، ایــن مقــدار را
 بــه 170 تــا 25 گــرم افزایــش دهیــد. از پنیــر کــم چــرب یــا تخــم مــرغ
 آب پــز بــه عنــوان میــان وعــده اســتفاده کنیــد. همچنین مــی توانید
 پــودر پروتیئــن را بــه شــیر، قهــوه، ماســت، پودینــگ، غــات، مافیــن
ــا پنکیــک اضافــه کنیــد. هــر اســکوپ پــودر پروتئیــن حــدود 100  ی
 کالــری دارد. امــا حتمــا برچســب اطلاعــات تغذیــه ای آن را مطالعــه

کنید

غذاهای کم کالری را کنار بگذارید

 ســعی کنیــد تــا جــای ممکــن خــود را بــا غذاهــا و نوشــیدنی هایــی
 کــه کــم کالــری هســتند و یــا اصــا کالــری ندارنــد پــر نکنیــد. آب،
 نوشــیدنی هــای رژیمــی، قهــوه یــا چــای و بســیاری از ســوپ هــا می
 تواننــد بــدون اینکــه کالــری زیــادی بــه شــما بدهنــد ســیرتان کننــد.
 ایــن بــرای کســی کــه اضافــه وزن دارد خوشــایند اســت امــا بــرای
 افــراد لاغــر، یــک کابــوس بــه حســاب مــی آیــد. همچنیــن بــا اینکــه
 خــوردن ســبزیجات اهمیــت دارد امــا ســعی کنیــد اســفناج و بروکلــی

تــان را بعــد از اینکــه غذاهــای پرکالــری خوردیــد مصــرف کنیــد

وزنه بزنید

 شــاید هدفتــان اضافــه کــردن وزن باشــد امــا نمــی خواهیــد تمــام
 آنچــه اضافــه مــی کنیــد چربــی باشــد. از دمبــل هــا، کتــل بــل، کــش
ــا ــد ت ــتفاده کنی ــازی اس ــای بدنس ــتگاه ه ــا دس ــی ی ــای مقاومت  ه
 بــدن بتوانــد از کالــری هــای اضافــه جهــت ســاخت عضلــه اســتفاده
 کنــد. امــا زیــاده روی نکنیــد، بیــش از حــد ورزش کــردن مــی توانــد

.افزایــش وزن را برایتــان دشــوار کنــد

با یک متخصص تغذیه مشورت کنید

 اگــر مــی خواهیــد برنامــه ریــزی دقیقــی بــرای افزایــش وزن داشــته
ــه ــص تغذی ــک متخص ــا ی ــه ب ــت ک ــن اس ــن کار ای ــید، بهتری  باش
 مشــورت کنیــد. متخصــص تغذیــه راه هــای مناســبی بــرای افزایــش
 وزن پیــش پایتــان مــی گــذارد و همچنیــن کمــک مــی کنــد آرام آرام

.پیشــرفت کنیــد
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 رهــا کــردن یــک عــادت بــد
ــردن ــا ک ــد ره ــت مانن  درس
ــی ــرت قدیم ــوی ش ــک س  ی
 بــا کلــی ســوراخ اســت. مــی
 دانیــد کــه بایــد آن را دور
 بیندازیــد و یک لبــاس جدید
ــا ــد ام ــان بخری ــرای خودت  ب
 دوســتش داریــد، باعــث می
  شــود احســاس راحتــی کنید
ــد ــت خری ــی وق ــه ک  و البت
 دارد؟ نخندیــد، پایبنــد شــدن
 بــه یــک روتیــن ورزشــی،
 آمــاده کــردن غذاهای ســالم
 و همچنیــن عــادات ســالم
 روانــی ) ماننــد تغییــر افــکار
 منفــی بــه مثبــت ( زیــاد
 فرقــی بــا خریــد یــک لبــاس
 جدیــد نــدارد. در ادامــه مــی
 خواهیــم توصیــه هایــی را به
 شــما ارائــه دهیــم کــه در این
ــد ــی کمــک مــی کنن راه خیل
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 کیلومتــر یــا بیشــتر برســانید. اگــر هدفتــان کاهــش وزن 
ــه ای ــه، صبحان ــه در هفت ــد مرتب ــد چن ــی توان ــت م  اس
 رژیمــی و کــم کالــری میــل کنیــد، از کــم شــروع کنیــد و بــه
 مــرور افزایشــش دهیــد تــا وارد ســبک زندگــی تــان شــود.
ایــن روشــی اســت عالــی بــرای رســیدن بــه یــک هــدف

4- به همه بگویید 

ــتان، ــه دوس ــد ب ــه داری ــه ای ک ــداف و برنام ــاره اه  درب
 اعضــای خانــواده و همکارانتــان بگوییــد. بــرای زمــان
 هایــی کــه بــه مشــکل برمــی خوریــد بایــد یــک سیســتم
 حمایتــی خــوب داشــته باشــید. بــا کســانی کــه خــود نیــز
 ورزش مــی کننــد دوســت شــوید و آنهــا را در جریــان
ــه از ــه چگون ــد ک ــد دی ــد. خواهی ــرار دهی ــان ق  کارهایت
ــد. اگــر مــی خواهیــد وزن کــم ــزه مــی گیری  دیگــران انگی
 کنیــد، از خانــواده و دوســتان بخواهیــد کمکتــان کننــد کــه
ــی ــد. حت ــاده کنی ــالم آم ــای س ــه غذاه ــول هفت ــرای ط  ب
آنهــا هــم از ایــن شــیوه مثبــت شــما بهــره خواهنــد بــرد

5- افکار خود را هدایت کنید

ــردن ــر ک ــا فک ــت ام ــرارادی اس ــکار غی ــی اف ــتن بعض  داش
 بــه چیــز هــای مثبــت نــه! از موانــع احساســی کــه جلــوی
 تبدیــل عــادات بــد بــه عــادات خــوب را مــی گیرنــد خــاص
 شــوید. بــرای رفتارهــای مثبــت بــه افکار مثبــت نیــاز داریم.
 وقتــی یــک الگــوی ذهنــی منفــی بــه ســراغتان مــی آیــد
 شــرایط را بررســی کنیــد. چگونــه مــی توانیــد ایــن شــرایط
ــه مــی تــوان افــکار  را بــه شــکلی متفــاوت ببینیــد؟ چگون
 منفــی را بــه افــکاری مثبــت تغییــر داد؟ بــرای مثــال: چهــار
 روز پیــش لغزیــدم و صبحانــه غذایــی ناســالم خــوردم. مــی
 توانیــد همیــن اتفــاق را بــه شــکلی مثبــت دیــد: حداقــل
ــدم ــه نلغزی ــده صبحان ــم در وع ــر ه ــت س ــار روز پش .چه
ــان را ــر کردنت ــی شــوید نحــوه فک ــزش م ــی دچــار لغ  وقت
 تغییــر دهیــد. متوجه شــوید کــه چرا دوبــاره بــه روش قدیم
 بازگشــتید، ســپس ســعی کنید با مثبت اندیشــی از لغزشــی
ــترس ــتگی و اس ــی خس ــد. گاه ــتید درس بگیری ــه داش  ک
 باعــث تحریــک افــکار و عــادات منفــی مــی شــوند. بفهمید
 کــه چــرا چنیــن افــکاری داشــته ایــد، بــا خودتــان مهربــان
باشــید و بــه خاطــر یک اشــتباه از خــود کینه بــه دل نگیرید

1- انگیزه های خود را بشناسید

 انگیــزه تــان از کجــا مــی آیــد؟ چــرا مــی خواهیــد تغییــر
 ایجــاد کنیــد و آن کیــک شــیرین صبحانــه را کنــار بگذارید؟
 چــه چیــزی باعــث شــد کــه برویــد و در باشــگاه ثبــت نــام
ــد کاری را ــی خواهی ــرا م ــه چ ــراغ اینک ــد س ــد؟ بروی  کنی
 انجــام دهیــد. ایــن کمــک مــی کنــد بــه خاطــر بســپارید
 کــه چــرا چنیــن کاری را از ابتــدا شــروع کردیــد، همچنیــن
ــل خــود را در ــد. دلای ــاور کنی  باعــث مــی شــود خــود را ب
 یــک دفترچــه یادداشــت کنیــد و هــر زمان کــه به یــادآوری
 نیــاز داشــتید دوبــاره بــه ســراغش برگردیــد. هــر روز با خود
ــه را تکــرار کنیــد مثــا ” مــن متناســب و قــوی  یــک جمل
ــان باشــد ــه مناســب هدفت ــزی ک ــا هــر چی هســتم ” و ی

 2- بــا یــک اســتراتژی پیش برویــد و یک اســتراتژی
نی پشتیبا

 بــرای کنــار گذاشــتن کیکــی کــه هــر بــار گولتــان مــی زنــد
ــادت ــن ع ــن ای ــزی جایگزی ــد. چــه چی ــزی کنی ــه ری  برنام
 صبحگاهــی شــود؟ شــاید آمــاده کــردن یــک وعــده
 صبحانــه پروتئینــی جایگزیــن مناســبی باشــد. دیگــر
ــه ــرای رســیدن ب ــد از خــود بپرســید: ب ــه بای  چیزهایــی ک
 ایــن هــدف بایــد چــه مــواردی را آمــاده کنــم؟ بــرای مثــال
ــان ــد در زم ــت بای ــوردن اس ــذا خ ــالم غ ــان س ــر هدفت  اگ
 هــای مشــخصی بــه فروشــگاه برویــد و لــوازم مــورد نیــاز را
 خریــداری کنیــد. زمــان هایــی هــم کــه وقتــی بــرای خریــد
ــل خریــد اضافــی داشــته  نداریــد مــی توانیــد کمــی از قب
 باشــید. مــی توانیــد مقــدار غــذا را از قبــل آمــاده کنیــد و
ــد. ــرار دهی ــورد اســتفاده ق ــا م ــز کردنشــان بعده ــا فری  ب
 بــه ایــن مــی گوینــد اســتراتژی پشــتیبان. بــدون برنامــه
ریــزی بــه هیــچ هدفــی نمــی توانیــد دســت پیــدا کنیــد

3- اهدافتان را قابل محاسبه کنید

ــدازه ــل ان ــای قاب ــه چیزه ــه چ ــد ک ــر کنی ــن فک ــه ای  ب
 گیــری ای مــی تواننــد هدفــی کــه مــی خواهیــد بدســت
ــا ــه آنه ــرای رســیدن ب ــه ب ــد و تغییــرات خاصــی ک  بیاوری
ــد. چــه عــادات ــد را نشــان دهن ــد انجــام دهی  مــی توانی
ــک ــا کم ــد ت ــان کنی ــد وارد زندگیت ــی توانی ــی را م  خوب
ــد؟ ــت کنی ــان حرک ــمت اهدافت ــه س ــر ب ــاده ت ــد س  کنن
 اگــر هدفتــان بیشــتر فعــال شــدن اســت مــی توانــد بــه
ــرای ــد؟ ب ــر بدوی ــد 5 کیلومت ــه بتوانی ــا باشــد ک ــن معن  ای
 ایــن مقــدار دویــدن یــا راه رفتــن، ســعی کنیــد بــه مــرور
ــه 5 ــم خــود را ب ــم ک ــر ک ــک کیلومت ــد. از ی پیشــرفت کنی
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 عــادات اشــتباهی که باعث بســته
شــدن منافــذ پوســتتان می شــود
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چکونه کولین دریافت کنیم؟
خوشبختانه کولین را می توانیم با خوردن غذاهایی که دوستشان 
داریم دریافت کنیم. منابع کلیدی کولین عبارتند از زرده تخم 
مرغ، میگو، گوشت گاو، بادام زمینی، کلم، گل کلم و غلات. منابع 
حیوانی معمولا غلظت کولین بیشتری دارند. بنابراین اگر گیاه 
خوار هستید سعی کنید مقدار زیادی سبزیجات چلیپایی نظیر 
بروکلی، کلم و کلم بروکسل میل کنید. با مصرف این غذاها تنها 
کولین دریافت نمی کنید بلکه احتمال ابتلای خود به سرطان 
را نیز کاهش می دهید.برای دریافت هرچه بیشتر کولین در 
برنامه غذایی خود به سراغ این غذاها بروید: 85 گرم جگر گاو 
356 میلی گرم کولین دارد. یک فنجان جوانه گندم 202 میلی 
گرم کولین دارد. یک فنجان نخود 198 میلی گرم کولین دارد. 
یک تخم مرغ بزرگ 147 میلی گرم کولین دارد، 85 گرم گوشت 
گاو 97 میلی گرم کولین دارد. 85 گرم گوشت سینه مرغ 73 
میلی گرم کولین دارد. 85 گرم سالمون 75 میلی گرم کولین 
دارد. یک فنجان کلم بروکسل 63 میلی گرم کولین دارد. یک 
فنجان بروکلی 63 میلی گرم کولین دارد. 2 قاشق غذاخوری کره 

بادام زمینی 20 میلی گرم کولین دارد.

کولین برای بارداری
فولیک اسید، کلسیم و آهن مواد مغذی ای هستند که خانم 
های باردار زیاد درباره شان شنیده اند. این مواد مغذی برای 
رشد، تکامل کودک و جلوگیری از نقص لوله عصبی که شامل 
آنانسفالی و اسپینا بیفیدا است بسیار قابل توجه هستند. 
به  نیاز  کولین  که شاید  داده  نشان  ما  به  تحقیقات جدید 
توجه بیشتری داشته باشد.با این حال از قدیم به خانم های 
باردار توصیه می شده که مکمل های ویتامین قبل از زایمان 
را که حاوی کولین است مصرف کنند تا از نقص لوله عصبی 
پیشگیری شود. کولین به فرمول بعضی از شیر خشک ها 
برای نوزادان نیز اضافه می شود. تحقیقات نشان داده مقدار 
مناسبی از کولین نیاز است تا مغز بتواند به رشد و تکامل 
برسد. کولین همچنین به هوش، حافظه و حتی خلق و خو 

نیز کمک می کند.

اگر به اندازه کافی کولین دریافت نکنیم چه اتفاقی 
می افتد؟

کمبود کولین می تواند باعث بروز بیماری کبدی غیر الکلی شود. 
این تجمع چربی در کلیه می تواند به مرور تبدیل به وضعیتی 
بدتر به نام استئاتوهپاتیت غیرالکلی شود که می تواند باعث 
این  کبد شود.  به سلول های  فراوان  و آسیب های  التهاب 
وضعیت حتی می تواند باعث افزایش خطر سیروز یا سرطان 

کبد هم بشود.

کولین چیست؟
کولین یک ماده مغذی محلول در آب است که به تازگی مورد 
توجه قرار گرفته. کولین در واقع مانند پسر عموی ویتامین 
های B از جمله فولیک اسید و ریبوفلاوین  است چون به 
ساخت غشای سلولی کمک می کند و مواد مغذی را به طرف 
داخل و خارج  منتقل می کند. کولین یک متیل دنور است، 
یعنی برای انجام فرآیندهای مختلف فیزیولوژیکی از جمله 
سنتز  و  متیلاسیون  ها،  چربی  انتقال  بدن،  ساز  و  سوخت 

انتقال دهنده عصبی به آن نیاز داریم.

کولین چه کاری برای ما می کند؟
هرچند این ماده مغذی تا مدت زمان زیادی ناشناخته باقی 
ایفا  بدن  در  ای  العاده  فوق  حمایتی  نقش  اما  بود،  مانده 
عملکرد  حرکتی،  و  عضلانی  رشد  مغزی،  رشد  به  کند.  می 
سیستم عصبی و سوخت و ساز مناسب چربی های خوراکی 
و کلسترول کمک می کند. کولین با توانا ساختن مسیر کبد 
و سیستم سم زدایی بدن عملکرد کبد را بهبود می بخشد. 
به  نیاز دارد که  زیادی مولکول های محلول  به مقدار  بدن 
سموم بچسبند و ایجاد یک ماده محلول کنند تا این سموم 
به راحتی از طریق ادرار، صفرا یا به شکل مدفوع از بدن خارج 

شوند.

کولین و ایجاد ارتباط بین سلول ها
کولین دوست دارد با کمک به تثبیت تمامیت سلول ها، دیگر 
غشاهای سلولی بدنتان را زیر نظر بگیرد تا مطمئن شود آنها 
به درستی کار می کنند. کولین با چندین روش به ارتباط بین 
سلول ها کمک می کند. به همین دلیل تحقیقات اخیر درباره 
کولین روی بیماری های شناختی و عصبی خاص مانند زوال 
عقل متمرکز شده است. برای مثال یافته های اخیر نشان 
داده وقتی محققان به مردی که دچار سکته مغزی شده است 
برای درمان، دوز مناسبی سیتیکولین ) مشتق کولین ( داده 
در عملکرد شناختی،  توجهی  قابل  بهبود  از مدتی  اند پس 
احساسی و رفتاری او مشاهده کرده اند. پس از شش ماه 
دریافت سیتیکولین، عملکرد توجه اجرایی و گرایش زمانی 
افرادی که دچار سکته مغزی شده اند بهبود می یابد. این 
بهبودها با ادامه 12 ماه مصرف سیتیکولین بیشتر هم می 

شود.
به چه مقدار کولین نیاز داریم؟

بدن مقدار کمی کولین در کبد می سازد ولی ما باید کولین را 
بیشتر را از غذاها دریافت کنیم. حقیقت این است که دقیقا 
نمی دانیم چقدر بیشتر. با این حال توصیه می شود آقایان 
در سنین 14 سال به بالا روزانه 550 میلی گرم، خانم های غیر
باردار در سنین 19 به بالا 425 میلی گرم و خانم های باردار 

450 گرم در روز کولین دریافت کنند.
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روش پخت:

لاغری موضعی با کویتیشن

کویتیشــن روش غیرتهاجمــی و بــدون نیــاز بــه جراحــی بــرای 
از بیــن بــردن چربــی هــای تجمــع یافتــه در ســطوح مختلــف 
بــدن از جملــه دور کمــر، شــکم، باســن، داخــل و بیــرون ران و 
بازوهــا اســت. در ایــن روش، امــواج Ultrasound کــه دارای 
فرکانــس پاییــن و شــدت بالایــی هســتند، بــا ایجــاد حبــاب 
هــای میکروســکوپی در اطــراف ســلول هــای چربــی منجــر بــه 
پــاره شــدن ســلول هــای ذخیــره کننــده چربــی مــی شــوند. 
ایــن مایــع چربــی توســط متابولیســم بــدن بــه گلیســرین و 
اســیدهای چــرب آزاد تبدیــل مــی شــود. در نهایــت گلیســرین 
قابــل جــذب، توســط سیســتم گــردش خــون جــذب شــده و 
اســیدهای چــرب غیــر محلــول در آب، بــه کبــد منتقــل شــده 
و در آنجــا بــه مولکــول هــای دیگــری تبدیــل مــی شــوند.در 
روش کویتیشــن از آنجـــا کــه ســلول هــای چربــی از بیــن می 
ــاً  ــج کام ــی و حفــظ وزن، نتای ــم غذای ــت رژی ــا رعای ــد ب رون
ــرم  ــوان روش ف ــه عن ــن ب ــت. از روش کویتیش ــدگار اس مان
 Cavitation دهنــده بــدن یــاد مــی شــود. یکــی از مزایــای
ســرعت جواب دهی و نتـــایج درمـانـــی چشــمگیر آن اســت.

توصیه های قبل و پس از درمان

 بــرای حصــول نتیجــه مطلــوب مــی بایســت تعــداد و فواصل 
درمانــی تنظیــم شــده را رعایــت نمایید.

در روز اســتفاده از دســتگاه و ۴۸ ســاعت پــس از آن کافئیــن 
مصــرف نکنیــد.

 نوشــیدن حداقــل ۲ لیتــر آب قبــل و ۲ لیتر آب پــس از درمان، 
در روز اســتفاده از دســتگاه لازم است.

ــا ورزش  ــاده روی ی ــاعت پی ــم س ــل نی ــان حداق در روز درم
ــد. ــام دهی ــوازی انج ه

 در طی دوره، رعایت رژیم غذایی سالم ضروری است.
 از مصــرف چربــی و کربوهیــدرات ســاده تــا ۲۴ ســاعت بعــد 

از درمــان خــودداری شــود.
توصیــه مــی شــود بــرای دفــع مــواد زائــد چربــی هــای آزاد 
شــده، در طــی دوره درمــان روزانــه ۸ تــا ۱۰ لیــوان آب بنوشــید 
ــا  ــی ی ــام آب داغ، آب درمان ــان از حم ــس از درم ــه پ بلافاصل

ســونا اســتفاده نکنیــد.

اطلاعات تغذیهمواد لازم

سوالات رایج 

  
آیا این روش با درد همراه است؟  

 خیــر، در ایــن روش درمانــی فــرد احســاس درد نمــی کنــد. در
ــز ــرم شــدن نی ــرد احســاس گ  طــول درمــان، ممکــن اســت ف

داشــته باشــد
   

آیا روش کویتیشن بی خطر است؟ 
 بلــه، ایــن روش بــی خطــر و غیــر تهاجمــی اســت، هیــچ گونــه
 جــای زخمــی بــر روی بــدن بیمــار باقــی نمــی گــذارد و همچنین

نیــازی بــه داروی بــی حســی نــدارد

 ایــن روش بــرای لاغــری کــدام بخــش هــای بــدن بیشــترین    
اســتفاده را دارد؟

ــی در ــردن چرب ــن ب ــرای از بی ــوان ب ــی ت ــن م  از روش کویتیش
ــالای ــاره ران هــا، شــکم، پهلوهــا، لگــن، باســن و ب  نواحــی کن
 بازوهــا اســتفاده کــرد. از ایــن روش نمــی تــوان بــر روی نواحــی

اســتخوانی اســتفاده کــرد
 

موارد منع مصرف این روش درمانی چه هستند؟   
 افــرادی کــه دچــار نارســایی کلیــه، مشــکلات کبــد، بیمــاری    
 هــای قلبــی هســتند افــرادی کــه از دســتگاه هــای تنظیــم کننده
 ضربــان قلــب اســتفاده می کننــد  زنــان بــاردار و شــیرده افرادی
 کــه بــه صــورت ارثــی یــا ژنتیکــی دارای مقادیــر بــالای چربــی

خــون و فشــارخون کــه تحــت کنتــرل نیســت، مــی باشــند
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 این رژیمی است که خیلی
ها از آن نتیجه گرفته اند

@drkermany به اندام دکتر کرمانی معجزه‌ای برای چاق‌ها و لاغرها
kermany.com15 صفحه



مصاحبــه اختصاصــی مــا بــا مهــدی صالــح دوســت 
جدیدتریــن رکــورددار وب ســایت دکتــر کرمانــی

گزیده ای از صحبت های ایشان را در ادامه بخوانید:

من در گذشته به فشار خون مبتلا شده بودم و با اینکه تقریبا همیشه ورزش 

می کردم اضافه وزن داشتم. یک روز موقع بازی فوتبال به دلیل فشار زیادی 

که به پای راستم وارد شد، ماهیچه پشت ساقم پاره شد و این موضوع برای 

از آن ماجرا تصمیم  بزرگی بود. بعد  تلنگر  من که همیشه ورزش می کردم، 

را کاهش دهم.تا جایی که به یاد دارم همیشه  گرفتم هرچه سریع تر وزنم 

با مشکل اضافه وزن، دست به گریبان بودم. ولی بعد از مصدومیت فوتبال 

تصمیم گرفتم تا اوضاع بدتر نشده و راه رفتنم به مشکل نخورده جلوی این 

قضیه را بگیرم.قبل از این جسته و گریخته رژیم هایی گرفته بودم ولی زیاد 

نتیجه مثبتی برایم نداشت. وقتی که بخش رکوردداران سایت دکتر کرمانی را 

دیدم با خودم گفتم این رژیمی است که خیلی ها از آن نتیجه گرفته اند، پس 

حتما می تواند به من هم کمک کند و می دانستم این بار با دفعات قبل تفاوت 

دارد.به این ترتیب، تیرماه 95 با وزن 106 کیلوگرم وارد رژیم دکتر کرمانی شدم 

و پس از 6 ماه به وزن 81 کیلوگرم رسیدم.حسی که الان از کاهش وزن خودم 

دارم و بازخورد مثبت اطرافیان باعث می شود من این سبک زندگی را همچنان 

ادامه دهم. تا الان 25 کیلوگرم کاهش وزن داشته ام و دوست دارم 6 کیلوگرم 

دیگر هم کم کنم تا وزنم به 75 کیلوگرم برسد.همراهی همسر عزیزم باعث شد 

که به راحتی بتوانم الگوی غذا خوردنم را تغییر دهم. همسرم همان غذایی 

را می خورد که برای من تهیه می کرد و این باعث می شد از اینکه همسرم 

مجبور است چند نوع غذا درست کند، عذاب وجدان نگیرم. به مرور زمان بقیه 

افراد هم پذیرفتند که من پایبند به رژیمم هستم و رعایت می کردند.همسرم 

و خواندن  نشوم  ناامید  تا  کرد  می  تشویقم  وزن  کاهش  در مسیر  همیشه 

مصاحبه کسانی که وزن کم کرده بودند، باعث می شد دوباره انگیزه بگیرم.

سخت ترین کار در طول رژیم، تغییر عادات نادرست بود که شاید همه ما به 

نوعی از ابتدای زندگی با آنها درگیر بوده ایم. کاهش وزنم روی روابطم نیز تاثیر 

مثبت داشت و باعث شد در تمام جنبه های زندگیم، اعتماد به نفس بیشتری 

پیدا کنم.سایت مورد علاقه من http://www.webmd.com/ است. کتاب

 

موردعلاقه ام هم کتاب معجزه ای برای چاق های دکتر کرمانی است.غذای 

مورد علاقه ام، نان و پنیر است… شاید برای بعضی ها تعجب آور باشد ولی من 

نان و پنیر و گردو با گوجه و خیار را از همه غذاها بیشتر دوست دارم. بعضی 

وقت ها هم اگر سبزی تازه در کنارش باشد عالی است. آخرین غذای سالم مورد 

علاقه ام، غذاهایی است که برنج داشته باشند و اگر بخواهم به خودم یک 

وعده دلخواه بدهم، پیتزا می خورم. 

مهم ترین هدفم این بود که به وزن ایده آلم برسم
 

مهم ترین هدفم این بود که به وزن ایده آلم برسم که خدا را شکر رسیدم، در 

ضمن دیگر فشار خون ندارم و دارو مصرف نمی کنم.این کاهش وزن و تناسب 

اندام آن قدر برایم اهمیت پیدا کرد که بقیه اهداف زندگیم را بر اساس این 

موضوع گذاشتم. چون انگیزه کافی داشتم و از طرفی کاهش وزن برایم حس 

خوبی داشت، حاضر نشدم آن را با چیز دیگری عوض کنم.

3 توصیه اصلی ام درباره خوب غذا خوردن:
1-نوشابه و قندهای مصنوعی را از زندگی تان حذف کنید

2- خیلی خیلی کمتر برنج مصرف کنید

3- وعده های غذایی را بیشتر با غذاهای آزاد پر کنید مانند سالاد.

بهترین توصیه ام برای کسانی که به تازگی ورزش را شروع کرده اند این است 

که ورزشی را انجام دهند که واقعا به آن علاقه مند بوده و مطمئند که ادامه اش 

می دهند.

ورزش موردعلاقه ام بدنسازی است و من بیشتر اوقات به این ورزش مشغول 

هم  هوازی  های  ورزش  بین  از  کنم.  می  بازی  هم  فوتبال  همچنین  بودم، 

کوهنوردی را دوست دارم، چون رفتن به طبیعت بسیار آرامش بخش است و 

در آنجا همیشه هوای تمیز وجود دارد، ولی در مواقعی که نتوانم کوه بروم پیاده 

روی می کنم. در ضمن همیشه باشگاه را برای ورزش کردن ترجیح می دهم.
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خوراک مرغ خامه ای و بروکلی

کالری: 277
چربی در یک وعده: 11.9 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 3.6 گرم
چربی غیر اشباع در یک وعده: 5.1 گرم

چربی دارای حلقه های اشباع نشده در یک وعده: 2.2 گرم
پروتئین در یک وعده: 29.1 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 15.2 گرم
فیبر در یک وعده: 3.1 گرم

کلسترول در یک عده: 66 میلی گرم
آهن در یک وعده: 1.5 میلی گرم

سدیم در یک وعده: 547 میلی گرم
کلسیم در یک وعده: 253 میلی گرم

روش پخت:

1- فر را گرم کنید.

ــا  ــد ب ــی توانی ــتند م ــد هس ــا منجم ــد ی ــده ان ــرد ش ــا س ــی ه ــر بروکل 2- اگ
ــد. ــان کنی ــاده ش ــاره آم ــر دوب مایکروف

3- یــک ماهــی تابــه مناســب بــرای فــر را روی حــرارت متوســط رو بــه بــالا 
گــرم کنیــد. بــه ماهــی تابــه روغــن اضافــه کنیــد، روغــن را تــکان دهیــد تــا 
ماهــی تابــه چــرب شــود. پیــاز و قــارچ را اضافــه کنیــد و بــه مــدت 12 دقیقــه 
ــر شــود  ــارچ هــا قهــوه ای رنــگ شــوند و آبشــان تبخی ــی کــه ق ــا زمان ــا ت ی
آنهــا را بپزیــد و ماهــی تابــه را مرتــب تــکان دهیــد. روی میکــس قارچــی کــه 
ــد و مرتــب ماهــی  ــه بپزی ــه مــدت یــک دقیق ــد، ب ــد آرد بریزی درســت کردی
ــد. 3  ــوش بیاوری ــه ج ــد و آن را ب ــه کنی ــیر را اضاف ــد. ش ــکان دهی ــه را ت تاب
دقیقــه یــا تــا زمانــی کــه ضخیــم و حبابــی شــود بــه پختنــش ادامــه دهیــد. 
ــه را از روی  ــی تاب ــد. ماه ــه بپزی ــد و 1 دقیق ــه کنی ــرغ را اضاف ــی و م بروکل
ــز، فلفــل و نمــک را اضافــه کنیــد. روی مــواد  اجــاق برداریــد. ماســت، مایون
بــه صــورت مســاوی پنیــر بگذاریــد و ســپس 2 دقیقــه در فــر قــرارش دهیــد.

ایــن خــوراک را اگــر بخواهیــد بــه روش 
ســنتی درســت کنیــد در هــر وعــده بیــش از 
ــیوه  ــا در ش ــت. ام ــد داش ــری خواه 800 کال
ای کــه امــروز بــه شــما خواهیــم گفــت مــی 
ــذا،  ــن غ ــوب ای ــم خ ــظ طع ــا حف ــد ب توانی
ــادی کاهــش  ــا حــد زی ــزان کالریــش را ت می
دهیــد. خــوراک مــرغ خامــه ای و ســبزیجات 
ــون دارای  ــت چ ــی اس ــیار کامل ــذای بس غ
پروتئیــن، چربــی هــای ســالم و فیبــر بالایــی 
ــش وزن  ــعی در کاه ــه س ــرادی ک ــت. اف اس
دارنــد بــرای اینکــه بتواننــد انــرژی پایــداری 
داشــته باشــند و در طــول برنامــه کمتــر 
ــال  ــه دنب ــد ب ــد بای ــنگی کنن ــاس گرس احس
ــمزه  ــوراک خوش ــن خ ــد ای ــی مانن غذاهای

ــند. باش

مواد لازم

340 گــرم بروکلــی بخارپــز شــده کــه بــه 
قطعــات کوچــک برش خــورده باشــد.

یک قاشق غذا خوری روغن کانولا
یک فنجان پیاز خرد شده

226 گرم قارچ قطعه قطعه شده
ســه قاشــق غــذا خــوری آرد همــه 

منظــوره
یک و یک دوم فنجان شیر

340 گــرم گوشــت بــدون پوســت و 
بــدون اســتخوان ســینه مــرغ کــه 

قطعــه قطعــه شــده باشــد.
یک دوم فنجان ماست یونانی ساده

یک چهارم فنجان مایونز کانولا
ــودر  ــوری پ ــای خ ــق چ ــک دوم قاش ی

ــیاه ــل س فلف
یک چهارم قاشق چای خوری نمک

56 گرم پنیر چدار، رنده شده
28 گرم پنیر پارمسان، رنده شده

اطلاعات تغذیه
موادی که در این دستور پخت گفته شده برای 6 وعده 
است. فنجان  دوم  یک  و  یک  شامل  وعده  هر  است. 

از  به یک وعده  آید مربوط  ادامه می  اطلاعاتی که در 
خوراک مرغ خامه ای و بروکلی است.
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اینفوگرافیک
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وب سایت سلامت و تغذیه دکتر کرمانی
با ما در شبکه های اجتماعی همراه باشید

http://www.bedunim.ir
http://www.kermany.com

