


با یک نگاه به تصویری که در زیر آمده متوجه خواهید شد که برای 
نگه داشتن سلامت و وزن مناسب باید :

کالری دریافتی = کالری مورد نیاز بدن
بدن ما برای تامین سوخت هر یک کیلوگرم از وزن خود روزانه 30 
کالری نیاز دارد . بنابراین اگر در مقابل هر یک کیلوگرم از وزن خود 
30 کالری دریافت کنیم مقدار سوخت مورد نیاز آن روز را تامین 
کرده و وزن بدن ما ثابت خواهد ماند.اما اگر بیش از 30 کالری 
مصرف کنید ، مطمئنا غذاهای اضافه تبدیل به چربی )دنبه( می 

شود .
حال اگر کمتر از 30 کالری برای هر یک کیلوگرم از وزن خود مصرف 
کنیم بدن برای تامین این کمبود به سوزاندن بافت های خود 

اقدام می کند و به لاغری منجر می شود .
لاغرهای عزیز باید بدانند که کالری موجود در یک موز درشت 
30 برابر کالری موجود در 30 عدد خیار می باشد .ولی حقیقتی 
که باعث تعجب است این است که ما شاهد این هستیم که 
لاغرها درمیهمانی ها وجشنها وعروسی ها چاقو به دست مشغول 
پوست کردن خیار ها هستند. ولی چاق ها مشغول غارت کردن 

موز ها وشیرینی ها هستند .
همچنین به این نکته توجه داشته باشید که کالری غذاها نقش 
یکسان در افزایش وزن ندارد . مثلا یک لیوان شیر خرما 250 

کالری دارد ویک ران مرغ بریان 250 کالری دارد)بدون نان ( .
با وجود اینکه هر دو غذا دارای کالری یکشان هستند ولی نقش 

آن ها درافزایش وزن متفاوت است .
غذاهای کربوهیدراتی در افزایش وزن نقش مهم تری ایفا میکنند. 

مثلا مصرف 500 کالری خرما و بادام خیلی بیشتر از 500 کالری 

موجود در دو ران مرغ باعث افزایش وزن میشود.همچنین یک 
کفگیر پلو که 250 کالری دارد همراه یک ران مرغ 250 کالری که 
مجموعا 500 کالری دارند نسبت به 500 کالری مرغ تنها)پروتئین( 

تاثیر بیشتری دارند .
برای افزایش وزن بهتر است از مصرف غذاهای چرب قبل از غذا 

خود داری کنید .
وفراموش نکنید بعد از وعده های غذا حد اقل 5 عدد خرما یا 

یک ماده شیرین دیگری میل فرمایید .
دکتر Robert h. Lusting متخصص تغذیه جدید در آمریکا 
ثابت کرد که نیمی از قندها و شیرینجات مصرفی ما تبدیل به 

چربی میشود ونیم باقی مانده در چرخه سوخت می رود .
این حقیقت تلخ از شکر شیرین یک زنگ خطر برای چاق ها 
و مژده ای برای لاغرها می باشد . این حقایق را با اسلایدهای 
توضیحی در همایش تغذیه برای چاق ها و لاغرها کاملا توضیح 

می دهم .

 

                                            شاد ، سالم ، وسرافراز باشید
                                              دکتر محمد صادق کرمانی
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ادعای چای ها و دمنوش های رژیمی این است که می توانند به 
تمیز کردن، سم زدایی و به طور کلی کاهش وزن بدن کمک می 
کنند. اما مدارکی که نشان دهد آنها حداقل یکی از این کارها را 
انجام دهند در بهترین حالت، ناقص است. چای ها و دمنوش 
weight-( یا ) slimming tea( با نام های های رژیمی که 
loss tea ( نیز  ممکن است آنها را ببینید، بر پایه گیاه دارویی 
برای درمان  را  FDA ( آن   ( سنا که سازمان غذا و دارو آمریکا 
یبوست های گاه به گاه مورد تایید قرار داده تولید می شوند. 
سنا حاوی مواد شیمیایی است که روده بزرگ را تحریک می کند 

و تاثیر ملین را دارد.

ادعاهای این محصولات

<کمک به دفع ناخالصی ها
< حمایت گیاهی دارویی هنگام رژیم گرفتن

<کمک به کاهش وزن
<تمیز کننده

<کمک به تقویت سم زدایی
<ترکیب اختصاصی گیاهان دارویی

 
واقعا تاثیر گذار هستند؟

چای های رژیمی و سم زدا می توانند کمکتان کنند به مرور وزن 
آب بدن و وزن مدفوعی را کم کنید اما تاثیر ماندگاری ندارند. 
در یکی از شکایات مطرح شده از چای های رژیمی چنین آمده:
” چون محصولات رژیمی سنا حاوی هیچ ماده کاهش دهنده 
برای  گذار  تاثیر  روشی  بنابراین  نیستند،  یا چربی سوزی  وزن 
کاهش وزن یا کاهش اشتها به حساب نمی آیند، بنابراین طرح 
چنین ادعایی در تبلیغات اشتباه است. به علاوه، سنا باعث نمی 
شود جذب کالری از غذا کاهش پیدا کند، چون باعث تحریک 
روده بزرگ می شود نه روده کوچک. بر این اساس، سنا تنها 
باعث از دست دادن مدفوع و آب از روده های پایینی شده و در 
نتیجه فقط موجب کم آب شدن بدن، از دست دادن الکترولیت 
های حیاتی و گاهی گرفتگی های درد آور می شود . ” بر اساس 
این طرح دعوی، این چای ها حتی می توانند باعث افزایش 

وزن نیز بشوند:
” یک ملیّن گیاهی ) سنا ( که می تواند در واقع با پایین آوردن 
سرعت سوخت و ساز کاهش وزن را خنثی کند و با ترکیب شدن 

با دیگر مواد ادرار آور باعث بروز مشکلاتی برای فرد شود. ”

سم زدایی و تمیز کردن برای کاهش وزن لازم است؟خیر، بدنتان 
طوری طراحی شده که خودش به صورت طبیعی سم زدایی می 

کند.
گیاهی یا طبیعی به معنای بی خطر بودن نیست!

محصولات سنا عوارض جانبی دارند، با این حال این چای ها 
روی جعبه خود برچسب هشداری ندارند. FDA تنها استفاده 
کوتاه  استفاده  با  کند.  می  توصیه  را  گیاه  این  از  مدت  کوتاه 
مدت عوارض جانبی می تواند شامل ناراحتی معده، گرفتگی 
و اسهال شود. این دارو برای کسانی که اختلالات الکترولیتی، 
کمبود پتاسیم، بیماری قلبی، کمبود آب بدن، مشکلات دستگاه 
گوارشی دارند یا افرادی که داروهایی خاص دریافت می کنند 

منع شده است.

استفاده طولانی مدت سنا می تواند باعث مشکلاتی جدی شود، 
:NIH بر اساس تحقیقات

” استفاده طولانی مدت می تواند باعث شود روده ها به صورت 
ها  به مسهل  فرد  است  ممکن  و همچنین  نکنند  کار  طبیعی 
وابستگی پیدا کند. مصرف طولانی مدت همچنین می تواند 
باعث تغییر مقدار یا عدم تعادل برخی مواد شیمیایی در خون 
) الکترولیت ها ( شود که می توانند باعث اختلال در عملکرد 
قلب، ضعف عضلانی، آسیب به کبد و دیگر تاثیرات مضر شود.

سخن پایانی
تبلیغاتی که برای چای های رژیمی و دمنوش ها می شود تنها 
نقطه ضعف مخاطبان را هدف قرار داده و آن هم ساده و سریع 
بودن تاثیر، بدون هیچ دردسری است. انسان همواره به دنبال 
خواهد  می  که  چیزی  به  سریع  خوردنش  با  که  بوده  اکسیری 
برسد. کاهش وزن و تناسب اندام فرآیندی است که به واسطه 
تغییر در سبک زندگی، انتخاب های هوشمندانه غذایی و ورزش 
مرتب حاصل می شود. یک دمنوش یا چای رژیمی هرگز نمی 

تواند چنین تاثیری را روی بدنتان داشته باشد.
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 زمســتان معمــولا مــا را در چنــگ ســرد خــود دارد و گاهــی
 ســاده تریــن کارهــا مانند پیــاده روی و یــا خرید از فروشــگاه
ــدون کلاه، دســتکش و کــت پفــی ــه را هــم ب  نزدیــک خان
ــه ــی ک ــن راه های ــی از بهتری ــد. یک ــی کن ــز م ــرت انگی  نف
 همــه بــا آن آشــنا هســتیم گــرم کــردن خود کنــار شــومینه،
 بخــاری و دیگــر وســایل گرمایشــی اســت امــا ایــن وســایل
 همیشــه کنــار مــا نیســتند و تا بهــار هم هنــوز فاصلــه زیادی
 اســت پــس تصمیــم داریــم راه هــای ســاده ای را بــه شــما
 آمــوزش دهیــم تــا در بــدن خــود گرمــا تولیــد کنیــد حتــی
وقتــی مــادر طبیعــت همــه جــا را ســفیدپوش کــرده باشــد.
 یــوگا بــار دیگــر مــی توانــد کمکتان کنــد تــا روزهــای بهتری
 داشــته باشــید. در ادامــه بــه کمــک ســه مربــی یــوگا مــی
 خواهیــم بــه شــما آمــوزش دهیــم کــه چگونــه ایــن گرمــا را

.درون خــود تولیــد کنیــد

استفاده از حرکات ساده
حتی اگر فضای کمی در اختیار داشته باشید و شلوارتان هم 
تنگ باشد، برخی حرکات هستند که می توانند کمک کنند 
سریع تر از دیگر حرکات، در بدن خود گرما تولید کنید. کلوئی 
حرکت cat/cow ) گربه / گاو ( را توصیه می کند. نوسان 
ستون فقرات و استفاده از دم و بازدم های سریع باعث می 
شود خیلی سریع گرما تولید شود و در بدن حرکت کند. او 
می گوید: سپس به سراغ حرکت sun salutations ) سلام 
بر خورشید ( می روم تا بدنم را بیشتر گرم کنم می توانید از 
این فرصت استفاده کنید و روی حرکات وارونه خود کار کنید. 
برای مثال حرکات donkey kicks و ایستادن روی دست 
ها با کمک دیوار، یا بدون آن و تکرارش به مدت یک دقیقه 
هم می تواند در بدنتان تولید گرما کند و هم باعث آرامش 
ذهن شود.برای انجام حرکت donkey kicks دو دست را 
به عرض شانه باز کنید و کف دست ها را  روی زمین قرار 
دهید، زانوها را هم کنار هم روی زمین قرار دهید. روی هر 
دو پا نیز نزدیک به یکدیگر و روی زمین باشد. یکی از پاها 
را به حالت لگد به پشت و در حالی که زاویه 90 درجه زانو را 
حفظ کرده اید به طرف بالا ببرید و این حرکت را تکرار کنید.

به تنفس خود برگردید
بله این کاملا قابل درک است که ایستادن روی دست ها و انجام 
دیگر حرکات مشابه در پیاده رو و حتی در اداره برای دیگران 
خیلی عجیب به نظر می آید. خوشبختانه به کار گرفتن تکنیک 
تنفس، یکی دیگر از راه هایی است که می توانید گرما را در بدن 
 kapalabhati خود جریان دهید.هتر یکی دیگر از مربیان یوگا
kriya، تمرین پاکسازی را توصیه کرده است. این تمرین در بدن 
گرما می سازد، ریه ها را تازه و ذهن را خالی می کند: بازدم های 
کوتاه و تیز از بینی و تکرار آن ها. در این حرکت داخل کشیدن 
نفس زیاد مهم نیست، بلکه همه تمرکز را باید روی بیرون دادن 
بینی  طریق  از   kapalabhati kriya تکنیک  گذاشت.در  آن 
کامل و با تمام قدرت هوا را خارج می کنید، برای انجام موفق 
این کار می توانید عضلات شکم را نیز داخل بکشید. به صورت 
پشت سر هم این کار را تکرار کنید و با جلو آمدن دوباره شکم، 
بلافاصله به طرف داخل منقبضش کنید و با فشار هوا را از بینی 

خود خارج کنید. درست مانند بادکش دستگاه فشار خون.

حالا  همین  توانید  می  که  تنفس  تمرین  یک 
امتحانش کنید

یک تمرین فوق العاده برای گرم کردن خود در زمستان وجود دارد 
که اتصال تنفس بدن نام دارد. تمرکز این تمرین روی آزاد کردن 
انرژی است که تنش را از ذهن و بدن خارج می کند، آنچه به بهبود 

نیاز دارد را بهبود دهد و آنچه نیاز به گرما دارد را گرما می بخشد.
اجازه دهید این نوع تنفس به کل بدنتان وارد شود و انرژی مضاعفی 
به شما دهد. برای چند لحظه بالا نگهش دارید و سپس اجازه 
دهید یک بازدم طولانی، تمام اعضای بدنتان را نرم کند و همه چیز 
را کمی برایتان ساده تر کند. این تمرین را می توانید هر لحظه و در 
هر جایی امتحان کنید.برای انجام این کار بهتر است ابتدا در حالتی 
بنشینید که احساس راحتی کنید. با انگشت شست سمت راست 
کانال سمت راست بینی را ببندید. با سوراخ بینی سمت چپ، هوا 
را عمیقا به سمت داخل بکشید. در حالی که سوراخ بینی سمت 
راست را رها می کنید با انگشت حلقه دست راست، سوراخ بینی 

سمپ چپ را بگیرید و به همین شکل به تنفس ادامه دهید.
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و لوســیون  غــرق  را  پوســت خــود  توانیــد   مــی 
ــت ــا پوس ــد، ام ــت کنی ــت از پوس ــولات مراقب  محص
ــی ــان م ــه بدنم ــه ب ــد ک ــی آی ــی م ــالم از غذاهای  س
 دهیــم. در ایــن مقالــه مــی خواهیــم غذاهایــی
متخصصیــن کــه  کنیــم  معرفــی  شــما  بــه   را 
پوســت روی خاصیــت آنهــا قســم مــی خورنــد

هویج
 همــان مــاده ای کــه باعــث مــی شــود هویج بــرای چشــمانتان
 مفیــد واقــع شــود – آنتــی اکســیدان بتــا کاروتــن – بــه بهبــود
 پوســتتان نیــز کمــک مــی کنــد. همیــن کــه بتــا کاروتن خــورده
 مــی شــود. ایــن آنتــی A شــده در بــدن تبدیــل بــه ویتامیــن
 اکســیدان بــه دیــد، ایمنــی بــدن و ســلامت پوســت کمــک می
 کنــد. هویــج لیکوپــن نیــز دارد کــه مــی توانــد ســپر محافظتــی
ــعه ــر اش ــت در براب ــان داده از UV پوس ــات نش ــد. تحقیق  باش
 هویــج پختــه نســبت بــه هویــج خــام بتــا کاروتــن بیشــتری

جــذب مــی شــود

کلم
 از آنجــا کــه ایــن ســبزی مــی توانــد ســرما را تحمــل کنــد در
 تمــام طــول پاییــز و زمســتان در دســترس اســت. ایــن ســبزی
 برگــدار نیروگاهــی اســت از مــواد مغــذی دوســتدار پوســت از
 تمــام ( K ویتامیــن ،A جملــه آنتــی اکســیدان هــا، ویتامیــن
 آنچــه بــرای یــک روز مــی خواهیــد در یــک وعــده ( و ویتامین
C. ــیم ــیم، کلس ــد پتاس ــروری مانن ــی ض ــواد معدن ــلاوه م  بع
ــث ــم باع ــود در کل ــالای موج ــولفور ب ــز دارد. س ــم نی  و منیزی
 مــی شــود قرمــزی و پوســته پوســته شــدن پوســتتان کاهــش
 در اینجــا فــوق العــاده بــا ارزش اســت C پیــدا کنــد. ویتامیــن
 چــون باعــث تقویــت الیــاف کلاژن مــی شــود. اینهــا همــان
ــتمان ــای پوس ــلول ه ــه س ــتند ک ــن هس ــد پروتئی ــاف بلن الی

ــام، 100 ــم خ ــان کل ــک فنج ــد. ی ــته ان ــه داش ــم نگ ــار ه  را کن
C درصــد نیــاز بــدن یــک خانــم بــه ویتامیــن را در خــود دارد

بروکلی
 ایــن ســبزی چلیپایــی منبــع طبیعــی گلوکورافانین اســت که
 بــه خاطــر خاصیت احیــا کنندگی اش برای پوســت شــناخته
 کــه کلاژن ســاز C مــی شــود. بروکلــی همچنیــن ویتامیــن
 را که از پوســت در برابر آســیب ســلولی E اســت و ویتامیــن
 نیز دارد B محافظــت می کنــد تقویت می نمایــد. ویتامیــن
 کــه درخششــی فــوق العــاده بــه پوســت مــی دهــد. بروکلی
را از غذاهایــی مــی داننــد کــه بــا ســرطان مقابلــه مــی کنــد

اسفناج
 اســفناج بــه دلایــل خاصــی یــک ســوپر غــذا به حســاب می
 آیــد. اســفناج عــلاوه بــر مــواد مغــذی ارزشــمندش حــاوی
 خواص بهبود دهنده ســلامت و پیشــگیری کننــده از بیماری
 هــا اســت. ایــن غــذا نــه تنهــا سرشــار از آنتــی اکســیدان و
 آهــن اســت بلکه منبعــی غنی از فــولات- یک نــوع ویتامین
B  کــه ترمیــم ســلولی را بهبــود مــی بخشــد و مــی تواند به 
کاهــش خطــوط چیــن و چــروک هم کمــک کند- می باشــد
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شــود محافظــت  آزاد  هــای  رادیــکال  برابــر  در   کنــد 
و احیــا کنندگــی ســلول هــا نیــز بهبــود پیــدا کنــد

شکلات تلخ
ــده ــرآوری ش ــم ف ــی ک ــه خیل ــت ک ــودری اس ــو، پ  کاکائ
ــود. ــی ش ــت م ــده درس ــو داده نش ــو ب ــت و از کاکائ  اس
ــی ــع طبیع ــر از مناب ــی دیگ ــز یک ــکلات نی ــای ش ــه ه  دان
ــو ــی اکســیدان هــای دوســتدار پوســت اســت. کاکائ  آنت
 بــر خــلاف شــکلات هــای فــرآوری شــده، آنتــی اکســیدان
ــخ ــای تل ــکلات ه ــد. ش ــی کن ــظ م ــود را حف ــای خ  ه
ــد ســرعت پیــری پوســت ــد کــه مــی توانن  نشــان داده ان
ــی ــم های ــان داده خان ــات نش ــد. تحقیق ــش دهن  را کاه
ــی ــتفاده م ــخ اس ــکلات تل ــه از ش ــورت روزان ــه ص ــه ب  ک
 کننــد بعــد از مدتــی شــاهد بهبــود قابــل توجهــی در چیــن
و چــروک هــا و خاصیــت ارتجاعــی پوســت هســتند

سالمون
 ســالمون یکــی دیگــر از ســوپر غذاهــای همــه فــن حریــف
 اســت کــه خواصــش بــرای پوســت ثابــت شــده، ســالمون
 حــاوی اســید چــرب هــای امگا 3 اســت کــه پوســتتان را از
 نظــر مــواد مغــذی تامیــن کــرده و آن را مرطــوب نگــه مــی
 دارد. ایــن غــذا همچنیــن منبــع خوبــی از ســلنیوم اســت
 کــه بــه محافظــت از پوســت در برابــر آســیب اکســیداتیو
ــی ــود م ــی اش را بهب ــت ارتجاع ــد، قابلی ــی کن ــک م  کم
ــا ــه مخصوص ــد ک ــی ده ــش م ــاب را کاه ــد و الته  بخش
بــرای کســانی کــه مشــکل آکنــه دارنــد بســیار مفیــد اســت

بادام
ــک ــک، آهــن، اســید فولی ــی از زین ــی غن ــا منبع ــادام ه  ب
 اســت کــه ســلامت پوســت را تقویــت E و ویتامیــن
ــتعد ــه مس ــی ک ــت های ــرای پوس ــک ب ــد. زین ــی کنن  م
 بــه لکــه دار شــدن هســتند مفیــد اســت. ویتامیــن
E ــی ــک م ــد و کم ــی کن ــه م ــت را تغذی ــل پوس از داخ
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 عــادات اشــتباهی که باعث بســته
شــدن منافــذ پوســتتان می شــود

آیا فراموش کاریتان طبیعی است؟

ــم. ــی کنی ــدا نم ــان را پی ــم، کلیدهایم ــده ای ــکلی ش ــن مش ــار چنی ــال دچ ــه ح ــا ب ــا ت ــه م  هم
ــن ــابه. در چنی ــائل مش ــر مس ــم و دیگ ــرده ای ــارک ک ــا پ ــینمان را کج ــم ماش ــی کنی ــوش م  فرام
ــم؟ ــر زودرس گرفت ــا آلزایم ــت: آی ــن اس ــد ای ــی آی ــان م ــه ذهنم ــه ب ــوالی ک ــن س ــی اولی حالت

زوال عقل چیست؟
ما  پزشکی، طول عمر  و  تکنولوژی  پیشرفت های  به لطف 

افزایش پیدا کرده و به همین دلیل نگرانی درباره زوال عقل 

مهم شده است. زوال عقل یک بیماری خاص نیست بلکه 

ترکیبی از علائم گسترده و متفاوتی است که با افت شدید 

حافظه کوتاه و بلند مدت همراه می باشد. بر اساس گفته 

های انجمن آلزایمر، یک فرد باید حداقل در دو مورد از این 

موضوعات آسیب عمده ای دیده باشد: حافظه، ارتباط و زبان، 

قابلیت تمرکز و توجه نشان دادن، استدلال و قضاوت، ادراک 

از  یکی  عنوان  به  معمولا  را  بصری.اختلال شناختی خفیف 

عوامل پیشرو زوال عقل می پندارند. اختلال شناختی خفیف، 

تغییرات شناختی ای است که معمولا توسط اعضای خانواده 

یا دوستان قابل تشخیص است اما این افراد هنوز قادر به 

انجام کارهای روزانه هستند. زوال عقل و اختلال شناختی 

خفیف هر دو با تشخیص بالینی توسط دکتر شناسایی می 

شوند و با آزمایش خون و اسکن مغزی خود را نشان نمی 

دهند.

چه چیزی طبیعی است؟
بسیاری از مقالات مشکل فراموشکاری را امری طبیعی می 

دانند. اما من مخالفم. چیزی که طب مرسوم طبیعی تعریفش 

می کند در واقع نشانه های اولیه عدم تعادل است. اگر واقعا 

که  ای  بالقوه  اخطارهای  مغز خود هستید،  نگران سلامت 

مغزتان میدهد را نادیده نگیرید.

چه زمانی باید نگران شوم؟
بیشتر مردم دچار مه ذهنی هستند نه زوال عقل – که نشانه 

ای شایع بین بیمارانی که دیدم بود. آنها معمولا این حالت 

را با جمله ” ابری ضخیم اطراف سر ” توضیح می دهند. مه 

ذهنی می تواند نشانه ای از التهاب درونی به واسطه سندروم 

روده چکه کن باشد که منجر به رشد بیش از حد قارچ یا 

باکتری ها ، یک سندروم ویروسی مزمن یا عدم تعادل در قند 

خون حاصل از یک برنامه غذایی سرشار از غذاهای فرآوری
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2- از انجام چند کار با هم دست بکشید:در دنیایی که خیلی 

موضوع  این  بابت  ما  همه  است  حرکت  حال  در  سریع 

گناهکاریم. شاید اینطور به نظر بیاید که اگر پنج کار را با هم 

انجام دهید سریع تر تمام می شود اما تحقیقات نشان داده 

مدت زمان بیشتری طول خواهند کشید. وقتی چند وظیفه 

را با هم انجام می دهید در واقع IQ شما تا متوسط 15 درصد 

کاهش پیدا می کند. راه حل: هر بار روی کامل کردن یک چیز 

تمرکز کنید. مغزتان هم از شما متشکر خواهد شد.

3- روده خود را مجددا تنظیم کنید: یک برنامه سم زدایی 

هفت روزه را امتحان کنید که شامل حذف غذاهای التهاب 

لبنیات و غذاهای فرآوری  برای مغز باشد نظیر گلوتن،  آور 

شده. این مدت زمان برای برداشتن مه از روی ذهن کافی 

از نام سم زدایی و حذف موقت غذاهای محبوبتان  است. 

از برنامه غذایی نترسید. بدنمان هر روز سم زدایی می کند، 

برنامه سم زدایی فقط به این روند کمک می کند و در این 

چند روز غذاهای کامل وسبزیجات بیشتر مصرف می کنید.

شده می شود.رسیدن به دلیل ریشه ای بروز مه ذهنی می 

تواند کلید دوام سلامت مغز باشد. پیدا کردن دلیل اصلی 

اینکه چرا سالگرد ازدواجتان را فراموش کردید به جای اینکه 

سرپوش گذاشتن روی آن، درمان یک مشکل در آینده است. 

می توانید امروز گام های پیشگیرانه بردارید تا فردا بتوانید 

به یاد بیاورید.

یک طبیعی جدید بسازید
از مه ذهنی در کار با کفایت ترتان می کند،  خلاص شدن 

در کنار دوستان و خانواده حضور ذهنی بیشتری دارید و تا 

دوران پیری ذهنتان را تیز نگه می دارد.

1- ذهنتان را بیمه کنید: مدیتیشن برای سلامت مغز، ایده 

ای جدید نیست. همه ما مزایای مدیتیشن را شنیده ایم. 

متاسفانه نادیده گرفتن مدیتیشن خیلی ساده است. اما باید 

بدانید مدیتیشن مانند گرفتن بیمه برای ذهن و کاملا هم 

رایگان است.
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روش پخت:لیفت صورت چیست؟

پوســت صــورت دارای دو لایــه چربــی ســطحی و چربــی عمقــی 
ــه  ــورت را گرفت ــلات ص ــراف عض ــی اط ــه عمق ــه لای ــت ک اس
ــی  ــه بیرون ــی رود. لای ــل نم ــن تحلی ــش س ــا افزای ــت و ب اس
کــه ســطحی تــر اســت  بــا افزایــش ســن تحلیــل رفتــه و ایــن 
منجــر بــه عمیــق شــدن چــروک هــای صــورت و شــل شــدن 
پوســت صــورت مــی شــود. در نتیجــه ابــرو هــا پاییــن  آمــده 
، پوســت ناحیــه گونــه شــل شــده و بــا فشــار بــه خــط لبخنــد  
ــه  ــی منفرج ــت جوان ــه در حال ــده ک ــط خن ــن دو خ ــه بی زاوی
اســت کاهــش یافتــه حــاده مــی شــود. جــا بــه جایــی لایــه 
چربــی از نقــاط بالاتــر صــورت بــه ســمت نواحــی پاییــن تــر در 
تغییــر آناتومــی پوســت در میانســالی موثــر اســت بطــوری که 
چربــی ناحیــه گونــه کــه موجــب برجســتگی و زیبایــی چهــره 
مــی شــود بــه ســمت پاییــن در ناحیــه فــک تحتانــی و گــردن 
ــه جــا شــده و ایجــاد غبغــب و افتادگــی پوســت فــک  جــا ب
ــو  ــی مح ــک  تحتان ــه ف ــه زاوی ــود و در نتیج ــی ش ــی م تحتان
شــده و  بــا برجســته شــدن غبغــب یــک حالــت چانــه مضاعف

ــه  ــی ب ــر نامطلوب ــه ظاه ــود ک ــی ش ــاد م Double Chin  ایج
شــکل صــورت مــی دهــد. ایــن تغییــرات در دو مقطــع ســنی 
محســوس تــر اســت کــه اولیــن مرحلــه در ســن ۳۵ ســالگی  و 
مرحلــه دوم  در ۵۵ ســالگی اســت.  متــد لیفتینــگ بــا 8 نقطــه 

یــک روش غیــر تهاجمــی مــی باشــد.

اطلاعات تغذیهمواد لازم

.............................................................................

لیفتینگ صورت با 8 نقطه !
 

از دســت رفتــن حجــم پوســت، چــروک، چیــن، شــلی و افتادگی 
پوســت تغییــر رنــگ و قــوام پوســت از علائــم پیــری پوســت اند  
کــه بــا درمانهــای متفــاوت جراحــی و غیــر جراحــی قابــل رفــع 
مــی باشــند.افتادگی پوســت اغلــب بــه روش جراحــی لیفتینــگ 
درمــان مــی شــود  و ایــن جراحــی خــود انــواع گوناگونــی دارد.

در ســال 2015 حــدود 85% از 12.8 میلیــون مــورد اعمــال زیبایــی 
را درمانهــای غیــر جراحــی شــامل مــی شــدند کــه تزریــق ژل و 
بوتاکــس حــدود 50% بــود که 21% نســبت به ســال 2014 افزایش 
داشــت .ایــن آمــار حاکــی از افزایــش تمایــل مراجعــه کننــدگان 
ــی در  ــر جراح ــی و غی ــم تهاجم ــهای ک ــه روش ــی ب ــرای زیبای ب
ســالهای اخیــر  اســت .عمــل لیفتینــگ، صــورت را ۵ تــا ۱۰ ســال 
ــت  ــش پوس ــد. )کش ــان می ده ــت نش ــه هس ــر از آنچ جوانت
صــورت( معمــولاً در افــراد ۶۰-۴۰ ســاله انجــام می شــود و البتــه 
در هــر ســن قابــل اجراســت.این متد روشــی نوآورانــه و منحصر 
بــه فــرد در لیفتینــگ هــای کوتــاه مــدت صــورت توســط ژلهــای 
درشــت مولکــول اروپایــی مــی باشــد و در نقاطــی کــه بافــت 
نــرم زیــر پوســت از بیــن رفتــه اســت، پرکننــده هــای پوســتی 
) فیلــر ( بــرای بازگردانــدن حجــم از دســت رفتــه و جوانســازی 
مــی توانــد مــورد اســتفاده قــرار گیرد.ایــن روش بــا تزریــق در 
8 نقطــه از صــورت انجــام پذیــر اســت و مــدت 12 تــا 16 مــاه 

مانــدگاری خواهــد داشــت.
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کتاب مورد علاقه ام کتاب 
»معجزه ای برای چاقهاولاغرها« 

رکــورددار  جدیدتریــن  یوســفی،  محمــود  آقــای 
ایــلام  اســتان  ســاکن  و  کرمانــی  دکتــر  ســایت 
موفــق  وی  اســت.  دهلــران(  )شهرســتان 
کرمانــی،  دکتــر  رژیــم  از  اســتفاده  بــا  شــده 
باشــد. داشــته  وزن  کاهــش  کیلوگــرم   32.500

محمود یوسفی

وزن اولیه:     100
وزن پایانی:   68

گزیده ای از صحبت های ایشان را در ادامه بخوانید:
یک سال قبل از اینکه شروع کنم به رژیم گرفتن، وزن زیادم تبدیل به یک مشکل شد. با توجه به وزن زیادم همیشه احساس خستگی و بی حوصلگی می کردم و 

موقع خرید، لباس دلخواهم را پیدا نمی کردم تا اینکه با سایت دکتر کرمانی آشنا شدم و برای رژیم لاغری ثبت نام کردم.قبل از رژیم دکتر کرمانی، یک بار برنامه ای از 

مشاور تغذیه گرفتم ولی چون برنامه غذایی ام یکنواخت بود، نتوانستم آن را ادامه بدهم اما تنوع غذایی و انتخاب لیست دلخواه موجود در رژیم دکتر کرمانی، باعث 

شد این بار با دفعه های قبل تفاوت داشته باشد.

در طول رژیم علاوه بر اصلاح مصرف مواد غذایی، ورزش های هوازی هم انجام می دادم که باعث شادابی و تندرستی بیش از پیشم شد.کتاب موردعلاقه ام کتاب 

»معجزه ای برای چاق ها و لاغرها«، تالیف دکتر کرمانی است که اثر مفیدی در راستای مصرف درست مواد غذایی می باشد. همچنین غذای سالم موردعلاقه ام که زیاد 

هم می خورم، ماهی است.آخرین غذای سالمی که در لیست غذاهای مورد علاقه ام قرار دارد، باقالی پلو با گوشت می باشد و اگر بخواهم یک وعده دلخواه به خودم 

بدهم، خورشت قرمه سبزی است.توصیه ام درباره خوب غذا خوردن این است: همین که کالری مورد نیاز بدنتان با غذاهای سالم تامین شود یعنی خوب غذا خورده 

اید.از طریق مطالعه کتاب های سلامت تغذیه دریافتم که قبل از رژیم چقدر پرخوری کرده ام و برای همین سعی کردم الگوی غذا خوردنم را تغییر دهم.من در باشگاه 

ورزش می کنم و ورزش موردعلاقه ای که بیشتر انجام می دهم، شنا است چون باعث تقویت روحیه و شادابی ام می شود. ورزش هوازی موردعلاقه ام، دویدن و 

حرکات کششی با طناب است که باعث شادابی و تناسب اندامم می شود.بهترین توصیه ام برای کسانی که به تازگی ورزش را شروع کرده اند، این است که به تدریج 

زمان ورزش کردن را افزایش داده و حرکات اصولی و درستی انجام دهند.

هدفم برای امسال این است که ورزش را ادامه دهم و تثبیت وزن داشته باشم.
هدفی که داشتم و انگیزه ای که برای رسیدن به آن داشتم، به من کمک کرد تا این سبک زندگی سالم را با زندگی خودم ادغام کنم و سلامتی و شادابی و تندرستی 

ای که به دست آورده ام، کمکم می کند تا این سبک زندگی را ادامه دهم.دشوارترین چیزی که در مسیر رژیم با آن درگیر بودم، وسوسه های غذایی بود که تلاش می 

کردم به آنها غلبه کنم.هروقت ناامید می شدم با اراده قوی و یادآوری هدفم، دوباره انگیزه پیدا می کردم.الان که به وزن ایده آلم رسیده ام اعتماد به نفسم بالا رفته 

و دوستان و آشنایان تشویقم می کنند.
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مرغ چیمی چوری به همراه سیب زمینی و پیاز

آشپزی رژیمی + کالری غذا
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مرغ چیمی چوری به همراه سیب زمینی و پیاز

کالری: 355                                                       
چربی در یک وعده:  1404  

چربی اشباع در یک وعده: 2.5     
پروتئین در یک وعده: 38گرم

چربی غیراشباع دریک وعده:8.7 گرم
چربی دارای حلقه های غیر اشباع در هر وعده:2.2گرم

کلسیم در یک وعده: 39 گرم

روش پخت:
فــر را تــا دمــای 425 درجــه فارنهایــت گــرم کنیــد، یــک ســینی مخصــوص فــر 
را بــا فویــل بپوشانید.موســیر، گشــنیز، 2 قاشــق غــذا خــوری روغــن، 2 قاشــق 
غــذا خــوری ســرکه، یــک قاشــق چــای خــوری نمــک و فلفــل قرمــز را در یــک 
کاســه کوچــک بــا هــم ترکیــب کنیــد. بــا احتیــاط پوســت را از روی گوشــت 
مــرغ جــدا کنیــد، ترکیــب گشــنیز را بــا بــرس به صــورت مســاوی روی گوشــت 
ــاره پوســت مــرغ را روی آن برگردانید.یــک قاشــق غــذا خــوری  بکشــید، دوب
ــز و  ــل قرم ــودر فلف ــد، پ ــد بریزی ــاده کردی ــه آم ــه ک ــن را روی ماهــی تاب روغ
ــا خــوب آغشــته  ــد ت ــه هــم بزنی ــد، آن هــا را ب ــه کنی ــی را اضاف ســیب زمین
ــا یــک قاشــق غــذا خــوری  ــد، ب ــه اضافــه کنی ــه ماهــی تاب ــاز را ب شــوند. پی
ــد.  ــده روی آن بریزی ــه مان روغــن و یــک دوم قاشــق چــای خــوری نمکــی ک
چهــار قســمت مرغتــان را بچینیــد، طــوری کــه قســمت دارای پوســت مــرغ 
رو بــه بــالا باشــد. آن را بــه مــدت 35 دقیقــه یــا تــا زمانــی کــه مــرغ کامــل 
بپــزد در دمــای 425 درجــه فارنهایــت بپزیــد. مــرغ را روی تختــه بــرش قــرار 
دهیــد، اجــازه دهیــد 5 دقیقــه بمانــد. پوســت را از روی ســینه جــدا کنیــد و 
دور بیندازیــد. ســینه مــرغ را از وســط بــه دو نیــم تقســیم کنید.کبــاب کــن فــر 
را بــا بالاتریــن درجــه گــرم کنید.ماهــی تابــه بــه همــراه ســبزیجات را بــه فــر 
بازگردانیــد، بــه مــدت 5 دقیقــه یــا تــا زمانــی کــه ســبزیجات خامــه ای شــوند 
آنهــا را بپزیــد. مــرغ را بــه ماهــی تابــه بازگردانیــد. دو قاشــق غذاخــوری ســرکه 
باقــی مانــده را رویــش بریزیــد و در پایــان نیــز بــرگ هــای گشــنیز را روی آن 

بریزیــد.

چیمــی چــوری یــک نــوع ســس اســت کــه 
ــورد  ــده م ــل ش ــای گری ــت ه ــرای گوش ب
ــس در  ــن س ــرد. ای ــی گی ــرار م ــتفاده ق اس
واقــع آرژانتینــی اســت و دو نــوع ســبز 
و قرمــز دارد ) بســتگی دارد چــه مــوادی 
اســتفاده کنیــد (. بــرای درســت کــردن ایــن 
غــذا، یــک مــرغ را بــه چهار قســمت تقســیم 
کنیــد. اجــازه دهیــد هــر کســی بخــش مورد 
علاقــه خــودش را بخــورد. مــرغ بــا پوســت 
باشــد یــا بــدون پوســت فرقــی نمــی کنــد 
امــا اگــر مــی خواهیــد طعــم ســس، بیشــتر 
در غــذا حفــظ شــود پوســت مــرغ را جــدا 
ــوزش آن  ــروز آم ــه ام ــی ک ــد. در غذای نکنی
ــا  ــذی ه ــت مغ ــام درش ــد تم ــی خوانی را م
)پروتئیــن، کربوهیــدرات، چربــی ســالم ( بــه 
ــخ  ــد طب ــن روش جدی ــت. ای ــه اس کار رفت
ــا دوســت خواهیــد داشــت. مــرغ را مطمئن

مواد لازم

یک دوم فنجان موسیر خرد شده
یــک ســوم فنجــان گشــنیز تــازه خــرد 

شــده
یک چهارم فنجان روغن زیتون

یک چهارم فنجان سرکه انگور قرمز
یــک و یــک دوم قاشــق چــای خــوری 

نمــک
ســه چهــارم قاشــق چــای خــوری فلفــل 

قرمــز خــرد شــده
یــک مــرغ کامــل کــه بــه چهار قســمت 
ــک  ــدود ی ــد ) ح ــده باش ــیم ش تقس

ــرم ( ــو و هشــتصد گ کیل
ــل  ــودر فلف ــوری پ ــق غذاخ ــک قاش ی

ــز قرم
450 گــرم ســیب زمینــی هــای کوچــک 
ــار قســمت تقســیم شــده  ــه چه ــه ب ک

باشــند.
دو عــدد پیــاز قرمــز کوچــک کــه بــرش 

هــای آن خــرده باشــند.
برگ گشنیز

اطلاعات تغذیه
موادی که در این دستور پخت آمده است برای 6 وعده 
می باشد، هر وعده شامل 116 گرم مرغ و یک فنجان 

سبزیجات می باشد.

کربوهیدرات در یک وعده: 17 گرم                                                       
فیبر در یک وعده: 3گرم

کلسترول در یک وعده:113 میلی گرم     
آهن در یک وعده:3 میلی گرم

سدیم در یک وعده: 628 میلی گرم  
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اینفوگرافیک

http://kermany.com/category/گالری/اینفوگراف/
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وب سایت سلامت وتغذیه دکتر کرمانی
با ما در شبکه های اجتماعی همراه باشید

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

