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سه دلیل برای خوردن آناناس
آموزش و تهیه پودینگ شکلات نعنا

چگونه چربی اطراف صورت را بسوزانید؟
جوانه ها كامل ترين و حيات بخش ترين خوراك

چه ورزش هایی مناسب سه ماه ابتدایی بارداری هستند؟
چگونه به عنوان زن و شوهر بدون کشتن هم وزن کم کنیم!

           مصاحبه اختصاصی با 

مسعود عدل پرور 
جدیدترین رکورددار وب سایت 

دکتر کرمانی

مجله الکترونیکی سلامت وتغذیه

دکتر کرمانی
شماره  27                فصل تابستان



-------------------

 جوانــه هــا كامــل تريــن و حيــات
بخــش تريــن خــوراك

ــه  ــه هــا شــامل اســيدهای آمين ــه هــا نيســت. جوان ــر از جوان ــر ارزش ت ــی پ ــچ غذای ــی هي ــر و غن ــراد فقي ــرای اف انســان هســتند. ب
ممتــاز و متعــادل، اســيدهای چــرب، كربوهيــدرات هــا، قندهــای طبيعــى، امــاح معدنــی و ويتاميــن هــای گوناگــون لازم و ضــروری 
بــرای بــدن انــد. بــا مصــرف جوانــه ويتاميــن هــا و پروتئيــن هــا و مــواد ديگــر بــه طــور شــگفت انگيزی افزايــش مــى يابنــد. جوانــه 
هــا همچنيــن در نجــات بــدن از رخــوت و سســتی و ناتوانــی معجــزه مــي كننــد و مصــرف آنهــا بــرای كليّــه ی ســنين مناســب اســت.

طرز استفاده از جوانه ها:
يــك يــا دو اســتكان جوانــه را در ظرفــی ريختــه، روی آن عســل يــا كشــمش يــا خرمــا و مقــداری روغــن زيتــون بريزيــد و بــه عنــوان 
يــك وعــده غــذای مقــوی و پرانــرژی بــرای صبحانــه مصــرف كنيــد. همچنيــن مــي توانيــد جوانــه هــا را در ســالاد ريختــه، از آن اســتفاده 
كنيــد.لازم بــه ذكــر اســت كــه جوانــه هــا را هنــگام مصــرف بايــد آرام آرام بخوريــد و بــه طــور كامــل بجويــد تــا خــوب هضــم شــود و 

جــذب آن بهتــر صــورت گيــرد.

طرز نگهداری جوانه ها:
بــرای نگهــداری و جلوگيــری از رشــد زيــاد جوانــه هــا مــي تــوان آنها را در ســبدی ريخته، خوب با آب ســرد شســته، ســپس آنها را در كيســه 
متقالــی ريختــه، درِ آن را بســته و در نايلونــی بپيچيــم تــا بيش از آن رشــد نكنند. كيســه حــاوی جوانــه را در يخچال بگذاريد و كــم كم از آن 
اســتفاده كنيــد. بهتريــن جوانــه هــا، جوانــه يونجــه و گنــدم مــي باشــد كــه در اينجــا طرز تهيــه ی بعضــی جوانــه هــای رايــج را مي آوريم:

طرز تهيه ی جوانه گندم:
گنــدم را بــا پوســت ســالم و بــدون عيــب خريــداری كــرده، پــس از تميــز كــردن و شســتن، آن را در ظرفــی بگذاريــد، آنقــدر آب روی آن 
بريزيــد تــا بــه ميــزان نيمســانتيمتر آب روی گنــدم هــا بايســتد.ظرف را در محــل مناســب بگذاريــد )زمســتانها در جــای گــرم( و آب آن را 
)بــرای جلوگيــری از بــد بــو شــدن آب( هــر روز عــوض كنيد.پــس از چنــد روز، گنــدم هــا نــرم شــده، شــروع بــه جوانــه زدن خواهنــد كــرد.

آب اضافــی داخــل ظــرف را خالــی كــرده، مجــددآ يكــی دو بــار گنــدم هــا را بــا آب شست وشــو دهيــد. ســپس دســتمال تميــزی روی 
آن انداختــه، بگذاريــد طــول جوانــه هــای ســفيد بــه 3/5 ســانتيمتر برســد.

طرز تهيه ی جوانه ی يونجه )جوانه الفاالفا(:
ابتــدا دســتمال تميــز و خيــس كــرده ای را در قســمت تــه ســبد مشــبكی پهــن نمــوده، تخــم يونجــه يــا شــويد قبــاً 
پــاك و شســته شــده را روی دســتمال ذكــر شــده بــه طــور يكنواخــت بپاشــيد. بعــد پارچــه خيــس و تميــز ديگــری را 
بــه انــدازه دســتمال قبلــی روی آن بيندازيــد و هــر روز چنــد مرتبــه بــه صــورت آب پــاش روی آن آب بريزيــد؛ بــه طــوری 
ــد. ــرف كني ــا را مص ــد آنه ــي تواني ــد، م ــد كردن ــانتيمتر رش ــدازه 3/5 س ــه ان ــا ب ــه ه ــی جوان ــد. وقت ــوب باش ــه مرط ــه هميش ك
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چگونه چربی اطراف صورت را بسوزانید؟

ــر  ــا اگ ــت ، ام ــود اوس ــه خ ــر ب ــی منحص ــره هرکس چه
ــتید  ــی هس ــود ناراض ــب خ ــل و غبغ ــای تپ ــه ه از گون
مــی توانیــد امــور را بــه دســت خــود بگیریــد و تغییــر 
ــی  ــچ راه ــت: هی ــت اس ــک واقعی ــن ی ــاد کنید.ای ایج
بــرای آب کــردن چربــی موضعــی وجــود نــدارد ) ایــن 
یعنــی نمــی تــوان گفــت فــلان غــذا را بخــور تــا فقــط 
صورتــت آب شــود یــا برعکــس ( امــا اگــر ایــن نــکات 
ــد،  ــه کار بگیری مخصــوص را در زندگــی روزمــره خــود ب
مــی توانیــد بــدن خــود را در موقعیتــی قــرار دهیــد کــه 
بــه صــورت کلــی چربــی آب کنیــد و ایــن شــامل صــورت 

نیــز مــی شــود!

چگونه از غبغبم خلاص شوم؟

1- قند و نمک را کاهش دهید

یــک راه ســاده بــرای تغییــر ســایز بــدن وجــود دارد. اگر 
مقــدار زیــادی نمــک و قنــد مصــرف مــی کنیــد مســلما 
ــد  ــس خواهی ــان حب ــات در بدنت ــادی مایع ــدار زی مق
ــش ورم و  ــرای کاه ــده ب ــت ش ــون ثاب ــک قان ــرد. ی ک
مایعــات حبــس شــده در بــدن ایــن اســت کــه: میــزان 
دریافــت نمــک )ســدیم( خــود را بــه 1.500 میلــی گــرم 
ــرم در روز  ــا 20 گ ــز ت ــد را نی ــد و قن در روز کاهــش دهی
پاییــن بیاوریــد. بــدن بــه صــورت طبیعــی آب از دســت 
ــه پــس از اینکــه ایــن تغییــر را در  مــی دهــد. بلافاصل
برنامــه خــود اعمــال کردیــد بلافاصلــه شــاهد تغییــرات 

بــدن خــود خواهیــد بــود.

2- ورزش هوازی خود را تغییر دهید
ــود  ــدن خ ــی ب ــی کل ــد از چرب ــی خواهی ــدی م ــر ج اگ
ــود را  ــوازی خ ــدت ورزش ه ــد ش ــوید بای ــلاص ش خ
ــد  ــر را ببینی ــا تغیی ــه واقع ــرای اینک ــد. ب ــش دهی افزای
بایــد هفتــه ای 5 مرتبــه و هــر بــار بــه مــدت 60 دقیقــه 
ورزش هــوازی انجــام دهیــد. و بــه جــای اینکــه ورزشــی 
ــی  ــه ورزش ــل ب ــید آن را تبدی ــته باش ــت داش یکنواخ
ــدن  ــه ب ــی ب ــه در آن مدت ــی ک ــد ) ورزش ــی کنی ترکیب
فشــار بیاوریــد و دقایقــی را نیــز بــه ریــکاوری بپردازیــد (

ــم در  ــن ه ــد از تمری ــی بع ــه  ورزش ترکیب ــا ک از آنج
ــدن  ــام ش ــا تم ــذار اســت، ب ــر گ ــی تاثی ــوزاندن چرب س
ــوزی  ــری س ــال کال ــان در ح ــدن ت ــان ب ورزش همچن

اســت ) حــدود 200 کالــری بیشــتر در روز (

ــالاد  ــوزانید؟ س ــورت را بس ــراف ص ــی اط ــه چرب چگون
ــری ــم لاغ ــش وزن رژی کاه

3- برنامه غذایی خود را تغییر دهید
مــی توانیــد کلــی ورزش هــوازی و قدرتــی انجــام 
دهیــد، امــا اگــر برنامــه غذایــی خــود را تغییــر ندهیــد 
هیــچ تغییــری در چهــره خــود نخواهیــد دیــد. غذاهــای 
فــرآوری شــده را از برنامــه خــود حــذف کنیــد، غذاهــای 
ــان  ــر زم ــد و ه ــه کنی ــبزیجات اضاف ــوه و س ــازه، می ت
احســاس کردیــد مــی خواهیــد ســیر شــوید ) پُــر نــه! ( 

ــار بگذاریــد. قاشــق را کن

4- مقدار زیادی آب بنوشید
ــد در  ــه در  طــول ورزش کمــک مــی کن ــر اینک ــلاوه ب ع
ــه  ــد، ب ــردرد نگیری ــد و س ــود بمانی ــت خ ــن حال بهتری

ــدن،  ــی( ب ــاندن آب کاف ــتن )رس ــه داش ــه نگ هیدرات
کنتــرل اشــتها و رفــع نفــخ بــدن نیــز کمــک مــی کنــد 
ــته  ــی داش ــری عال ــتتان ظاه ــود پوس ــی ش ــث م و باع
ــه بطــری آب خــود  ــرای ورزش ب ــد ب ــی توانی باشــد. م

ــد. ــه کنی ــز اضاف ــل نی کمــی لیمــو و زنجبی

5- به موقع به رختخواب بروید
ــان  ــدن ت ــای ب ــدد اعض ــازی مج ــب بازس ــواب موج خ
مــی شــود، سیســتم ایمنــی بدنتــان را قــوی نگــه مــی 
دارد و هورمــون هــا را متعــادل مــی کنــد تــا هیــچ چیــز 
مانــع رســیدن بــه هدفتــان نشــود. هــر شــب حداقــل 
هفــت ســاعت بخوابیــد تــا بدنتــان انــرژی لازم را بــرای 

کارکــرد مطلــوب بدســت بیــاورد.
کدامیــک از روش هــای بــالا بیشــترین تاثیــر گــذاری را 
بــرای شــما داشــته اســت؟ تجربیــات تــان را بــا مــا بــه 

اشــتراک بگذاریــد.

نویسنده: لیزی فوهر
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گروه تحرک و سلامت
مجموعه به اندام دکترکرمانی 

ــان  ــما همراه ــیاری از ش ــت بس ــی درخواس در پ
گرامــی بــرای داشــتن یــک برنامــه ورزشــی منظــم 
و علمــی ، گــروه فیتامیــن متشــکل از مربیــان 
برنامــه ورزشــی علمــی و   ، باتجربــه  ورزشــی 
ــز  ــران عزی ــه کارب ــن ب ــورت آنلای ــردی را بص کارب
ارائــه مــی نماید.ایــن تمرینــات ، بــا تــلاش مربیان 
ــخصات  ــا مش ــده و ب ــاده ش ــرب آم ــی مج ورزش
بدنــی هــر فــرد، کامــلا هماهنــگ مــی شــود تــا 
برنامه تـــمــــرینی هــــر فــرد، مــخصـــوص 
خـــــودش بــــاشـــد .همچنین در طول اشتراک 
ــط  ــتمر تــوســ ــورت مس ــه، بص ــه  برنام 3 ماه
مــربــــیان ورزشــی، پــشــــتیبانی خــواهــــد 
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F I T A M I N

برای اطاعات بیشتر کلیک کنید
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چگونه به عنوان زن و شوهر بدون 
کشتن هم وزن کم کنیم!

تحقیقــات در ســال 2013 نشــان داد 60 درصــد از افــرادی 
کــه وارد رابطــه زناشــویی مــی شــوند وزنشــان افزایــش 
مــی یابــد و 72 درصــد از ایــن افــراد نیــز ادعــا کردنــد که 
همسرشــان نیــز دچــار افزایــش وزن شــده اســت. بــه 
صــورت کلــی 66 درصــد از زوج هــا بعــد از اینکــه زندگی 
ــز در  ــش وزن را نی ــد افزای ــروع کردن ــر ش ــا یکدیگ را ب
کنــارش داشــته اند.اگــر چنیــن اتفاقــی بــرای شــما نیــز 
افتــاده اســت و هــر دو بــه دنبــال بازگردانــدن وضعیــت 
ــا  ــه ب ــت ک ــن اس ــل ای ــن راه ح ــح تری ــتید واض هس
ــن کارهــا مســلما  ــد. انجــام ای یکدیگــر انجامــش دهی
ــا  ــان ب ــی یکس ــه هدف ــر ک ــخصی دیگ ــی ش ــا همراه ب
شــما دارد ســاده تــر مــی شــود و مــی توانیــد در طــول 
مســیر یکدیگــر را از نظــر انگیزشــی و درک کمــک کنیــد.

ــد  ــی توان ــوهر م ــوان زن و ش ــه عن ــش وزن ب ــا کاه ام
ماننــد میــدان میــن نیــز باشــد و در ایــن مســیر خطــر 
ــن از  ــه گرفت ــی فاصل ــی و حت ــاجره، ناراحت ــوه مش بالق
ــن  ــول ای ــرای اینکــه در ط ــن ب ــود دارد. بنابرای ــم وج ه
فرآینــد راهنماییتــان کنیــم مــی خواهیــم در ایــن مقالــه 
توصیــه هایــی کاربــردی را ارائــه دهیــم تــا بــدون بــروز 

ــا یکدیگــر وزن کــم کنیــد. مشــکل ب

باز کردن موضوع
ــه  ــط ب ــه طــور مشــخص افزایــش وزن در رواب وزن و ب
نوعــی یــک تابــو اســت و بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
ــوار  ــر دش ــا یکدیگ ــش وزن ب ــروع کاه ــه ش ــم ب تصمی
ــه  ــه ب ــدون اینک ــرای شــروع کار ب ــن راه ب اســت. بهتری

ــود: ــه ای وارد ش ــی ضرب ــات کس احساس
هــر گونــه اظهــار نظــر یــا توصیــه دربــاره وزن شــریک 
زندگــی تــان مــی توانــد بــدان معنــا برداشــت شــود کــه 
شــما او را همانطــوری کــه هســت قبــول نداریــد و یــا 
بدتــر بــدان معنــا کــه شــما او را همانطــور کــه هســت 
جــذاب نمــی دانیــد و بــرای اینکــه دوباره جذبش شــوید 
بایــد ذهنــش را تغییــر دهــد. بــه همیــن دلیــل اســت 
ــر  ــا یکدیگ ــش وزن ب ــروع کاه ــرای ش ــا ب ــه زوج ه ک
بایــد احتیــاط کنند.اگــر فکــر مــی کنیــد شــریک زندگــی 
تــان بــه کاهــش وزن نیــاز دارد ایــن روش مــی توانــد 
کمکتــان کنــد بــدون اینکــه باعــث شــوید او احســاس 
بــی فایــده بــودن کنــد و یــا احساســاتش ضربــه بخــورد 

در مســیر شــما قــرار بگیرد.اگــر شــما ســالم غــذا بخورید، 
مرتــب ورزش کنیــد و از مزایــای ایــن کارهــا لــذت ببریــد 
ــپس  ــب س ــی متناس ــر و بدن ــلامت بهت ــی آرام، س ذهن
ــا  ــرد ت ــی گی ــام م ــت اله ــن وضعی ــز از ای ــریکتان نی ش
ــه  ــرای اینک ــت ب ــد.در نهای ــال کن ــما را دنب ــای ش کاره
مطمئــن شــوید بــدون اینکــه رابطــه تــان آســیب ببینــد 
ــول کنیــد  ــد قب ــد بای ــا در مســیری ســالم گذاشــته ای پ
ــان خــودش مســئول نتیجــه ای اســت  کــه هــر کدامت

کــه کســب مــی کنــد:
اگــر هــر دوی شــما تصمیــم گرفتیــد کــه بدویــد، ســه 
ــرای شــام ســالاد  ــد و ب ــه باشــگاه بروی ــه ب ــار در هفت ب
ــور  ــن ام ــام ای ــما در انج ــی از ش ــپس یک ــد و س بخوری
سســتی کــرد ممکــن اســت دیگــری نیــز تســلیم شــود.  
ــه در  ــود ک ــرزنش ش ــه س ــر ب ــت منج ــن اس ــن ممک ای
نتیجــه اختــلاف شــدیدی را در رابطــه ایجــاد مــی کنــد. 
ــر  ــالم و غی ــه ای س ــت آوردن رابط ــرای بدس ــا راه ب تنه
وابســته ایــن اســت کــه هر شــخص خــود تنها مســئول 
خــود باشــد. بــا اینکــه درگیــر شــدن در فعالیتــی ســالم 
ــر  ــه یکدیگ ــش ب ــش از پی ــک زوج را بی ــد ی ــی توان م
نزدیــک کنــد امــا بــرای پایــدار مانــدن و دچــار مشــکل 
نشــدن هــر دو بایــد ایــن را درک کنیــد کــه نهایتــا بــرای 

خودتــان ایــن کار را مــی کنیــد.

ورزش کردن با یکدیگر
ــد نشــاط آور و ســاده  ــا یکدیگــر بای ــوری ورزش ب در تئ
ــد  ــی توانن ــه م ــود دارد ک ــادی وج ــای زی ــد. چیزه باش
ــد  ــی کنی ــرش را م ــه فک ــن کار از آنچ ــوند ای ــث ش باع
ــا یکدیگــر  دشــوارتر شــود. تفــاوت توانایــی و قــدرت ب
ــا  ــث ن ــد و باع ــاد کن ــلال ایج ــد در کار اخت ــی توان م
ــه  ــی ک ــرای زوج های ــه ب ــود.بهترین توصی ــدی ش امی
مــی خواهنــد بــا هــم ورزش کننــد امــا در یــک ســطح 
توانایــی بدنــی نیســتند ایــن اســت کــه روی مقاومــت 
ــدت  ــرای م ــام آن ب ــرعت و انج ــر س ــدن، تغیی وزن ب
زمانــی خــاص تمرکــز کننــد. وقتــی بحــث زمــان مطــرح 
باشــد دیگــر کســی بــه تعــداد دفعــات و میــزان تــوان 
دقــت نمــی کنــد و در ایــن مــدت هــر کــدام بــه انــدازه 
ــد یــک حرکــت را انجــام مــی دهــد.  ــه مــی توان ای ک

ــت. ــه دراز و نشس ــک دقیق ــال ی ــرای مث ب
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انجــام فعالیــت هایــی کــه هــر دو از آنهــا لــذت مــی 
ــم  ــواری ه ــه کار دش ــه البت ــت ک ــم اس ــز مه ــد نی بری
هســت چــون ممکــن اســت بــرای مثــال یکــی ورزش 
هــای هــوازی را دوســت داشــته باشــد دیگــری ورزش 
هــای قدرتــی. بنابرایــن بایــد بــه ایــن فکــر باشــید کــه 
چگونــه فعالیــت هــا را بــا هــم ترکیــب کنیــد کــه هــر 

ــد. ــذت ببری دو از انجامــش ل
ــا یــک همــراه مزایــای  روی هــم رفتــه ورزش کــردن ب
ــود،  ــد ب ــد خواهی ــه آن پایبن ــتر ب ــیاری دارد. بیش بس
ــه  ــر از هم ــت و مهمت ــد داش ــف خواهی ــلاش مضاع ت
انجامــش برایتــان لــذت بخــش تــر مــی شــود. چــه 
ــد و  ــگام ورزش بخندی ــد هن ــی توانی ــه نم ــی گفت کس
شــاد باشــید؟ لــذت بــردن از ورزش در کنــار هــم مــی 
توانــد روابــط بیــن شــما و همســرتان را تقویــت کنــد. 
ــد و  ــر بگیری ــر را در نظ ــه همدیگ ــت ک ــن اس ــم ای مه
ــا  ــد ب ــای جدی ــا و ورزش ه ــت ه ــه فعالی ــبت ب نس

ــاز عمــل کنیــد. ــی ب ذهن

سالم غذا خوردن
ــش  ــت کاه ــوردن جه ــذا خ ــالم غ ــه ای س ــول پای اص
وزن بــرای مــردان و زنــان یکــی اســت و فقــط مقــدار 
ــن  ــاوت اســت. ای ــا هــم متف ــه ب ــده هــا اســت ک وع
ــذت  ــالم ل ــده ای س ــد از وع ــی توانی ــر دو م ــی ه یعن
ببرید.بــرای کاهــش وزن و حفــظ عضــلات بدن، بســیار 
مهــم اســت کــه هــر دو برنامــه غذایــی را دنبــال کنیــد 
ــی  ــن یعن ــد. ای ــادل مــی کن ــان را متع ــد خونت ــه قن ک
ــا هــر وعــده و میــان  ــا کیفیــت ب خــوردن پروتئیــن ب
وعــده کــه بــرای دو نگــه داشــتن احســاس گرســنگی 
ــی،  ــد از ماه ــن عبارتن ــع پروتئی ــت. مناب ــروری اس ض
گوشــت قرمــز، تخــم مــرغ، عــدس، شــاهدانه، آجیــل 
هــا، دانــه هــا و ماســت طبیعــی. برنامــه غذایــی مــی 
توانــد حــاوی چربــی هــای ســالم نیــز باشــد از جملــه 
ــن  ــه هــا، و روغ ــل هــا، دان ماهــی هــای چــرب، آجی
ــز  ــر را نی هــای پــرس ســرد. ســبزیجات سرشــار از فیب
نبایــد فرامــوش کنیم.بــه هیــچ عنــوان عجیــب نیســت 
زوج هایــی کــه مــدت زیــادی در کنــار هــم زندگــی مــی 
ــرای  ــند. ب ــده باش ــد ش ــای ب ــادت ه ــار ع ــد دچ کنن
ــا  ــه ه ــن توصی ــه ای ــد ب ــادات ب ــن ع ــری از ای جلوگی

عمــل کنیــد:

ــه  ــه ب ــد ک ــتفاده کنی ــی اس ــاداش های 1- از پ
ــد ــوط نباش ــذا مرب غ

ــال  ــرای مث ــذا. ب ــا غ ــت ب ــراه اس ــولا هم ــق معم عش
ممکــن اســت بــرای خوشــحال کــردن همســرمان برای

ــرای  ــم. ب ــرون بروی ــام بی ــا ش ــم و ی ــیرینی بخری او ش
نشــان دادن عشــقتان راه هــای غیــر غذایــی را در نظــر 
بگیریــد: ماننــد خریــد هدیــه و یــا انجــام فعالیتــی در 

کنــار همســرتان کــه هــر دو از آن لــذت مــی بریــد.

2- کابینت های خود را پاکسازی کنید
از دل بــرود هــر آنکــه ) اینجــا هرآنچــه ( از دیــده رود. 
اگــر هنــگام تماشــای تلوزیــون عــادت داریــد از میــان 
وعــده هــای ناســالم اســتفاده کنیــد زمــان آن رســیده 
ــازی  ــالم پاکس ــای ناس ــن غذاه ــپزخانه را از ای ــه آش ک
ــد  ــالم مانن ــای س ــده ه ــان وع ــوض می ــد. در ع کنی
میــوه هــا، ســبزیجات، آجیــل هــا و دانــه هــا را جلــوی 

دســت قــرار دهیــد.

3- هوس غذایی را دور نگه دارید
بــه جــای غذاهــای شــیرین از ترکیــب مقــداری تــوت 
) یــا میــوه ای شــیرین ( بــا ماســت یونانــی اســتفاده 
کنیــد. ایــن دو قنــد پایینــی دارنــد و فیبــر و پروتئیــن 
نیــز بــه بدنتــان مــی رســانند کــه موجــب تعــادل قنــد 
خــون و جلوگیــری از گرســنگی هــای شــدید و هــوس 

غذایــی مــی شــود.

4- بیشتر بخوابید
تحقیقــات نشــان داده یــک شــب درســت نخوابیــدن 
و احســاس خســتگی در روز بعــد موجــب مــی شــود 
300 تــا 400 کالــری اضافــی دریافــت کنیــم. بــرای 
ــی  ــت م ــواب دریاف ــد از خ ــه بای ــرژی ک ــت ان دریاف
کردیــم حــالا مجبوریــم رو بــه غذاهــای نشاســته ای و 

ــم. ــدی بیاوری قن

5- بیشتر آب بنوشید
ــی  ــتباه م ــنگی اش ــا گرس ــنگی را ب ــولا تش ــراد معم اف
ــدا  ــد گرســنه هســتید ابت ــر احســاس کردی ــد. اگ گیرن
یــک لیــوان آب یــا مقــداری دمنــوش گــرم بنوشــید و 
ــا گرســنگی فروکــش  ــد ت ــر کنی ــه صب ســپس 20 دقیق

کنــد.

6- خود را با چیزی غیر از غذا آرام کنید
هــوس غذاهایــی خــاص معمــولا همــراه بــا اوج گرفتن 
احساســات اســت و در نتیجــه موجــب پرخــوری مــی 
شــود. بــه جــای آرام کــردن احساســات بــا غــذا خــود 
را بــا چیزهایــی غیــر از غــذا آرام کنیــد بــرای مثــال یــک 
ــورد  ــه م ــا برنام ــد و ی ــاده روی کنی ــرم، پی دوش آب گ

علاقــه خــود را تماشــا کنیــد.
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سه دلیل برای خوردن 
آناناس...

آنانــاس یکــی از میــوه هــای مــورد عاقــه ام اســت و مــی دانــم تنهــا کســی نیســتم کــه عاشــق طعــم گرمســیری آن هســتم. شــکی در 
طعــم خــوب آنانــاس نیســت، امــا عــاوه بــر خوشــمزگی آنانــاس سرشــار از مزایایــی بــرای ســامت اســت. در ادامــه ســه دلیــل بــرای 

شــما مــی آورم کــه آنانــاس را بــه برنامــه غذایــی تــان اضافــه کنیــد و عــاوه بــر طعــم آن از خواصــش نیــز بهــره منــد شــوید.

سرشار از ویتامین C است
یــک فنجــان آنانــاس، بیــش از 100 درصــد نیــاز بــدن بــه ویتامیــن C را تامیــن مــی کنــد و در حالــی کــه مــی دانیــد ایــن مــاده مغــذی 
سیســتم ایمنــی بــدن را حمایــت مــی کنــد امــا کارایــی اش بیــش از اینهــا اســت. ویتامیــن C در رشــد و ترمیــم بافــت سراســر بــدن 
دخیــل اســت. بــه عــاوه ایــن ویتامیــن، ماننــد یــک آنتــی اکســیدان عمــل مــی کنــد و ســلول هــا را از پیــری زودرس و بیمــاری هایــی 
نظیــر ســرطان و بیمــاری هــای قلبــی محافظــت مــی کنــد. ایــن ویتامیــن همچنیــن مــی توانــد روی میــان تنــه شــما تاثیــر داشــته 
باشــد.تحقیقات نشــان داده ورزشــکارانی کــه بــه انــدازه کافــی ویتامیــن C دریافــت نمــی کننــد، در طــول تمرینــات در مقایســه بــا دیگــر 
ورزشــکاران 25 درصــد کمتــر کالــری مــی ســوزاندند. مقــدار پاییــن ویتامیــن C در جریــان خــون، بــا چربــی بــالای بــدن و افزایــش ســایز 

میــان تنــه در ارتبــاط اســت.

پوست سالم را حمایت می کند
ــی  ــاده معدن ــن م ــز اســت(. ای ــه منگن ــه ب ــاز روزان ــک فنجــان از آن، حــاوی 75 درصــد از نی ــا ی ــز اســت )تنه ــاس سرشــار از منگن آنان
ــروک  ــن و چ ــدگی و چی ــل ش ــه از ش ــت ک ــاختاری پوس ــزء س ــک ج ــت. ی ــاز اس ــورد نی ــاخت کاژن م ــرای س ــن C، ب ــار ویتامی در کن
ــت را در  ــای پوس ــلول ه ــه س ــد ک ــی کن ــل م ــیدان عم ــی اکس ــک آنت ــوان ی ــه عن ــن ب ــز همچنی ــد. منگن ــی کن ــگیری م ــت پیش پوس
برابــر اشــعه UV محافظــت مــی کنــد. بــه همیــن علــت اســتفاده از آنانــاس مخصوصــا در تابســتان بســیار مهــم اســت.

به بهبود سلامت گوارش کمک می کند
اگــر تــا بــه حــال آنانــاس را در یــک دســر ژلاتینــی امتحــان کرده باشــید، مــی بینید کــه بی فایده اســت و عمــل نمی کنــد. دلیــل آن، وجود 
آنزیمــی در آنانــاس بــه نــام بروملیــن اســت کــه ژلاتیــن را بــه اســید آمینــه هــای پایــه ای تجزیــه مــی کنــد، بنابرایــن از جامــد شــدنش 
جلوگیــری مــی کنــد. اگــر در کنــار یــک وعــده غذایــی، آنانــاس میــل کنیــد، ایــن آنزیــم به هضــم بهتــر آن کمکتــان می کنــد و نفخ و ســوء 
هاضمــه را کاهــش مــی دهــد. فیبــر خوراکــی موجــود در آناناس، همچنیــن به تثبیــت نظم روده کمــک می کند و مانع یبوســت می شــود.

راه هایی ساده برای بیشتر خوردن آناناس
غذایــی  وعــده هــای  در  را  آن  توانیــد  مــی  امــا  اســت،  نیــز خوشــمزه  کــه هســت  تــازه همانطــور  آنانــاس  اینکــه  بــا 
مختلفــی بــه کار ببریــد. مــی توانیــد آنانــاس را در اســموتی نیــز بــه کار ببریــد. همچنیــن از آنانــاس در کنــار بســتنی و 
یــا در ســالاد نیــز اســتفاده مــی شــود. در بیــن غذاهــا بگردیــد تــا مــواردی را پیــدا کنیــد کــه از نظــر طعمــی، مکمــل 
داد. قــرار  اســتفاده  مــورد  بســیاری  ترکیبــات  در  را  خوشــمزه  میــوه  ایــن  تــوان  مــی  دیــد  خواهیــد  و  آنانــاس هســتند 
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غبغب زیبایی شما را به چالش می کشد

داشــتن غبغــب بــرای افــرادی کــه اضافــه وزن دارنــد، امریســت طبیعــی، امــا گاهــی 
فــرد بــا وجــود داشــتن وزن طبیعــی، بــا معضــل غبغــب روبــرو میشــود. حالتــی نازیبــا 
ــه خوشــبختانه راه درمــان دارد.کارشناســان کلینیــک برنافیــت اســتفاده  ــه ک ــر چان زی
از تکنولــوژی RF را بــه عنــوان روشــی بــدون درد و خونریــزی بــرای رفــع ایــن مشــکل 
پیشــنهاد مــی دهنــد.آر اف بــا تحریــک ســلول هــای پوســت باعــث کلاژن ســازی و در 

نتیجــه ســفت و کوچــک تــر شــدن غبغــب مــی شــود.

همه روزه به جز روزهای تعطیل از ساعت 9 تا 17 – پنج شنبه ها از ساعت 9 تا 13
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 چه ورزش هایی
 مناسب سه ماه
 ابتدایی بارداری

هستند؟

متناسب ماندن در طول اوایل بارداری
ــی  ــه م ــی ک ــن کارهای ــی از بهتری ــارداری یک در طــول ب
ــن  ــد ای ــام بدهی ــان انج ــود و کودکت ــرای خ ــد ب توانی
ــاس  ــر از احس ــی اگ ــد. حت ــب بمانی ــه متناس ــت ک اس
بیمــاری صبحگاهــی و یــا دیگــر ناراحتــی هــا نیــز رنــج 
ــد  ــی توان ــردن م ــت ک ــدن و حرک ــد ش ــد، بلن ــی بری م
کمکتــان کنــد احســاس بهتــری داشــته باشــید. بــا ایــن 
ــد  ــید بای ــته باش ــتراحت داش ــه اس ــاز ب ــر نی ــال اگ ح
ــد  ــی کن ــان م ــن کمکت ــد.ورزش همچنی ــتراحت کنی اس
ــت  ــرای حرک ــد، ب ــم کنی ــارداری را تنظی ــش وزن ب افزای
بــه ســمت افزایــش وزن آمــاده شــوید و بــرای بــه دنیــا 
آوردن کــودک روی فــرم باشــید. همچنیــن داشــتن 
فعالیــت بدنــی بــرای خلــق و خــو و خــواب بهتــر نیــز 
مناســب است.مســلما در طــول ســه مــاه ابتدایــی هنــوز 
تغییــرات بدنــی عمــده ای را تجربــه نکــرده ایــد و فقــط 
احســاس مــی کنیــد بیشــتر بــه اســتراحت نیــاز داریــد. 
ــی  ــاه ابتدای ــه م ــرای ورزش در س ــن ب ــن قوانی مهمتری
بــارداری ایــن اســت کــه بــه محدودیــت هــای انــرژی 
خــود دقــت کنیــد و از افتــادن پرهیــز نماییــد. پزشــک 
خــود را از ورزش هایــی کــه انجــام مــی دهیــد مطلــع 
ــام  ــتید انج ــه خواس ــدی ک ــر کار جدی ــد و او را از ه کنی
ــان  ــی زم ــه ابتدای ــه ماه ــن س ــع کنید.ای ــد مطل دهی
ــا شــدت پاییــن  ــی ب ــرای انجــام ورزش های مناســبی ب
ــوان  ــه عن ــر ب ــال حاض ــر در ح ــال اگ ــرای مث ــت. ب اس
ــت  ــر اس ــد، بهت ــی دوی ــه م ــه در هفت ــه مرتب ورزش س
مقــدار دویــدن را کــم کنیــد و بــه مــرور ورزش هــای آبی 
را جایگزیــن کنیــد تــا وقتــی دویــدن را کنــار گذاشــتید 

مشــکلی نداشــته باشــید.

از کجا شروع کنیم؟
اگــر قــبtل از اینکــه بــاردار شــوید بــه صــورت مرتــب 
ورزش نمــی کردیــد، حــالا زمــان آن رســیده خــود را بــه 
ایــن کار عــادت دهیــد تــا یــک عمــر بــه خــود خدمــت 

کــرده باشــید. کار را بــا ســطح پاییــن فشــار شــروع

کنیــد و تــا 30 دقیقــه در روز و 3 تــا 5 مرتبــه در هفتــه 
ــا  ــش هســت ب ــان امکان ــر برایت ــد. اگ افزایشــش دهی
یــک مربــی ورزش کنیــد کــه تجربــه کار بــا خانــم هــای 
ــد از  ــه بای ــد ک ــوش نکنی ــد فرام ــته باش ــاردار را داش ب
ورزش لــذت ببریــد. اگــر نمــی توانیــد بــه باشــگاه بروید 
ــی  ــر فعالیت ــد. ه ــرزنش نکنی ــود را س ــرش خ ــه خاط ب
کــه مــی توانیــد را انجــام دهیــد، رقــص، شــنا و غیــره 

ــر اســت. ــی تحرکــی بهت تحــرک داشــتن از ب

پیلاتس
پیلاتــس مــی توانــد در دو چالشــی کــه هنــگام بــارداری 
بــا آنهــا مواجــه مــی شــوید کمکتــان کنــد: تعــادل و درد 

ــن کمر. پایی
پیلاتــس بــا تمریــن هایــی کــه برخــی از آنها با دســتگاه 
و برخــی بــدون آن انجــام مــی شــود عضــلات هســته 
بــدن را تقویــت مــی کنــد. اولیــن دوره تمرینتــان بایــد 
روی افزایــش قــدرت متمرکــز باشــد. در دوره هــای 
ــه چالــش بکشــید. بعــدی قــدرت و تعــادل خــود را ب

از حرکاتــی کــه روی پشــت دراز مــی کشــید و یــا میــان 
تنــه را تــا مــی کنیــد پرهیــز نماییــد. در طــول پیلاتــس 
یــا دیگــر ورزش هــای شــکمی بیــش از حــد بــه خــود 
ــت  ــن اس ــورت ممک ــن ص ــز ای ــد در غی ــار نیاوری فش
دچــار diastasis recti شــوید، شــرایطی کــه در آن 
پنــل هــای مــوازی عضــلات شــکم بــه مــرور از یکدیگــر 

جــدا مــی شــوند.
چه مقدار؟

ــل  ــس قب ــه ورزش پیلات ــک جلس ــه ای ی ــام هفت انج
ــدرت خــود را افزایــش  ــد ق ــان مــی کن از زایمــان کمکت

ــید. ــود ببخش ــان را بهب ــد و تعادلت دهی

یوگا
ــد در  ــی توانی ــه م ــهایی ک ــن ورزش ــی از بهتری ــه یک ب
طــول بــارداری و باقــی عمــر خــود انجــام دهیــد خــوش 
آمدیــد. یــوگا هــم قــدرت را بــالا مــی بــرد و هــم تعــادل 
ــون را  ــار خ ــی دارد، فش ــه م ــاده نگ ــلات را آم را، عض
ــان  پاییــن مــی آورد و درســت نفــس کشــیدن را یادت
ــی  ــارداری و حت ــول ب ــا در ط ــه اینه ــد، هم ــی ده م
زایمــان بــه کار مــی آینــد. مــدت هــا بعــد از زایمــان و 
زمانــی کــه وارد دوران یائســگی مــی شــوید، یــوگا مــی 
ــی اســتخوان از  ــواد معدن ــم م ــش تراک ــا افزای ــد ب توان
ــل ورزش  ــر از قب ــد. اگ ــگیری کن ــتخوان پیش ــی اس پوک
ــد.  ــه دهی ــان ادام ــه کارت ــد ب ــوگا را انجــام مــی دادی ی
ــد  ــع کنی ــتید مطل ــاردار هس ــه ب ــی را از اینک ــا مرب حتم
چــون برخــی حــرکات یــوگا مناســب خانــم هــای بــاردار 

نیســت.
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چه مقدار؟
هــر چقــدر یــوگا کار کنیــد خــوب اســت فقــط بیــش از 
ــم  ــد و نکشیدشــان. نی ــه عضــلات فشــار نیاوری حــد ب

ــی اســت. ســاعت یــوگا در روز عال

پیاده روی
پیــاده روی چیــزی اســت کــه بدنمــان بــرای انجامــش 
ســاخته شــده و ورزشــی عالــی بــرای دوران بــارداری نیــز 
بــه حســاب مــی آیــد. دســت هــای خــود را در طــول 
ــا تــکان دادنشــان بــه  پیــاده روی بــی کار نگذاریــد و ب
تقویــت بــالا تنــه کمــک کنیــد. بــا بــالا بــردن ســرعت 
ــان  ــادگی ضرب ــه س ــد ب ــی توانی ــز م ــاده روی نی در پی

قلبتــان را افزایــش دهیــد.
چه مقدار؟

اگــر از قبــل پیــاده روی نمــی کــرده ایــد بــا 10 دقیقــه در 
روز و 3 تــا 5 مرتبــه در هفتــه شــروع کنیــد. بــه مــرور 
ــرای  ــد. ب ــش دهی ــان را افزای ــه در روز زم ــا 30 دقیق ت
پیشــگیری از هرگونــه زمیــن خــوردن در زمیــن هــای نــا 

همــوار و پیــاده رو هــای پــر از چالــه پرهیــز کنیــد.

شنا و ایروبیک آبی
ــت. آب  ــما اس ــت ش ــتخر دوس ــارداری اس ــول ب در ط
آرامــش بخــش اســت، ورزشــی اســت بــا فشــار پاییــن 

ــادن نیســتید. ــران افت ــر هــم نگ و دیگ
اگــر از قبــل ورزش هــای آبــی انجــام مــی دادیــد نیــازی 
بــه تغییــر رویــه نداریــد. ماننــد دیگــر ورزش هــا زیــاد 
میــان تنــه را خــم نکنیــد و حواســتان بــه محدودیــت 
انــرژی تــان باشــد. اگــر خســته شــدید اصــلا بــه خــود 

فشــار نیاوریــد و فقــط از اســتخر خــارج شــوید.
چه مقدار؟

3 تا 5 مرتبه در هفته و هر بار به مدت 30 دقیقه.

دویدن
اگــر هرگــز دونــده نبــوده ایــد، بهتــر اســت دیگــر ورزش 
ــدن  ــد. دوی ــن دوره را انجــام دهی ــه ای ــوط ب هــای مرب
در ســه مــاه ابتدایــی بــارداری مشــکلی برایتــان ایجــاد 
ــم آن را  ــم ک ــد ک ــن دوره بای ــد از ای ــا بع ــد ام ــی کن نم
کنــار بگذاریــد. بــا ایــن حــال جــای نگرانــی نیســت بــه 
جــای دویــدن ورزش هــای ســالم بســیاری هســت کــه 

مــی توانیــد انجــام دهیــد.
اگــر از قبــل میدویدیــد مــی توانیــد بــا رعایــت ایمنــی 
در ســه مــاه ابتدایــی برنامــه غذایــی تــان نیــز بــه ایــن 
ــار  ــود فش ــه خ ــد ب ــش از ح ــد. بی ــه دهی ورزش ادام
نیاوریــد، ســطح انــرژی را در نظــر بگیریــد و همچنیــن 

ــد. در ســطوح صــاف بدوی

تمرین با وزنه
ــان را افزایــش مــی  ــی بدنت ــه قــدرت کل ــا وزن ــن ب تمری
دهــد و کمــک مــی کنــد وزن اضافــه شــده در ایــن دوره

ــاده  ــان س ــن زایم ــد و همچنی ــل کنی ــر حم ــت ت را راح
ــگاه از  ــد در باش ــی توانی ــید. م ــته باش ــز داش ــری نی ت
وزنــه هــای آزاد اســتفاده کنیــد و یــا بــا دســتگاه هــای 
ــکم  ــه روی ش ــی ک ــام حرکات ــد. از انج ــف کار کنی مختل
یــا کمــر فشــار زیــادی مــی آورنــد پرهیــز کنیــد. بهتــر 
اســت ایــن نــوع ورزش هــا را حتمــا در کنــار یــک مربــی 

انجــام دهیــد.
چه مقدار؟

تحقیقــات نشــان داده انجــام ورزش قدرتــی بــا شــدت 
ــه  ــدارد و ب ــری ن ــچ خط ــه هی ــار در هفت ــن 2 ب پایی

ــد. ــی کن ــک م ــان کم زایم

دوچرخه ثابت و کلاس اسپین
در طــول بــارداری مشــکل ســوار شــدن دوچرخــه 
ــت در  ــن اس ــت. ممک ــادن از آن اس ــه افت ــت بلک نیس
حــال دوچرخــه ســواری در خیابــان دچــار حادثــه شــوید 
بنابرایــن بهتــر اســت ایــن نــوع ورزش را کنــار بگذاریــد. 
اینجاســت کــه دوچرخــه ثابــت و کلاس هــای اســپین 
در ســه مــاه ابتدایــی بــارداری بــه کمکتــان مــی آینــد.
بــه خاطــر داشــته باشــید درگیــر جــو رقابتــی برخــی از 
کلاس هــای اســپین نشــوید. بــا ســرعتی تمریــن کنیــد 
کــه مناســبتان باشــد.در طــول این دوره همیشــه ســطح 

دوچرخــه ثابــت را چــک کنیــد تــا مناســبتان باشــد.

مــاه  ســه  در  کــردن  ورزش  هنــگام  ایمنــی 
بــارداری ابتدایــی 

ــالا  ــتید احتم ــارداری هس ــی ب ــاه ابتدای ــه م ــر در س اگ
هنــوز از نظــر ظاهــری مشــخص نیســت کــه حاملــه اید 
بنابرایــن حتمــا مربــی و دیگــر افــرادی کــه با آنهــا ورزش 
ــرم  ــع کنید.گ ــود مطل ــودن خ ــاردار ب ــد را از ب ــی کنی م
کــردن مــی توانــد بــه خوبــی کمکتــان کنــد. 5 دقیقــه 
کشــش عضــلات قبــل از شــروع ورزش کمــک مــی کنــد 
عضلاتتــان آمــاده شــود. بعــد از ورزش نیــز بایــد ســرد 
ــه  ــود 5 دقیق ــه ای خ ــان ورزش 30 دقیق ــد. در پای کنی
ــد و عضــلات  ــن بپردازی ــردن ســرعت تمری ــه آرام ک را ب

گرفتــه را بکشــید.
در چنین شرایطی بهتر است ورزش را متوقف کنید:

• احساس حالت تهوع
• بیش از حد داغ شدن

• احساس کم آب شدن بدن
• تجربــه هرگونــه ترشــح واژینــال، خونریــزی و یــا 

احســاس درد در شــکم یــا لگــن
در طــول بــارداری مرتــب آب بدنتــان را تامیــن کنیــد چه 
ورزش بکنیــد چــه خیــر. بعــد از ورزش میــان وعــده ای 
بــا کیفیــت میــل کنیــد. در طــول ورزش بایــد ســرعتتان 

بــه انــدازه ای باشــد کــه بتوانیــد صحبــت کنیــد.
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وزن اوليه :142 كيلوگرم

وزن پایانی: 104 کیلوگرم

مصاحبه این ماه با :
جدیدترین رکورددار 
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ــرز از  ــتان الب ــاکن اس ــاله و س ــرور، 33 س ــدل پ ــعود ع ــای مس آق
ــا اســتفاده از  رکــورد داران ســایت مــا اســت کــه موفــق شــده ب
رژیــم دکتــر کرمانــی، در عــرض یــک ســال 38 کیلوگــرم کاهــش 

ــد. ــته باش وزن داش

مصاحبه اختصاصی سایت دکتر کرمانی را با ایشان بخوانید:
اعضــای خانــواده ام همگــي داراي افزايــش وزن هســتند. مــن هــم تقريبــا از زمانــي كــه خــودم را 

شــناختم، از مشــكل اضافــه وزن رنــج مــي بــردم و هميشــه از ایــن قضیــه ناراحــت بــودم. احســاس 

ــم ســوق داد. ــه ســمت رژي ــرا ب ــه در تمامــي مراحــل زندگــي اجتماعــي ام داشــتم، م ــی ک خجالت

پیــش از ایــن، انــواع رژيــم هــا را امتحــان كــردم ولــي چــون فشــار روحــي و جســمي زیــادی بــه 

مــن وارد مــي كــرد، تــداوم نداشــتند و هــر بــار، بعــد از رهــا کــردن رژيــم افزايــش وزن داشــتم. 

منطــق علمــي و درك متفــاوت دکتــر کرمانــی نســبت بــه افــراد چــاق، باعــث شــد ایــن تجربــه بــا 

رژیــم هــای قبلــی ام تفــاوت داشــته باشــد. شــروع برنامــه رژیــم بســیار خــوب بــود و خيلــي زود 

توانســتم خــودم را عــادت دهــم. رژیــم دکتــر کرمانــی، تنــوع غذایــی بســیار خوبــي دارد و مــن از 

بیــن لیســت هــای غذایــی آن، لیســت دلخــواه را انتخــاب كــردم و در طــول برنامــه هــم از طریــق 

ــا مشــاوران برنامــه در ارتبــاط بودم.پیــش از ایــن بارهــا تجربــه کاهــش وزن  تمــاس مســتقيم ب

ــار، کاهــش وزنــم بــه کمــک رژيــم دكتــر كرمانــي تــداوم داشــت و از اینکــه  داشــتم ولــی ایــن ب

بــدون عــذاب وجــدان، بــه هدفــم نزديــك مــي شــوم احســاس رضایــت داشــتم. کاهــش وزن بــا 

رژيــم دكتــر كرمانــي بســیار راحــت بــود چــون محدوديــت نداشــتم، فقــط مقــدار و نحــوه ی غــذا 

خوردنــم منظــم شــده بــود. همچنیــن کارشناســان برنامــه بــه انــدام و خدمــات و مشــاوره هایــی 

کــه در طــول رژیــم بــه مــن ارائــه مــی کردنــد، بســيار عالــي و ســنجيده و دقيــق بــود. بــزرگ تریــن 

تغييــری کــه در جهــت کاهــش وزن دادم، تغييــر در نحــوه انتخــاب و خريــد ســبد كالا بــود. 4 مــاه 

اســت کاهــش وزنــی کــه داشــتم را بــا رعايــت توصيــه هــاي دكتــر کرمانــی و تــداوم ورزش و تــرك 

عــادت هــاي بــد غذايــي تثبیــت کــرده ام. در طــول کاهــش وزن نیــز، پایبنــدی ام بــه رژیــم باعــث 

ــذار  ــط اجتماعــی ام هــم تاثيرگ ــم و بســيار در رواب ــرور كن شــد در زندگــی روزمــره ام، احســاس غ

ــد  ــي از روي دلســوزي اصــرار مــی کردن ــد ول ــف نبودن ــن مــن مخال ــم گرفت ــا رژی ــم ب بود.اطرافیان

بیشــتر غــذا بخــورم. 
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در طــول مــدت رژیــم، بــرای اینکــه الگــوی غــذا خوردنــم را بتوانــم تغييــر دهــم، از خانواده خواســتم 

ــه در  ــالمی ک ــذای س ــن غ ــت كنند.آخری ــن حماي ــم م ــد و از تصمي ــرام بگذارن ــن احت ــم م ــه رژي ب

لیســت مــورد عاقــه هایــم قــرار دارد، فيلــه مــرغ اســت و اگــر بخواهــم بــه خــودم یــک وعــده 

غــذای دلخــواه بدهــم، كلــه پاچــه اســت.وقتي توانســتم بــه کمــک ورزش بــه نتيجــه بهتــري برســم 

ــرار  ــه ام ق ــه روزان ــا در برنام ــم ورزش را حتم ــم گرفت ــم، تصمی ــري کن ــتم جلوگي ــي پوس و از افتادگ

دهــم. خــوش تیپــی و ســبكي و ســامتي و نشــاطی کــه پیــدا کــردم، بــه مــن انگیــزه مــی دهــد 

ایــن ســبک زندگــی را ادامــه بدهــم. ورزش مــورد عاقــه ای کــه بیشــتر اوقــات انجــام مــی دهــم، 

پــرورش انــدام اســت و پيــاده روي را هــم بــه دليــل كالــري ســوزي بالایــش دوســت دارم.کاهــش 

وزن روی روابــط خانوادگــی و اجتماعــی مــن هــم بســيار تاثيــر گــذار بــوده و تــداوم دارد. نگــران 

ایــن نیســتم وزنــم برگــردد چــون در طــول دوره، روال زندگــي خــودم را تغييــر دادم، بــه آن عــادت 

ــي  ــکنم، ول ــم را بش ــدم رژیم ــه ش ــه وسوس ــول برنام ــت دارم.در ط ــاس رضاي ــردم و از آن احس ك

مقاومــت كــردم و خــودم را درگيــر هدفــم كــردم. هدفــم بــرای امســال، تثبيــت وزن و ادامــه دادن 

ورزش اســت. هنــگام ناامیــدی هــم، هدفــی کــه داشــتم باعــث مــی شــد دوبــاره انگیــزه بگیــرم.

در مواقــع گرســنگی، بــا غذاهــاي آزاد، خــودم را ســرگرم مــي كــردم و بــا رژیمــم جلــب توجــه نمــی 

ــه  ــي نهايــت ب ــه ب ــد ک ــواده و همســرم بودن ــم، خان ــردم. بهتریــن مشــوقین مــن در طــول رژی ک

مــن كمــك كردند.توصیــه هــای اصلــی ام دربــاره غــذا خــوردن ایــن اســت کــه صبحانــه فرامــوش 

ــد بیشــتر غذاهــاي  ــل از ناهــار فرامــوش نشــود و ســعی کنی ــا پوســت قب نشــود، آب و ســيب ب

كبابــي را مصــرف كنيد.توصیــه ام بــرای کســانی کــه توانایــی رژیــم گرفتــن را در خــود نمــی بیننــد 

ایــن اســت کــه رژیــم دكتــر كرمانــي را حتمــا تجربــه كننــد كــه مطمئنــم تجربــه آخرشــان در رژیــم 

گرفتــن خواهــد بــود زیــرا حتمــا از آن نتیجــه مــی گیرنــد.

رمــز موفقیتــم پايبنــدي بــه رژيــم و ورزش پيــاده روي و متقاعــد 

كــردن اطرافيانــم نســبت بــه رژیمــی کــه داشــتم بــود.
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برنج قهوه ای ایرانی
برنــج قهــوه ای ســبوس دار اســت. 
ــبوس  ــد س ــی دانی ــه م ــه ک همانگون
ــش و  ــش وزن، کاه ــرای کاه ــج ب برن
یــا پیشــگیری از بیمــاری یبوســت، 
درخشــانی، جوانی و … بســیار مناســب 
اســت. همچنیــن ایــن مــاده یــک 
ــواد مغــذی ضــروری  ــی از م ــع عال منب
اســت.این نــوع مــاده غذایــی بــه 
کاهــش کلســترول بــد خــون و افزایش 
کلســترول خــوب خــون کمــک شــایانی 
مــی کنــد کــه در نتیجــه از خطــر ابتــا 
ــب و  ــای قل ــریان ه ــی ش ــه گرفتگ ب

ــد. ــی کاه ــی م ــای قلب ــاری ه بیم

برای اطلاعات بیشتر کلیک کنید

@Shop_kermany
shop.kermany.com

http://shop.kermany.com/product/%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%AC-%D9%82%D9%87%D9%88%D9%87-%D8%A7%DB%8C-%D8%A7%DB%8C%D8%B1%D8%A7%D9%86%DB%8C-%D9%87%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A7/
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آشپزی رژیمی
 +

کالری 

پودینگ شکلات
 نعنا

https://kermany.com/category/%d8%a2%d9%85%d9%88%d8%b2%d8%b4-%d8%a2%d8%b4%d9%be%d8%b2%db%8c-%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85%db%8c/
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پودینگ شکلات نعنا

یکــی از بزرگتریــن اشــتباهاتی کــه هنــگام کاهــش وزن 
انجــام مــی دهیــم ایــن اســت کــه فکــر مــی کنیــم باید 
قیــد بیشــتر غذاهــای مــورد علاقــه خــود را بزنیــم. ایــن 
یــک اشــتباه بــزرگ اســت چــون بــه مــرور باعــث مــی 
شــود احســاس محرومیــت از ایــن غذاهــا را پیــدا کنیم 
و حرصمــان بــرای خوردنشــان بیشــتر شــود. امــروز می 
ــه  ــم ک ــوزش دهی ــما آم ــه ش ــی را ب ــم پودینگ خواهی
ــکلات و  ــگ ش ــوید. پودین ــی ش ــقش م ــم عاش مطمئن
نعنــا طعمــی متفــاوت دارد و مــی توانــد هــوس خوردن 
چنیــن غذاهایــی را تــا مــدت هــا کاهــش دهــد. البتــه 
ــال افزایــش  ــه دنب ــرای کســانی کــه ب ایــن پودینــگ ب

وزن هســتند نیــز مــی توانــد گزینــه مناســبی باشــد.

روش آماده سازی:
ــک و روی  ــود کوچ ــه گ ــی تاب ــک ماه ــیر را در ی ش
حــرارت متوســط رو بــه بــالا گــرم کنیــد. دقــت کنید 
کــه شــیر را نجوشــانید فقط تــا انــدازه ای گــرم کنید 
کــه حبــاب هــای کوچــک اطــراف لبــه هــای ماهــی 
ــرارت  ــیر را از روی ح ــپس ش ــوند. س ــدا ش ــه پی تاب
برداریــد و نعنــا را بــه آن اضافــه کنیــد، اجــازه دهیــد 
15 دقیقــه بمانــد. میکــس شــیر را را از صافــی عبــور 
دهیــد و بــه داخــل یــک کاســه بریزیــد. شــیر را کنار 
بگذاریــد. باقــی مانــده نعنــا را دور بریزیــد. شــیر را 
ــته ذرت،  ــکر، نشاس ــد، ش ــه بازگردانی ــی تاب ــه ماه ب
کاکائــو و نمــک را اضافــه کنیــد. ماهــی تابــه را روی 
دمــای متوســط بازگردانیــد. بــه جــوش بیاوریــدش. 
مرتــب ترکیــب را بهــم بزنیــد تــا حالتــی غلیــظ بــه 
خــود بگیــرد.زرده هــای تخــم مــرغ را داخــل یــک 
ــی از  ــج نیم ــه تدری ــد. ب ــرار دهی ــط ق ــه متوس کاس
شــیر داغ را بــه آن اضافــه کنیــد، ترکیــب را مرتــب 
بــا یــک قاشــق بهــم بزنیــد. ترکیــب تخــم مــرغ را 
بــه ماهــی تابــه اضافه کنیــد، بــه جــوش بیاوردیش 
و مرتــب آن را بهــم بزنیــد. بــه مــدت یــک دقیقــه و 
یــا تــا زمانــی کــه ضخیــم شــود بــه پختــن ادامــه 
ــکلات  ــل و ش ــد، وانی ــرارت برداری ــد. از روی ح دهی
را اضافــه کنیــد، بهــم بزنیــد تــا شــکلات آب شــود. 
پودینــگ را بــه داخــل یــک کاســه بریزیــد. بــا یــک 
ســلفون روی کاســه را بپوشــانید. اجــازه دهیــد 
ــگام ســرو  خنــک شــود. اگــر دوســت داشــتید، هن
مــی توانیــد بــا شــاخه هــای نعنــا تزئینــش کنیــد.

مواد لازم:
3 فنجان شیر

یک دوم فنجان برگ های تازه نعنا
دو سوم فنجان شکر

یک چهارم فنجان نشاسته ذرت
3 قاشق غذا خوری کاکائو غیر شیرین

یک هشتم قاشق چای خوری نمک
3 عدد زرده تخم مرغ بزرگ، کمی بهم زده شده

یک دوم قاشق چای خوری عصاره وانیل
56 گرم شکلات نیمه شیرین، تکه تکه شده

شاخه های نعنا ) اختیاری (

کالری: 227
کالری از چربی در یک وعده: 25 درصد

چربی در یک وعده: 6.4 گرم
چربی اشباع در یک وعده: 3.2 گرم

چربی غیر اشباع در یک وعده: 2.5 گرم
چربــی دارای حلقــه هــای غیــر اشــباع در یــک 

وعــده: 0.4 گــرم
پروتئین در یک وعده: 6.7 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 39.4 گرم
فیبر در یک وعده: 1.2 گرم

کلسترول در یک وعده: 105 میلی گرم
آهن در یک وعده: 1.1 میلی گرم

سدیم در یک وعده: 106 میلی گرم
کلسیم در یک وعده: 173 میلی گرم

اطلاعات تغذیه ای:
ــرای  ــد ب ــه ش ــت گفت ــتور پخ ــن دس ــه در ای ــوادی ک م
ــان  ــوم فنج ــامل دو س ــده ش ــر وع ــود. ه ــده ب 6 وع
ــد  ــه خواه ــه در ادام ــود.اطلاعاتی ک ــی ش ــگ م پودین

ــت. ــذا اس ــن غ ــده از ای ــک وع ــه ی ــوط ب ــد مرب آم
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با ما در شبکه های اجتماعی همراه باشید

گروه سلامت و تغذیه دکتر کرمانی

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

