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 دســتگاه گــردش خون چیســت
ــالم ــوان آن را س ــه میت  و چگون

نگــه داشــت؟

خداونــد بــدن موجــودات زنــده را از دســتگاه هــاي گســترده و پیچیــده اي آفریــده اســت. یکــی از ایــن دســتگاه 
هــاي مهــم، دســتگاه گــردش خــون مــی باشــد.مغز انســان از اهمیــت فوقالعــاده اي برخــوردار اســت. مغــز را مــی 
تــوان کنتــرل کننــده و فرمانــده ي بــدن دانســت. اگــر لحظاتــی خــون بــه مغــز نرســد، ایــن فرمانــده حیــات خــود 
را از دســت میدهــد؛ زیــرا مغــز ماننــد تمامــی اعضــاي بــدن بــراي فعالیــت و زندگــی خــود، بــه آب، غــذا و هــوا 
نیازمنــد اســت. بنابرایــن مــی توانیــم بگوییــم کــه: خــون نقــش اساســی در بــدن انســان ایفــا مــی کند.خــون، 
ایــن مایــع حیــات بخــش، غــذا و اکســیژن را بــه ســلول هــاي مختلــف بــدن میرســاند. خــون در ریــه ها اکســیژن 
دریافــت مــی کنــد و آنــرا از راه رگ هــا بــه سراســر بــدن انتقــال مــی دهــد؛ همچنیــن مــواد زائــد را، کــه محصــول 
ســوخت و ســاز و واکنــش هــاي شــیمیایی در ســلول هــاي بــدن مــی باشــند، بــه کلیــه هــا منتقــل میســازد تــا 
ایــن مــواد تجزیــه یــا دفــع شــوند.این انتقــال، بــه کمــک رگ ها،مویــرگ هــا و قلــب انجــام مــی پذیــرد. قلــب 
هماننــد یــک پمــپ )تلمبــه( قــوي، شــبانه روزي میتپــد و خــون را بــه تمــام نقــاط بــدن میرســاند. ســرخرگ هــا 
)شــریانها( لولــه هــاي قابــل انعطافــی هســتند کــه خــون را از قلــب بــه ســایر اعضــا میبرنــد و ســیاه- رگهــا لولــه 
ــه کار  ــد. ایــن سیســتم، بســیار پیچیــده و ماهران ــاز مــی گردانن ــه داخــل قلــب ب هایــی هســتند کــه خــون را ب
میکنــد و در بیــن دیگــر دســتگاه هــاي بــدن از اهمیــت خاصــی برخــوردار میباشــد. چنانچــه روزي ایــن دســتگاه 
بــه خوبــی کار نکنــد، ســامت تمــام اعضــاي بــدن بــه خطــر میافتــد. هرچــه مراقبــت هــاي انجــام شــده در جهــت 
حفــظ ســامت دســتگاه گــردش خــون بیشــتر باشــد، هماهنگــی بیــن ســایر اعضــاي بــدن بیشــتر خواهــد بــود.
برخــی از بیمــاري هــاي ایــن دســتگاه از قــرار زیــر اســت : ســکته هــاي قلبــی، ســکته هــاي مغــزي، بیمــاري هــاي 
کرونــري قلــب، کلســترول بــالاي خــون، لختــه هــاي خونــی، درد قفســه ي ســینه، واریــس، کــم خونــی، فشــارخون 
بــالا و … تغذیــه ي ســالم، ورزش منظــم و تناســب انــدام را مــی تــوان از عوامــل اصلــی ســامت ایــن دســتگاه نــام 
بــرد.  فشــارخون، پیشــگیري و درمــان عواملــی همچــون وضعیــت روحــی و ســامت روانی، ســامت عمومــی بدن، 
ســاختمان فیزیکــی قلــب و عــروق و دیگــر اعضــاي بدن نیــز، تاثیر زیادي روي ســامت دســتگاه گردش خــون دارند.
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آیا می توان
فقط شکم را آب کرد؟ 

چــه اضافــه وزنتــان بــالای بازوهــا باشــد چــه در پاییــن 
تنــه، بــا عقــل جــور در مــی آیــد کــه ایــن نقــاط را بــا 
ــا  ــد ت ــرار دهی ــدف ق ــا ه ــوص آنه ــای مخص ورزش ه
بــه لاغــر شدنشــان کمــک کنید.متخصصــان تغذیــه بــه 
ــا  ــد. ام ــن کاری کاهــش وزن نقطــه ای مــی گوین چنی
در بیشــتر مــوارد ثابــت شــده اســت کــه کاهــش وزن 
نقطــه ای غیــر ممکــن اســت. در یــک تحقیــق کــه اخیرا 
انجــام شــده بــود محققــان بــه ایــن نتیجــه رســیدند 
کــه 6 هفتــه ورزش شــکم هیــچ نقشــی در کاهــش وزن 
میــان تنــه کســی کــه ورزش را انجــام مــی داد نداشــته 
ــه  ــان ب ــر محقق ــط دیگ ــق مرتب ــک تحقی ــت. در ی اس
ایــن نتیجــه رســیدند کــه 12 هفتــه تمریــن روی یــک 
دســت روی کاهــش شــل شــدگی پوســت تاثیــر داشــته 
ــت. ــته اس ــر نداش ــه ای تاثی ــوزی نقط ــی س و در چرب
ورزش کــردن روی یــک نقطــه از بــدن کمکــی بــه 
ــی از  ــا برخ ــد. ام ــی کن ــه نم ــش وزن در آن منطق کاه
ــتر  ــد بیش ــی کنی ــی ورزش م ــدن وقت ــای ب ــش ه بخ
ــق  ــن مناط ــی از ای ــکمتان یک ــد؛ ش ــی کنن ــم م وزن ک
اســت.برخی از ذخایــر چربــی بــه صــورت متابولیــک از 
ــش  ــن بخ ــتند و ای ــر هس ــال ت ــا فع ــش ه ــر بخ دیگ
هــا بیشــتر بــه مداخلــه ورزش جــواب مــی دهنــد. در 
واقــع چربــی هــای شــکمی یکــی از فعــال تریــن چربــی 
هــا در ســوخت و ســاز بــدن هســتند.وقتی ورزش مــی 
ــی  ــون های ــی شــود هورم ــث م ــن ورزش باع ــد ای کنی
ــد  ــر باش ــدت ورزش بالات ــدر ش ــد، هرچق ــح کنی را ترش
میــزان ترشــح ایــن هورمــون هــا نیــز بیشــتر اســت و

چربــی هــای فعــال متابولیــک بیشــتری مــی ســوزند.
اگــر در قســمت شــکم، بــازو هــا و قفســه ســینه چربــی 
اضافــی داریــد بســیاری از چربــی هایتــان از نظــر 
ــه تغییــر برنامــه  متابولیــک فعــال هســتند بنابرایــن ب
ــد؛  ــی دهن ــان م ــی نش ــش مثبت ــی و ورزش واکن غذای
مخصوصــا در مــورد چربــی هــای شــکمتان نیــز صــدق 
ــن  ــی در ای ــی اضاف ــه چرب ــد اینک ــر ب ــد. خب ــی کن م
ــاری  ــه بیم ــا ب ــر ابت ــش خط ــای افزای ــه معن ــه ب ناحی
ــی، ســرطان  ــای قلب ــاری عه ــت، بیم ــر دیاب ــی نظی های
ــر  ــر اگ ــط اســت.از ســوی دیگ ــر مشــکلات مرتب و دیگ
چربــی هــای اضافــه تــان در قســمت هــای ران، باســن 
ــک  ــر متابولی ــا از نظ ــی ه ــد آن چرب ــه ران باش و میان
ــای  ــه معن ــا ب ــی ه ــن چرب ــود ای ــتند. وج ــال نیس فع
ــا در  ــاری ه ــیاری از بیم ــر بس ــه از خط ــت ک ــن اس ای
ــت.چه  ــوار اس ــیار دش ــا بس ــردن آنه ــا آب ک ــد ام امانی
ــرار دادن شــکم مناســب  ــرای هــدف ق ــوع ورزشــی ب ن
ــش  ــوازی در کاه ــای ه ــه ورزش ه ــا اینک ــت؟ ب اس
ــر اســت امــا ورزش  ــدن مناســب ت ــی از سراســر ب چرب
هــای قدرتــی مــی تواننــد بــه صــورت خاص روی شــکم 
کار کنند.بنابرایــن هــدف قــرار دادن چربــی هــا در مناطق 
خــاص بــدن بــا ورزش در بســیاری مــوارد تاثیــر گــذار 
نیســت. امــا اگــر ســعی داریــد چربــی اطــراف شــکمتان 
ــی و هــوازی  ــی از ورزش هــای قدرت ــد، ترکیب را آب کنی
ــه همــراه برنامــه غذایــی ســالم مــی  ــالا ب ــا شــدت ب ب
ــان  ــه کمکت ــن منطق ــی از ای ــش چرب ــه کاه ــد ب توانن

ــد. کنن
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حرکاتی ساده برای از بین بردن درد گردن

اینفوگرافیک

حرکاتی ساده برای از بین بردن درد گردن

ــب  ــه صــورت مرت کشــش ب
ــد باعث شــودانجام  می توان
فعالیــت هــای عــادی بــرای 
افــرادی کــه دچــاردرد هــای 
مزمــن هســتند امــکان پذیر 

شــود

ــیدن  ــردن و کش ــوی ک ــا ق ب
عضــات گــردن جریــان خــون 
ــون  ــد و خ ــی یاب ــش م افزای
بیشــتری بــه منطقــه ای کــه 
دچــار مشــکل اســت مــی آیــد 
و ترمیــم ســاده تــر مــی شــود

فعالیت فیزیکی برای افرادی که دچار گردن درد هستند بسیار مهم است
چهار درد شایع که بیشتر افراد
 دچارش می شوند عبارتند از:

گــردن درد 50 تــا 70 درصــد افــراد 
راتحــت تاثیــر قــرار داده اســت

در ادامه
سر درد شدید

یا میگرن

درد پایین کمر
شایع ترین درد

و گرفتکی یا
 درد صورت

و گردن درد

درد گــردن معمولابــه علــت 
فشــار حاصــل ازحالت اشــتباه 
ــد ــه وجودمــی آی نشســتن ب

خانم ها بیشتر از مردان در خطر درد قرار دارند ) در شکل های،
میگرن، گردن درد، درد پایین کمر، یا درد صورت و فک ( 

در زمان های استراحت حرکات
 کششی انجام دهید.

به آرامی گردن خود را به سمت 
پایین خم کنید در قسمت 

پشت پایین گردن احساس 
کشیدگی کنید

پشت گردن
اسکالین ها

لبه های صندلی خود را نگه دارید و
گردن خود را به دو سمت خم کنید تا
کشش خفیفی را در گردن حس کنید

برای هر دو سمت تکرار کنید

برای سمت دیگر نیز تکرار کنید

اسکالین های قدامی
لبه های صندلی را نگه دارید، 

زاویه سر خود را به عقب و
 سمت مخالف ببرید تا زمانی
 که مقداری احساس کشش 

کنید

سر را به سمت چپ بچرخانید، سپس 
سر را به سمت پایین خم کنید تا در 

قسمت بالای تیغه شانه راست احساس 
کشیدگی کنید

برای سمت دیگر نیز تکرار کنید

کشش عضله کتف تراپسیوس بالایی
لبه صندلی را با دست راست بگیرید. سر 
خود راپایین و به سمت چپ خم کنید. 

چانه را آرام به سمت راستبچرخانید
با دست چپ به آرامی پشت سر را به 

سمت پایین و چپ فشار دهید. 

روی سمت دیگر بدن نیز تکرار کنید

سرویکال قدامی
استخوان های ترقوه را به آرامی
 پایین بکشید و گردن را کمی 

به سمت عقب خم کنید.
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گروه تحرک و سلامت
مجموعه به اندام دکترکرمانی 

خیلــی وقــت بــود درخواســت هــای بســیار 
زیــادی از طــرف شــما عزیــزان داشــتیم کــه همــراه 
ــرای  ــم ب ــه منظ ــک برنام ــون ی ــه غذاییت ــا برنام ب
ورزش میخواســتید.حالا بعــد از ماههــا تحقیــق و 
کار، گــروه فیتامیــن ایــن امــکان رو فراهــم کــرده 
کــه بتونیــد بصــورت آنلایــن، برنامه ورزشــی کاملا 
ــد  ــوش نکنی ــون رو بگیرید.فرام ــخصی خودت ش
ورزش کــردن در دوران رژیــم غذایــی، خیلــی خیلی 
ــات  ــت و عض ــدن پوس ــل ش ــم از ش ــه. ه مهم
جلوگیــری میکنــه و هــم میتونیــد ســرعت کاهش 
ــر بیشــتر کنید.پــس  ــا دو براب وزنتــون رو حتــی ت
ــرای ســامتی خودتــون و موفقیــت در کاهــش  ب
وزن، لطفــا ورزش بــا برنامــه و منظــم رو فرامــوش 

ــد. نکنی

F I T A M I N

برای اطلاعات بیشتر کلیک کنید
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فواید معجزه‌آسای بابرنامه ورزش کردن
دنبــال کــردن یــک برنامــه ورزشــی شــخصی بهتریــن روش بــرای دســتیابی بــه تناســب انــدام کل بــدن 
ــق  ــه خطــر خواهــد انداخــت؛ برطب ــرد را ب ــده اســت و ســامت ف ــه‌وزن همیشــه آزاردهن اســت. اضاف
آمــار بهداشــت جهانــی در ســال ۲۰۱۶ از جمعیــت ۸۰ میلیــون ایرانــی، ۵۰ میلیــون نفــر بــا معضــل چاقــی 

روبــه‌رو هســتند.
ــه طــور  ــه اســت؛ ب ــرار گرفت ــه ۷۷ ق ــی در رتب ــس از نظــر چاق ــدی فورب ــا متأســفانه در رده بن کشــور م

ــود. ــه می‌ش ــاق گفت ــد، چ ــش از ۳۰ باش ــه )BMI( او بی ــردی ک ــه ف ــول ب معم
ــی،  ــاری قلب ــر بیم ــروز بیماری‌هــای جــدی نظی ــه ب ــد منجــر ب ــی می‌توان ــد چاق ــه می‌دانی همان‌طــور ک
دیابــت، ســکته مغــزی و بعضــی از انــواع ســرطان شــود؛ یکــی از ســاده‌ترین شــیوه‌ها بــرای دســتیابی 
بــه کاهــش وزن، کنتــرل میــزان کالــری مصرفــی اســت؛ بایــد میــزان کالــری کــه از راه ورزش ســوزانده 

می‌شــود بیــش از کالــری مصرفــی روزانــه باشــد، تــا آرام آرام وزن شــخص کاهــش پیــدا کنــد.
ورزش و رژیم غذایی

ــه  ــا اینک ــرای کاهــش وزن اســت؛ ت ــری ب ــاده موث ــی ســالم، راه فوق‌الع ــه غذای ــا برنام ــب ورزش ب ترکی
فقــط بخواهیــد کالــری کمتــری مصــرف کنیــد، تــا لاغــر شــوید؛ ورزش می‌توانــد از ابتــا بــه بیماری‌هــای 

مختلــف جلوگیــری کنــد یــا حتــی تأثیــری درمانــی بــر روی فــرد داشــته باشــد.
ــود؛  ــی ش ــی م ــه قلب ــر حمل ــترول و خط ــون، کلس ــار خ ــش فش ــث کاه ــم باع ــی منظ ــات ورزش تمرین
علاوه‌بــر ایــن، ورزش باعــث کاهــش احتمــال ابتــا بــه ســرطان ســینه و نــوع خاصــی از ســرطان روده 
خواهــد شــد؛ در کنــار تأثیــرات ورزش بــر روی ســامتی فــرد، نبایــد از تاثیــر ورزش بــر اعتمــاد به‌نفــس 

افــراد غافــل شــویم.
ورزش بــا بــالا بــردن ســطح متابولیســم فــرد باعــث افزایــش میــزان کالری‌ســوزی شــده و بعــد از مدتــی 

حجــم عضــات را افزایــش می‌دهــد.

برای کاهش وزن چقدر باید ورزش کنیم؟
ــه مــدت حداقــل ۲۰ دقیقــه ورزش  ــار ب ــار در هفتــه و هــر ب پیشــنهاد مــا ایــن اســت کــه حداقــل ۳ ب
کنیــد؛ البتــه اگــر هدف‌تــان کاهــش وزن اســت، بایــد بیــش از ۲۰ دقیقــه ورزش کنیــد تــا خیال‌تــان از 

لاغــر شــدن تدریجــی راحــت باشــد.
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منظور از انواع مختلف ورزش‌ها چیست؟
برای بهره‌مند شدن از تمامی فواید ورزش، نیاز دارید تا چندین ورزش را با هم ترکیب کنید؛

بــرای کاهــش وزن، اینکــه چــه ســبک و نــوع ورزشــی را انتخــاب مــی کنیــد، فــرق آن چنانــی نــدارد؛ 
بــرای همیــن مــا تأکیــد داریــم کــه ورزشــی کــه بــه آن علاقــه داریــد را دنبــال کنیــد. فقــط ورزشــتان 

شــامل تمرینــات قدرتــی و هــوازی باهــم باشــد.
ورزش هوازی

برنامــه ورزشــی کــه انجــام می‌دهیــد، حتمــاً بایــد شــامل حــرکات ایروبیــک یــا بــه اصطــاح تمرینــات 
هــوازی باشــد؛ انجــام ایــن ورزش‌هــای هــوازی بــه شــدت ضربــان قلــب را بــالا بــرده و باعــث پمپــاژ 

خــون بیشــتری در رگ‌های‌تــان خواهــد شــد.
ــدن،  ــته دوی ــاده‌روی، آهس ــم، پی ــام ببری ــوازی را ن ــای ه ــه از تمرین‌ه ــد نمون ــم چن ــر بخواهی اگ
دوچرخه‌ســواری، شــنا و رقــص جــزو ورزش هــای هــوزای اســت؛ همچنیــن می‌توانیــد از ورزش‌هایــی 

ــد. ــه اســتفاده کنی ــا دســتگاه پل ــکال ی ــل، الیپتی ــر تردمی نظی
تمرینات وزنه

ــی  ــای اضاف ــوزاندن چربی‌ه ــر س ــه علاوه‌ب ــت ک ــن اس ــه ای ــا وزن ــردن ب ــای ورزش ک ــی از مزیت‌ه یک
ــته  ــتری داش ــه بیش ــان عضل ــدر بدن‌ت ــر چق ــی ه ــت؛ از طرف ــد داش ــم خواهی ــازی ه ــدن، عضله‌س ب
ــات را  ــن عض ــه ای ــد ک ــه می‌کنن ــان توصی ــوزاند؛ متخصص ــد س ــز خواهی ــتری نی ــری بیش ــد، کال باش

حداقــل ســه بــار در هفتــه بــا تمرینــات وزنــه تقویــت کنیــد:
عضلات شکم 	•
عضلات کمر 	•

عضلات دوسر بازویی 	•
عضلات سینه 	•

همسترینگ 	•
عضلات چهارسر 	•

شانه‌ها 	•
عضلات سه سر 	•

ایــن نکتــه مهــم را فرامــوش نکنیــد کــه بــرای گرفتــن بهتریــن نتیجــه، ابتــدا تمرینــات قدرتــی باوزنــه 
ــن روش،  ــا ای ــد . ب ــات هــوازی را انجــام دهی ــد و بعــداز آن تمرین ــا کــش بدنســازی را انجــام دهی ی

حداکثــر چربــی ســوزی را خواهیــد داشــت.
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حتمــا بــا ایــن حــس آشــنایی داریدتنهــا چنــد ســاعت بعــد 
ــدی  ــی بع ــده اصل ــا وع ــه ب ــی ک ــه و زمان ــوردن صبحان از خ
هنــوز فاصلــه زیــادی داریــد علائــم گرســنگی را در در معــده 
ــه در حــال  ــه خــود و معــده ای ک ــد. ب ــان حــس مــی کنی ت
ــن الان  ــه همی ــن ک ــا م ــد ام ــی گویی ــت م ــردن اس ــر ک غرغ
غــذا خــوردم. چــه اشــتباهی کــردم؟ چنــد دلیــل بــرای ایــن 
ــه  ــی ک ــن راه های ــود دارد و همچنی ــده وج ــنگی ناخوان گرس
ــت و  ــاس رضای ــه احس ــا همیش ــک آنه ــا کم ــد ب ــی توانی م

ســیری داشــته باشــید.

پروتئین، فیبر و چربی بیشتری بخورید
اولیــن و اصلــی تریــن دلیلــی کــه افــراد بیشــتر اوقــات 

احســاس  گرســنگی مــی کننــد ایــن اســت کــه بــه

ــد.  ــی کنن ــت نم ــر دریاف ــن و فیب ــی پروتئی ــدازه کاف ان
هــردوی اینهــا کمــک مــی کننــد مــدت زمــان طولانــی 
ــاس  ــد احس ــی خوری ــه م ــی ک ــد و از غذای ــیر بمانی س
و  تغذیــه  متخصــص  وُلــدرون  کنید.آلانــا  رضایــت 
ــه  ــی ک ــای غذای ــه ه ــس Eats Real Foodبرنام موس
ــتِ  ــی پش ــل اصل ــد از دلای ــی دارن ــی کم ــر و چرب فیب
احســاس گرســنگی پیوســته هســتند. ایــن غذاهــا بــه 
مــدت زمــان کوتاهــی بــرای هضــم شــدن نیــاز دارنــد و 
نمــی تواننــد بــرای مــدت زمــان طولانــی شــما را راضــی 
نگــه دارنــد. غذاهایــی کــه فیبــر کمــی دارنــد باعــث می 
شــوند قنــد خونتــان بــه شــدت بــالا بــرود و ســپس بــه 
صــورت ناگهانــی کاهــش بیابــد و ســیر نگهتــان نــدارد. 
ــد و از  ــرآوری شــده ان ــولا ف ــر معم ــدون فیب غذاهــای ب
حالــت اصلــی خارجشــان کــرده انــد و آن مــوادی کــه

چرا همیشه گرسنه ام؟
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بــرای بــدن طــول مــی کشــد تــا هضمشــان کنــد را در 
خــود ندارنــد. همیــن مــورد دربــاره غذاهایــی کــه چربی 
پاییــن دارنــد نیــز صــدق مــی کنــد ایــن غذاهــا نمــی 
تواننــد ســیر نگهتــان دارنــد. خــوردن چربــی هــای بــا 
کیفیــت ماننــد آجیــل هــا، دانــه هــا و لبنیــات پــر چرب 
باعــث مــی شــود بــرای مــدت زمــان طولانــی احســاس 
ســیر بــودن کنیــد چــون بــدن نمــی توانــد چربــی را بــه 
ســرعت هضــم کند.میرانــدا همــر متخصــص تغذیــه و 
ــی کــه  موســس Crunchy Radish گاهــی دلیــل اصل
افــراد مــدام احســاس گرســنگی مــی کننــد ایــن اســت 
ــا  ــد، مخصوص ــی خورن ــذا نم ــی غ ــدازه کاف ــه ان ــه ب ک
ــه  ــرای صبحان ــر ب ــال اگ ــرای مث ــی. ب ــن و چرب پروتئی
ــاره  ــی زود دوب ــد خیل ــر بخوری ــدون فیب ــات ب ــط غ فق
احســاس گرســنگی خواهیــد کــرد. حــالا اگــر بــه جــای 
آن صبحانــه تخــم مــرغ و یــک قطعــه نــان ســبوس دار 
ــاده  ــوق الع ــد ف ــی  بخوری ــادام زمین ــره ب ــراه ک ــه هم ب
راضــی کننــده تــر خواهــد بــود و مــدت زمــان زیــادی 
بــدون احســاس گرســنگی پیــش مــی رویــد. خــوردن 
ــی و  ــن، چرب ــاوی پروتئی ــه ح ــی ک ــده غذای ــک وع ی
کربوهیــدرات بــا کیفیــت باشــد بــه تنظیــم قنــد خــون 
کمــک مــی کنــد. ایــن یعنــی مــی توانیــد بــدون اینکــه 
ــه کار  ــید ب ــته باش ــدیدی داش ــنگی ش ــاس گرس احس

ــد. ــذت ببری ــد و از زندگــی ل کــردن ادامــه دهی

ــه  ــذا را ب ــدن غ ــیر ش ــرای س ــوید ب ــن ش مطمئ
ــد ــی کنی ــب م ــتی ترکی درس

ــع  ــتر مواق ــل بیش ــن دلی ــه ای ــراد ب ــن اف ــر م ــه نظ ب
احســاس گرســنگی دارنــد کــه نمــی داننــد چگونــه بــه 

درســتی مــواد مغــذی را بــا یکدیگــر ترکیــب کننــد تــا در 
نهایــت احســاس ســیری داشــته باشــند. مــن همیشــه 
بــه مراجعینــم مــی گویــم در وعــده هــای غذایــی 
ــر  ــا یکدیگ ــالم را ب ــای س ــی ه ــر و چرب ــن، فیب پروتئی
ترکیــب کننــد. ایــن را در نظــر داشــته باشــید: اگــر بیــن 
وعــده هــای غذایــی بــرای اینکــه از احســاس گرســنگی 
پیشــگیری کنیــد یــک عــدد ســیب مــی خوریــد ممکــن 
ــاس  ــاره احس ــد از آن دوب ــی بع ــدت کوتاه ــت م اس
ــذا  ــا دو قاشــق غ ــر ســیب را ب ــا اگ ــد. ام گرســنگی کنی
خــوری کــره بــادام زمینــی میــل کنیــد بــرای مــدت زمان 
طولانــی تــری احســاس ســیری خواهیــد کــرد. دلیلــش 
ــی  ــن و چرب ــا پروتئی ــیب را ب ــر س ــه فیب ــت ک ــن اس ای
ــیلبرمن   ــی س ــرده اید.ل ــب ک ــی ترکی ــادام زمین ــره ب ک

Tovita Nutrition ــس ــه و موس ــص تغذی متخص

عوامل احساسی را نادیده نگیرید
ــکایت  ــداوم ش ــنگی م ــه از گرس ــرادی ک ــته از اف آن دس
ــا متعــادل داشــته  ــد خــون ن ــب مشــکل قن ــد اغل دارن
انــد و بــه انــدازه کافــی غــذا نمــی خورنــد، بیــش از حــد 
ورزش مــی کننــد و یــا بــه آن انــدازه کــه بایــد از ارتبــاط 

ذهــن و بدنشــان بــا خبــر نیســتند.
ــد  ــی توانن ــا اشــاره شــد م ــه آنه ــالا ب ــه در ب ــی ک دلایل
ــما باشــند،  ــی ش ــنگی دائم ــی گرس ــوارد اصل ــی از م یک
ــا ایــن چالــش  آیــا شــما هــم در برنامــه روزانــه تــان ب
هــا روبــه رو هســتید؟ چطورهــر کــدام از مشــکلات ذکــر 

شــده را حــل مــی کنیــد؟
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چگونه با زردچوبه
معجونی ضد التهاب بسازیم؟

بــا اســتفاده از زردچوبــه نوشــیدنی هــا و اســموتی هایــی مــی 
ــی  ــروز م ــد. ام ــی کنن ــه م ــاب مقابل ــا الته ــه ب ــاخت ک ــوان س ت
ــا کمــک آن بتوانیــد  خواهیــم راهــی بــه شــما نشــان دهیــم کــه ب
ــود  ــرای بهب ــرون بکشــید و از آن ب ــه را بی ــاده زردچوب ــوق الع ــدرت ف ق
ــردن  ــر ک ــزی نیســت جــز تخمیر.تخمی ــن راه چی ــد. ای خــود اســتفاده کنی
ــه صــورت پــودر  ــه باعــث مــی شــود قــدرت آن از زمانــی کــه فقــط ب زردچوب
ــی  ــه زمان ــدن از خــواص زردچوب ــرد بیشــتر شــود. ب ــرار مــی گی مــورد اســتفاده ق
ــه  ــتند ک ــی هس ــی های ــه کمپان ــی کند.البت ــتفاده م ــر اس ــود بهت ــی ش ــر م ــه تخمی ک
محصولاتــی ) کلــم تــرش و زردچوبــه ( بــا همیــن خــواص تولیــد مــی کننــد امــا ممکــن اســت 
بــرای بســیاری از مــا دسترســی بــه چنیــن مــواردی بســیار ســخت و حتــی غیــر ممکــن باشــد. نمــی 
توانیــد چنیــن محصولــی پیــدا کنیــد؟ فقــط کافــی اســت درب یکــی از شیشــه هــای کلــم تــرش تخمیــر شــده 
را بــاز کنیــد و یــک قاشــق غــذا خــوری پــر پــودر یــا قطعــات زردچوبــه را بــه آن اضافــه کنیــد ) مطمئــن شــوید زردچوبــه ای کــه اســتفاده 
مــی کنیــد کامــا ارگانیــک باشــد چــون برخــی آفــت کــش هــای موجــود در زردچوبــه هــای غیــر ارگانیــک منجــر بــه مــرگ باکتــری 
هــای خــوب مــی شــوند (. ســپس درب کلــم تــرش را ببندیــد و یــک هفتــه بعــد ماننــد قبــل دوبــاره اســتفاده اش کنیــد. باکتــری هــای 
موجــود در کلــم تــرش همــان کاری کــه بــا کلــم هــا کــرده انــد را روی زردچوبــه اضافــه شــده نیــز مــی کننــد. ایــن کار باعــث مــی شــود 
زردچوبــه خیلــی بهتــر از قبــل مــورد اســتفاده بــدن قــرار بگیرد.اگــر مــی خواهیــد خودتــان در آشــپزخانه یکــی از ایــن کلــم تــرش هــا 
درســت کنیــد کار ســختی پیــش رو نداریــد. در ادامــه بــه شــما آمــوزش خواهیــم داد کــه چگونــه کلــم ترشــی بــا خــواص فــوق العــاده 

بــرای خــود بســازید.

دستور تهیه کلم ترش طلایی

مواد لازم
یک دوم کلم ارگانیک، خرد شده

یک قاشق چای خوری پودر زنجبیل یا زنجبیل تازه ارگانیک خرد شده
یک قاشق چای خوری پودر زردچوبه یا زردچوبه تازه ارگانیک خرد شده

یک و یک دوم قاشق چای خوری نمک دریایی
اختیاری: هویج رنده شده، دیگر ادویه ها مانند رازیانه، زیره سیاه و فلفل سیاه

دستور پخت 
1- تمــام مــواد گفتــه شــده را بــا یکدیگــر مخلــوط کنیــد، از دســت هــا بــرای ماســاژ دادن کلــم هــا اســتفاده کنیــد تــا زمانــی کــه کامــا 

حالتــی نــرم و پــوره ای بــه خــود بگیــرد ) اگــر چنیــن حالتــی بــه خــود نگرفــت کمــی بیشــتر نمــک اضافــه کنیــد (.

2- کلــم را داخــل یــک شیشــه قــرار دهیــد طــوری کــه تمــام آن را بگیــرد. آب حاصــل از کلــم بایــد شیشــه را پــر کنــد. ســپس بــا درب 
مخصوصــی کــه اجــازه ورود هــوا را نمــی دهــد آن را ببندیــد.

3- شیشــه را حــدود 3 هفتــه در دمــای اتــاق قــرار دهیــد. هــر هفتــه کمــی مــزه اش کنیــد تــا کامــا مــزه ای تنــد، شــور و اســیدی بــه 
خــود بگیــرد. اگــر کپــک زد آن را دور بیندازیــد و دوبــاره شــروع کنیــد. بعــد از اینکــه کامــا مــزه ای کــه گفتــه شــد را بــه خــود گرفــت 

شیشــه را بــه یخچــال منتقــل کنیــد. تــا بیــش از 6 مــاه مــی توانیــد نگهــش داریــد.
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 را چگونه درمان کنیم؟
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سلولیت را چگونه درمان کنیم؟

ایــن اصــاح در مــورد نــوع خاصــی از چربــی بــه کار مــی رود کــه در بعضــی از نقــاط 
بــدن بــه صــورت تــوده ای جمــع مــی شــود. ســلولیت در حقیقــت چاقــی نیســت بلکــه 
یــک نــوع مســمومیت پوســتی در اثــر اختــالات هورمونــی اســت کــه بیشــتر در زنــان 

مشــاهده مــی شــود.

فشــارهای عصبــی، عــدم تعــادل در تغذیــه و زیــادی مــواد نشاســته ای از جملــه عوامــل 
ایجــاد چنیــن پدیــده ای اســت. ایــن نــوع چربــی در برابــر رژیــم هــای عــادی مقاومــت 

میکنــد و معمــولا در نواحــی ران و باســن پدیــد مــی آیــد.

برای رهایی از سلولیت می توان به موارد زیر عمل کرد:
1. قــرار گرفتــن در رژیــم بــا پروتئیــن زیــاد: غذاهــای مصرفــی بایــد کــم نمــک و سرشــار 
از پروتئیــن باشــند. برخــی از غذاهــای ممنــوع بــرای مبتلایــان بــه ســلولیت عبارتنــد از: 

مایونــز، کالبــاس، سوســیس و نوشــابه هــای گازدار
ــه خصــوص کویتیشــن و آر اف: امــروزه  ــد ب 2. اســتفاده از روش هــای پیشــرفته جدی
سیســتم هــای مدرنــی در آمریــکا، فرانســه و ایتالیــا ســاخته شــده کــه پــس از تحقیقات 
فــراوان اثــرات ســودمند درمانــی و نداشــتن عارضــه در آن هــا بــه اثبــات رســیده اســت. 
ایــن دســتگاه هــا عــاوه بــر بهبــود ســلولیت، از شــل شــدن و افتادگــی پوســت نیــز 

جلوگیــری مــی کننــد.
3. آرامش اعصاب و استراحت جسمی و روحی

4. ماساژ دادن
5. تنفــس عمیــق: تنفــس صحیــح و رســاندن اکســیژن بــه بــدن، موجــب دفــع ســموم 

مــی شــود.
6. تخلیــه مرتــب روده هــا: یبوســت یکــی از بیمــاری هایــی اســت کــه ســبب افزایــش 

مــواد زایــد و ســمی بــدن مــی شــود.

برگرفته از »کتاب معجزه ای برای چاق ها« به قلم دکتر محمد صادق کرمانی
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 نکاتی برای داشتن شکمی

قوی و تخت

ــی  ــه چرب ــت ک ــه ای اس ــا منطق ــان تنه ــکم ت ــر ش اگ
ــد  ــی نکنی ــاس تنهای ــود احس ــی ش ــو نم ــا مح از آنج
بســیاری از مــا چنیــن مشــکلی داریــم. بــا اینکــه روشــی 
جادویــی بــرای از بیــن بــردن چربــی هــای ایــن منطقــه 
ــی  ــه م ــتند ک ــکات هس ــی ن ــا برخ ــدارد ام ــود ن وج
تواننــد کمکتــان کننــد زودتــر بــه نتیجــه ای کــه دوســت 

ــد برســید. داری

سریعتر حرکت کنید
متاســفانه ورزش یــا وســیله ورزشــی وجــود نــدارد کــه 
ــر  ــه ای از ش ــورت منطق ــه ص ــد ب ــک آن بتوانی ــا کم ب
ــد  ــاز داری ــه نی ــزی ک ــوید. چی ــاص ش ــا خ ــی ه چرب
انجــام ورزش هــای هــوازی بــا ســرعت بــالا اســت تــا 
ــی از کل  ــه ســوزاندن چرب ــن کار ب ــری بســوزانید. ای کال
ــدن را  ــد و تمــام قســمت هــای ب ــدن کمــک مــی کن ب
ــار  ــاده روی را کن ــه شــکم. پی ــد از جمل ــی کن کوچــک م
بگذاریــد و نوعــی از ورزش هــای هــوازی را انتخاب کنید 
ــری را مــی ســوزاند ماننــد دوچرخــه  کــه بیشــترین کال
ســواری، دویــدن، طنــاب زدن. انجــام 60 دقیقــه ورزش 
ــر  ــد تاثی ــی توان ــه م ــدت 5 روز در هفت ــه م ــوازی ب ه

بســیاری داشــته باشــد.

حرکات انفجاری کوتاه مدت اضافه کنید
ــدف  ــرای ه ــت. ب ــی نیس ــی کاف ــوازی معمول ورزش ه
قــرار دادن میــان تنــه  ورزش هــای ترکیبــی بــا شــدت 
بــالا یــک ضــرورت اســت. در چنیــن ورزش هایــی همان 
حرکاتــی کــه بــه صــورت عــادی انجــام مــی دهیــد را بــا 
حــرکات انفجــاری و بــا ســرعت بــالا ترکیــب مــی کنیــد. 
دویــدن تنهــا روش انجــام چنیــن ورزش هایــی نیســت. 
ایــن کار را مــی توانیــد هنــگام دوچرخــه ســواری، شــنا، 

طنــاب زنــی و حتــی رقصیــدن نیــز انجــام دهیــد.

قوی تر شوید
بــا اینکــه حــرکات قدرتــی بــه تنهایــی نمــی توانــد میان 
تنــه را شــکل دهــد امــا لازم نیســت کــه کامــا هــم کنــار 
گذاشــته شــود. همیــن کــه بــه صــورت مرتــب شــروع 
ــا  ــی ه ــد و چرب ــوازی کردی ــای ه ــام ورزش ه ــه انج ب
شــروع بــه آب شــدن کردنــد عضلاتــی کــه در زیــر آنهــا 
شــکل گرفتــه انــد خــود را نشــان خواهنــد داد. تمریــن 

هــوازی خــود را بــا تمریــن قدرتــی کامــل کنیــد.

از این غذاها پرهیز کنید
ــا  ــا شــل شــدگی عضــات تنه ــه وزن و ی داشــتن اضاف
ــی  ــکم م ــدن ش ــو آم ــث جل ــه باع ــتند ک ــی نیس دلایل
شــوند. اگــر مشــکلات گوارشــی داشــته باشــید، معــده 
دچــار نفــخ مــی شــود بنابرایــن شــکم از آنچــه هســت 
ــو زده تــر نشــان مــی دهد.شــناخت غذاهایــی کــه  جل
باعــث نفــخ و ورم مــی شــوند مــی توانــد کمکتــان کنــد 
ماننــد محصــولات لبنــی و غذاهایــی کــه حــاوی چربــی 
و ســدیم بالایــی هســتند. آدامــس نجویــد چــون باعــث 
ــای  ــیدنی ه ــن نوش ــد همچنی ــوا ببلعی ــود ه ــی ش م
ــن  ــد چــون از خــود کرب ــار بگذاری ــد کن ــز بای گازدار را نی
ــخ  ــه نف ــر ب ــه منج ــد ک ــی کنن ــد م ــید متصاع دی اکس

مــی شــود.

این غذاها را بخورید
یبوســت یکــی از دلایــل نفــخ اســت بنابرایــن بــا خوردن 
غذاهــای سرشــار از فیبــر ماننــد میــوه هــا و ســبزیجات 
در روز بــه انــدازه کافــی فیبــر دریافــت کنیــد ) روزانــه 25 
تــا 30 گــرم (. نوشــیدن آب بــه انــدازه کافــی نیــز بــرای 

حرکــت مســیر گــوارش مهــم اســت.
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صبحانه را جا نیندازید
اولیــن وعــده روز را هرگــز فرامــوش نکنیــد. چــون 
خــوردن صبحانــه در فاصلــه یــک ســاعت پــس از بیــدار 
شــدن مــی توانــد ســوخت و ســاز بــدن را بــه جریــان 
بینــدازد. ســوخت و ســاز مناســب بــه آب کــردن چربــی 
ــه  ــده ب ــن وع ــد. در ای ــی کن ــک م ــدن کم ــای کل ب ه
ــدرات  ــاوی کربوهی ــدی و ح ــی قن ــوردن غذای ــای خ ج
ــد  ــل کنی ــی می ــت غذای ــر اس ــده بهت ــه ش ــای تصفی ه
ــای  ــدرات ه ــن و کربوهی ــت از پروتئی ــی اس ــه ترکیب ک

ــر. ــار از فیب ــده سرش پیچی
پروتئیــن بــه بدنتــان انــرژی مــی دهــد، بنابرایــن بــرای 
ــرژی خواهیــد داشــت و همچنیــن  ــح ان ورزش اول صب
بــه ســاخت عضلــه نیــز کمــک مــی کنــد. کربوهیــدرات 
هــای پیچیــده نیــز بــه مــرور از خــود انــرژی آزاد مــی 
کننــد و کمــک مــی کننــد انــرژی پایــدار داشــته باشــید.

 زمان میان وعده
ــده  ــه وع ــان س ــده در می ــان وع ــردن دو می ــه ک اضاف
ــد ســاعت  ــز یکــی از بایدهــا اســت. هــر چن ــی نی اصل
ــتها  ــوی اش ــی جل ــد کم ــی کن ــک م ــذا کم ــوردن غ خ
گرفتــه شــود و دچــار پرخــوری نشــوید کــه در نتیجــه 
جلــوی افزایــش وزن را مــی گیــرد. میــان وعــده را زیــر 
150 کالــری نگــه داریــد و غذاهایــی سرشــار از پروتئیــن 

ــد. ــاب کنی ــر را انتخ و فیب

ــری  ــد را پیگی ــی خوری ــه م ــه روزان ــی ک غذاهای
کنیــد

پیگیــری آنچــه در طــول روز مــی خوریــد کمــک مــی کند 
بــه برنامــه غذایــی خــود صــادق بمانیــد. بــا اینکــه بــه 
نظــر خســته کننــده مــی آیــد، نگــه داشــتن یادداشــت 
از غذاهایــی کــه اســتفاده مــی کنیــد بــه خوبــی کار مــی 
ــی  ــه م ــه ای ک ــی شــود هــر لقم ــد چــون باعــث م کن
خوریــد را حســاب کنیــد. تحقیقــات نشــان داده افــرادی 
ــد  ــد را یادداشــت مــی کنن ــه آنچــه در روز مــی خورن ک
ــن  ــه ای ــران ک ــتری از دیگ ــش وزن بیش ــرور کاه ــه م ب
کار را نمــی کننــد خواهنــد داشــت. بــرای کاهــش نیــم 

کیلــو در یــک هفتــه بایــد روزی 500 کالــری از برنامــه

حــذف کنیــد، 250 کالــری را از طریــق ورزش و 250 کالری 
ــادل  ــا تع ــد ت ــی کاهــش دهی ــه غذای ــق برنام را از طری
ــه خاطــر داشــته باشــید  ــن را ب ــط ای ــظ شــود. فق حف
کــه هرگــز پاییــن تــر از 1200 کالــری نیاییــد چــون بیــش 
از حــد، کــم غــذا خــوردن باعــث واکنــش بــدن و حفــظ 

چربــی هــا مــی شــود.
خواب کافی و مناسب

ــه  ــد ب ــی توان ــز م ــی نی ــواب کاف ــه خ ــده ک ــت ش ثاب
کاهــش وزن کمــک کنــد یعنــی مــی توانــد میــان تنــه 
را هــم تخــت کنــد. بــی خوابــی باعــث مــی شــود افــراد 
ــوردن  ــذا خ ــد، غ ــرف کنن ــتری مص ــده بیش ــان وع می
ــته  ــود خس ــی ش ــث م ــن باع ــد همچنی ــش از ح بی
ــه  ــه ورزش نداشــته باشــند. 30 دقیق ــی ب شــوند و میل
قبــل از خــواب بــه ذهــن خــود آرامــش دهیــد از 
ــه وســیله الکتریکــی و صفحــه هــای نمایــش از  هرگون
ــه گوشــی همــراه دوری کنیــد. ایــن مــوارد باعــث  جمل
مــی شــوند مغــز تحریــک شــود. همچنیــن زمانــی بــه 
رخــت خــواب برویــد کــه قبــل از بیــدار شــدن حداقــل 

ــید. ــده باش ــاعت خوابی ــت س هف

مهربان باشید
همــه مــا بــا ویژگــی هــای خــاص خــود بــه دنیــا آمــده 
ــان  ــرم بدنت ــک باعــث شــده ف ــر ژنتی ــن اگ ــم بنابرای ای
ــرای آب  ــود را ب ــعی خ ــام س ــد تم ــکل باش ــیبی ش س
کــردن چربــی دور شــکم بکنیــد امــا انتظــار بــی جــا از 
خــود نداشــته باشــید و باعــث اذیــت شــدن خودتــان 
ــره  ــود خی ــه خ ــه ب ــوی آین ــا جل ــح ه ــوید. صب نش
ــود را  ــه خ ــای اضاف ــت ه ــیدن گوش ــا کش ــوید و ب نش
ملامــت نکنیــد. اگــر مــادر هســتید بایــد بــی نهایــت بــا 
خــود مهربــان باشــید چــون در مســیر بــه دنیــا آوردن 
فرزنــد یــا فرزندانتــان ایــن فــداکاری را انجــام داده ایــد. 
ــا خــود  ــا ب ــده اســت ت ــی فای ــردن خــود ب ســرزنش ک
ــد  ــز نخواهی ــد نتیجــه مناســبی نی ــار نکنی درســت رفت

دیــد.
ــی  ــه رژیم ــالا را در برنام ــوارد ب ــک از م ــدام ی ــود ک کمب
ــد  ــی توانی ــت آن م ــا رعای ــه ب ــد ک ــس میکنی ــود ح خ

ــد؟ ــش دهی ــر کاه ــان ت ــان را آس ــکمی ت ــی ش چرب
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ــورددار  ــران، رک ــی 27 ســاله و ســاکن اســتان ته ــام بابائ ــای بهن آق
ــم  ــتفاده از رژی ــا اس ــده ب ــق ش ــه موف ــت ک ــا اس ــایت م ــد س جدی

ــد. ــته باش ــش وزن داش ــرم کاه ــی، 40 کیلوگ ــر کرمان دکت

مصاحبه اختصاصی سایت دکتر کرمانی را با ایشان بخوانید:
کاهــش وزن بســیار راحــت تــر از چیــزی بــود کــه فکــرش را مــی کــردم و اصــا 
ــحال  ــی خوش ــده خیل ــم ش ــم ک ــدم وزن ــه دی ــار ک ــن ب ــود. اولی ــده نب آزار دهن
شــدم و امیدوارتــر از قبــل، بــه رژیمــم ادامــه دادم.قبــا در زمینــه رژیــم تــاش 
هــای زیــادی انجــام دادم کــه نداشــتن انگیــزه، مشــوق و دکتــر خــوب از عوامل 
اصلــی ایــن شکســت هــا بود.همکارانــم بــه خاطــر لطــف زیــاد و دیــدن ســابقه 
رژیــم هایــی کــه بــا شکســت روبــرو مــی شــد، بــا رژیــم گرفتنــم مخالفــت و 
مــن را بــه عمــل اســلیو تشــویق مــی کردنــد. امــا خــودم تصمیــم گرفتــم رژیــم 
دکتــر کرمانــی را امتحــان کنم.مــن بــه صــورت اتفاقــی بــا ســایت دکتــر کرمانــی 
آشــنا شــدم. البتــه ســال هــای پیــش مــادرم بــرای کاهــش وزن، حضــورا نــزد 
ایشــان رفتــه بودنــد و از آن زمــان هــم دکتــر کرمانــی را مــی شــناختم. همچنین 
خوانــدن کتــاب هــای دکتــر واقعــا تاثیــر گــذار بــود و در رژیــم ایشــان هیــچ 
کمبــود غذایــی وجــود نداشــت.در ابتــدای رژیــم، تغییــر الگــوی غذاییــم ســخت 
بــود تــا اینکــه خانــواده، خودشــان را بــا مــن وفــق دادنــد. وقتــی مــی بینیــد 
زندگــی بــا وزن مناســب بهتــر اســت، انگیــزه پیــدا مــی کنیــد تــا ســبک زندگــی 
ــی  ــر کرمان ــه دکت ــی برنام ــوع غذای ــه دهید.تن ــکل ادام ــن ش ــه همی ــان را ب ت
ــی را  ــم غذاهای ــا بتوان ــی اســت. مــن لیســت دلخــواه را انتخــاب کــردم ت عال
کــه دوســت دارم اســتفاده کنــم. در طــول رژیــم نیــز، بیشــتر از طریــق تمــاس 
مســتقیم بــا مشــاورین برنامــه در ارتبــاط بودم.بهتریــن مشــوقین مــن در زمــان 
رژیــم، پــدر، مــادر و همســرم بودنــد. هنــوز در رژیــم هســتم و مــی خواهــم تــا 
ــم را ادامــه دهــم. حــالا  ــو گــرم مــی رســم، رژی ــه وزن85-90 کیل ــی کــه ب زمان
دیگــر روش صحیــح غــذا خــوردن را آموختــه ام و دیگــر نگــران نیســتم وزنــم 

برگــردد. 
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هنــوز ناامیــدی ســراغم نیامــده اســت و اصــا وسوســه نشــدم رژیمم را بشــکنم.
در مواقــع گرســنگی، بــه خــوردن قــارچ رو مــی آوردم. البتــه برنامه دکتــر کرمانی 
آن قــدر کامــل بــود کــه مــن بعــد از یــک مــاه رژیــم، دیگــر احســاس گرســنگی 
کاذب نکــردم و احســاس ســیری شــدیدی داشــتم. یعنــی خیلــی برایــم ســخت 
بــود کــه حتــی مــواد مصرفــی یــک روزم را بخــورم. همیشــه از خــوردن میــان 
وعــده هــا فــراری بــودم امــا چــون بایــد مــی خــوردم، ایــن کار را انجــام مــی 
ــارچ  ــت دارم، ق ــتر دوس ــه بیش ــه از هم ــه ام ک ــورد علاق ــالم م ــذای س دادم.غ
اســت. در ایــن رژیــم کــه حــدودا روزی 500 گــرم قــارچ در ماهیتابهمــی ریختــم 
و بعــد از اینکــه آب آن خشــک مــی شــد، مــی خوردم.آخریــن غــذای ســالمی 
ــی را  ــت. ماکارون ــو اس ــوپ ج ــرار دارد، س ــم ق ــه های ــت موردعلاق ــه در لیس ک
ــم  ــی کن ــرف م ــس مص ــدون س ــی را ب ــن ماکارون ــه م ــت دارم. البت ــم دوس ه
و نمــی گــذارم دم بکشد.)اســپاگتی( اگــر بخواهــم یــک وعــده غــذای دلخــواه 
بــه خــودم بدهــم، یکــی از ایــن هــا را انتخــاب مــی کــردم: پاســتا، کلــه پاچــه، 
ــاره خــوب غــذا  ــی ام درب ــه هــای اصل ــد! توصی ــه(، کیــک تول معجون)ویتامین
خــوردن ایــن اســت کــه آرام و بــا حوصلــه غــذا بخوریــد و نگذاریــد بیــش از 
حــد گرســنه یــا بیــش از حــد ســیر شــوید.ورزش کــردن را دوســت دارم. البتــه 
اوایــل رژیــم، ورزش کــردن برایــم ســخت بــود. فشــارم عجیب مــی افتــاد و این 
باعــث شــد کــه مدتــی ورزش را کنــار بگــذارم. وقتــی کمــی وزنــم کاهــش پیــدا 
کــرد، دوبــاره ورزش را شــروع کــردم و الحمــدالله دیگــر مشــکلی پیــش نیامــد 
ــه  ــی ک ــم. ورزش ــی کن ــگاه ورزش م ــد.معمولا در باش ــم ش ــه های ــزء برنام و ج
دوســت دارم و بیشــتر اوقــات انجــام مــی دهــم، بدمینتــون و ورزش هــوازی 
ــه مــی  ــود ک ــن ب ــم، ای ــت مــن در رژی ــه ام شــنا اســت.رمز موفقی ــورد علاق م
دانســتم خواســتن توانســتن اســت. بــه کســانی کــه توانایــی رژیــم گرفتــن را 
درخودشــان نمــی بیننــد، پبشــنهاد مــی کنــم بــه خطرهــای چاقــی و احتمــال 

مــرگ زودرس فکــر کننــد. 
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ــر  ــد ه ــی توانی ــت. نم ــی اس ــیار مهم ــده بس ــه وع صبحان
ــد چــون انتخــاب  ــدن کنی ــن وعــده وارد ب ــی را در ای غذای
ــان  اشــتباه ممکــن اســت تاثیــری منفــی روی باقــی روزت
بگــذارد. صبحانــه کامــل یعنــی غذایــی کــه بتوانــد بــرای 
شــروع روز انــرژی پایــداری وارد بــدن کنــد طــوری کــه تــا 
وعــده ناهــار بــدون هیــچ مشــکلی پیــش بروید.املتــی که 
امــروز دســتور پختــش را مــی خوانیــد تمــام ویژگــی هــای 
یــک غــذای کامــل را دارد: پروتئیــن، فیبــر و چربــی ســالم. 
ــد  ــوارد باش ــن م ــاوی ای ــد ح ــی خوری ــه م ــی ک ــر غذای اگ
یعنــی راه را درســت رفتــه ایــد. همــه ایــن مــوارد باعــث 
ــون  ــد خ ــد و قن ــش بیاب ــم کاه ــرعت هض ــوند س ــی ش م
بــه آرامــی بــالا بــرود. درســت کــردن ایــن املــت آنچنــان 
زمــان بــر نیســت و مــی توانیــد با هــر ســطحی از آشــپزی 
آن را بــرای خــود درســت کنیــد. همچنیــن اگــر خواســتید 
تعــداد نفراتــی کــه املــت پوشــش مــی دهــد را افزایــش 

دهیــد فقــط کافــی اســت تخــم مــرغ اضافــه کنیــد.

روش آماده سازی:
ــه  ــت ) 190 درج ــه فارنهای ــای 375 درج ــا دم ــر را ت ف
ســانتی گــراد ( گــرم کنید.روغــن را در یک ماهــی تابه 
بــزرگ روی شــعله متوســط گــرم کنیــد. پیــاز و فلفــل 
دلمــه ای را اضافــه کنیــد، 10 دقیقــه تفــت دهید. ســیر 
ــی  ــات ماه ــد، محتوی ــه بپزی ــد، 2 دقیق ــه کنی را اضاف
تابــه را مرتــب بهــم بزنیــد. یــک چهــارم فنجــان آب 
و چهــار مــورد بعــدی از لیســت مــواد اولیــه را اضافــه 

کنیــد ) تــا گوجــه فرنگــی (.
ــدت 10  ــه م ــه ب ــی تاب ــات ماه ــد محتوی ــازه دهی اج
ــا زمانــی کــه ســس  ــا ت ــد ی ــه جــوش بیاین دقیقــه ب
مقــداری حجیــم شــود بــه پختــن ادامــه دهیــد. پنیر 
ــه  ــی را ک ــق سس ــت قاش ــا پش ــه کنید.ب ــا را اضاف فت
درســت کردیــد روی ماهــی تابــه پهــن کنیــد و چهــار 
ــودی  ــا را در گ ــرغ ه ــم م ــد. تخ ــاد کنی ــودی ایج گ
هایــی کــه ایجــاد کــرده ایــد بشــکنید. ســعی کنیــد 
تخــم مــرغ هــا ســر جــای خــود بمانند.ســپس روی 
تخــم مــرغ هــا فلفــل ســیاه بریزیــد. ماهــی تابــه را 
در فــر قــرار دهیــد و بــه مــدت 12 دقیقــه یــا تــا زمانی 
کــه ســفیده هــا پختــه شــوند در دمــای 375 درجــه 
فارنهایــت ) 190 درجــه ســانتی گــراد ( بپزیــد. ســپس 
روی آن پیازچــه و بــرگ پونــه کوهــی بریزیــد. ســس 
ــورت  ــه ص ــه ب ــار کاس ــن چه ــا را بی ــرغ ه ــم م و تخ

مســاوی تقســیم کنیــد.

مواد لازم:
2 قاشــق غــذا خــوری روغــن زیتــون اکســترا 

ویرجیــن
یک فنجان پیاز زرد خرد شده

یک فنجان فلفل دلمه ای قرمز رنگ
3 حبه سیر، خرد شده
یک چهارم فنجان آب

2 قاشق چای خوری سرکه قرمز
یــک قاشــق چــای خــوری پونــه کوهــی تــازه، خــرد 

شــده

کالری: 259
چربی در یک وعده: 13.5 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 3.6 گرم
چربی غیر اشباع در یک وعده: 7.6 گرم

چربــی دارای حلقــه هــای غیــر اشــباع در یــک 
وعــده: 1.7 گــرم

پروتئین در یک وعده: 12 گرم
کربوهیدرات در یک وعده: 23 گرم

فیبر در یک وعده: 6 گرم
کلسترول در یک وعده: 192 میلی گرم

آهن در یک وعده: 1 میلی گرم
سدیم در یک وعده: 565 میلی گرم
کلسیم در یک وعده: 87 میلی گرم

قند در یک وعده: 7 گرم

اطلاعات تغذیه ای:
ــار  ــرای چه ــت ب ــتور پخ ــن دس ــده در ای ــه ش ــواد گفت م
ــم  ــدد تخ ــک ع ــامل ی ــده ش ــر وع ــد. ه ــی باش ــده م وع
ــد. ــی باش ــس م ــان س ــارم فنج ــه چه ــدود س ــرغ و ح م
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نان سبوس و بذر کتان

ــود  ــرآورى شــده ســبب بهب ســبوس ف
جــذب ریــز مغــذی هایــی نظیــر آهــن 
و کلســیم مــى گــردد و در نتیجــه ابتــا 
ــى  ــم خون ــتخوان و ک ــى اس ــه پوک ب
را کاهــش مــی دهــد. اســتفاده از 
ــک  ــث کم ــده باع ــرآورى ش ــبوس ف س
بــه کاهــش وزن، تحــرک دســتگاه 
گــوارش و جلوگیــرى ا ز بیمــاری هــای 
کلــون بــه خصــوص ســرطان روده مــی 

ــردد. گ
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کنتــرل وزن  بــراى کاهــش و  تخــم کتــان 
ــه  ــل ب ــان و زنجبی ــم کت ــت. تخ ــب اس مناس
دلیــل دارا بــودن آنتــى اکســیدان هــاى فــراوان 
رشــد ســلول هــاى  از  پیشــگیرى  موجــب 
ســرطانى بــه ویــژه ســرطان روده و ســینه مــی 
ــراى  ــاه بســیار کارآمــدى ب شــوند. زنجبیــل، گی
ــتم  ــدرت سیس ــت و ق ــى اس ــکلات گوارش مش
ــما را  ــد و ش ــی ده ــش م ــدن را افزای ــى ب ایمن
در مقابــل ســرماخوردگى و آنفولانــزا محافظــت 

ــد. ــی کن م
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