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خواص و مضرات بادام زمینی را بشناسید
گروه تغذیه و ســامت - بــادام زمینی علاوه بر 
خواص زیاد، دارای مضراتی هم است و در مصرف آن باید 

حد تعادل رعایت شود.
بادام زمینی یکــی از مهم‌ترین خوراکی‌های مغذی 
برای بدن و سرشار از منابع عالی منگز، نیاسین، فیبر، فسفر، 
ویتامیــن E و برای کاهش بیماری‌هــای قلبی و افزایش 

متابولیک بدن مفید است.
بــادام زمینی در خانه هندی‌هــا به عنوان میان وعده 
مصرف می‌شود و خواص پروتئینی زیادی دارد و به علت 
داشــتن مواد مغذی مهم، در برابر هزاران بیماری و تقویت 

ذهن حائز اهمیت است.
هــر ۱۰۰ گرم بادام زمینی شــامل ۵۶۷ عدد 
کالری، ۴۹ گرم چربی کامل، ۱۸ میلی گرم سدیم، 

۷۰۵ میلی گرم پتاسیم، ۱۶ گرم کربوهیدرات کل و ۲۶ 
گرم پروتئین است.

ارزش تغذیه‌ای بادام زمینی برای درمان 
بیماری‌ها

پیشگیری از انواع سرطان‌ها، بیماری‌های 
قلبی - عروقی، بیماری‌های عصبی یا هر نوع قارچ 

ویروســی، افزایش تولید اکسید نیتریک از ارزش‌های 
تغذیه‌ای بادام زمینی اســت. همچنین مراقبت از پوســت 
و مو، تقویت مفاصل و اســتخوان‌ها و... از دیگر خواص 

مصرف بادام زمینی است.

از آن جایی که بانوان به نسبت آقایان بیشتر در معرض 
چاقی به علت تغییرات هورمونی، یائســگی و افسردگی 
هســتند، متخصصان تغذیه و رژیم درمانی به آن‌ها توصیه 
می‌کنند که با قــرار دادن هفته‌ای دو بار کره بادام زمینی در 
برنامه غذایی خود، از افزایش سلول‌های چربی جلوگیری 

کنند و با انجام این کار باعث لاغری خود شوند. 
باید بدانیم که آرد بادام زمینی چربی کمتری نسبت به 
کره بادام زمینی دارد و علاوه بر بالا بودن محتوای پروتئینی 
طعــم خوبی دارد. مصرف متعادل بادام زمینی 
در کشور‌های چین، 
غرب  و  هند 

آفریقا باعث مقابله با ســوءتغذیه شده است و برای درمان 
مشکلات پوستی از قبیل خارش و آکنه تاثیر زیادی دارد.

مضرات بادام زمینی را بشناسید
آلودگــی موجود در بادام زمینی گاهی منجر به تولید 
مواد ســمی می‌شود که در نتیجه استفاده بیش از حد، باید 

انتظار بی‌اشتهایی و تغییر رنگ چشم‌ها را داشته باشیم.
متخصصان طب سنتی توصیه می‌کنند افرادی که به 
بادام زمینی یا محصولات آن آلرژی دارند نباید این خوراکی 

خوشمزه را مصرف نکنند.
معضل کیســه صفرا و درد ناگهانی در سمت راست 
شکم ممکن است از مصرف بادام زمینی باشد که در نهایت 

باید از خوردن آن اجتناب کرد.
محققتــان به این نتیجه دســت یافته‌اند که مصرف 
متعادل کره بادام زمینی باعث کاهش ۲۵ درصدی ســنگ 
صفرا می‌شــود؛ چراکه بادام زمینی‌هــا توانایی کاهش 

کلسترول تا حد زیاد را دارند.
بادام زمینی‌ها پتاســیم بالایی دارد و میزان آن‌ دو برابر 
ســدیم اســت؛ بنابراین مصرف کره بادام زمینی برای 
بیماران قلبی و کسانی که فشار خون بالایی دارند بسیار 
مفید است. از آن جایی که مغز‌ها هنگام تفت دادن، حاوی 
مقدار زیادی نمک می‌شــوند، بهترین کار این است که 
هنگام مصرف پوســت آن‌ها کنده شود تا مواد مضر به بدن 

نرسد.

گروه تغذیه و سلامت - ماهی ماده غذایی مفیدی 
است که در مناطق شمالی و جنوبی کشورمان یعنی مناطقی 
که در کنار دریا واقع شــده‌اند، جزو مواد اصلی و اساسی 

برنامه غذایی مردم این مناطق محسوب می‌شود.
ماهی دارای ارزش تغذیه‌ای بســیار بالایی است و 
اکثر مواد مغذی مفید و ضروری برای انســان را به تنهایی 
داراست. ولی ویژگی مخصوص ماهی که آن را بین سایر 
مواد غذایی حائز اهمیت خاص ساخته، نوع چربی موجود 

در آن است.
ترکیب متفاوت چربی درون ماهی

ماهــی و محصولات دریایی بــا وجود آن که جزو 
مواد غذایی حیوانی هســتند، ولی از نظر ترکیب چربی با 
سایر مواد حیوانی متفاوتند. چربی موجود در مواد غذایی 
حیوانــی به طور عمده حاوی ترکیباتی به نام اســید‌های 
چرب اشباع شده هستند که این ترکیبات موجب بالا بردن 

کلسترول و سایر چربی‌های نامطلوب خون می‌شوند.
بنابراین افــراط در مصرف چربی‌هــای حیوانی، 
ســامت قلب و عروق را به خطــر انداخته و در نهایت 
منجر به ســکته‌های قلبی و مغزی می‌شــود. ولی ماهی و 
آبزیان با وجود آنکه از دسته مواد غذایی حیوانی هستند با 

این حال نوع چربی موجود در آنها مشابه مواد گیاهی است 
و از اســید‌های چرب اشباع نشده به نام امگا ۳ در آبزیان 
وجود دارد که اثرات بســیار مهمی در ســامت انسان به 
عهده دارد و در پیشگیری از بسیاری از بیماری‌ها و کنترل 
و کمک به بهبود اختلالات و عوارض مختلف نقش مهم 

و سازنده‌ای به عهده دارد.
ماهی، منبع مفید پروتئین است

ماهــی از منابع بســیار خوب پروتئین محســوب 
می‌شود، پروتئین موجود در ماهی از نظر کمیت و کیفیت 
قابل توجه است، بدین معنی که پروتئین موجود در ماهی 
به شــکلی است که به آسانی در دستگاه گوارش هضم و 
جذب می‌شــود و به طور تقریبا کامل در بدن به مصرف 
می‌رسد. همچنین خوردن ماهی به دلیل دارا بودن امگا ۳ 

به رفع نگرانی و دلواپسی کمک می‌کند.
ماهی یکــی از منابع خوب آهن اســت و آهن در 
خون‌ســازی و همچنین در حفــظ مقاومت بدن در برابر 
میکروب‌هــا نقش مهمی به عهــده دارد. آهن موجود در 
ماهی به گونه‌ای اســت که جذب آن در دستگاه گوارش 
آسان بوده و به خوبی در بدن به مصرف می‌رسد. علاوه بر 
آن آهــن موجود در ماهی، جذب آهن منابع گیاهی را هم 

افزایش می‌دهد بنابراین نقش مهمی‌ در پیشــگیری از کم 
خونی ناشی از فقر آهن به عهده دارد.

ماهی حاوی مقدار قابل توجهی ویتامین‌های گروه 
B در تنظیم فعالیت ســلول‌های عصبــی و در نتیجه در 
ســامت سیستم عصبی و نیز در ســامت پوست تاثیر 

دارند. همچنین بعضی از انواع ویتامین‌های گروه 
B در خون‌سازی نیز مؤثرند، بنابراین با 

مصرف ماهی می‌توانیم به سلامت 
اعصاب، شــادابی، طراوت 

پوست و پیشگیری از 
کم خونی کمک 

کنیم.

ماده مغذی دیگری که در ماهی به مقدار کافی وجود 
دارد روی اســت. روی یک ماده مغذی است که در رشد 
کودکان و نوجوانان و نیز در بلوغ جنســی نوجوانان تاثیر 
مهمی‌دارد. کمبود این ماده مغذی در دوران رشد موجب 
کوتاهی قد و در صورت کمبود شــدید باعث کوتولگی 
می‌شود. همچنین در دوران بلوغ منجر به 
تاخیر در بلوغ جنسی می‌شود. 
ماهی ایــن ماده غذایی 
مفید با دارا بودن روی 
به میزان کافی می‌تواند 
به رشــد و تنظیم بلوغ 

جنسی کمک کند.
فلوئور در سلامت و 
استحکام دندان‌ها و در 

پیشــگیری و پوســیدگی دندان تاثیر مهمی‌دارد. پس با 
مصرف ماهی می‌توانیم به سلامت و استحکام دندان‌های 
خــود کمــک کنیم فلوئــور همچنین در پیشــگیری از 

استئوپروز یا پوکی استخوان مؤثر است.
ماهــی دریا از بهترین منابع ید به حســاب 

می‌آید
یــد یکی از مواد مغذی اســت کــه تاثیر مهمی‌در 
سلامت انسان دارد. ید در رشد اثرات قابل توجهی دارد و 
کمبود آن موجب اختلال در رشــد و کوتاهی قد می‌شود. 
بنابرایــن مصــرف ماهی به مقدار کافی در دوران رشــد 

ضروری است.
ید همچنین در تکامل سیستم عصبی نقش مهمی‌دارد 
و چنانچه خانم‌ها در دوران بارداری مبتلا به کمبود شدید 
ید باشــند، کودکانشان علاوه بر اختلال در رشد جسمی 
دچار عقب افتادگی ذهنی نیز می‌شــوند و این مشکل تا 
آخر عمر گریبان‌گیر آنان خواهد شد. همچنین کمبود ید 
در شــیر مادر می‌تواند منجر به اختلال در رشد جسمی و 

ذهنی کودک شیرخوار بشود.
تأثیر مفید ماهــی در برنامه غذایی مادران 

شیرده

مصــرف ماهی ۲ تا ۳ بــار در هفته در برنامه غذایی 
مــادران باردار و شــیرده می‌تواند اثرات مثبتی در رشــد 

جسمی‌و ذهنی جنین و نوزاد داشته باشد.
نقش دیگری که ید در ســامت انسان به عهده دارد 
تاثیر آن در متابولیسم مواد انرژی‌زا است. کمبود ید موجب 
کاهش متابولیســم مواد انرژی‌زا در بدن شده و در نتیجه 

منجر به افزایش وزن و چاقی می‌شود.
ماهی از منابع خوب فسفر محسوب می‌شود
فســفر ماده‌ای است که همراه کلسیم در سلامت و 
استحکام اســتخوان‌ها تاثیر مهمی‌دارد. ماهی‌هایی که با 
اســتخوان مصرف می‌شوند مانند ماهی کیلکا و ساردین 
علاوه بر خواصی که برای انواع ماهی‌ها ذکر شــد حاوی 
مقدار قابل توجهی کلســیم هســتند. بنابراین در رشد، 

استحکام و سلامت استخوان‌ها و دندان‌ها مؤثرند.
ماهی و آبزیان با داشــتن خواص تغذیه‌ای بســیار 
خوب می‌توانند قســمت اعظم نیازمندی‌های تغذیه‌ای 
مــا را تامین کنند. علاوه بر آن به علت داشــتن ترکیبات 
خاصی که در چربی بدن آن‌ها وجود دارد در پیشــگیری 
از بســیاری امراض و کنترل و درمان بیماری‌های مختلف 

نقش مهمی‌به عهده دارند.

چرا ماهی غذای پرُ خاصیتی است؟

دكه مطبوعات

چه کنیم گرمازده نشویم؟
گروه تغذیه و سلامت - بدن در شرایط گرمازدگی قادر به دفع 
گرمای زیاد خود نیست، لذا برای پیشگیری از گرمازدگی باید به چند 

نکته مهم توجه کنیم.
شهاب اولیای رژیم‌شناس و متخصص تغذیه گفت: گرمازدگی 
می‌توانــد موقعیتی بحرانی برای بدن تلقی شــود. در واقع گرمازدگی 
حالتی است که سیستم تنظیم‌کننده دمای بدن به علل مختلف از جمله 
قرارگرفتن طولانی‌مدت در هوای گرم، تولید بیش از حد گرما ناشــی 
از ورزش یا تب یا کم‌آبی، بدن دچار اختلال و از کار افتادگی می‌شود. 
در این مواقع بدن قادر به دفع گرمای زیاد خود نیست و افزایش دما در 

نهایت می‌تواند باعث آسیب به اندام‌های مختلف بدن شود.
علائم شایع گرمازدگی

او در ادامــه افزود: از جمله علائم شــایع گرمازدگی می‌توان به 
پوست خشک و داغ، تنفس کوتاه، عدم تعریق، نبض سریع و ضعیف، 
افزایش دمای بدن، گرفتگی عضلات و گشــادی مردمک چشم اشاره 
کــرد. همچنین می‌توان علائمی مانند هذیان‌گویی، تهوع، اســتفراغ، 
سرگیجه و بی‌حسی را مشاهده کرد. توصیه می‌کنیم در شرایط وخیم 
و موقعیت بحرانی از اورژانس کمک گرفته شــود. همچنین تا رسیدن 
اورژانس، لباس‌های فرد گرمازده را تا حد امکان کاهش دهیم و با آب 
یا دســتمال آغشــته به آب سرد، بدن شخص مورد نظر را خنک کنیم. 
ســعی کنیم پا‌ها را در محل بالاتری از سطح بدن قرار دهیم تا خون به 
مغز برســد. در صورتی که فرد گرمازده بیهوش است، باید تا رسیدن 
اورژانس صبور باشــیم و در صورت عدم بیهوشــی فرد را به خوردن 

آب تشویق کنیم.
راهکارهای پیشگیری از گرمازدگی

شــهاب اولیایــی در خصــوص راهکارهای مــورد نظر برای 
پیشگیری از گرمازدگی بیان کرد: از مهم‌ترین راهکار‌ها برای پیشگیری 
از گرمازدگی این اســت که باید ســعی کنیم بدن خود را هیدراته نگه 
داریم؛ بنابراین نوشــیدن حداقل ۸ لیوان آب در شبانه‌روز را فراموش 
نکنیــم. همچنین می‌توان از آبمیوه طبیعی و آب ســبزیجات به وفور 
استفاده کنیم تا آب مورد نیاز بدن تامین شود. از دیگر نکات قابل توجه 
این است که سعی کنیم قبل از ورزش، بدن را هیدارته و پرآب کنیم و 
حین و پس از ورزش از نوشیدنی‌های ورزشی که حاوی ۶ تا ۸ درصد 
قند و کم‌نمک هستند، استفاده کنیم. برای آماده کردن نوشیدنی ورزشی 

می‌توان ۳ تا ۴ قاشق غذاخوری شکر و نصف قاشق چای‌خوری نمک 
را در ۱ لیتر آب مخلوط کنیم.

چه عواملی باعث گرمازدگی می‌شود
او در ادامه افزود: باید به این نکته توجه داشت که چای، قهوه و 
نوشابه‌های گازدار به دلیل وجود کافئین باعث دفع آب بدن می‌شوند. 
از قرار گرفتن در معرض نور مســتقیم آفتاب تا حد امکان خودداری 
شود، همچنین توصیه می‌شود از لباس‌های نخی، خنک و رنگ روشن 
استفاده کنیم. تمام افراد به خصوص ورزشکاران از ورزش در ساعات 
اوج گرما خودداری و انجام این کار را به ساعت‌های خنک روز مانند 

صبح و عصر موکول کنند.
ایــن رژیم شــناس و متخصص تغذیه در ادامــه افزود: توصیه 

می‌کنیم از مصرف خوراکی‌های شــور، غذا‌های کنســروی و حاوی 
ســدیم که منجر به دفع آب بدن می‌شــود تا حد امکان پرهیز شــود. 
همچنین بهتر است از میوه‌های آبدار مانند هندوانه، طالبی و خربزه به 

جای میوه‌های خشک و شیرین استفاده شود.
شهاب اولیایی در پایان تصریح کرد: باید به این نکته توجه داشت 
که غذا‌های حاوی پروتئین و گوشت فراوان، می‌توانند دفع آب بدن را 
افزایــش و آن را در معرض کم‌آبی قرار دهند؛ بنابراین باید به مصرف 
متعادل فرآورده‌های پروتئینی دقت کنیم یا اگر تمایل به مصرف گوشت 
و فرآورده‌های پروتئینی داریم، به مقدار کافی آب بنوشــیم. می‌توان 
برای پیشــگیری از گرمازدگی و کم‌آبی بدن از شربت‌های سنتی مانند 

خاکشیر، تخم‌شربتی، آبلیمو، بیدمشک و کاسنی استفاده کرد.

  ماهی از غذا‌های مقوی، بسیار مفید و ضروری برای گروه‌های مختلف سنی است،به طور 
کلی انواع ماهی‌های خوراکی برای بدن مفید هستند.

این عوامل فشار خون‌تان را بالا می‌برد
گروه تغذیه و ســامت - فشار خون بالا دارای 
عوامل آسیب رسان بســیاری است و کنترل نکردن آن 

باعث بروز عوارض زیادی در بدن می‌شود.
یکی از مهم‌ترین علائم ادامه حیات، فشــار خون 
است. فشار خون معمولا تا مراحل انتهایی بدون علامت 
اســت و بر اثر اســترس و فعالیت بدنی یا ورزش بالا 

می‌رود.
متخصصان مدعی هستند که اگر فردی دچار فشار 
خون بالا باشــد، حتی در زمان اســتراحت دارای فشار 

خون بالاتر از حد طبیعی می‌شود. 
مطالعات علمی نشــان می‌دهند که از هر ۴ نفر در 
کره زمین یک نفر دچار فشار خون بالاست و این بیماری 
بیشــتر در افراد مســن دیده می‌شــود و با افزایش سن، 

افزایش خواهد یافت.
فشــار خون در میان جوانان در مردان بیشتر دیده 
می‌شود، اما بر اثر بالاتر رفتن سن، زنان بیش از مردان به 
آن مبتلا می‌شــوند، که در اینصورت باید با راهکار‌های 
درمانی و مراجعه به پزشــک به ســامت خود اهمیت 

دهند.

دلایل بروز فشار خون بالا
افزایش سن به خصوص میانسالان بالای ۶۰ سال، 
چاقی، اســتفاده از دخانیاتی مانند الکل، سیگار یا قلیان، 
مصرف نکردن بشقاب سبزیجات و میوه جات و استفاده 
از مواد غذایی حاوی نمک زیاد یا چربی اشباع شده، بی 
تحرکی، استرس یا اضطراب زیاد، نشستن زیاد در پشت 
میز، مصرف اندک پتاســیم و سابقه خانوادگی از دلایل 
اصلی بروز فشار خون است که به عقیده متخصصان در 
صورت تغییر سبک زندگی می‌توان از ایجاد فشار خون 

پیشگیری کرد.
راهکار‌های طلایی برای پیشگیری از فشار خون

کاهش وزن، فعالیــت بدنی مرتب به صورت نیم 
ســاعت پیاده روی در طول روز یــا انجام ورزش‌های 
دیگر، پرهیــز از مصرف غذا‌های چرب و حاوی نمک 
زیاد و کاهش استفاده از نوشیدنی‌هایی مانند قهوه، الکل 
و ...، پرهیــز از مصرف روغن‌های آشــپزی به صورت 
چند باره، مدیریت اســترس، اســتراحت کافی، انجام 
فعالیت‌های بدنی مانند شــنا، دوچرخه ســواری، پیاده 
روی و ... راهکار‌هایی هســتند کــه برای جلوگیری از 

افزایش فشار خون توصیه می‌شوند.
عوامل فشار خون بالا 

در صورت پرهیز از درمان زودهنگام
نارسایی و حمله قلبی، سکته قلبی و مغزی، کاهش 
بینایی، اختلال در عملکرد جنســی و بیماری یا نارسایی 
کلیه از عوامل اصلی فشــار خون هستند که در صورت 

عدم درمان بروز پیدا خواهند کرد. 
تنگی نفس، ســردرد، خون دمــاغ، کمردرد، بی 
حسی، تغییر در بینایی و اضطراب شدید از جمله عواملی 
هستند که نشان دهنده فشار خون بالا بوده و باید هرچه 

سریع‌تر برای درمان نزد پزشک مراجعه کرد.
گفتنی اســت؛ درمان مشــکلات فشار خون برای 
افراد بستگی به وضعیت آنان دارد و بیشتر مواقع مواردی 
از قبیــل کاهش وزن، عدم اســتفاده از دخانیات، کنترل 
فشــار خون به صورت روزانــه، مصرف دارو‌های ضد 
فشــار خون با توصیه پزشک مربوطه، کنترل استرس و 
اضطراب‌های بیش از حد، فعالیت بدنی مناسب و تغییر 
سبک زندگی را شــامل می‌شود که در صورت رعایت 

دیگر نباید نگران فشار خون باشیم.

شام را در بهترین زمان بخورید تا چاق نشوید
گروه تغذیه و ســامت -  پژوهشگران آمریکایی 
در تحقیقــات خــود از بهترین زمان خوردن شــام برای 

جلوگیری از چاقی و دیابت خبر دادند.
پژوهشگران دانشــگاه جانز هاپکینز آمریکا معتقد 
هستند که شــام دیرهنگام باعث افزایش احتمال ابتلا به 

دیابت و چاقی می‌شود.
آنها با بررســی اطلاعات به دســت آمده دریافتند 
کــه با خوردن دیرهنگام شــام، غلظــت گلوکز در خون 
فرد افزایش می‌یابد و ســوختن چربی ذخیره نیز کاهش 

می‌یابد.
تخمین زده می‌شــود بیش از ۲.۱ میلیارد بزرگسال 
در سراســر جهان دارای اضافه وزن یا چاقی هســتند که 
عوارض کشــنده‌ای مانند دیابت و فشــار خون بالا را به 

احتمال زیاد به همراه دارد.

جاناتان جون از دانشــکده پزشــکی دانشگاه جانز 
هاپکینز در ایالات متحده اظهار داشت: این مطالعه چراغ 
تازه‌ای را به وجود می‌آورد که چگونه خوردن یک وعده 
شام دیرهنگام در عملکرد گلوکز اختلال ایجاد می‌کند و 

میزان سوخت چربی‌ ذخیره‌ای  را کاهش می‌دهد.
اما تأثیر خوردن دیر هنگام شــام بین افراد بســیار 
متفاوت است و به زمان معمول خواب آنها بستگی دارد.

این دانشمندان می‌گویند: اگر اثرات متابولیکی که با 
یک وعده غذایی ذکر کردیم  به طور مزمن اتفاق می‌افتد،با 
دیــر خوردن غذا در شــب‌های متوالی می‌تواند منجر به 

عواقبی مانند دیابت یا چاقی شود.
پژوهشــگران برای انجام تحقیق خود بیســت فرد 
ســالم )۱۰ مرد و ۱۰ زن( را انتخاب کردند و تفاوت‌های 
متابولیســمی در دو شــرایط متفاوت در خوردن شــام 

زودهنگام  و دیر هنگام  با شرایط یکسان را مقایسه کردند.
نتایج نشــان داد در افرادی که دیرهنگام شام خورده 
اند، میزان قند خون بالاتر اســت و مقدار سوختن چربی 

ذخیره‌ای بعد از شام پایین‌تر آمده است.
دکتر چنژوان گو از دانشگاه جانز هاپکینز گفت: »به 
طور متوســط میزان اوج غلظت قند بعد از شام دیرهنگام 
حدود ۱۸ درصد بیشتر بود، و میزان چربی سوخته  حدود 
۱۰ درصد در مقایسه با خوردن یک وعده شام زودهنگام 
کاهش یافته اســت.اثراتی که در داوطلبان سالم دیده ایم 

ممکن است در افراد چاق یا دیابتی بیشتر دیده شود.
این دانشمندان در آخر اضافه کردند که بهترین زمان 
برای صرف شام بر اساس مشاهدات ساعت ۶ الی ۷ عصر 
اســت و هرچه به تاخیر بیافتد می‌تواند تاثیر بیشتری در 

چاق شدن فرد داشته باشد.

زمانبندی نوشیدن آب چه تاثیری بر سلامتی دارد؟
گروه تغذیه و ســامت - یک متخصص تغذیه 
گفــت: آب مورد نیاز بدن باید در طول شــبانه روز و به 

صورت تقسیم بندی شده، مصرف شود.
شــهاب اولیایی رژیم شــناس و متخصص تغذیه 
اظهار کرد: آب مورد نیاز بدن باید در طول شــبانه روز و 
به صورت تقســیم بندی شده مصرف شود؛ اگر مقادیر 
زیادی آب به ناگهان وارد بدن شود، معده را تحت فشار 
قرار می‌دهد و مشکلات گوارشی را در پی خواهد داشت 
بنابراین بهترین وضعیت برای مصرف آب این است که 
در هر ســاعت، مقداری آب بنوشیم تا کل نیاز بدن، در 

طول شبانه روز جبران شود.
او ادامه داد: هر چند توصیه علمی محکمی درباره 
نوشیدن آب به صورت ناشتا و فواید آن وجود ندارد، اما 
بر اســاس تجربه می‌توان گفت نوشیدن آب به صورت 
ناشتا ضرری ندارد و ممکن است فوایدی را نیز به دنبال 

داشته باشد.
شهاب اولیایی افزود: اصلی‌ترین قاعده‌ای که باید 
در خصوص مصرف آب رعایت شود این است که حین 
وعده‌های اصلی غذا، آب مصرف نشــود؛ بهتر است نیم 
ساعت قبل و یک ساعت بعد از غذای اصلی آب مصرف 
نشــود. سند علمی مبنی بر مصرف آب قبل از غذا برای 

لاغــر کردن وجود ندارد؛ در واقع اگر دقایقی قبل از غذا 
آب مصرف کنیم، اســید معده رقیق می‌شود و این مورد 

نسبت به هضم غذا تاثیر منفی خواهد گذاشت.
این رژیم شناس و متخصص تغذیه بیان کرد: یک 
راه مناسب برای احساس سیری و لاغر کردن این است 
که مصرف ســالاد و سبزیجات در ابتدا و قبل از خوردن 
غذا انجام شــود؛ این کار می‌تواند حالت سیری کاذب 

ایجاد و گرسنگی زیاد را کم کند.
شــهاب اولیایی گفت: نوشــیدن آب قبل و بعد از 
ورزش بســیار حائز اهمیت است، حتی توصیه می‌کنیم 
علاوه بر قبل و بعد ورزش، هنگام ورزش نیز آب نوشیده 
شــود؛ به این صورت که هر ۱۵ دقیقــه، مقدار متعادل 
آب مصرف شــود تا روند هیدراتــه کردن بدن در طی 
ورزش ادامه داشته باشد. هر چه بدن آب بیشتری داشته 
و هیدراته باشــد، ورزشــکار از نظر کیفیت و عملکرد 
ورزشــی می‌توانــد فعالیت بهتری انجام دهــد. البته با 

توجه به تعریقی که حین ورزش 
وجود دارد مصرف آب جایگزین 

مقداری می‌شــود که بدن از دست 
داده است.

او در پایان تاکید کرد: ورزشکاران 

باید به این نکته توجه داشته باشند در صورتی که ورزش 
بیش از ۶۰ دقیقه طول بکشــد بهتر اســت به جای آب 
از نوشیدنی‌های ورزشی اســتفاده کنند؛ نوشیدنی‌های 
ورزشــی که حاوی ۶ تا ۸ درصد قند و مقدار بسیار کم 

نمک برای جبران سدیم و الکترولیت‌های بدن باشد.


