
7 بهداشت و سلامت

گروه تغذیه و ســامت - آیا شــما هم فقط یک 
ساعت بعد از خوردن ناهار احساس گرسنگی شدیدی 
می کنید؟ یا از دسته کسانی هستید که همیشه سر یخچال 
اســت و بــه دنبال چیزی برای خــوردن می گردد؟ اگر 
جوابتان به این سؤالات مثبت است و اگر بدون توجه به 
آنچه می خورید، دائماً احساس گرسنگی می کنید وقت 
آن رسیده است که به برخی موارد توجه کنید و تغییراتی 

را در سبک زندگی تان ایجاد کنید.
بعضی اوقات، افزایش بی رویه اشــتها را می توان 
با ســایر بیماری ها یا شــرایط زندگی مانند تغذیه با شیر 
مادر یا حتی با داروهایی که مصرف می کنید توضیح داد؛ 
اما بیشــتر اوقات، ممکن است انتخاب های دیگری که 
در طــول روز انجام می دهید به طور ناخواســته موجب 

افزایش و تحریک اشتها در شما شود.
در ادامه با کمک و راهنمایی جمعی از متخصصان، 
به برخی از دلایلی که ممکن اســت باعث شود همیشه 

گرسنه باشید و چگونگی رفع آن ها پرداخته ایم.
خیلی زیاد تشنه هستید

باور کنید یا نــه، بعضی اوقات بدن ما عطش را به 
همان روشی پردازش می کند که گرسنگی های شدید را 
پردازش می کند و در نتیجه ممکن اســت شما تشنگی را 
با گرسنگی اشتباه بگیرید. استفانی ساسوس، متخصص 
تغذیه، توضیح می دهد که چقدر آبی که شــما می نوشید 
می تواند به طور مستقیم بر احساس سیری شما در طول 
روز تأثیرگذار باشد.ساسوس می گوید: بزرگ ترین نکته 
این اســت که صبر نکنید تا احساس تشنگی به سراغتان 
آید تا مقداری آب بخورید. در صورت احساس تشنگی 
یا خشــکی دهان احتمال دارد که بدنتــان از قبل دچار 
کمبود آب شــده باشد. او معتقد است که خانم ها روزانه 
حداقل به 72 اونس )2 لیتر( آب در طول روز نیاز دارند 
که البته این مقدار ممکن اســت با توجه به سایز و میزان 

فعالیت بدنی تان تغییر کند.
برای خودتان یک جدول برنامه زمانی تنظیم کنید 
تا در طی روز از میزان مصرف آبی که باید دریافت کنید 
مطمئن باشــید. علاوه بر این، در صورت داشــتن رژیم 
برای کاهش وزن و یا ورزش، افزایش میزان آب دریافتی 
شــما می تواند به کاهش وزنتــان کمک کند؛ زیرا میزان 

دریافت آب با فعالیت متابولیکی بدن در ارتباط است.
حالا این ســؤال پیش می آید که چگونه می توانید 
تشــخیص دهید که در حال حاضر واقعاً تشنه هستید و 
گرســنه نیستید؟ کار ساده ای است. قبل از تصمیم گیری 
در مــورد ایــن که چیزی بخورید یک یــا دو لیوان آب 
بنوشید و چند دقیقه صبر کنید. در این صورت شما قادر 
خواهید بود تشخیص دهید که گرسنگی تان واقعی بوده 

یا فقط تشنه بودید.
غذایی که می خورید با فعالیتتان هماهنگ نیست
بدین معنی که ممکن اســت یک وعده غذایی که 
به آن خیلــی نیاز دارید، مثل صبحانه، را حذف کنید در 
حالی که در طول روز انرژی زیادی را می سوزانید. یا در 
حالی که روی مبل لم داده اید و هیچ فعالیتی نداشــته اید 
به راحتی بدون فکر غذا بخورید. تحقیقات کمی در این 
مورد وجود دارد که نشــان می دهد ورزش ممکن است 
بدن شما را با سرکوب اشتها در حین تمرین فریب دهد 
و عامل آن هم ممکن اســت دمای بدن شــما باشــد. به 
عنــوان مثال اگر وعده های غذایی ســالم قبل یا بعد از 
فعالیت های بدنی طولانی مدت مانند دوچرخه سواری، 

دویدن، شــنا، وزنه برداری و ... را نخورید ممکن است 
خودتان را بعداً در طول روز درگیر گرسنگی شدید کنید. 
ساسوس می گوید: شــما به تغذیه مناسب نیاز دارید تا 

بتوانید عضلاتتان را ترمیم کنید.
برعکس آن هم ممکن اســت؛ یعنی احتمال دارد 
وقتی که هیچ فعالیت خاصی ندارید و یک جا نشسته اید 
بدون فکر و از روی حواس پرتی مشغول خوردن شوید. 
ساســوس می گوید: اگر بیشتر روزها کم تحرک هستید 
و زیــاد کار نمی کنید، بی حوصلگی می تواند شــما را به 
خوردن غذاهای بیشتر تشویق کند. اگر تازه غذا خوردید 
و می دانید که باید احســاس سیری کنید، اما حوصله تان 
سر رفته و دلتان می خواهد غذا بخورید، حواس خودتان 
را پــرت کنید؛ مثلًا یک کتــاب بخوانید، از جایتان بلند 
شــوید و ورزش کنید! در این جور مواقع اگر یک کاری 
انجــام دهید و کمی صبر کنید می بینید که ولعتان از بین 

می رود.
وعده های غذایی شما فاقد فیبر است

جولی بنارد، پزشــک متخصــص چاقی کودکان 
می گوید: فیبر همان ماده جادویی است که باعث می شود 
یک وعده غذایی کاملًا ســیرکننده شــود و پس از اتمام 
غذا احساس رضایت داشته باشید. در واقع رژیم غذایی 
کم فیبر می تواند باعث گرســنگی مکرر شود، زیرا فیبر 
توسط دســتگاه گوارش به آرامی تجزیه می شود که این 
عامل منجر به پایداری و حفظ ثبات قند خون می شود و 

درنتیجه کمتر احساس گرسنگی می کنید.
هدف گذاری شما باید دریافت چیزی در حدود 25 
گرم فیبر باشد؛ اما در ابتدا لازم نیست که با دقت زیادی 
حســاب کتاب کنید؛ همین که از مواد غذایی حاوی فیبر 
ماننــد لوبیاها یا اغلب آجیل هــا در برنامه ی غذایی تان 
اســتفاده کنید کم کم به مقدار مناسب می رسد. ساسوس 
می گوید، شــما با این اقدام به زودی نتایج را احســاس 
خواهید کرد. جویدن غذاهای پرُفیبر بیشتر طول می کشد 
و هضم کندتری دارند و به همین دلیل باعث می شــوند 

بیشتر احساس سیری کنید.
در مورد انواع کربوهیدرات دچار

 اشتباه شده اید
دکتر بنارد و ساسوس نمی خواهند شما اعتقاد داشته 
باشــید که همه کربوهیدرات ها بد هســتند؛ مثلًا غلات 
سبوس دار، میوه و سبزیجات حاوی کربوهیدرات های 
طبیعی و ســتون های هر رژیم غذایی ســالم هستند. در 
حالی که کربوهیدرات های تصفیه شــده، موادی هستند 
که فقــط هرازگاهی باید از خــوردن آن ها لذت ببرید. 
نان های ســفید، ماکارونی و شیرینی ها و خیلی از موارد 
دیگر از این قبیل که سرشــار از قند و چربی های اشــباع 
هستند باعث ایجاد جهش در مقدار انسولین، هورمونی 
که به تنظیم قند خون کمک می کند، می شوند. دکتر بنارد 
در این باره این گونه توضیح می دهد: ما یک انرژی اولیه 
و ســیری اولیه را از این مواد نشاسته ای و قندی دریافت 
می کنیم؛ اما ترشــح زیاد انسولین باعث می شود بدن ما 
به ســرعت قند را بســوزاند و این منجر به کاهش سریع 
قند خون و در نتیجه تحریک مجدد احســاس گرسنگی 

می شود.
بیش از حد قند و شکر می خورید

شــکر نیز کربوهیدرات است و اغلب ماده اصلی 
دسرهایی است که احتمالاً وقتی به آن ها فکر هم می کنید 
قنــد خونتان می افتــد! همان طور که در بــالا در مورد 

کربوهیدرات های تصفیه شده گفته شد مصرف شکر هم 
موجب افت قند خون و مصرف مجدد آن می شود و این 
سیکل معیوب می تواند منجر به مقاومت انسولین شود، 
به طوری که بدنتان دیگر قادر به استفاده از گلوکز خونتان 

برای تولید انرژی نیست )نوعی پیش دیابت(.
عــلاوه بر این جالب اســت بدانید که انســولین 
شــباهت هایی با لپتین دارد؛ هورمونی که به تنظیم اشتها 
و کنتــرل وزن کمک می کند. لپین و انســولین در واقع 
مستقیماً یکدیگر را تنظیم می کنند و در صورت مقاومت 

به انسولین، اثر کنترل اشتها نیز از بین می رود.
قنــد به طور طبیعی در مواد مغذی مانند میوه ها نیز 
یافت می شود، اما تا جایی که می توانید میان وعده هایی 
را که قندهای اضافه شــده یا کربوهیدرات های فرآوری 
شــده زیادی دارند، شناسایی کنید و آن ها را از برنامه ی 

غذایی تان خارج کنید.
پروتئین کمی دریافت می کنید

اگر رژیم گیاهخواری را تازه شــروع کرده باشید، 
این اتفاق می تواند بیشــتر صادق باشــد. البته دریافت 
پروتئین فقط به معنای مصرف گوشــت قرمز نیســت. 
پروتئین شــامل ماهی های کم چرب، مرغ و مواد گیاهی 
ماننــد توفو یا عدس نیز می شــود. دکتر بنارد می گوید: 
رژیم غذایی کم پروتئین هم می تواند منجر به احســاس 
گرســنگی مکرر شود، حتی اگر فرد کالری بیشتری هم 

دریافت کند.
او توضیح می دهد هورمونی به نام گرلین که باعث 
ایجاد احســاس گرسنگی در ما می شود هنگامی ترشح 
می شــود که معده خالی باشد. دکتر بنارد می گوید: معده 
ما در روند غذا خوردن کشــیده می شود، بنابراین سطح 
گرلین آزاد شــده کاهش می یابد، اما آنچه ما می خوریم 
می تواند تعیین کند که ســطح گرلین تا چه زمانی پایین 
باقی بماند. پروتئین مؤثرترین ماده مغذی در پایین نگه 

داشتن گرلین برای مدت زمان طولانی تر است، 
به خصوص در مقایسه با کربوهیدرات ها.
صبحانه نمی خورید و به ناهارتان 

هم توجهی ندارید
حذف صبحانه باعث می شــود 
که در وعــده ی بعدی زیاده روی کنید. 

ساســوس این گونه توضیــح می دهد: 
بســیاری از مــردم به مــن می گویند که تا 

بعدازظهــر با برنامه ی غذایی و رژیمشــان خوب پیش 
می روند اما به بعدازظهر که می رســند همه چیز خراب 
می شود. با بررسی برنامه ی غذایی شان متوجه می شویم 
که معمولاً یا صبحانه نخورده اند یا آنچه خورده اند خیلی 
کم کالری بوده اســت. در واقع بایــد بدانید که محدود 
کردن کالری در اوایل روز، شــما را با شکســت روبرو 

می کند.
صرف نظر از زمانی که شــما اولین وعده ی غذایی 
روزتان را میل می کنید، آن وعده باید علاوه بر آب رسانی 
به بدن سرشار از مواد مغذی نیز باشد. ساسوس می گوید: 
من طرفدار صبحانه و ناهار با پروتئین بدون چربی، فیبر 
ســالم و دارای سبزیجات هستم تا شما را ساعت ها سیر 
نگه دارد. در واقع خوردن فیبر در صبح می تواند به کنترل 

هوس های بعدازظهر کمک کند.
شما درگیر خوردن احساسی هستید

دکتر دیوید شــلوند، استادیار روانشناسی دانشگاه 
وندربیلــت و عضو مرکز تحقیقات و آموزش دیابت در 
دانشــگاه می گوید: احساس گرسنگی ممکن است یک 
عارضه جانبی نداشتن یک برنامه ی غذایی هدفمند باشد 
زیرا در این شــرایط احســاس می کنید کنترل خود را از 
دســت داده اید. وی گفت: غذا به طور موقت به تسکین 
احساســات منفی کمک می کند، اما گرسنگی به ندرت 
محرک غذا خوردن عاطفی اســت ... این مشکل معمولاً 
وقتــی وجود دارد که مردم مقررات غذایی غیرواقعی و 

سخت گیرانه ای را بر خودشان تحمیل می کنند.
 به عنوان مثــال اگر اعتقاد دارید که نباید صبحانه 
بخوریــد زیرا باعث افزایش وزنتان می شــود، احتمالاً 
هنگام کنار گذاشتن آن احساس گرسنگی خواهید کرد 
و این باعث می شــود ســایر قوانین رژیم غذایی تان را 

زیر پا بگذارید.
یا مثلًا ممکن اســت شــما اعتقاد داشته باشید که 
پیراشــکی ها بد هستند، اما وقتی گرســنه هستید و در 
اتاق اســتراحتتان دونات وجود دارد و کسی هم شما را 
نمی بیند ممکن اســت وسوسه شوید و عوض یکی دو 
تا از آن را بخورید. و این باعث ایجاد مشکل می شود نه 
به این خاطر که کالری دریافت کرده اید، بدنتان از شــما 
خواســته تا این گونه عمل کنیــد، بلکه به این خاطر که 
حس و درک نقض قانون یک تجربه منفی ایجاد می کند 
که منجر به ایجاد حس گناه و خودسرزنشی می شود. این 
همان افزایش از دست دادن کنترل است که به دلیل نقض 

رژیم غذایی خود تعریف شده رخ می دهد.
از نظر متخصصان این رفتار می تواند باعث شــود 
بعدها شــما در چیزی که می خورید، 

زمانی کــه می خورید و 
مقــداری کــه می خورید 

و  محدودکننــده  بســیار 
سختگیر شــوید و همه این 

عوامــل می توانند بر اشــتهای 
شما تأثیر بگذارند.

به اندازه کافی نمی خوابید
ایــن هم یک دلیل دیگر که خواب 

می توانــد بر زندگــی روزمره مــا تأثیر 
بگذارد. عدم استراحت کافی در شب ممکن است 

ناخواســته بر میزان غذایی که در طول روز می خورید، 
تأثیر بگذارد، به خصوص اگر مکرراً کمتر از 7 ســاعت 

خواب داشــته باشــید. دکتر بنارد می گوید: احســاس 
محرومیــت از خواب می تواند بر قــدرت اراده ما تأثیر 
بگذارد، و باعث شــود ما بهترین انتخاب های تغذیه ای 
را نداشته باشــیم و غذاهایی را انتخاب کنیم که راحت 
مصرف می شوند و حاوی کربوهیدرات های تصفیه شده 
و قند و شــکر هســتند. در ســطح هورمونی نیز برخی 
مطالعات نشــان داد که کمبود خواب با سطوح پایین تر 
لپتین )هورمون سیری( و سطوح بالاتر گرلین )هورمون 

گرسنگی( مرتبط است.
ساســوس می گوید: این هورمون ها ممکن است 
دلیل اصلی این باشــند که چرا کمبود خواب با افزایش 
بیش از حد وزن در مدت زمان طولانی همراه است. یک 
مطالعه برجســته که در مجله اپیدمیولوژی منتشر شده 
اســت، با پیگیری 60 هزار زن بیش از 16 سال در حالی 
که عادات خــواب و عملکردهای رژیم غذایی خود را 
در کنار سایر جنبه های شیوه زندگی ثبت کرده اند، نشان 
داد: زنانی که شــب ها 5 ساعت یا کمتر می خوابیدند، در 
مقایســه با زنانی که هر شب 7 ساعت می خوابیدند، 15 
درصد بیشــتر در معرض خطر چاق شدن قرار داشتند و 
30 درصدشان در همان زمان 30 پوند وزن اضافه کردند.

به سرتان اجازه می دهید تا زمان غذا خوردنتان 
را تعیین کند نه معده تان!

ساســوس می گوید: من هوس ها را با توجه به این 
که از بالای گردن آمده باشــند یا زیر گردن، طبقه بندی 
می کنم! هوس های بالای گردن احساســاتی هستند که 
اغلــب به طــور ناگهانی به وجود می آینــد و حتی اگر 
یــک وعده غذایــی کامل هم میل کنیــد باز هم ممکن 
است راضی نشــوید. آن ها همان هایی هستند که باعث 
خودسرزنشــی و احساس گناه بعد خوردن می شوند و 
باعث می شــود اغلب کنترلی بر انتخاب های غذایی تان 

نداشته باشید.
ساسوس می گوید: در مقابل هوس های زیر گردن 
نشــانه گرسنگی فیزیکی است که نباید از آن غافل شد. 
این هوس ها به تدریج شکل می گیرند و در آن بسیاری از 
گزینه های غذا جذاب به نظر می رسند. 

وقتی معقولانه ســیر شــدید، هوس ها از بین می روند. 
هوس هــای زیر گــردن با هیچ گونه احســاس گناه یا 
عصبانیت همراه نیســت، بلکه بعد از خوردن آن مورد 

خاص یا وعده غذایی احساس رضایت می کنید.
ممکن است دچار افسردگی یا اختلال خلقی 

دیگری باشید
استرس بر قسمت اعظم زندگی ما تأثیرگذار است؛ 
از جمله بر مقدار غذایی که می خوریم. تغییرات شــدید 
و پایدار در اشتها یکی از علائم اصلی اختلال افسردگی 
اســت. محققان می گویند در این مورد با دو دسته افراد 
روبرو هستیم: یک، کسانی که در هنگام افسردگی بیشتر 
غذا می خورند، و دو، کســانی که در هنگام افســردگی 
علاقه و اشتیاقشــان به غذا خوردن را از دست می دهند. 
خوردن بیشتر در هنگام افسردگی ممکن است پیچیده تر 
از افزایش گرســنگی باشــد؛ در واقع احتمالاً نوعی از 

دست دادن کنترل بر رفتار است تا گرسنگی تنها.
ممکن است دیابت یا پرکاری تیروئید

 داشته باشید
برخی بیماری هــا مانند دیابت یا پرکاری تیروئید 
می توانند عامل اشــتهای ســیری ناپذیر شما باشند؛ اما 
این ها اغلب کمترین احتمال برای احساس گرسنگی در 
تمام مدت است. دکتر بنارد می گوید: افزایش گرسنگی، 
در کنار افزایش تشنگی یا تکرر ادرار می تواند نشانه ابتلا 

به دیابت باشد. 
گرســنگی اگر همــراه با افزایــش ضربان قلب، 
احساس لرز یا کاهش وزن بدون دلیل باشد نیز می تواند 
نشــانه ای از پرکاری تیروئید باشــد و علاوه بر این ها به 
ندرت تغییرات ژنتیکــی نیز وجود دارد که می تواند به 

گرسنگی سیری ناپذیر منجر شود.
اگر احســاس می کنیــد موارد این لیســت دلیل 
گرسنگی شدید و همیشگی شما نیست وقت آن رسیده 
است که این مساله را به صورت عمیق تری بررسی کنید. 
اشــتهای شما ممکن است ناشی از شــرایطی باشد که 
خارج از کنترل شــما بوده و نیاز به توجه بیشتری داشته 

باشد.

12 دلیل که باعث می شوند همیشه احساس گرسنگی کنید

دكه مطبوعات

  اشتهای شما ممکن است به طور کاماً نامحسوسی تحت تأثیر اتفاقاتی باشد که قبل و بعد از 
وعده ی غذایی تان می افتد. در این مطلب به آن ها پرداخته ایم.

اتفاقاتی که بعد از ترک نوشابه در بدن می افتد
گروه تغذیه و سامت -بســیاری از افراد همانند 
شیرینی به نوشابه نیز علاقه زیادی دارند و خوردن نوشابه 
برایشــان تبدیل به عادت شــده ولی ترک 
کردن نوشــابه؛ برای سلامتی شما بسیار 

مفید است.
مصرف نوشــابه در بین بسیاری از 
افراد به یک عادت تبدیل شــده اســت 
. خرید و تهیه این نوشــیدنی آســیب زا 
بسیار راحت و قابل دسترسی است.در 
این بین تعداد زیادی از افراد هســتند 
که این عادت مخرب را کنار گذاشته 
اند.حال در این مطلب قصد داریم تا 
بررســی کنیم که بعد از ترک نوشابه 

چه اتفاقاتی در بدن رخ می دهد . 
علاقه به شــیرینی جات 

کاهش پیدا می کند:
مصرف و میل به شیرینی جاتی 
مثل نوشــابه دست افراد نیست و در 
ناخودآگاه آن ها می باشــد . نوشابه 

نیز جزء آن دسته از شیرین هایی است که شما را معتاد می 
کند و می تواند روی احساس رضایت تان تاثیرگزار باشد.

علــت آن هم این اســت که بدن و معده احســاس 
آرامش کاذبی با شیرینی جات می کند و هورمون هایی را 
آزاد می کند. حال زمانی که این نوشیدنی را کنار بگذارید، 
میل به تمام انواع مواد غذایی که دارای شیرین کننده های 
مصنوعی هســتند، کاهش پیدا می کند زیرا مهم ترین آن 

را ترک کرده اید .
وزن کاهش پیدا می کند:

نوشــابه ها حتی در انواع رژیمی حاوی انســولین 
هســتند و باز هم حاوی شیرین کننده های مصنوعی می 
باشند و از کاهش وزن جلوگیری می کنند و در نتیجه می 
توان گفت که نوشــابه سدی برای کاهش وزن است که با 

ترک آن زودتر به این مهم دست پیدا می کنید . 
سیستم ایمنی بهبود پیدا می کند:

اسید موجود در نوشابه برای سیستم گوارش،ریشه 
دندان ها و بدتر شدن وضعیت رفلاکس معده مضر است . 
ترک کردن آن باعث می شود که باکتری های مضر و آسیب 
زننده به این قسمت ها و سیستم ایمنی شما از بین بروند و 

در نتیجه سیستم ایمنی سالمی خواهید داشت . 
استخوان های محکمی خواهید داشت:

رنگ کاراملی موجود در نوشابه دارای مواد مصنوعی 
اســت که فســفرهایی را به وجود می آورد که در طولانی 
مدت برای استخوان ها مضر هستند.فسفر یک ماده طبیعی 
اســت که در غذاهای طبیعی مثل لوبیا و غلات یافت می 
شود اما انواعی از آن که در نوشابه وجود دارند، در طولانی 
مدت به جای فایده به اســتخوان شما آسیب وارد می کند 
و همچنین باعث ایجاد مشــکلات کلیوی نیز می شــود. 
مصرف نکردن آن نیز طبیعتا استخوان های شما را تقویت 

می کند .
انرژی بیشتری خواهید داشت:

کافئین موجود در نوشــابه دوســت و انرژی بخش 
شما نیست. مصرف بیش از حد کافئین باعث از بین بردن 
آب بدنتان می شــود و سیســتم ایمنی بدن را بیش از حد 
تحریک می کند و در نتیجه احســاس خستگی زیادی می 
کنید. مصرف نوشــابه باعث بالا و پایین رفتن و نواسانات 
انرژی خواهد شــد و در نتیجه ترک آن انرژی را در سطح 

بالا و متعادلی نگه می دارد .

تکنیک های ساده برای خنک ماندن
گروه تغذیه و ســامت - گردو سرشار از اسیدهای 
چرب امگا-3، پروتئین، مس، و ویتامین های A و D است که 
آن را به مغز دانه ای مفید و قدرتمند تبدیل می کنند. مصرف 
مغزهای خوراکی مانند بادام هندی و بادام های شور با افزایش 
وزن پیوند خورده اســت زیرا آنها از محتوای کالری و چربی 
زیاد برخوردار هستند و زیاده روی در مصرفشان می تواند به 
افزایش وزن منجر شود. اما برخی پژوهش ها نشان داده اند که 
مغزهای خوراکی سرشار از مواد مغذی و چربی های خوب 

هستند که به تقویت سلامت کلی انسان کمک می کند.
 مغزهای خوراکی، زمانی که حد اعتدال در مصرف آنها 
رعایت شود، می توانند به عنوان یک میان وعده سالم حتی به 
کاهش وزن نیز کمک کنند. مطالعه ای در ســال 2017 که در 
نشریه European Journal of Nutrition منتشر شد، 
رژیم غذایی اروپایی ها در بازه ســنی 25 تا 70 سال را در 10 
کشــور این قاره ارزیابی کرده و نشان داد که مصرف مغزهای 
خوراکی به کاهش وزن کمک کرده اســت. در ادامه با برخی 
از بهترین مغزهای خوراکی برای کمک به کاهش وزن بیشتر 

آشنا می شویم.
بادام زمینی: بادام زمینی سرشــار از پروتئین و مواد 
مغذی دیگر اســت. به گفته وزارت کشاورزی آمریکا، یک 
مشــت بادام زمینی خام )حدود 28 گرم( دارای 121 کالری، 
حــدود 7 گرم پروتئین و 4 گرم کربوهیدرات اســت. بادام 
زمینی شور آب پز می تواند یک میان وعده سرشار از پروتئین 
در نظر گرفته شــود. همچنین، شــما می توانید بادام زمینی 
بو داده را به ســالادهای خود اضافه کنید. پژوهشــی در سال 
 Journal of Food Science and 2016 که در نشــریه
Technology منتشر شد، نشان داد که محصولات تهیه شده 
از بــادام زمینی مانند کره بادام زمینی و روغن بادام زمینی می 
توانند در بلند مدت به مدیریت وزن کمک کنند. همچنین، این 
پژوهش نشان داد که بادام زمینی حاوی ترکیبات زیستی مانند 
رزوراترول، اسیدهای فنولیک، فلاونوئیدها و فیتواسترول ها 

است که به پیشگیری از جذب کلسترول از غذاها کمک می 
کنند.

گردو: گردو سرشــار از اســیدهای چــرب امگا-3، 
پروتئین، مس، و ویتامین های A و D اســت که آن را به مغز 
دانه ای مفید و قدرتمند تبدیل می کنند. پژوهشی در دانشگاه 
کالیفرنیا نشان داد که رژیم غذایی سرشار از گردو و کم کالری 
دارای آثار مطلوب مشــابه بر کاهش وزن همانند یک رژیم 
غذایی استاندارد کم کالری است. افزون بر این، در شرایطی که 
هر دو رژیم غذایی به بهبود عوامل خطر بیماری قلبی عروقی 
کمک کردند، رژیم غذایی سرشار از گردو به کاهش کلسترول 
بد )LDL( و فشار خون سیستولیک نیز کمک کرد. پزشکان 
مصــرف حداکثر هفت گــردو در روز را توصیه می کنند که 

حدود 185 کالری دارد.
پسته: با محتوای 4 کالری در هر مغز، پسته یک میان 
وعده کم کالری مفید محسوب می شود. پسته احتمالا کمترین 
میزان کالری را در دسته مغزهای خوراکی دارد. همچنین، پسته 
از محتوای چربی کم سود می برد و هر اونس )28 گرم( از آن 
 Journal of تنها 13 گرم چربی دارد. مطالعه ای که در نشریه
the American College of Nutrition منتشــر شد، 
نشــان داد که مصرف روزانه 53 گرم پسته به عنوان یک میان 
وعده عصرگاهی و بخشــی از برنامه کاهش وزن به افزایش 
وزن شرکت کنندگان منجر نشده است. افزون بر این، مصرف 
پسته به کاهش تری گلیسیرید در بدن این افراد کمک کرده بود.
 Journal بادام: بنابر نتایج مطالعه ای که در نشــریه
of the American Heart Association منتشــر شد، 
بادام به کاهش چربی شــکم کمک می کند. یک کارآزمایی 
بالینی 12 هفته ای که افراد مبتلا به کلسترول بالا در آن حضور 
داشتند، نشان داد که این افراد پس از مصرف روزانه 1.5 اونس 
)42.5 گرم( بادام، کاهش ســطوح کلسترول کلی و همچنین 
چربی شکم را تجربه کرده اند. در این پژوهش بادام به عنوان 
جایگزینی برای یک میان وعده سرشار از کربوهیدرات در نظر 

گرفته شده بود. در شرایطی که بادام را می توانید به عنوان یک 
میان وعده مصرف کنید، امکان افزودن بادام بو داده به ســالاد 
یا اســموتی برای دستیابی به بافت و عطر و طعمی متفاوت 

نیز وجود دارد.
فندق

فندق سرشار از فیبر است و می تواند به تجربه احساس 
سیری برای مدت زمانی طولانی تر کمک کند. اگر یک برنامه 
کاهش وزن را دنبال می کنید، فندق یکی از بهترین مغزهای 
خوراکی است که می توانید مصرف آن را مد نظر قرار دهید. 
به گفته وزارت کشاورزی آمریکا، یک وعده یک اونسی )28 
گــرم( فندق دارای حدود 180 کالری، 4 گرم پروتئین، 4 گرم 
کربوهیــدرات، و تقریبا 3 گرم فیبر اســت. همچنین، فندق 

سرشار از مواد معدنی مانند پتاسیم، کلسیم و فسفر است.
آجیل برزیلی: آجیل برزیلی یکی از بهترین مغزهای 
خوراکی برای کاهش وزن محسوب می شود. مطالعه ای در 
سال 2017 که در دانشگاه ایالتی سن دیگو درباره مصرف آجیل 
برزیلی انجام شد، نشان داد افرادی که روزانه حدود 28 گرم از 
این مغز دانه را مصرف می کردند، احساس سیری برای مدت 
زمانی طولانی تر و کاهش احساس گرسنگی را تجربه کردند.

مغز دانه هایی برای کاهش وزن: چه میزان در 
روز مصرف کنیم؟

اگر یک برنامه کاهش وزن را دنبال می کنید، بهتر است 
حد اعتــدال را در مصرف مغزهای خوراکی رعایت کنید تا 
به کاهش وزن کمک شــود. مغزهای خوراکی به طور طبیعی 
سرشار از کالری و چربی هستند. ترفندی که می توانید برای 
مصرف مغزهای خوراکی اســتفاده کنیــد جایگزینی آنها با 
میان وعده های سرشــار از کربوهیدرات است زیرا مغزهای 
خوراکی مواد مغذی مختلف را ارائه کرده و شما را برای مدت 
زمان طولانی تری ســیر نگه می دارند. یک مشت از مغزهای 
خوراکی در روز میان وعده ای ایده آل برای کمک به کاهش 

وزن و تقویت سلامت کلی شما است.
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