
فواید چای سبز برای سلامتی
گروه بهداشــت و سلامت- چای 
سبز به دلیل فوایدی برای سلامتی از جمله 
تقویت قلب، کمک به کنترل وزن و همچنین 
خــواص آنتی اکســیدانی  و ضدالتهابی که 
کاهــش خطر ابتلا به ســرطان را به همراه 

دارد، شناخته شده است.
چای سبز برخلاف قهوه یا حتی چای 
ـ بین ۳۰ تا  ســیاه، فقط مقدار کمی کافئین  ـ
ـ دارد. بنابراین  ۵۰ میلی گرم در هر فنجان  ـ

می توان بدون نگرانــی از عوارض جانبی 
احتمالی ناشی از نوشیدن بیش از حد چای 
مانند بی قراری یــا افزایش ضربان قلب، از 

مزیت های چای سبز بهره مند شد.
چای سبز می تواند خطر برخی 

سرطان ها را کاهش دهد
چای ســبز مقــدار قابل توجهی آنتی 
اکســیدان دارد کــه در کاهش اســترس 
اکسیداتیو و التهاب، عوامل خطر در ابتلا به 

سرطان، موثرند. چای سبز ۳۰ درصد از انواع 
پلی فنول ها را دارد؛ گروهی از فلاوانول ها که 
سرشار از آنتی اکسیدان اند. چای سبز به طور 
خاص با کاهش خطر ابتلا به سرطان پستان، 
سرطان پروستات و ســرطان روده بزرگ 

مرتبط است.
چای سبز می تواند از دیابت نوع 

۲ جلوگیری کند
دیابــت نــوع ۲ یکی از شــایع ترین 

بیماری ها اســت که هر ساله میلیون ها نفر 
در سراسر جهان به آن مبتلا می شوند. وقتی 
فردی به دیابت نوع ۲ مبتلا است، سلول های 
بدنش به طور طبیعی به انســولین پاســخ 
نمی دهنــد که مقاومت به انســولین ایجاد 
می کند. نتایج یک فراتحلیل که سال ۲۰۱۳ 
در مجله آمریکایی تغذیه بالینی منتشر شد، 
نشان داد که چای سبز می تواند مقاومت به 
انســولین و سطح قند خون را کاهش دهد. 

محققان همچنین دریافتند که نوشیدن چهار 
فنجان چای ســبز در روز به کاهش وزن و 
فشــار خون بیماران مبتلا به دیابت کمک 

می کند.
چای سبز می تواند باعث کاهش 

وزن شود
کافئین موجود در چای ســبز به عنوان 
یک محرک عمل می کند که تحقیقات نشان 
می دهند می تواند به سوزاندن چربی کمک 

کند. یک مرور ســازمان یافته در سال ۲۰۱۹ 
از چندین آزمایش کنترل شده تصادفی نشان 
داد که مصرف کافئین ممکن است واقعا به 
کاهش وزن، کاهش چربی بدن و شاخص 

توده بدنی کمک کند.
چای ســبز می تواند مشــکلات 

قلبی را کاهش دهد
چای ســبز از فلاونوئیدها سرشــار 
است؛ گروهی از مواد طبیعی که معمولا در 

میوه ها، سبزیجات و چای یافت می شوند. 
این فلاونوئیدها می توانند با کاهش التهاب، 
کاهش سطح کلسترول خون و موارد دیگر 
در بهبود سلامت قلب نقش مهمی ایفا کنند. 
طبق نتایج فراتحلیلی که سال ۲۰۱۴ در مجله 
گزارش های علمی منتشر شد، مصرف چای 
سبز به دلیل داشــتن کاتچین ها، بخشی از 
خانــواده پلی فنول ها )آنتی اکســیدان ها(، 

برای کاهش فشار خون مفید است.
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بهداشــت و سلامت- گروه 
براســاس مطالعه، عادات غذایی شما 
تأثیر قابل توجهی بــر کاهش وزن یا 
افزایش وزن شــما دارد. برای اینکه از 
مزایای تمرینات خود بهره مند شوید، 
باید آنها را با مــواد معدنی و ویتامین 
های مورد نیاز بدن خود تکمیل کنید. 
گنجاندن وعده های غذایی که تأثیری 
بر کاهش وزن شــما ندارند، احتمال 
مؤثر بودن برنامه غذایی شما را افزایش 

می دهد.
شاخص سیری غذایی

شاخص سیری نشان دهنده میزان 
احساس رضایت از یک وعده غذایی 
است که ممکن اســت به شما کمک 
کند کمتر غذا بخورید و در کل کالری 
بیشتری بســوزانید. برخی از غذاها، 
زمانی که در مقادیر زیاد مصرف شوند، 
بــه دلیل چگالی انرژی و وزن کمتری 
کــه دارند، کالری کمتری نســبت به 
سایرین دارند. رژیم های غذایی غنی 
از پروتئین نیز ممکن اســت به کاهش 
وزن کمــک کند. مصرف پروتئین بالا 
برای کسانی که در تمرینات بدنی منظم 
شرکت می کنند، نیاز است، زیرا به آنها 
کمک می کند احســاس سیری کنند 
و همچنین به آنها برای عضله ســازی 

کمک می کند.
بلغور جو دوسر

بلغور جو دوسر یک کربوهیدرات 
غلات کامل به دلیل محتوای فیبر بالایی 
است که آن را به منبع خوبی برای تغذیه 
تبدیل می کند. بلغور جو دوســر یکی 
از مفیدترین گزینه های صبحانه است 
زیرا درســت کردن آن آســان است. 
عــلاوه بر این که حــاوی مقدار قابل 
توجهی آب اســت، کاملا سیر کننده 
اســت و به جلوگیری از افزایش وزن 
کمک می کند. بتا گلوکان که به مقدار 
زیاد در بلغور جو دوسر یافت می شود، 
علاوه بر کاهش قند خون و کند کردن 
هضم، به جلوگیری از افزایش وزن نیز 

کمک می کند.
تخم مرغ

خــوردن تخم مــرغ راهی عالی 
برای وارد کردن دوز خوب پروتئین به 
رژیم غذایی شماست. ممکن است آن 
را در انواع دســتور العمل ها، از جمله 
آنهایی که برای صبحانه ارائه می شود، 
بیابیــد. انجمن قلب آمریکا بر خلاف 
تصور رایج، تخم مرغ را به عنوان یکی 
از ســالم ترین غذاهایی که می توانید 
بخورید، می شناســد. پس از خوردن 
تخــم مرغ، این احتمال وجود دارد که 
برای مــدت زمان قابل توجهی بعد از 
غذا احساس گرسنگی نخواهید کرد. 
هر ۹ اسید آمینه ضروری ممکن است 
در تخــم مرغ یافت شــود و آنها را به 
یک منبع پروتئین کامل تبدیل می کند. 
محتوای پروتئین بــالای تخم مرغ ها 
آن هــا را بــه یک مکمــل عالی برای 

صبحانه تبدیل می کند.
ماهی

ماهــی سرشــار از پروتئیــن و 
اسیدهای چرب امگا ۳ است و چربی 
کمی دارد که آن را به یک انتخاب سالم 
تبدیل می کند. شــما ممکن است از 

اســیدهای چرب امگا ۳ نه تنها 
برای سلامت جسمانی خود 
بهــره مند شــوید، بلکه می 

توانید ســلامت مغز و تمرکز خود 
را نیز بهبود بخشــید. براســاس 

تحقیقات فراوان، ماهی نه تنها کالری 
کمتــری دارد، بلکــه از نظر رضایت 
بیشــتر نسبت به سایر گوشت ها مفید 
است. براساس یافته های یک مطالعه 
اخیر، مصــرف ماهی در مقایســه با 
گوشــت گاو منجــر بــه کاهش ۱۱ 

درصدی کالری دریافتی شد.
سیب

تفاوتی در میــزان مواد مغذی و 
ویتامین ســیب نسبت به سایر میوه ها 
وجود نــدارد. یک میان وعده یا پیش 
غذا با ســیب دارای شــاخص سیری 
بالایی اســت، به این معنی که شما را 
برای مدت طولانی تری ســیر نگه می 
دارد. ســیب حاوی نوعی فیبر به نام 
پکتین اســت که علاوه بر سایر مواد 
مغذی کــه فراهم می کند برای هضم 
غذا مفید است. از سوی دیگر، محتوای 
آب موجود در سیب به این معنی است 

که حتی اگر گرسنه نیستید، می توانید 
هیدراته بمانید.

پنیر کلبه )پنیر کوتاژ(
علیرغم این واقعیت که پنیر یک 
محصول لبنی اســت، به افزایش وزن 
کمک نمی کند. فقط پنیر کوتیج از نظر 
طعم، کالری و محتوای چربی و ارزش 
غذایــی کلی به چیز اصلی نزدیک می 
شــود. علاوه بر ایــن، این غذا حاوی 
طیف وســیعی از ویتامیــن ها و مواد 
معدنی مانند ویتامین B، فسفر، کلسیم 
و سلنیوم است. خواص سیر کنندگی 
آن با تخم مرغ یکسان است، بنابراین 
نســبت به تخم مرغ بــه تنهایی برای 
مدت طولانی تری احســاس سیری 

خواهید داشت.
پرتقال

پرتقــال رایــج تریــن منبــع 

ویتامین C در جهان است. یک پرتقال 
با اندازه متوســط فقط 8۰ کالری دارد 
که کالری بسیار کمی است. از آنجایی 
که آبدار و خوشمزه است، می توانید 
از آن برای تهیه اســموتی یا به عنوان 
میان وعده میل کنید. براســاس یافته 
هــای مطالعه اخیر، مرکبات همچنین 
ممکن اســت به حفظ کلسترول سالم 
و ســطح گلوکز خون در جریان خون 
کمک کنند. از آنجایی که پرتقال دارای 
غلظت بالایی از ویتامین C اســت، به 
ویژه برای تقویت عملکرد و مقاومت 

سیستم ایمنی بدن شما مفید است.
حبوبات

حبوبات بــا محتوای پروتئین و 
فیبر بالا نسبت به حبوبات با محتوای 
پروتئین و فیبر کم، مدت بیشتری شما 
را ســیر نگه می دارنــد. از نظر ارزش 
غذایی، کربوهیدرات های سبوس دار 
بهتر از کربوهیــدرات های با کالری 
خالی در حبوبات هســتند. در موارد 
خاص، آنها ممکن اســت برای کمک 
به کاهش وزن مفیدتر از کربوهیدرات 
های نشاسته ای باشند. موضوع دیگر 
افزایــش محبوبیت حبوبات در رژیم 
های غذایی پر پروتئیــن مانند رژیم 
کتوژنیک اســت که بر منابع پروتئین 
بدون چربی تاکید دارد. به عنوان مثال، 
رژیم کتوژنیــک، که بر مصرف منابع 
پروتئین بدون چربی تاکید دارد، بسیار 

توصیه می شود.
توت فرنگی

توت ها و ســایر میوه های توت 

ماننــد دارای محتوای پلی فنل بالایی 
هســتند که نشــان می دهد سرشار از 
این آنتی اکسیدان های قوی با ویژگی 
هــای ضد التهابی هســتند. پلی فنول 
ها برای بدن مفید هســتند و در انواع 
توت ها بــه وفور یافت می شــوند. 
توت ها ویتامین C بیشــتری نسبت 
به پرتقــال دارند، اما توت فرنگی قند 
کمتــری دارد. یک فنجان از این توت 
هــا فقط ۵۰ کالری دارد و سرشــار از 
پتاسیم، فیبر و سایر مواد معدنی است. 
آنها همچنین حاوی مقدار زیادی آنتی 
اکسیدان هستند. همچنین نمک، چربی 
و کلسترول پایینی دارد و برای هر کسی 
که سعی در کاهش یا حفظ وزن دارد، 
به ویژه ورزشکاران و افراد فعال، گزینه 

مناسبی برای ناهار است.
گوشت بدون چربی

گوشــت گاو بدون چربی یک 
گزینه عالی برای کاهش وزن است زیرا 
ســیر کننده است. اما لازم نیست برای 
کاهش وزن گوشــت را کنار بگذارید 
زیرا گوشــت بدون چربی ، چربی و 
کالــری کمــی دارد. مطالعات متعدد 
نشــان می دهد که کسانی که به طور 
منظم گوشت بدون چربی می خورند 
در وعــده غذایی بعدی کمتر غذا می 
خورند. کســانی که سعی در کاهش 
وزن دارند از ترکیب کم کربوهیدرات 
و پروتئین بالای این وعده غذایی بهره 
مند می شوند که به آنها امکان می دهد 
ســریعتر و کارآمدتر به اهداف خود 

برسند.
ذرت بو داده

اکثریــت قریب به اتفاق مردم بر 
ایــن باورند کــه ذرت بو داده 
حاوی مقــدار زیادی چربی 
اســت که این درست نیست. 
از آنجایی که سرشار از فیبر است 
و شما برای مدت طولانی تری 
می کنید،  ســیری  احســاس 
جایگزیــن فوق العاده ای برای 
غذاهای ناســالم و شیرینی هایی 

است که کالری بالایی دارند. 

سیب زمینی آب پز
به طور گسترده ای شناخته شده 
است که سیب زمینی حاوی مقدار قابل 
توجهی کربوهیدرات است، به همین 
دلیل اســت که اغلب توســط افرادی 
که ســعی در کاهــش وزن یا کاهش 
کالــری مصرفی خود دارند از مصرف 
آن اجتنــاب می کنند. با این حال، این 
یک اشــتباه است و حتی ممکن است 
در زمینــه مدیریت وزن و تلاش های 
کاهش دهنده مفید باشــد. کالری ارائه 
شده توسط نشاســته مقاوم، که چهار 
کالری به ازای هر گرم ســیب زمینی 
مــی دهد، بهبود قابــل توجهی بالاتر 
از کالری ارائه شــده توســط نشاسته 
معمولی است. ســیب زمینی حاوی 
غلظــت بالایی از ویتامیــن ها، فیبر و 

نشاسته مقاوم است.
بادمجان

بادمجــان یکی از کم کالری ترین 
ســبزیجات موجود است. کافی است 
یک ظرف پخت بدون روغن تهیه کنید 
و بزرگترین چیز این است که هر وعده 
فقــط ۲۴ کالری دارد. آنتی اکســیدان 
هایــی که در بادمجان وجــود دارند، 
برای ســلامت کلی بدن مفید هستند. 
این رژیم همچنین حاوی ویتامین های 
C ،B6 و K و همچنین نیاسین، فسفر، 
منگنــز و تیامین و ســایر مواد مغذی 
اســت. فیبر به عنــوان آخرین عنصر 
استفاده می شــود زیرا برای عملکرد 

روده مفید است.
هندوانه

طبق یک مطالعه جدید، خوردن 
مقــدار زیادی میوه ممکن اســت به 
کاهش وزن کمک کند و در عین حال 
سلامت و تندرســتی کلی شما را نیز 
بهبود بخشــد. گفته می شود هندوانه 
حاوی ۹۲ درصد آب اســت که با نام 
و توصیف آن مطابقت دارد. تنها با ۳۰ 
کالری در هر وعده و محتوای آب بالا، 
برای مدت طولانی احســاس سیری 
خواهید کرد. این میوه به اندازه ســایر 
میوه هــا دارای مواد معدنی و ویتامین 

است. در پایان، حاوی آرژنین است که 
در مطالعات نشان داده شده است که به 
کاهش سطح چربی بدن کمک می کند.

کاهو
کاهو ممکن اســت حاوی مقدار 
زیادی پروتئین یا فیبر نباشد، اما حاوی 
مقدار زیادی مواد معدنی و ویتامین ها 
 A از جمله آهن، فولات، ویتامین های
و C و ویتامین K است. کاهو همچنین 
منبع خوبی از فیبر غذایی است. کاهو 
حداقل کالری را دارد و بسته به نوع آن 
حدود ۱۰ تــا ۲۰ کالری در هر فنجان 
دارد. کاهو حاوی پروتئین کمی است 
و ۹۲ درصد آن از آب تشــکیل شــده 
است نشان می دهد که احتمالاً شما را 
برای مدت طولانی سیر نگه می دارد. 

خیار
خیار و همچنین ســایر غذاهای 
مبتنی بر آب، دارای قابلیت آبرســانی 
هســتند، آنها اغلب در نوشیدنی های 
ســم زدایی گنجانده می شوند تا به از 
بین بردن ســموم کمک کنند. علیرغم 
این واقعیت که برخی از افراد پوســت 
کندن خیار را دوســت دارند، اگر می 
خواهیــد از مزایای کامل ویژگی های 
ارتقا دهنده ســلامت خیــار بهره مند 
شوید، توصیه می شــود از انجام این 
کار خــودداری کنید. این شــامل تنها 
۱6 کالری در هر وعده است و به دلیل 
اســتفاده از دانه ها و پوست خیار، فیبر 

بالایی دارد. 
چغندر

چغندر یک غــذای کم کالری، 
پرمغذی و کم چرب است. نشان داده 
شده است که چغندر به کاهش چربی 
بــدن کمک می کنــد. چغندر علاوه 
بر اینکه در تنظیم ســطح قند خون و 
تشــکیل توده بدون چربی بدن مفید 
اســت، منبع خوبی از آنتی اکســیدان 
ها است. چغندر دارای چندین مزیت 
برای ســلامتی اســت و به خصوص 
برای ســلامت جسمی و روحی شما 
زمانی که در حد اعتدال مصرف شــود 

مفید است.
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ارسال فرمایند  واتس اپ  
کیش 

عـلاقـمنـدان 

16 ماده غذایی برای کسانی که 
دوست دارند غذا بخورند اما 

نمی خواهند چاق شوند!
کل سلامتی شما به طور مستقیم با توانایی شما در حفظ یک رژیم غذایی مغذی مرتبط است. 

قبل از اینکه بتوانید شروع به کاهش وزن کنید، ابتدا باید ورزش کنید و یک رژیم غذایی مغذی داشته باشید. 

ترک قند و شکر، عملکرد مغز را بهتر می کند

با آرامش غذا بخوریم

گروه بهداشــت و سلامت- 
هنــگام غــذا خــوردن روده هــا 
هورمون هایی نظیــر لپتین، گرلین و 
جی ال پی-۱ ترشــح می کنند که پیام 

سیر شدن را به مغز می فرستند.
ایــن فرایند حــدود ۲۰ دقیقه 
طول می کشد اما حواس پرتی هنگام 

غذا خوردن، درک پیام ســیر شدن را 
دشوار می کند.

حواس پرتی بر قدرت شناختی 
مغز فشــار می آورد و باعث می شود 
نه تنهــا در حس کــردن میزان غذا و 
ســیری که در درک طعــم غذا نیز با 

مشکل مواجه شویم.

کاهش ســرعت غذا خوردن به 
ما فرصت می دهد تا احســاس کنیم 
پیغام سیری را دریافت کرده ایم، طعم 
غذا را بچشــیم و مصرف را کاهش 
دهیم. طبق تحلیل کلی ســال ۲۰۱8 
که ۳8 مقاله در آن بررسی شد، بیشتر 
جویــدن غذا همزمان مقدار خوراک 
 و احســاس گرســنگی را کاهــش 

می دهد.
متخصصان برای مقابله با این 

مشکل توصیه می کنند:
* عوامل حواس پرتی را کم 

کنید
یــک راه ســاده این اســت که 
تلفن همــراه و دیگر دســتگاه های 
حواس پرت کن را کنــار بگذارید یا 
خاموش کنید. متخصصان می گویند 
صرفــا غذایتــان را بخوریــد و کار 

دیگری نکنید.
* بــرای هــر وعــده غذا 

برنامه ریزی کنید
ســاعات خاصی را به خوردن 
و نوشــیدن اختصــاص دهید و غذا 
خــوردن را بــه کاری لذت بخش و 

شادی بخش تبدیل کنید.
* با ذهن آگاهی غذا بخورید
حفــظ ذهن آگاهــی در غــذا 
خوردن به تمریــن نیاز دارد. برخی 
افراد به احســاس گرسنگی و سیری 

درونشان توجه می کنند. 
حتی زمانی که حواســتان پرت 
می شــود می توانید با ذهن آگاهی و 
تمرکــز بر بدن توجهتــان را به حال 
حاضر و غذا خوردن معطوف کنید.

* تمریــن کنید تا با تمرکز 
بر حواس غذا بخورید

بــا توجه به طعم و رنگ و بوی 
غذایی که می خورید می توانید آن را 
کاملا احســاس کنید و از غذایی که 

می خورید لذت ببرید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصــص  پزشــک  گفتــه  بــه 
فارماکولوژی، ترک قند و شکر حتی 
برای سه هفته، باعث بهبود عملکرد 

مغز می شود.
پزشــک و مدرس ارشد گروه 
فارماکولوژی در مؤسسه داروسازی 
و شــیمی دارویــی در دانشــگاه 
پیروگوف، مطرح کرد: »اگر شکر را 
کنار بگذارید، پس از سه هفته مغزتان 

عملکرد بهتری خواهد داشت.«
مواد غذا یی زود هضم شــامل 
کربوهیدرات های تصفیه شده مانند 
قند، شــکر، آرد، برنج سفید و سایر 
کربوهیدرات هایی می شــود که فیبر 
بالایی نداشته و چون به سرعت معده 
را تخلیه می کنند، معمولا قند خون را 

سریع بالا می برند.
کربوهیدرات هــا به دو دســته 
خــوب و بــد تقســیم می شــوند؛ 

کربوهیدرات هــای خوب، ســریع 
هضــم نمی شــوند، از افزایش قند 
خون و انسولین جلوگیری کرده و به 
دیر گرسنه شدن و سیر ماندن کمک 
می کنند. شکر جزء کربوهیدرات های 
زود هضــم بوده و برای بدن ما مضر 
اســت. کربوهیدرات های با جذب 
سریع، شروع به نفوذ به بدن می کنند 

و به مغز می رسند. 
وقتی که قنــد را در دهان خود 
می گذارید، پرز های چشایی زبان را 
فعال می کند تا سیگنال های مثبتی را 

به مغز بفرستد. 
این ســیگنال ها سیستم پاداش 
مغز را فعال می ســازد تــا هورمون 

دوپامین آزاد کند. 
این هورمون باعث خوشحالی 
و شادی می شود. مغز شکر را دوست 
دارد؛ زیرا فرد را آرام می کند و فرد از 

دریافت آن لذت می برد.
کربوهیدرات های سریع عبارتند 
از شــکر، فروکتوز، شیرینی، کیک و 
بستنی. کاهش مصرف این گونه مواد 

غذایــی در رژیم غذایــی و افزایش 
مصرف کربوهیدرات های طولانی و 
کند هضم ضروری است. برای مثال 
کربوهیدرات هــای بلند محصولاتی 
 هســتند کــه از گنــدم دوروم تهیه 

می شوند.
فقط ســه هفته شــکر نخوردن 
می تواند در خلــق و خو و عملکرد 
بهتر مغــز تاثیــر بگــذارد. وجود 
مخاط در دهــان در صبح را کاهش 
دهد و عملکــرد روده ها را پایدارتر 
کند. شــکر مانند یک مــاده مخدر 
روی بــدن عمــل می کنــد و باعث 
خســتگی  احســاس  و   کنــدی 

می شود.
دکتــر درباره این کــه چگونه 
می تــوان تشــخیص داد کــه یک 
محصول از کربوهیدرات های سریع 
و شــکر اضافه شده تشــکیل شده 
اســت؛ توضیــح داد: »هر چیزی که 
بلافاصلــه در دهان شــیرینی ایجاد 
می کند از کربوهیدرات های سریع و 

زود هضم است. «

یکشنبه 7 بهمن 1403، 25 رجب 1446 ،26 ژانویه 2025، شماره 4645، صفحه


