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سبك سلامت

فقط با تغيير چند عادت كوچك، رژيم بگيريد

آرام غذا بخوريد
سرعت غذا خوردن بر ميزان غذا خوردن و همچنين روند افزايش وزن شما تأثير مي گذارد. 
در واقع، مطالعاتي كه سرعت هاي مختلف غذا خوردن را با يكديگر مقايسه مي كنند نشان 
مي دهند افرادي كه س��ريع غذا مي خورند، احتمال بيش��تري دارد كه بيشتر غذا بخورند و 
شاخص توده بدني)BMI( بالاتري نسبت به افراد آهس��ته خور دارند. اشتهاي شما، ميزان 
غذايي كه مي خوريد و ميزان سيري شما همگي توسط هورمون ها كنترل مي شوند. هورمون ها 
به مغز شما سيگنال مي دهند كه آيا گرسنه هستيد يا سير، با اين حال، حدود 20دقيقه طول 
مي كشد تا مغز شما اين پيام ها را دريافت كند، به همين دليل است كه آهسته تر غذا خوردن 
ممكن است به مغز شما زمان لازم را بدهد تا بفهمد شما سير شده ايد. مطالعات نشان مي دهد 
آهسته غذا خوردن ممكن است تعداد كالري هايي را كه در وعده هاي غذايي مصرف مي كنيد، 

كاهش دهد و به كاهش وزن شما كمك كند. 

بيشتر در خانه آشپزي كنيد
سعي كنيد بيشتر ش��ب ها به جاي اينكه بيرون غذا بخوريد، در خانه آشپزي كنيد. نخست 
اينكه از نظر هزينه، به صرفه تر است. دوم اينكه با پختن غذاي خود، دقيقاً مي دانيد كه مواد آن 
چيست و لازم نيست در مورد مواد پركالري يا ناسالم در غذاي خود از كسي پرس و جو كنيد. 
همچنين با پختن حجم بيشتري از غذاي شب، غذاهاي باقي مانده را براي روز بعد نيز خواهيد 

داشت و به اين ترتيب از يك وعده غذايي سالم ديگر نيز اطمينان حاصل خواهيد كرد. 
نكته آخر اينكه بر اس��اس نتايج مطالعات معتبر، پخت وپز در خانه با خطر چاقي كمتر و بهبود 

كيفيت رژيم غذايي، به ويژه براي كودكان مرتبط است. 

     سيب زميني فقط پخته
سيب زميني بسيار سيركننده است و معمولاً در اغلب غذاها پاي ثابت است، با اين حال روش طبخ 

سيب زميني تا حد زيادي تعيين كننده تأثيرش بر سلامتي بدن است. 
100گرم س��يب زميني پخته حاوي 93 كالري اس��ت، در حالي كه همان مقدار سيب زميني 

سرخ كرده شامل بيش از سه برابر )333 كالري( كالري است. 
علاوه بر اين، سيب زميني سرخ شده به طور كلي حاوي تركيبات مضري مانند آلدئيدها و چربي هاي 
ترانس است. جايگزين كردن سيب زميني سرخ كرده با سيب زميني پخته يا آب پز روشي مؤثر براي 

كاهش كالري و پرهيز از اين تركيبات ناسالم است. 

 از سالاد
 استفاده كنيد

گاهي س��فارش س��الاد پيش از غذا و خوردن آن يك 
موفقيت در رعايت رژيم غذايي س��الم تلقي مي شود، به 
شرط آنكه سالاد با سبزيجات مختلف خام يا آب پز باشد، با 
اين حال همه سالادها به يك اندازه سالم نيستند، در واقع برخي 
سالادها در سس هاي پركالري غرق مي ش��وند كه ممكن است كالري آنها حتي 
نسبت به ساير موارد موجود در منو بيشتر باشد.  وقتي سالاد سفارش داديد، از گارسون 
بخواهيد سس را كنار س��الاد به ش��ما بدهد تا به اين ترتيب اندازه وعده و ميزان كالري 

مصرفي شما در سس سالاد كنترل شود. 

جاي چيپس، پاپ كورن ميل كنيد!
شايد تعجب كنيد اگر بدانيد كه ذرت بوداده غله كاملي است كه سرشار از مواد مغذي و فيبر است. يك 
وعده )100گرم( پاپ كورن حاوي 387 كالري و 15گرم فيبر است، در حالي كه همان مقدار چيپس 
سيب زميني حاوي 532 كالري و تنها سه گرم فيبر است.  رژيم هاي غذايي غني از غلات كامل و سالم 
با كاهش خطر التهاب و بيماري قلبي مرتبط است. براي يك ميان وعده سالم، سعي كنيد پاپ كورن 
خود را در خانه درست كنيد و ترجيحاً آن را از بيرون تهيه نكنيد. بسياري از برندهاي تجاري پاپ كورن 

را با چربي، شكر و نمك تهيه مي كنند كه سالم تر از چيپس سيب زميني نيست. 

 امتحان غذاي سالم  وجديد  
بسياري از مردم تمايل دارند از دستورالعمل هاي مشابه بارها و بارها استفاده كنند، بنابراين ممكن 
است سال ها يك فهرس��ت غذايي را هر هفته تكرار كنند.  اين فهرست ها سالم باشند يا ناسالم، 
امتحان كردن غذاهاي جديد مي تواند به غذاي هاي شما تنوع بيشتري بدهند و شما را از كابوس 
غذاهاي تكراري نيز رهايي بخشد.  سعي كنيد حداقل يك بار در هفته يك غذاي سالم جديد آماده 
كنيد. اين اقدام مي تواند ميزان مصرف غذا و مواد مغذي شما را تغيير دهد و مي توان اميدوار بود 

غذايي جديد و مغذي را به برنامه روزانه خود اضافه كرده ايد. 

 رژيم غذايي و ماست يونانی
ماست يوناني )يا ماست به سبك يوناني( غليظ تر و خامه اي تر از ماست معمولي است. آن را صاف 
كرده اند تا آب پنير اضافي آن كه قسمت آبكي شير است از بين برود. اين فرايند منجر به محصول 
نهايي مي شود كه چربي و پروتئين بيشتري نسبت به ماست معمولي دارد، در واقع اين نوع ماست 
حاوي دو برابر بيشتر از همان مقدار ماست معمولي يا تا 01گرم پروتئين در هر 001گرم است. 
خوردن يك منبع خوب پروتئين مي تواند به ش��ما كمك كند براي مدت طولاني تري احساس 
سيري كنيد كه مي تواند به مديريت اشتهاي شما و كاهش مصرف غذا كمك كند.  به علاوه از آنجا 
كه ماست يوناني صاف شده است، حاوي كربوهيدرات و لاكتوز كمتري نسبت به ماست معمولي 
است. اين باعث مي شود براي افرادي كه از رژيم غذايي كم كربوهيدرات پيروي مي كنند يا عدم 

تحمل لاكتوز دارند، مناسب باشد. 

از غذاهاي رژيمي دوري كنيد
غذاهاي به اصطلاح رژيمي مي توانند بسيار فريبنده باشند. اين نوع غذاها معمولاً ميزان 
چربي شان به طور چشمگيري كاهش يافته است و اغلب به آنها برچسب بدون چربي، 
كم چربي، كاهش دهنده چربي يا كم كالري زده مي ش�ود، با اين حال براي جبران طعم 
و بافت از دست رفته چربي، شكر و س�اير مواد اغلب به اين نوع غذاها اضافه مي شوند، 
بنابراين بس�ياري از غذاهاي رژيمي در نهايت حاوي قند بيش�تر و گاهي حتي كالري 
بيشتري نسبت به همتايان پرچرب خود هستند. پيشنهاد ما اين است كه به جاي اين 
غذاهاي به اصطلاح رژيمي، از غذاهاي كاملي مانند ميوه ها و سبزيجات استفاده كنيد. 

   نيره محمودي
از نظر علمي ثابت شده است رژيم غذايي غني از ميوه ها و سبزيجات فوايد متعددي از جمله كاهش خطر ابتلا به بيماري هاي مزمن و حفظ 

سلامت بدن را در پي دارند، با اين حال ايجاد تغييرات عمده در رژيم غذايي گاهي اوقات مي تواند بسيار طاقت فرسا باشد. براي حل اين 
مشكل به جاي ايجاد تغييرات دشوار، مي توان از روشي ساده تر شروع كرد. در اين مطلب تلاش كرده ايم به چند تغيير كوچك اما مؤثر براي 

يك رژيم غذايي سالم اشاره كنيم. اين نكات از منابع معتبر جمع آوري و توسط پزشكان حاذق تغذيه توصيه شده اند. لازم نيست سعي كنيد 
همه اين توصيه ها را يك جا انجام دهيد، شايد بهترين روش اين باشد كه اين تغييرات را به مرور در زندگي خود جاري كنيد. 

خواب كافي و باكيفيت 
اهميت خواب خوب را نمي توان ناديده گرفت. كم خوابي تنظيم اشتها 
را مختل مي كند و اغل��ب منجر ب��ه افزايش اش��تها و افزايش مصرف 
كالري و افزايش وزن مي شود، در واقع افرادي كه خيلي كم مي خوابند، 
نسبت به كساني كه به اندازه كافي مي خوابند، به طور قابل توجهي وزن 
بيشتري دارند. كم خوابي همچنين بر تمركز، بهره وري، عملكرد ورزشي، 
متابوليسم و عملكرد سيستم ايمني تأثير منفي مي گذارد. علاوه بر اين، 
خطر ابتلا به چندين بيماري از جمله شرايط التهابي و بيماري قلبي را 
افزايش مي دهد، به همين دليل مهم اس��ت سعي كنيد به ميزان كافي 

خواب باكيفيت خوب داشته باشيد. 

ابتدا سبزيجات بخوريد
يك راه مؤثر براي اينكه سبزي هاي غذاي خود را حتماً مي خوريد، لذت 

بردن از آن به عنوان پيش غذاست. 
با انجام اين كار، به احتمال زياد تمام س��بزي هاي خ��ود را در حالي كه 
گرسنه هستيد تمام مي كنيد. اين ممكن است باعث شود از ساير اجزاي 

غذاي تان كه كم سالم هستند، كمتر بخوريد. 
غذاهاي داراي سبزيجات به طور كلي شما را به خوردن كالري كمتر و 
سالم تر سوق مي دهند كه مي تواند منجر به كاهش وزن شود. به علاوه، 
خوردن سبزيجات قبل از يك وعده غذايي غني از كربوهيدرات، اثرات 

مفيدي بر سطح قند خون دارد. 

 سرخ كردن ممنوع
روش��ي كه ش��ما غذاي خود را تهيه مي كنيد مي تواند تأثيرات آن 
غذا را بر سلامتي شما به شدت تحت تأثير قرار دهد. گريل كردن و 
سرخ كردن از روش هاي رايج طبخ گوش��ت و ماهي هستند، اما در 
زمان اين نوع پخت ها، چندين تركيب بالقوه سمي تشكيل مي شود. 
اين تركيب ها عبارتند از: هيدروكربن ه��اي آروماتيك چند حلقه، 
محصولات نهايي گليكاسيون پيشرفته و آمين هاي هتروسيكليك 
كه همه اين تركيبات با چندين بيماري از جمله س��رطان و بيماري 
قلبي مرتبط هستند.  روش هاي پخت سالم تر عبارتند از: پختن با فر، 
كباب كردن، پختن در آب، پختن با زودپز، جوشاندن، پخت با آرام پز، 
خورشت و كيسه پزي. اين روش هاي پخت از تشكيل تركيبات مضر 
جلوگيري می كنند و غذايي سالم تحويل شما مي دهند.  مي توانيد 
از غذاي كبابي يا سرخ ش��ده  گاهي لذت ببريد، اما توصيه اين است 
كه از غذاهايي كه با اين نوع روش هاي پخت تهيه مي شوند، چندان 

استفاده نكنيد. 

 افزايش  مصرف پروتئين
يك مطالعه نشان داده  خوردن يك وعده غذايي با پروتئين بالا باعث 
كاهش سطح گرلين، هورمون گرسنگي و دريافت يك وعده غذايي پرُ 

كربوهيدرات در افراد چاق مي شود. 
علاوه بر اين، پروتئين به ش��ما كمك مي كند توده عضلاني را حفظ 
كنيد و همچنين ممكن اس��ت كمي تعداد كالري هايي را كه در روز 
مي س��وزانيد، افزايش دهد. پروتئين همچنين ب��راي جلوگيري از 
تحليل توده عضلاني كه مي تواند با كاهش وزن و با افزايش سن اتفاق 

بيفتد، بسيار اهميت دارد. 
اگر مي خواهيد وزن كم كنيد، سعي كنيد يك منبع پروتئين به هر وعده 
غذايي و ميان وعده اضافه كنيد. اين به ش��ما كمك مي كند براي مدت 
طولاني تري احساس سيري كنيد و ميل شديد به غذا و احتمال پرخوري 
را كاهش دهيد.  منابع خوب پروتئين عبارتند از: محصولات لبني، آجيل، 

كره بادام زميني، تخم مرغ، لوبيا، گوشت بدون چربي. 

نوشيدن آب كافي براي سلامتي شما مهم است. بسياري از مطالعات 
نشان داده اند نوشيدن آب مي تواند موجب كاهش وزن يا حفظ وزن 
شود. نوشيدن آب حتي ممكن اس��ت مقدار كالري هايي را كه در روز 
مي سوزانيد، افزايش دهد.  مطالعات همچنين نشان مي دهند نوشيدن 
آب قبل از غذا مي تواند اش��تها و مصرف غذا را در طول وعده غذايي 
بعدي كاهش دهد،  با اين حال، مهم ترين كار، نوش��يدن آب به جاي 
نوشيدني هاي ديگر است. اين كار ممكن است مصرف شكر و كالري 
شما را به شدت كاهش دهد. نوش��يدن منظم آب همچنين با بهبود 
كيفيت رژيم غذايي مرتبط است و مي تواند كالري دريافتي شما را از 

ساير نوشيدني ها كاهش دهد. 

 آب كافي بنوشيد

صبحانه تخم مرغ بخوريد
تخم مرغ فوق العاده س��الم اس��ت، به خصوص اگر آن را صبح بخوريد. 
تخم مرغ سرشار از پروتئينِ باكيفيت و سرشار از مواد مغذي و ضروري اي 
است كه افراد اغلب به اندازه كافي آنها را در س��اير مواد غذايي دريافت 
نمي كنند.  همچنين خوردن تخم مرغ در صبحانه احس��اس سيري را 
افزايش مي دهد. اين باعث مي شود افراد در وعده هاي غذايي بعدي كالري 
كمتري مصرف كنند، بنابراين تخم مرغ مي تواند براي كاهش وزن بسيار 
مفيد باشد. به اين ترتيب جايگزين كردن صبحانه فعلي با تخم مرغ ممكن 

است فوايد زيادي براي سلامتي شما به همراه داشته باشد. 

ميوه  را ننوشيد!
ميوه ها سرش��ار از آب، فيبر، ويتامين ها و آنتي اكس��يدان ها هس��تند. 
مطالعات انجام گرفته بارها خوردن ميوه را با كاهش خطر ابتلا به چندين 

بيماري مانند بيماري قلبي، ديابت نوع2 و سرطان مرتبط دانسته اند. 
از آنجا كه ميوه ها حاوي فيبر و تركيبات مختلف گياهي هستند، قندهاي 
طبيعي آنها به طور كلي بسيار آهس��ته هضم می شوند و باعث افزايش 
شديد سطح قند خون نمي شوند، با اين حال اين واقعيت در مورد آبميوه ها 
صدق نمي كند. بسياري از آبميوه ها از ميوه واقعي ساخته نمي شوند، بلكه 
از كنسانتره و شكر تهيه مي شوند. برخي از انواع آبميوه ها حتي ممكن 

است به اندازه يك نوشابه شيرين حاوي قند باشند. 

 ميانبر هايی بي دردسر
براي رسيدن به وزن مناسب 

انتخاب نان غلات كامل 
شما مي توانيد با انتخاب نان سبوسدار به جاي نان غلات تصفيه شده، رژيم غذايي خود را كمي سالم تر كنيد. 
غلات تصفيه شده با بسياري از مشكلات سلامتي مرتبط است. از سوي ديگر، غلات كامل با انواع فوايد سلامتي، از 
جمله كاهش خطر ابتلا به ديابت نوع2، بيماري قلبي، و سرطان مرتبط است. نان سبوسدار همچنين منبع خوبي 
براي مواردی نظير فيبر، ويتامين هاي گروه ب، مواد معدني مانند روي، آهن، منيزيم و منگنز است. انواع مختلفي 

از نان غلات كامل موجود است و بسياري از آنها حتي طعم بهتري نسبت به نان تصفيه شده دارند. 

تغذيه خوب و ورزش اغلب دست به دست 
هم مي دهند تا سلامت روح و جسم شما 

را تضمين كنند. ثابت شده است ورزش 
خلق وخو را بهبود مي بخشد و همچنين 

احساس افسردگي، اضطراب و استرس 
را كاهش مي دهد. اين موارد در مطالعات 
به عنوان برخي علل پرخوري احساسي 

شناسايي شده اند. 
افزون بر تقويت عضلات و استخوان ها، 

ورزش موجب كاهش وزن، افزايش 
س��طح انرژي خود، كاهش خطر 
 ابت��لا ب��ه بيماري ه��اي مزمن و

خواب خوب خواهد شد. سعي كنيد 
هر روز ح��دود 30 دقيق��ه ورزش با 
شدت متوس��ط تا زياد انجام دهيد يا 
به س��ادگي از پله ها بالا برويد و در 
صورت امكان يك پياده روي كوتاه 

داشته باشيد.
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