
ت
لام
س

تناسب کالری و فعالیت1   

نکته کلیدی برای یک رژیم غذایی سالم 

این است که مقدار کالری مناسبی را متناسب 

با میزان فعالیت خود مصرف کنیــم تا انرژی 

مصرف شــده را بــا انــرژی دریافتــی متعادل 

کنیــم. اگر بیــش از نیــاز بدن‌مــان بخوریم یا 

بنوشــیم، اضافــه وزن خواهیــم داشــت زیرا 

انرژی که لازم نداریم به صورت چربی ذخیره 

می‌شود. اگر کم بخوریم و بیاشامیم، وزن کم 

خواهیم کــرد. همچنین باید طیف وســیعی 

از غذاهــا را بخوریم تا مطمئن شــویم که رژیم 

غذایــی متعادلــی داریم و بــدن ما تمــام مواد 

مغذی مورد نیاز خود را دریافت می‌کند.

انتخاب کربوهیدرات‌های نشاسته‌ای 2

با فیبر بالا

باید بیش از یک ســوم غذایی که می‌خوریم را 

کربوهیدرات‌های نشاسته‌ای تشکیل دهند. 

که شامل ســیب زمینی، نان برنج، ماکارونی 

و غلات هســتند. بهتر اســت که از انــواع فیبر 

یا غلات کامل ماننــد ماکارونی ســبوس دار، 

برنج قهوه‌ای یا ســیب زمینی استفاده کنیم. 

غلات کامــل حاوی فیبر بیشــتری نســبت به 

کربوهیدرات‌های سفید یا نشاسته‌ای تصفیه 

شده هستند و می‌توانند به ما کمک کنند برای 

مدت طولانی تری احساس سیری کنیم.

مصرف میوه و سبزیجات3 

توصیه می‌شــود هر روز حداقل ۵ وعده 

را بــه انــواع میوه‌هــا و ســبزیجات اختصاص 

دهیم که می‌توانند به صورت تــازه، منجمد، 

کنســروی، خشــک شــده یا آب میوه باشند. 

دریافــت ۵ وعــده میــوه و ســبزیجات در روز 

راحت‌تر از چیزی است که به نظر می‌رسد.

مصرف ماهی‌های چرب4

ماهی منبــع خوبــی از پروتئین اســت و 

حاوی بســیاری از ویتامین‌ها و مــواد معدنی 

است. بهتر اســت حداقل ۲ وعده از غذاهای 

هفتگی خود را به ماهی اختصاص دهیم. که 

حداقل یک وعده از آن را ماهی چرب استفاده 

کنیم. ماهی‌های روغنی سرشار از چربی‌های 

امگا ۳ هستند که به پیشگیری از بیماری‌های 

قلبی احتمالی کمک کند. ماهی‌های روغنی 

عبارتند از: ماهی سالمون، ماهی قزل آلا، شاه 

ماهی، ساردین و ماهی خال مخالی.

کاهش مصرف چربی اشباع و شکر5

ما در رژیم غذایی خود به مقداری چربی 

نیاز داریــم، اما مهم اســت که به مقــدار و نوع 

چربی کــه می‌خوریــم، توجــه کنیــم. دو نوع 

اصلــی چربــی وجــود دارد: چربــی اشــباع و 

چربــی غیر اشــباع. چربــی اشــباع می‌تواند 

میــزان کلســترول خــون را بیــش از حــد، 

افزایش دهــد که خطر ابتلا بــه بیماری قلبی 

را افزایش می‌دهد. چربی اشباع در بسیاری 

از غذاها یافــت می‌شــود، ماننــد: برش‌های 

چرب گوشت، سوسیس و کالباس، کره، پنیر 

ســفت، کیک‌هــا، بیســکوییت و... از طرفی 

غذاهــا و نوشــیدنی‌های قندی اغلــب دارای 

انرژی بالایی هســتند )که بر حسب کیلوژول 

یا کالــری اندازه‌گیری می‌شــوند(، و اگر زیاد 

مصرف شوند می‌توانند منجر به افزایش وزن 

شوند. مواد قندی همچنین باعث پوسیدگی 

دندان‌هــا می‌شــوند، بــه خصــوص اگــر بین 

وعده‌های غذایی خورده شوند.

کنترل مصرف نمک6 

میــزان مناســب مصــرف نمــک بــرای 

بزرگ‌ســالان کمتــر از ۶ گــرم در روز اســت. 

خــوردن نمک زیــاد می‌تواند فشــار خــون ما 

را افزایــش دهــد. افــراد مبتلا به فشــار خون 

بالا بیشــتر در معرض ابتلا به بیماری قلبی یا 

سکته هســتند. حتی اگر به غذای خود نمک 

اضافه نکنیــم، ممکن اســت در مــواد غذایی 

که طــی روز مصــرف می‌کنیم مقــدار زیادی 

نمک دریافت کنیم. حدود سه چهارم نمکی 

که روزانه به بــدن خود می‌رســانیم در خلال 

مصرف ســایر مواد غذایی است، مانند غلات 

صبحانــه، ســوپ، نــان و ســس. می‌توانیم با 

استفاده از برچسب های مواد غذایی، میزان 

نمک مصرفی در روز را کنترل کنیم.

نوشیدن آب فراوان7

بــرای جلوگیــری از کــم آبی بــدن باید 

مایعات زیادی بنوشــیم. ســازمان بهداشــت 

و ســامت توصیــه می‌کند کــه در طــول روز 

۶ تــا ۸ لیــوان آب بنوشــیم. ایــن میــزان آب، 

علاوه بر مایعاتی است که از غذاهای مصرفی 

روزانــه دریافــت می‌کنیــم. باید ســعی کنیم 

از مصــرف نوشــیدنی‌های گازدار پرهیــز 

کنیــم، زیرا کالــری بالایی دارنــد و همچنین 

بــه دندان‌های ما آســیب می‌زننــد. حتی آب 

میوه‌هــا و اســموتی‌های شــیرین نشــده نیــز 

سرشار از قند آزاد هستند.
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 زندگی‌سلام
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7 عادت صحیح غذایی

دانستنی ها�

� بیشتر بدانیم

کدو حلوایی پخته؛ خوشمزه‌ای با خواص بی‌نظیر

مصرف کدو حلوایی دوره‌ ســرما خوردگی را کاهش داده و به دلیل داشــتن ویتامین 1 

و آنتی هیستامین برای تقویت سیستم ایمنی مفید است.

مصرف کدو حلوایی پخته باعث پیشــگیری از گلودرد در هنگام ابتلا به زکام و ســرما 2

خوردگی می‌شود. همچنین غرغره با آب کدوی پخته برای درمان گلو درد مفید است.

کدو حلوایی پخته می‌تواند سینه را نرم و اخلاط و سرفه را آسان می کند. خواص آنتی 3 

اکسیدانی کدو تنبل از سیستم تنفسی و از عفونت ها محافظت می کند.

مواد مغذی درون کــدو حلوایی پخته باعث رشــد بهتر کودکان می‌شــود و برای آن‌ها 4

مفید است. کدو حلوایی حاوی پتاسیم است که باعث می‌شود تا کودکان در طول روز 

انرژی کافی داشته باشند.

مصرف کدو حلوایی پخته سبب جلوگیری از یبوست در نوزادان می شود. شیره تخم 5

کدو یبوست را برطرف می‌کند لذا باید صبح ناشتا یک فنجان از آن میل شود.

کدو حلوایی یک انتخاب عالی برای افرادی اســت که رژیم کاهش وزن دارند زیرا یک 6  

فنجان )205 گرم( کدو حلوایی پخته فقط 83 کالری و 7 گرم فیبر سیر کننده دارد و 

فیبر غذایی باعث کاهش وزن و کاهش چربی بدن می‌شود.

کدو حلوایی حاوی ویتامین A اســت که به تولید ســلول‌های پوســتی جدید و نرم‌تر و 7 

جوان‌تر شدن پوست کمک می‌کند.

مصرف کدو حلوایی با ســبزی هایی مانند کلم برگ قرمز، قارچ و گوجه فرنگی سبب 8 

کاهش چربی خون شده و برای افراد دارای سابقه بیماری قلبی مفید است.

با برخی از خواص چلغوز آشنا شوید

منبع غنی از روی| روی یک عنصر اساسی است که از بروز ناباروری جلوگیری می‌کند. 

مقدار کافی روی در بدن تعداد اسپرم‌ها را بهبود می‌بخشد و باعث می‌شود اسپرم برای 

باروری به حرکت درآید. روی، سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کند، به بهبودی سریع 

زخم‌ها کمک می‌کند و از بروز مکرر سرماخوردگی جلوگیری می‌کند.

 سرشــار از منیزیم| چلغوز منبع غنــی منیزیم اســت. دوز کافی منیزیم از نوســانات 
خلقی   و افســردگی جلوگیری می‌کند. منیزیم هنگام شــب در بدن مصرف می‌شود، 

به افراد برای آرامش حواس و ماهیچه‌ها کمک می‌کند و خواب خوب شبانه را تسهیل 

می‌کند.

سرشار از آهن| چلغوز از نظر مقادیر آهن بسیار غنی است. این ماده مغذی برای ذخیره 
اکسیژن و انتقال آن به اندام‌های حیاتی بدن مورد نیاز است، برای زنان باردار نیز بسیار 

مفید است، زیرا مقدار آهن مورد نیاز را دریافت می‌کنند. اگر مادران چلغوز را در رژیم 

غذایی خود به طور منظم داشته باشند، سلامت و رشد مغز کودک نیز بهبود می‌یابد.

جلوگیری از دیابت| شــاخص قند چلغوز بســیار کم اســت که باعــث افزایش عملکرد 
انسولین می‌شود. انسولین به پردازش بیشتر مقدار قند‌ها کمک می‌کند؛ بنابراین این 

میوه از گونه کاج ها، خطر ابتلا به دیابت را کاهش می‌دهد.

مناسب برای قلب| چلغوز در مقایسه با ســایر آجیل‌ها دارای ترکیب اسید‌های چرب 
مناسب است و این باعث می‌شود این میوه برای قلب مفید باشد. ۹۰درصد چربی‌های 

موجود در این گیاه اشــباع نشــده و در نتیجه در جلوگیری از بیماری‌هــای قلبی مفید 

اســت. چربی اشــباع موجود در این میــوه فقط به ۱۰ درصد محدود شــده اســت که از 

بیماری‌های قلبی جلوگیری می‌کند.

جلوگیــری از حملــه‌ ویروس‌هــا| بــا مصــرف چلغــوز می‌تــوان از انتشــار آنفلوآنــزا و 
ویروس تبخال جلوگیری کرد. وجود پلی ســاکارید‌ها در چلغوز به مقابله با بســیاری از 

ویروس‌هایی که سلامت را تهدید می‌کنند، کمک می‌کند. روغن چلغوز همچنین دارای 

خواص ضد قارچ، ضد باکتری و ضد فشار خون است. اثر ادرار آور روغن چلغوز، مصرف 

آن را به عنوان گزینه روغن سالم‌تر تبدیل کرده است.

سلامت پوست| چلغوز منبع غنی ویتامین E است و در هر ۱۰۰ گرم چلغوز ۹.۳۳ میلی 
گرم ویتامین E وجود دارد. ویتامین E همچنین به عنوان آلفا توکوفرول شناخته می‌شود 

که برای حفظ رطوبت پوست مفید اســت. ویتامین E در مردان برای تولید اسپرم‌های 

سالم و حرکتی برای باروری مورد نیاز است.

جلوگیری از ابتلا به سرطان| چلغوز منبع غنی امگا ۶ است و دارای سلنیوم است. این 
امر به جلوگیری از رشد عناصر ایجاد کننده ســرطان در بدن کمک می‌کند، همچنین 

وجود سلنیوم در درمان‌های ناباروری مفید است.

سرشــار از آنتی اکســیدان‌ها| چلغوز حاوی انواع مختلفی از آنتی اکسیدان‌ها مانند 
لیکوپــن، کاروتنوئیــد، توکوفرول هــا، کاتچیــن و گالوکاتچین اســت. همــه این آنتی 

اکسیدان‌ها به تقویت عملکرد سالم اندام‌ها کمک 

می‌کنند و پوســت را ســالم نگه می‌دارند. 

شــما باید این میوه را به جــای این که 

به صورت پخته شــده مصرف کنید 

بهتــر اســت آن را خــام بخوریــد، 

زیــرا تحقیقــات نشــان می‌دهــد 

هنــگام برشــته شــدن ســطح آنتی 

اکسیدان‌ها کاهش می‌یابد. 

وقتی صحبت از غذا خوردن می‌شود، بسیاری از ما عادت‌هایی داریم که 

برخی خوب هستند و برخی دیگر چندان خوب نیستند. ایجاد تغییرات 

ناگهانی و رادیکال، می‌تواند منجر به کاهش وزن کوتاه مدت شود. با این 

حال، چنین تغییرات ناگهانی نه سالم‌اند و نه ایده خوبی هستند و در دراز مدت موفق و 

موثر نخواهند بود. بلکه عادات غذایی صحیح را باید ابتدا شناسایی کرد و سپس به تدریج 

تغییر داد. در این مطلب به نقل از arseschef.com این موضوع را از جنبه‌های مختلف مورد 

بررسی قرار می‌دهیم.

تغذیه

عادات ما در غذا خوردن تاثیر بسیار زیادی بر 
سلامت جسمی ما دارد؛ در این مطلب خواهیم 

آموخت برای داشتن یک رژیم غذایی سالم و ترک 
عادات ناصحیح چه اقداماتی انجام دهیم؟
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ادویه‌ها از جمله موادی هستند که علاوه بر طعم و عطر 

ــد. برخی از  دل‌انگیز، تأثیرات خاصی بر سلامت دارن

این ادویه‌ها با تحریک اشتها یا افزایش سوخت‌وساز 

بدن می‌توانند به افزایش وزن کمک کنند. اگر به دنبال 

روشی طبیعی برای افزایش وزن هستید یا می‌خواهید با 

ادویه‌های اشتهاآور آشنا شوید، این فهرست را به نقل از 

»روزیاتو« از دست ندهید.

۱. زنجبیل| زنجبیل یکی از ادویه‌های پرخاصیت است که 
علاوه بر تقویت سیســتم ایمنی و کاهش التهــاب، می‌تواند 

اشــتها را افزایش دهــد. این ادویــه با تحریک معده و ترشــح 

آنزیم‌های گوارشــی، میل به غذا خوردن را بــالا می‌برد و به 

کسانی که به دنبال افزایش وزن هستند کمک می‌کند.

۲. دارچین| دارچین به تنظیم سطح قند خون کمک می‌کند 
و باعث افزایش انرژی و کاهش خســتگی می‌شود. از آن جا 

که دارچین طعمــی شــیرین دارد، به غذاها و نوشــیدنی‌ها 

عطر و طعمی دل‌چسب می‌بخشــد و باعث می‌شود تا اشتها 

بیشتر شود. افزودن دارچین به وعده‌های غذایی می‌تواند به 

کسانی که به دنبال افزایش وزن هستند کمک کند.

۳. فلفل سیاه| فلفل سیاه با تحریک غدد گوارشی و افزایش 
ترشح اسید معده، باعث بهبود هضم غذا می‌شود. این ادویه 

دارای ترکیباتی است که اشتها را تحریک می‌کند و می‌تواند 

به افزایــش وزن کمک کند. همچنین، فلفل ســیاه به جذب 

بهتر مواد مغذی نیز کمک می‌کند.

۴. زعفران| زعفران از ادویه‌های گران‌بهایی است که علاوه 
بر خواص آرامش‌بخش، می‌تواند اشتها را نیز افزایش دهد. 

این ادویه با تحریک سیستم عصبی و کاهش استرس، میل به 

غذا خوردن را بیشتر می‌کند. استفاده از زعفران در غذاهای 

روزانه به کســانی که به دنبال افزایش وزن هســتند، کمک 

بسیاری می‌کند.

۵. هِل| هل یکی دیگر از ادویه‌های معطر است که با خاصیت 
اشتهاآوری‌اش شناخته می‌شود. این ادویه با تحریک معده 

و کمک به هضم غذا، باعث افزایش اشتها می‌شود. همچنین 

هــل خاصیــت آرامش‌بخشــی دارد و بــه کســانی کــه در اثر 

استرس اشتهای کمی دارند، توصیه می‌شود.

۶. شنبلیله| دانه‌های شنبلیله سرشار از فیبر و مواد مغذی 
هســتند و با تحریک اشــتها می‌توانند به افزایش وزن کمک 

کنند. این ادویه باعث بهبود هضم و جذب مواد مغذی شده و 

می‌تواند به‌عنوان ادویه ای چاق کننده موثر عمل کند.

۷. زیره| زیره از ادویه‌هایی است که علاوه بر کمک به هضم 
غذا، باعث افزایش اشتها می‌شــود. زیره طعمی تند و خاص 

دارد که اشتها را تحریک می‌کند و به جذب بهتر مواد مغذی 

نیز کمک می‌کند. برای کســانی که در تلاش برای افزایش 

وزن هستند، استفاده از زیره در غذا توصیه می‌شود.

۸. فلفــل قرمز| فلفل قرمــز از جمله ادویه‌هایی اســت که با 
افزایش حرارت بــدن، سوخت‌وســاز را بالا می‌برد و اشــتها 

را تحریــک می‌کنــد. اگرچــه فلفل قرمــز به دلیــل خاصیت 

چربی‌ســوزی‌اش شــناخته می‌شــود، اما با تحریک اشــتها 

می‌تواند به افرادی کــه می‌خواهند وزن اضافه کنند، کمک 

کند.

۹. جوز هندی| جوز هندی به عنوان یک ادویه گرم و معطر 
شناخته می‌شــود که طعمی خاص و دلپذیر دارد. این ادویه 

باعث افزایش ترشــح آنزیم‌های گوارشــی و تحریک اشــتها 

می‌شود. جوز هندی می‌تواند به افرادی که به دنبال افزایش 

وزن هستند، کمک کند تا میل به غذا خوردنشان بیشتر شود.

۱۰. تخم گشنیز| تخم گشنیز به عنوان یک ادویه آرام‌بخش 
و اشتهاآور شناخته می‌شــود. این دانه‌های کوچک با کمک 

به هضم و جذب مواد مغذی، باعث افزایش وزن می‌شــوند. 

علاوه بــر این، تخم گشــنیز خــواص ضــد التهابــی دارد و به 

کسانی که مشکلات گوارشی دارند کمک می‌کند.  
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