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پوست هندوانه را به این دلایل دور نیندازید
اگر فقط قســمت قرمز هندوانه را بخوریــد مواد مغذی 

اضافی موجود در پوست، مانند فیبر و اسیدهای آمینه 

را از دست می‌دهید.

منبع خوبی از فیبر است| فیبر از حرکات منظم 1 
روده پشتیبانی می‌کند و خطر ابتلا به سرطان 

روده بزرگ و بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد.

سرشار از سیترولین است| این اسید آمینه از عملکرد ورزشی پشتیبانی می کند و جریان 2 
خون را افزایش می‌دهد.

مغذی‌تر از گوشت آن است| پوست هندوانه حاوی ویتامینC، ویتامینB6، بتاکاروتن، ۳ 
کلسیم، فیبر، روی و فسفر است. یک ماده معدنی مهم که از عملکرد طبیعی اعصاب و عضلات 

پشتیبانی می‌کند.

   پوست هندوانه برای همه بی‌خطر است؟
همیشه قبل از برش دادن هندوانه، آن را زیر آب جاری بشویید. چاقوی شما از قسمت بیرونی به 

داخل هندوانه می‌رود، بنابراین حتی اگر از پوست هندوانه استفاده نمی‌کنید، همیشه باید قسمت 

بیرونی هندوانه را به خوبی بشویید تا چاقوی شــما باکتری یا آلودگی را از بیرون به داخل منتقل 

نکند. پوست هندوانه تمیز معمولًا برای خوردن بی‌خطر است، اما فیبر بالایی دارد، بنابراین بهتر 

است آن ها را به تدریج به رژیم غذایی اضافه کنید تا از مشکلات گوارشی مانند نفخ، گاز یا اسهال 

جلوگیری شود.

اگر تا به حال پوست هندوانه نخورده‌اید، سعی کنید پوست سبز آن را جدا کنید و قسمت سفید بین 

گوشت هندوانه و پوست بیرونی را مصرف کنید. برای بهبود طعم، پوست‌ها را ترشی بیندازید یا با 

آن مربا بپزید.

 راه‌های حفظ تراکم استخوان برای 50 تا 70 ساله‌ها

کلســیم مصرف کنید| غذاهای سرشار از کلســیم مانند ماهی کنسرو‌شــده، لبنیات و 
ســبزیجات برگ‌دار تیره بخورید. غذاهایی که برچسب »غنی‌شــده با کلسیم« دارند هم 

مفید هستند.

مقدار زیادی ویتامین D دریافت کنید|بدن شما برای جذب کلسیم به ویتامین D نیاز 
دارد. میزان مصرف روزانه توصیه شده بر اساس سن متفاوت است و برای زنان و مردان 

51 تا 70 سال حداقل 15میکروگرم در روز است.پوست بیشتر ویتامین D مورد نیاز بدن 

را از طریق قرار گرفتن در معرض نور خورشید می‌سازد، اما این ویتامین در برخی غذاها 

مانند ماهی چرب، غلات غنی‌شده، شیر غنی و سایر محصولات لبنی نیز یافت می‌شود.

پروتئیــن را در رژیم غذایــی خود در اولویــت قــرار دهید|پروتئین یکــی از اجزای 
ضروری یک رژیم غذایی سالم است و به تقویت استخوان‌ها و جلوگیری در از دست دادن 

توده‌های عضلانی کمک می‌کند. منابع سالم پروتئین عبارتنداز: تخم مرغ، ماهی، غلات 

و حبوباتی مانند لوبیا قرمز و عدس، آجیل و دانه‌ها.

 غذاهای سرشــار از منیزیم بخورید|منیزیم یک ماده معدنی ضروری برای ســامت 

استخوان اســت. در واقع، 60درصد منیزیم بدن در اســتخوان‌ها یافت می‌شود. میزان 

توصیه‌شــده مصرف روزانه منیزیم برای مــردان از 400 تا 430 میلی‌گــرم و برای زنان 

310 تا 320 میلی‌گرم است. منیزیم منابع مختلفی دارد مانند: قهوه، سبزیجات برگ 

سبز، حبوبات، آجیل و برخی از منابع آب آشامیدنی. منیزیم را می‌توان به صورت مکمل 

نیز مصرف کرد.

ورزش‌های تحمل وزن انجــام دهید| ورزش‌های تحمل وزن، اســتخوان‌ها را تقویت 
می‌کنند. پژوهشگران توصیه می‌کنند که بزرگ سالان حداقل ۱۵۰ دقیقه )2.5 ساعت( 

در هفته ورزش با شدت متوسط، از جمله ترکیبی از فعالیت‌های هوازی، تعادلی و قدرتی، 

انجام دهند. نمونه‌هایی از تمرینات تحمل وزن عبارتند از: بالا رفتن از پله‌ها، شنا، اسکات، 

ورزش‌ها )مانند تنیس و ســایر ورزش‌هــای راکتی( و پیــاده‌روی، دویــدن آرام یا دویدن 

آهسته. اگر پوکی اســتخوان یا استئوپنی )پیش‌ساز پوکی اســتخوان( در شما تشخیص 

داده شده است، قبل از شروع برنامه ورزشی با پزشک خود مشورت کنید. کاهش تراکم 

استخوان خطر افتادن و شکستگی را افزایش می‌دهد.

تغییرات سبک زندگی را در نظر بگیرید| برخی عوامل خطر، احتمال از دست دادن 
تراکم استخوان را افزایش می‌دهند، مانند: کمبود وزن، شکستگی استخوان بعد از ۵۰ 

سالگی، سابقه خانوادگی شکستگی استخوان یا پوکی استخوان، فعالیت بدنی محدود، 

مصرف طولانی مدت برخی داروها، رژیم غذایی نامناسب، نداشتن فعالیت یا استراحت 

طولانی مدت در رختخواب، ســیگار کشــیدن و برداشــتن تخمدان‌ها با جراحی قبل از 

پایان طبیعی قاعدگی. همه عوامل خطر قابل تغییر نیستند، اما حفظ وزن سالم، محدود 

کردن مصرف الکل، ترک سیگار و فعال ماندن، همگی تغییرات سبک زندگی هستند که 

می‌توانند به تراکم استخوان کمک کنند.

تغذیه

بیشتر بدانیم

کلسیم یک ماده معدنی ضروری برای استخوان‌های قوی است. میزان 

توصیه‌شــده مصرف روزانه کلســیم برای افــراد بالای ۵۰ ســال به دلیل 

افزایش خطر از دســت دادن اســتخوان، بیشــتر اســت. چطور می‌توان با 

خوردن غذا میزان کلسیم را بیشتر و تراکم استخوان را حفظ کرد؟

سالمند

تناسب اندام�

ربط چربی شکمی و شرایط استرس‌زا

در شرایط اســتــرس‌زا، بسیاری از افــراد 

دچار تغییراتی در وضعیت بدنی خود 

اشتها،  افــزایــش  جمله  از  می‌شوند؛ 

خواب نامنظم، کاهش انرژی و یکی از 

شایع‌ترین آن‌ها، تجمع چربی در ناحیه 

شکم است. این موضوع ارتباط مستقیمی 

با ترشح هورمون کورتیزول دارد.کورتیزول 

هورمونی است که هنگام بروز استرس توسط غدد 

فوق کلیوی ترشح می‌شود. در شرایط کوتاه‌مدت، 

ترشح آن برای آماده‌سازی بدن ضروری است، اما در 

صورت استرس‌های مداوم به‌طور مزمن بالا می‌ماند و 

همین امر باعث تغییرات متابولیکی گسترده در بدن 

می‌شود.

کورتیزول باعث افزایــش تمایل بدن به ذخیــره چربی در 

ناحیه شکم می‌شــود، زیرا چربی شکمی از نظر بدن منبع 

ســریعی از انرژی اســت. همچنین این هورمون اشــتها را 

افزایش می‌دهد، به‌ویژه برای غذاهای پرکالری و قندی. 

بی‌خوابــی، تغذیه نامنظــم و کم‌تحرکی هم کــه در دوران 

استرس بسیار شایع‌اند، وضعیت را تشدید می‌کنند.

برای مقابله با این روند، به جای رژیم‌های ســخت 

یــا تمرین‌هــای ســنگین، بایــد تعادل بــه بدن 

بازگردانــده شــود. خــواب شــبانه‌ کافــی 

)حداقــل ۷ ســاعت در زمــان مشــخص(، 

فعالیت بدنی منظم شامل پیاده‌روی سریع، 

تمرینات هوازی و مقاومتی، نقش مهمی در 

کاهش کورتیزول دارند. همچنین باید مصرف 

قندهای ساده، نوشابه، غذاهای سرخ‌کردنی و آرد 

سفید کاهش یابد و در مقابل، منابع غذایی طبیعی مثل 

ســبزیجات، میوه‌های کم‌قند، پروتئین ســبک )تخم‌مرغ، 

ماست، مرغ( و چربی‌های سالم مثل روغن زیتون یا مغزها 

جایگزین شــوند. با اصــاح ســبک زندگی، حفــظ نظم و 

انتخاب‌های ساده اما مداوم، می‌توان تجمع چربی شکمی 

را تا حد زیادی کنترل کرد.
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