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  شاید احساس کمبود انرژی کنید
همیشه بحث مقاومت در برابر صبحانه خوردن 

مطرح نیست. بعضی وقت‌ها به خاطر رژیم‌های 

لاغری مانند فستینگ، صبحانه حذف می‌شود 

که این می‌تواند باعث خســتگی و ضعف ناشی 

از افت قنــد خــون شــود. همین‌طــور صبحانه 

نخوردن می‌تواند متابولیســم بدن را کند کند. 

متابولیسم بر میزان کالری که بدن شما در طول 

روز می‌سوزاند تأثیر می‌گذارد. وقتی کالری را 

محدود می‌کنید، متابولیسم شــما برای حفظ 

انــرژی کُند می‌شــود و کاهش وزن را دشــوارتر 

می‌کند.

 نوسانات خلقی را تجریه می‌کنید
نخوردن صبحانه ممکن اســت باعــث افزایش 

تحریک‌پذیری و نوســانات خلقی شــود.  به این 

شکل که  سطح قند خون پایین می‌آید و ممکن 

اســت باعث تحریک‌پذیری، اضطراب و مشکل 

در تمرکز شــود. همچنین با صبحانــه نخوردن 

ســطح کورتیزول که »هورمون اســترس« است 

بالا می‌رود و با این اوصاف روز خوبی را پشت سر 

نخواهید گذاشت.

 هوس غذاهای پرانرژی به سرتان می‌افتد
نخوردن صبحانه ممکن اســت باعث شــود که 

بعدهــا در طــول روز غــذای اضافــی بخوریــد. 

تحقیقات نشــان می‌دهد افــرادی که صبحانه 

نمی‌خورند، نســبت به افرادی که به‌طور مرتب 

صبحانــه می‌خورند، تمایــل دارند ناهار و شــام 

بیشــتری بخورند. همچنین بنا به این مطالعه، 

افرادی که صبحانه نمی‌خورند، بیشتر احتمال 

دارد در وعده‌هــای غذایــی دیگر غذاهــای 

پرکالری مصرف کنند که این روی رژیم غذایی 

روزانه تاثیر منفی می‌گذارد.

  قلب‌تان را به خطر می‌اندازید
وقتــی صبحانــه نمی‌خوریــد احتمــال ابتلا به 

بیماری‌هــای قلبی را بــالا می‌بریــد. مطالعات 

می‌گویند افرادی که صبحانه نمی‌خورند، بیشتر 

در معرض خطر تصلب شــرایین، تنگ شــدن و 

سخت شدن شریان‌ها قرار دارند. تصلب شرایین 

به مرور زمان خطر حمله قلبی و سکته مغزی را 

افزایش می‌دهد. با این حال تحقیقات بیشتری 

برای این موضوع لازم است.

 چه صبحانه‌ای را انتخاب کنیم؟
مهم اســت که بدانیم صبحانه نخــوردن با بدن 

چه می‌کند اما مهم‌تر این است که بدانیم چطور 

یــک وعــده غذایــی صبحگاهی ســالم داشــته 

باشــیم. متخصصان تغذیه می‌گویند صبحانه 

باید حــاوی کربوهیدرات‌های پیچیــده، فیبر، 

چربی‌های ســالم و پروتئین باشــند. تحقیقات 

می‌گویند صبحانه با پروتئین بالا به کاهش وزن 

کمک می‌کند. همین‌طور اگر صبح‌ها احساس 

گرســنگی زیادی دارید، ممکن است به کالری 

بیشتری نیاز داشته باشید.

هیچ زمــان »بهتریــن« بــرای صبحانــه خوردن 

وجود ندارد اما برای زمان خوردن وعده غذایی 

صبحگاهــی باید این مــوارد را در نظــر بگیرید: 

اهــداف بهداشــتی، ترجیحــات شــخصی و 

حساسیت به سطح پایین قند خون.  اگر جزو آن 

افرادی هستید که صبح‌ها به پیاده‌روی می‌روید 

و بعد صبحانه می‌خورید بایــد بدانید. اگر قصد 

دارید قبل از صبحانه پیاده‌روی کنید بهتر است 

قبل از شروع یک میوه کوچک بخورید. این کار 

باعث می‌شــود بعد از بیدار شدن مدت طولانی 

سیر بمانید و انرژی کافی برای پیاده‌روی   داشته 

باشید.
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تازه ها

نوشابه از شکلات مضرتر است!
آیا باز کردن یک قوطی نوشابه می‌تواند برای سلامت شما بدتر 

از باز کردن بسته یک شکلات باشد؟ یک مطالعه تازه می‌گوید 

که نوشابه از شکلات بدتر است!

تاثیر منفی‌تر نوشیدن قند از خوردن آن

پژوهشگرانی از دانشگاه بریگم‌یانگ در ایالت یوتا و موسساتی 

در آلمان می‌گویند که نوشــیدن قند ممکن اســت نســبت به 

خوردن آن، تاثیر منفی بیشتری داشته باشد. آن‌ها دریافتند 

که نوشیدن قند به‌طور پیوســته با افزایش خطر ابتلا به دیابت 

نوع ۲ مرتبط است. 

دلیــل ایــن تفــاوت ممکن اســت بــه آثــار متابولیکــی مرتبط 

باشد. نوشیدنی‌های شیرین‌شــده حاوی آن چیزی‌اند که به 

نام »قندهای ایزوله« شناخته می‌شــود؛ یعنی قندهایی که از 

میوه‌ها و منابع دیگر استخراج و سپس به غذاهای فراوری‌شده 

افزوده می‌شوند. قندهای افزوده در نوشیدنی‌های انرژی‌زا، 

لیموناد، نوشیدنی‌های ورزشی، نوشابه، نان، غلات صبحانه، 

ماست، غذاهای کنسروی و سایر محصولات یافت می‌شوند. به 

همین دلیل این قندها تاثیر بیشتری بر قند خون دارند. تاثیری 

که می‌تواند سوخت‌وساز در کبد را تحت فشار قرار دهد و آن را 

مختل کند و به افزایش چربی کبدی و مقاومت به انسولین منجر 

‌شود. انســولین هورمونی اســت که به تنظیم سطح قند خون 

کمک می‌کند و به افراد مبتلا به دیابت که به آن نیاز دارند، اغلب 

انسولین تزریق می‌شود تا ســطح قند خون آن‌ها در محدوده 

طبیعی باقــی بماند. این در حالی اســت که قندهــای غذایی 

موجود در خوراکی‌های سرشار از مواد مغذی از جمله میوه‌ها 

و غلات کامل باعث فشار متابولیکی بر کبد نمی‌شوند. بلکه به‌ 

دلیل وجود فیبر، چربی‌ها، پروتئین‌ها و سایر مواد مغذی مفید 

همراه واکنش‌های ]متابولیکی[ آهسته‌تری ایجاد می‌کنند.
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از قدیم می‌گویند صبحانه را تنها بخور، ناهار را با دوستت و شام را با دشمنت! همین مثل 

قدیمی اهمیت صبحانه برای سلامت بدن را می‌رساند و نشان می‌دهد صبحانه نخوردن 

به شکل‌های مختلف می‌تواند بر بدن تاثیر بگذارد. اما این اثرگذاری خودش را چطور نشان 

می‌دهد؟ سایت verywellhealth مفصل به این موضوع پرداخته است.
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اهمیت صبحانه با سند و مدرک!
 اگر در برابر صبحانه خوردن مقاومت می‌کنید بهتر است بدانید با این کار

 در بدن چه اتفاقی می‌افتد. شاید نظرتان عوض شد

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 
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چطور پیر نشویم؟

از دست دادن عضلات| بسیاری از افراد با افزایش ســن، قدرت و استقامت خود را از دست 
می‌دهند، اما دلیل آن واقعاً مربوط به روند پیری نیست. عبارت »یا از آن استفاده کن یا آن را از 

دست بده« در این جا صدق می‌کند؛ بنابراین سعی کنید برای افزایش قدرت خود، تمرینات با 

وزنه را شروع کنید. ورزش منظم مانند پیاده‌روی، باغبانی یا شنا  هم می‌تواند کمک کند. حداقل 

30 دقیقه در روز و می‌توانید آن را به دو جلسه 15 دقیقه‌ای هم تقسیم کنید.

اختلالات حافظه| ممکن است نگران‌کننده به نظر برسد، اما بخشــی از روند طبیعی پیری 
اختلال در حافظه است. مغز شما با افزایش ســن تغییر می‌کند که می‌تواند بر میزان به خاطر 

ســپردن چیزها تأثیر بگذارد. اما بعضی عادت‌ها می‌توانند به شما کمک کنند حافظه خود را 

فعال نگه دارید. به عنوان مثال، تحقیقات نشان می‌دهد بودن در کنار دوستان و خانواده اغلب 

قدرت مغز را افزایش می‌دهد. ورزش منظم و خوردن غذاهای سالم هم نقش کلیدی دارند.

ادرار بیشتر| عضلات مثانه و لگن با افزایش سن ضعیف‌تر می‌شوند. سایر مشکلات سلامتی، 
مانند بزرگ شدن پروستات می‌تواند این مشکل را بدتر کند. می‌توانید این ناحیه را با تمریناتی 

تقویت کنید. عضلات خود را مانند زمانی که می‌خواهید ادرار خود را نگه دارید، منقبض کنید. 

10 تا 15 بار، ســه بار در روز. رژیم غذایی هم در این امر مؤثر است. فیبر زیادی مصرف کنید و 

مصرف نوشیدنی‌های شیرین، گازدار و کافئین را محدود کنید.

افزایش وزن| با افزایش ســن، بدن دیگر مانند گذشــته کالری نمی‌ســوزاند. اما می‌توانید با 
فعال‌تر بودن و توجه به نوع و مقدار غذایی که می‌خورید، با این متابولیسم کندتر مقابله کنید. 

میوه‌ها، سبزیجات و پروتئین‌های بدون چربی را به بخش‌های کلیدی رژیم غذایی خود تبدیل 

کنید. همچنین، مصرف قند و غذاهایی را که چربی اشباع بالایی دارند محدود کنید و به اندازه 

وعده‌های غذایی خود توجه داشته باشید.

با افزایش سن بدن دچار تغییراتی می‌شود که بیشتر اوقات 
این تغییرات برای ما خوشایند نیســت و دوران میان‌سالی و 
بعــد از آن را غیرقابل تحمل می‌کند اما در بســیاری از موارد با 
ایجاد چند تغییر ساده در سبک زندگی می‌توانید روند پیری را کُند کنید و 

تجربه‌های ناخوشایند از میان‌سالی را به حداقل برسانید.

بیشتر بدانیم

خواص خوراکی ها

یک میوه نارس ولی پرخاصیت
این روزها غوره مهمان میوه و سبزی‌فروش‌های هر محله‌ای است. خیلی‌ها از غوره برای خورشت، 

آب‌غوره یا حتی ترشی استفاده می‌کنند، اما چیزی درباره خواص غوره می‌دانید؟غوره به عنوان یک 

ماده طبیعی موثر در کاهش تشنگی شناخته می‌شود و می‌تواند در افرادی که به طور مداوم دچار 

عطش هستند، تأثیر مثبت بگذارد. همچنین خواص ملین و اسیدهای موجود در غوره می‌تواند به 

بهبود عملکرد دستگاه گوارش و جلوگیری از یبوست کمک کند. غوره به نرم کردن روده‌ها و تسهیل 

هضم غذا کمک می‌کند.مصرف غوره می‌تواند به تنظیم سطح قند خون کمک کند و به ویژه برای 

افرادی که به دیابت یا مشکلات قند خون دچار هستند، مفید باشد. 

غوره به دلیل دارا بودن پتاسیم و سایر مواد معدنی، می‌تواند 

به تنظیم فشار خون کمک و به حفظ سلامت قلب و عروق 

کمک کند.

اکرم انتصاری    | مترجم

فائزه مهاجر    | مترجمسالمند


