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  آب بنوشید و فعال باشید
یکــی از ســاده‌ترین و مؤثرتریــن تغییراتی که 

می‌توانید در سبک زندگی خود ایجاد کنید، 

نوشیدن آب کافی است. تحقیقات نشان داده 

است که مصرف یک لیوان آب 30 دقیقه قبل 

از وعده‌های غذایی می‌تواند اشتها را کاهش 

دهد و کالری مصرفی را کنترل کند. همچنین، 

آب به دفع سموم و بهبود عملکرد متابولیسم 

بدن کمک می‌کند. علاوه بر مصرف آب کافی، 

فعالیت بدنی منظم حتی در قالب زمان‌های 

کوتاه، تأثیر قابل‌توجهی بر کاهش وزن دارد. 

به‌عنوان مثال، 10 دقیقه پیاده‌روی بعد از هر 

وعده غذایی می‌تواند سطح قند خون را تنظیم 

کند و سوخت‌وساز بدن را افزایش دهد. حتی 

فعالیت‌های کوتاه‌مدت اما مکرر می‌توانند به 

اندازه ورزش‌های طولانی‌مدت مؤثر باشــند 

و برای افرادی که وقت کافــی ندارند، ایده‌آل 

هستند.

   حجم غذا را کم کن و خوب بخواب
یکی دیگر از عادت‌های ساده‌ای که می‌توانیم 

در تغذیه‌مان به‌وجود بیاوریم تقسیم وعده‌های 

بزرگ به وعده‌های کوچک و متعادل‌تر است 

که می‌تواند به کنترل گرســنگی کمک کند. 

تحقیقات نشان داده‌اند که مصرف 5 تا 6 وعده 

کوچک در طول روز، به‌جای سه وعده بزرگ، 

ســطح انرژی را پایدار نگه داشته و از پرخوری 

جلوگیــری می‌کنــد. همچنین نمی‌تــوان از 

نقش مهم خواب کافی در کاهش وزن نگفت. 

کم‌خوابی می‌توانــد باعث افزایــش هورمون 

گرسنگی )گرلین( و کاهش هورمون سیری 

)لپتین( شــود که نتیجــه آن افزایش اشــتها و 

تمایل به خوردن غذاهای ناسالم است. خواب 

ناکافی ســطح اســترس را افزایش می دهد و 

متابولیسم بدن را کند می‌کند.

   رژیم غذایی‌تان را تغییر دهید
یکی از مهم‌ترین عادت‌های غذایی که می‌تواند 

به کاهــش وزن کمــک کند اهمیت بــه تغذیه 

اســت. اما بــرای بــه نتیجــه رســیدن باید چه 

تغییراتی در رژیم غذایی‌مان داشــته باشیم؟ 

چه چیزهایی را حذف و چه مواردی را به سبد 

غذایی‌مان اضافه کنیم؟

مصــرف سبزیجات|ســبزیجات به‌دلیــل 
فیبــر بــالا و کالــری پایین، احســاس ســیری 

طولانی‌تری ایجاد و به بهبود عملکرد گوارش 

کمک می‌کنند. توصیه می‌شود که در هر وعده 

غذایی نیمی از بشــقاب خود را به ســبزیجات 

اختصاص دهید.

نقش پروتئین| مصرف پروتئیــن به افزایش 
سیری و کاهش اشتها کمک می‌کند و در عین 

حال باعث حفظ عضلات در فرایند کاهش وزن 

می‌شود. منابع پروتئین مانند تخم‌مرغ، ماهی، 

مــرغ و حبوبــات باید به‌طــور منظــم دربرنامه 

غذایی گنجانده شوند.

اجتناب از مصرف غذاهای فراوری‌‌‎شــده 
و  شــیرین| این غذاها نه تنها کالــری زیادی 

دارند، بلکه ممکن است باعث افزایش اشتها 

شوند و کاری کنند که کنترل‌مان روی خوردن 

کمتر شود. می‌توانید به جای این دسته غذاها 

از میان‌وعده‌های سالم مانند آجیل، میوه‌ها و 

ماست یونانی استفاده کنید.

ذهن‌آگاهی| بســیاری از افراد بدون توجه به 
گرسنگی واقعی یا ســیری، صرفا به دلیل در 

دسترس بودن غذا می‌خورند. تحقیقات نشان 

داده‌اند کــه ذهن‌آگاهی هنگام غــذا خوردن 

می‌تواند منجر به کاهش مصرف کالری و بهبود 

انتخاب‌های غذایی شود.

     کاهش وزن انگیزه و صبر می‌خواهد

در نهایت، پشتیبانی اجتماعی و انگیزه افراد 

نزدیک می‌تواند در موفقیت برنامه کاهش وزن 

موثر باشــد و انگیزه فرد را بالا ببرد. همچنین 

توصیه می‌شود هر پیشــرفت کوچک را برای 

خود جشــن بگیرید چون این اقدام می‌تواند 

به تقویت رفتارهای مثبت و ادامه‌دادن مسیر 

کمک کند. کاهش وزن یک ســفر است که به 

صبر و تعهد نیاز دارد اما با ایجاد همین تغییرات 

کوچک و پایدار در عادات روزانه‌، می‌توانید به 

تدریج به اهــداف خود نزدیک شــوید. یادتان 

باشــد هر قدم کوچک شــما مانند پیــاده‌روی 

کوتاه یا افزودن سبزیجات به رژیم غذایی یک 

گام بزرگ در مسیر سلامتی‌تان است.
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 زندگی‌سلام
    ‌شنبه 

 22 دی ۱۴۰3    
10 رجب 1446

 11 ژانویه ۲۰۲5  
 شماره 2900
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عادت‌های کوچک و تغییرات بزرگ
 چطور تغییرات کوچک در برنامه غذایی و سبک زندگی می‌تواند

 به کاهش وزن کمک کند و به ما مسیر سلامتی را نشان دهد

طرز تهیه:

در قدم اول دمای فر خود را روی ۱۸۰ درجه سانتی‌گراد یا ۳۵۰ 

درجه فارنهایت بگذارید تا زمانی که مواد آماده می‌شوند، فر گرم 

شود. در مرحله بعد یک کاسه نسبتا بزرگ بردارید و آرد، بکینگ 

پودر، نمــک و در صورت تمایــل دارچین را الک کــرده و داخل 

کاسه بریزید. ســپس کره‌ای را که به دمای 

محیط رسیده، با شکر مخلوط کنید 

و با همزن حدود 2تا 5دقیقه بزنید 

تا کرمی‌شــکل شــود. تخم مرغ و 

وانیل را هم به ایــن مخلوط اضافه 

کنید و هم بزنید. حالا مخلوط آرد و 

سایر مواد را با کره، شکر و تخم مرغ 

که از قبل هم زده شده‌اند؛ ترکیب 

کنید تا ترکیب یکنواختی به دست 

بیاید. در این مرحله نوبت به اضافه 

کــردن گــردو و شــکلات) درصــورت 

دلخواه( می‌رســد. این دو تا ماده را داخل مخلوطــی که آماده‌ 

کرده‌ایم می‌ریزیم و خیلی آرام هم می‌زنیم. بهتر است به مدت 

۱۰ تا 15دقیقه روی کاسه را با سلفون یا نایلون یک بار مصرف 

بپوشانید و داخل یخچال بگذارید تا کمی خودش را بگیرد. حالا 

یک سینی متناسب آماده کنید. خمیر را به شکل توپک‌های گرد 

شده روی سینی‌ که با کاغذ شیرینی‌پزی پوشاندید، بگذارید. 

توپک‌ها باید با فاصله منظم)حداقل فاصله لازم 5سانتی‌متر( از 

هم قرار بگیرند تا هنگام پخت به هم نچسبند. سینی را به مدت 

۱۰ تا۱۵دقیقه داخل فر بگذارید و هرگاه دیدید لبه‌های 

کوکی‌ها طلایی شده‌اند آن را خارج کنید.

نکته 1: حتماً اجازه دهید کوکی‌ها به طور کامل 
خنک شوند. در ابتدا کوکی‌ها نرم به نظر 

می‌رســند اما پــس از خنک شــدن 

ظاهری ســفت‌تر و درونی تردتر 

پیدا می‌کنند.

نکتــه2: می‌توانیــد گردوها 
را قبــل از خرد کــردن در فر یا 

تابه کمی تفت بدهید تا تردتر 

شوند.
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آشپزی من

شیرینی

 کوکی‌ گردویی؛ کوچولوهای خوشمزه

کوکی‌ها نوعی شیرینی‌های کوچک با بافتی ترد و لذیذ و 
رویه خشک و ترک‌دار هستند که ظاهری جذاب و خوشمزه 
دارند. معمولا کوکی‌ها در انــواع و مزه‌های مختلف پخته 

می‌شوند که یکی از این مزه‌ها، کوکی گردویی است. 

�� بیشتر بدانیمتغذیه

معده چطور در برابر اسید معده دوام می‌آورد؟ پنیر بخورید تا خوب بخوابید

معده ما حاوی اسید هیدروکلریک است، 

یک ترکیب شیمیایی بســیار خورنده که 

می‌تواند برخــی از فلــزات را حــل کند و 

وجودش در هر جای دیگری از بدن خبر 

بدی به حساب می‌آید. اما با وجود قدرت 

تخریب‌گری این اســید، چرا بافت معده 

خود ما را از بین نمی‌برد؟

پاســخ در یک مــاده ژل‌مانند و 

چســبناک بــه نــام مخاط 

)موکوس( نهفته اســت 

که توســط غدد موجود 

در بدن تولید می‌شود. 

زمانی که اســید ترشح 

می‌شــود، محیــط داخل 

بــه شــدت اســیدی  معــده 

می‌شود. این اسید اما با دیگر ترشحات 

معده مخلوط می‌شود و در نهایت شدت 

اســیدی بــودن آن کاهــش می‌یابــد. 

همچنین مخاط جداره به عنوان یک مانع 

فیزیکی عمل می کند و اسید را از دیواره 

معده دور نگــه مــی‌دارد. علاوه بــر این، 

مخاط دیواره حاوی بیکربنات هستند که 

می‌تواند اسید را خنثی کند. فکر کردن به 

این موضوع شگفت‌انگیز است که چیزی 

شبیه ژله‌ای پیشــرفته از ما در برابر اسید 

معده محافظــت می‌کنــد. با ایــن حال، 

برخی از انگل‌هــا و باکتری‌ها می‌توانند 

سد مخاطی ما را تضعیف کنند. زمانی که 

این اتفاق می‌افتد، باکتری‌ها می‌توانند 

به بافــت معــده نفــوذ کنند و 

ایــن موضــوع می‌توانــد 

و  روده  التهــاب  بــه 

برخــی بیماری‌های 

معــده منجــر شــود. 

شــدیدترین زخم‌هــا 

باعــث  می‌تواننــد 

خونریــزی داخلی شــوند، 

به‌ویــژه زمانی که در محــل یک رگ 

خونی ایجاد شــوند. در واقع اگر زخم‌ها 

به سوراخ شدن منجر شوند، ممکن است 

اســید به حفره شــکمی نشــت و التهاب 

صفاق ایجاد کند. این یک عارضه جدی 

بیماری زخــم معده اســت کــه به‌عنوان 

اورژانس پزشکی تلقی می‌شود.

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد افرادی 

ــرادی  کــه پنیر مــی‌خــورنــد، نسبت به اف

نمی‌کنند، احتمال  لبنیات مصرف  که 

کمتری دارد که به آپنه خواب مبتلا شوند.

نیویورک‌پست، آپنه خواب  به گــزارش 

یک اختلال خــواب رایــج اســت که باعث 

متوقف  خـــواب  تنفس حین  ــود  ــی‌ش م

ــود. ایــن  ــ ــروع ش ــ ــاره ش ــ و دوبـ

قطع‌‌ووصل‌های ناگهانی 

و مکرر تنفس به مختل 

شـــدن چــرخــه‌ خــواب 

ــروز  ــ ــالا بـ ــ ــم ــ ــت ــ و اح

مشکلات مختلف برای 

ــد  ــنـ ــانـ ســــامــــتــــی مـ

قلبی‌عروقی،  بیماری‌های 

اختلالات متابولیک و زوال شناختی 

ممکن  کسی  هــر  البته  منجر می‌شود. 

است به آپنه خــواب دچــار شود. عواملی 

مانند افــزایــش وزن و بیشتر شــدن دور 

ــردن که باعث فشار و باریک‌تر شدن  گ

خطر  می‌توانند  ــود،  ش تنفسی  مجاری 

ابتلا را افزایش دهند. همچنین مردان 

مسن‌تر، کسانی که سیگار می‌کشند یا 

از داروهــای آرام‌بخش یا مسکن استفاده 

می‌کنند، هم بیشتر در معرض ابتلا به 

آپنه خواب‌اند. از آنجا که پنیر منبعی غنی 

از پروتئین، کلسیم و مواد مغذی ضروری 

آمینواسیدها،  چــرب،  مانند اسیدهای 

ویتامین‌ها و پپتیدهای بیواکتیو است که 

همگی به سلامت عمومی کمک 

می‌کنند، محققان معتقدند 

احتمالا این ویژگی‌های 

ــه بــر  ــ ــد ک ــ ــذی‌ان ــ ــغ ــ م

ســامــت مــتــابــولــیــک 

و قــلــب و عــروق تــاثــیــر 

مثبت دارنـــد و در نتیجه 

خطر ابتلا بــه آپنه خــواب را 

کاهش می‌دهند. البته توجه داشته 

باشید که پنیرهای با بافت سفت‌تر مانند 

چدار، سوییس، پارمزان و بلوچیز معمولا 

از پنیرهای نرم سالم‌ترند، چون کلسیم 

بیشتری دارنــد. همچنین شواهد نشان 

می‌‌دهد که پنیرهای کهنه‌ به هضم غذا 

کمک می‌کنند و ایمنی بدن را بالا می‌برند. 
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پرسش و پاسخ کوتاه درباره ویروس چینی

این ویروس پیشگیری دارد؟1 

بله. شست‌وشــوی مرتــب دســت‌ها، ماســک زدن در مراکز شــلوغ، تهویــه اماکن 

پرازدحام و استراحت در اثر بروز علایم.

علایم این بیماری چیست؟2 

اولین بار این بیماری در ســال 2001 در هلند شناسایی شــد. علایم این ویروس 

شامل تب، سرفه، خرخر، تنگی نفس و در موارد شدیدتر پنومونی است.

درمان هم دارد؟3 

مثل بیشــتر بیماری‌های ویروســی، هیچ درمان قطعی وجود نــدارد. یادمان نرود 

سرماخوردگی با قرن‌ها حضور در جهان هنوز درمان ندارد.

ویروس HMPV یا متاپنوموی انســانی کــه این روزها خیلی‌هــا از آن حرف 
می‌زنند، ویروس جدیدی نیســت ولی ممکن اســت ماننــد کرونا جهش و 
نسخه‌های متفاوتی ارائه کند. به همین دلیل مهم است که با داشتن علایم 
مشکوک به پزشک مراجعه کنیم و با زدن ماسک و حفظ فاصله اجتماعی 
ســامت خودمان و دیگران را به خطــر نیندازیم. دکتر حســین کرمانپور 
سرپرســت روابط عمومی وزارت بهداشــت و درمان به چند پرســش رایج 
درباره این ویروس چینی پاسخ داده و معتقد است باید برای مقابله با این 

ویروس آماده باشیم تا غافلگیر نشویم.

پرسش و پاسخ
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داده تصویری

دانستنی ها

3ویتامین تفنگدار علیه خستگی

دیدید بعضی وقت‌ها بی‌خود و بی‌جهت خسته‌اید؛ 

حتی بیشتر از روزهایی که مشــغول انجام کاری 

بودید و فعالیتی داشتید؟ این موضوع دلیل دارد. 

به طور خاص، دریافت ناکافی ســه مــاده مغذی 

ضــروری از جملــه ویتامیــن D، ویتامیــن B12 و 

اســیدهای چرب امگا ۳ با ســطوح پاییــن انرژی 

مرتبط است. خستگی ناشی از کمبود این سه ویتامین با خستگی ناشی از کار بیش از حد متفاوت 

بوده و دیرتر از بدن می‌رود.

D ویتامین

ســطوح پایین این ویتامین با خستگی، درد اســتخوان، ضعف عضلانی، اختلالات خلقی و زوال 

شناختی مرتبط است. غذاهای سرشار از ویتامین D عبارتند از ماهی‌های چرب مانند سالمون، 

ساردین، محصولات لبنی غنی‌شده و زرده تخم مرغ. از جمله منابع این ویتامین برای گیاه خواران 

و وگان‌ها می‌توان به شــیرها و غلات غنی‌شــده گیاهی و برخــی از انواع قارچ اشــاره کرد. بزرگ 

ســالان روزانه به ۶۰۰ واحد ویتامین D نیاز دارند. تحقیقات نشــان می‌دهد که این مقدار برای 

افرادی که به طور حرفه‌ای ورزش یا بدنسازی انجام می‌دهند، ممکن است کافی نباشد. حداکثر 

مقدار مجاز برای مصرف این ویتامین در روز 4هزار واحد است.

B12 ویتامین

سطوح پایین این ویتامین می‌تواند سطح انرژی را مختل کند و منجر به کم‌خونی و در نتیجه خستگی 

شود. سطوح پایین B12 به ویژه در افراد مسن، زنان باردار و شیرده، افراد مبتلا به اختلالات گوارشی 

مانند بیماری التهابی روده، افرادی که داروهای خاصی مانند مهارکننده‌های پمپ پروتون مصرف 

می‌کنند و افراد مبتلا به الکلیسم بیشتر است. از آنجایی که ویتامین B12 عمدتاً در گوشت، ماهی، 

لبنیات و تخم‌مرغ یافت می‌شــود، گیاه‌خواران و وگان‌ها باید مکمل ویتامین B12 مصرف کنند. 

مقدار توصیه شده روزانه برای افراد ۴ ساله و بالاتر 2.4میکروگرم است.

اسیدهای چرب امگا ۳

حدود ۸۷ درصد از بزرگ ســالان ۴۰ تا ۵۹ ســاله و حــدود ۸۰ درصد از افراد ۶۰ ســاله و بالاتر، 

اسیدهای چرب امگا ۳ کافی دریافت نمی‌کنند. اسیدهای چرب امگا ۳ برای سلامت مغز بسیار 

مهم هستند و کمبود آن ها می‌تواند منجر به ســطوح بالاتر اضطراب و افسردگی، خستگی بیش 

از حد و اختلال در عملکرد شناختی شود. بهترین منابع اسیدهای چرب امگا ۳ ماهی‌های چرب 

هستند، اما اگر شما گیاه خوار هستید، دانه‌های کتان، دانه‌های چیا و گردو می‌توانند جایگزین‌های 

خوبی باشند. با‌ این‌ حال، امگا ۳ موجود در ماهی نسبت به منابع گیاهی در بدن بهتر جذب می‌شود.

آیا می‌دانستید که بیش از 60 درصد افراد با مشکل اضافه وزن دست‌وپنجه نرم می‌کنند؟ 

سبک زندگی پرمشغله، تغذیه ناسالم و کاهش تحرک جسمانی ما را از سلامتی دور کرده 

است. خبر خوب این که با ایجاد تغییرات کوچک و تدریجی در عادات روزانه می‌توانید به 

نتایج شگفت‌انگیزی دست پیدا کنید و تاثیر شگفت‌انگیز آن را روی کاهش وزن و بهبود 

سلامت بدن ببینید. در این مطلب، از عادت‌هایی خواهیم گفت که می‌تواند سفر کاهش 

وزن شما را ساده‌ و موثرتر کند.

محمد شاهدی    | فیزیولوژیست ورزشی
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