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پنجره

۱۶ پیشنهاد برای صبحانه
راهنمای پیدا کردن کلید اصلی تغذیه روزانه!

ازآنجایی که صبحانه اولین وعده غذایی پس از گذشــت ۸ ســاعت اســت، از 
اهمیت ویژه ای برخوردار می باشــد. همچنین مطالعات نشــان داده اند آنچه 
برای صبحانه میل می کنید، بر آنچه که در طی روز خواهید خورد اثر می گذارد. 
کسانی که صبحانه می خورند نسبت به دیگر افراد به میزان قابل توجهی کمتر 
در معرض چاقی و خطــر ابتلا به دیابت قرار می گیرند. نکته گفتنی این اســت 
کــه وعده صبحانه را فرامــوش نکنید، حتی یک روز را هم جــا نیندازید )بدون 
استثناء(، چرا که این وعده به تنهایی تأثیر زیادی بر سلامت شما خواهد داشت. 
البته با خوردن دونات یا یک کلوچــه بزرگ این اثر را نخواهید دید. کلید اصلی، 
در انتخاب مواد غذایی انرژی زا و مقوی می باشد و این چیزی است که ما در این 

مقاله بدان اشاره خواهیم کرد:
مواد غذایی را به اندازه نیاز بدنتان مصرف کنید. برای اکثر افراد، صبحانه کامل 
شامل 3 مولفه می باشد: بخش غلات و کربوهیدرات، بخش لبنیات یا غذاهای 
کلســیم دار و بخش میوه که مجموع این 3 بخش 300 کالری را در برمی گیرد. 
بخش پروتئینی )مانند گوشت( واجب نیست، ولی قابل قبول است، به شرطی 
کــه آن را با چربی و کالری زیاد مخلوط ننماییــد. در ذیل به چند مورد ترکیبی از 

این سه بخش اشاره شده است:
* کاسه ای پر فیبر )مخلوط از غلات(، مقدار زیادی توت فرنگی و شیر کم چرب

* مخلوطی از غلات، یک سیب، یک لیوان شیر سرد
* یک پیمانه ماســت بدون چربی که با زغال اخته تازه مخلوط شود، 

به همراه یک تکه نان تســت سبوس دار از گندم کامل پوشیده 
شده با میوه

* یک تکه نان سبوس دار که رویش پنیر خامه ای یا مربا 
گذاشته اید، به همراه یک هلو و یک پیمانه ماست

* تخم مرغ نیمرو شده، یک تکه نان سبوس دار، 
ســالاد میوه هــای تــازه و یک پیمانه شــیر 

کم چرب
* یک مافین کم چرب، یک برش طالبی 

و یک فنجان شیر کم چرب
* یک کاســه برنج قهوه ای شیرین را 
جایگزین غلات کنید. برنج قهوه ای 
سرشــار از مواد انرژی زا، ویتامین و 
فیبر اســت. برنج را شب قبل بپزید. 
سپس صبح آن را همراه با یک قاشق 
پر عسل، مشتی کشمش، چند برش 
سیب و کمی دارچین میل کنید. اگر 

تمایل به خوردن برنج ندارید، می توانید 
از هر دانه پختنی دیگر اســتفاده کنید 

)مانند جو، گندم سیاه، ارزن و...(.
* یک لیوان اسموتی بنوشید. شما می توانید 

یک پیمانه توت فرنگی و یک موز را به همراه 
یک پیمانه ماســت و یک پیمانه یخ خردکرده در 

مخلوط کن ریخته و از صبحانه ای ســالم و غنی از 
آنتی اکسیدان بهره مند شوید و میزان مناسبی از کلسیم را 

نیز دریافت کنید. حالا می توانید از میوه های موجود در برنامه 
غذایی چند عددی را کم کنید.

* می تــوان غذای اصلی را به وعده صبحانه آورد. از این رو می توانید ماهی 
تن را به جای کره یــا پنیر خامه ای بر روی تکه ای نان تســت قرار دهید. ماهی 

تن منبع خوبی از اســیدهای چرب امگا- 3 و پروتئین های انرژی زاست. برای 
داشتن تنوع و حفظ سلامت، می توانید همین روش را با ماهی دودی، سالمون 

یا قزل آلا انجام دهید.
* خودتان در خانه مخلوطی از غلات تهیه کنید، زیرا بسته های تجاری موجود 
در مغازه ها دارای شکر و چربی می باشند. برای این کار، 2 پیمانه جو آسیاب کرده 
را با یک پیمانه میوه خشــک، کمی از دانه های دیگر و مقداری شــکر قهوه ای 
مخلوط کنید و به مدت 3 تا 5 دقیقه روی حرارت تفت دهید. اضافی آن را برای 
مصارف بعدی در یک شیشــه دربسته بریزید و نگه دارید. این کار برایتان بسیار 

لذت بخش خواهد بود.
* یک کاسه پُر از کورن فلکس می تواند 25 تا 30 گرم از فیبر مورد نیاز روزانه بدن 
را تأمین کند. تحقیقات نشان داده اند افرادی که صبح را با خوردن غلات و شیر 
ســرد آغاز می کنند، فیبر و کلسیم بیشــتر و چربی کمتری دریافت می نمایند. 
مطالعات دیگر حاکی از آن است که افرادی که 2 کاسه غلات را یکجا مصرف 

می کنند، میزان چربی دریافتی آن ها تا 10 درصد کاهش می یابد.

* از خوردن برش های ســیب به همراه کره بادام زمینی لــذت ببرید. پروتئین و 
چربی موجود در کره بادام زمینی ســبب نشاط برای شروع روزی خوب خواهند 
بود. ســیب نیز فیبر لازم برای حفاظت در برابر برخی سرطان ها و بیماری های 

قلبی را تأمین خواهد کرد.
* در وعده صبحانه ساندویچ هم می توانید میل کنید. به این ترتیب که یک تکه 
نان سبوس دار بردارید و روی آن پنیر بمالید. آنگاه یک حلقه گوجه فرنگی و بعد 

برشی از تخم مرغ روی آن بگذارید.
* غلات صبحانه را می توان با موز مخلوط کرد و علاوه بر داشــتن صبحانه ای 

خوشمزه از فواید پتاسیم موجود در موز نیز نهایت استفاده را کرد.
* غلات خود را با شیر سویا مخلوط کنید. سویا علاوه بر خاصیت استروژنی برای 
سلامت قلب نیز مفید است. اگر شیر سویا با کلسیم غنی شده باشد، از داشتن 

استخوان های قوی تری بهره مند می گردید.
* یک ایده جالب: آلنا انگر، محقق و پژوهشگر تغذیه، ایده ای عجیب ولی جالب 
برای ایجاد تنوع در صبحانه دارد. یک دوم پیمانه کره بادام زمینی، یک چهارم پیمانه 
شیرخشک بدون چربی، 3 پیمانه کورن فلکس و 2 قاشق سوپ خوری عسل را با 
هم مخلوط کنید. حالا، از مواد برداشته و 10 عدد توپ کوچک )گلوله مانند( درست 
نمایید. با کیســه فریزری دور آن را بپوشــانید و درون یخچال بگذارید. به هنگام 
صبح 2 عدد از آن توپ ها را به همراه یک لیوان شیر بدون چربی نوش جان کنید.

یادآوری چند نکته
* خوردن نیمــی از گریپ فــروت 2 بــار در هفته توصیه 
می شود. گریپ فروت سرشــار از اسیدفولیک است 
و به میــزان قابل توجهی احتمال خطر ســکته 
مغزی را کاهش می دهد. با این حال، اگر دارو 
مصرف می کنیــد، در خوردن گریپ فروت 
محتاط باشید، چون احتمال دارد با آن 
داروهایی که در کبد پردازش می شوند، 
تداخل پیدا کند، لذا اگر دارو مصرف 
می کنید برای خوردن گریپ فروت 

نظر دکترتان را جویا شوید.
* نوشیدن یک فنجان چای سبز را 
به همراه صبحانه فراموش نکنید. 
چای سبز علاوه بر داشتن خواص 
مفید برای ســلامت قلب، ســبب 
کاهش وزن می شود. نتایج مطالعات 
نشــان داده اند که چای سبز سرعت 
سوزاندن کالری و چربی را بالا می برد.

در صبحانــه خــود  را  ویتامین هــا   *
بگنجانید. متخصصان تغذیه بر این باورند 
که بدن برای هضم بهتر و جذب مواد معدنی 

نیاز به ویتامین ها دارد.
* مقدار کمی بذر کتان روی غلات مصرفی، ماست، 
آبمیوه و یا نیمرویتان بپاشید. علاوه بر ماهی، بذر کتان 

منبع خوبی از اسیدهای چرب امگا-3 می باشد.
* تنوع ایجاد کنید. چه کسی می گوید که این صبحانه ها تکراری 
شده اند؟ شما می توانید با تغییراتی در نوع میوه، غلات، ماست و یا شیر، 

مخلوط های جدیدی بسازید و از آن لذت ببرید.

بالا رفتن از درخت به تقویت حافظه کمک می کند
مهر- طبق یافته جدید محققان بالا رفتن از درخت یک شیوه جالب برای افزایش قدرت ذهنی، 
افزایش توان حافظه و تمرین تعادل اســت. کارشناســان به افرادی که می خواهند توان ذهنی 
خــود را بالا ببرند توصیــه می کنند در کنار انجام کارهایی چون حل جدول کلمات متقاطع و یا 
جدول ســودوکو، کارکردن با انواع نرم افزارها بر روی گوشــی های هوشــمند و تبلت ها، حفظ 
شــماره تلفن و یا انجام بازی شــطرنج، بالا رفتن از درختان را تمرین کنند. بررسی پژوهشگران 
فلوریدایی نشــان می دهد تنها بالا رفتن از درختان و حفظ تعادل در ســطوح ناهموار و ناپایدار 

می تواند سبب افزایش قدرت مغزی شود.
بــا وجــود مفید بودن بالا رفتن از درخت و یا حفظ تعادل در یک وضعیت ناپایدار پژوهشــگران 
توصیه اکید می کنند افراد حتما از وسایل ایمنی، طناب و یا پشتیبانی توسط افراد استفاده کنند. 

مشکلات حافظه و زوال عقل یکی از شایع ترین بیماری ها در جهان است.

مخلوط لیموترش و آب گرم را ننوشید!
ایرنا- در حالیکه چکاندن آب لیموترش در آب گرم نوشیدنی دوست داشتنی برای آغاز یک روز 
به شمار می رود اما اکنون دندانپزشکان هشدار می دهند که این نوشیدنی به دندان ها آسیب 
می زند. این در حالی است که طرفداران این نوشیدنی می گویند، چکاندن لیموترش در آب گرم 
موجب بیدار کردن کبد می شود تا سموم را از بدن خارج کند، دستگاه هاضمه را تحریک می کند، 
به کاهش وزن کمک می کند و موجب آرام کردن معده ناراحت می شود. اما دندانپزشکان هشدار 

می دهند که اسیدیته این نوشیدنی می تواند موجب فرسایش مینای دندان شود.
پروفسور دامین والمسلی مشاور علمی انجمن دندانپزشکی انگلیس می گوید: آب لیمو ترش 
مخرب اســت مخصوصا زمانی که با آب گرم مخلوط می شــود. برای مثال pH آب لیموترش 
بین 2 و 3 است که بنابراین بسیار اسیدی است. دمای آب می تواند این تاثیر را تشدید کند زیرا 

فرسایش در درجه حرارت های بالاتر ، جدی تر می شود.

سیگار باعث برآمدگی شکم می شود
تحقیقات جدید نشان می دهد، افرادی که زیاد سیگار می کشند به احتمال بیشتری شکم بر 
آمده خواهند داشــت. به گزارش مهر، دانشــمندان می گویند که مصرف دخانیات باعث تجمع 
چربی در نواحی مرکزی بدن شده و منجر به برآمدگی شکم می شود. مطالعه فوق که در نشریه 
BMJ منتشر شده نشان داد که برخی افراد سیگاری یک نوع تغییر ژنتیکی داشتند که بیشتر 
مرتبط با ســیگار کشیدن و داشتن شــاخص توده بدن )BMI( کمتر بود. بررسی ها همچنین 
نشان داد در حالی که BMI به طور کلی در افراد سیگاری شدید پایین تر بود، اما سایز دور کمر 

آنها بیشتر از افراد غیر سیگاری بود.
دانشــمندان در این خصوص اعلام کردند که برآمدگی شــکم در افراد ســیگاری که وزن زیاد 
کرده اند در مقایسه با غیر سیگاری هایی که به همان میزان وزن اضافه کرده اند، بیشتر است. 
علاوه بر این، احتمال ابتلا به دیابت نیز در افراد سیگاری نسبت به غیر سیگاری بیشتر است.

کاهش خطر سکته  مغزی و دردهای عضلانی با آلبالو
اگر همیشه روز بعد از یک جلسه ی 
ورزشــی دچار دردهــای عضلانی 
می شوید یا می خواهید قلبتان سالم 
بماند بدانید کــه آلبالو برایتان مفید 
اســت. این میوه ی قرمز شــما را از 
خطر سکته ی مغزی نجات داده و 
دردهای عضلانی ناشی از ورزش را 

نیز تسکین می دهند. از این گذشته نتایج پژوهش های 
انجام شده نشان می دهد که آلبالو به اندازه ی داروهای 
قلب برای حفظ ســلامت قلب شــما کارســاز است. 
محققان بر این عقیده هســتند که رنگ دانه هایی که 
رنگ سرخی به آلبالو می دهند )آنتوسیانین ها( باعث 

کاهش خطر بروز مشــکلات قلبی 
می شوند. آنتوسیانین ها همچنین 
میزان التهــاب را کاهش می دهند 
و بــه ایــن ترتیــب باعث تســکین 
دردهــای عضلانی می شــوند. در 
حــال حاضر اطلاعــات دقیقی در 
خصوص میزان مصرف لازم آلبالو 
برای پیشگیری موثر از خطر سکته ی مغزی در دست 
نیســت. اما ترکیب آلبالو با آب ســیب بــرای کاهش 
دردهای عضلانی، بســیار موثر است. اگر یک هفته 
قبل از شــروع جلســات ورزشــی اقدام به مصرف این 
نوشیدنی بکنید تأثیر آن را بیشتر احساس خواهید کرد.

در ماست خوردن زیاده روی نکنید
تســنیم- ماســت را می تــوان یک 
غذای کامــل بــرای میان وعده  یا 
وعده هــای غذایی در تابســتان به 
حساب آورد و زیاده روی در مصرف 
ماســت باعــث تشــدید دردهــای 
مفصلی افراد ســردمزاج می شود، 
برای رفع دردهای مفصلی ناشــی 

از ماســت, مربای زنجبیل بسیار مفید است. در مبانی 
کلیات طب سنتی ایران آمده است که بهترین ماست, 
ماستی است که از شیر تازه گاو تهیه شده باشد. طبیعت 
ماست ســرد و تر است و هر مقدار که ترش تر و رقیق تر 
باشــد, ســردی و تری اش افزایش پیدا می کند. اینها 

نکات دیگری هستند که بد نیست 
درباره ماست بدانید:

*ماســت موجب کاهش تشــنگی 
و افزایــش رطوبت بدن می شــود. 
*ماســت نســبت بــه دوغ ارزش 
غذایی بیشتری دارد، چرا که چربی 
آن بیشــتر است. *ماست دیرهضم 
اســت و خلط خام تولید می کند بــه همین دلیل برای 
سردمزاجان و افرادی که دارای معده سردی هستند, 
زیان بار است. *از مصرف همزمان ماست با غذاهای 
گوشتی باید به شدت پرهیز کرد. *مصرف آن در تبهای 

عفونی ضرر دارد.

فریب تبلیغ ژل لاغری را 
نخورید

پریسا اصولی- دیگر کمتر کسی پیدا می شود که نداند 
تنها راه درمان چاقی، رژیم  غذایی سالم،  تحرک بدنی 
و پرهیز از پرخوری است؛ اما با وجود این، بازار قرص، 
کمربند، چای، گن لاغری و صدها محصول لاغری 
دیگر هنوز داغ  اســت. این روزها هم یک تبلیغ جدید 
به دنیای پــرزرق و برق تبلیغات ماهــواره ای اضافه 
شــده؛ ژل لاغری آن هم از نوع برزیلی که در عرض 
چند دقیقــه چربی های موضعــی را آب می کند و از 
شر اضافه وزن خلاص می شــوید. آیا چنین چیزی 

واقعیت دارد؟
بحث کرم ها و ژل های لاغری اصلا جدید نیست، اما 
تبلیغ ژل لاغری که بتازگی از شبکه های ماهواره ای 
پخش می شــود این محصــول را نســل جدیدی از 
ژل های لاغری عنوان می کند که از عصاره گیاهان 
ساخته شده و بعد از آزمایش های بسیار و بررسی های 
کاملا تخصصــی، مجوزهای قانونــی مراکز معتبر 
سلامت و بهداشت اروپا و آمریکا را کسب کرده است. 
برای رسیدن به وزن ایده آل و آب کردن چربی ها کافی 
اســت مقداری از ژل را روی موضع مورد نظر ماســاژ 

دهید و منتظر بمانید تا محصول اثر کند.
دکتر فرانک سماک، متخصص تغذیه در گفت وگو با 
جام جم می گوید: احتمــالا مردم ما باهوش تر از این 
هســتند که گول چنین تبلیغاتی را بخورند. ده ها نوع 
کرم و ژل لاغری در بازار وجود دارد که هر کدام ترکیب 
خاص و عناصر فعال خاص خود را دارند. با این حال 
مکانیسم کارکرد همه آنها یکسان است. کرم با نفوذ 
به داخل پوست مواد فعالی را وارد آن می کند که باعث 
تبخیر آب ناحیــه مورد نظر و عرق کردن می شــود. 
بنابراین شــما با از دســت دادن آب میان بافتی وزن 
مختصری کم می کنیــد، اما این کاهش وزن ربطی 

به از بین رفتن چربی های موضعی ندارد.
همان طور که اشاره شــد ژل های لاغری تاثیری در 
رفع چربی های موضعی بدن ندارند و با خرید آنها فقط 
پولتان را دور ریخته اید؛ اما این همه ماجرا نیست چرا 
که ممکن اســت بر اثر استفاده مداوم از آنها بدن آب 
زیادی را از دســت بدهد و با مشــکل کم آبی و شوک 

ناشی از آن مواجه شود. 
دکتر مجتبی ولی زاده، متخصص پوست و مو درباره 
عوارض پوســتی این ژل هــا می گوید: افــرادی که 
پوست های حساســی دارند به هیچ وجه نباید سراغ 
چنین محصولاتی بروند. به دلیل مکانیســم اثر این 
ژل های به اصطلاح لاغری، پوست با تعریق زیادی 
مواجــه می شــود. خیلی ها هم با دیــدن این صحنه 
حســابی ذوق زده می شــوند که در حــال آب کردن 
چربی ها هســتند و موضع را با نایلون می پوشــانند تا 
بیشتر عرق کند و چربی بیشتری آب شود. البته برخی 
ترکیب های دارویــی می توانند به صــورت موضعی 
در درمان ســلولیت و چربی هــای موضعی خاص تا 
حدودی موثر باشند. این ترکیب ها در کنار روش های 
لیزرتراپی و هورمون درمانی بیشتر جنبه درمانی دارند 
و تحت  شــرایط خاص زیر نظر پزشــک و برای افراد 
خاص به کار می روند و بدون شک، مصرف مداوم آنها 
عوارض جانبی متعددی دارد. این که یک ژل بتواند از 
طریق پوست جذب شود و چربی های بدن را بسوزاند، 

هرگز در علم به اثبات نرسیده است.
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