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پنجره

توصیه متخصصان تغذیه برای کاهش اشتها
آشنایی شش ماده غذایی ویژه

شاید قرصی جادویی برای کاهش وزن وجود داشته باشد، اما جولی آپتون متخصص 
تغذیه علاقه ای به جادو ندارد و می خواهد راه حلی علمی برای رام کردن اشتها ارائه 
کند. او نتیجه تحقیقات اخیرش را در قالب شش غذایی که می توانند جلوی اشتها را 
بگیرند، این گونه با علاقمندان در میان گذاشته است: حس می کنید برای کنترل 
گرسنگی به کمی کمک نیاز داشته باشید؟ شما تنها نیستید. بیشتر مراجعانم که در 
تلاش کاهش یا تثبیت وزن خود بودند درگیر همین مسئله گرسنگی هستند. مسلم 
است که این اتفاقی نیست، خیلی سخت است که در طول روز گرسنه باشی و به هر 
طرفی هم بچرخی غذاهای پرکالری را ببینی. جای تعجب ندارد که قدرت اراده ته 
بکشد. خبر خوب: تحقیقات جدید مواردی را در غذاهای خاص کشف کرده اند که 
با آزاد کردن هورمونی احساس سیری در معده ایجاد می کنند و انتقال دهنده های 
عصبی مغز اشتها را سرکوب می کنند و احساس گرسنگی کاهش می یابد. خوردن 

مرتب این غذاها کمک می کنند گرسنگی کنترل شود.

سیب

یک سیب در روز می تواند وزن اضافه را از شما دور کند. تحقیقات جدید نشان داده 
این میوه حاوی فیبر محلول و اســید اورسولیک است، ترکیبی طبیعی که باعث 
تقویت چربی سوزی می شود. در یک تحقیق که دانشگاه آیووا روی حیوانات انجام 
داد، محققان متوجه شدند گروهی از حیوانات که مکمل اسید اورسولیک دریافت 
می کردند بافت عضلانی و مصرف انرژی شــان بیشتر شده و در تحقیقی هم که 
روی انســان ها انجام شد نشان داد خانم هایی که روزانه سه عدد سیب کوچک ) 
۲۰۰ کالری ( به برنامه غذایی خود اضافه کردند در ۱۰ هفته مقداری وزن، بیشتر 
کم کردند. یک ســیب متوســط ۹۵ کالری و ۶ گرم فیبر دارد، یک سیب کوچک 
۷۵ کالری و ۳٫۵ گرم فیبر دارد. حتما سیب را کامل میل کنید، چون بیشتر اسید 

اورسولیک، فیبر و آنتی اکسیدان ها در پوست سیب ذخیره شده اند.

حبوبات

لوبیاهــا، نخــود فرنگی، عــدس و نخود به خوبــی می توانند با گرســنگی 
مبــارزه کننــد چون حــاوی مقــدار زیــادی فیبر هســتند، مقــدار زیادی 
پروتئیــن دارند کــه خیلــی کند هضم مــی شــوند، و همچنین شــاخص 
گلیســمی پایین دارنــد که قند خون و اشــتها بــه کربوهیــدرات را کنترل 
مــی کند. در متــا آنالیزی کــه اخیرا انجام گرفت مشــخص شــد افرادی 
کــه یک فنجــان ) ۱۵۵ گــرم ( حبوبات میل مــی کنند ۳۱ درصد بیشــتر 
 از کســانی کــه از ایــن غــذای پــر فیبــر اســتفاده نمــی کنند احســاس 

سیری دارند. 
در یک تحقیــق دیگر که نتایجش در مجله تغذیه و رژیم های غذایی بشــر 
انتشــار پیدا کرد گزارش داده شد افراد دارای اضافه وزن که برنامه غذایی 
سرشــار از حبوبات دارنــد، در کاهش وزن موفــق تر هســتند و همچنین 

کلسترول خونشــان نیز بهبود می یابد.

تخم مرغ

خــوردن صبحانه ای کــه پروتئین بالایی داشــته باشــد ) ۲۰ تا ۳۰ گرم ( 
گرلین هورمونی که باعث تحریک اشــتها می شــود سرکوب می کند، این 
در حالی است که سطح YY پپتید و GLP-۱ دو هورمون افزایش سیری 
را بالا می برد. در یک تحقیق مشــخص شــد وقتی افراد بــرای صبحانه 
تخــم مرغ میــل می کنند مــی توانند تــا ۴۳۸ کالری در طــول روز صرفه 
جویی کنند. در واقع در این تحقیق مشــخص شــد خــوردن تخم مرغ به 
عنــوان صبحانه می تواند اشــتها را در کل روز کنتــرل کند. ) برای کنترل 
کلســترول می توانید در طول روز از یــک زرده تخم مرغ اســتفاده کنید، 

سفیده تخم مرغ مجاز است (

ماست یونانی
برای استفاده از ماست یونانی به دنبال دلیل هستید؟ در یک تحقیق مشخص 

شد افرادی که هر روز ماست استفاده می کنند ۲۰ درصد کمتر از کسانی که تنها 
یک یا دو بار در هفته اســتفاده می کنند در خطر اضافه وزن قرار می گیرند، اما 
چطور ماست می تواند به کاهش وزن کمک کند؟ محققان می گویند پروتئین، 
کلسیم و پروبیوتیک موجود در آن همه در این تاثیر نقش دارند. اگر ماست یونانی 
در دسترس نیست، استفاده از ماست ساده بهترین انتخاب است، ماست های 

طعم دار معمولا داری قند اضافه شده هستند.

انبه
انبه فقط خوشــمزه نیســت، بلکه دوست رژیمتان نیز هســت. در یک تحقیق 
مشخص شد کسانی که در برنامه غذایی خود از انبه استفاده می کنند وزن کمتر 
و رژیمی بهتر از افرادی که این میوه را استفاده نمی کنند دارند. این میوه حاوی 
مواد فعال زیستی فراوانی اســت از جمله منگی فرین، ترکیبی که در تحقیقات 
اولیه نشــان داده می تواند به کاهش چربی بدن و کنترل قند خون کمک کند. 

یک فنجان انبه تنها ۱۰۰ کالری دارد و حاوی ۳ گرم فیبر است.

آجیل
بــا وجود کالری بالا ) هــر ۲۸ گرم ۱۶۰ تا ۱۵۰ کالری ( آجیــل ها می توانند 
لاغر کننده باشــند. تحقیقات نشان داده کسانی که آجیل دوست دارند وزن 
کمتری نســبت به کســانی که از آجیل پرهیز می کنند یا کمتر به سمتش می 
روند دارند. چرا؟ آجیل ها برای مدت زمان بیشــتری سیر نگهتان می دارند، 
کالری آنها کاملا توســط بدن جذب نمی شــود، همچنین آجیل ها مقداری 
روی ســوخت و ســاز نیز تاثیر دارند. خوردن پســته ای که هنوز در پوسته ی 
خود اســت نیز برای خود مزایایی دارد. تحقیقات نشان داده کسانی که این 
نوع پســته را استفاده می کنند ۴۱ درصد کمتر از کسانی که پسته خارج شده 
از پوســت را میل می کنند کالری می گیرند. پوسته های پسته مانند علامت 
هشداری به شــما می گویند که چقدر پســته خوردید، بنابراین مقدار مصرف 

خود را کنترل می کنید.

پرهیزهای غذایی در هوای آلوده
تســنیم- مجید انوشیروانی، متخصص طب سنتی با اشاره به پرهیزات در هوای آلوده گفت: 
از دیدگاه حکما تغذیه با دانه های گیاهی و سبزیجات همواره بهتر از خوردن گوشت گاو و پیتزا 
و کله پاچــه اســت. مصرف خوردنی هایی که خلط های لزج و غلیــظ به خون را اضافه می کند، 
موجب تشدید آثار آلودگی هوا بر جریان خون در بدن می شود. غذاهایی مانند ماکارونی، پیتزا، 
لازانیا، آش و سوپ های غلیظ و پُررشته، هلیم غلیظ و کله پاچه چنین تأثیری دارند و در وضعیت 
آلودگی هوا، تکرار مصرف یا زیاده روی در مصرف آنها، زیان بیشتری خواهند داشت.  وی افزود: 
خوردن چنین غذاهایی در برخی بیماری های دیگر، مانند افزایش چربی های مضر در خون و 
همچنین در کبد چرب توصیه نمی شوند. از دیدگاه حکما تغذیه با دانه های گیاهی و سبزیجات، 
همواره بهتر از خوردن گوشــت گاو و پیتزا و کله پاچه است. باید تأکید کرد که در دیدگاه حکما، 

خوردن عدس، بادنجان اقسام کلم، و قارچ نیز خون غلیظ ایجاد می کند.

موج اول آنفلوانزا تمام شد؛ موج دوم در راه است
ایرنا- موج اول آنفلوانزا تا سه هفته دیگر تمام می شود. اما همین موج اول، در ٨٨ روز گذشته، 
یک هــزار و ١٠٠ نفــر را روانه بیمارســتان کــرده و جان ٦٠ نفر دیگر را هم گرفته اســت. حالا 
براســاس آنچه وزارت بهداشــت اعلام کرده، تا ســه هفته دیگر، موج اول خارج می شود و به 
احتمــال زیاد موج دوم جــای آن را می گیرد که بیماری با ویروس آنفلوانــزای B یا آنفلوانزای 

H٣N٢ را موجب می شود. 
محمــود نبوی، معاون مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشــت می گوید: این آمار تا 
هفته گذشته است و ممکن است در روزهای اخیر، اضافه شده باشد که باز هم در حد سال های 
گذشته و کاملا در حد طبیعی است. این ویروس که با سرد شدن هوا فعال می شود، امسال که 
سرما زودتر شروع شد، موجی از ابتلا در شرق کشور به همراه داشت که فروکش کرده و اکنون 

به مرکز و غرب کشور رسیده است.

عوارض آلودگی هوا بر چشم ها
شــفا آنلاین- دکتر حمید احمدیه، فوق تخصص شبکیه، با تاکید بر تأثیر آلودگی هوا بر سطح 
چشــم، نسبت به بیماری های چشمی ناشــی ازآلودگی هوا هشدار داد و گفت: آلودگی هوا بر 
ســطح چشم اثر می گذارد و موجب تحریک چشــم؛ آبریزش، پرخون شدن عروق، قرمزی و 
ناراحتی بیمار می شــود که امکان دارد از نظر ظاهری ناخوشــایند باشــد. از طرفی دیگر بر اثر 
آلودگی هوا فرد احساس وجود جسم خارجی در چشم خود را دارد؛ افرادی که از قبل زمینه ای 

داشته باشند، بیشتر از سایر افراد دچار ناراحتی وبیماری  خواهند شد.
وی بــا اشــاره به این که آلودگی هوا عارضــه دائمی نیز ایجاد نمی کند، افــزود: بنابراین افراد 
مستعدی که مشکلات ناشی از آلودگی هوا را تجربه کرده اند تا حد امکان نباید در هوای آلوده 
قرار گیرند. افراد در صورت ناراحتی های شدید چشمی از اشک مصنوعی استفاده کنند و چشم 

ها را به طور مرتب با آب شستشو دهند.

از خوردن گلابی غافل نشوید
باشگاه خبرنگاران- پژوهشگران در 
جدیدترین تحقیقات خود دریافته اند 
افرادی که به طور منظم میوه مصرف 
می کنند، ۳۵ درصد کمتر از سایر افراد 
دچار چاقی می شوند. مطالعات جدید 
که در خصوص مصرف میوه گلابی 
و اثــرات آن بــر وزن و جلوگیــری از 

بیماری های قلبی عروقی صورت گرفته، نشان داده است 
خوردن انواع میوه به ویژه گلابی می تواند باعث کاهش 
وزن در افراد شود. پژوهشگران در گلابی مقادیر فراوانی 
از فیبر، ویتامین C، منیزیم، مس و پتاسیم را شناسایی 
کرده اند. بررسی ها نشان می دهند، مصرف گلابی رابطه 

مستقیم به کاهش وزن در افراد دارد. 
این تحقیق بر روی وزن و رژیم غذایی 
افراد دربازه زمانی ســال های ۲۰۰۱ 
تا ۲۰۱۰ بوده اســت. کارشناســان 
همچنین دریافته مصرف گلابی تازه 
باعث کاهش خطر بروز بیماری های 
قلبی عروقی در بزرگسالان می شود. 
مصــرف گلابی تــازه همچنیــن باعــث کاهش جذب 
اسیدهای چرب توسط بدن و نیز کاهش جذب میوه های 
دارای ویتامین C، از جمله مرکبات را جهت افزایش توان 
سیستم ایمنی بدن در مقابله با انواع بیماری ها و ویروس ها 

بسیار ضروری می دانند.

ترش یا شیرین، لیمو بخورید !
جام جــم- گفته می شــود مصرف 
م  هنــگا ین  شــیر لیمو مرتــب 
ســرماخوردگی از وخامت بیماری 
می کاهــد. دکتر رضایی ســیدرضا 
رضایــی دریا کنــاری، پزشــک و 
متخصص طب سنتی ایران در این 
خصوص گفت: تمامی مرکبات به 

دلیل داشتن انواع ویتامین ها و طبع خنک برای التیام 
علائم ســرماخوردگی مفیدند، اما لیموشــیرین و بعد 
از آن پرتقــال کبابی منفعت بیشــتری دارند. یک عدد 
پرتقال شیرین را به سیخ بکشــید و آن قدر کباب کنید 
تا پوستش تغییر رنگ دهد سپس پوست را جدا کنید و 

گوشت میوه را بخورید. 
وی افــزود: همچنیــن اگــر لیمو 
شیرین در دســترس نبود می توانید 
از لیموترش اســتفاده کنیــد؛ البته 
به این روش که یک قاشق عسل را 
درون یک لیــوان آب گرم حل کنید 
و مقادیــری آب لیمو تــرش بــه آن 
بیفزایید. همچنین می توانید به جای آبلیمو از آب نارنج 
یا ترنج که این روزها در بازار موجود است، استفاده کنید. 
توصیه اصلی این اســت که در زمان ســرماخوردگی 
فقط از مرکبات شــیرین استفاده شود تا باعث آسیب و 

سوزش گلو نشود.

آشنایی با خواص غذایی 
پوست میوه ها

مهر- تمامــی اجزای یک میوه اعم از پوســت و برگ 
آن بخشــی از میوه هســتند که دارای ترکیبات و مواد 
مغذی سودمندی می باشند و می توانند موجب تقویت 
بدن شما شوند. حتی بسیاری از این قسمت ها حاوی 
مواد مغذی بیشتری نسبت به خود میوه یا سبزی جات 
می باشند. در ادامه به ۷ مورد از بخش های دورریز مواد 
خوراکی اشاره می شود که باید در مورد دور ریختن آنها 

تجدیدنظر کنید.
برگ های کرفس

برگ های کرفس مملو از ویتامین، مواد معدنی، فیبر 
و درشــت مغذی های فراوانی هســتند. هر ۱۰۰ گرم 
برگ کرفس ۳.۹ گرم فیبر بدن را تامین می کند، بعلاوه 
حاوی مقادیر مناسبی چربی اشباع نشده است. چربی 
اشباع نشده باعث بهبود ســطح کلسترول بدن شده 
و ریســک بیماری قلبی را کاهش می دهد. برگ های 
کرفس منبع قــوی منیزیــم و کلســیم، و همچنین 
ویتامین C و E بوده و از اینرو خاصیت آنتی اکسیدانی 

دارند.
برگ های کلم بروکلی

کلــم بروکلی مــاده خوراکی بســیار خوبی اســت که 
برگ های آن هم حاوی مواد مغذی زیادی می باشــد. 
 A تنهــا ۳۰ گرم از برگ بروکلی ۹۰ درصــد از ویتامین
موردنیــاز روزانه بــدن را تامین می کنــد. همانطورکه 
می دانید ویتامین A بــرای افزایش قدرت دید، بهبود 
سیســتم ایمنی و قدرت باروری شــما مهم است. این 
برگ هــا همچنین منبــع غنی ویتامین C، کلســیم، 

پروتئین و آهن هستند.
پوست پرتقال

پوست پرتقال به همراه لایه سفیدرنگ زیر آن مملو از 
انواع ویتامین ها و مواد مغذی است. پوست خام پرتقال 
حاوی ۱.۵ گرم پروتئین و منبع غنی پتاسیم، کلسیم، 
ریبوفلاوین، ویتامین C و A می باشد. پوست پرتقال 
همچنین حاوی آنتی اکسیدان های فلاوونوئید بوده 
که می تواند به کاهش ســطح کلســترول کمک کند. 
همچنین آنتی اکسیدان های موجود در آن همچون 
هیستامین عمل کرده و برای افراد مبتلا به آلرژی و در 

کل سلامت ریه مفید است.
پوست هندوانه

پوست هندوانه دارای مقدار بالای سیترولین می باشد، 
اســید آمینه ای که باعث بهبود جریان خون و تقویت 
سیســتم ایمنی بدن می شــود. همچنین سیترولین 
موجب کاهــش خســتگی ماهیچه ها شــده و افراد 
می توانند مدت طولانی تــری ورزش کنند و در عوض 

کنترل بهتری بر وزن شان داشته باشند.
پوست پیاز

پوست پیاز منبع غنی ماده ای موسوم به کورسیت است 
که به کاهش فشــار خون و جلوگیری از لخته شــدن 
خون کمک می کند. اما بهترین راه مصرف پوست پیاز 
استفاده از آن در عصاره ها، سوپ ها و کباب ها می باشد 
که قبل از سرو غذا از ان جدا شود. همچنین می توان 

آن را در چای هم خیساند.
پوست انبه

پوست انبه حاوی مقدار قابل توجهی آنتی اکسیدان و 
همچنین ترکیبات سالم نظیر »منجافرین« است که 

دارای خواص ضدالتهابی و ضد توموری است.

سلامت


