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ـــه‌راهفرهنگ سالم و شاد زیستن روب

اگر ديابت نداريد با 
خيال راحت هندوانه 

بخوريد

بـــهـــبـــود
H E A L T HR E P O R T

اکسير سياه  سلامتی

خیلی از ما آرزوی زندگی در کشوری 
توسعه‌یافته و با رفاه اقتصادی بالا را 
داریم. بــه‌روزی فکر می‌کنیم که با 
کمترین هزینــه، صاحب بالاترین 
امکانات شویم و وقتمان در محیط 
کار را به گران‌ترین قیمت بفروشیم.  
اما واقعا تبدیل شــدن کشــورمان 
به یکــی از قطب‌هــای اقتصادی و 
تبدیل شــدن ما به یکی از آدم‌های 
مرفه و کم‌دغدغــه جهان می‌تواند 
همه چیز را درســت کند و ما را به 
خوشــحال‌ترین آدم‌هــای جهان 
 تبدیــل کنــد؟ آیا مشــکل اصلی 
جامعه ما در شاد نبودن و خوشحال 
نبودن فقدان رفاه مالی و اقتصادی 

است؟
بررســی‌هایی کــه هر ســال روی 
خوشــحالی مــردم جهــان انجام 
می‌شــود، بــار دیگر ثابــت کرده 
 کــه جــواب ایــن ســوال، منفی 
اســت. برای بــار دوم، فنلاندی‌ها 
به‌عنوان خوشحال‌ترین مردم جهان 
معرفی شــده‌اند و مردم این کشور 
از ســاکنان قطب‌های اقتصادی و 
سرمایه‌داران جهان هم حال بهتری 
دارند. شاید بعد از خواندن این چند 
خط، برای شما هم این سوال مطرح 
شده باشد که ســاکنان فنلاند این 

حال خوش را از کجا می‌آورند؟
محققان می‌گویند، رشد اقتصادی 
یک جامعه نشان‌دهنده خوشحالی 
بیشتر آدم‌هایش نیست و چه‌بسا این 
رشد به قیمت از دست رفتن اوقات 
آرامش و خوشــی مردم آن کشور 

تمام شده باشد. 
در یک جامعه صنعتی و شتاب‌زده 
که همه چیز با عدد و نمودار سنجیده 
می‌شود، فردیت آدم‌ها هر روز بیشتر 
از قبــل رو بــه نابودی مــی‌رود و 
یکی‌شدن‌شان با چرخ‌های صنعت، 
می‌تواند خوشحالی‌شــان را هم از 
آن‌ها بگیرد.آنچــه در آن تردیدی 
وجود ندارد، این است که ارتباطات 
بین فردی و چهره‌به‌چهره، بیشتر از 
ثروت اجتماعی به خوشحالی آدم‌ها 

کمک می‌کند. 
وقتــی آدم‌هــا در فعالیت‌هــای 
داوطلبانه، ورزش‌هــای گروهی و 
تعاملات خوشایند اجتماعی درگیر 
می‌شــوند، بار غم‌هایشان را زمین 
می‌گذارند و احساس بهتری نسبت 

به زندگی پیدا می‌کنند. 
فنلاند، دانمارک، نروژ، ایســلند و 
هنلد، پرچم‌داران خوشــحالی در 
جهان هســتند و جالب اینجاست 
که جای کشورهای ثروتمندی مثل 
آمریکا، عربستان یا بریتانیا در میان 

۱۰کشور شاد جهان خالی است.
با توجه به آمارهایی که هر ســال ما 
را شگفت‌زده می‌کنند، شاید وقت 
آن رسیده باشــد که آرزوهامان و 
رویاهــای جمعی‌مان را بــار دیگر 
بازبینی کنیم و از خودمان بپرسیم 
که زندگــی شــتاب‌زده و صنعتی 
و ســیمانی که درگیرش شــده‌ایم 
شادی بیشتری را به ما هدیه کرده 
یــا پنجره‌های بــزرگ و ایوان‌های 
گل‌کاری شده و شمعدانی‌های لب 
حوض، که کودکی‌مان را کنارشان 

گذرانده بودیم.

ثروت به تنهايی 
خوشحالی نمی‌آورد

با کدام رژيم، وزن 
مناسب‌تری داشته باشيم؟

من واقعا چاقم؟
می‌خواهید وزن کم کنید؟ چربی‌های اضافه روی بدنتان سنگینی می‌کنند 
و الگوی تغذیه‌تان شما را چاق‌تر می‌کند؟ شاید هیچ‌کدام از این دلایل باعث 
چاقی شما نشده‌اند. شاید اصلا شما چاق نیستید و تنها فرم بدنتان با آدم‌های 
دیگر متفاوت اســت. اگر بالاتنه پهنی دارید یا اینکه استخوان‌های لگنتان 
پهن هستند، نمی‌توانید انتظار پوشیدن لباس ســایز ۳۶ را داشته باشید و 
اگر استخوان‌بندی بدنتان ظریف نیست، با هیچ رژیمی شبیه مدل‌های لاغر 

لباس نمی‌شوید.

بالاخره وعده‌ها را بیشتر کنیم یا نه؟
بعضی‌ها می‌گویند برای کاهش وزن، نیازی به شمردن کالری ندارید. کافی 
است حجم غذای دریافتی در هر وعده را پایین بیاورید و تعداد وعده‌هایتان را 
حتی تا شش وعده در روز بالا ببرید. محققان این روزها این ادعای قدیمی را 
رد می‌کنند و می‌گویند، شش وعده غذاخوردن در روز، حتی اگر کم‌حجم و 
کم‌کالری هم باشد، می‌تواند شما را چاق‌تر کند. آن‌ها می‌گویند بدن هر فرد 
نسبت به یک الگوی تغذیه واکنش متفاوتی نشان می‌دهد و اگر یک نفر با این 
روش وزن کم کرده، نمی‌توان آن را روش درستی برای همه آدم‌هایی دانست 

که قصد لاغرشدن دارند.

هرچند ساعت یک بار غذا بخوریم بهتر است؟
چیزی که به آن نیاز دارید، تعیین ساعت مصرف غذا نیست. بلکه تطبیق دادن 
آن با سبک زندگی، شرایط و وضعیت بدنتان است. اگر شما کارمند شیفت شب 
یک بیمارستان هستید، قطعا تقسیم‌کردن غذایتان به وعده‌های کوچک دو یا 
سه ساعته کمکی به شما نمی‌کند و اگر کارتان سنگین است و جسمتان را زیاد 
خسته می‌کند، قطعا نمی‌توانید سراغ رژیم روزه‌داری ۱۶ساعته بروید. پس 
قبل از هر انتخابی، شرایط خودتان و نیازهای خاص بدنتان را در نظر بگیرید.

کدام رژیم برای من مناسب‌تر است؟
گذشته از اینکه ناثیر هر رژیم بر بدن افراد مختلف متفاوت است، باید این نکته 
اساسی را بپذیرید که برای لاغرشدن و لاغرماندن، به تغییر سبک زندگی نیاز 
دارید، نه به از دســت دادن فوری چربی‌ها. پس رژيم‌تان را با توجه به ذائقه، 
شرایط و رویه اصلی زندگی‌تان انتخاب کنید. یادتان نرود که پیروی کردن از 
برخی رژیم‌ها مثل رژیم »کتوژنیک« هزینه زیادی به شما تحمیل می‌کند و 
برخی از رژیم‌های دیگر مثل رژیم سرشار از پروتئین زمان زیادی برای آشپزی 
از شــما می‌گیرد. پس قبل از انتخاب یک روش تغذیه، به ماه‌ها و سال‌های 
آینده هم توجه کنید و ببینید که این رژیم می‌تواند تا مدت‌ها سبک زندگی 

شما باشد یا نه!

چرا رژیم‌گرفتن من را لاغر نمی‌کند؟
برای کاهش وزن تنها به الگوهای متفاوت تغذیه 

نیاز ندارید. شاید استراحت کم و خستگی 
زیاد دلیل کم‌نشــدن وزنتان است، شاید 
اضطراب بر هورمون‌هایتان تاثیر می‌گذارد 
و نمی‌توانیــد لاغر شــوید و شــاید هم 
تیروئیدتان خوب کار نمی‌کند یا اینکه 
یک ماده غذایی خاص بیشتر از دیگران 
بر بدن شــما تاثیر گذاشــته و چاقتان 

می‌کند. در این صورت شــمردن کالری‌ها 
دردی از شما دوا نمی‌کند و تا بدنتان 

به مدار سلامت برنگردد، 
نیــد  ا ‌تو نمی

چاقــی  بــا 
خداحافظی 

کنید.

برای کاهش 
وزن تنها 

به الگوهای 
متفاوت تغذیه 

نیاز ندارید. 
شاید استراحت 

کم و خستگی 
زیاد دلیل 
کم‌نشدن 

وزنتان 
است، شاید 
اضطراب بر 

هورمون‌هایتان 
تاثیر می‌گذارد 

و نمی‌توانید 
لاغر شوید!

احتمال ابتلایتان به سرطان را کمتر می‌کند
اگر این نوشیدنی را داغ و سوزان ننوشید، می‌توانید از آن به‌عنوان یک داروی پیشگیری 
از ســرطان کمک بگیرید. آنتی‌اکســیدان‌ها و ترکیبات موجود در چــای خطر ابتلا به 
سرطان‌هایی مثل پوســت، پروستات، ریه و ســینه را کاهش می‌دهند. اما متخصصان 
می‌گویند به رغم این خوبی‌ها، باید از نوشــیدن چــای داغ پرهیز کرد، چراکه چای داغ 

احتمال ابتلا به سرطان مری را بالا می‌برد. 

پوست‌تان سالم‌تر می‌شود
چای سیاه نه‌تنها خطر درگیر شدن با سرطان پوست را کمتر می‌کند، که شما را از بسیاری 
از مشــکلات ریز و درشت پوست هم نجات می‌دهد. بعد از یک روز پرکار، شما می‌توانید 
یک پنبه را به چای دم‌شده آغشته کنید و با کمکش پوستتان را از آلودگی‌ها پاک کنید.

بعید است دیابت بگیرید
کنترل قندخون، یکی دیگر از مســئولیت‌هایی اســت که می‌توانید به فنجان چای‌تان 
بســپارید. اگر چای را بدون قند و شیرینی میل کنید، احتمال ابتلایتان به دیابت نوع دو 

را پایین می‌آورید.

دندان‌هایتان دیرتر می‌پوسد
درست اســت که نوشیدن چای ممکن اســت روی مینای دندان تاثیرات بدی به جای 
بگذارد و در دراز مدت رنگ دندان‌هایتان را زرد‌تر کند، اما در عین حال از پوسیدگی آن‌ها 
جلوگیری می‌کند. اگر نمی‌خواهید مصرف چای به زردشدن دندان‌هایتان منجر شود، 
از چای سبز اســتفاده کنید و با مصرف یک فنجان چای سبز در روز، مانع رشد و تکثیر 

باکتری‌ها در دهانتان شوید.

مغز و قلب‌تان بهتر کار خواهد کرد
خاصیت ضدالتهابی چای می‌تواند عملکرد رگ‌های خونی شــما را بهتر کند و وضعیت 
خون‌رسانی در بدنتان را بهبود دهد.  نوشیدن دو تا سه فنجان چای سیاه در روز، به سلامت 
قلب کمک می‌کند و حتی عملکرد مغزتان را هــم بهبود می‌دهد. محققان می‌گویند از 
آنجایی که چای ســیاه سرشار از آنتی‌اکسیدان اســت، پس مصرف دو تا سه فنجان آن 

احتمال ابتلا به آلزایمر را پایین می‌آورد.

بهتر تمرکز می‌کنید
کافئین موجود در چای نه‌تنها خســتگی‌تان را کمتر می‌کند، بلکه توجه و تمرکزتان را 
هم تا حد قابل قبولی بالا می‌برد. اگــر قبل از انجام دادن یک کار مهم، یک فنجان چای 

بنوشید بهتر، از پس انجام آن برخواهید آمد.
 البته اگر به رفلاکس معده دچار هستید، بهتر است در مصرف این نوشیدنی احتیاط کنید. 

چای با همه خاصیتی که دارد، باعث ترشح بیشتر اسید معده می‌شود.

بیشتر کالری می‌سوزانید
مصرف چای به تنظیم سوخت‌وساز بدنتان کمک می‌کند. از نظر متخصصان، چای شاید 
تنها عامل کاهش وزن نباشد، اما به چربی‌سوزی بیشتر و افزایش سوخت‌وساز بدن کمک 
کرده و روند لاغرشدن شــمایی که مراقب خوردوخوراکتان هستید را سریع‌تر می‌کند. 
البته ورزش اگر به اینها اضافه شــود یه مثلث جادویی ســاخته می‌شود که خیلی زود 

می‌تواند اثراتش را ببینید.

میوه‌هــای آبــدار تابســتانه با قند 
فراوانــی که دارند، بعــد از یک روز 
گــرم و خســته‌کننده می‌تواننــد 
شــما را ســرحال کنند. اما اگر به 
فکــر تناســب‌اندامتان و نگــران 
 عقربه‌های ترازو باشید، ممکن است 
هوس خوردن چند دانــه زردآلو یا 
گاز زدن یــک قاچ هندوانه را نادیده 
بگیرید و جایی را بــرای میوه‌های 
آبــدار تابســتانه در رژیــم غذایی 

روزانه‌تان باز نکنید.
اگــر به‌خاطر نگرانی از چاق‌شــدن 
از خــوردن هندوانه می‌گذرید، این 
چند خط را بخوانید. ما می‌‎خواهیم 
به این نگرانی بی‌مورد پایان دهیم و 

خیالتان را راحت کنیم. 

شیرین اما کم‌کالری!
هندوانه با تمام شــیرینی‌اش، یک 
میوه کم‌کالری است. با خوردن هر 
فنجان از این میوه کمتر از ۵۰کالری 
به بدنتان می‌رسد و چربی ناچیز این 
میوه، می‌تواند آن را به یکی از اعضای 
ثابت یــک رژیم غذایــی کم‌چرب 

تبدیل کند.
آنچه با خــوردن هندوانه به بدنتان 
می‌رسد، نه کالری بالاست و نه چربی 
زیاد. این میوه یکــی از پرآب‌ترین 
میوه‌هایی اســت کــه می‌توانید در 
یک روز گرم میل کنید و با کمکش 
بدنتــان را از کم‌آبــی و عوارض آن 

نجات دهید. 

فیبر هندوانه را دریابید!
همین آب فراوان وقتی با فیبر بالای 
هندوانه همراه می‌شود، آن را به یک 
میان‌وعده سیرکننده تبدیل می‌کند 
و مانــع پرخــوری و ریزه‌خــواری 

می‌شود.

فقط 11 گرم!
در هر فنجان هندوانه، تنها ۱۱گرم 
کربوهیدرات وجود دارد و به همین 
دلیل با وجود شیرین‌بودنش، زمینه 
را برای بالارفتن قندخون آدم‌های 

سالم فراهم نمی‌کند. 
یادتان نرود که کربوهیدرات‌ها هم 
درست مانند مواد قندی می‌توانند 
قندخون شما را بالا ببرند. هندوانه 
میوه‌ای اســت که اغلــب آدم‌های 
ســالم بدون هیچ نگرانی می‌توانند 

سراغش بروند. 

پایان خوب برای یک روز  
کاری

پس اگر بــه این میوه حساســیت 
نداریــد، بــا دیابت نــوع دو درگیر 
نیستید و خطر بالارفتن قند بارداری 
هــم در کمین‌تان ننشســته، روز 
پرکارتــان را با یک بــرش هندوانه 
تمام کنید.هندوانه با پتاسیم فراوانی 
که دارد به سلامت قلب شما کمک 
می‌کنــد. این میوه میزان کلســیم 
خونتان را تنظیم کرده، فشــارخون 
را تعدیل می‌کند و بــا ویتامین A و 
منیزیــم فراوانی کــه دارد، زمینه 
را بــرای ســالم مانــدن عضلات و 

استخوان‌هایتان فراهم می‌کند.

روزه‌داری، حذف کربوهیدرات‌ها و بالا بردن میزان چربی، شمردن کالری‌ها یا خداحافظی با 
مواد قندی، کدام‌شان می‌تواند عقربه‌های ترازو را به عقب برگرداند و وزنتان را کمتر نشان 
دهد؟ سال‌هاســت که رژیم‌های متفاوت و گاهی عجیب ادعای کاهش وزن در کوتاه‌ترین 
زمان را مطرح می‌کنند و با وجود هشــدارهای متخصصان، آرزوی رسیدن به تناسب‌اندام، 
بسیاری از آدم‌ها را به سمت رژیم‌های خاص ســوق می‌دهد. اگر شما هم در حال سبک و 
سنگین کردن رژیم ۴۸ساعت روزه‌داری، رژیم روزه‌داری ۱۶ساعته یا الگوهای تغذیه‌ای از 
این دست هستید، ادامه مطلب را بخوانید. ما به شما می‌گوییم که برای سالم ماندن، هرچند 

ساعت یک بار باید غذا بخورید.

اگر در زمان خواندن این مطلب، لیوان چایتان را در دست گرفته‌اید و جرعه‌جرعه 
از آن می‌نوشید، به شما تبریک می‌گوییم. شما درست در همین لحظه، گوشه‌ای از 
بدنتان را از آسیب‌های احتمالی نجات داده‌اید و امید برای طولانی‌ترشدن عمرتان 

را هم بالا برده‌اید. 
چای، چه ســیاه باشد و چه ســبز خواص زیادی را به بدنتان می‌رساند و احتمال 
ابتلایتان به برخــی از بیماری‌ها را کاهش می‌دهد. به شــرط آنکه در مصرفش 

زیاده‌روی نکنید.

رژیم‌های لاغری شما را به تصویر رویایی که از خودتان 
دارید شبیه می‌کنند؟

وقتی هر روز چای می‌خورید، چه اتفاقی برای بدنتان می‌افتد؟

گـــزارش


