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لبخند بزن! اين يک 
دستور است

بـــهـــبـــود
H E A L T H

چهارستون بدنتان را 
محکم‌ کنید

عضلات شــما برای جان‌گرفتن به 
پروتئین نیاز دارند و بدنتان هم برای 
کم‌شدن خستگی و فرسوده نشدن، 
چاره‌ای جز دریافت پروتئین ندارد. 
حتما خودتــان هــم می‌دانید که 
گوشــت قرمز یکــی از منابع اصلی 
پروتئین اســت و حتما می‌دانید که 
اگر هر روز ســراغ ایــن ماده‌غذایی 
 برویــد، احتمــال آسیب‌رســیدن 
 بــه قلــب و عروق‌تــان را فراهــم 

می‌کنید. 
پس چه باید بکنید؟ حالا که هم به 
پروتئین نیاز داریــد و هم قصد هر 
روز گوشت مصرف‌کردن را ندارید، 
می‌توانید ســراغ چه خوراکی‌هایی 

بروید؟
محققان می‌گویند بــرای چند روز 
هفتــه، می‌توانید از انــواع حبوبات 
استفاده کنید. از نظر آن‌ها، پروتئین 
فراوان موجــود در حبوبات، گرچه 
به اندازه گوشــت غنی نیست، اما به 
تامین نیازهای غذایی بدنتان کمک 

زیادی می‌کند. 
با توجه به بررســی‌‎های انجام‌شده، 
با مصرف بیشــتر حبوبــات نه‌تنها 
به هضم بهتــر غذاهایتــان کمک 
می‌کنید، بلکه ســامت قلبتان را 
هم تامین کــرده و راحت‌تر وزن کم 

می‌کنید.

لوبیا جای گوشت را 
می‌گیرد؟

در این مطلب قرار نیست جایگزینی 
برای یــک ماده‌غذایــی را معرفی 
کنیم. بدن شــما برای سالم ماندن 
به رژیم متنوعی نیاز دارد که سهمی 
از همه موادغذایی را می‌توان در آن 
قرار داد، اما اگر می‌خواهید مصرف 
گوشــت‌قرمز را کم کنید و ســهم 
گیاهان را در رژیم غذایی‌تان بیشتر 
کنید، حبوبات، گزینه‌های خوبی به 

نظر می‌رسند. 
انواع مختلف آن‌ها از ۱۸ تا ۵۰ درصد 
پروتئین را در خود جا داده‌اند و حتی 

بیشتر از غلات، پروتئین دارند.
البته مصرف پروتئیــن کافی، تنها 
انگیــزه‌ای نیســت کــه می‌تواند 
شــما را با حبوبات آشــتی دهد. با 
واردکــردن لوبیاســبز و دیگر انواع 
حبوبات می‌توانید به بدنتان کلسیم 
هم برســانید و از پوکی‌اســتخوان 

جلوگیری کنید. 
گذشــته از این، پتاسیم موجود در 
آن‌ها به سلامت قلبتان کمک کرده 
و احتمال ســکته مغــزی را هم تا 

۲۰درصد پایین می‌آورد.
در حالی که مصرف گوشــت زیاد، 
کلســترول بد خون را بــالا می‌برد، 
با مصــرف حبوبــات می‌توانید به 
کاهش کلســترول خونتان امیدوار 
شوید. علاوه بر این، حبوبات میزان 
قابل‌توجهی ویتامیــن B و فیبر هم 
دارند و عــاوه بر تقویــت روحیه 
و کاهــش اضطراب‌تــان، احتمال 
ابتلایتــان به یبوســت را هم پایین 

می‌آورند. 
 C این منابع غنــی غذایی، ویتامین
فراوانی هــم دارند و علاوه بر تقویت 
سیســتم ایمنی بدنتــان، به جوان 

ماندن شما کمک می‌کنند.

از امروز به‌جای کباب 
چطور می‌توانيد در فصل عدسی بخوريد

بهاره اسلامیپاييز وزن کم کنيد؟
مترجم وروزنامه‌نگار

سیب
حتما شنیده‌اید که خوردن یک سیب در روز، شما را از قرص‌ها و آمپول‌ها بی‌نیاز 
می‌کند، اما این بار دلیل دیگری برای توصیه‌کردن این میوه داریم. سیب، فیبر 
بالایی دارد و نه‌تنها به هضم بهتر موادغذایی کمک می‌کند، بلکه شما را سیر نگه 

داشته و احتمال ریزه‌خواری را پایین می‌آورد.

گلابی
باز هم می‌خواهیم یک میوه سرشار از فیبر را معرفی کنیم. گلابی که خطر ابتلا 
به دیابت را هم کاهش می‌دهد، یکی دیگر از دوستان دستگاه گوارش شماست 
و با خوردنش می‌توانید میلتان به مصرف هله‌هوله‌هــای پرکالری و پرضرر را 

کمتر کنید.

كدو حلوايي
مطمئن باشید که پوره یا ســوپ کدو حلوایی، یک شام مناسب پاییزی است. 
این کدو هم بتاکاروتن فراوانی دارد و هم سرشار از فیبر است. برای اینکه طعم 
بهتری به پوره کدو بدهید و تاثیرش برای کم‌شــدن وزنتان را هم بیشتر کنید، 
به آن دارچین اضافه کنید و برای شیرین‌کردنش هم به‌جای شکر، سراغ عسل 

طبیعی بروید.

لبو
لبوی پخته شده، یک میان‌وعده کامل است که با خوردنش، هم می‌توانید سرعت 
کاهش وزنتان را بیشتر کنید و هم به پایین‌آمدن فشارخونتان کمک کنید. شما 
حتی می‌توانید آب باقی مانده از پختن لبو را هم میل کنید و فواید این میوه را با 

عصاره‌ای که وارد آبش شده به بدنتان برسانید.

انار
سالاد گل‌کلم و انار، یکی از بهترین گزینه‌ها برای چیدن سفره پاییزی است. فیبر 
فراوانی که در گل‌کلم وجود دارد، وقتی با فولات و ویتامین C انار همراه می‌شود، 
نه‌تنها بخش زیادی از نیازهای بدنتان را تامین می‌کند، بلکه احساس سیری را 
هم ایجاد کرده و در کاهش تدریجی وزن به شما کمک می‌کند. یادتان نرود که 
انار سرشار از آنتی‌اکسیدان هم است و از پس مبارزه با رادیکال‌های آزاد برمی‌آید. 
گل‌کلم کم‌کالری هم علاوه بر فیبر، مقدار زیادی ویتامین A و B6 دارد و به بدنتان 

ویتامین C هم می‌رساند.

کلم بروکسل
برای کاهش وزن تنها سراغ گل‌کلم نروید و به همه اعضای این خانواده اعتماد 
کنید. کلم بروکســل هم میزان زیادی فیبر و ویتامیــن C دارد و علاوه بر همه 
این‌ها به بدنتان ویتامین K رســانده و مانع لخته‌شدن خون می‌شود. بروکسل 
یک ضدسرطان طبیعی اســت که سیســتم ایمنی بدنتان را تقویت کرده و 

استخوان‌هایتان را سالم نگه می‌دارد.

تخمه کدو
به‌دنبال یک هله‌هوله ســالم برای عصرهای پاییز می‌گردید؟ تخمه کدو را به 
شما پیشنهاد می‌کنیم. آن را بدون نمک و با آب‌لیمو، طعم‌دار و برشته کنید و 
با خوردنش به بدنتان فیبر، فسفر، منگنز و آهن برسانید. می‌‌بینید؟ قرار نیست 
فوتبال‌های پاییزی را در حالی که یک بشقاب سبزیجات بخارپز شده می‌خورید 

تماشا کنید.

شلغم
نه‌تنها به‌خاطر مبارزه با عفونت‌های فصلی، بلکه برای حفظ تناسب‌اندامتان سراغ 
شلغم بروید. این ریشه مفید را به‌عنوان یک عصرانه میل کنید یا اینکه در سوپ 
و خوراک‌هایتان بریزید. شلغم یکی دیگر از سبزیجات سیرکننده است که میل 

شما را به هله‌هوله‌خوری پایین می‌آورد.

سالاد گل‌کلم 
و انار، یکی 
از بهترین 

گزینه‌ها برای 
چیدن سفره 
پاییزی است. 
فیبر فراوانی 
که در گل‌کلم 

وجود دارد، 
وقتی با فولات و 

C ویتامین 
 انار همراه 
می‌شود، 

بخش زیادی از 
نیازهای بدنتان 
را تامین می‌کند

شیر بخورید، اما زیاده‌روی نکنید
اغلب ما مصرف شیر و ماست را تنها راه یا لااقل ساده‌ترین راه جذب کلسیم می‌دانیم، اما واقعیت 
این است که زیاده‌روی در مصرف فراورده‌های لبنی و نادیده‌گرفتن اهمیت موادغذایی دیگر در 
تامین کلسیم بدن، شما را به دردسر می‌اندازد. از آنجا که شیر حاوی لاکتوز است، مصرف زیاد آن 
ممکن است تاثیر منفی بر جذب کلسیم داشته باشد. پس هر روز تنها یک لیوان شیر بخورید و 

تامین باقی‌مانده نیاز بدنتان به این ماده معدنی را به خوراکی‌های دیگر واگذار کنید.

قرص ویتامین D را فراموش نکنید
تا زمانی کــه ویتامین D کافی مصــرف نکنید، نمی‌توانید بــه جلوگیری از 
پوکی‌استخوان هم امیدوار باشید. کمبود ویتامینD، جذب کلسیم را دشوار 
می‌کند. گرچه علاوه بر آفتاب‌گرفتن، با مصرف غذاهای دریایی و شیر غنی‌شده 
هم می‌توانید به بدنتان ویتامینD برســانید، امــا نمی‌توانید بدون مصرف 
مکمل‌های مناسب، نیازتان به این ویتامین را برطرف کنید. با پزشکتان در مورد 
مصرف دوز مناسب این دارو مشورت کنید و طبق توصیه متخصصان سراغش بروید. 
یادتان باشــد که بیش از اندازه ویتامین Dمصرف کردن هم می‌تواند شما را به مسمومیت 

کشنده‌ای دچار کند و به کبدتان آسیب برساند.

نمکدان را سر سفره نیاورید
هرچه بیشتر سدیم بخوریم، بدنتان کلسیم بیشتری دفع می‌کند. مصرف نمک، 
زمینه را برای دفع کلسیم از طریق ادرار فراهم می‌کند و زودتر از آنچه  فکرش 
را می‌کنید شما را با پوکی‌استخوان و عوارض آن درگیر می‌کند. در عین حال 
مصرف غذاهای چرب هم مانع جذب کلسیم می‌شوند. پس الگویی سالم برای 
تغذیه‌تان انتخاب کنید و اگر همچنان با کمبود کلســیم درگیر بودید، سراغ 

مکمل‌های حاوی آن بروید.

بیش از اندازه فیبر نخورید
درست است که مصرف فیبر شما را سیر نگه می‌دارد و مشکلات گوارشی‌تان را هم 
برطرف می‌کند، اما زیاده‌روی در مصرف آن، توان جذب کلسیم را از روده‌های 
شما می‌گیرد. البته خوردن یک کاسه سالاد در شب، به‌معنای زیاده‌روی در 
رساندن فیبر به بدن نیســت، اما اگر همه وعده‌های غذایی روزانه‌تان سهم 

زیادی فیبر را در خود جا داده‌اند، باید به فکر اصلاح الگوی تغذیه‌تان باشید.

۱- همیــن چند ماه پیــش، یعنی 
زمانی که آدم‌ها از گوشه‌گوشه دنیا 
چمدان‌هایشان را برای سفر به روسیه 
می‌بستند تا مســابقات جام‌جهانی 
را از نزدیک ببیننــد، روس‌ها برای 
نشــاندن لبخند روی چهره‌شان به 
هر دری می‌زدنــد. برنامه‌ریزان این 
رقابت‌ها حدس می‌زدند که بیشــتر 
از یک‌میلیــون نفر برای تماشــای 
بازی‌های جام‌جهانی به این کشــور 
ســفر کنند و معتقد بودند که مردم 
روسیه، باید میزبان‌های خوشحالی 
برای مسافران شاد جام‌جهانی باشند.

حاصل این برنامه‌ریزی‌ها، کلاس‌های 
آموزش لبخند بــود. روس‌ها تا قبل 
از رســیدن مهمان‌هایشــان بایــد 
لبخندزدن را یــاد می‌گرفتند تا در 
خیابان‌ها، چهره مهربان و خوشحالی 
از این کشــور را به نمایش بگذارند. 
واقعیت این بود کــه روس‌ها عادت 
به لبخندزدن در ملأعام نداشــتند و 
به همین دلیل هم مسافران پیشین 
این کشور، معتقد بودند که روس‌ها 

با مهمان‌هایشان مهربان نیستند.
پیــش از آغازشــدن ایــن طــرح، 
گردشگری ادعا کرده بود که پلیس 
او را در خیابــان متوقــف کــرده و 
دلیلش هم لبخندزدن این مســافر 
بوده است. انگار تا قبل از روانه‌شدن 
چند صدهزار مسافر به روسیه برای 
تماشــای این رقابت‌ها، یک لبخند 
ســاده در خیابان، رفتــاری عجیب 
به نظر می‌رســید و مشکوک تلقی 

می‌شد.
۲-در ســالن انتظــار آموزشــگاه 
نشسته‌ام. یکی از مراجعان از تجربه 
بوتاکســی که در پیشانی‌اش تزریق 
کرده، حرف می‌زنــد و از اینکه حالا 
اگر هم بخواهد، امــکان اخم‌کردن  
ندارد. به خودم فکر می‌کنم که یک 
ســال قبل، با اخمی که در چهره‌ام 
ماندگار شده بود می‌خواستم پیامی 
را به همکارهای ناسازگارم برسانم. 
حالا بیشتر از 10ماه است که آن‌ها را 
ندیده‌ام و خط اخم میانِ دو ابرویم، 
هنوز در آینه، مــن را به‌یاد روزهایی 
می‌اندازد که میانه‌ای با خوشحالی و 

لبخند نداشتم.
۳-به عکس مســافر خندان اروپایی 
که تصادفی در یک وب‌سایت دیده‌ام 
و به لبخند محو میزبان روســی که 
کنارش ایستاده نگاه می‌کنم. دستم 
را میــان دو ابرویم می‌گــذارم تا رد 
اخمی که روی صورتم ماندگار شده 
را احساس کنم. به این فکر می‌کنم 
که شاید برای خوشحال‌تربودن هم 
به یک فرمول خاص نیاز داریم. شاید 
گاهی نیاز داریم که کسی خندیدن را 
به ما یادآوری کند یا برایمان دستور 
خنده بر لب داشــتن را صادر کند. 
شاید نیاز داریم کسی یادمان بیندازد 
که مردم این شهر، همسایه‌هایمان 
یا مســافرهایی کــه در تعطیلات 
راهشان را به سمت این خیابان‌ها کج 
کرده‌اند، بهانه‌هایی برای چند لحظه 

لبخند زدنمان هستند. 
بــرای کم‌رنگ‌کردن  بهانه‌هایــی 
خط اخمی کــه گاهــی بی‌اختیار 
روی پیشانی‌مان می‌نشیند و بدون 
آنکــه از غم‌هــای امروزمان چیزی 
بگویــد، راه را روی خوشــحالی ما، 
خوشحالی کسانی که چشم‌درچشم 

ما دوخته‌اند می‌بندد.

وقتی از خوراکی‌های پاییزه صحبت می‌کنیم، میوه‌های زردرنگ و نارنجی‌رنگی در ذهنمان 
مجسم می‌شوند که قرار است سیستم ایمنی ما را تقویت کنند و با ویروس‌های مهاجم پاییزی 
مبارزه کنند. شاید در اغلب میوه‌ها و سبزیجات پاییزی، بتوان ردپای ویتامین C را پیدا کرد، اما 
معجزه آن‌ها به تقویت سیستم ایمنی بدن محدود نمی‌شود. شما با کمک خوراکی‌های پاییزی 
می‌توانید وزن هم کم کنید و از رژیم لاغری‌تان نتیجه بهتری بگیرید. البته لاغرکننده‌بودن 
این میوه‌ها و سبزیجات به‌معنی پایین‌بودن ارزش غذایی‌شان نیست. شما با مصرف آن‌ها 
می‌توانید ویتامین‌ها، موادمعدنی، فیبر و آنتی‌اکسیدان‌ها را هم به بدنتان برسانید، بیشتر 

احساس سیری کنید و در عین حال نیازهای غذایی بدنتان را هم تامین کنید.

زمین‌خوردن‌های مکرر، نشــانه بی‌حواســی شــما نیست. شــاید شما هم به 
پوکی‌استخوان دچار شده‌اید و استخوان‌هایتان توان درست ایستادن و بی‌خطر 
راه‌رفتن را از شــما گرفته‌اند. اگر می‌دانید که کمبود کلسیم استخوان‌های شما را 
پوک کرده یا نگران این هستید که ژن‌هایتان شــما را به این مشکل دچار کنند، 
توصیه‌های ما را جدی بگیرید. ما ســاده‌ترین راه‌های رساندن کلسیم به بدن را با 

شما درمیان می‌گذاریم.

ـــه‌راهفرهنگ سالم و شاد زیستن روب

این خوراکی‌های پاییزه می‌توانند شما را از چاقی نجات دهند
چند راه برای تامین کلسیم موردنیاز بدن

بـــهـــبـــود
H E A L T H

اظهارنظرات در مورد اثرات مصرف تخم‌مرغ بر بدن متفاوت اســت؛ یک روز کلسترول 
موجود در آن عامل نگران‌کننده برای ســامت تلقــی و روز دیگر این نگرانی برطرف 
می‌شود. پس از آنکه در سال ۲۰۱۸، مطالعه‌ای انجام گرفت و نشان داد مصرف یک عدد 
تخم‌مرغ در روز برای افراد سالم مفید است،‌ نتایج مطالعه انجام‌شده در سال۲۰۱۹ نشان 

داد که مصرف این میزان تخم‌مرغ با خطر بروز بیماری‌های قلبی‌وعروقی و مرگ 
زودهنگام مرتبط است. به‌گزارش »هلث‌دی نیوز« و به گفته متخصصان 

تغذیه، در مصرف تخم‌مرغ تنها باید تعادل را رعایت کرد. در حالی که 
تخم‌مرغ حاوی کلسترول است، کلسترول و چربی اشباع‌شده موجود 

در گوشت مضرتر از تخم‌مرغ است. همچنین نتایج برخی مطالعات حاکی 
از آن اســت که مصرف کمتر از سه تخم‌مرغ در هفته خطری را متوجه سلامت 

نمی‌کند. باید به این نکته توجه داشت که زرده تخم‌مرغ حاوی مواد مغذی متعددی از 
قبیل اسیدهای چرب سالم، انواعی از ویتامین‌ها و مواد معدنی است. مشکل این است که 
افراد اغلب در مصرف تخم‌مرغ در کنار پنیر زیاده‌روی کرده که همچون گوشت، حاوی 

میزان زیادی کالری و چربی اشباع‌شده است.

در مصرف تخم‌مرغ هوشيار باشيد


