
ت
لام
س

2

آشپزی من آشپزی من

طعم متفاوت از آنتی بیوتیک با شلغم پلوی پاییزی

غذای اصلی

گرفتن رژیم  برای همه کار دشواری است به همین 
دلیل در این مطلب راه های آسان کاهش وزن را 

بدون گرفتن رژیم خاص ارائه می دهیم

ترفندهای لاغری بدون رژیم

شما می توانید فقط با ایجاد تغییراتی ساده از اضافه وزن خلاص شوید 
با ایجاد تغییرات کوچک، کالری کمتــری مصرف  کنید بدون این که 
به خودتان فشــار بیاورید. رفتارهای غلط و بعضــی مواقع رژیم های 
سنگینی که می گیریم مانع از آن می شــود که وزن مان را کم کنیم به 

همین دلیل نباید هیچ وعده غذایی را حذف کرد. ادامه مطلب را بخوانید:

سلامت سالمند

اخبار کوتاه 

زندگیسلام
 شنبه

8آبان۱۴۰۰
شماره2۰۰7

تغذیه 

  حذف  نکردن وعده  غذایی

برای افزایش سوخت وســاز، هر ۳ تا ۴ ســاعت 
خوراکی سالم  بخورید. افرادی که صبحانه را 
حذف می کنند در ساعات بعدی روز با افزایش 
هورمون گرسنگی مواجه می شوند. وعده های 
غذایی منظم موجب می شود همیشه احساس 
ســیری کنید و بــدن با ســرعت ثابتــی کالری 

بسوزاند.
   نوشیدن منظم آب

کم آبی موجب می شود وزن قسمت میانی بدن 
تا ۲ کیلوگرم افزایش یابد. هرچه آب بیشتری 
بنوشــید، ضایعات بیشــتری دفع می شود و در 
نتیجه، بدن از ســموم مضر پاک می شــود و در 
طول زمان وزن بیشتری کم می کنید. اگر آب را 
پیش از وعده غذایی بنوشید بهتر است و موجب 

کاهش گرسنگی و کالری مصرفی می شود.

   مصرف لبنیات در روز

محصولات لبنــی مانند شــیر، ماســت، دوغ و 
پنیر دســتگاه ایمنی بــدن را تقویــت می کند، 
گــوارش را بهبــود می دهــد، اســتخوان ها را 
قوی تر  و بــه رهایــی از چربی هــای زاید کمک 
می کنــد. مصــرف لبنیــات موجــب احســاس 
ســیری می شــود. مــواد معدنــی موجــود در 
محصولات لبنی )کلســیم، پتاســیم و منیزیم( 
به خنثی کردن اثر ســدیم در ایجــاد نفخ کمک 

می کند.
   نگه نداشتن غذاهای ناسالم

جلــوی چشــم بــودن خوراکی هــای ناســالم 
گرسنگی و میل شما به خوردن آن ها را افزایش 
می دهــد و موجــب چاقــی می شــود. احتمال 
اضافه  وزن کســانی که غذاهای پرکالری را در 
معرض دید قرار می دهند، نســبت به کســانی 

که فقط یک کاســه میوه را در معرض دید می گذارند، 
بیشتر است.

   نوشیدن قهوه

قهوه کافئین دار ادرارآوری طبیعی و ملایم اســت که 
با خارج  کردن آب اضافه تورم بدن را کاهش می دهد. 
اثر تحریک   کنندگــی انواع قهــوه به حرکــت مواد در 
روده کمــک می کند.اجابــت مــزاج منظــم در صافی 

شکم موثر است.
   جویدن کامل و آهسته خوردن

مغــز بــرای پــردازش این کــه به انــدازه کافــی غــذا 
خورده ایــد، بــه زمــان نیــاز دارد. کامل جویــدن غذا 
موجب می شود آهسته تر غذا بخورید. در نتیجه، غذای 
کمتری می خورید، احساس سیری بیشتری خواهید 
داشت و وعده های غذایی شما کوچک تر خواهد بود. 
وقتی سریع غذا می خورید، هوای بیشتری را می بلعید 

و احتمال ایجاد نفخ افزایش می یابد.
    وعده  غذایی کوچک 

وعده های غذایی بزرگ  تر موجب می شود بیشتر غذا 
بخورید و به افزایش وزن و چاقی منجر می شــود. اگر 
وعده های غذایی تان را کمی کوچک  تر کنید، کالری 

کمتری مصرف می کنید.
   مصرف غذای سرشار از فیبر

فیبر چســبناک )Viscous Fiber( برای کاهش وزن 

و کوچک کردن شکم بدون ورزش بسیار مفید است. 
این فیبر احســاس ســیری را افزایش و مصرف غذا را 
کاهش می دهــد. وقتی فیبــر چســبناک در تماس با 
آب قرار می گیــرد، ماده ای ژله ای و چســبناک ایجاد 
می کند. این ماده زمان جــذب مواد مغذی را افزایش 
می دهد و تخلیه معده را کُند می کند. فیبر چسبناک 
فقط در مواد غذایی گیاهی مانند حبوبات، غلات جو 
دوســر، کلم بروکســل، مارچوبه، پرتقال و تخم کتان 

وجود دارد.
   دوری از استرس

کمی زودتر به رختخواب رفتن مانع از خوردن تنقلات 
در آخر شب می شود. نداشتن استراحت کامل شبانه 
سرعت سوخت وساز بدن را کاهش می دهد.  کمبود 
خواب ترشــح هورمون هــای تنظیم  کننده اشــتهای 
لپتین و گرلین را مختل می کند. خواب زیاد هم مضر 
اســت. خواب بیش  از حد یا بی تحرکی هــم می تواند 

موجب چاقی شکم شود.
   پیاده روی طولانی

بهترین راه برای لاغری شکم بدون ورزش پیاده روی 
اســت. اگر نمی توانید به باشــگاه برویــد، روزانه ۳۰ 
دقیقه پیاده روی کنید. پیــاده روی آرامِ ۳۰دقیقه ای 
راه خوبی برای افزایش سوخت وساز بدن و سوزاندن 

سریع تر چربی های دور کمر است.

داده تصویری

1- برنج را همــراه با کمــی آب و نمک حدود ۲ تا ۳ ســاعت خیس 
کنید.۲- عدس را چند ساعت در آب خیس و چند بار آب آن را تعویض 
کنید. بعد آن را بشویید و با کمی نمک و آب بپزید تا کاملا نرم شود، 
 ســپس آن را بعد از پختن آبکش کنید تا آب اضافی آن خارج شود.
۳- پیاز را به شکل نگینی خرد کنید و همراه با دو قاشق غذا خوری 
روغن تفت دهید تا مقداری نرم شود.۴- در مرحله بعد  ابتدا شلغم 
را پوست بگیرید و به صورت نگینی خرد و سپس آن را به پیاز اضافه 
کنید و حدود 5 دقیقه دیگر همچنان به تفت دادن ادامه دهید.5- 
زردچوبه، نمک و فلفل و بقیه ادویه  را  با مواد خوب هم بزنید تا بوی 
ادویه های به کار رفته در آن بلند شود.6- گوجه فرنگی رنده شده را 

به مخلوط آماده شده اضافه و حرارت زیر آن را متوسط کنید. در تابه 
مدنظر را بگذارید تا شلغم به خوبی نرم شود و آب گوجه فرنگی کاملا 
گرفته شود و مخلوط به شکل سس در آید.7- برنج را در آب جوش 
بریزید و  به روش چلو  آبکشی کنید.8- عدس پخته شده را به برنج 
اضافه کنید.9- در کف قابلمه کمی روغن بریزید و بنا به سلیقه ای 
که دارید از نان یا سیب زمینی حلقه شده برای ته دیگ آن استفاده 
کنید.1۰- مخلوط عدس و برنج را به همراه سس شلغم به شکل لایه 
لایه در داخل آن بریزید.11- در قابلمه را ببندید و حرارت زیر آن را 
کم کنید تا برنج بخار کند، سپس تکه های کوچک کره را روی برنج 

بگذارید و زعفران دم کرده را روی آن بریزید.

پیاده روی افسردگی پس از زایمان را کاهش می دهد

نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد پیاده روی می تواند علایم افسردگی پس 
از زایمان را تا درصد قابل توجهی کاهش دهد. به نقل از مدیکال اکســپرس، 
یک مطالعه جدید غربی نشان می دهد که پیاده روی سریع، حداقل 15 دقیقه 
در روز، ممکن است پاسخ بسیاری از زنانی باشد که با افسردگی دست و پنجه 
نرم می کنند، اگرچه برخی موارد شدید ممکن است همچنان به مراقبت های 

پزشکی سنتی نیاز داشته باشد.

افزایش خطر خون ریزی با مصرف همزمان داروهای 
ضد افسردگی و مُسکن ها

SSRI محققان آمریکایی هشدار می دهند که مصرف مسکن های رایج در کنار
ها ممکن اســت احتمال خون ریزی روده را افزایش دهد. محققان با بررســی 
 SSRI 1۰ مطالعه منتشر شده متشکل از شش هزار  بیمار دریافتند افرادی که
)مانند سلکسا، پاکسیل، پروزاک و زولافت( و داروهای ضد درد به نام داروهای 
ضد التهابی غیراستروئیدی )NSAIDs( مصرف می کنند، در معرض افزایش 
خطر خون ریزی دستگاه گوارش قرار دارند. SSRIها علاوه بر تأثیر بر پلاکت ها، 

اسیدیته معده را افزایش می دهد که می تواند منجر به زخم معده شود.

فواید شگفت انگیز ارده برای سرماخوردگی
ارده از بی نظیر ترین محصولات کنجدی است که سرشار از خواص ارزشمندی 
برای بدن اســت. ارده یکی از مــواد غذایــی غنی از بســیاری از مــواد معدنی و 
ویتامین ها از جمله روی، مس، منیزیم و آهن است. همه این مواد معدنی به ایجاد 
یک سیســتم ایمنی قــوی در برابــر هرگونه 
عفونــت باکتریایــی یا ویروســی، بــه ویژه در 
فصل زمستان کمک می کند و باعث کاهش 

خطر سرماخوردگی و سرفه می شود.

کم خونی در سالمندان
    علایم

یکــی از شــایع ترین علایــم کــم خونــی در 
ســالمندان ضعف و احساس خســتگی مزمن است. 

دیگر نشانه ها عبارت اند از ناخن های شکننده، عفونت های 
مکرر، ضربان قلب بالا، دشوار شدن بلعیدن، رنگ پریدگی 
پوســت، لثه و ناخن، کاهش اشــتها، بی حس شدن دست 
ها و پاها، تحریک پذیری و کاهــش قدرت یادگیری، تنگی 
نفس هنگام پیاده روی و علایم دیگر که حتما باید تحت نظر 

پزشک بررسی شود.

    دلایل ابتلا

نداشتن برنامه غذایی درست یکی از عمده ترین دلایل کم 
خونی در سالمندان است.

شــیمی درمانی و مصرف داروهایی از ایــن قبیل می تواند 
دلیلی برای کاهــش گلبول های قرمز بــدن و کم خونی در 
بدن فرد باشــد.در بیشــتر مواقع خون ریــزی )به خصوص 
داخلی( می تواند دلیلی برای کم خونی فرد سالمند باشد.
در بیشــتر افراد ســالمندی که بیماری کلیــوی دارند، کم 

خونی و حتی فقر آهن هم وجود دارد.

    راه های پیشگیری

اســتفاده از غذاهــای غنــی از آهــن در برنامــه غذایی به 
خصوص پروتئین ها و سبزیجات دارای آهن مانند اسفناج

 مصرف میوه های سرشــار از ویتامین، غــلات، حبوبات و 
تخم مرغ

 ننوشیدن قهوه و چای بلافاصله بعد از هر وعده غذایی
 استفاده از خشکباری چون انجیرخشک، پسته، گردو و... 
    توجه:  اگر درگیر مشــکلات گوارشی هســتید حتما به 

پزشک مراجعه کنید.

برنج - ۳ پیمانه
 عدس – یک پیمانه

 گوجه فرنگی رنده شده - 
نصف پیمانه

 کره - 5۰ گرم
 شلغم - ۲۰۰ گرم

 زعفــران آب کــرده - ۲ 

قاشق غذا خوری
 نمک  - به میزان لازم
 روغن - به میزان لازم

 زردچوبه و فلفل سیاه -  به 
میزان لازم

 چوب دارچین و برگ بو - 
به میزان لازم


