
layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

ت
لام
س

2

زندگیسلام
یکشنبه

۱۴آذر۱۴۰۰
شماره۲۰۳۸

چاقی برای  هیچ کس و در هیچ سنی خوب نیست و اگر مدت زیادی  وزن اضافه داشته باشید 

به مرور به بیماری های مزمن مبتلا می شــوید، بنابراین بهتر اســت از ابتدا مراقب حتی چند 

کیلوگرم اضافه وزن خود باشید. در ادامه به بررسی این که چرا چاقی شکمی خطرناک است 

و چگونه از آن پیشگیری کنیم، می پردازیم:

سلامت

آشپزی من آشپزی من

  چرا چربی شکمی خطرناک است؟
متخصصان حوزه ســامت می گویند چربی که در حفره شکمی 
ذخیره می شود، برای سامت بســیار خطرناک است. چنان چه 
»تریســتا بســت «، متخصص تغذیه در آمریکا می گویــد: »چربی 
احشایی به چندین دلیل برای سامت خطرناک به شمار می آید. 
چون این چربی بر قلب و دیگر اندام های حیاتی فشار وارد می کند 

و سبب بروز بیماری های مزمن می شود .«

    مواد غذایی مفید برای کاهش چربی شکمی 
  زیره سبز

برای کاهش توده چربی احشایی اضافه کردن زیره سبز را به برنامه 
غذایی خود در نظر داشته باشید. استفاده مداوم و طولانی مدت 
از زیره سبز با تنظیم انســولین بدن، به کاهش رسوبات چربی در 

سراسر بدن کمک  می کند.

  غذا های تخمیر شده

 غذا های تخمیر شده برای کاهش توده های چربی بدن مفید است .
 گنجاندن مواد غذایی تخمیر شده مانند ماست، کفیر و کلم ترش 

تأثیر مثبتی بر گوارش و تنظیم وزن و توده چربی شکم دارد.
  ماهی چرب

ماهی، غنی از اســید های چرب امگا۳ اســت که  به از بین بردن 
چربی های احشایی خطرناک کمک می کند.

  سبزی های برگ تیره

اسفناج و کلم پیچ برای افزودن فیبر و مواد غذایی ضروری به رژیم 
غذایی عالی است زیرا می تواند به شما کمک کند تا از چربی های 
احشایی خاص شــوید. این ســبزیجات منابع غنی از کلسیم به 
شمار می رود. کلســیم یک ماده معدنی اســت که هورمون های 
ذخیره چربی را کاهش می دهد و با کاهش چربی احشایی در افراد 

چاق یا دارای اضافه وزن مرتبط است.

  چای سبز بنوشید

چای سبز یک نوشیدنی فوق العاده ســالم است. این ماده حاوی 
کافئین و آنتی اکســیدان گلیات )EGCG( است که هر دو به نظر 
می رسد سوخت و ساز بدن را افزایش می دهد. نوشیدن چای سبز 
همراه با ورزش کردن باعث افزایش آب شدن چربی شکم می شود.

 کاهش استرس 

اســترس با تحریک غدد فوق کلیــوی باعث آزاد شــدن هورمون 
استرس )کورتیزول( می شود که آن هم باعث تولید چربی شکمی 
می شود. تحقیقات نشان می دهد که سطح بالای کورتیزول اشتها 

را افزایش  می دهد و باعث ذخیره چربی شکمی می شود.

   پیشنهاد برای رژیم کاهش چربی در زمستان 
 ســوپ و آش های گــرم کــه از حبوبات مغــذی تهیه می شــود، 
وعده های غذایی خوبی برای این فصل هســتند. در این فصل 
بهتر است از میوه هایی که مواد مغذی و ویتامین های مورد نیاز 
بدن را تامین می کنند، بیشتر استفاده کنید. حبوبات و مغزها 
برای تامین ویتامین B  و ...  مناســب اســت. یکی از مشــکات 
شایع در فصل زمستان دهیدراته شــدن) کم آبی(  بدن است. 
بنابرایــن به طــور منظــم و متناســب با نیــاز بدن آب بنوشــید. 
هنگامی که آب بدن به میزان کافی باشد، سلول ها مواد مغذی 

را بهتر جذب می کنند.

با این اپ قرص هایتان را فراموش نمی کنید 

»My Therapy  «یــک برنامــه یادآوری قرص  اســت که چنــد ترفند دیگر 
هم در آستین خود دارد. این اپلیکیشــن 19 مگابایتی بیش از 500 هزار 
دانلود در گوگل پلی داشــته و توانســته اســت رتبه 4.6 را از 5 کسب کند 
 که رتبه خوبی اســت.در ابتدای نصب ، برنامه اطاعاتی ماننــد قد ، وزن ،

جنسیت و  تاریخ تولد را از شما می خواهد.
   منوی اصلی برنامه دارای چهار بخش زیر است :

  دارو: در این قسمت می توانید داروهای خود را با برنامه هماهنگ کنید.
  اندازه گیــری: در این بخش می توانیــد برخی موارد مانند فشــار خون ، ضربان قلــب و ...  را 

کنترل کنید.
  فعالیت: در این بخش فعالیت های شما مانند تمرین ، پیاده روی و ...  کنترل  می شود.

 کنترل علایم : می توانید عایمی مانند خســتگی ، اعصاب خردی ، ناراحتی و ...  را کنترل 
کنید.در قســمت دارو می توانید عاوه بر زمان اســتفاده از دارو، نوع دارو، نحوه استفاده از آن و 
میزان مصرف  را مشــخص کنید.بخش های اندازه گیری و فعالیت، قســمت های اضافی و ویژه 
این برنامه است که میزان فعالیت و عایم حیاتی شما را بررسی می کند.در بخش کنترل عایم، 
می توانید عایمی مانند خستگی ،  استرس و ناراحتی را کنترل کنید و خلق وخوی خودتان در 

هر روز را به برنامه بدهید.

میکروپلاستیک ها می توانند به سد خونی مغزی نفوذ کنند
میکروپاســتیک های با انــدازه ۲ میکرومتر یــا کمتر، حتی 
پــس از مصــرف کوتاه مــدت در عــرض هفــت روز در مغــز 
رســوب می کنند که منجــر به تغییــر در پاســخ های ایمنی و 
پاســخ های التهابی می شــود. به گزارش خبرگــزاری علم و 
فناوری،پاستیک ها شــایع ترین نوع زباله در اقیانوس ها و 

دریاچه ها به شمار می آیند. بقایای این مواد می تواند در هر 
اندازه یا شکلی موجود باشد اما به ذرات با اندازه ای کمتر از 5 
میلی متر )به اندازه دانه کنجد( میکروپاستیک می گویند.

در واقع این مواد می تواند اندازه ای در حدود 5 میلی متر تا 
یک میکرومتر داشته باشد.

 ذرات کوچــک تــر از یک میکرومتــر تــا 100 نانومتــر را زیر 
مجموعه این مواد می نامند و با نام نانوپاستیک ها شناخته 
می شوند. مطالعات نشــان می دهد که بیشتر اجزای ذرات 
پاستیکی دارای اندازه های مختلف در محدوده میکرومتر 

هستند.

بیشتر بدانیم 

تغذیه 

سالاد مرغ یونانی،  شام سبک و آسان
1- ابتدا ســس را آماده می کنیم. ماست را 
به همراه سس مایونز، سس خردل، آب لیمو 
ترش و مقــداری نمک و 
فلفل ســیاه داخــل یک 
کاسه مناسب می ریزیم.

۲- مــواد را بــه خوبــی 
مخلوط می کنیم تا با هم 
یکدســت شــود، سپس 
کاســه را درون یخچــال 

قرار می دهیم.
۳- گوشــت مــرغ را بــه 
همــراه آب داخــل یــک 
قابلمه مناسب می ریزیم.

و  نمــک  مقــداری   -4
زردچوبه به آن اضافه  می 

کنیم، سپس روی حرارت قرار می دهیم.
5- اجازه مــی دهیم گوشــت مــرغ به طور 
کامل بپزد، سپس آن را از قابلمه خارج و به 

صورت نگینی یا ریش ریش خرد می کنیم.

6- یــک تابــه مناســب روی حــرارت قــرار 
می دهیــم و مقــداری روغــن بــه آن  اضافه 
می کنیــم، ســپس کالبــاس را بــه صــورت 
 نگینی خــرد و بــه تابــه اضافــه مــی کنیم.
مــی  تفــت  کمــی  را  کالبــاس   -7
ســپس  دهــد،  رنــگ  تغییــر  تــا  دهیــم 
 مــرغ خــرد شــده را اضافــه مــی کنیــم.
8- پس از این که گوشت مرغ هم سرخ شد، 
آن را به همراه کالباس از تابه خارج می کنیم 

و درون یک کاسه مناسب می ریزیم.
 9- پیازچه را به صورت ریز خرد می کنیم و 
به همراه گوجه گیاسی به مواد داخل کاسه 

اضافه و مخلوط می کنیم.
10- سس را از یخچال خارج و به مواد اضافه 
می کنیم، ســپس مــواد را بــه خوبی زیــر و رو 
می کنیم تا با هم یکدست شود.می توانید از 
سبزی و نخود سبز برای تزئین استفاده کنید .
11- ســالاد را در یخچال قرار می دهیم تا 

سس جذب مواد آن شود.

عوارض مصرف زیاد ماکارونی
مصرف هر روز ماکارونی می تواند باعث سندروم روده تحریک پذیر، بیماری های خود ایمنی و 
مشکات پوستی شود.» آناستازیا گاوریکووا« متخصص تغذیه روس می گوید تنوع مواد مغذی 
قاعده اصلی هنگام تنظیم رژیم غذایی اســت که به جلوگیری از عواقــب خطرناک برای بدن 
کمک می کند. اگر دوست دارید هر روز ماکارونی بخورید ، می توانید بررسی کنید که مشکلی 

در دســتگاه گوارش یا بیماری های خود ایمنی دارید؟ پوست شما چگونه 
به نظر می رســد؟ آیا اضافــه وزن داریــد یا نه؟ اگر مشــکلی 

نداریــد، می توانیــد از ماکارونــی تهیه شــده از 
گنــدم معمولی در حــد اعتدال اســتفاده 

کنیــد. ایــن متخصــص تغذیــه اضافه 
می کنــد کــه بهتــر اســت ماکارونــی 
بدون گلوتــن را در رژیــم غذایی خود 

بگنجانید.

 فواید معجزه آسای عرق کاسنی
 برای سالمندان

   درمان یبوست

یبوست امری ناخوشایند است که بســیاری از افراد در سنین مختلف به 
خصوص سالمندی به آن دچار می شوند اما این بیماری، راه های درمان 
بسیاری دارد که یکی از آن ها مصرف عرق کاسنی است. شما می توانید 
برای بهبود در فرایند هضم و درمان یبوست افراد سالمند، از مخلوط عرق 

کاسنی و شاتره استفاده کنید.

    بهبود درد مفاصل

بیشــتر ســالمندان از دردهای مفصل، عضانــی و آرتروز رنــج می برند. 
از دیگر خــواص درمانی عرق کاســنی، بهبــود و التیام بخشــیدن به این 

دردهاست.

    درمان بیماری های کبد

هرچه عرق کاســنی تلخ تر باشــد، در بهبــود امراض کبــدی موثرتر عمل 
می کند. ناگفته نماند که عرق کاســنی ادرارآور  است و باعث دفع سموم 

از بدن هم می شود.

    سلامت پوست

مصــرف عــرق کاســنی باعــث شــادابی و طــراوت پوســت مــی شــود و 
چین وچروک های پوست صورت افراد سالمند را تا حد قابل قبولی از بین 
می برد. همچنین در درمان بســیاری از بیماری های پوستی مثل اگزما، 

آکنه و...  هم موثر است.

    بیماری های قلبی

مصرف عرق کاسنی برای بهبود بیماری های قلبی در سالمندان که بیشتر 
در معرض ابتا به این بیماری قرار دارند، مفید است. در واقع مصرف عرق 
کاسنی می تواند از بروز سکته قلبی، سکته مغزی و بیماری های ناشی از 

آن جلوگیری کند.

   توجه: این توصیه ها کلی بوده و بهتر است قبل از مصرف عرق کاسنی، 

با پزشک خود مشورت کنید.

سلامت سالمند

فناوری سلامت

 رژیم غذایی برای
 کاهش چربی  شکمی

چربی شکمی اطراف اعضای اصلی بدن مانند قلب رسوب 

می کند و به طور جدی سلامت را به خطر می اندازد که البته با 

رژیم غذایی می    توان مانع از آن شد

مواد لازم برای ۶ نفر
   سینه مرغ -500 گرم

   کالباس مرغ )به دلخواه(  -100 گرم
   پیازچه -  ۳ ساقه

   گوجه گیاسی- نصف پیمانه
   ماست یونانی- نصف پیمانه

   سس مایونز -۲  قاشق غذاخوری
   سس خردل -یک قاشق چای خوری

  آب لیموترش -۲ قاشق چای خوری
  نمک و فلفل سیاه -  به مقدار کافی

غذای اصلی 


