
روزهای باقی مانده تا پایان سال 
اولیــن و مهــم تریــن چیزی کــه بایــد برای 
ازدســت دادن وزن انجــام دهیــد پذیرفتن 
این واقعیت است که شما اضافه وزن دارید 

و هدفتان را تعیین کنید.
  تمرین های هوازی  

تمرین های هوازی یعنی 30 دقیقه ورزش 
، پنج بار در هفته کافی اســت هر چه سطح 
انجام فعالیت بیشــتر باشــد، مقدار کالری 
سوزانده شده توسط بدن نیز بیشتر خواهد 
بود.برای کاهش وزن به میزان نیم کیلوگرم 
لازم است 3500 کالری سوزانده شود.به 
عنوان مثــال کالری ســوزی  دویدن حدود 
900 تا 1500 کالری درهرساعت است.
به گفتــه کارشناســان 40 درصد موفقیت 
در کاهــش وزن مربــوط بــه ورزش کــردن 

شماست .
 زمان بندی برای غذاخوردن

به غیــر از خوردن نوع مناســب غذا انتخاب 
زمان مناسب برای خوردن آن هم مهم است.
بعد از ساعت هشــت شــام نخورید و قبل از 

خواب فعالیت فیزیکی داشته باشید.
به این نکته توجه کنید که بیشترین افزایش 
وزن بــه دلیل میــان وعــده هایی اســت که 
اســتفاده مــی کنید.ســعی کنیــد آن را بــا 
خوراکی های ســالم پرکنید.بیسکویت را 
جایگزین آجیل یا ســالاد ها کنید ؛ مصرف 
کافئین را تا حد ممکن کاهش دهید.برای 
کاهش وزن بیشــتر باید ســرعت سوخت و 
ســاز بدن را زیاد کنید. راه درست این است 

که وعده هــای  غذایی را از ســه به پنج وعده 
افزایش دهیــد. خــوردن غذای بیشــتر در 
مقادیر کوچک تر کمک می‌کند در تمام روز 
کار ســوخت و ســاز بدن ادامه داشته باشد 
و موجب ســرعت بخشــیدن به ســوزاندن 

کالری و در نتیجه سوزاندن چربی شود.
 پیاده روی کنید

پیاده روی و تمرین هوازی را برای از دســت 
دادن وزن انجــام دهیــد. 45 دقیقــه پیاده 
روی در صبح 160 کالری دریافتی شما را 

می سوزاند.
 کار کردن هنگام تماشای تلویزیون

افزون بــر پیــاده روی و ورزش، در طول روز 
چقدر جلوی تلویزیون می نشینید.

بهتر است در این زمان فعالیت بدنی داشته 
باشــید و کار انجــام دهید. خود ایــن کار به 
تنهایی در از دست دادن 3 کیلو گرم در یک 

ماه کمک خواهد کرد.
  پروتئین بخورید

تخــم  عــدس،  ها،ســبزیجات،  میــوه 
مرغ،گوشت، انبه،موز را به رژیم غذایی خود 
اضافه کنید. اما توجه داشته باشید که نباید 
روزانه بیش از یک عدد موز بخورید ؛ســیب 
زمینی کمتری مصرف کنیــد وبیش از یک 

عدد تخم مرغ در طول روز استفاده نکنید.
 حذف غذای ناسالم

از شــر غذاهای سرخ شــده، خلاص شوید. 
غذاهای ســفید ،مانند نودل ها، پاستاها و 
نان ســفید را  با نان قهوه ای و پاستای غنی 

شده جایگزین کنید.

 نه به شکر
یکی دیگر از چیزهایی که باید برای کاهش 
وزن انجام دهید،این اســت که از شــر شکر 
خلاص شوید. کیک، بیســکویت و بستنی 
همگــی دشــمن شــما هســتند. ایــن مواد 
متابولیسم شما را کاهش می دهند و کاهش 

وزن شما را متوقف می کنند.
  نوشیدن چای سبز

نوشــیدن چای ســبز به کاهــش وزن کمک 
می کند. اگردر طول روز سه یا چهار فنجان 
چای سبز بنوشید ، ســوخت و ساز بدن خود 
را افزایش می دهید و وزنتان سریع تر کاهش 

می یابد.
 نوشیدن آب

آب بیشتری بنوشید این کار در واقع کمک 
می کند تا کمتر غذا بخورید.نیم تا یک ساعت 
قبل از غذا حتما یک لیوان پر آب بنوشــید، 
به این ترتیب کالری کمتــری را مصرف می 
کنید.ســبزیجات خام،میــوه ها،ســالاد، 
بهترین چیزهایی است که می توانید برای 

از دست دادن وزن مصرف کنید.
 صبحانه ، ناهار و شام پیشنهادی  

 صبحانه
یک فنجان شــیر،یک عــدد میــوه، دو عدد 
سفیده تخم مرغ، دو تکه نان قهوه ای و چای 

گیاهی.
 ناهار

ســالاد میــوه بــا اســفناج ،دو تکــه مــرغ و 
سبزیجات کاری و یک عدد تخم مرغ.

  شام

سوپ مرغ خانگی و برنج قهوه ای با مرغ.
 میان وعده

تعداد کمی بیسکویت کرم دار
 قبل از ورزش قهوه بنوشید

یک ســاعت قبــل از تمرین مــی توانید یک 
فنجان قهوه گرم  بدون قند بنوشید.

 بیشتر بخوابید
آیا مــی دانید یکــی از بــزرگ ترین اســرار 
کاهش وزن خواب خوب است.اگر حدود 
هشــت ســاعت در روز بخوابید شانس کم 
کــردن اضافــه وزن خــود را افزایــش داده 
اید.برای این که بتوانید کاهش وزن قابل 
ملاحظه ای داشــته باشــید  مصــرف فیبر 
را افزایش دهید چــون فیبرموجب جذب 
چربی بدن و کاهش سطح کلسترول بد در 

خون و سم زدایی می شود.
 کاهش استرس

برای ایجاد احساس سیری توصیه می‌شود 
از دمنــوش هــای گیاهــی ماننــد دمنوش 
زنجبیل با آب لیمو یا چای سبز حتی ترکیبی 
ازهر دو استفاده کنید. این کار به شما کمک 
می‌کند تا افزون بر این که احســاس سیری 
می‌کنید ســرعت ســوزاندن چربــی را هم 

افزایش دهید.
 کالری انواع تخم مرغ 

تخم مرغ )زرده تنها( یک عدد 50 کالری
 تخم مرغ )سفیده تنها( یک عدد 20 کالری

تخم مرغ آب پز یک عدد 70 کالری
 تخم مرغ نیمروی کم روغن یک عدد 130 

کالری           
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ترفندها

به جای قاشق روغن از اسپری روغن استفاده  ۱
کنیدبه این ترتیب فقط ظرف چرب می شود 

و مانع از مصرف مقدار زیاد چربی خواهد شد .
کبابی کردن گوشت وماهی را جایگزین سرخ  ۲

کردن کنید.
 البته بهتر اســت گوشــت، مرغ یا ماهــی درون فویل 

بپیچید تا سطح آن خشک نشود.
پیش از ســرخ کردن بادمجان، قدری نمک  ۳
روی آن بپاشید تا افزون بر کم شدن طعم تلخ 

آن، مقدار کمتری روغن برای طبخ آن  لازم باشد.
۴ پس ازسرخ کردن انواع سبزیجات، آن ها را 

یــا دســتمال آشــپزخانه  در صافــی 
بگذارید تا روغن اضافی جذب شود.

۵ به جای مایونزازماســت اســتفاده 
کنیــد و همــراه بــا کمی خــردل یا 

سرکه طعمدار کنید.
نیمی از مقدار خامه شیرینی، دسر  ۶
یا کیک را با شیر یا ماست جایگزین 

کنید.
به جای کره در  ۷

یــا  نــان  تهیــه 
کیک می توان از ماســت 

یونانی استفاده کرد.
۸ در تهیــه پیتــزا و دیگرغذاهــای حــاوی پنیر، 
پنیرســفید جایگزیــن خوبی برای پنیــر پیتزا 

خواهد بود.
پس از این که سوپ یا خورشت آماده شد،آن  ۹
را  از روی حرارت بردارید. پس از چند دقیقه، 
روغن اضافی روی غذا جمع می شــود 

که به راحتی می توان برداشت.
هنگام سرخ کردن سیب زمینی،  ۱۰
از تابه تفلون استفاده کنید تا نیاز 
به روغــن زیــاد نباشــد. همچنین در 
ظرف را بگذارید تا به کمک بخار 

سریع تر پخته شود.
۱۱ چربی اضافی گوشت 
را جــدا کنیــد و از آن 
بــرای گوشــت چــرخ شــده 

استفاده کنید.
بــه جــای خامــه در   ۱۲
ســوپ، از پوره ســیب 
پیازرنــده شــده  یــا  زمینــی 
اســتفاده کنید تا ســوپ قوام 

یابد.

ترفندهای کاهش» روغن« غذا

راه حل بستن منافذ 
پوست در آشپرخانه 

شماست

منافــذ بــاز صــورت، چاله‌هایی اســت کــه به 
پوســت، ظاهری پرتقالــی می‌دهــد. از آن جا 
کــه خانم‌ها معمولا نگران داشــتن پوســتی با 
جوش، لــک و منافذ پوســتی هســتند گاهی 
بــرای مخفــی کــردن آن‌هــا بــه انــواع لــوازم 
آرایشــی روی می‌آورنــد کــه ایــن روش خــود 
باعث ایجاد مشــکلات پوستی دیگر می‌شود. 
راه‌هــای مختلــف، ارزان و ســاده بــا نتایــج 
شگفت‌انگیز  برای بستن این منافذ وجود دارد 
که در ادامه برخی از آن‌هــا را معرفی خواهیم 
کرد اما پیــش از آن به دلایل اصلــی ایجاد این 

منافذ پوستی اشاره می‌کنیم.
 این منافذ باز چرا ایجاد می‌شود؟

یک دلیل ایــن عارضــه ممکن اســت ژنتیکی 
باشــد. این افراد به‌دلیل ارثی، پوستی چرب 
و در نتیجــه منافذ بازتری دارند کــه در هنگام 
بلوغ به علت تغییرات هورمونی که ترشــحات 
چربــی پوســت افزایــش می‌یابــد ایــن حالت 
شدیدتر می‌شــود. افراد با این نوع پوست باید 
در نخســتین گام  بر درمان چربی بیش از حد 

پوست‌شان تمرکز کنند.
 معجزه ســرکه ســیب در بســتن منافذ 

پوست
ســرکه ســیب، دارای خــواص ضد‌التهابــی و 
ضد‌میکروبی اســت، باکتری‌هــا و عفونت‌های 
ســلولی را کاهش می‌دهد و تعادل pH پوست 
را تنظیم می‌کند. برای شــروع کافی اســت که 
با محلولی به نســبت مســاوی از آب و سرکه و با 
استفاده از پنبه، سطح پوست را بپوشانید و پس 
از دقایقی پوســت را با آب بشویید. اگر احساس 
سوزش شدید کردید مقدار آب را بیشتر کنید تا 

سلول‌ها دچار التهاب نشوند.  
 خاصیــت ســفت‌کنندگی پوســت بــا 

سفیده تخم مرغ
ســفیده تخم مرغ ســلول‌ها را جمــع می‌کند 
ضمن این کــه چربی‌های اضافــه را هم از بین 
می‌بــرد. بــرای درســت کــردن این ماســک، 
ســفیده را جدا کنید و هم بزنید، روی پوســت 
ماساژ بدهید و بگذارید نیم ساعت روی پوست 
باقــی بماند تا خشــک شــود. ســپس صورت 
را بــا آب ولــرم بشــویید. روش دیگــر تهیه این 
ماســک مخلوط ســفیده با مقــداری آب لیمو 
اســت. این ماســک را می‌توانید هفتــه‌ای دو 
یا ســه بار اســتفاده کنید. افزون بر تاثیرش بر 
بسته شدن منافذ پوست، لکه‌ها و تیرگی‌های 
ســطح پوســت را هــم از بیــن می‌بــرد و باعث 

درخشندگی آن می‌شود.
 اسکراب شــکر قهوه‌ای برای محو شدن 

منافذ پوست
شکر قهوه‌ای یک درمان عالی در مراقبت‌های 
پوستی است که موجب از بین رفتن سلول‌های 
مرده، کاهش آلودگی‌هــای منافذ باز صورت و 
کوچک‌تر شدن منافذ می‌شــود. برای تهیه آن 
یک قاشق غذاخوری شکر قهوه‌ای، یک قاشق 
غذاخوری عســل و یک قاشــق چای‌خوری آب 
لیمو را با هم مخلوط کنید. صورت خود را با آب 
معمولی بشویید. اسکراب را حدود 3 تا 5 دقیقه 
روی مناطق آسیب دیده پوست ماساژ و سپس با 
آب گرم شست وشو دهید. این اسکراب را دوبار 

در هفته می‌توانید استفاده کنید.
 رفع جادویی منافذ پوست با بخور دادن
برای بخــور صورت بهتر اســت از بخور گیاهی 
استفاده کنید. برای درســت کردن این بخور 
کمی آب را بجوشــانید و مقــداری گیاه بابونه، 
نعناع یا هر گیاه معطر را در آن بریزید و بگذارید 
دم بکشد در حالی که این ترکیب آرام در حال 
جوشــیدن و خارج کردن بخار اســت، بخور را 
شــروع کنید تا جایی که صورت‌تــان عرق کند 
و احســاس ســبکی کنید. ایــن کار را هفته‌ای 
دو یا سه بار مجاز هســتید انجام بدهید. پیش 
از بخور، صــورت خــود را با پاک‌کننــده ملایم 
شست و شو دهید. پس از آن، بلافاصله با بخور 

آب سرد آن‌ها را ببندید.
 چند نکته: چهره خــود را دو بار در روز تمیز 
کنید. از مرطوب کننده اســتفاده کنید. برای 
شســتن صورت خود، از آب ســرد اســتفاده 
کنید.  هرگز با آرایش نخوابید، زیرا از نفس 
کشــیدن پوســت شــما جلوگیری می‌کند و 
منافذ باز می‌شود.  غذای سرخ شده و چرب، 
مصرف نکنید زیــرا غدد چربی را برای ترشــح 

بیش از حد چربی پوست تحریک می‌کند.
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 راهکارهایی برای هضم
 بهتر غذا

صبحانه خوردن آغاز متابولیســم بدن در اول 
هر روز  اســت. فراموش نکنید که می‌خواهید 
سیســتم گوارش‌تان بــه خوبــی کار کند، پس 
مهم‌ترین وعده غذایی روز را از دست ندهید. 
توصیه‌های زیادی برای هضم بهتر غذا شــده 

است که در ادامه می آوریم:
 آهسته غذا بخورید

آهســته غذا خوردن و جویدن صحیح و کامل 
غذا پیش از بلع، تاثیر زیادی در بهبود عملکرد 

سیستم گوارش دارد.
 تحرک داشته باشید

ورزش‌هــای خاصــی بــرای هضم آســان غذا 
وجــود دارد امــا در حالــت کلــی هــر حرکــت 

فیزیکی به هضم غذا کمک می‌کند.
 زیاد غذا نخورید

مراقب مقدار غذای خود باشید. بدون این‌که 
 توجه کنیم با چه مقدار از غذا ســیر می‌شــویم
 عــادت داریــم کل غــذای بشــقابمان را تمام 

کنیم. سعی کنید بشقاب را کامل پر نکنید.
 تــا حــد امــکان از مصــرف کنســروها 

خودداری کنید
کنسروها دشمن هضم غذا هستند. 

چیزی که شش ماه در قفسه مغازه مانده بهتر 
است همان جا بماند.

 هنگام ظهر کمی استراحت کنید
هنگام ظهر محــل کار را ترک کنید و به پاهای 

خود استراحت دهید. 
بــه پــارک یــا فضــای ســبز اطــراف برویــد، 
کفش‌هایتــان را در بیاوریــد و به آســمان نگاه 

کنید.
  بــا پاهــای برهنــه ســموم پــا  راحــت تــر آزاد 
می شــود و می‌توانید ویتامین D بیشتری هم 

جذب کنید.

 لیموترش را با چای ننوشید
آب لیمو را با آب سرد مخلوط و میل کنید، زیرا 
گرما و حرارت چای  باعث تسریع واکنش های 
شیمیایی موجود در آب لیمو می شود وقدرت 

تخریب آن را روی دندان ها افزایش می دهد.
همچنین بعد از خوردن لیموتــرش بلافاصله 
مســواک نزنید، زیرا باعث منتشر شدن اسید 
آب لیمو در دهان می شــود و با فشــار مسواک 
بر دنــدان ها مینــای دندان آســیب مــی بیند 
بنابراین، تا یک ساعت پس از مصرف آب لیمو 

مسواک نزنید . 
به گزارش نمناک سعی کنید با جویدن یک تکه 
آدامس یا خوردن یک عدد خیار تعادل مواد را 

به دهان خود بازگردانید.
 بنابراین، بهتر اســت آب لیمو را همراه ســالاد 

مصرف کنید. 

کاهش مصرف روغن خوراکی یکی ازمهم ترین دغدغه‌های کارشناســان تغذیه اســت. آن ها ســعی 

می کنند به هرشــکل ممکن ما را به کاهــش مصرف ترغیب کننــد. درادامه به بعضــی از این روش ها 

اشاره می کنیم :

  پیشنهادهایی برای کاهش وزن
 تا شروع سال جدید

فضای مجازی پر است از رژیم های پیشنهادی که عوارض زیادی دارند 

 ما به شما کاهش وزن اصولی را پیشنهاد می کنیم 

  مــاه و روزهای پایانی ســال جنب و جوش بــرای خانه تکانی و 

انجام کارهای عقب افتاده بیشتر می شود. در این بین خیلی 

ها  به دنبال کم کردن وزن اضافه خود هستند، اما نکته ای که 

وجود دارد این اســت که نمی توان رژیم غذایــی کلی به همه 

پیشنهاد داد بلکه کار علمی و اصولی این است که هر فرد به متخصص تغذیه  

ورژیم درمانی مراجعه وبرنامه غذایی خاص خودش را دریافت کند چرا که رژیم 

غذایی به شرایط هرفرد بستگی دارد. این روزها در شــبکه های مجازی رژیم 

های زیادی ارائه می شود که نمی توان به علمی و کم عارضه بودن آن اطمینان 

داشــت. به همین دلیل درادامه به پیشنهادهای اصولی متخصصان در سایت 

های علمی وبا کمترین عوارض برای کاهش وزن افراد سالم و بدون بیماری زمینه 

ای اشاره کرده ایم تا به کاهش وزن شــما کمکی کرده باشیم)کاهش وزن هفته 

ای نیم تا یــک کیلوگرم (. کاهش وزن درســه حالت ممکن اســت اتفاق بیفتد، 

ازبین رفتن توده چربی، از دســت دادن آب بدن و از دست رفتن عضلات بدن 

که بهترین شیوه لاغری کاهش چربی و پایداری آن است و اما ... 

بیشتر بدانیم
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هنوز در فصل زمســتان قرار داریــم و احتمال ســرماخوردگی هم وجــود دارد به همین مناســبت دکتر محمد 
 عزیزخانی در کانال خود  دســتور تهیه چند دمنوش برای ســرماخوردگی را داده اند که در ادامه  معرفی شــان 

می کنیم تا در صورت بیمار شدن این نوشیدنی ها را با مواد  در دسترس تهیه کنید.

چند پر زعفران ، یک تکه چوب دارچین ، سه عدد هل داخل آب جوش بریزید بعد از چند دقیقه که 
دم کشید کمی گلاب اضافه کنید. 

 دو قطعه زنجبیل تازه و یک قاشق چای ســبز را داخل قوری قرار دهید و آب جوش روی آن بریزید. 
بعد از 3دقیقه داخل فنجان بریزید وچند قطره لیموی تازه اضافه کنید.

گل گاوزبان و چند برگ گشــنیز را با چند پر لیمو عمانی ودانه هل یا چــوب دارچین  دم و بعد از 5 
دقیقه میل کنید.

برگ تازه پونه یا نعناع را دم کنید اگر دوست داشتید چند برگ به لیمو اضافه کنید .

گل گاوزبان ، برگ به لیمو ، تخم گشنیز وچند پر گل سرخ را در یک قوری دم و بعد از دم کشیدن با 
کمی نبات یا عسل میل کنید.
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