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ضرب المثل فارسی

ضرب المـثل هـای جـهان
دنـدان اسـب پیشکـشی را نمی شمـارند.

و  اشتباه  غذایی  عادات  خاطر  به  شاید 
به اندازه ی  نادرست زندگی بدن شما  سبک 
شما  خوشبختانه  نمی سوزاند.  کالری  کافی 
می توانید با چند راهکار ساده سوخت وساز 

بدن خود را کنترل کنید. 
بیشتر بخوابید

روی  زیادی  تأثیر  شما  خواب  مقدار 
اندازه ی دور کمرتان دارد. تحقیقات نشان 
داده اند کمبود خواب می تواند هورمون های 
یعنی  این  ارسال کند.  اشتباهاً  را  گرسنگی 
برابر  دو  چربی  سلول های  با  شما  مشکل 
می خورید  نیاز  حد  از  بیشتر  شما  می شود. 
و اضافه وزن در اندام شما نمودار می گردد.

زودتر بیدار شوید
ابتدا صبحانه  در  و  شده  بیدار  زودتر  کمی 
جایی  شما  صبحانه ی  در  قهوه  بخورید، 
ندارد. با نخوردن صبحانه شما اولین شانس 
را  سوخت وساز  افزایش  برای  خود  روز 
حتی  کنید.  ورزش  سپس  ازدست داده اید. 
زیادی  تفاوت  دقیقه ای  پیاده روی ۲۰  یک 

ایجاد خواهد کرد.
فعال باشید

شاید ورزش روزانه برای شما غیرممکن به 
نظر برسد، اما شما می توانید و باید این کار را 
بکنید. ورزش های قلبی عروقی )پیاده روی، 
محرک سوخت وساز   ) دو  ایروبیک،  شنا، 
کمک  کالری  سوزاندن  به  هستند،  بدن 
می کنند و حتی موقتاً اشتهای شما را کاهش 
می دهند. وزنه برداری نیز برای شما ضروری 
است. زیرا حجم بافت های بدن و ماهیچه ها 
را بالا می برد و نتیجه ی آن سوزاندن کالری 
شما  ماهیچه ای  بافت  هرچه  است.  بیشتر 

بیشتر باشد کالری بیشتری می سوزانید.
تمام روز غذا بخورید

را  روز  در  غذایی  بزرگ  وعده ی  سه 
به جای آن سراغ وعده های  فراموش کنید. 

سالم  وعده های  میان  یا  کوچک تر  غذایی 
وعده غذایی کوچک   ۶ تا   ۵ روزانه  باشید. 
با  شود.  حفظ  شما  بدن  انرژی  تا  بخورید 
و  افزایش یافته  بدن  سوخت وساز  کار  این 
قدرت مغز بالا می رود. نخوردن غذا باعث 
به  و  شده  کند  بدن  سوخت وساز  می شود 

علت کمبود غذا کالری ذخیره شود.
آب بخورید

اگر بدن آب کافی نداشته باشد عددی که 
ترازو نشان می دهد درست نیست. با دریافت 
نکردن آب کافی شما در خطر افزایش وزن 
قرار می گیرید. کم آبی می تواند باعث شود 
مغز فکر کند شما گرسنه اید، بنابراین بجای 
دریافت آب کافی به دنبال هر خوراکی ای 

که نزدیک شماست می روید.
غذاهای تند بخورید

غذایی  وعده ی  هر  تندی  میزان  افزایش 
چیزی فراتر از افزودن طعم است. غذاهای 
تند مانند فلفل تند و ادویه ها دمای بدن را 
بالا می برند. دمای بدن و سوخت وساز با هم 
سوزاندن  با  همزمان  دارند:  مستقیم  ارتباط 

انرژی در بدن، گرما آزاد می شود.
کلسیم مصرف کنید

عنوان  به  کلسیم،  می دهند  نشان  تحقیقات 
یک ماده ی معدنی ضروری، می تواند میزان 
درصد سوخت وساز بدن را افزایش دهد که 

این یعنی زیادشدن کاهش وزن. 
با کلسیم زیاد و کالری  یک رژیم غذایی 
افزایش  را  بدن  در  چربی  سوخت  کم 

می دهد. 
سندروم  به  مبتلا  کمتر  لبنیات  دوستداران 
با  که  سندرومی  می شوند،  سوخت وساز 
تری  و  کلسترول  فشارخون،  رفتن  بالا 
خون  قند  بر  بدن  کنترل  عدم  گلیسیرید، 
این  همه ی  است.  همراه  شکم  چاقی  و 
دیابت  و  قلبی  بیماری های  خطر  فاکتورها 

را بالا می برند.

انجام  شما  کردن  سیر  از  بیشتر  کاری  غذاها 
می دهند. آن ها بدن شما را سالم نگه داشته و حتی 

گاهی دارای خواص ضد سرطانی هستند. 
توت

دارای ترکیبات آنتی اکسیدانی هستند که  توت ها 
از آسیب های  را  بدن شما  است سلول های  ممکن 
توت ها  همچنین  و  کند  حفظ  سرطان  با  مرتبط 

ایمنی بدن را بالا می برند.
انگور

در  که  رسوراتول  نام  به  گیاهی  شیمیایی  ماده ی 
پوست انگور، به خصوص انگورهای قرمز و بنفش، 
ضدالتهابی  و  آنتی اکسیدانی  خواص  دارد  وجود 
ماده  این  که  داده اند  نشان  تحقیقات  دارند. 
بازداشته و تومورها  سلول های سرطانی را از رشد 

را مهار می کنند.
گوجه فرنگی

از  ناشی  گوجه فرنگی  روشن  قرمز  رنگ 
آنتی اکسیدانی به نام لایکوپن است که از آسیب به 
سلول ها حفاظت کرده و آن هایی که رشد مناسبی 
پوست  از  ماده  این  همچنین  می کشد.  را  ندارند 
محافظت  خورشید  نور   UV اشعه ی  جذب  مقابل 

می کند.
سبزیجات چلیپایی

دارای  کاهو  و  بروکلی  مانند  چلیپایی  سبزیجات 
موادی هستند که با سرطان مبارزه می نمایند مانند 
کرامبین و گلوکوزینولات. همچنین این سبزیجات 
دارای سولفورافان هستند که با کمک به بدن در 
رشد  از  جلوگیری  و  سرطان زا  مواد  کردن  آزاد 
جلوگیری  سرطان  بروز  از  سرطانی  سلول های 

می کنند.
سیر

آنتی اکسیدان  های  فیتوکمیکال  دارای  سیر 
که  است  سولفید  آلیل  نام  به  منحصربه فردی 
از  پیشگیری  به  طریق  چند  به  می رسد  نظر  به 
فرآیند سرطان کمک می کند. این ترکیبات مانع 

شکل گیری و رشد سلول های سرطانی هستند.

چای
کاتچین  نام  به  آنتی اکسیدان هایی  از  چای سرشار 
می دهد  نشان  آزمایشگاهی  تحقیقات  که  است 
متوقف  را  سرطانی  سلول های  رشد  است  ممکن 
کرده و اندازه ی تومورهای سرطانی را کاهش دهد.

دانه ی کتان
لیگنان  نام  به  آنتی اکسیدانی  دارای  کتان  دانه ی 
است که به بدن کمک می کند از اسیدهای چرب 
امگا۳ و مواد سرطان زا خالی شود. این کار ایمنی 

بدن را بالابرده و التهاب را کاهش می دهد.
حبوبات

نخود،  مانند  حبوباتی  اما  باشند  ریز  حبوبات  شاید 
لوبیا و عدس مواد مغذی زیادی دارند. این حبوبات 
کاملًا  که  هستند  طبیعی  های  فیتوکمیکال  دارای 
فیتوکمیکال سبزیجات و غلات است.  با  متفاوت 
ساپونین ها، مهارکننده ی آنزیم های پروتئاز هستند 
که از تولید سلول های سرطانی جلوگیری می کنند. 
را  روده  سرطان  خطر  می تواند  نیز  مواد  این  فیبر 

کاهش دهد.
غلات

استفاده می کنند  از غلات کامل  کسانی که مرتباً 
از  در آن ها کمتر  تا ۴۳ درصد خطر سرطان   ۲۱
کسانی است که از آن نمی خورند. برخلاف غلات 
تصفیه شده، غلات کامل لایه هایی از سبوس دارند 
مغذی  مواد  دیگر  و  آنتی اکسیدان  از  سرشار  که 
روده  که  دارند  فیبر  کامل  غلات  همچنین  است. 
شود  موادی  تولید  سبب  می تواند  و  برانگیخته  را 
که از سلول ها در مقابل عوامل سرطان زا محافظت 

می کند.
سبزیجات با برگ تیره

این سبزیجات سبزرنگ دارای فولات و کارتنوئید 
هستند. کارتنوئیدها آنتی اکسیدان هایی هستند که 
سلول  رشد  کنترل  برای  سلول ها  میان  ارتباط  به 
از  کمک می کنند. همچنین فولات برای حفاظت 
هرگونه  شروع  نقطه ی  است،  ضروری  ما   DNA

تغییر که منجر به سرطان می شود.

کدام خوراکی ها شما را باهوش تر می کنند؟ در 
حقیقت چیزهای زیادی وجود دارد که توانایی 
بالا  را  یادگیری، درک و قدرت حافظه ی شما 

می برد. 
بلوبری

در  سلامت  دهنده ی  بهبود  ذرات  فلاونوئیدها، 
می توانند  می دهند  رنگ  آن ها  به  که  گیاهان 
به تقویت حافظه، یادگیری و قدرت تفکر شما 
تأثیر مثبت بگذارند. بعلاوه این مواد فرآیندهای 
نزولی مربوط به سن در توانایی ذهنی و حافظه 

را کند می کند.
زیتون

را  مغز  زوال  به مرورزمان  زیتون  مداوم  خوردن 
اشباع نشده ی  چربی های  آن  علت  می کند.  کند 
داخل زیتون است. این چربی های سالم در بیشتر 
را  مغز  به  اکسیژن  انتقال  و  شده  جمع  سلول ها 

بهبود می بخشد.
آجیل

 E ویتامین  و  اشباع نشده  چربی  منبع  آجیل ها 
ناشی  بیماری های  از  را  مغز  هردو  که  هستند 
آلزایمر حفاظت می کنند.  مانند  افزایش سن  از 

اما چگونه؟ آن ها ذرات ریزی که به سلول های 
مغز آسیب می رسانند، یعنی رادیکال های آزاد، 

را خرد می کنند.
ماهی

ماهی خواص بی نظیری دارد. یکی از آن ها این 
است که خوردن مداوم ماهی روی اندازه )حجم( 
این  منظم  مصرف  همچنین  است.  اثرگذار  مغز 
را کند می کند. در  مغز  پیری  فرآیند  خوراکی 
چرب  ماهی های  در  موجود  روغن های  آخر، 
حل  قدرت  می توانند   ) امگا۳  چرب  )اسیدهای 
بهبود  را  مغز  در  حافظه  و  تمرکز  مشکلات، 

بخشند.
شکلات

را  مغز  در  خون  جریان  می تواند  تلخ  شکلات 
زیاد کرده و قدرت فکر کردن و حالت روحی 
شکلات  های  فلاونول  بخشد.  بهبود  را  فرد 
کاکائو  دانه ی  در  که  طبیعی  )فیتوکمیکال های 
انجام  را  کار  این  کافئین  و   ) می شوند  پیدا 

می دهند.
آواکادو

هستند  سالم  چربی های  از  غنی  آواکادوها 
در  خون  جریان  که   ) امگا۳  چرب  )اسیدهای 
در  بیشتر  خون  جریان  می بخشد.  بهبود  را  مغز 

مغز به معنای توانایی بیشتر آن است.
تخم مرغ

کولین ماده ی خوراکی مهمی برای شکل گیری 
و گسترش مرکز مغز است و این فرآیند در ۶ 

سال اول زندگی فرد اتفاق می افتد. 
یک عدد زرده ی تخم مرغ حدود ۲۰۰ میلی گرم 
کولین دارد که نیازهای کودک تا هشت سالگی 
 ۵۵۰ به  روزانه  مردان  می کند.  تأمین  تقریباً  را 
میلی گرم کولین و زنان به ۴۲۵ میلی گرم از آن 

نیاز دارند.

 خوراکی هـایی بـرای 10 ماده ی خوراکی برای پیشگیری از سرطان 7 راه برای افزایش سوخت و ساز 
آنکه بـاهوش تـر شـویـم 

است  مهمی  بسیار  معدنی  ماده ی  روی، 
که در برخی غذاها و همچنین مکمل های 
غذایی وجود دارد. منابع روی در بدن برای 

زنان فواید گسترده ای دارد. 
قاعدگی

مکمل های روی ممکن است تأثیرات منفی 
ازجمله  دهد،  کاهش  را  زنان  در  قاعدگی 
سندروم پیش از قاعدگی. این ماده ی معدنی 
قادر است ترشح پروژسترون را تنظیم کند، 
هورمونی که خطر سندروم پیش از قاعدگی 
را بالا می برد. مکمل های روی در زنان از 

قاعدگی دردناک جلوگیری می کند.
بارداری

تقریباً ۸۲ درصد از زنان باردار در سراسر 
شاید  می برند.  رنج  روی  کمبود  از  جهان 
علت این باشد که روی در طول بارداری 
جنین  رشد  و  سلامت  از  اطمینان  برای 
زنان  در  روی  کمبود  است.  موردنیاز 
باردار نقش مهمی در تعداد نتایج نامناسب 
زایمان ها دارد، از جمله وزن کم نوزاد در 
عوارض  زودهنگام،  زایمان  تولد،  زمان 
مادرزادی.  اختلالات  و  زایمان  از  ناشی 
دریافت میزان کافی روی در زنان در طول 
بارداری ممکن است خطر این مشکلات را 

کاهش دهد.
زنان مسن تر

مردان  به  نسبت  شاید  یائسه  و  مسن  زنان 
نیاز  بیشتری  روی  به  خود  هم سن وسال 
افزایش  با  خون  روی  سطح  باشند.  داشته 
میزان  اگر  حتی  می یابد،  کاهش  سن 
با  باشد.  اندازه  همان  به  روی  دریافت 
قادر  بدن  ای که  میزان روی  افزایش سن 
به جذب آن است کاهش می یابد، در نتیجه 
برای جلوگیری از کمبود روی باید میزان 
مصرف آن را بیشتر کنید. زنان مسن نسبت 
به مردان بیشتر مستعد کمبود روی هستند. 
شاید علت آن مقدار دریافت بیشتر کلسیم 
در زنان برای درمان و پیشگیری از پوکی 
روی  با  جذب  در  کلسیم  باشد.  استخوان 
رقابت می کند. افزایش دریافت کلسیم در 
زنان مسن می تواند میزان دریافت روی را 

کاهش دهد.
حالات روحی

حالت  است  ممکن  روی  مکمل های 
روحی زنان را بهتر کنند و حتی در درمان 
مصرف  باشند.  مؤثر  زنان  در  افسردگی 
مکمل روی به تنهایی می تواند میزان آن در 
جریان خون را بالا ببرد، زیرا یک مکمل 
غذایی که تنها روی است راحت تر جذب 

بدن می شود تا در مولتی ویتامین ها. 
با  باید  برای جذب  روی  که  دلیل  این  به 

ویتامین و مواد معدنی دیگر رقابت کند.

پوست بسیاری از میوه ها و سبزیجات برای ما خاصیت دارد. 
این پوست اغلب مواد مغذی زیادی دارد و برخلاف چیزی 

که فکر می کنید قابل خوردن است. 
سیب

یک  دارد.  قرار  آن  پوست  در  سیب  فیبر  از  نیمی  از  بیش 
سیب متوسط ۹ میلی گرم ویتامین c، ۱۰۰ واحد ویتامین A و 
۲۰۰ گرم پتاسیم دارد. با کندن پوست شما حدود یک سوم از 
مواد مغذی آن را از دست می دهید. پوست سیب چهار برابر 
پوست  در  موجود  آنتی اکسیدان  دارد.   K ویتامین  داخل آن 
سیب به عملکرد شش ها کمک کرده و مشکلات تنفسی را 

کم می کند.
سیب زمینی

آهن،  ازجمله  دارد  زیادی  غذایی  مواد  سیب زمینی  پوست 
نکنید  فراموش   .c ویتامین  و   B۶ ویتامین  منیزیم،  پتاسیم، 
پوست سیب زمینی شیرین دارای بتاکاروتن زیادی است که 
در طی هضم غذا به ویتامین A تبدیل می شود. ویتامین A برای 
سلامت سلول ها و سیستم ایمنی ضروری است و در مراقبت از 

عملکرد اعضای بدن مفید است.
مرکبات ) پرتقال، لیمو، گریپ فروت(

پوست پرتقال دو برابر میوه ی آن ویتامین C دارد. همچنین 
پتاسیم  و  منیزیم  کلسیم،   ،B۶ ویتامین  ریبوفلاوین،  تمرکز 
در آن زیاد است. فلاونوئیدهای موجود در پوست مرکبات 

خواص ضد سرطانی و ضدالتهابی دارند.
خیار

از آنتی اکسیدان های  بیشترین مقدار  پوست سبز خیار دارای 
خیار است، به همراه فیبر غیرقابل حل و پتاسیم.

کیوی
پوست کیوی فلاونوئید، آنتی اکسیدان و ویتامین C بیشتری 
از میوه ی خود دارد و فیبر آن دو برابر است. پس کیوی خود 

را شسته و آن را درست مثل هلو بخورید.
بادمجان

نام  به  قوی ای  آنتی اکسیدان  خاطر  به  بادمجان  بنفش  رنگ 
محافظت  بدن  از  سرطان  رشد  مقابل  در  که  است  ناسونین 
می کند، خصوصاً در مغز و دیگر بخش های دستگاه عصبی. 
ناسونین خواص ضد پیری نیز دارد. پوست بادمجان غنی از 

اسید کلروژنیک است، فتوکمیکالی که خواص آنتی اکسیدانی 
و ضدالتهابی بادمجان را بیشتر می کند.

انبه
پوست انبه خواصی شبیه به رسوراترول دارد که به سوزاندن 
مهار  را  بالغ  چربی  سلول های  تولید  و  کرده  کمک  چربی 
و  امگا۶  امگا۳،  فنول،  پلی  کارتنوئید،  انبه  پوست  می کند. 
دارد.  آن  میوه ی  از  بیشتری  اشباع نشده ی  چرب  اسیدهای 
و  سرطان  دیابت،  با  انبه  پوست  در  متمرکز  ترکیبات 

بیماری های قلبی مبارزه می کند.
هویج

این  با  دارند.  مشابهی  غذایی  میوه ی هویج خواص  و  پوست 
هویج  پوست  در  گیاهی  غذایی  مواد  مقدار  بیشترین   وجود 

متمرکز است.
هندوانه

همه ی هندوانه ها سیترولین ) یک ترکیب شیمیایی ( دارند و 
آن را تبدیل به آرژنین می کنند، یک آمینواسید ضروری که 
برای قلب، سیستم ایمنی و سیستم قلب و عروق مفید است. 
بیشترین مقدار سیترولین در پوست هندوانه قرار دارد. خوردن 
پوست هندوانه زیاد جالب به نظر نمی رسد اما می توانید مثل 
خیار آن را خردکرده و با ادویه بخورید و یا در مخلوط کن 

بریزید و کمی آب لیمو به آن اضافه کنید.
پیاز

ترکیب  دارای  نیز  پیاز  پوست  سیب  پوست  مانند  درست 
اما  مستقیم خورد  نمی توان  را  پیاز  پوست  است.  کوارسیتین 
می توانید با انداختن آن در آب غذای خود از مواد مغذی اش 

بهره مند شوید.
آناناس

آناناس دارای بروملاین است، آنزیمی که به کاهش التهاب 
کمک می کند، خصوصاً التهاب بینی و سینوس ها.

موز
پوست موز دارای فیبر بیشتری از میوه ی آن است و پتاسیم 
لوتئین  دارای  میوه  این  پوست  می باشد.  غنی تر  نیز  آن 
است، آنتی اکسیدانی که نقش مهمی در سلامت چشم دارد. 
آمینواسیدی به نام تریپتوفان بیشتر از خود موز در پوست آن 

متمرکز است.

مطمئن شوید برای پیشگیری از پیر شدن 
پوست گرفتار باورهای نادرستی که بیان 
بخوانید  را  زیر  مقاله ی  نشوید.  می شوند 
چگونه  واقعاً  ما  پوست  شوید  متوجه  تا 

پیر می شود. 
اگر پوست مادرتان چروک نیست برای 

شما هم نخواهد بود
چروک  او  پوست  اگر  برعکس  یا 
است برای شما هم چروک خواهد شد. 
نیستند.  درست  ایده ها  این  از  هیچ کدام 
پیر  متفاوتی  به طور  هرکس  پوست 
نقش  می تواند  نیز  ژنتیک  بله،  می شود. 
شدن  پیر  در  آن  سهم  اما  باشد  داشته 
پوست خیلی کم است. بیشتر علت پیری 
آن  از  مراقبت  روش  به  مربوط  پوست 
خورشید  نور  مقابل  قرارگیری  میزان  و 
منطقه ی  در  اگر  ژنتیک.  نه  است، 
آلوده ای زندگی می کنید و مرتباً بیرون 
هستید می توانید مطمئن شوید نقاط سیاه 
شما  صورت  در  پوستی  چروک های  و 

ظاهر خواهند شد.
بروز چروک های  مانع  رطوبت رسانی، 

پوستی است
رسانی  رطوبت  یک  به  افراد  همه ی 
که  کسانی  حتی  دارند.  نیاز  خوب 
پوستشان چرب یا مستعد جوش است نیز 
می توانند از منافع رطوبت رسانی صحیح 
درحالی که  شوند.  بهره مند  پوست  به 
برای  زیادی  مزایای  رطوبت رسانی 
پوست ما دارد، برای مثال »حفظ رطوبت 
و نرم نگه داشتن پوست «؛  اما مانع بروز 
نمی شود.  پوستی  چین وچروک های 
شما  چروک،  از  پیشگیری  بر  علاوه 
کنید،  استفاده  ضدآفتاب  از  روزانه  باید 
های  سرم  از  و  داشته  سالمی  زندگی 
رطوبت  ببرید.  بهره  نیزه  آنتی اکسیدان 
رسانی می تواند ظاهر چروک ها را کمتر 

کند زیرا موقتاً پوست را محکم می کند.
بیشتر آسیب، ناشی از آفتاب تا قبل از 

۱۸ سالگی است
که  است  نادرستی  باورهای  از  این یکی 
به نظر می رسد نمی خواهد فراموش شود. 
حتی گاهی شنیده می شود فردی می گوید 
۸۰ درصد از این آسیب های ناشی از نور 
خورشید بر پوست من قبل از ۱۸ سالگی 
ایجاد شده اند، اما میزان آسیب تا قبل از 
این سن به بیست درصد هم نمی رسد. این 
خبر خوبی است، یعنی شما کنترل زیادی 
روی سن و ظاهر پوست خود دارید و با 
حتی   ( آفتاب  ضد  از  روزانه  استفاده ی 
در  استرس  کاهش  ابری(،  روزهای  در 
از  مراقبت  در  صحیح  عادات  زندگی، 
قبل  آرایش  کردن  پاک  مانند  پوست 
دارای  محصولات  از  استفاده  خواب،  از 
حتی  می توانید  آنتی اکسیدان  و  رتینول 
را  شده اند  ایجاد  حالا  که  آسیب هایی 
کمتر کنید تا پوستتان عالی به نظر برسد.

اگر در محیط بسته اید، پوستتان چروک 
نمی شود

می گویند  که  شنیده اید  زیادی  افراد  از 
ندارند  آفتاب  ضد  از  استفاده  به  نیازی 
خانه  از  بیرون  را  زمانی  به ندرت  زیرا 
می گذرانند. این گفته هیچ حقیقتی ندارد. 
اگر تنها در اداره می نشینید پنجره ای که 
رو به بیرون است می تواند آسیب زیادی 
به پوست شما برساند زیرا اشعات UV از 

شیشه عبور می کنند. 
نور  از  ناشی  آسیب  باشید  داشته  یاد  به 
می شود.  ایجاد  به مرورزمان  خورشید 
راه  در  ماشین  در  که  ده دقیقه ای  حتی 
رسیدن به خانه هستید یا ۱۵ دقیقه ای که 
بعدازظهرها برای دویدن بیرون می روید 
به پوست شما  زمان  با گذشت  می تواند 

آسیب برساند.

فوایـد روی بـرای خانـم ها

 باورهایی نادرست میوه ها و سبزیجاتی که باید با پوست خورد 
برای جلوگیری از چروک شدن پوست 

بـانوان


