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سلامتصفحه
 با پا راه بری كفش پاره ميشه، 

با سر كلاه!
ایرانی

ضرب المثل های جهان

جهان  سراسر  در  شیمیایی  داروهای  به  نسبت  دارویی  گیاهان  از  استفاده 
سلامت  تقویت  و  بهبود  برای  طبیعی  و  گیاهی  داروهای  است.  افزایش یافته 
که  دارد  وجود  ادویه هایی  و  گیاهان  است.  رسیده  اثبات  به  روانی  و  جسمی 
و  سرماخوردگی  علائم  درمان  به  می تواند  که  کنید  پیدا  خانه  در  می توانید 

فشارخون بالا کمک کند و حتی می تواند از پیری سریع جلوگیری کند.
 ما در بیتوته 10 ادویه و گیاهانی را به شما معرفی می کنیم تا از قسمت های 

خاصی از بدن خود مراقبت کنید.
1. سير

سیر برای مبارزه با آنفولانزا و سرماخوردگی بسیار خوب است. سیر می تواند 
فشارخون را کاهش داده و خطر ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش دهد. سیر 
همچنین حاوی آنتی اکسیدان هایی است که اعتقاد بر این است که به جلوگیری 

از آلزایمر و زوال عقل کمک می کند.
سیر را می توان برای پخت وپز یا به عنوان یک مکمل غذایی استفاده کرد. سیر 

خردشده و له شده بهترین فواید سلامتی را دارد.
2. رزماری 

رایحه رزماری می تواند باعث بهبود حافظه، تمرکز، عملکرد و افزایش روحیه 
افراد شود. همچنین می تواند از پیری مغز جلوگیری کند. برای به دست آوردن 
خواص مفید آن، از برگ ها می توان به عنوان یک چاشنی آشپزی استفاده کرد. 
می توانند  آنها  شود.  تبدیل  روغن  و  عطر  یک  به  می تواند  همچنین  رزماری 

روزانه استفاده شوند.
3. فلفل چيلی

ترکیباتی که فلفل های چیلی دارد یک اثر ضد پیری روی ما دارد. آنها می توانند 
به عنوان  داروی تسکین دهنده درد برای مشکلاتی مانند سوزش سر دل عمل 
کنند و اگر بخواهیم وزن خود را کاهش دهیم خوب است زیرا می توانند چربی 

سوزی را افزایش دهند.
فلفل چیلی را می توان خرد یا له کرده و تقریباً به هر غذایی اضافه کرد. آنها را 
می توان به صورت خام، کبابی و سرخ کرد. شما باید دانه ها را بردارید. همچنین 
لازم به ذکر است که فلفل چیلی ممکن است برای همه مناسب نباشد، همچنین 

نباید از آنها به طور مرتب استفاده شود.
4. زنجبيل

کاهش  را  التهاب  می دهد.  کاهش  را  نفخ  و  می بخشد  بهبود  را  هضم  زنجبیل 
می دهد، درد را تسکین می دهد و می تواند سرماخوردگی را کاهش دهد. زنجبیل 
بیماری صبحگاهی را تسکین داده و حالت تهوع را برطرف می کند. زنجبیل را 
می توان داخل یک چای داغ یا سوپ اضافه کرد و روزانه میل کنید. زنجبیل 

تازه را می توان به بسیاری از چیزهای شیرین نیز اضافه کرد.
5. جعفری

به لطف  بالا مناسب است. همچنین  به درمان فشارخون  برای کمک  جعفری 
ویتامین K آن، جعفری با تقویت آنها به سلامت استخوان ها نیز کمک می کند. 
جعفری خشک را می توان برای  تقویت طعم سوپ ها، خورش ها و سس های 
و  ماریناد  به سس سالاد،  می توان  را  تازه  استفاده کرد. جعفری  گوجه فرنگی 

غذاهای دریایی اضافه کرد.
6. نعناع

نعناع به تسکین سردرد و میگرن کمک می کند. بخار حاصل از چای نعناع نیز 
بینی را  ممکن است در مشکلات تنفسی کمک کند، زیرا می تواند گرفتگی 

تسکین دهد.
برای  یا  و  کرد  استفاده  چای  در  می توان  تازه  یا  خشک  نعناع  برگ های  از 
افزودن طعم به غذاها اضافه کرد. همچنین می تواند به عنوان روغن مورداستفاده 

قرار گیرد.
7. دارچين

دارچین می تواند به مبارزه با عفونت های بدن و ترمیم آسیب های بافتی کمک 
را  قلبی  بیماری های  به  ابتلا  خطر  می تواند  و  است  ضدالتهاب  همچنین  کند. 
کاهش دهد. دارچین ممکن است به مبارزه با عفونت های باکتریایی نیز کمک 
کند و حتی شما را از سرطان محافظت می کند. چوب آن را می توان به چای و 
قهوه اضافه کرد و پودر آن را می توان دردسر، جو دوسر، اسموتی و پنکیک 

قرارداد. روزانه قابل خوردن است.
8. بابونه

چای بابونه می تواند درد قاعدگی را کاهش دهد و همچنین می تواند باعث شود 
خانم ها اضطراب کمتری داشته باشند. این چای همچنین قند خون را در بدن 
پایین آورده و به درمان دیابت کمک می کند. به غیراز چای بابونه، این گیاه را 
می توان به جو دوسر یا غلات اضافه کرد. شکوفه ها و برگ های تازه بابونه نیز 

می توانند به سالادها اضافه شوند.
9. پيازچه

کمک  خواب  به  که  است  مغذی  ماده  یک  که  است  کولین  حاوی  پیازچه 
که  دارد  تداخل  سروتونین  تولید  در  و  است  فولات  حاوی  همچنین  می کند. 

می تواند به کاهش افسردگی و تقویت روحیه افراد کمک کند.
پیازها را باید با یک چاقوی تیز خرد کرد تا به گیاه آسیب نرساند. از آنها 
یا  سوپ ها  چاشنی  به عنوان  و  پنیر  و  تخم مرغ  سبزیجات،  سالاد  در  می توان 

سالادها استفاده کرد.
10. اسطوخودوس 

کند.  کمک  حشرات  نیش  و  زخم ها  بهبود  به  می تواند  اسطوخودوس  روغن 
اسطوخودوس به اضطراب، بی خوابی و افسردگی کمک می کند. روغن ساخته 

شده با این گیاه همچنین می تواند با عفونت های ضد قارچ مبارزه کند.
اسطوخودوس بیشتر در روغن ها استفاده می شود و شما می توانید یک یا دو بار 
در روز از آن به عنوان مرطوب کننده استفاده کنید. همچنین می توانید آن را با 

روغن نارگیل، روغن تامانو یا روغن نعناع مخلوط کنید.

کارمندان به دلیل کار کردن پشت میز بیشتر دچار افزایش وزن و مشکلاتی مانند 
به شما 6 ویژگی یک رژیم  مقاله  این  مشکلات حرکتی و گوارشی می شوند. در 

غذایی کارمندی را به شما معرفی می کنیم.
یکی از چالش هایی که همواره پیش روی کارمندان قرار دارد، این است که زندگی 
بالا، چربی  مانند چاقی، فشارخون  با عوارضی  کارمندی و پشت میزنشینی، آنها را 
خون بالا و حتی دیابت مواجه کرده است. ازاین رو، داشتن الگوی غذایی سالم در 
عزیز  کارمندان  تناسب اندام  و  سلامت  حفظ  به  بزرگی  می تواند کمک  کار  محل 

برساند.
این برنامه غذایی سالم می تواند شامل موارد زیر باشد:

استفاده از غذای خانگی
سالم  غذای  از خوردن  بخواهید  شما  نیست که  روزه  دو  یکی-  زندگی کارمندی، 
از بزرگ ترین خطاها و معضلاتی که  خانگی در طول آن چشم پوشی کنید. یکی 
باعث افزایش وزن و به خطر افتادن سلامت کارمندان می شود، این است که آنها 
به غذاهای آماده، فست فودها و هله هوله ها به جای غذای خانگی رومی آورند. برای 
پیشگیری از ایجاد چنین مشکلی توصیه می شود حتماً وعده های غذایی اصلی مانند 
صبحانه و ناهار را از خانه آماده کنید و در ظرف های مخصوص غذا بچینید تا بتوانید 
خوردن  برای  کافی  فرصت  اگر  ببرید.  کارتان  محل  به  خود  با  به سادگی  را  آنها 
یا  به مصرف کیک، کلوچه  توصیه می شود عادت  ندارید، اکیداً  صبحانه در منزل 
بیسکویت های صنعتی در محل کار به عنوان صبحانه را کنار بگذارید و به جای آن 

یک لقمه نان و پنیر ساده همراه خود ببرید.
مصرف فراوان میوه ها و سبزی ها

خیلی از کارمندان به دلیل کم تحرکی و یکجانشینی های مداوم، کنار داشتن الگوی 
غذایی نامناسب، دچار یبوست مزمن می شوند. ازاین رو، به این افراد توصیه می شود 
هنگام چیدن ظرف غذای خود حتماً نصف ظرف را به انواع سبزی ها و صیفی ها مانند 
انواع فلفل شیرین و... اختصاص  سبزی خوردن، کاهو، گوجه، خیار، فلفل دلمه ای، 
بدهند. ضمن اینکه حتماً هنگام آماده کردن غذا یا صبحانه محل کار، 2 میوه فصل را 

هم در ظرف غذای خود بگذارند تا آنها را در میان وعده صبح میل کنند.
جایگزین کردن اسنک های سالم با هله هوله ها

دارد،  کارمندان  میان  فراوانی  شیوع  که  نادرست  بسیار  غذایی  عادت های  از  یکی 
تنقلات شور  بیسکویت، کلوچه،  شکلات و  انواع کیک،  مصرف مرتب و روزانه 
به فشارخون  ابتلا  برافزایش وزن، خطر  این هله هوله ها می توانند علاوه  است. تمام 

بالا، دیابت،  چربی خون بالا و حتی سکته قلبی را میان افراد کارمند بیشتر کنند.
یا  شکلات  شیرینی،  خوردن  و  خریدن  هم  کارمندان  میان  دیگر  نامطلوب  عادت 
بستنی در مواقعی است که می خواهند جشن کوچک اداری بگیرند. به همین دلیل 
به تمام کارمندان توصیه می شود برای پیشگیری از ایجاد مشکلات ناشی از مصرف 
هله هوله های چرب، شور و شیرین، همیشه در کشوی میز کار خود مقداری تنقلات 
سالم مانند برگه انواع میوه ها، انواع آجیل های خام و انواع دانه های خام را داشته باشند 
تا اگر احساس گرسنگی کردند، این تنقلات سالم را مصرف کنند. البته کارمندان 
باید حواسشان باشد آنها هم مانند سایر افراد جامعه، نیاز به دریافت کالری مشخصی 
در طول روز دارند و اگر در خوردن همین تنقلات سالم هم زیاده روی کنند و حد 

اعتدال را نگه ندارند، دچار افزایش وزن و عوارض ناشی از آن خواهند شد.
نوشیدن آب کافی

همان طور که گفته شد یبوست مزمن، بیماری شایع میان افراد کارمند و پشت میزنشین 
است. از طرف دیگر، گاهی این افراد با خشکی و چروک های پوستی، گودی زیر 
چشم یا آسیب پذیری مو نیز مواجه می شوند. همه این مشکلات می توانند ناشی از 

بی توجهی کارمندان به نوشیدن آب کافی در طول روز باشند.
یا قهوه در طول  اینکه برخی کارمندان عادت به مصرف بیش ازاندازه چای  ضمن 
زمان کاری خود دارند که خود کافئین موجود در این نوشیدنی ها نیز به عنوان یک 
ماده ادرارآور می تواند بدن آنها را در معرض کم آبی قرار دهد. ازاین رو، به این افراد 
توصیه می شود همیشه یک قمقمه آب خنک روی میز کار خود داشته باشند و هر 

یک ساعت یک بار حداقل یک استکان آب بنوشند.
داشتن فعالیت فیزیکی

هرچند شرایط کارمندی معمولًا با یکجانشینی همراه است، توصیه می شود کارمندان 
برای پیشگیری از ابتلا به چاقی های موضعی، یبوست و حتی در مواردی واریس یا 

سلولیت، از یکجا نشستن های طولانی مدت در زمان کار خودداری کنند.
ازای هر یک ساعت نشستن، حدود 10 دقیقه کار خود را  افراد می توانند در  این 
ایستاده انجام بدهند، در زمان استراحت سرپا بایستند و درجا بزنند، بخشی از زمان 
ناهار را همراه همکاران خود به صورت ایستاده و با تکان دادن گروها و پاها سپری 
کنند و برای صدا زدن همکاران خود به جای استفاده از تلفن های داخلی پیش آنها 
بروند. خلاصه از هر زمانی که می توانند برای بلند شدن از جای خود کمک بگیرند.

مصرف لبنیات
متأسفانه در برخی کشورهای جهان، ابتدا ابتلا به بیماری های استخوانی، پوسیدگی 
است.  شایع  افراد کارمند  میان  مفصلی  بیماری های  یا حتی  استخوان  پوکی  دندان، 
نتایج تحقیقات نشان می دهند کمبود دریافت کلسیم در بدن کارمندان باعث ایجاد 
چنین مشکلاتی در آنها می شود. ازاین رو، بهتر است حتماً مصرف شیر را در میان 
وعده صبح یا عصر خود داشته باشند و در صورت امکان همراه با وعده ناهارشان، 
یک پیاله ماست که با سبزیجات مخلوط شده، مصرف کنند. به ناهارتان کمی سماق، 

زیره یا گشنیز بزنید.
چند نکته تکمیلی برای رژیم غذایی سالم کارمندی

افراد کارمند اصلًا نباید به بهانه کمبود وقت دور مصرف صبحانه را خط بکشند زیرا 
آنها ساعت هایی طولانی از صبح تا رسیدن به زمان ناهار را مشغول کار هستند و 

به طور حتم در این زمان گرسنه می شوند.
کلوچه  و  کیک  انواع  مانند  صنعتی  شیرین  خوراکی های  از  استفاده  به  بنابراین، 
رومی آورند و سلامت خود را در بلندمدت به خطر می اندازند. به همین دلیل توصیه 
می شود اگر به عنوان یک کارمند وقت کافی برای خوردن صبحانه در خانه ندارید، 
همیشه قبل از خروج از منزل یکی- دو تکه نان سبوس دار مانند نان سنگک همراه 
خود داشته باشید تا در محل کار و هنگامی که مشغول کار هستید، آن را با یک 

مربای خانگی، عسل یا شیره انگور بخورید.

در بدن ما هورمون های خاصی وجود دارد که همان طور که دانشمندان 
است،  اعتیاد  یک  نیز  پرخوری  هستند.  اعتیاد  مسئول  کرده اند،  ثابت 
ازآنجاکه برخی از افراد می توانند کنترل کمی کنند که چه چیزی و چه 
مقدار غذا می خورند، این نه تنها منجر به چاقی می شود، بلکه به برخی از 

اختلالات روانی نیز می انجامد، مانند پرخوری و حتی افسردگی.
ما در بیتوته توصیه های خوبی از متخصصان تغذیه برای مبارزه با اعتیاد 

به مواد غذایی برای شما جمع آوری کرده ایم.
مغذی  گزینه های  با  را  شیرین کننده ها  و  شده  فرآوری  غذاهای 

جایگزین کنید:
بسیاری از محققان می گویند محصولاتی که حاوی مقادیر زیادی قند، 
واکنش های  ایجاد  با  هستند  چربی ها  و  مصنوعی  شیرین کننده های 
شیمیایی در بدن باعث اعتیاد می شوند. غذاهای فرآوری شده اکثراً همه 
است.  مهم  سالم  دلیل خرید کالاهای  به همین  را شامل می شوند،  آنها 
برای سهولت کار، قبل از خرید، لیستی تهیه کنید تا بتوانید از روی آن 

خرید کنید و خریدهای غیرمنتظره ای انجام ندهید.
سهم خود را کنترل کنید:

اگر نمی توانید غذای ناسالم را به طور کامل از منوی خود حذف کنید، 
آن،  از  مشخصی  مقدار  تنها  با خوردن  که  می گویند  تغذیه  متخصصان 
می توانید اعتیاد خود را به آن کاهش دهید. به عنوان مثال، اگر می خواهید 
خریداری  را  بسته  کوچک ترین  یک بار  هفته ای  بخورید،   چیپس 

کنید. 
وعده های غذایی سالم و منظم داشته باشید:

اگر می توانید نیازهای غذایی خود را از طریق وعده های غذایی متعادل 
خاص  محصولات  به  نسبت  را  خود  هوس  می توانید  کنید،  برآورده 
روز  وعده غذایی  مهم ترین  صبحانه  که  شنیده ایم  ما  همه  دهید.  کاهش 
است. علاوه بر این، برخی از متخصصان بهداشت روان می گویند اگر 
شما غذای سالم را در ابتدای روز انتخاب کنید، به طورکلی در ترکیب 

استراتژی های سالم در روال شما نقش دارد.
عادات اجتماعی خود را تغییر دهید:

مواد  به  معتادان  دیگر،  اعتیاد  با  افراد  مانند  دقیقاً  معتقدند،  متخصصان 
غذایی باید چرخه را بشکنند. تغییر روال روزمره می تواند برای رهایی 
بیشتر  ناخوشایند شما کمک شایانی کند. سعی کنید  از عادات غذایی 
نیست.  خوردن  غذا  شامل  که  کنید  فعالیت هایی  را صرف  خود  وقت 
به  می توانید  شام،  برای  دوستان  با  رفتن  بیرون  به جای  به عنوان مثال، 

تماشای یک فیلم بروید.

و  تمرکز کنید  بنشینید، روی غذا  میز  هنگام غذا خوردن روی یک 
به آرامی بجوید:

هورمون های ما وظیفه کنترل اشتها و دریافت کالری ما را بر عهده دارند 
و حدود 20 دقیقه طول می کشد تا آنها سیگنال ها را به مغز ارسال کنند و 
این که شما در حال حاضر پر هستید؛ بنابراین کند کردن سرعت احتمال 

پرخوری و افزایش وزن را به شدت کاهش می دهد.
به خوردن احساسی توجه کنید:

یا  ناراحتی  درحالی که  زیاد  می کنند که خوردن  فکر  مردم  از  بسیاری 
استرس دارند می تواند به شما کمک کند. اما این تنها میل مواد غذایی 
مرحله  در  ندارد.  مسئله  با حل  ارتباطی  هیچ  و  می دهد  افزایش  را  شما 
اول، خوردن عاطفی  بیشتر با انتخاب های غذایی ناسالم مانند آب نبات، 
با یافتن راه های سالم برای مقابله  شیرینی و پیتزا و غیره همراه است. 
یوگا، ورزش،  مراقبه،  امر جلوگیری کنید.  این  از  استرس می توانید  با 
صحبت با یک دوست و حتی خواندن و تماشای سریال های تلویزیونی، 
انجام شود، می تواند به شدت در کاهش استرس شما  اگر به طور مرتب 

کمک کند، همچنین به شما در کاهش وزن کمک می کند.
از خوردن کافئین خودداری کنید:

خواب خوب برای سالم ماندن و مقابله با استرس های روزمره بسیار مهم 
را مختل  موردنیاز شما  بودن، می تواند خواب  است و کافئین، محرک 
کند. علاوه بر این، همان طور که  تحقیقات نشان می دهد، بین کمبود 
خواب و افزایش وزن ارتباط وجود دارد؛ بنابراین کاهش میزان مصرف 

کافئین می تواند به شما در کاهش وزن کمک کند.
وعده های غذایی را در خانه بپزید:

غذا خوردن در خانه برای شما سالم تر است زیرا همان طور که کارشناسان 
می گویند کنترل بسیار بیشتری به شما می دهد. وقتی دقیقاً می دانید چه 

مقدار نمک، شکر یا چربی وارد غذای شما می شود.
با پاداش هایی که از آن لذت می برید، پیشرفت های خود را تصدیق 

کنید:
به عنوان مثال، می توانید بعد از یک هفته ورزش منظم، به خود یک ماساژ 
یا هر چیز دیگری که واقعاً از آن لذت می برید پاداش دهید. یا هدفتان 
را غذا خوردن سالم به مدت یک ماه تعیین کنید و سپس آن را با یک 
تعطیلات آخر هفته در کنار دوستانتان  که از آنها لذت می برید جشن 
بگیرید. کارشناسان معتقدند که این نوع سیستم پاداش واقعاً به غلبه بر 

اعتیاد به مواد غذایی کمک می کند.
مراقب بدن خود باشید:

مطالعات نشان می دهد که ماساژ می تواند بخش مهمی از برنامه کاهش 
خون  گردش  برای  سوئدی  ماساژ  یک  به عنوان مثال،  باشد.  شما  وزن 
تأثیر  بدن  مشکل ساز  نواحی  روی  است،  مناسب  بسیار  ماهیچه ها  و 
می گذارد و باعث بهبود احساس عمومی شما می شود. همچنین می توانید 
از کرم های مخصوص برای ماساژ خود در قسمت های مشکل دار مانند 

شکم، پاها و باسن استفاده کنید.
به دنبال کمک حرفه ای باشید:

از  بنابراین هرگز  باشد،  مواد غذایی می تواند مشکل  به  اعتیاد  با  مقابله 
درخواست کمک احساس بدی نکنید. اگر فکر می کنید اختلال خوردن 
دارید، سریعاً با پزشک صحبت کنید. درمان این اختلالات اغلب شامل 

درمان، گروه های حمایتی و برخی داروها نیز است.  

لاغری  رژیم های  جمله  از   )Atkins Diet( اتکینز  غذایی  رژیم 
فرد  می شود  ادعا  رژیم  این  در  می آید.  به حساب  وزن  کاهش  و 
 6-7 حدوداً  هفته   2 طی  در  غذایی  مواد  زیادی  مقدار  خوردن  با 

کیلوگرم کاهش وزن خواهد داشت.
همانند یک  بدن  که  است  پایه  این  بر  اتکینز  رژیم  نظریه  بیتوته: 
این  باعث می شود  و  است  است؛ کربوهیدرات سوخت آن  موتور 
موتور کار کند. محدود کردن کربوهیدرات باعث می شود که بدن 
به دنبال جایگزین برای این سوخت برود و از چربی های ذخیره شده 
به عنوان سوخت استفاده کند. ازآنجایی که در رژیم اتکینز، مصرف 
قندها و کربوهیدرات های ساده مانند سیب زمینی، نان سفید و برنج، 
محدود می شود و پروتئین و چربی مانند مرغ، گوشت و تخم مرغ 
بیشتر مصرف می شود، چربی بدن سوخته و وزن بدن کاهش می یابد 

و لاغری اتفاق می افتد.
هنگامی که رژیم های سنتی غذاهای سرشار از کربوهیدرات مصرف 
می کنید، بدن آن مواد را در جگر و در عضلات به صورت ماده ای 
و سپس  می کند  انبار  و  ذخیره  می شود  گفته  گلیکوژن  آن  به  که 
برای تأمین سوخت و کسب انرژی از روی آن مواد برمی دارد. اگر 
بدن  برسد  بدن  به  مقدار کربوهیدرات کمی  می گیرید که  رژیمی 
سراغ  به  ناگزیر  و  می نماید  مصرف  را  ذخیره خود  به سرعت  شما 
چربی های بدن می رود تا سوخت لازم را تأمین کند. خلاصه کلام 
این که هر چه کمتر کربوهیدرات مصرف کنید، چربی بیشتری از 

ذخایر بدنتان می سوزد.
مقاومت  کربوهیدرات ها،  از  سرشار  رژیم  یک  می گوید  آتکینز 

انباشت  به نوبه خود  امر هم  این  بالا می برد و  را  انسولین  به  نسبت 
کربوهیدرات  کم  رژیم  یک  می دهد.  افزایش  بدن  در  را  چربی ها 
از طرف دیگر، سطح انسولین را پایین می اندازد که نه تنها موجب 
کاهش انباشت چربی ها می گردد، خطر ابتلا به دیابت را هم کمتر 

می کند.
وجود  به  را  فرایندی  آتکینز  رژیم  بیشتر،  چربی های  سوزاندن  با 
موادی  آن  جانبی  محصول  و  گویند  لیپولیسیز  آن  به  که  می آورد 
از متخصصان هشدار می دهند که تولید  نام کیتون است. برخی  به 
این  اما آتکینز می گوید که  باشد،  بیش ازحد کیتون می تواند مضر 
ادعا دلیلی ندارد و فرایند لیپولیسیز زنجیره تولید انسولین اضافی را 
کیتون  به علاوه  می شوند.  انباشته  چربی ها  باز  درنتیجه  و  می شکند 

اشتها را کور می کند.
کالری  می سوزاند  را  چربی  مواد  کربوهیدرات ها  بجای  بدن  وقتی 
اشتها  کاهش  همراه  به  افزایش  این  می کند.  مصرف  بیشتری 
دست به دست هم می دهند و درنتیجه شما غذای کمتری می خورید، 
آن  به  ورودی  کالری  از  بیشتر  بدنتان  از  خروجی  کالری  یعنی 

می شود که نتیجه اش لاغر شدن است.
کمتری  کربوهیدرات  چه  هر  که  داده اند  نشان  مطالعات  از  بعضی 
به  کالری ورودی  اگر  می شود حتی  مصرف شود، شخص لاغرتر 
بدن هم کمتر نشده باشد. به عبارت دیگر، شما می توانید همان مقدار 
آن که  به شرط  می کردید  قبلًا  که  کنید  خود  بدن  وارد  را  کالری 
مقدار کربوهیدرات های آن کم باشد، در این صورت باز هم لاغر 

خواهید شد.
رژیم اتکینز چگونه عمل می کند؟

رژیم غذایی اتکینز به 4 مرحله مختلف تقسیم می شود:
به مدت 2  زیر 20 گرم کربوهیدرات در روز  )القایی(:   1 مرحله 
هفته بخورید. چربی بالا، پروتئین بالا و سبزیجات کم کربوهیدرات 
مانند سبزیجات برگدار بخورید. این شروع فاز ضربه برای کاهش 

وزن است.
مرحله 2 )توازن(: به آهستگی آجیل، سبزیجات کم کربوهیدرات و 

مقدار کمی از میوه به رژیم غذایی خود اضافه کنید.
مرحله 3 )تنظیم دقیق(: هنگامی که شما نزدیک به وزن هدف خود 
هستید کربوهیدرات بیشتری به رژیم غذایی خود اضافه کنید کاهش 

وزن کند شود.
سالم  کربوهیدرات  می توانید  شما  اینجا  در  )نگهداری(:   4 مرحله 
تحمل  مجدد،  وزن  افزایش  به  نسبت  شما  بدن  تا  بخورید  بیشتری 

پیدا کند.
برخی ترجیح می دهند فقط در فاز القایی به طور نامحدود بمانند. این 
نیز به عنوان رژیم غذایی کتوژنیک )کتو( بسیار کم کربوهیدرات 

شناخته شده است.

10 ادویه و گیاهان دارویی که از بدن 
شما مراقبت می کند

یک رژیم غذایی سالم مخصوص 
کارمندان!

چند راه برای کنترل اعتیاد به مواد غذایی و از بین بردن سریع چربی

لاغری سریع با رژیم اتکینز )فواید و عوارض رژیم اتکینز(


