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احتمالاً شــما افرادی را می شناســید که با توجه 
به تغذیه پــر کالری و عدم فعالیت ورزشــی باز 
هم لاغر هســتند. یعنی هر مقدار که غذا بخورند 

نمی‌کند! پیدا  افزایش  وزن‌شان 
وب ســایت علم ورزش: احتمالاً شــما افرادی را 
می شناســید که بــا توجه به تغذیــه پر کالری و 
عدم فعالیت ورزشــی باز هم لاغر هســتند. یعنی 
هر مقدار که غذا بخورند وزن‌شــان افزایش پیدا 
نمی‌کند! پس این افراد لاغر چگونه چاق شــوند؟ 
آیا چاق نشــدن آن‌ها علت خاصی دارد؟ با مجله 
علــم ورزش همراه شــوید، تــا در این خصوص 

کنیم. بررسی  را  انجام شده  تحقیقات 
بســیاری از مطالعــات در زمینــه افزایش وزن و 
چگونه چاق شــدن بر روی آزمودنی هایی انجام 
شــده اند که دارای افزایش وزن هستند. از یک 
زاویه متفــاوت به چاقی نگاه کنیــد. یک تحقیق 
طولــی با عنوان چــرا افراد لاغر چاق نمی‌شــوند 
انجام شــد. در ایــن تحقیق افــرادی را انتخاب 
کردند کــه طبیعتاً لاغر بودند و آن‌ها را با کالری 
برنامه و  تغذیه کردنــد. آزمودنی‌ها  بالا  دریافتی 
حجــم غذایی مصرفی در طــول تحقیق را قبلًا در 
طــول زندگی تجربه نکــرده بودند اما وزن آن‌ها 

برای ســالیان متمادی ثابت و بدون تغییر ماند.
به آزمودنی‌ها گفته شــد دو برابــر برنامه غذایی 
ســابق خود کالری دریافت کنند و به مدت چهار 
هفتــه هیچ گونه ورزشــی انجام ندهنــد. کالری 
دریافتــی هدف بــرای مــردان ۵۰۰۰ کالری و 
بــرای بانــوان کمی کمتــر بود. هــدف از انجام 
تحقیــق یافتن این نکته بود: آیا با رژیم غذایی پر 
کالری افراد لاغر شروع به افزایش وزن می کنند 
یا خیــر؟ منوی غذا نیز شــامل غذاهای پرکالری 
فراوری و غذاهایی که باعث چاقی می‌شــوند بود.

علــت چــاق نشــدن افــراد لاغر 
؟ چیست

روش تحقیق، تغذیه بیش از حد نرمال آزمودنی‌ها 
افراد  و بررسی تغییرات هورمونی که باعث چاقی 
می شــوند، بود. آزمودنی‌ها باید ۲۵ درصد وزن 
بدن شان افزایش وزن پیدا می‌کردند. با گذشت 
روز‌های تحقیق مشــخص شــد برخی افراد بدون 
توجه به مقــدار کالری اضافــی مصرفی در طول 

روز وزن آن‌ها ثابت می ماند.
نتایج کسب شــده از این تحقیق و تحقیات مشابه 
تأییــد می‌کنــد افزایش وزن بــرای برخی افراد 
خیلی سخت و طاقت فرسا است. این نتایج دلایل 

ثابت ماندن وزن افراد را توضیح  داده است.
چرا وزن شما بالا نمی رود؟

 -   اشــتها پایه و اســاس ژنتیکــی دارد. ژنتیک 
ماننــد تیپ بدنی: چــه نوع تیپ بدنــی دارید؟ 

اندومرف؟ یا  مزومرف  اکتومرف، 
 -  سن، وزن و رژیم غذایی مادر در طول دوران 
بارداری وزن کودک را تحت تأثیر قرار می‌دهند.
-    عادت‌هــای غذایی در طول دوران کودکی به 

یابد. می  انتقال  بزرگسالی  دوران 
 -   ذاتــاً افــراد لاغر از دریافــت کالری اضافی 

کنند. می  اجتناب 
 -   افــراد یک وزن طبیعی ثابت دارند.

 -   میزان متابولیســم پایه نقش اساســی و تأثیر 
گذار در مصرف انرژی دارد.

 -   احساس گرســنگی به تعداد سلول‌های چربی 
است. وابسته 

-    تعداد ســلول‌های چربی می‌توانند رشد کنند 
از بین نمی روند. اما هیچ وقت 

امروزه بحث هــای زیادی در مورد اهمیت تعادل 
انرژی دریافتی و مصرفی انجام می‌شــود اما باید 
پذیرفت برای اکثر افراد جامعه این نسبت رعایت 
نمی‌شود. به نظر می‌رســد مکانیزم حفظ وزن در 
برخی افراد نســبت به بقیه فعال‌تر و قوی‌تر است. 

تعداد ســلول های چربــی در بدن در 
طول دوره بزرگســالی ثابــت می‌ماند 
و در صورت افزایــش کالری دریافتی 
شروع به بزرگ شدن و انباشت ذخیره 
چربــی و انرژی می‌کننــد. در صورت 
فعالیــت و کاهش ذخایــر چربی بدن 
این ســلول‌های چربی پیام‌هایی به مغز 
احساس گرسنگی  ابراز  با  و  فرســتاده 
ســعی در پر کردن دوباره ذخایر خود 

کنند. می 
لاغر  افراد  نشدن  علت چاق 

؟ چیست
افراد لاغر افزایش وزن  نکاتی برای 

افزایش  از روش‌های کابردی  یکی   -۱
برابــر کردن رژیــم غذایی و   ۲ وزن 
متعاقــب آن کالــری دریافتی اســت. 
برخی افراد لاغر به اندازه رفع احساس 
گرســنگی غــذا مصــرف می‌کنند در 
حالی‌که بــرای افزایش وزن این مقدار 

نیست. کافی  دریافتی  کالری 
۲- تنظیــم بندی ســاعات مصرف غذا 
برای افــراد لاغر بســیار اهمیت دارد. 
نباید منتظر احســاس گرسنگی بمانید. 
ســاعات خود را هر دو یا ســه ساعت 
تنظیم کرده و ســر ساعت وعده غذایی 
مصرف کنید. اولین وعده غذایی حدود 

۱۵ تا ۳۰ دقیقه بعد از بیدار شدن در صبح باشد 
نه دیرتــر. وعده اول غذایی در روز باید شــامل 
غذاهای غنی باشــد تــا بدن را سرشــار از مواد 

کنند. مغذی 
۳- یکــی از روش‌های آزمایش شــده و البته به 
افزایش وزن اســتفاده از  اثبات رســیده بــرای 
وســایل آشــپرخانه و غذاخوری بزرگ است. از 
بشقاب، فنجان و بزرگ استفاده کنید. چون برای 

افزایش دهید. باید مقدار غذا را  افزایش وزن 
۴- هرگــز با معــده خالی ورزش نکنیــد. افراد 
لاغر ورزشــکار باید یک سوال از خود بپرسند. تا 
به‌حال چند بار بــدون صرف وعده اصلی صبحانه 
و فقط با نوشــیدن مخلوط پودر پروتئین به باشگاه 
ورزشــی رفته‌اند؟ یا بعد از صــرف وعده نهار و 
گذشت چند ســاعت بدون صرف میان وعده قبل 
تمرین ورزش کرده اند؟ این‌ها اشتباهات رایجی 
هســتند که بسیاری افراد مرتکب می شوند. برای 
افرادی کــه فقط صبح زمان ورزش کردن دارند، 
پیشــنهاد می‌شود یک وعده ســبک قبل از تمرین 
مصــرف کنند و وعده اصلی و بــزرگ صبحانه را 

کنند. تمرین مصرف  از  بعد 

۵- بر غذاهای سرشــار از کالــری و مواد مغذی 
تمرکز کنیــد. از مصرف غذاهــای خالی از مواد 
مغــذی و کالری اجتناب کنید. به جای یک غذای 
سرشــار از چربی و شــکر کــه ۵۰۰ کیلوکالری 
انرژی دارد، ســعی کنید وعــده غذایی پر کالری 
ویتامین،  پروتئین، چربی،  که حاوی کربوهیدرات، 

مواد معدنی و فیبر باشــد، مصرف کنید.
حــاوی  نوشــیدنی  از  تمریــن  هنــگام  در   -۶
کربوهیدرات و پروتئین  اســتفاده کنید. نســبت 
این نوشــیدنی ۲ به یک و یک لیتر آب اســت. با 
اســتفاده از این نوشیدنی شما در طول روز حدود 
۱۰۰ کلیوکالری انرژی بیشــتر دریافت می‌کنید. 
مصرف این نوشــیدنی قبل و بعد از تمرین باعث 

۴۵۰ گرم افزایش وزن در یک هفته می‌شود.
۷- همیشــه از یک برنامه رژیمی سالم مخصوص 
افزایش وزن پیروی کنید و از غذا خوردن دست 
بــر ندارید. با تغذیه ســالم و تمرین بدنســازی 
همراه با افزایش وزن بر وزن عضلات بدن شــما 
اضافه می‌شــود و همچنین متابولیسم شما افزایش 

یابد. می 

علت چاق نشدن افراد لاغر چیست؟
سیگار میکشید ؟

 این معجون مخصوص برای نجات 
شماست

ویرلن ؛ آیا بیش از ۳ سال است که سیگار می‌کشید؟ 
یا اخیرا سیگار را ترک کرده‌اید؟ آیا در محیطی آلوده 
به آلایندهای سمی زندگی می‌کنید؟ اگر این‌طور است 
باید بدانید ریه‌های شــما پر از مواد سمی است و تمیز 

کردن آنها ضروری‌تر از ضروری است.
از ایــن رو، این نوشــیدنی طبیعی را به شــما توصیه 
می‌کنیــم. این نوشــیدنی ترکیباتــی جادویی مانند 

زردچوبه، زنجبیل و پیاز دارد.
زردچوبه:

زردچوبه به دلیــل مواد معدنــی و ویتامین‌های‌اش 
و ضدویروسی  آنتی‌باکتریایی، ضدســرطانی  خواص 
دارد. این ماده‌ همچنین حاوی اســیدهای چرب امگا 
۳ اســت. با این ادویه‌ی شگفت‌انگیز برنامه‌ی غذایی 

روزانه‌تان را غنی می‌کنید.
زنجبیل:

زنجبیل به دلیل خواص شفادهنده‌اش از دوران کهن 
استفاده می‌شود. زنجبیل یک ادویه‌ی قدیمیِ شناخته 
شده‌است و علاوه بر دیگر خواص شفابخشی که دارد، 
کمک‌ می‌کند خلط اضافی از ریه‌های‌تان خارج شود.

پیاز:
پیاز به دلیل دارا بودن خاصیت ضدسرطانی‌ معروف 
است و می‌تواند در شرایط جدی متعدد یک دوست 
بی‌نظیر باشــد. در پیش‌گیری از بیماری‌های دستگاه 

تنفسی، پیاز به طور خاص موثر و کارآمد است.
مواد لازم:
۱ لیتر آب

۴۰۰ گرم عسل )یا شیره‌ی درخت افرا(
۲ قاشق سوپ‌خوری زردچوبه

ریشه‌ی زنجبیل به اندازه‌ی یک انگشت شست
یک پیاز تقریبا هم‌اندازه‌ی زنجبیل

طبــق دســتورالعمل زیــر می‌توانید بــه راحتی این 
نوشیدنی را تهیه کنید:

ابتدا ۴۰۰ گرم عسل را به آب بیفزایید.
این ترکیب را روی شــعله بگذاریــد و صبر کنید تا 

بجوشد.
پیــاز و زنجبیل را خرد کنید و داخــل مواد در حال 

جوش بریزید.
دوبــاره صبر کنید تــا مواد به جوش بیایند، ســپس 

زردچوبه را اضافه کنید و شعله را قدری کم کنید.
این ترکیب باید بپــزد تا زمانی که آب آن به نصف 

برسد.
مواد را از صافــی بگذرانید و آن را درون یک ظرف 
شیشــه‌ای بریزید. صبر کنید نوشیدنی خنک شود و 

سپس آن را درون یخچال بگذارید.
این نوشیدنی باید همیشه در یخچال نگهداری شود. 
می‌توانیــد آن را مانند یک معجــون هر روز صبح و 
عصــر مصرف کنیــد. صبح‌ها دو قاشــق از آن را با 
معده‌ی خالی بخورید، و عصرهــا همین میزان را دو 

ساعت بعد از یک وعده‌ی غذایی بخورید.
برای داشتن پوستی زیبا آجیل 

بخورید
اســتفاده از آجیل در ســبد غذایی می‌تواند در رفع 

مشکلات پوست و بدن موثر باشد.
مرتضــی صفوی متخصــص تغذیــه در گفت‌و‌گو با 
باشــگاه خبرنگاران جوان با بیان اینکه هر صد گرم 
آجیل حدود 600 کالری انــرژی دارد؛ گفت: افراد 
سعی کنند حتما بصورت میان وعده از آجیل استفاده 

کنند‌.  
 وی گفــت: آجیل به دلیل داشــتن ترکیبی از انواع 
مختلف املاح و بخصوص داشــتن ویتامین و همچنین 
وجود آهن در رفع کم خونی و داشــتن پوستی زیبا و 
با نشــاط موثر باشد ،‌وجود تنوع در آجیل بسیار حائز 
اهمیت است یعنی افراد سعی کنند مجموعه کامل از 
انواع مغزها )گردو، فندوق ، پســته ، بادام و. . .( را در 

سبد غذایی‌شان قرار دهند.  
 صفوی ادامه داد: آجیل یک کالری نســبتا فشــرده 
اســت که در دوران رشــد می‌تواند نقش بسیار پر 
رنگی ایفا کند، پروتئین موجود آجیل در رشــد قدی 
نوجوانان تاثیر بســزایی دارد بنابراین والدین ســعی 
کنند بصورت میان وعده آن را در کوله پشتی مدرسه 

بچه هایشان قرار دهند.  
 وی بیان کــرد: آجیل منبع غنی ویتامین اســت که 
می‌تواند به زیبایی پوست افراد کمک کند افراد سعی 
کنند از گردوی موجود در آجیل در وعده صبحانه به 
همراه پنیر استفاده کنند چرا که گردو چربی‌های پنیر 
را خنثی می کند در واقع کلسترول خوب را بالا برده 
و کلسترول بد را پایین می آورد،‌ اگر افراد استفاده از 
آجیل را جدی بگیرند می توانند از ســامت پوست و 
شادابی و نشاط برخوردار شوند. همچنین مصرف آن 

به افراد دارای وزن کم توصیه می‌شود.
معجزه شربت سیر و عسل برای 

لاغری
زمان کاهش وزن این اشتباهات را انجام ندهید

این ترکیب جادویی از خمیردندان بهتر است
سیگار میکشید ؟ این معجون مخصوص برای نجات شماست

شیوع دو بیماری گرمسیری جدید
آسیب جدی به سیستم شنوایی در انتظار همه ما !

چربی های جمع شده در اطراف شکم دغدغه برخی 
اشخاصی است که از چاقی رنج می برند.

بــه گزارش ویرلن از  العالم، نســخه ها و رژیم های 
غذایــی مختلفی برای کاهش وزن ارائه شــده اما به 
شکل فعال به لاغر شدن شکم و آب شدن چربی های 

اطراف آن کمک نمی کند.
به عقیده بسیاری از کارشناسان تغذیه، بهترین نسخه 
برای این موضوع، مخلوط عسل و سیر است که باعث 
می شود شــخص در یک ماه ۱۰ کیلو وزن کم کند، 
به ایــن ترتیب که هر روز یک فنجان از این معجون 
را قبل از خواب بنوشد.برای تهیه معجون عسل و سیر 
یک حبه ســیر را له کرده و در یک فنجان آب داغ 
قرار دهید، سپس یک قاشق عسل طبیعی به آن اضافه 

نموده و آن را قبل از خواب میل کنید.

کارشناسان تغذیه هشدار می دهند؛
مصرف پیتزا همراه نوشابه عامل 

بروز حمله قلبی

جهان  در  مرگ   ۶ هــر  ز  ا محققان،  گفتــه  به 
بیماری  دلیــل  به  مرگ  یک  مروز  ا پیشــرفته 

دهد. می  رخ  شــریان  تصلب  قلبی 
ر مهــر، ســال هــای  بــه گــزارش خبرنــگا
ســامت  و  شــت  بهدا کارشناســان  متمــادی 
قلبی  بیمــاری  دنبال شــیوه های کنتــرل  بــه 
پیشــگیری  بر  تمرکز  طریق  ز  ا شــریان  تصلب 

بودند. ع  شــبا ا های  چربی  محدودیت  و 
شــباع  ا چرب  ســیدهای  ا لیکــی  بو متا د  بعــا ا
مــا تحقیقــات موجود  ا ســت  ا پیچیده  ر  بســیا
ز  ســت کــه برخــی ا یــن مطلــب ا نگــر ا بیا
بیماری  ریسک  بروز  موجب  چرب  ســیدهای  ا

شود. می  شــریان  تصلب  قلبی 
یی به  ز رژیم غذا ع ا شــبا حــذف چربی های ا
یگزینــی چیــز دیگری به جای آن  معنــای جا
، بخصوص  نیکــه کربوهیدرات هــا ســت. زما ا
قند،  نظیر  شــده  تصفیه  هــای  رت  کربوهیــدا
شــوند،  می  شــباع  ا های  چربــی  یگزیــن  جا
شــته  دا لیپیدها  بــر  منفی  ثیــر  تا ننــد  ا تو می 
فتــه و تــری  HDL کاهــش یا و در نتیجــه 

بند. یا یــش می  فزا ا گلیســیریدها 
مصرف  کــه  دهد  مــی  نشــان  خیر  ا لعــه  مطا
تصفیه  قندهــای  بــه شــکل  بخصــوص  قنــد، 
ســیدهای چربی  ا ز  ا بیــش  فزودنــی،  ا شــده 
شــریان  تصلب  قلبی  بیماری  بروز  در  شــباع  ا

رند. دا نقش 
و  هــا  میــوه  در  موجــود  طبیعــی  قندهــای 
ا  ر شــریان  تصلب  بروز  ریســک  ســبزیجات 
زمینه  یــن  ا در  مشــکل  دهند.  نمی  یــش  فزا ا
کی  خورا و  شــده  تصفیه  قندی  د  ا مو به  مربوط 

های فوق فرآوری شــده است.
 ۷۵ فزودنی  ا قنــدی  د  ا مو حاوی  محصــولات 
نوشــیدنی  و  کی  د خورا مــوا مــی  تما درصــد 
ا تشــکیل می دهد.  های بســته بندی شــده ر
یک  ه  همرا بــه  پیتزا  یــک  مصرف  ینــرو  ا ز  ا
قلبی  ســکته  بروز  حتمــال  ا با  به  نوشــا قوطی 

است. ه  همرا

این ۹ ماده غذایی 
کودکان را باهوش تر می 

کند
بدون شــک همه ی والدین دوســت دارند فرزندانشان 
جزو شاگرد اول های کلاس باشد. البته برای شاگرد اول 
بودن شرایطی نیاز هست که تغذیه ی سالم و درست از 

مهمترین آنهاست.
در واقع داشتن تغذیه ای متعادل نه تنها برای رشد بدن 
بچه ها بلکه برای سلامت مغز آن ها نیز لازم و ضروری 
اســت. مواد غذایی خوب باعث بهبود عملکرد مغز شده 
و حافظــه و قدرت تمرکز بچه ها را بالا می برد. مغز نیز 
مانند هر ارگان دیگر بــدن، مواد مغذی موجود در مواد 
غذایــی مصرفی را جذب می کند. در این مطلب 9 ماده 
ی غذایی مفید را توصیه می کنیم که برای افزایش سلول 

های خاکستری مغز مفید هستند. 
 ماهی آزاد 

 ماهی های چرب مانند ماهــی آزاد یکی از منابع خوب 
اسیدهای چرب امگا 3 هستند که برای رشد و عملکرد 
مغز مفید هســتند. جذب کافی این اسیدهای چرب می 
تواند به بهبود مهارت و قدرت ذهنی بچه ها کمک کند. 
توصیه می کنیم به جای ساندویچ های سوسیس و کالباس 
و هات داگ و غیره برای بچه ها ســاندویچ ماهی آزاد با 

نان گندم کامل آماده کنید. 
 تخم مرغ 

 تخــم مرغ منبع خوب پروتئین ها اســت و زرده ی آن 
کولین قابل توجهی دارد. این ماده ی مغذی برای رشد و 
بهبود حافظه بسیار مفید است. بهتر است برای صبحانه ی 

بچه ها تخم مرغ یا املت حاوی سبزیجات آماده کنید. 
 کره ی بادام زمینی 

 بچه های عاشق کره ی بادام زمینی هستند. بنابراین می 
 E تــوان از آن به عنوان یک میان عده ی حاوی ویتامین
بهره مند شــد. ویتامین E آنتی اکسیدان محافظ غشای 
ســلول های عصبی اســت. کره ی بادام زمینی همچنین 
حاوی تیامین و گلوکز اســت که اولــی برای مغز مفید 
بوده و دومی انرژی زا اســت. می توانید روی میوه هایی 
مانند ســیب یا موز از این کره زده و به بچه بدهید. البته 
حواستان باشــد که فرزندتان جزو کودکان آلرژیک به 

این مواد غذایی نباشد. 
 غــات کامل  غلات کامل مانند نان ها و غلات صبحانه 
تأمین کننده ی گلوکز هستند که منبع انرژی مورد نیاز 
مغز محســوب می شــود. غلات کامل همچنین حاوی 
ویتامین B هســتند که برای دستگاه عصبی مفید است. 
توصیه می کنیم در هر وعده ی غذایی به بچه ها نان های 

تهیه شده از غلات کامل داده شود. 
 توت ها و بری ها 

 فصل توت انواع آن را خریداری کرده و به بچه ها بدهید. 
توت ها به بهبود قدرت مغز و افزایش تمرکز کمک می 
کنند. این میوه های ریز و خوش طعم سرشار از ویتامین 
C و آنتی اکسیدان های دیگر هستند. دانه های ریز داخل 
توت ها حاوی اسیدهای چرب امگا 3 ها هستند که برای 

مغز مفید است. توت فرنگی، بلوبری، تمشک، شاه توت، 
توت ســفید و غیره حاوی مواد مغذی زیادی هستند که 
برای بچه ها مفید و لازم است. همچنین می توانید در تهیه 
ی انواع اسموتی ها از توت ها استفاده کنید و یا از آن ها 

برای تهیه ی دسرهای سالم بهره ببرید. 
 لوبیاها 

 انواع لوبیاها شهرت زیادی در بهبود سلامت قلب دارند. 
اما ارزش این مواد غذایی فراتر از این حرف ها اســت. 
لوبیاها برای مغز بچه ها نیز مفید هستند چون، به واسطه 
ی دارا بودن پروتئین ها، کربوهیدرات ها، فیبرها، ویتامین 
ها و مواد معدنی انرژی خوبی به مغز می رسانند. برخی از 
انواع لوبیاها مانند لوبیا چیتی حاوی اسیدهای چرب امگا 3 
نیز هستند که برای رشد و بهبود عملکرد مغز لازم هستند. 
توصیه می کنیم به سالاد بچه ها لوبیا اضافه کنید و بدانید 

که خوراک لوبیا نیز انتخاب مناسبی است. 
 سبزیجات رنگی 

 سبزیجات رنگی سرشار از آنتی اکسیدان ها بوده و غنی 
تر هستند. این سبزیجات برای حفظ و ارتقای سلامت مغز 
مفیدند. توصیه می کنیم ســبزیجات رنگی مانند گوجه 
فرنگی، سیب زمینی شیرین، کدوحلوایی، هویج، اسفناج 
و غیره را وارد برنامه ی غذایی بچه ها بکنید. می توانید از 
این سبزیجات در تهیه ی سوپ ها یا اسپاگتی بیشترین 
اســتفاده را بکنید. ســالاد کاهو به همراه هویج، گوجه 
فرنگی، ذرت، کلم قرمز و غیره نیز انتخاب مناسبی است. 
البتــه باید کمر همت ببندید و انــواع ترفندها و تکنیک 
هــا را به کار بگیرید تا این قبیل ســبزیجات مفید را به 
خورد بچه هــا بدهید. بهترین کار تهیه ی فینگرفودها و 
تزیین زیبای ســالادها است تا بچه ها تشویق به مصرف 

سبزیجات بکنند. 
 شیر و ماست  ویتامین B برای رشد بافت های مغز، ناقل 
های عصبی و آنزیم ها مفید است و محصولات لبنی منبع 
خوب این مواد مغذی هســتند. شیر کم چرب یا ماست 
منبع فوق العاده ی پروتئین برای مغز محسوب می شوند. 
محصولات لبنی همچنین منبع ویتامین D هستند که برای 
نوجوانان و کودکان از اهمیت بالایی برخوردار است. باید 
بدانید که در این ســنین نیاز به ویتامین D بیشتر است. 
بنابراین لازم است که برای بهبود عملکرد مغز و همچنین 
افزایش میزان کلسیم و ویتامین D بدن بچه ها میانه ی 

آن ها را با محصولات لبنی خوب کنید. 
 گوشت های قرمز کم چرب 

 گوشــت قرمز منبع آهن است که به حفظ انرژی بدنی 
و قدرت تمرکز آن ها در مدرســه کمــک زیادی می 
کند. گوشت گاو منبع خوب زینک )روی( نیز محسوب 
می شــود که قدرت حافظه ی بچه ها را بالا می برد. اگر 
فرزنــدی گیاهخوار دارید که لب به گوشــت نمی زند 
باید آهن بدن او را با مصرف لوبیاها و سویا تأمین کنید. 
لوبیاها حاوی آهن غیرهم هســتند که برای جذب شدن 
حداکثری نیاز به ویتامین C دارند. بنابراین بهتر است در 
تهیه ی غذا و خوراک ها یا ساندویچ ها از میزان زیادی 
سبزیجات بخصوص فلفل دلمه ای استفاده کنید. توصیه 
می کنیم تا حد امکان از دادن گوشت های فراوری شده 
مانند سوســیس و کالباس و غیره بــه بچه ها اجتناب 

کنید و آن ها را به تغذیه ی سالم عادت دهید. 
 

قهوه‌خورها بیشتر عمر 
می‌کنند!

عاشــقان قهوه شــاید بیشــتر از آنهایی کــه قهوه 
نمی‌نوشــند عمر کنند. یک مطالعه بزرگ امریکایی 
دریافت که خطر مرگ زودرس ناشی از بیماری قلبی 
و بیماری‌های عصبی مثل پارکینســون در این افراد 

کمتر است.
محققــان گفتند که این مطالعه که به صورت آنلاین 
در روز 16 نوامبر در ژورنال گردش متشــر شد، به 
حجم بزرگ شــواهدی که اثر خوب قهوه را نشــان 

می‌دهند می‌افزاید.
دکتر فرانک هو، اســتاد تغذیــه و اپیدمیولوژی در 
دانشــکده ســامت جمعی هاروارد، گفت: »مردم 
معمولاً به قهوه‌نوشــیدن به چشــم عادت بدی نگاه 
می‌کنند که بایــد آن را ترک کننــد. اما مطالعات 
زیادی نوشیدن مقادیر متوسط قهوه را به خطر کمتر 
ایجــاد بیماری‌های مختلفــی، از بیماری‌های قلبی و 
دیابت گرفته تا ســرطان کبــد و بیماری‌های عصبی 

مثل پارکینسون، ام.اس و آلزایمر ارتباط داده‌اند.«
تحقیق تیمــی او که مورد حمایت مالی مؤسســات 
ملی ســامت ایالات متحده بود، لایه دیگری به این 
شواهد می‌افزاید. این تحقیق دریافت که قهوه‌نوش‌ها 
نه تنها با احتمال کمتری به بیماری‌های خاص دچار 

می‌شوند، بلکه بیشتر هم عمر می‌کنند.
در طول 30 ســال، افراد غیرسیگاری که سه تا پنج 
فنجان قهوه در روز می‌نوشیدند نسبت به کسانی که 
قهوه نمی‌نوشیدند 15 درصد کمتر احتمال داشت که 
بــه هر علتی بمیرند. علی الخصوص میزان مرگ آنها 
بر اثر بیماری قلبی، سکته مغزی، بیماری‌های عصبی 

و خودکشی کمتر بود.
با این رژیم غذایی وزن خود را 

کاهش دهید
مصرف غذاهای غنی و فرآوری نشده موجب کاهش 

وزن و لاغری افراد می‌شود.
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان؛ میزان کالری‌های 
ورودی بدن مثل چربی، پروتئین و کربوهیدرات باید 

با سوختن انرژی برابری کند. 
 بســیاری از کارشناسان بهداشــت معتقدند که غذا 
خوردن بایــد در زمان خاص صــورت بگیرد تا در 

مقدار آن افراط نشده و سبب اضافه وزن نشود. 
 غلات و حبوبات کربوهیدرات‌های تصفیه شــده‌ای 
هستند که افراد را دچار چاقی می‌کنند به طوری که 
در هنگام خوردن اولین وعده غذایی سطح قند خون 
به شــدت افزایش می‌یابد و بعد از چند ساعت قند 

خون به نقطه قبل خود باز می‌گردد. 
 مصرف غذاهای غنــی از کربو‌هیدرات قند را تحت 
فشــار قرار می‌دهد و در صورت مصرف بیش از حد 

بدن چاقی مفرط به وجود می‌آید. 
 مصرف غلات نا‌ســالم و دارای قند بالا به عنوان یک 
وعده صبحانه مضر بوده و افراد در هنگام خرید باید 

درصد چربی مواد غذایی را به دقت مطالعه کنند.


