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تغذیه رایحه هایی که به کمک سلامت شما می آید
بیشتر بدانیم

 چربی سوزی  با اسموتی ها 

 متخصصان تغذیه افزودن اسموتی غنی از مواد 
مغذی را به رژیم غذایی روزانه برای پیشگیری از 
اضافه وزن مناسب می دانند. به همین دلیل در 

ادامه چند ماده اصلی برای آماده کردن اسموتی 
های کاهش وزن معرفی می شود.

 سبزیجات برگ دار

سبزیجات برگ دار گزینه ای عالی برای کاهش وزن 
است. سبزی نه تنها سرشار از فیبر است، بلکه حاوی 
ویتامین و مواد معدنی مختلف است که متابولیسم 
را ســریع تر می کند.افزودن ســبزیجات بــرگ دار 
به رژیم غذایی، به ویژه ســبزی هایی که سرشــار از 
کلســیم اســت، می تواند این اثر را به همراه داشته 
باشد. مطالعات نشان داده اند که رژیم های غذایی 
پر کلسیم به سوزاندن چربی به جای ذخیره آن کمک 
می کند.ســبزیجات برگ دار حــاوی تیلاکوئیدها 
هستند. چندین مطالعه اثر تیلاکوئیدها بر اشتها و 
کاهش وزن را بررسی کرده اند. یک بررسی نشان 
داد که تیلاکوئیدها موجب ترشح چندین هورمون 
روده به صورت همزمان می شــود که سیری در پی 

آن  کاهش وزن را به همراه دارد.
 پروتئین

پروتئین یکی از مــواد مغذی مهم بــرای کمک به 
کاهش وزن اســت. این ماده متابولیسم را تقویت 
مــی کنــد، اشــتها را کاهش مــی دهــد و چندین 
هورمون تنظیــم وزن را اصلاح مــی کند.افزودن 
پروتئین های سالم به اسموتی ها می تواند سطوح 

هورمون سیری  را افزایش دهد.
 زنجبیل

زنجبیل نه تنها متابولیسم را تسریع می کند، بلکه 
مصرف آن همراه با مــواد غذایی دیگر اثر گرمایی 
آن مواد را افزایش می دهد. در نتیجه، شما کالری 
بیشتری نسبت به مواقعی که از زنجبیل استفاده 

نمی کنید، می سوزانید.
 سرکه سیب

اسید اســتیک موجود در سرکه ســیب می تواند به 
بهبود کاهش وزن از طریق کاهش سطوح قند خون، 
کاهش سطوح انسولین، بهبود متابولیسم، کاهش 

ذخیره چربی و سرکوب اشتها کمک می کند.
 دستورالعمل یک اسموتی سبز

موز منجمد – 2عدد
آناناس تازه یا منجمد – یک فنجان

پودر زنجبیل – یک قاشق چای خوری
اسفناج خردشده  – یک فنجان

خیارخردشده – نصف فنجان
سرکه سیب – یک قاشق چای خوری

پودر پروتئین –   یک تا 2  قاشق غذاخوری
 روش تهیه

تمام مواد تشکیل دهنده را در دستگاه مخلوط کن 
بریزید و تا زمانی که بافتی یکدســت شــکل بگیرد 

هم بزنید.

آشپزی من 

ترفندها

 فوت و فن های پخت 
یک دمی گوجه خوشمزه

   استشمام بوهای متفاوت هم بر سلامت جسم و  هم روان ما تاثیر می گذارد
 از جمله کاهش استرس، افزایش تمرکز و احساس شادی 

یاسمین مشرف |  مترجم 

بویایی یکی از حــواس برانگیزاننده اســت. گل و بوی آن 

می تواند شما را به باغچه دوران کودکی تان برگرداند یا 

بــوی کلوچه هــای خانگــی تــازه، خاطــرات آشــپزخانه 

مادربزرگ را در ذهن شما تداعی کند. دانشمندان دریافته اند واکنش های 

بویایی با بخشــی از مغز که با احساسات ســرو کار دارد مرتبط است. اما حس 

بویایی فقــط  قــدرت یــادآوری ذهــن را تقویــت نمی کند بلکــه مزایــای زیاد 

دیگری  هــم برای ذهــن و بــدن  دارد. با برخــی از مزایــای حس بویایــی برای 

سلامت جسم، سلامت روان و تقویت روحیه آشنا شوید.

سلامت

 ارتباط آلودگی نوری
 با زایمان زودرس

 دانشمندان برای نخســتین بار تحقیقی درباره تاثیر 
آلودگی نوری بر سلامت جنین بر اساس اندازه گیری 
مستقیم نور درخشان آسمان شب، یکی از موارد مهم 
آلودگی نوری را انجام دادند. به نقل از ساینس دیلی، 
آلودگی نوری به عنوان موضوعی ادامه دار در سراسر 
جهان در نظر گرفته شــده اســت. محققان می گویند 
احتمال زایمــان زودرس در نتیجه افزایش روشــنایی 
شــب، به طور خاص می توانپ ۱2/۹ درصد افزایش 
یابد.گروهی از محققان دانشگاه لی های، کالج لافایت 
در پنسیلوانیا و دانشگاه کلرادو دنور آمریکا با استفاده 
از یک قاعده تجربی کشف شده در فیزیک، به نام قانون 
واکر، شواهدی را  درباره کاهش وزن زمان تولد، کوتاه 
شــدن طول بــارداری و زایمان هــای زودرس یافتند. 
مشخصه روشنایی شب این است که فقط یک چهارم تا 
یک سوم ستاره هایی را ببینید که در آسمان شب بدون 
آلودگی طبیعی قابل مشــاهده هســتند.موژه یانگ، 
از محققان این بررسی گفت: »یکی از ســاز و کارهای 
زیستی احتمالی این یافته ها مبتنی بر مطالب پیشین، 
اختلال در ریتم شبانه روزی ناشی از آلودگی نور است«. 
یانگ افزود: »درحالی که استفاده بیشتر از نور مصنوعی 
در شب، معمولا بارونق بیشتر اقتصادی همراه است، 
اما این تحقیق فواید تاریکی را که اغلب نادیده گرفته 

می شود برجسته می کند«.
باید درک کنیم که ســاعت بیولوژیکی بدن انسان، به 
»تاریکی« به عنوان بخشــی از چرخه تاریک- روشــن، 
به منظور تنظیم موثر عملکردهای فیزیولوژیکی مانند 
خواب نیاز دارد. اگرچه استفاده بیشتر از نور مصنوعی 
در شــب، برای یک جامعه مــدرن ضروری اســت، اما 
می تواند ریتم شــبانه روزی بدن انسان را مختل کند و 
به یک »آلاینده« تبدیل شــود. محققــان مطرح کردند 
منافع اجتماعی استفاده بیشتر از نور مصنوعی در شب 
با افزایش فعالیت اقتصادی، ممکن است با آثار سوء بر 
 Southern سلامتی جبران شود.این یافته ها در مجله
Economic با عنــوان »آلودگی نــوری، محرومیت از 

خواب و سلامتی نوزاد در بدو تولد« منتشر شده است.
منبع: ایسنا

دمی گوجــه در خانه همه ایرانی ها پخته می شــود و 
مربوط به منطقه خاصی نیست .

۱- ابتــدا گوجــه هــا را بشــویید و رنــده کنیــد یا در 
مخلوط کن پوره کنید. برنج را پس از شست وشو به 
همراه دو لیوان آب و گوجه فرنگی پوره شــده  روی 

حرارت بگذارید.
2- در ظرف مناسب پیاز داغ درست کنید و زعفران 
آب کرده و کمــی زردچوبــه و فلفل و نمــک را در آن 

بریزید و به برنج اضافه کنید .
3- ســیب زمینی های نگینی شــده را بــه آن اضافه 
کنید و اجــازه دهید بجوشــد تــا آب آن تمام شــود و 
فقط در حــدود چند قاشــق آب بــرای دم کشــیدن 

باقی بماند.
 4- برنج را دم کنید و اجازه دهید آماده شود.

 نکته ها 
۱- اضافه کردن یک عدد لیمــو عمانی به غذای در 
حال جوش به خوشــمزه تر شدن برنج کمک زیادی 

می کند.
2- اگر غذا بــه اندازه کافی رنگ ندارد ،یک قاشــق 

رب گوجه فرنگی به آن اضافه کنید.
3- در صــورت تمایــل  2 تا۶ قاشــق شــیر بــه برنج  
اضافــه کنیــد تا تــه دیــگ خوش رنــگ تری داشــته 

باشید.)این مقدار را از آب اولیه کم کنید(
4- بهتر است بعد از دم کشــیدن غذا به جای روغن 

از کره استفاده کنید.
 5- اگر از طعم ســیر خوش تان می آیــد ،می توانید 
دو حبه سیر هم رنده و به غذا اضافه کنید. این دمی  

را با سبزی میل کنید.

بانوان

دانستنی ها

 پیاز - یک عدد
 برنج - 2 لیوان

 سیب زمینی -یک عدد
 زعفــران -  یــک چهــارم قاشــق چای خــوری 

)ساییده شده(

 نمک -  به میزان لازم
 فلفل سیاه -  به میزان لازم

گوجه فرنگی  -  5 عدد
 روغن  - نصف استکان

 زردچوبه  - به میزان لازم

مهساکسنوی |  خبرنگار

»رژیم کتوژنیک« یک برنامه غذایی جدید است که طرفداران بسیاری در سراسر جهان پیدا 

کرده است. کتوژنیک نوعی رژیم کم کربوهیدرات اســت.در این سبک غذایی، شما کالری 

روزانه خود را از پروتئین و چربی) شیر، ماست ،تخم مرغ ، پنیر پیتزا و ... ( دریافت و مصرف 

کربوهیدرات هایی چون شکر، نان سفید، شیرینی ، نوشابه، میوه و هرگونه قند طبیعی را قطع 

می کنید.برای آشنایی بیشتر با این رژیم غذایی و عوارض آن ادامه مطلب را مطالعه کنید .

رایحه سیب و تسکین سردردهای میگرنی بـه نظـر می رسـد در رایحه هـای تـازه و طبیعـی  چیـزی وجـود دارد کـه 1
می توانـد حـال مـا را خـوب کنـد. مطالعـات اخیـر دربـاره بـوی سـیب 

سبز نشـان داده است رایحه سـیب سـبز و ترد علایم میگرن 
را تسـکین می دهـد. مطالعـات گذشـته همچنیـن تاثیـر 
مثبـت ایـن رایحـه را در کاهـش اسـترس و اضطـراب 

تاییـد کرده انـد.

رایحـه وانیـل تأثیـر قدرتمنـدی بـر میـزان شـادی افـراد دارد. تحقیقات نشـان ۲ تقویت روحیه با رایحه وانیل
داده اسـت بوییدن رایحه وانیل می تواند میزان شـادی 

و آرامـش را در افـراد افزایـش دهـد و روحیـه آن هـا 
را تقویـت کنـد. شـما می توانیـد بـا روشـن کـردن 

شـمع های حاوی رایحه وانیل از ایـن خاصیت آن برای 
داشـتن اوقاتـی آرام در خانـه اسـتفاده کنیـد.

دانشـمندان علـوم مغـز و اعصـاب پـی برده انـد کـه مـاده شـیمیایی آزاد شـده از ۳ افزایش نشاط با رایحه چمن تازه
چمن های تازه بریده شده باعث احسـاس شـادی و آرامش در افراد می شود. مطالعات 
دیگر، ایـن رایحـه را بـا جلوگیـری از زوال ذهنـی در سـالمندی مرتبـط دانسـته اند. اگر 

 امـکان اسـتفاده  از بـوی چمـن طبیعـی را نداریـد 
می توانیـد ایـن مزایـا را از عطرهـا و خوشـبو 

کننده هـای هوا کـه حـاوی ایـن رایحه هسـتند 
دریافـت کنیـد.

رایحه خانواده مرکبات در تقویت انرژی و افزایش سطح هوشیاری موثر شناخته ۴ رایحه مرکبات و افزایش انرژی
شـده اسـت. رایحه مرکبـات روح را طراوت می بخشـد، هیجانـات و احساسـات را تحریک 
می کند و افکار منفی را تسـکین می دهد. این رایحه همچنین باعث می شود در شرایطی 

که احساس خستگی می کنید، انرژی و نشاط بیشتری پیدا 
کنید! مطالعات حتی نشان می دهد این رایحه می تواند 

در بهبـود عملکردهای شـناختی مبتلایـان به 
آلزایمر هم مؤثر باشـد. 

را ۵ تقویت ذهن با رایحه دارچین رایحـه مطبـوع دارچیـن درعیـن حـال کـه محیـط گـرم و دلپذیـری 
ایجـاد می کنـد، می توانـد قـدرت مغـز شـما را هـم تقویـت کنـد. محققـان دانشـگاه 

Wheeling Jesuit ارتبـاط بـوی دارچیـن را بـا بهبـود 
عملکردهای شـناختی مانند واکنش های 

حرکتـی- بینایـی، حافظـه فعـال، دامنـه 
توجـه و حافظـه کاری مرتبـط تشـخیص 

داده انـد.

نعناع علاوه بر این که دهان شـما را خوشـبو می کنـد، می تواند بـرای ذهن تان ۶ افزایش تمرکز با رایحه نعناع
هـم مفیـد باشـد. مطالعـات نشـان داده اسـت استشـمام رایحـه 

نعناع  با تقویـت قدرت شـناختی، افزایـش انگیـزه و بهبود 
عملکـرد عمومی مرتبـط اسـت. ارتبـاط رایحه نعنـاع با 
تقویـت قـدرت ذهـن و تمرکـز تایید شـده اسـت و حتی 

می توانـد بـه دانش آمـوزان هنـگام تسـت زدن کمـک 
کنـد.

کاهش کالری مصرفی با رایحه روغن زیتون نـه تنهـا مصـرف خوراکـی روغـن زیتـون بـرای سـلامت مفیـد اسـت بلکـه صِرف ۷
بوییدن آن هم می تواند مزایایی برای سـلامت داشته باشد. تحقیقات 

انجام شـده در مرکز تحقیقات شـیمی مـواد غذایی آلمان نشـان داد 
بوییدن رایحه روغن زیتون موجود در غذا  می تواند باعث کاهش 
هـوس غذایی شـما شـود و میـزان کالـری مصرفی تـان را کاهش 

دهـد. بـوی روغـن زیتـون همچنیـن واکنـش قنـد خـون را در 
مصـرف کننـدگان بهبود  می بخشـد.

رایحـه گل یاسـمن مزایایـی بـرای خلـق و خـوی افـراد ۸ عطر یاسمن و بهبود افسردگی
دارد. مطالعـه ای کـه در سـال 20۱0 انجام شـد نشـان داد 
بـوی گل یاسـمن نـه تنهـا احسـاس هوشـیاری را افزایـش 
می دهـد  بلکـه می توانـد در بهبـود افسـردگی هـم  موثـر 
باشـد. بـه گفتـه محققـان اثـر تحریـک کنندگـی روغـن 
یاسـمن به بهبود افسـردگی کمک می کند و باعث تقویت 

روحیـه می شـود.
huffpost.com :منبع   

همه چیز در باره رژیم کتوژنیک برای کاهش وزن 

کتوژنیک چگونه کار می کند؟ 
وقتی شما روزانه کمتر از 50 گرم کربوهیدرات دریافت 
کنید، ســوخت بدن تان به ســرعت تمام می شود. این 
فرایند معمولا بین 3 تا 4 روز طول می کشــد. بعد از آن 
بدن تان برای منبع سوخت از چربی ها استفاده می کند 

وشما شروع به کم کردن وزن خواهید کرد.
به این نکته توجه داشته باشید که تمرکز رژیم کتوژنیک 

بر سلامتی نیست و بیشتر به کاهش وزن توجه دارد.

کتوژنیک برای چه کسانی است؟ 
این ســبک از رژیم یــک برنامه تازه  اســت و هنوز 
تحقیقات گســترده بــرای عــوارض و اســتفاده 
نکــردن  از آن صورت نگرفته اســت امــا افرادی 
که قندخون پایینی دارنــد ، افراد دیابتی و افراد 
مبتلا  یا مستعد به ســنگ کلیه از رژیم کتوژنیک 
منع شده اند و بقیه افراد بهتر است قبل از شروع 

این رژیم با پزشک خود مشورت کنند.

کتوژنیک و کاهش وزن 
همان طور که گفته شد این رژیم یک سبک غذایی تازه 
اســت که نباید به مدت طولانی تکرار شــود. شــما در 
کتوژنیک، نســبت به رژیم های دیگر وزن بیشتری کم 
خواهید کرد چون در این ســبک غذایی، برای تبدیل 
چربی به انرژی شــما کالری بیشــتری می ســوزانید . 
همچنین یک رژیم پر پروتئین و چرب شما را مدت زمان 

بیشتری سیر نگه می دارد و شما کمتر غذا می خورید.

کتوژنیک و ورزش
رژیــم کتوژنیــک ممکن اســت، به 
ورزشکاران استقامتی مثل دونده 
ها و دوچرخه ســواران  کمک کند 
و  نسبت عضله به چربی را افزایش 
دهد. همچنیــن می توانــد میزان 
اکسیژن بدن را هنگام کار سخت، 

افزایش دهد.

عوارض کتوژنیک 
ایــن رژیــم می توانــد باعــث ســردرد، 
بی حالــی، افــت قند خــون، خســتگی، 
افزایــش بــوی بددهــان و در مواردکمی 
اســیدی شــدن خــون و منجــر به ســنگ 
کلیه شــود. پس حتما قبل از انتخاب این 
نوع رژیم با پزشــک خود مشــورت کنید و 

آزمایش های لازم را انجام دهید.


