
  رژیم غذایی مدیترانه ای
ایــن رژیــم غذایــی دارای قوانیــن ســاده ای 

است: مصرف مقدار زیادی میوه تازه، سالاد 

و سبزیجات، ماهی، روغن زیتون و آجیل. در 

این رژیم، سوسیس، گوشــت قرمز و لبنیات 

پرچــرب بایــد به نــدرت در فهرســت غذایی 

باشد. شــیرینی ها هم نقشــی فرعی در رژیم 

مدیترانه ای دارند. با این رژیم در هفته اول ۲ 

کیلوگرم وزن کم نمی کنیــد ولی همان طور 

که متاآنالیزها نشان می دهد، کاهش 4 تا ۱۱ 

کیلوگرم وزن در سال اول کاملًا ممکن است 

که کاهش وزنی دایمی است.

کاهش مصرف کربوهیدرات
کربوهیدرات ها توســط آنزیم های گوارشی 

به قندهای ســاده )مانند گلوکــز، فروکتوز و 

گالاکتوز( تجزیه می شــوند. درنتیجه سطح 

قند خون بــالا می رود و بدن انســولین تولید 

می کند تا دوباره آن را کاهــش دهد. این کار 

باعث کاهش چربی سوزی می شود. کسانی 

که از رژیــم غذایی پرکربوهیدرات اســتفاده 

می کنند، اغلب بیــش از نیاز واقعی خود غذا 

می خورند. اگر تــا  حد زیــادی کربوهیدرات  

خود را کــم کنیــد، بدن تان  به طــور خودکار 

چربی بیشتری می سوزاند.

  رژیم فستینگ 
اصل رژیم فستینگ این است که به  طور منظم 

و برای کوتاه مدت از غذا پرهیز کنید. بســته 

به این که نســخه ۵:۲ یــا ۸:۱۶ ایــن رژیم را 

انتخــاب کــرده  باشــید، می توانید بــه  مدت 

پنج روز به  طــور معمول غذا بخوریــد، دو روز 

ناشتا باشــید فقط با ۵۰۰کالری برای زنان 

و تــا ۶۰۰ کالــری بــرای مــردان. همچنین 

می توانید روزانه برای ۸ ساعت به طور معمول 

غــذا بخورید و ســپس به مدت ۱۶ســاعت از 

مصــرف غذاهــای جامــد خــودداری کنید. 

نسخه ۸:۱۶ اکنون طرفداران زیادی دارد. 

نشــان داده شــده  اســت که با پیــروی از این 

ســبک غذایی، فشــار خــون و خطــر ابتلا به 

بیماری هایــی مانند تصلب شــرایین، حمله 

قلبی و سکته مغزی کاهش می یابد.

  انتخاب گزینه های کم چرب
نخوردن چربی به  هیچ کس توصیه نمی شود 

چون بدن برای بسیاری از عملکردها، مانند 

هضم، ســاخت ســلول های ســالم، تشکیل 

هورمون هــا به عنــوان حامــل ویتامین هــای 

محلــول در چربی و بســیاری مــوارد دیگر به 

مقادیر خاصــی از چربی نیــاز دارد. حداکثر 

۳۰درصد از کل کالری روزانه باید از ســوی 

چربی ها باشــد. از چربی های سالم می توان 

اسیدهای چرب غیراشــباع موجود در روغن 

زیتون،آجیل و ماهی های آب سرد را نام برد.

  رژیم غذایی دَش
ایــن رژیم درواقــع بــرای درمان فشــار خون 

بــالا ســاخته شــده  اســت؛ DASH مخفــف 

 Dietary Approaches to عبــارت 

Stop     Hypertension اســت. مشــخص 

شده که این رژیم نه  تنها فشار خون بلکه وزن 

اضافی را هــم به  آرامی و به طــور دایم کاهش 

می دهد. در این رژیم غذایی کربوهیدرات ها 

بایــد در درجــه اول از غذاهای غنــی از فیبر 

مانند محصولات غلات کامل، ســبزیجات و 

میوه ها تأمین شود. علاوه  بر  این باید مصرف 

نمک را کاهش داد.

منبع: دویچه وله 
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طعم خاص غذا با سس پستو 

معرفی 5 راه برای لاغر شدن بدون آن که مجبور به تحمل 
عوارض ناشی از رژیم گرفتن شوید 

زندگیسلام
دوشنبه  

۳مرداد۱۴۰۱
شماره۲۲۱۳

 ورزش   و کاهش خطر مرگ
 بر اثر سرطان پروستات  

 
ژن ها می توانند برخی از مردان را در معرض خطر ابتلا به سرطان 
پروستات قرار دهند اما یک مطالعه جدید نشان می دهد که مردان 
بسیاری توانســتند این خطرات احتمالی را با یک سبک زندگی 

سالم از بین ببرند 

 روش های موثر کاهش وزن
 بدون شمارش کا لری 

مهساکسنوی|روزنامهنگار

 بیشتر افرادی که با رژیم های سخت غذایی سعی در لاغر شدن دارند، 
شکست می خورند و در برخی موارد حتی شاهد اثر برعکس این رژیم ها تناسب اندام 

و افزایش وزن هستند. به  گزارش نشریه آلمانی »Focus Online«، نتیجه 

پیــروی از ایــن رژیم های غذایــی، خلق و خوی بد، گرســنگی مــداوم و 

درنهایت خسته  شدن از رژیم است. در ادامه به شما رژیم های لاغری را که معمولا عوارض 

جانبی خاصی ندارند، معرفی می کنیم.

 به  گزارش »Consumer Healthday«، محققان آمریکایی 
سلامت 

مردان
دریافتند در میان مردانی که خطر ژنتیکی ابتلا به سرطان 
پروســتات را دارند، افرادی که ســبک زندگی سالمی  را 
انتخــاب می کننــد، بســیار کمتــر از دیگــران درمعرض 

مرگ و میر ناشی از این بیماری قرار دارند.

آشپزی من

 

  

چاشنی   

مواد لازم     

      برگ ریحان: ۵۰۰گرم

   پنیر پارمزان: ۱۵۰گرم

   مغز گردو: ۱۰۰ گرم

   سیر: ۳ حبه

   روغن زیتون: یک پیمانه

  آب لیموترش: یک قاشق 

چای خوری

   نمــک و فلفــل ســیاه: به 

 مقدار کافی

 

 

مردان 

ســس پســتو یکی از ســس های پرمصرف در جهان اســت که به دلیل طعم خاص آن طرفداران زیادی دارد. این سس با 

غذاهایی مثل انواع پاستا، ساندویچ و پیتزا سرو می شود.

  طرز تهیه:
۱- برگ هــای ریحان را جــدا کنید  و بشــویید، 

ســپس داخل آبکش بریزید  تا آب اضافی شــان 

بــرود.۲- برگ هــای ریحــان را به همــراه پنیــر 

پارمــزان داخــل مخلوط کــن بریزیــد و مغــز 

گــردو را اضافــه کنیــد.۳- بــرای تهیــه ســس 

پســتو بــه ســلیقه خــود می توانیــد مغــز بادام هنــدی، بادام زمینــی یا 

پســته را جایگزین مغز گــردو کنیــد. اگــر می خواهیــد از بادام هندی 

یــا بادام زمینــی اســتفاده کنیــد، حتما آن  هــا را قبــل از اضافــه کردن 

به دیگر مــواد کمــی تفــت دهیــد.4- ســیر را به همــراه آب لیموترش 

،مقــداری نمــک و فلفــل ســیاه اضافــه کنیــد.۵- در مخلوط کــن را 

 بگذارید  و چند بار هم بزنید تا مواد کاملا یکدست و به  شکل پوره شود.

 ۶- سس را از مخلوط کن خارج کنید  و داخل یک ظرف مناسب بریزید.

7- روغن زیتون را به ســس، اضافه و با قاشــق ترکیب  کنید تا یکدست 

شود. سپس سس را در ظرف دردار در یخچال نگهداری کنید.

   سرطان پروستات 

سرطان پروستات یک ســرطان بسیار شایع است. 

طبق گفته انجمن ســرطان آمریــکا، )ACS( از هر 

هشــت مرد، یک نفر در طــول زندگی خــود به این 

بیماری مبتلا می شود. این ســرطان اغلب آهسته 

پیشــرفت می کنــد و ممکن اســت هرگــز به حدی 

پیشــرفت نکند که زندگی فرد را تهدید کند. از هر 

4۱ مرد، یک نفر براثر سرطان پروستات جان خود 

را از دست می دهد.

    سبک زندگی سالم 

افــراد دارای ســبک زندگی ســالم به طــور مرتب 

ورزش می کنند، وزن خود را پایین نگه می دارند، 

از ســیگار کشــیدن خودداری می کننــد و ماهی را به گوشــت فراوری  شــده ترجیح 

می دهند. به گفته دکتر »آدام کیبل«، سرپرســت این گروه تحقیقاتی و رئیس بخش 

اورولوژی بیمارســتان »بریگهام« در بوســتون، به نظر نمی رسد که عادت های سالم 

در وهله اول از مردان در برابر ابتلا به ســرطان پروســتات محافظت کنند ولی خطر 

ابتلا به نوع تهاجمی این سرطان را کاهش می دهند.

   تأثیرات ژنتیک 

مطالعه ای که به تازگی به  صورت آنلاین در نشریه »اورولوژی اروپا« منتشر شده  است، 

بیش از ۱۲هزار مرد را به مدت ۲7سال مورد بررسی قرار داد. طی این مدت، بیش از 

۳ هزار مرد به سرطان پروستات مبتلا شــدند و 4۳۵ نفر بر اثر آن جان خود را از دست 

دادند. در این میان، ژن ها تفاوت بزرگی ایجاد کردنــد؛ محققان دریافتند مردانی که 

خطر ژنتیکی ۲۵درصد به بالا را داشتند، چهار برابر بیشتر در معرض خطر مرگ ناشی 

از این بیماری بودند اما در همان مردان سبک زندگی تأثیر زیادی داشت.

    نقش ورزش و تناسب وزن 

در افرادی که حداقل به چهار عامل از شــش عامل ســبک زندگی ســالم پایبند بودند، 

شامل حفظ لاغری، ورزش شــدید، دوری از ســیگار، خوردن منظم ماهی های چرب، 

مصرف منظم سبزیجات و اجتناب از مصرف گوشت های فراوری شده ، احتمال مرگ 

ناشی از سرطان پروستات تا  4۵درصد در مقایسه با مردانی که به هیچ کدام از این موارد 

پایبند نبودند، کاهش یافت. به  گفته کیبل، از بین تمام عادت های سبک زندگی، ورزش 

و  تناسب اندام، مهم ترین عامل  برای کاهش خطر مرگ ناشی از سرطان پروستات است. 

علایم هشدار دهنده سویه جدید کرونا
تشخیص نشانه ها و مراجعه به موقع به پزشک باعث می شود با یک کرونای وخیم مواجه نباشیم    

شــیوع ســویه های جدیــد، رعایــت نکــردن 

از  غفلــت  و  بهداشــتی  دســتورالعمل های 

تزریق دوز یادآور واکســن، کم کم دارد شهرها 

را بــه وضعیــت قرمــز برمی گرداند. بــه  نقل از 

»خبرآنلاین«، رئیس مرکز مدیریت بیماری های 

واگیــر می گویــد واریانت هــای جدیــد موجب 

افزایــش ســرایت بیمــاری، افزایــش ظرفیت 

فرار ویروس از سیســتم ایمنی، کاهش میزان 

آنتی بادی و افزایش ابتلای مجدد افراد شــده 

و شاهدیم که شش هفته اســت در سراسر دنیا 

موارد ابتلا و متعاقب آن مرگ ومیر کرونا افزایش 

قابل  توجهی یافته  اســت. در ادامــه مهم ترین 

نشــانه های ابتــلا به ســویه جدیــد را بررســی 

می کنیم تا با مراجعه به موقع به پزشک و مصرف 

دارو، از وخیم تر شدن اوضاع جلوگیری کنیم. 

دسته بندی زیر برگرفته از صفحه »دکتردات« 

است.

  علایم هشدار دهنده 
   تب پایدار: پایداری تب بالای ۳۸.۵ درجه 
کــه در صــورت کاهش بــر اثــر مصــرف دارو یا 

پاشویه، باز هم سریع افزایشی شود.

   اکســیژن خون: کاهشــی بودن اکسیژن 
خون به ویژه زیر 94، از نشانه های خطر است.

   تعــداد تنفــس در دقیقه: تعــداد تنفس 
طبیعی در کودکان ۵ تا ۱۱سال، ۲۰ تا ۳۰ بار 

در دقیقه است و در بزرگ سالان، ۱۲ تا ۱۶ بار. 

بالاتر از این اعداد می تواند نشان دهنده علایم 

هشدار باشد.

   ضربــان قلــب در دقیقــه: ضربــان قلب 
معمولــی انســان بیــن 7۰ تــا 9۰ اســت؛ 

درصورتی که این عدد بالای ۱۰۰ باشد و روند 

کاهشی نداشته  باشد، نشان دهنده خطر است.

   سرفه شدید: سرفه شدید، پایدار یا همراه 
با خلــط خونی، علامتی اســت کــه باید جدی 

گرفته  شود.

   سایر نشانه های خطرناک
 اختلال در سطح هوشیاری، ضعف و بی حالی 

شــدید، احســاس درد در ناحیه قفســه سینه، 

خواب آلودگی و بی اشتهایی بیش  از حد، دیگر 

 علایمی است که ممکن است در بیمار بروز کند. 

علایم معمولا دو تــا چهار روز بعــد از مواجهه با 

ویروس بروز می یابد. پس از چهار تا پنج روز بعد 

از شروع علایم، باید روند کاهشی بیماری شروع 

شود. اگر بعد از این مدت، علایم بهبود نیافت یا 

روند آن ها افزایشی بود، حتما با پزشک مشورت 

کنید. افراد براساس شرایط مختلف مثل این که 

چند دوز واکسن تزریق کرده اند، با چه میزان از 

ویروس مواجه شده اند، چه زمانی از آخرین دوز 

واکسن شان می گذرد و سیستم ایمنی و  شرایط 

ژنتیکی شان می توانند شدت علایم متفاوتی 

نشــان بدهند اما افزایشی شــدن علایم در هر 

شرایطی خطرناک است. 

آنتی کرونا 

   

 

 

داده تصویری 


