
  سلامت روده شما مشکل دارد
تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه میکروبیوم شــما 

)مجموعه باکتری‌ها در روده( چقدر برای سلامتی 

و به‌طــور بالقــوه بــرای وزن مهم اســت. بررســی 

 Preventive  منتشــر شــده  که نتایجش در مجله

Nutrition and Food Science  چــاپ شــده 

نشــان داد کــه پروبیوتیک‌هــا، پری‌بیوتیک‌هــا و 

ســین‌بیوتیک‌ها )ترکیبــی از پروبیوتیک‌هــا و 

پری‌بیوتیک‌ها( ممکن است به جلوگیری از افزایش 

وزن کمــک کنند. همچنین گزارش شــده اســت 

که افــرادی که تنــوع کمتــری در میکروبیوم‌های 

روده‌شان دارند، احتمال بیشتری دارد که شاخص 

توده بدنی )BMI( بالاتری داشــته باشــند. اگر از 

این باکتری‌های خوب تغذیــه نکنید، نمی‌توانند 

تکثیر شــوند و بــر باکتری‌های بد روده شــما غلبه 

کنند. با تمرکز بر مصرف میوه ها و سبزیجات، این 

ریزمغذی‌‌ها را در رژیم غذایی خود افزایش دهید.

  70 درصد ژنتیک 
وقتی صحبــت از وزن می‌شــود، ژنتیــک اهمیت 

زیادی پیدا می کند. نتایج برخی مطالعات نشان 

داده است که ژن‌‌ها در حدود ۷۰ درصد از تغییرات 

وزن بدن افراد نقش دارند. این تأثیر بسیار بزرگی 

است. اگر سعی می‌کنید وزن خود را بسیار پایین‌تر 

از حد تعیین‌شــده‌ توســط ژنتیک کاهــش دهید، 

مغز شما به کاهش وزن با ابزارهای قدرتمند پاسخ 

می‌دهــد. پــس اگــر نمی‌خواهید پــس از کاهش 

وزن دوباره شاهد افزایش وزن باشید، باید کالری 

کمتری دریافت کنیــد و ایــن کار را به‌آرامی انجام 

دهید. این بدان معناست که هر شش ماه بیش از 

۱۰ درصد از وزن بدن خود را کاهش ندهید.

   از دست‌دادن  توده عضلانی
بر اســاس تحقیقات، توده عضلانــی، هر دهه 

بعــد از ۳۰ ســالگی ۳ تــا ۸ درصــد کاهــش 

می‌یابد. همچنیــن تغییرات طبیعــی در بافت 

چربی کــه بــا افزایــش ســن به‌وجــود می‌آید، 

می‌توانــد بــدن را بــه افزایــش وزن وادار کند. 

با ‌ایــن ‌حال افــراد در هر ســنی می‌توانند وزن 

خــود را کاهــش دهنــد و آن را حفــظ کننــد، 

به‌شرطی‌که عادت های ســالم داشته باشند. 

رفتارهــای موثــر شــامل قــرار دادن غذاهای 

غنی از مواد مغذی به‌عنــوان پایه رژیم غذایی، 

محــدود کــردن کالری‌هــای خالــی )ماننــد 

غذاهای فراوری‌ شده و پر قند( و اضافه‌ کردن 

تمرینات مقاومتی به برنامه هفتگی خود برای 

بازسازی عضلات از دست‌رفته است.

   تاثیر داروها
برخی داروها باعث افزایش وزن یا مانع کاهش 

وزن می‌شوند. به‌گفته کارشناسان مرکز پزشکی 

دانشگاه روچســتر در نیویورک، انسولین برای 

درمان دیابت، داروهای ضد روان‌پریشی خاص 

یا داروهای ضد افسردگی، برخی از درمان‌های 

صــرع، اســتروئیدها و داروهــای کاهش‌دهنده 

فشار خون مانند مســدود‌کننده‌های بتا ممکن 

اســت باعث افزایش وزن شــوند زیرا بــه طریقی 

متابولیســم شــما را مختل می‌کنند، اشــتهای 

شــما را تغییــر می‌دهنــد، باعث احتبــاس آب یا 

خستگی و بی‌تحرکی می‌شــوند. مرکز پزشکی 

دانشــگاه روچســتر توصیه می‌کند کــه مصرف 

داروهــای خــود را فقــط به‌دلیــل افزایــش وزن 

متوقــف نکنیــد. در برخی موارد، پزشــک شــما 

ممکن اســت بتواند دوز مصرفی شــما را تنظیم 

کند. اگر این امکان‌پذیر نیست، با یک متخصص 

تغذیه مشورت کنید.

   بدون فکر غذا می‌خورید
خوردن غذا با حواس پرت با BMI یا شاخص توده 

بدنی بالاتر مرتبط است. وقتی از آن چه می‌خورید 

آگاه باشید، می‌توانید این ارتباط مغز و بدن را ایجاد 

کنید که سیر و راضی هستید.

   حذف وعده‌های غذایی
در تلاش بــرای کاهــش کالری، معمولا بیشــتر 

افراد ســعی می‌کنند در طول روز تــا حد امکان 

کمتــر غــذا بخورنــد و حتــی وعده‌هــای غذایی 

خود را حذف کنند اما باید بدانید  اگر این کار را 

انجام دهید، بدن ‌تان شما را به خوردن غذا سوق 

می‌دهد و این محرومیت غذایی می‌تواند نتیجه 

معکوس داشته باشــد. بنابراین اگر در طول روز 

به‌طور منظم غذا بخوریــد، در کاهش وزن 

موفق‌ترید.
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کرانچی سیب زمینی یک میان وعده متفاوت 

 سلامت روده ها، ژنتیک، سن و ... از عوامل 
مهم در شکست رژیم های غذایی هستند 

 زندگی‌سلام
 چهارشنبه   

 ۹شهریور ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۴۲

 سالم ترین میوه ها 
برای مدیریت قند خون     6 دلیل اصلی

 شکست  رژیم های لاغری 

مهسا کسنوی  | روزنامه‌نگار

 کاهش وزن همیشــه یک معادله ســاده نیســت. عوامل زیادی چه 
داخلی و چه خارجی، ممکن اســت مانع از رسیدن شما به هدفتان تناسب اندام

شوند.در این جا برخی موانع رایج کاهش وزن و نحوه غلبه بر آن‌ها 
را بررسی می کنیم .

اگرچــه میوه‌هایــی ماننــد مــوز، ســیب و گلابــی 
ویتامین‌هــا، فیبــر و مــواد مغــذی زیادی بــه بدن سلامت 

می‌رساند، اما قند زیادی هم  در آن‌ها وجود دارد.
مصرف بیــش از حد قند یــا فروکتوز میــوه، باعث 
انباشت آن در کبد می‌شود تا جایی که کبد دیگر نمی‌تواند آن را 
پردازش کند. پس تنها یک راه‌حل وجود دارد؛ این که فروکتوز 
را به طورمستقیم به چربی تبدیل کند. این موضوع  موجب چرب 
شــدن کبد مــی‌ شــود. در ادامه بــه شــما میوه‌هایی را کــه قند 

مناسبی دارند معرفی می‌کنیم.
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میان وعده 
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مواد لازم 
 سیب زمینی: 2 عدد بزرگ

  آرد گندم: 2 قاشق غذاخوری

  تخم مرغ: یک عدد

  آب:   یک سوم لیوان

  بکینگ پودر: یک قاشق چای خوری

  سس گوجه فرنگی: 2 قاشق غذاخوری

  پاپریکا و فلفل قرمز: به مقدار کافی

  نمک و فلفل سیاه:به مقدار کافی

  زردچوبه و روغن: به مقدار کافی

کرانچی ســیب زمینی یکی از انواع میان وعده های خوشمزه بین المللی اســت که با دستورهای متنوعی تهیه 

می شود.

 طرز تهیه :
1-ابتدا سیب زمینی ها را داخل قابلمه بگذارید و تا سطح 

روی آن هــا آب بریزیــد و روی حرارت ملایم قــرار دهید تا 

آب پز شــوند. بعد داخل آبکــش بگذارید و اجــازه  دهید تا 

خنک شوند.2- ســیب زمینی ها را زیر آب سرد بگیرید و 

بعد چنگال را داخل آن ها فرو کنید و با یک دســت پوست 

روی سیب زمینی ها را بگیرید و با گوشتکوب خوب آن ها 

را له کنید.3-. تخم مرغ را در کاسه ای بشکنید و به سیب 

زمینی ها اضافه کنید.ســس گوجه فرنگی و آب را اضافه 

کنید.بکینگ پودر را به آرد  و کم کم به مواد بیفزایید.4-

سپس با قاشق همگی مواد را مخلوط  کنید و نمک ،فلفل 

و ادویه دلخواه تان را روی مواد بپاشــید. سپس قابلمه ای 

کوچک ترجیحا بــا عمق زیاد را روی حــرارت کم بگذارید  

و تا دو ســانتی متر روغن  داخل آن بریزید و اجازه  دهید تا 

داغ شود.5-مواد را داخل قیف  بریزید و زمانی که روغن 

داغ شد با قیف ســریع به هر شکلی که تمایل دارید داخل 

روغن به مایه کرانچی شکل  دهید و رها کنید. دقت کنید 

که نباید روی هم از مایه داخل روغن بریزید به این دلیل که 

باعث خمیر شدن کرانچی ها می‌شود.6-در این مرحله با 

قاشق یا کفگیر دارای سوراخ آرام کرانچی ها را برگردانید 

تا طرف دیگر آن ها  سرخ و به طور کامل طلایی شود. بعد از 

سرخ شــدن کرانچی‌ها آن ها را آرام از داخل روغن بیرون 

آوریــد  و در توری قــرار دهید تــا روغن اضافه‌شــان را پس 

بدهند.7-در صورت  در دسترس نبودن توری فلزی می 

توانید از دستمال حوله ای برای گرفتن روغن کرانچی ها 

استفاده کنید تا تردتر شوند.

 توت سیاه 
توت سیاه در هر ۱۰۰ گرم تنها۲/۷گرم قند دارد و علاوه بر ویتامین 

C و E، حاوی مواد معدنی مانند کلســیم و منیزیم 

اســت. فلاونوئیدهــا و رنگدانه‌های گیاهی، 

به توت رنگ می‌دهند؛ آنتی‌اکسیدان‌هایی 

که از بدن در برابر رادیکال‌های آزاد محافظت 

می‌کنند.

 تمشک
تمشک قند بسیار کمی دارد )۴/۸گرم 

قنــد در هــر ۱۰۰ گــرم(. تمشــک‌ها 

عمدتاً از آب تشــکیل شــده‌اند و فیبر 

موجود در آن‌ها، فرایند هضم را بهبود 

می‌بخشد.

 توت‌فرنگی
البته با خامه فرم‌گرفته و شکر روی آن، توت‌فرنگی‌ها 

هم تبدیــل به بمب کالــری و قند می‌شــوند اما اگر 

این میوه را به تنهایی بخورید یا آن را در یک کاســه 

موسلی برش دهید، در هر ۱۰۰ گرم فقط۵/۵گرم 

قند می‌خورید.

 زردآلو
ما می‌توانیم مقدار زیادی مواد مغــذی را از زردآلو 

جذب کنیم. پروویتامین A )کاروتن( موجود در آن 

می‌تواند توسط بدن به ویتامین A تبدیل شود که 

برای پوست و چشــم مهم است. همچنین مقدار 

زیادی پتاسیم در زردآلو وجود دارد. از طرف دیگر 

این میوه در 100  گرم  فقط ۷/۷ گرم قند دارد.

گریپ‌فروت
گریپ‌فــروت سرشــار از ویتامین‌هــای گــروه 

B اســت کــه نقــش مهمــی در فرایندهــای 

متابولیــک ایفــا می‌کنــد. مــاده گیاهــی 

نارینگیــن، این میوه را بســیار تلــخ می‌کند. 

مرکبــات سرشــار از ویتامیــن هــای A، C و 

مواد معدنــی ماننــد منیزیم و کلســیم هســتند. 

گریپ‌فروت در هر ۱۰۰ گرم، فقط ۹ گرم قند دارد.

 هلو
ایــن میوه فقــط ۸ گرم قنــد در هــر ۱۰۰ گرم 

دارد. هلــو حاوی کالری کمی اســت  

و آب فراوانــی دارد. مصرف این میوه 

مواد معدنی مانند پتاســیم، منیزیم و 

آهن را در اختیار ما قرار می‌دهد.


