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بیشتر باکتری های آشپزخانه  بی ضررندراهکاری ساده در کاهش 2 برابری وزن
 کاهش وزن فقط مربوط به آنچه می خورید نیست، بلکه 
به زمان خوردن نیز مربوط می شود. نتایج تحقیقات نشان 
می دهد، اجتناب از مصرف کالری زیاد در عصر، کلید 
کاهش وزن است. مصرف میان وعده در اواخر شب، به ویژه، 
مانع از سوزاندن چربی در بدن می شود به این دلیل است 
که بدن هنوز از کربوهیدرات های قابل دسترس استفاده 
می کند که به تازگی خورده شده اند. با این حال، افرادی 
که در عصر کمتر غذا می خورند، روشی را پیش می برند 

که بدن شروع به سوزاندن چربی می کند. صبحانه پر 
پروتئین می تواند به کاهش وزن کمک کند. پروفسور 
کارل جانسون، یکی از نویسندگان گفت: زمان خوردن 
غذا در کاهش وزن تاثیر دارد. آنچه دریافتیم این است 
که ریتم های شبانه روزی بدن، سوزاندن چربی در شب 
را تنظیم می کند. نتایج نشان داد که وقتی مردم عصرانه 
یک وعده غذایی می خوردند، بدن دیگر چربی سوزی 

نمی کرد. 

 بر اساس یافته ها باکتری های آشپزخانه ها، عمدتا بی ضررند. 
در این مطالعه متخصصان از تجمع باکتری های روی سینک های 
آشپزخانه، تخته های برش، میزها، دستگیره ها و تمیزکننده ها 
که در آشپزخانه ها استفاده می شوند، نمونه برداری کردند. 
نویسندگان تاکید کردند که میکروبیوتای اصلی به رغم تفاوت های 
قابل توجه بین آشپزخانه ها در این مطالعه، ثابت بوده است. برخی 
از آشپزخانه ها فاقد آب جاری، برخی فاقد سینک ظرفشویی 
داخلی و برخی فاقد ماشین ظرفشویی بودند. به گفته کارشناسان 

این مطالعه، باکتری های موجود در غذا، روده، بیمارستان ها، 
رستوران ها و... به خوبی مورد تحقیق قرار گرفته بودند، اما 
اطلاعات کمی در مورد میکروب هایی که در آشپزخانه های 
خانگی زندگی می کنند، وجود داشت. به گفته متخصصان، 
داشتن اطلاعات در مورد باکتری های ساکن در آشپزخانه های 
خانگی می تواند برای جلوگیری از بیماری های انسانی مورد 
استفاده قرار گیرد و شاید حتی منجر به طراحی های بهداشتی تر 

آشپزخانه ها و روش های بهتری برای تمیزکردن ظروف شود.

جلوگیری از پرخوری بعد از ورزش 
 ورزش و رژیم غذایی سالم 2 کلید برای حفظ وزن 
بدن هستند؛ اگر هر چند وقت یکبار در رژیم غذایی خود 
زیاده روی کردید، ممکن است سعی کرده باشید که در 
آن هفته کمی بیشتر ورزش کنید تا کالری های اضافی را 
بسوزانید. بر اساس نتایج مطالعه انواع خاصی از تمرینات 
می توانند بر هورمون هایی که اشتهای شما را تنظیم 
می کنند، تاثیر بگذارند. این مطالعه هورمون های اشتها 
را قبل و بعد از سه نوع تمرین و یک روز استراحت )به 
عنوان کنترل( روی ۹ بزرگسال میانسال آزمایش کرد. 
تمرین ها شامل تمرین دویدن راحت به مدت ۳۰ دقیقه 
همچنین تمرین 2۰ دقیقه ای با تردمیل و شدت بالا با 
۱۰ فعالیت یک دقیقه ای سپس یک دقیقه استراحت بود. 
یکی دیگر از تمرینات پرفشار، هشت تمرین ۱۵ ثانیه ای 
با دوچرخه ثابت بود که به دنبال آن دو دقیقه استراحت 
پس از تلاش های سخت انجام شد. در مقایسه با روزهای 
استراحت، تمرینات با شدت بالا، گرلین آسیله، هورمونی 
است که به شما احساس گرسنگی می دهد را سرکوب 
می کند. با این حال، محققان متوجه نشدند که هیچ یک 
از تمرینات باعث می شود افراد کمتر غذا بخورند همچنین 
هیچیک از تمرینات بر درک افراد از اشتهای خود تاثیری 
 YY نداشت. این تمرینات هیچ تاثیری روی هورمون پپتید
PYY(( که اشتها را کاهش می دهد یا هورمون پپتید۱- 
)GLP-۱( شبه گلوکاگون که به مغز شما سیگنال می دهد 
که سیر هستید، نداشتند. فعالیت های شدید باعث افزایش 
سطح اسید لاکتیک در بدن شد و محققان به این نتیجه 
رسیدند که این اسید لاکتیک است که گرلین آسیله 
شده را کاهش می دهد. مطالعات دیگر به نقش لاکتات 
در سرکوب اشتها پرداخته اند. یک مطالعه در سال 2۰2۰ 
در مجله فیزیولوژی کاربردی نشان داد که مردان پس از 
مصرف بی کربنات سدیم برای تحریک لاکتات در خون، ۱۰ 
فعالیت یک دقیقه ای سخت دوچرخه سواری سپس یک 
دقیقه استراحت را انجام دادند. نتایج نشان داد که سطوح 
بالاتر لاکتات در خون منجر به سطوح پایین تر گرلین 
آسیله و افزایش هورمون های PYY و GLP-۱ می شود. 
به عبارت دیگر، اگر تمرینات شما به اندازه کافی سخت 
باشد که اسیدلاکتیک را در سیستم شما تحریک کند، به 
کاهش اشتهای شما کمک می کند. یکی از مواردی که در دو 
مطالعه قبلی باید به آن توجه کرد این است که محققان این 
هورمون ها را که بر اشتهای شما تاثیر می گذارند دقیقا بعد 
از تمرین سپس و دقیقه بعد از آن اندازه گیری کردند. طبق 
نتایج مطالعه منتشرشده در سال 2۰2۳ در نشریه اشتها، 
تاثیر ورزش بر اشتهای شما موقتی است، به این معنی که 
اشتهای شما چند ساعت پس از ورزش به سطح طبیعی 
باز می گردد. بعدها در روز، ممکن است کالری بیشتری 
دریافت تا آن را جبران کنید. با این حال، کسری انرژی 
که از طریق ورزش و وقفه در اشتهای خود ایجاد می کنید، 
ممکن است برای اراده شما قابل کنترل تر باشد تا فقط از 
طریق رژیم غذایی آن را کنترل کنید. افراد همچنین به 
اثر سرکوب کننده اشتها بعد از ورزش واکنش متفاوتی 
نشان می دهند. طبق نتایج مطالعه منتشرشده در سال 
2۰۱۹ در مجله آمریکایی تغذیه بالینی، افرادی که دارای 
عوامل ژنتیکی مانند توده چربی و ژن چاقی هستند ممکن 
است از اثر کاهش گرلین ورزش بهره بیشتری ببرند. اگرچه 
ورزش با شدت بالا ممکن است به دلیل اثرات کاهش اشتها، 
انتخاب بهتری باشد اما مطمئن شوید که در خشکی انجام 
می شود. طبق یک مطالعه در سال 2۰2۳ در نشریه اشتها، 
ورزش مبتنی بر آب، اشتهای شما را بعد از ورزش افزایش 
می دهد، به خصوص اگر در آب سرد شنا کنید. امیلی براون، 
متخصص تغذیه در کلینیک مایو در روچستر، مینوس 
آمریکا و دونده حرفه ای سابق می گوید: میان وعده های 
کوچک یا یک شام پرکننده بعد از ورزش هیچ اشکالی ندارد 
اما قبل از آن باید نیازهای واقعی بدن خود را بدانید تا با 

وجود تمام تلاش هایتان وزن اضافه نکنید.
  قبلازغذاورزشکنید

براون می گوید: اگر بعد از ورزش همیشه گرسنه هستید 
- صرفنظر از اینکه قبلا غذا خورده اید یا چه مقدار کالری 
سوزانده اید - سعی کنید تمرینات خود را قبل از یکی از 
وعده های غذایی اصلی برنامه ریزی کنید. به این ترتیب، 
می توانید با کالری هایی که مصرف کردید، سوخت گیری 
کنید، بدون اینکه نیازی به اضافه کردن تنقلات اضافی 
داشته باشید. این استراتژی می تواند بدون توجه به اینکه 
صبح، ظهر یا شب ورزش می کنید، کارساز باشد. وقتی از 
خواب بیدار می شوید یک میان وعده کوچک بخورید و بعد 
از دویدن صبحانه مفصل بخورید. هنگام ناهار به باشگاه 
بروید و در راه بازگشت به محل کار ساندویچ مصرف کنید 
یا شام خود را از قبل آماده کنید تا بتوانید وقتی از کلاس 

شبانه به خانه برگشتید، آن را گرم کنید.
 ترکیبپروتئینوکربوهیدرات

زمانی که برای ریکاوری پس از عرق کردن سخت به 
یک میان وعده نیاز دارید، براون نسبت کربوهیدرات به 
پروتئین ۴ و یک توصیه می کند. وی افزود: این مورد به 
شما امکان می دهد تا سطح انرژی خود را دوباره پر و آسیب 
عضلانی ناشی از تمرین را ترمیم کنید. برای تمرینات کمتر 
از یکساعت، میان وعده خود را در مجموع بین ۱۵۰ تا 2۰۰ 

کالری نگه دارید.
 شیرمصرفکنید

لبنیات کم چرب یکی دیگر از غذاهای ریکاوری عالی با 
پروتئین فراوان است که به شما کمک می کند تا وعده غذایی 
بعدی تان سرحال باشید. به علاوه، مطالعات نشان داده اند 
که سوخت گیری با لبنیات- به خصوص شیر شکلات 
کم چرب- به بهبود عملکردهای بعدی ورزشی بهتر از 

نوشیدنی های ورزشی سنتی کمک می کند.
 آببنوشید

جایگزین کردن مایعاتی که در طول تمرین از دست داده اید 
باید اولویت شماره یک باشد. داشتن آب زیاد در شکم نه زیاد، 
بلکه کمی اشتها را کاهش می دهد. به محض پایان ورزش آب 
بنوشید تا تشنگی خود را برطرف کنید و فضایی در شکم خود 
اشغال کنید. فقط مقادیر زیاد مصرف نکنید. مصرف بیش از 
حد آب )یا هر مایعی( به دلیل ایجاد سطوح بسیار کم نمک در 

بدن می تواند باعث مسمومیت با آب شود.

عمــودیافقــی

 معمولا بچه ها از زمانی که وارد مهدکودک و 
مدرسه می شوند علایق مختلف شان را به خوبی 
در انجام کارهای روزمره و تکالیفی که در مراکز 
آموزشی به آنها داده می شود بروز می دهند و 
اتفاقا مراکز آموزشی اولین مکان هایی هستند 
که می توانند استعدادها را شناسایی و شکوفا 
معلمان می توانند تشخیص  کنند، همچنین 
دهند که هر فرد در چه زمینه ای استعداد و توان 
بیشتری دارد. برای تشخیص عمقی تر و دقیق تر 
والدین باید کودکان را به مراکز مشاوره ببرند و با 
استفاده از تست های مختلف جزئیات بیشتری 
را در ارتباط استعداد فرزندانشان دریافت کنند. 
علایق از سنین ۵_۶ سالگی بروز می یابند، اما در 
دوره نوجوانی به واسطه ویژگی تنوع طلبی احتمال 
تغییر علایق و در نتیجه تغییر مسیر استعدادها 
وجود دارد، اما با پایان این دوره استعدادها نیز به 
ثبات بیشتری می رسند. کلاس های اوقات فراغت 
خیلی در شکوفایی استعدادها تاثیرگذارند، این 
در درصورتی که است والدین به کودک فشار 
نیاورند و او را زده نکنند. والدین باید فضا و بستری 
را برای رشد فرزندشان در چیزی که  به آن علاقه 
دارد فراهم کنند، نه اینکه نظر خودشان را تحمیل 
کنند و با زور کودک را در مسیر آرزوهای خودشان 
قرار دهند. باید به علایق کودکان احترام گذاشت 
و آنها را در راستای پرورش علایق شان سوق داد 
و باید در نظر داشت که استعداد توأم با علاقه و 
پشتکار منجر به پیشرفت فرد می شود. ایجاد 
فرصت مناسب برای یادگیری مهارت های جدید و 
تائیدکردن آنها و فعالیت هایشان از وظایف والدین 
است، یعنی وقتی فرزند شما مهارت جدیدی را 
فرا می گیرد و برای شما به نمایش می گذارد او را 
تشویق و تایید کنید تا با اعتماد به نفس بالاتری 

سراغ ادامه مسیر رشد خود برود.

  گوجه فرنگی در حال حاضر چهارمین سبزی 
ازنظر محبوبیت در میان سبزی های تازه در بازار 
بعد از سیب زمینی، کاهو و پیاز است. این ماده 
غذایی دارای مزایای فراوانی برای ارتقای سطح 
سلامتی و پیشگیری از ابتلای به بیماری هاست. 
مزایای گوجه فرنگی عبارتنداز: مراقبت از چشم، 
حفظ دستگاه گوارش، کاهش فشارخون و... 
متخصصان معتقدند گوجه فرنگی به بازیابی 
کارآیی سیستم تنفسی کمک می کند. »میخائیل 
مفیدترین  تغذیه،  متخصص  گینزبورگ« 
خوراکی برای ریه ها و ترمیم یا بهبود آنها را 
معرفی کرد. این متخصص تغذیه گفت: ثابت 
شده است که اگر حداقل 2 گوجه فرنگی در روز 
بخورید؛ بازیابی عملکرد ریه به طور قابل توجهی 

تسریع می شود. 

سیمافردوسی
روانشناسکودک

اینفوگرافیک:آرمانملی
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۱- معادل فارسی ماکت- کعبه 2- مذاهب- سوره ۱۱ قرآن کریم- فوتبال نابینایان ۳- داستانی 
از ویتالیانو- حریص ۴- زیادنیست- قلعه مستحکم- روی گردانیدن به سوی چیزی- نوعی پخت 
برنج ۵- نافرمانی کردن- کثیف وناپاک- حرف هشــتم لاتین ۶- مارپیچ بزرگ- بســیاربزرگ را 
گویند- سوراخ گوش 7- دشنام- جمله قرآنی- فراموشی- سومین شهر بزرگ ایتالیا 8- شهری در 
لرستان- رفوزگی- کلام آرزو ۹- مستمندان- نزاکت وتربیت- از هفت سین- عریان ۱۰- پوشش 
شیشه ای یا پلاستیکی که روی چراغ می گذارند- پایتخت  نروژ- خطی در دایره ۱۱- یارگندم- از 
بازی های معروف سیستان وبلوچستان- واحدپول عراق ۱2- امر به سکوت- بدنام- از اعضای دوگانه 
بدن- سنبل کوهی ۱۳- جلگه وسیع- اثری از خواجه نصیرالدین طوسی ۱۴- بازاریابی شبکه ای- 

سوره 78 قرآن کریم- کمک رسان ۱۵- شهری در روسیه- اجاره بها

 کمک 
به سلامت قلب

هندوانهسرشارازاسیدآمینهایبهنام»سیترولین«
استکهممکناستبهجریانبهترخوندربدنکمککند
وفشارخونراکاهشدهد.ایناسیدآمینهممکناستخطر

حملهقلبیرانیزکاهشدهد.بااینوجودفراموشنکنیدکهکل
سبکزندگیشمابرسلامتقلبتانتأثیرمیگذارد.بنابراینورزش
کنید،سیگارنکشید،مصرفچربیهایاشباعرامحدودکنیدوبه

توصیههایپزشکخودنیزگوشدهید.

کمک به سلامت چشم

فقطیکتکهمتوسطهندوانهبهبدنشما۹
تا11درصدویتامینAموردنیازروزانهرامیرساند.
اینمادهمغذییکیازعواملمهمحفظسلامتچشم

است.متخصصانهموارهتوصیهمیکنندکهموادخوراکی
وغذایی،بهترینراهبرایدریافتتمامویتامینهاومواد

معدنیموردنیازبدنشماهستند.

کمک به انجام 
تمرینات ورزشی

محتوایبالایآب،آنتیاکسیدانواسیدهایآمینهدر
هندوانهممکناستباعثبهبودتمریناتورزشیشود.همچنین
همانطورکهگفتهشدهندوانهسرشارازپتاسیماست؛مادهمعدنی

کهمیتواندگرفتگیعضلاترادرمواقعانجامتمریناتباشگاهیکاهش
دهد.میتوانیدآبهندوانهرابعدازعرقکردننیزمیلکنید.

آبرسانی به بدن
مصرفهندوانهیکراهسادهبرایکمک

بههیدراتهماندناست.هرسلولدربدنشمابه
آبنیازدارد.حتیکمبودناچیزآبمیتواندباعثشود

احساستنبلیکنید.

یکدسرطبیعی،پرخاصیتوکمکالری


