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زیره و کم شدن اندازه دور کمرزیره و کم شدن اندازه دور کمر

زیـره بـا تحریـک آنزیم هـای گوارشـی بـه کـم شـدن نفخ شـکم کمک 
می کنـد و خـوردن آن بـا غـذا سـبب می شـود پـس از چنـد مـاه 

انـدازه دور کمـر کمتـر شـود و ظاهـر بدنـی بهبـود یابـد. بـر 
اسـاس مطالعـات انجـام شـده زیره سـبز منجر بـه کاهش 
وزن بـدن می شـود، ولـی بازهـم بـرای کاهـش وزن بایـد 
از یـک رژیـم غذایـی سـالم پیـروی کـرد. بنابرایـن زیـره 
به تنهایـی بـرای کاهـش وزن در مـورد افـرادی کـه خیلـی 

چـاق هسـتند، کافـی نیسـت.
زیره ادویه ای اسـت که از دانه خشـک گیاهی به نام زیره سـبز 

از خانواده جعفری تهیه می شود.
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     شـهروند:   خانمـی چهل وپنج سـاله هسـتم کـه اسـتخوان لگنم در 
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قسـمت پشـت، همیشـه سـرد اسـت و می سـوزد. می خواسـتم 
بدانم علت آن چیسـت؟

  نشـانه هایی کـه در پرسـش خـود بیـان کرده ایـد، چنـدان روشـن 
نیست. دردهای استخوان لگن به طورکلی می تواند به علت مشکل 
در بافـت اسـتخوان یـا مشـکلات عصبـی  ایجـاد شـود. گاهـی هـم ایـن 
دردهـا از ناراحتی هـای عصبـی و فشـارهای روحـی اسـت کـه بـا بهبود 
حـالات روحـی و رفـع مشـکلات، درمـان می شـود. بـا مشـاوره و کسـب 
مهارت هـای روانـی می توانیـد برای کنتـرل درد و مشـکلات زمینه ای 
آن راهـی پیـدا کنیـد. توصیـه می کنـم حتمـا بـرای تشـخیص دقیـق 
علـت دردهایتـان بـه متخصـص مراجعـه کنیـد. البتـه بیشـتر این گونـه دردهـا بـا اصلاح 

شـیوه زندگـی بهبـود پیـدا می کنـد.

     شـهروند:    مردی پنجاه  و دوسـاله هسـتم که مدتی است استخوان درد شدیدی 
دارم. از انگشـتان پا گرفته تا انگشـتان دسـت و گردنم درد می کند. مبتلا به کم کاری 
تیروئید هم هستم و دارو مصرف می کنم. نکته دیگر اینکه منزلم آفتاب گیر نیست. 

آیا ممکن اسـت از کمبود ویتامینD باشـد؟
کم   با توجه به نشـانه هایی که بیان کرده اید، لازم اسـت حتما یک آزمایش سـنجش ترا
کم اسـتخوان های شـما کم شده باشـد، زیاد است،  اسـتخوان بدهید. امکان اینکه ترا
زیـرا دو نشـانه  هشـدار یعنـی کـم کاری تیروئید و سن وسـال شـما، از عوامل خطرسـاز در 
کم استخوان و ایجاد تغییرات هورمونی  کم استخوان هاست. سن کاهش ترا کاهش ترا
در خانم هـا پـس از چهل وپنج سـالگی و در مـردان پـس از شصت وپنج سـالگی اسـت. 
البتـه بـه این شـرط که عوامل خطرسـاز دیگری ماننـد کمبود نور خورشـید و کم تحرکی 
وجود نداشته  باشـد. یعنی این عوامل سـبب می شـود که سـن ابتلا به پوکی اسـتخوان 

در افـراد کاهـش پیدا کند و حتی به بیسـت وپنج  سـالگی هم برسـد.

کمکالریهایانرژیزا
مصرف میان وعده های سالم به کنترل وزن و تناسب اندام کمک می کنند

راهکارهای سم زدایی از مثانهراهکارهای سم زدایی از مثانه

امیر مقدم

کتـری  مثانـه یکـی از حسـاس ترین اندام هـای بـدن اسـت کـه بـه هـر ویـروس یـا با
کنش نشـان می دهد. مشکلات مثانه ازجمله عفونت، بی اختیاری ادرار  فوری وا
و بیش فعالـی مثانـه، سـلامتی  را مسـتقیم تحت تأثیـر قـرار می دهـد. بـرای مراقبـت 
از سـلامت مثانـه بایـد دسـت کم هـر دو مـاه یـک بـار بـا شـیوه های درسـت از ایـن 

عضـو حیاتـی سـم زدایی کـرد.

نوشیدن آب کافی  

مصـرف آب بـرای حفـظ سیسـتم ادراری سـالم و بـدون عفونـت ضـروری اسـت. ایـن 
مایـع حیاتـی، برای خروج ادرار کافی و کنترل التهاب مؤثر اسـت و از بروز بیماری هایی 
ماننـد سیسـتیت یـا عفونـت مثانـه پیشـگیری می کنـد. بـا ایـن حـال از ایـن نکتـه غافـل 
نشـوید کـه نوشـیدن بیـش از انـدازه آب سـبب افزایـش کار مثانـه شـده و عملکـرد آن را 

بـه خطـر می انـدازد.

نوشیدن آب کرفس  

ایـن نوشـیدنی یکـی از بهتریـن راه ها بـرای بهبود مشـکلات مثانه اسـت. کرفس حاوی 
کسـیدان ها و فیبـر اسـت کـه سیسـتم ایمنـی بـدن را  مقادیـر زیـادی ویتامیـن ث، آنتی ا
کتری هاست. آب کرفس یک دیورتیک  تقویت می کند و قادر به مبارزه با ویروس ها و با
ک کننده سموم است و هنگامی که آن را با معده خالی می نوشید، سبب  ( و پا )ادرار آور

تقویت دیواره های مثانه، کاهش التهاب و کاهش میزان رسـوب کلسـیم می شـود.

مصرف هندوانه  

ک سـازی مثانـه از سـموم ذخیـره  مصـرف هندوانـه بـرای چنـد بـار در هفتـه سـبب پا
کسـیدان های موجـود در هندوانـه منجـر  شـده می شـود. محتـوای بـالای آب و آنتی ا

بـه دفـع مایعـات و ترکیبـات اضافـه می شـود.

نوشیدن چای قاصدک  

خـواص دیورتیـک قاصـدک بـرای از بیـن بـردن عفونت هـا و التهـاب مثانـه، ثابت شـده 
کتری هایی  اسـت. مصـرف چـای قاصـدک مـازاد مایعات بـدن را دفع کـرده و بـه دفـع با

کـه بـه سـلامت مثانـه آسـیب می زننـد، کمـک می کند.

مصرف پتاسیم پیش از وعده غذایی  

نوشیدنی های غنی از پتاسیم می توانند اثرات محافظتی بر روی مثانه و کلیه داشته 
باشـند. بـا مصـرف این گونـه نوشـیدنی ها پیـش از وعده هـای غذایـی، فراینـد هضـم 

بهبـود یافتـه و حـذف سـموم فوری تـر انجام می شـود.
ک سـازی خـوب بـا روش هـای ذکـر شـده بهتـر اسـت مصـرف  بـرای داشـتن یـک دوره پا
برخـی مـواد غذایـی را دسـت کم دو تـا سـه روز از برنامـه غذایـی حـذف کنیـد. از آنجایـی 
کـه ایـن مـواد غذایـی سـبب احتباس آب در بـدن می شـوند بهتر اسـت مصـرف آن ها را 
تـا حـد امـکان کاهـش دهیـد. ایـن مـواد غذایـی شـامل نمـک، قهـوه، محصـولات لبنی، 

قنـد، نوشـیدنی های شـیرین، گوشـت قرمـز و مـواد غذایـی فراوری شـده اسـت.

کی هایـی اسـت که به انـدازه ناهار یا شـام چاقمـان می کنند، بـرای همین سـعی می کنیـم با خوردن قـدری تنقـلات و هله هوله   معصومـه متین نـژاد   |      خیلـی از مـا تصـوری کـه دربـاره میان وعده هـا داریـم، خورا

تـا وعده غذایـی بعـدی جلـو اشـتهایمان را بگیریـم. درحالی کـه مطالعـات پژوهشـگران حـوزه سـلامت عکـس ایـن مسـئله را نشـان می دهـد. یعنـی مصـرف میان وعده هـا، بـا این شـرط که سـالم باشـند، از 
ولـع مـا نسـبت بـه غـذا می کاهنـد و مانـع از آن می شـوند کـه در وعده های اصلی غـذای بیشـتری بخوریـم. درنتیجه هم از حجـم غذای روزانه مان کـم و هم انـرژی موردنیاز بدنمـان تأمین می شـود، افزون بر 
گـر بسـیاری دارد و تنهـا درصورتی کـه بتوانیم آن هـا را رعایت کنیم، به اهداف یادشـده دسـت  اینکـه موادغذایـی سـالمی هـم بـه بدنمـان می رسـد. همان طـور کـه گفتیـم انتخاب یـک میان وعده سـالم اما و ا

پیـدا خواهیـم کـرد. بـرای اینکـه اطلاعاتتـان را دراین باره بیشـتر کنیـد، توصیـه می کنیم گزارش امـروز ما را حتمـا بخوانید.

   میان وعده را باید هوشـمندانه و با دقت کامل انتخاب کرد، یعنی 
نباید به سـراغ موادغذایـی چرب و پُرکالری رفت.

   انـدازه و مقـدار میان وعـده بایـد کـم باشـد و همـراه بـا آن میـوه و 
سـبزیجات هم استفاده کرد.

   میان وعـده را بایـد براسـاس میـزان کالـری و اطلاعـات ترکیـب 
موادمغذی ثبت شـده بر روی بسـته بندی آن انتخاب کرد.

   میان وعـده  نبایـد ازنظـر فیبـر و کربوهیـدرات فقیـر باشـد، چـون 
دراین صورت دارای چربی بیشـتری است.

   تنهـا زمانـی کـه فـرد احسـاس گرسـنگی می کنـد بایـد از میان وعـده 
اسـتفاده کنـد. در غیـر ایـن صـورت فقـط بـر میـزان کالـری دریافتـی 

روزانه اش افزوده است.
   میـان وعـده بایـد جبران کننـده موادمغذی موردنیاز بدن باشـد 
که با وعده های اصلی تأمین نمی شـود، مانند تأمین کلسـیم موردنیاز 

بدن با مصرف یک لیوان شـیر.

   نـان جـو همـراه بـا کـره 
بادام زمینی

   پنیـر بـا تخـم کتـان و 
دارچین

   سـاقه  کرفس با پنیر
   شـکلات تلخ و بادام

   انواع میوه
غ آب پز    تخم مـر

   شـیک پروتئین وی
   زیتون

   سـالاد و سبزیجات
   جو دوسر

   6 فنجـان پاپ کورن
کر بـا پنیر کم چرب    3 عـدد کرا

   ۱۴عـدد بادام درختی
   6عدد چوب شـور سبوس دار

   یک سـیب پختـه همراه با دارچین
   یک سـوم فنجـان ماسـت کم چـرب بـا دوسـوم فنجـان زغـال 

اخته
   یک سـوم فنجان دانه سویا

   سـه چهارم فنجـان انبه منجمد
   ۲۰ عدد پسـته بدون نمک

   سـه چهـارم فنجـان قطعـات سـیب بـا لایـه ای از کـره بـادام 
زمینی

   نصـف لیوان ماسـت بـدون چربی با یک قاشـق چای خوری 
دانه آفتابگردان

   نصـف لیوان ماسـت بـدون چربی با یک قاشـق چای خوری 
عسل

   یک فنجان سـوپ گوجه فرنگی
   یـک فنجان انگور

   آجیل ها
   لبنیـات پرچرب

کـر، نـان و شـیرینی     کرا
خانگی

   ماهی تن

کائو    شیرکا
   ذرت پخته

   میوه های خشـک
   بستنی

   انـواع لبنیات
   میوه های مخلوط شـده

   انـواع آجیل و تخمه
   غلات صبحانه غنی شـده

غ آب پز    تخم مـر
   پودر سـویق انواع حبوبات و غلات

ک لوبیا و عدسـی    خورا
   سـبزیجات با برگ سـبز تیره همراه با کمی لیمو یا ماست

   ظرفـی از میوه های تازه
   ترکیـب لبنیـات با میوه ها

چنـد نکته در انتخاب  یک میان وعده

میان وعده های مناسب برای افزایش وزنمیان وعده های مناسب برای کاهش وزن

میان وعده  هایـی با کمتر از 100کالری انرژی

میان وعده های مناسب برای بچه ها

چند میان وعده ضروری برای مادران باردار

   مصـرف میان وعـده  بـرای افراد 
چاق بسیار ضروری تر از لاغرهاست، 
چـون ایـن افـراد عـادت بـه پرخوری 
ت  فعـا د د ا یـش تعـد ا فز نـد بـا ا ر ا د
وزانـه خـود و  وعده هـای  غذایـی ر
کاهـش حجـم غـذای دریافتی  در هر 
سـته  کا ن  ی شـا ر خو ز پر ه ا عـد و

می شود.

چاق ها < لاغرها

ف  ی مصر ا سب بر ن منا ما    ز
میان وعده ها دو تا سه ساعت پس 

از هر وعده غذایی اصلی است.

زمان مناسب مصرف میان وعده ها

کیک ،  ع  ا نو نند ا تی ما ف تنقلا مصر
عی و  ی مصنو ه ها ب میو ینی ، آ شیر
ب  نتخا ع ا ین نو تر چیپس و پفک بد
برای یک میان وعده است، چون این 
کی ها افزون بر اینکه کالری بالایی  خورا
دارند، دارای  قند، روغن اشباع شده و 

. یادی هم هستند نمک ز

بدترین انتخاب برای یک میان وعده

ترکیبات یک 
میان وعده خوب

 10  گرم 
پروتئین

میزان بسیار کمی 
چربی

 5   گرم 
فیبر

 کمتر از 20 گرم 
شکر

   یـک تـا دو سـاعت پـس از خـوردن صبحانـه می تـوان 
نخسـتین میان وعـده را دریافـت کـرد. در ایـن میان وعـده 
گـر فـرد  می تـوان چنـد واحـد میـوه و سـبزی را در کنـار هـم خـورد. همچنیـن ا
عـادت بـه مصـرف چـای دارد، نوشـیدن یـک فنجـان دمنـوش همـراه بـا 

قندهای طبیعی مانند خرما، کشـمش و توت خشـک بهترین گزینه اسـت.

   در عصرانـه بهتـر اسـت از انـواع میوه هـا اسـتفاده کـرد. 
همچنیـن می توان از موادغذایـی دیگری مانند ذرت بو داده 
یـا انـواع سـبزیجات پختـه شـده و مغزدانه هـا هـم بهـره گرفـت. 
مصـرف لبنیـات در وعـده عصرانـه هـم انتخـاب عالـی اسـت، ماننـد ترکیـب 

ماسـت یونانی با برخی میوه ها یا انواع اسـموتی های میوه ای.

   این میان وعده بهتر است یک ساعت تا خواب فاصله داشته 
باشـد کـه سـبب به وجـود آمـدن اختـلال در خـواب نشـود. در ایـن 
میان وعـده بایـد از موادغذایـی سـبک اسـتفاده کرد ماننـد مصرف 
یک لیـوان شـیر کم چـرب همـراه بـا دو عـدد خرمـا. افـرادی کـه قصـد 
اضافـه کـردن وزن دارنـد، بهتر اسـت از انواع شـیک ها در این میان وعده اسـتفاده 

کنند. ترکیب شـیر، موز، بسـتنی، پـودر مغزدانه ها و نارگیل.
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