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واقعیت علمی پروتئین فراتر از هیجان بازار

گـروه فرهنـگ شـهروندی| در ����ـ�ی �ـ�زاری �ـ� ���ـ��ت ��و����ـ� را �ـ� ��ـ�ان 

��ـ� دار�ـ� �ـ� ��ـ��ری از ��ور�ـ�ی را�ـ�  ����ه �ـ� ����ـ� �� ��ـ�، ��ر����ـ�ن ��
در�ـ�ره ا�ـ� �ـ�ده ��ـ�ی، �ـ� وا���ـ� ���ـ� ����ـ� دار�ـ�. ��و���ـ�، �ـ�ای �ـ��� 
���� �ـ�ی �ـ�ن و ����ـ� ا�ـ����ی آ���ـ� �ـ�وری ا�ـ�، ا�ـ� ا���ـ� آن ا��ـ� 
��ـ� از �ـ� ��رگ ����ـ� �� �ـ�د و ��ـ��ری از ا�ـ�اد، ��ـ� �ـ�ون �ـ�ش ���ـ�، �ـ� 
ا�ـ�ازه ���ـ� ��و���ـ� در���ـ� �� ���ـ�. �ـ��� ��ـ�ز �ـ� ��ـ� �ـ�ور ��در�ـ� در��ره 

��و���ـ� ا�ـ�ره �ـ�ده ا�ـ�.
����ف ���ر را��، ��ردن ��و���� ���ـ�� ��و�� �� ����ی ����� ���� ���ـ�.
�ـ�ن ���ـ� �ـ� ��ـ�ار ��ـ��� ��و���ـ� �ـ�ای �ـ��� و ����ـ� ���� �ـ� ��ـ�ز دارد و 

��ـ�ف ��ـ� از �� آن ���ـ� ا���� ��ارد.
در ���ـ� �ـ� ����� �ـ�ی ��ـ�ف ��و���ـ� �ـ�ای ��وه �ـ�ی ���ـ� ����ـ� ا�ـ�اد 
��ـ� �ـ� در �ـ�ل ���ـ� وزن ��ـ� ا��ا�ـ� ����ـ�، ا�ـ� �ـ�ای ��ـ�م، ا�ـ� ��ـ�ان ����ـ� 
��ـ����ی ��ـ�ده ا�ـ�. �����ـ�، ������ت ��ر�� ��ـ� ��� ��ی در ��� ��ده 

����ـ� ا��ـ� �� ����.
در����� ���ر��ی ����� �����، ����د ��و���� ��در ا��. ���ار ����� ��ه 
روزا�ـ�، ��ـ�ز ����� را ���ـ� �� د�� و ���ـ�� ا��اد �ـ� ا�� ���ان د�ـ� �� �����.

����ـ� �ـ�ف �ـ� ��و���ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� �ـ�اد ��ـ�ی ����ـ� 
د��ـ�، �� و�ـ�ه ���ـ� �ـ�د �ـ� �ـ�ای �ـ��� روده و ���ـ���ی از ����ری �ـ�ی ���ـ� 
�ـ�وری ا�ـ�. ����ـ� ����ـ� ����ـ� ����ـ�ت و �ـ�ت ���ـ�، �ـ� ��و���ـ� و �ـ� ���� 

را ����ـ� �� ����.
�ـ�ور ����ـ� ���ـ� �ـ� ���� �ـ�دن ��و���� �ـ�ی �����، د��ـ� ������� ���ـ�.
�ـ� �ـ� رژ�ـ� ��ا�ـ� ���ـ�� �����، ��ن ��ـ�م ا�ـ����ی آ���ـ� ��رد ��ـ�ز را در���� 

�� ��ـ� و ��ـ� رژ�� �ـ�ی ���ه ��ـ�ر ��� در ���� �ـ�زی ���� ��ـ���.

محبوبـه عظیـم زاده| ���ـ� ��ا�ـ�ش �� ���ـ� �ـ�ده ���� ��ر�ـ� ��ـ�ر �� ��ا�ـ� ����ـ�ن را ���ـ� ���؛ ��ـ� ���ـ� راه ر��ـ� ������ �ـ� �ـ� ��ز ا����ـ� �� د���. ��ـ�ده ��ی �ـ��ن ���ز �� 

����ـ�ات، ������ ��ـ�ی �ـ�� �ـ� ����ـ�، �� ��ا�ـ� ا�ـ��ی  �ـ� را ���ـ�� ��ـ�، ��� �ـ� را �ـ� ��ـ� و �ـ� ����ـ�ن ����ـ� �ـ�ای ��زه  �ـ�ن ���ـ�. در ا�ـ� ���ـ� �ـ�ار ا�ـ� ��ـ� د��� �ـ� د��ـ�ره 
ا�ـ� �ـ�دت ���� ا�ـ� ���ل آ���ـ� �ـ�ف �����.

  ��م ��ی ����، �����ات ��رگ 
  چگونه عادت روزانه پیاده روی می تواند سلامت  ما را متحول کند؟  

طوفان اطلاعات در مغز و خستگی ذهنی مدرن

محبی

 �ـ� ا���ـ� ��ـ��ری از �ـ� �����ـ� �����ـ� �ـ����� ��ار�ـ�، ا�ـ� در ���ـ�ن روز ا��ـ�س 
��ـ��� ��ـ�ط �� ���ـ�. ا�ـ� ��ـ���، �� د��� ��ـ� ��ـ�� ���ـ�، ���� ذ��� 
ا�ـ�، ���ـ�ه ای را�ـ� �ـ� �ـ�م ��ـ��� ذ��ـ� �ـ� �ـ����� �ـ�م دارد. ��ـ� ا��ـ�ن �ـ� 
�ـ�ود ۲۰ در�ـ� ا�ـ�ژی ��ن را ��ـ�ف �� ���، ��ـ� در ���� �ـ��ن ��� �� ��دازش 
�ـ�اوم ا���ـ�ت، ����� ��ـ�ی و ����ـ�، ا�ـ�ژی ز�ـ�دی �ـ�ف �� ��ـ�. ���آ���ـ� 

در�ـ�ره ��ـ� ا�ـ� ��ـ��� ذ��� ���ـ�� ا�ـ�:
ز���� ��رن �� را در ���ض ��� ��اوم ا����ت از ����  ����ران ا����ت:
�ـ��� ��ی ا�����ـ�، ���م �ـ�، ا��ـ�ر و ���������ـ� �� �ـ�ار داده ا�ـ�. ا�� ��� 
���ـ� ا���ـ�ت، ���ـ� ا�ـ��ا�� وا��ـ� را از ��ـ� �ـ�� �ـ�ده و ���ـ� �ـ� ���ـ� 

����ـ�، ���ـ�د�� و ا�� ا����ه �� �ـ�د.
�ـ� ا���ـ�ب، ��ـ� �ـ�ده ���� آن �ـ�، ��ـ� ����ـ�  ��ـ��� ����� ��ـ�ی:
از ����ـ� ذ��ـ� �ـ� را ��ـ�ف �� ��ـ�. ا����ـ� ا�ـ� ����� ���ی �ـ�ی ���ـ�، �ـ� 

��ر�ـ� ��� را ���ـ�ده �� ���.
ل در ��اب و ا�ـ��ا��:����د ��اب ����، ���� ��دازش و ��ز�ـ�زی  ا���

ا���ـ�ت در ��ـ� را ���ـ� ��ده و �� ا����ـ� ��ـ��� ذ��ـ� دا�� �� ز��.
�� ����ـ�:���ـ�ف ��ـ�ر، �����ـ� ���ـ� �ـ�ای �ـ��� ذ�� ��� ��وری ا�ـ�.
�� ����ـ� ���ـ�ن �ـ�ن �� ��ـ� را ���� داده و �����د �ـ����� را ����ـ� �� ��� 

�� ا�� ا�� �� ا��ـ�س ��ـ��� ���ـ�� ���� �� �ـ�د.

ذره بین
سلامتی

��ـ�ده روی �� ��ا�� آ��د�ـ� ���� ��و�� �ـ�� را ا��ا�� 
د�ـ�، ا�ـ� ��را�ـ� آن ���ـ� از دو�ـ�ن ا�ـ� و �� ا�ـ�ازه 
������ ���� ��� وز�� زدن �� ا���ات ���� ���� ��زی 
��� ��د. ����� ����� ��  ��د در ���ر ������ت ��ازی 
���ـ� ای دو ����ـ� ����� ����� ���ت ��� ا���م �ـ�د.

�����ه ���ده �وی و�زش ا�ـ� �� ��؟

   شروع و پایان   
۵ �ـ� ۱۰ د���� �� �ـ��� آرام �ـ�و� ����. ��م �ـ�دن:

۵ د���� آ�� �ـ��� را �ـ� ����.  �ـ�د ��دن:
  فرم صحیح بدن   

 �ـ� ���، �ـ��ه رو �� ��� �� �� ز���
 ���� �� را��، د�� �� از آر�� �� و �� ��رت ����� ��ب ���ر��

 ��م �ـ� �ـ� ���� ����، �ـ� ���� ����ه، ��ود ���� ���ـ�� �� ����
  نکات عملی   

��ـ� را�� و ����ـ� ���ده روی
�����ـ� ��ـ����ی �ـ�ف و ا�� (دور از ��ا��� �ـ����)

���ـ��ن ��ـ� آب ��ـ� و ��� (و در �ـ�رت ����� ��دن، در ���)
در �ـ�رت درد �ـ��� ���ـ� �ـ���، ��� ���ـ�، �ـ�����: ������ـ� ���ـ� و 

��ا��� �� ���ـ�

���ت ا���ـ� ��� از ���ده �وی

۳۰ د���ـ� ��ـ�ده روی ��ـ� در روز، ��ا�ـ� ۵ روز در ���ـ�،
��ـ� ����ری �ـ�ی ���ـ� را ���ـ� �� د�ـ�.

HDL راه ر��ـ� ���� ���� ���� ��ده ���� و ����د
�����ول ��ب) �� ��د. )

��ـ�ده روی ��� از ��ا ���ـ� از �� ���ده روی ����� 
�� ��ره �ـ�� ��� �ـ�ن را ����� �� آورد.

������ ��ی ���� ����ه  وزن ��� ���ده روی �� ����� 
ا����ان �� و ���� ��� ���� ا����ان ��� �� ���.

۱۰��۱۵د���ـ� ��ـ�ده روی در ��ـ�ی �ـ�ز ���ـ� �ـ� ���ـ�د 
��ـ� و �ـ� و ���ـ� ا�ـ��س �� �ـ�د.

��ا ���ده �وی؟

   فرمول کلی      
�����ـ�م)    ×   MET =  ���ـ�ی در د���ـ� ۲۰۰  ÷  ۳٫۵  ×   وزن(

  MET چیست؟      
MET �ـ� Metabolic Equivalent of Task ��ـ�ن �� د�ـ� �ـ� �ـ�ن �ـ�� ��ـ��م ا��ـ�م �ـ� 
������، ��� ��ا�� ���� ا���ا�� ����ی �� ��زا��. ���ان MET �� و���� ��و�� ��ی 

آز����ـ���� ا��ازه ��ـ�ی �� �ـ�د و در �ـ�ت ��ی ����ـ� ���ده روی از ا�� ��ار ا�ـ�:

���ر ����ی �� �ـ�زا���؟

برای یک انسان بزرگ سال سالم در هفته (حداقل):   
۶۰۰۰�ـ� ۸۰۰۰ ۱۵۰ د���ـ� ��ـ�ده روی ��ـ� در ���ـ� (روزی ۳۰د���ـ� و ۵روز در ���ـ�) �ـ�

��م در روز

  برای سالمندان:

۲۰�ـ� ۳۰د���ـ� ���ـ� ا�ـ�، ا�ـ� ��ـ� �ـ���  روزا�ـ�
راه ر��ـ� ��� �ـ� ا�ـ� و ��ا�ـ� ز�ـ�دی دارد:

��ـ�دل ����
���� ��ـ� ز��� ��ردن

��ـ� ��رت ���ت
ل در ز���� روز��ه ��ـ� ا�ـ���

وی؟ ��ـ�ر ���ده �

��ـ�ان ����ـ� ��ـ�ده روی �ـ� �ـ�ف، �ـ�، و���ـ� �ـ���� و �ـ�� آ��د�ـ� ��ـ�� �ـ�د 
��ـ��� دارد، ا�ـ� �� �ـ�رت ���ـ�ل ��ـ�ده روی ��ـ� ����ـ� �� �ـ�د:

۵ �� ۶/۵   ������� �� �ـ��� ا�ـ�. �ـ��� ���
���ـ� ��� �� �ـ�د، ا�ـ��ن ��ف زدن و��د دارد، ا�� ا�ـ��ن آواز ��ا��ن ��!

��ـ��� �� ������ـ�ی ���ـ� در �ـ�ود ۹�� ۱۲د���� �� �ـ�د.

�� �� ����؟

 ���ر�� ران
 ���ـ�����

 ��ق ��
 ��ـ�ت دا��� ران

 �ـ���� و ���ت �ـ���  

��ام ���ت در��� �� �ـ���؟

�� ��ی ز�ـ� ���� ��� از ������ ��ی �ـ��� �� ���ـ� ��ـ�رت ����: ا�ـ�اد �ـ� و��
 درد ���ـ� �ـ���، ���ـ� ��ـ� �����دی �� �ـ����� ��ـ��م راه ر���

 �ـ���� ���ـ��ی ����
� و ����ل ��ـ�ه ��ـ�ر ��ن ��ـ��ر ��

 ��ـ��ت �ـ�ی ����ـ� �� �ـ��ن ���ات ��� آر���ز �ـ��� زا�� �ـ� ���درد ��د
 د���ـ� ����ل ��ـ�ه �ـ� ا��ادی �� ا�� ��ـ�ر ��� ��ن

�� ��ـ��� ا����ط ����؟

�ـ�ای ��ـ�ده روی ��ا��ـ� ���ـ�دی و��د دارد �ـ� ��� از �� روز���� �� از ا�� ��ار ا�ـ�:
۶د���ـ� ��م ��دن

۶۰ د���ـ� ��ـ�ده روی ���
۶د���� �ـ�د ��دن

����ن۶-۶-۶

��ا�ـ� ��ـ�ده روی �������:
������ وزن

���ل �ـ�ن ���� و ��ز ��ن
����ـ� ر��� �ـ���� روزی

��ا�ـ� ��ـ�ده روی ������� �� �ـ����:
����ـ� ��� ��ن

���ـ� �ـ�ای ����ل د���� �� ��� د����

��� �� ��؟

�ـ�  ر ��ـ� �ـ���  د
۲۵�ـ�  �ـ�دن �ـ�ود
ی  �ـ� �� �ـ�  ر ۳۵د
ی ��ـ�� �ـ�  ���ـ��

. �� ا ز ��ـ�� �� �ـ�

���ده �وی در آب

در �ـ����ی �ـ�رگ ا��ان ��ـ��ری از �ـ� ���ـ� از ۱۵ د���� 
در روز ��ـ�ده روی وا��ـ� دار�ـ�. ��ـ� �ـ� ا����ب �ـ�ی 
�ـ�ده ای ��ـ� ��رک �ـ�دن ��ـ� دور�ـ� از ���ـ� �ـ� �ـ� 
وی ���ـ�ه ��ـ� از �ـ�م �� ��ا��ـ� �ـ� ا�ـ����ارد  ��ـ�ده ر

��ا�ـ� ۳۰ د���ـ� در روز ��د�� �ـ� �ـ���.

�� ��

  MET  سرعت (کیلومتر بر ساعت)    نوع پیاده  روی 

  ۳   

۴ تا ۴٫۵

۵ تا ۶٫۵

 ------ 

 حدود ۲/۳

  ۳    

۳٫۸ تا ۴٫۵

۷ تا ۸

 آرام 

 معمولی 

 تـــند 

 دویدن آرام 

: ����
�� �� وزن ���ـ�� ���ـ�، در ���ن ز��ن و �ـ���، ����ی ���ـ��ی �ـ�زا��ه �� �ـ�د.  

��ـ�ده روی روی �ـ�� �� ��ا�ـ� ۴۰ �� ۱۲۰در�� ����ی ���ـ��ی ��ـ�زا��.

تیک 
سلامتی

یاد تعریق بدن علت ز

�� ��ن  ����ـ� ��ا��ـ�ی ����ـ�، ����ـ� و ������ـ� ��ای ��ن ا�ـ�. �� ا�ـ� ���، ا
��ـ� از ��ـ�ار �ـ�رد ��ـ�ز �ـ�ق ���، �ـ�ی �� ا��ـ�ل �� ���ـ� ��ر�� در���ن ا�ـ� 

و ��ـ�ز �ـ� ��ا��� در���� دارد.
��� ���ـ� ����ری ���ـ� �ـ� �� ��ا�� �ـ�� ����� ز��د �ـ�د، ���رت  ��ـ��� از

ا��ا�ـ� ��������ـ� �ـ�ن �ـ�� ا��ا�ـ� ����ـ� �ـ�ارت و در  �ـ���ری ���و��ـ�:
����ـ� ����� ز��د �� �ـ�د.

����ـ� ��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�� ����ـ�  ���ـ���ت ����ـ�ن �� و�ـ�ه ا�ـ� �� د���ـ�:
��د ��د.

����� ���ـ� ����ـ� �ـ�، �ـ� ���ـ� �ـ� ���ر�ـ� �ـ� ����ـ� ز�ـ�د �ـ���� و  ����ـ� :
��اوم ���اه ا��.

�ـ���ن ���� ����ـ� ���ـ�م �ـ� ���ـ�� �ـ� �ـ� ����ـ� �ـ����  ���ـ� �ـ���ن ��:
�ـ��� ���اه �����.

���ـ���ت ��ر���ـ� در ز�ـ�ن در دوران ����ـ�� ���ـ�� �ـ� �������ـ� و  ����ـ��:
����� ز��د ���اه ا�ـ�.

   سلامت قلب و عروق     

  کنترل وزن و چربی خون   

  کاهش ریسک 
دیابت نوع ۲      

  سلامت مفاصل و 
استخوان ها     

  سلامت روان      


