
نگاه ۲۹ خوراکی چاق کننده اما سالم

۱۲ خوراکی طبیعی برای جلوگیری از ریزش مو

سالمی  تغذیه ی  که  دارید  اطمینان  اگر  حتی 
فکر  غذایی تان  رژیم  درباره ی  کمی  هم  باز  دارید، 
سالم تر  هستند،  واقعا  آنچه  از  غذاها  بعضی  کنید. 
به  نیز  از خوراکی ها  دیگر  بعضی  نظر می رسند.  به 
تنهایی سالم هستند، به شرطی که با افزودنی های 
می توانند  غذاها  نوع  این  نکنید.  خراب شان  ناسالم 
تمام تلاش های شما را در جهت کاهش وزن خنثی 
درد  به  است که حذف خوراکی های  کنند. درست 
است.  وزن  کاهش  برای  گام  اولین  مضر  و  نخور 
جایگزین  که  هم  سالمی  خوراکی های  گاهی  اما 
می کنید، به طور تعجب آوری چربی و کالری بالایی 
دارند. به همین دلیل اندازه ی مصرف آنها مهم است، 

حتی در مورد میوه ها، آجیل ها، ماست و سالادها!
راهنمایی  به  و  نریزید  به هم  را  رژیم تان  پس 
زیر درباره ی ۲۹ خوراکی سالم که می توانند به طرز 
خطرناکی چاق کننده باشند، توجه کنید. همچنین 
توصیه هایی درباره ی جایگزین های رژیمی و اندازه  ی 
می شوند  بیان  نیز  خوراکی ها  این  مناسب  مصرف 
بدون  غذایی  وعده های  برای مصرف  را  کار شما  تا 
احساس گناه و عذاب وجدان در مورد چاق شدن 

راحت تر کنند.
۱. آووکادو

و  مغذی  مواد  حاوی  ابرخوراکی  این 
فیبرهای  همچنین  مفید،  آنتی اکسیدان های 
برای  مناسب  غیراشباعِ  چربی های  و  شکم پرکن 
قلب است. اما اگر هدف تان کاهش وزن است، باید 
حواس تان به مقدار مصرف تان باشد. آووکادو چربی و 
چگالی انرژیِ بالایی دارد. اندازه ی وعده ی رایج برای 
خوردن آووکادو، تقریبا یک پنجم یک آووکادو است 
که ۵۰ کالری انرژی دارد. یک عدد آووکادو می تواند 
تا بیشتر از ۳۵۰ کالری انرژی به بدن می دهد. این 
که  »گوآکاموله«  سس  کوچک  کاسه ی  یک  یعنی 
ماده ی اصلی آن آووکادو است، چیزی بیش از یک 
میان وعده محسوب می شود و در واقع بسیار به یک 

وعده ی غذایی کامل شبیه است.
می توانید  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
که  سبک تر  پخت های  دستور  با  را  »گواکامولی« 
آماده  هستند،  بدن  سوخت وساز  تقویت کنند ه ی 

کنید.
۲. مغزها

مغزها حاوی اسید های چرب امگا۳ی دوستدار 
قلب، پروتئین، ویتامین E و فیبر هستند، اما کالری 
بالایی نیز دارند. برای نمونه، یک چهارم فنجان بادام، 
۱۳۲ کالری انرژی دارد. با این حال، همه می دانیم 
خوردن  آجیل  پاپ کورن،  مثل  و  مشت  مشت  که 
بسیار آسان است پس باید جلوی خودتان را بگیرید.
اینکه  جای  به  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
مستقیما از ظرف آجیل خوری تان، مغزها را بردارید، 
به اندازه  ی معقولی از آنها اکتفا کنید و از این »رژیم 

خراب کن« ها پرهیز کنید.
۳. مخلوط آجیل و میوه های خشک

مخلوط آجیل، میوه های  خشک و جوی دو سر 
این  کجای  که  کنید  فکر  شاید  بگیرید.  نظر  در  را 
ترکیب چاق کننده است؟ خب برخی از انواع آماده ی 
این مخلوط ها، در ترکیبات شان موادی مانند عسل، 
شکر و شکلات دارند و چند صد کالری انرژی به بدن 
می رسانند. علاوه بر این، همان طور که در مورد قبلی 

گفته شد، آجیل ها چربی بالایی دارند.
مخلوط  این  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
خوردن  به  را  خودتان  و  کنید  درست  خودتان  را 

یک چهارم فنجان از آن محدود کنید.
۴. میوه های خشک

معمولی  میوه های  همان  خشک  میوه های 
نتیجه  در  داده اند.  دست  از  را  آب شان  که  هستند 
از  بیشتر  برابر   ۸ تا   ۵ میوه ی خشک،  فنجان  یک 
یک فنجان میوه ی تازه کالری دارد. یک فنجان انگور 
تازه ۶۰ کالری انرژی دارد، در حالی که یک فنجان 

کشمش ۴۶۰ کالری انرژی دارد.
که  جایی  تا  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
می توانید میوه ی تازه بخورید و از میوه های خشک 
خیلی کم و فقط به عنوان چاشنی استفاده کنید، نه 

به عنوان میان  وعده!
۵. شکلات

شکلات تلخ حاوی »پلُی فنُِل« های ضدبیماری 
در  نشود،  خورده  زیاد  خیلی  مقدار  به  اگر  و  است 
تلخ  شکلات  گرم   ۳۰ است.  موثر  هم  وزن  کاهش 
حدودِ ۱۵۵ کالری و ۹ گرم چربی دارد که ۵ گرم آن 

چربی اشباع شده است.

شکلات های  از  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
تلخی که درصد بالایی کاکائو و شکر کمتری دارند، 
به عنوان میان وعده استفاده کنید و گهگاهی فقط 

چند تکه ی کوچک از آن بخورید.
۶. غذاهای بسته بندی شده ی بدون 

»گلوتن«
را تحمل کنید، پس  نمی توانید »گلوتنِ«  اگر 
باید گندم، جو و چاودار را از رژیم غذایی تان حذف 
کنید تا سالم بمانید. اما محصولات بدون »گلوتن«، 
بسته بندی   غذاهای  نیستند.  نیز  رژیم پسند  لزوما 
با  را  معمولی  آرد  اغلب  »گلوتن«،  بدون  شده ی 
نشاسته ی ذرت و آرد برنج قهوه ای، که چگالی انرژی 

بیشتری دارند، جایگزین می کنند.
بدون  رژیم  چه  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
تا  باید سعی کنید  نه،  باشید، چه  »گلوتن« داشته 
سبوس دار  و  طبیعی  غذاهای  می توانید  که  جایی 
را  فراوری شده  غذاهای  مصرف  مقدار  و  بخورید 

محدود کنید.
۷. اسموتی

لیوان  یک  که  می پرسید  خودتان  از  احتمالا 
سبزیجات  و  یخ  و  میوه ها  آبِ  حاوی  که  اسموتی 
است چه ضرری می تواند داشته باشد؟ خب مسئله 
اینجا است که وقتی در همین لیوان معمولی، موادی 
مانند شکلات، کره ی بادام زمینی، ماست یخ زده یا 
شربت های طعم دار وجود داشته باشد و در اندازه ی 
بزرگ سِرو شود، آنگاه می تواند به یک منبع مضر از 
کالری های اضافه تبدیل شود. بعضی  از آنها حتی از 

»میلک شیک  ها« هم سالم تر نیستند.
این  اینکه  برای  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
نشوند،  تبدیل   بدن  در  کالری  بمب   به  نوشیدنی ها 
به جز میوه های تازه یا میوه های منجمد بدون شکر، 
یخ، ماست ساده )کم چرب( و شیر بدون شکر نباید 

چیز دیگری در آن ها وجود داشته باشد.
۸. سالاد تُن

گرم   ۳۹ تنُ،  کنسروِ  غذایی  وعده ی  یک 
پروتئین و تنها ۱۷۹ کالری انرژی دارد. اما مشکل 
اینجا است که اکثر مردم به آن سس مایونز اضافه 
می کنند که ۹۰ کالری و به ازای هر قاشق غذاخوری 

۱۰ گرم چربی به آن می افزاید.
بدون عذاب وجدان بخورید: سس مایونز را با 
جایگزین  ماست چکیده  همان  یا  یونانی«  »ماست 
کنید. مطمئن باشید که همان مزه ی تند را احساس 
خواهید کرد و در عین حال کالری و چربی کمتر و 

پروتئین بیشتری به بدن تان می رسانید.
۹. قهوه

کافئین موجود در قهوه می تواند به محافظت 
از سلول های مغز در برابر آسیب هایی که باعث زوالِ 
عقل می شوند، کمک کند. همچنین دم کردن قهوه، 
بیماری ها را از شما دور می کند. اما اگر یک لیوان 
بزرگ »لاته« به همراه شیر پرچرب سفارش دهید، 
۳۰۰ کالری انرژی و ۱۵ گرم چربی به بدن تان وارد 

خواهید کرد.
بدون عذاب وجدان بخورید: قهوه ی تلخ و بدون 
شیر بنوشید تا ۵ کالری کمتر مصرف کرده باشید. 
حتی اگر مقدار بسیار کمی شیر بدون چربی و یک 
قاشق چای خوری شکر به قهوه تان اضافه کنید، ۳۰ 

کالری به انرژی آن می افزایید.
۱۰. ماست

کالری   ۱۰۰ حاوی  ساده  ماست  ظرف  یک 
انرژی است و مقدار معینی کلسیم استخوان ساز به 
بدن می رساند. اما یک فنجان کوچک مخلوطِ ماست 

و میوه تا ۱۵۰ کالری انرژی و ۲۶ گرم قند دارد.
بدون عذاب وجدان بخورید: ماست ساده و بدون 
چربی بخرید و خودتان آن را با افزودن میوه های تازه 
چربی  بدون  یونانیِ  ماست  کنید.  شیرین  عسل  و 
خیلی بهتر و مفیدتر است، زیرا به طور طبیعی قند 

کمتری دارد اما دو برابر پروتئین بیشتر دارد.
۱۱. سوشی

تاثیر زیادی روی مقدار  به تنهایی  ماهی خام 
سوشیِ  »رولِ  اما  ندارد،  بدن  به  ورودی  کالری 
اغلب موادی  زیرا  مخصوص« داستان دیگری دارد. 
مانند پنیر خامه ای، سس مایونز تند، میگوی آغشته 
در  سفید  برنج  زیادی  مقدار  و  »تمِپورا«  خمیرِ  به 
آن موجود است. همچنین باید حواس تان به سس 
سویا نیز باشد، چون سدیم بالایی دارد و باعث نفخ 

می شود.
آن  جای  به  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
یا  قهوه ای  برنج  با  سوشی  »ساشیمی«،  می توانید 

رول های ساده بدون مواد بالا را مصرف کنید.
۱۲. ساندویچ های با خمیر نازک

شما احتمالا بابت انتخاب یک ساندویچ با خمیر  
نازک به جای چند تکه نان ساندویچی به خودتان 
افتخار می کنید! اما به نظر می آید که تنوع زیاد، بیش 
از چند تکه نان گندم سبوس دار برای سایز کمرتان 
 ۲۱۰ اسفناج،  خمیر  یک  نمونه،  برای  است.  مضر 
کالری انرژی، ۵ گرم چربی و ۴۴۰ میلی گرم سدیم 
نفاخ دارد و همه ی اینها حتی پیش از این است که 

چاشنی ها را به ساندویچ اضافه کنید.
مصرف  با  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
سانتی متر   ۲۰ تا   ۱۵ که  کوچک تر  »تورتیلاها«ی 
داشته  کنترل  تحت  را  کالری  مقدار  دارند،  قطر 
باشید. همچنین از اینکه نوعِ صد در صد سبوس دار 
را خریداری می کنید، اطمینان حاصل کنید. برخی 
خمیر  یک  فقط  سبزیجات«  »خمیرهای  انواعِ  از 
تهیه شده از آرد سفید به همراه مقدار بسیار کمی 
خوراکی  رنگ  زیادی  بسیار  مقدار  و  سبزیجات 

هستند.
۱۳. چای سرد

ضدبیماری  آنتی اکسیدان های  حاوی  چای 
است و ارتباط تنگاتنگی با سلامت قلب دارد و خطر 
زوال عقل را کاهش می دهد. هرچند، نوشیدن چای  
داشته  فایده ای  آنکه  از  بیش  شیرین شده  آماده ی 
باشد، برای سلامتی شما مضر است. این محصولات 
پر از شکر هستند و در یک بطری از آن به اندازه ی 

دو واحد شکر موجود است.
را  سرد  چای  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
به  کم کم  را  شیرین کننده ها  و  کنید  دم  خودتان 
احتمالا  کار  این  با  بگیرد.  مزه  تا  کنید  اضافه  آن 
انواع  می توانید  یا  می کنید  استفاده  کمتری  شکر 
شیرین نشده ی چای سرد را بخرید، به همین راحتی!

۱۴. برگر سبزیجات
گوشتی  کتلت های  به  نسبت  سبزیجات  برگر 
مانند  اما  دارد.  کمتری  کلسترول  و  مرسوم، چربی 
همه ی برگرها می توانید با اضافه کردن پنیر، کچاپ 
و سس مایونز تا ۱۰۰۰ کالری و حتی بیشتر، به آن 

اضافه کنید!
بدون عذاب وجدان بخورید: چاشنی های روی 
برگر را محدود کنید و از دستور پخت های رژیمی 

استفاده کنید.
۱۵. توفو

و  کلسیم  آهن،  از  سرشار   ،)tufo( »توفو« 
پروتئین است و نصف فنجان از آن در حالت خام، 
تنها ۹۴ کالری، انرژی دارد. اما مسئله اینجا است که 
»توفو«، روغنی را که با آن آشپزی می کنید، جذب 
چربی  بمب  یک  به  را  شما  سالم  غذای  و  می کند 

تبدیل می کند.
بدون عذاب وجدان بخورید: هنگام تفت دادن 
آن، به یک قاشق غذاخوری روغن بسنده کنید یا از 
دستور پخت  های سالم برای تهیه ی »توفو« استفاده 

کنید.
۱۶. سالاد

انتخاب  سالاد  سفارش  با  می کنید  فکر  حتما 
انتخاب تان  که  البته  خب  کرده اید!  هوشمندانه ای 
صحیح است، اما به شرط آنکه این برگ های سبز را 
با پنیر رنده شده، کروتان )croutons(، آجیل های 
شیرین شده و سس های خامه ای نپوشانید. این کار 
ممکن است حتی از خوردن پیتزا هم چاق کننده تر 

باشد.
اضافه  چیزهای  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
زیرا  شوید،  سس ها  بی خیال  و  کنید  حذف  را 
سالادها  سرکه ایِ  افزودنی های  از  بعضی  حتی 

)vinaigrette( هم کالری بالایی دارند.
۱۷. تنقلات انرژی زا

»تنقلات انرژی زا« )Energy bar( پر از قند 
بالایی  قند خون  و کربوهیدرات هستند و شاخص 
دارند. وقتی پشت میزتان نشسته اید و کار می کنید، 
اگر یکی از آنها را بخورید، سریعا افزایش ناگهانی قند 
خون را احساس می کنید و به همان سرعت افت قند 

خون را نیز حس خواهید کرد.
»تنقلات  گرچه  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
انرژی زا« میان وعده های ایده آلی برای مصرف هرروزه 
نیستند، اما برای زمان هایی که بیش از یک ساعت 
ورزش کرده اید، مناسبند. برای مثال، اگر قرار است 
می شوید  مجبور  کنید،  دوچرخه سواری  ساعت  سه 
که در میانه ی راه بایستید و انرژی لازم برای پدال 
زدن بقیه ی راه را تامین کنید. در چنین مواقعی این 

خوراکی ها به بازیابی انرژی تان کمک خواهند کرد.
۱۸. برشتوک

 corn( شروع روز با خوردن یک کاسه برشتوک
flex یا cereal(، مقدار معینی غلات سبوس دار، 
اما ممکن است  به بدن می رساند.  پروتئین  و  فیبر 

مقدار زیادی قند و سدیم نیز وارد بدن تان کند.
جعبه ی  روی  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
برشتوک را با دقت بخوانید. برشتوکی که می خرید 
باید حداقل ۳ گرم فیبر و حداکثر ۱۰ گرم قند در هر 
واحد داشته باشد. همچنین غلات سبوس دار نیز باید 

اصلی ترین ماده ی تشکیل دهنده ی آن باشد.
۱۹. نان سبوس دار

این نوع نان نیز به اندازه ی نان  سفید، فرآوری 
شده است، مگر اینکه واقعا از گندم سبوس دار تهیه 
شده باشد. اغلب گندم سبوس دار، به صورت آردی 
لطیف آسیاب شده است که به راحتی هضم می شود 

و قند خون را به سرعت نان سفید بالا می برد.
بدون عذاب وجدان بخورید: به جای آن می توان 
از نانِ گندم صد در صد سبوس دار، غلات سبوس دار 

یا جوانه زده استفاده کرد.
۲۰. میوه های منجمد

مفید  تازه  میوه ی  اندازه ی  به  منجمد  میوه ی 
به  برندها،  از  بسیاری  که  می دانید  آیا  اما  است، 

محصولات شان شکر اضافه می کنند؟
مواد  فهرست  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
تشکیل دهنده را بخوانید، زیرا میوه های منجمد باید 
فقط یک ماده ی تشکیل دهنده داشته باشند: میوه!

۲۱. پنیر
است،  کلسیم  و  پروتئین  از  خوبی  منبع  پنیر 
اما پر از چربی و کالری نیز هست. برای نمونه، ۳۰ 
گرم پنیر »چدار« حاویِ حدودا ۱۱۳ کالری، انرژی 
اشباع  چربی  آن  گرم   ۶ که  است  چربی  گرم   ۹ و 

شده است.
بدون عذاب وجدان بخورید: وعده های کوچک 
مصرف کنید، اما به دنبال انواع کم چرب نباشید. یک 
واحد پنیر پرچرب بسیار لذت بخش تر است، حتی اگر 
به مزه ی بهتر آن نیز اشاره نکنیم! بهترین گزینه ها 
این  است.  بزُ  پنیر  یا  تازه  »فتِایِ«  پنیر  برای شما، 
نوع پنیرها حاویِ اسیدهای چرب هستند که باعث 
و  است  شده  پر  معده تان  کنید  احساس  می شوند 

چربی بیشتری بسوزانید.
۲۲. گوشت چرخ  کرده ی بوقلمون

القا شده است که گوشت  این طرز فکر به ما 
بوقلمون همیشه بهتر و سالم تر از گوشت گاو است. اما 
همیشه که مسئله این نیست! زیرا ۱۱۵ گرم گوشت 
اشباع  چربی  گرم   ۳ حاویِ  بوقلمون،  چرخ کرده ی 
شده است، در حالی که همان مقدار گوشت راسته ی 
گوسفند، ۲.۵ گرم چربی اشباع شده دارد. این به آن 
دلیل است که معمولا گوشت چرخ کرده ی بوقلمون 
شامل مخلوط گوشت قرمز و سفید آن است. بدون 
بخرید  چرخ کرده ای  گوشت  بخورید:  وجدان  عذاب 
که حداقل ۹۵ درصد بدون چربی باشد و بیشتر از 

گوشت سینه ی بوقلمون درست شده باشد.
۲۳. املت

تخم مرغ یکی از بهترین انتخاب ها برای صبحانه 
است. تخم مرغ سرشار از پروتئین، ویتامین D و نوعی 
ویتامین B کمیاب به نام»کولین« است. با این حال، 
اگر املت  را پر از گوشت چرب و پنیر کنید، می تواند 
به سرعت از یک غذای تقویت کننده ی سوخت وساز 

بدن به غذایی مضر و چاق کننده تبدیل شود.
با  را  املت  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
سبزیجات درست کنید و به این صورت فیبر و مواد 

مغذی را به همراه طعم عالی به غذا اضافه کنید.
۲۴. سس کچاپ

دارد  پایینی  کالری  ندارد،  سس کچاپ چربی 
نیز  گوجه فرنگی  Cی  و   A ویتامین های  حاوی  و 
سس  خوب  طعم   کجاست؟  مشکل  پس  هست. 
کچاپ معمولا به خاطر شکر و نمک فراوان اضافه 

شده به آن است.
بدون عذاب وجدان بخورید: قبل از اینکه بطری 

اندازه ی  کنید!  تامل  قدری  دهید،  تکان  را  سس 
وعده ی توصیه شده برای مصرف سس کچاپ فقط 

یک قاشق غذاخوری است.
۲۵. شیر پرچرب

شیر واقعا برای بدن مفید است، زیرا سرشار از 
ویتامین های A و D، پروتئین و کلسیم است. با این 
حال، یک لیوان شیر پرچرب، حدودا ۱۵۰ کالری، 

انرژی و ۹ گرم چربی دارد.
بدون عذاب وجدان بخورید: می توانید به جای 
یا بدون چربی مصرف  شیر پرچرب، شیر کم چرب 
کنید که به ازای هر فنجان ۷۰ کالری کمتر انرژی 
دارد. اما برخی متخصصان تغذیه بر این باورند که 
چربی شیر پرچرب باعث سیرکنندگی آن می شود. 
حتی شیر بدون چربی نیز ۸۰ کالری در هر فنجان 
انتخاب  که  شیری  نوع  از  جدا  پس  دارد.  انرژی 
اندازه ای که می نوشید  به  باید حواس تان  می کنید، 

باشد.
۲۶. بوریتو

سالمی  غذای  نظر  به   ،)burritto( بوریتو 
در رستوران ها می خورید،  بوریتویی که  اما  می آید، 
گوجه فرنگی  کاهو،  حبوبات،  برنج،  از  بیش  چیزی 
چیپاتلی  همراه  به  آردی  تورتیلای  دارد.  سالسا  و 
تازه  این  و  دارد  انرژی  کالری   ۳۰۰  )chipotle(
خامه ی  »گواکامولی«،  پنیر،  گرفتن  نظر  در  بدون 

ترش و سایر افزودنی های چرب است.
بدون عذاب وجدان بخورید: بوریتو را در کاسه 
سفارش دهید و فقط از موارد تشکیل دهنده ی سالم 
استفاده کنید: لوبیای سیاه، برنج قهوه ای، پروتئین 

بدون چربی و مقدار زیادی سبزیجات.
۲۷. سوپ

بسیار  آماده  سوپ های  کردن  ذخیره 
و  آسان  وعده ی  یک  چون  است،  وسوسه انگیز 
فراهم می کنند.  را  از سبزیجات  پر  و  رضایت بخش 
خبر بد این است که سوپ های آماده معمولا نمک 
زیادی دارند، که باعث نفخ و نگهداری مایعات بدن 
می شود. این سوپ ها معمولا از مواد به شدت فرآوری 

شده درست شده اند.
سوپ های  از  بخورید:  وجدان  عذاب  بدون 
آماده ی کم چرب و کم سدیم استفاده کنید. علاوه بر 
این، همیشه می توانید سوپ ها را با آب رقیق کنید تا 

غلظت نمک شان کم شود.
۲۸. میوه

آیا در خوردن خوراکی های خوب هم می توان 
زیاده روی کرد؟ اگر پای میوه ها وسط باشد، احتمالا 
فیبر و  ویتامین ، آب،  از  بله! همه ی میوه ها سرشار 
به  میوه ها  از  بعضی  اما  هستند،  آنتی اکُسیدان ها 
بالاتری  نتیجه کالریِ  بالاتر و در  قند  طور طبیعی 
دارند. انجیر، انبه، انگور، موز و گیلاس در دسته ی 

شیرین ترین و پرقندترین میوه ها قرار دارند.
بدون عذاب وجدان بخورید: احتمال این وجود 
دارد که میوه ها چاق کننده نباشند! اما با این حال باز 
هم شما نمی توانید مقدار نامحدودی میوه بخورید و 
وقتی اعداد و ارقامِ شاخص های سنجش سلامتی تان 
خانم ها  بیشتر  کنید!  تعجب  فلک کشیدند،  به  سر 
باید به تنها دو وعده ی معمول از میوه  های تازه در 

روز اکتفا کنند.
۲۹. پوره ی سیب

 C ویتامین  از  سرشار  ابرمیوه ی  یک  سیب 
همچنین  است.  ایمنی  سیستم  تقویت کننده ی  و 
ایجاد  باعث  که  است  محلول  فیبر  دارای  سیب 
تشکلی  ماده ی  سیب  می شود.  سیری  احساس 
بیشتر  اما  است،  سیب«  »پوره ی  اصلی  دهنده ی 
سوپرمارکت ها  قفسه ی  در  که  شیشه هایی 
دارند.  زیادی  فاصله ی  بودن  سالم  از  می بینید، 
طرز  به  تا  هستند  اضافه  شکر  از  پر  معمولا  زیرا 

اعتیادآوری شیرین باشند.
بدون عذاب وجدان بخورید: روی برچسب این 
یا  بگردید  شیشه ها دنبال کلمه ی »شیرین نشده« 
می توانید خودتان پوره ی سیب درست کنید و مقدار 
شکری را که اضافه می کنید، کنترل و محدود کنید.

ریزش مو یکی از شایع ترین علل مراجعه ی افراد به کلینیک های 
هورمونی،  اختلالات  ژنتیک،  نظیر  متعددی  عوامل  است.  زیبایی 
کم کاری تیروئید، کمبود ویتامین ها و گردش خون ناکافی در پوست 
سر موجب ریزش غیرطبیعی مو می شوند. اما مصرف مواد غذایی 
مغذی تا حد زیادی در کنترل ریزش مو مؤثر است. اگر شما نیز 
از مشکل ریزش مو رنج می برید و راه درمانش را نمی دانید، در این 
مقاله با ما همراه باشید تا با ۱۲ خوراکی طبیعی برای جلوگیری از 

ریزش مو آشنا شوید.
ا. اسیدهای چرب ضروری

اسیدهای چرب ضروری به چربی های خاصی گفته می شود 
اندام های بدن دارند. چنانچه  که نقش مهمی در عملکرد صحیح 
از درخشندگی  کند،  پیدا  بدن کاهش  در  سطح چربی های سالم 
این  نیست  قادر  تنهایی  به  بدن  طبیعی موها کاسته خواهد شد. 
از مصرف  از اسیدهای چرب را تولید کند، پس لازم است  دسته 
مواد غذایی حاوی اسیدهای چرب غافل نشوید. گردو، تخم کتان 
و آووکادو به دلیل اینکه سرشار از اسیدهای چرب ضروری هستند، 
در حفظ سلامت مو معجزه می کنند. ماهی سالمون نیز سرشار از 
 Whitney( اسیدهای چرب امگا۳ است. به گفته ی دکتر ویتنی باو
Bowe(، متخصص پوست، اسیدهای چرب امگا۳ به تقویت غدد 
چربیِ اطراف فولیکول های مو کمک کرده و با متعادل سازی چربی مو 
موجب افزایش درخشندگی موها می شوند. از این رو، مطلوب است 
هفته ای دو وعده ماهی سالمون مصرف کنید. همچنین به گزارش 
انجمن قلب آمریکا، مقدار توصیه شده برای هر وعده حدود ۱۰۰ 

گرم است.
C ۲. ویتامین

از کُلاژنِ محافظت می شود. کلاژن  تار مو توسط لایه ای  هر 
مو با افزایش سن به تدریج از بین می رود، اما برای تقویت کلاژن 
نیازی به درمان های پرهزینه نیست، فقط کافی است از مواد غذایی 
حاوی ویتامین C بیشتر مصرف کنید. مرکبات، توت فرنگی، گواوا 
)نوعی میوه ی گرمسیری( و فلفل قرمز از جمله منابع غنی ویتامین 
C هستند. مصرف روزانه یک پیمانه توت فرنگی، ۱۱۳ درصدِ کل 

ویتامین C مجاز برای بدن در یک روز را تأمین می کند. گفتنی است 
ویتامین C در ردیف ویتامین هایی قرار دارد که مقدار اضافه ی آن از 

طریق ادرار دفع خواهد شد.
۳. بیوتین

بیوتین یک ویتامین محلول در آب از خانواده ی ویتامین های 
گروه ب است که موجب تقویت مو و پوست سر می شود. منابع غذایی 

حاوی بیوتین عبارتند از مغزها، برنج قهوه ای و جوی دو سر.
۴. امِ اسِ امِ

مِتیل سولفونیل مِتان که به اختصار امِ اس امِ )MSM( گفته 
می شود، در تولید کِراتین یا همان پروتئین مو مؤثر است و همچنین 
به تقویت فولیکول مو کمک می کند. سبزیجات برگ دار مثل برگ 
کمی  مقادیر  حاوی  آب ترَه  و  کلم  بالا(،  )تصویر  سوئیسی  چغندر 
سبزیجات  از  بیشتر  خام  سبزیجات  مجموع،  در  هستند.  امِ اس امِ 
پخته امِ اس امِ دارند، چرا که مقداری از این ترکیب شیمیایی طی 
فرآیند پخت تبخیر می شود. البته، وقتی مثلا مارچوبه یا چغندر پخته 
می خورید، باز هم مقداری امِ اس امِ دریافت خواهید کرد، اما این مقدار 
کمتر از چیزی است که در مارچوبه یا چغندر خام وجود دارد. افرادی 
که یونجه می خورند نیز از امِ اس امِ موجود در برگ های مغذی این 

گیاه فایده می برند.
۵. آهن

کمبود آهن موجب ریزش مو می شود. این وضعیت در زنان به 
دلیل عادت ماهانه شایع تر است. به طور معمول، زنانِ زیر ۵۰ سال به 
روزانه ۱۸ میلی گرم آهن و زنانِ بالای ۵۰ سال به روزانه ۸ میلی گرم 
آهن نیاز دارند. حلزون و صدف از جمله منابع غنی آهن هستند، اما 
لوبیا جایگزین بهتری برای مصرف روزانه است. یک پیمانه لوبیای 
سفید حدود ۸ میلی گرم آهن دارد. مِلاس، سبزیجات دارای برگ 
سبز، تره فرنگی، بادام هندی، میوه های خشک، انجیر و انواع توت 
نیز از جمله سایر مواد غذایی سرشار از آهن هستند. همچنین یکی 
از ویتامین هایی که جذب آهن را افزایش می دهد ویتامین C است.

۶. مواد معدنی
کمک  مو  رشد  به  زینک  و  سیلیس  جمله  از  معدنی  مواد 

می کنند. مواد غذایی حاوی سیلیس عبارتند از خیار، انبه، سبزیجات 
دارای برگ سبز، لوبیا، کرفس و مارچوبه )تصویر بالا(. گیاه دُم اسبی 

نیز حاوی مقادیر زیادی سیلیس ارُگانیک است.
زینک مانع خشکی پوست سر می شود. به گفته ی دکتر ربِکِا 
کازین )Rebecca Kazin(، متخصص پوست و استادیار دانشگاه 
جانز هاپکینز، حدود نصف پیمانه تخم کدوی بوداده، ۱۹ درصدِ کل 
زینک مورد نیاز بدن در یک روز را تأمین می کند. گفتنی است بدن 
انسان روزانه به ۸ میلی گرم زینک نیاز دارد. سایر منابع غذایی سرشار 

از زینک عبارتند از غلات غنی شده، ماست، آجیل برزیلی.
۷. عصاره ی نخلک ارّه ای

و  جایگزین  طب  نشریه ی  در  که  پژوهشی  نتایج  اساس  بر 
ریپِنز  سِرینو  )نام علمی:  ارّه ای  مکمل چاپ شد، عصاره ی نخلک 
مردان  در  مو  رشد  افزایش  موجب   ))Serenoa repens(
می شود. در این پژوهش مشاهده شد رشد مو در افرادی که روزانه 
 ۱۰۰ و  ارّه ای  نخلک  شده ی  استاندارد  عصاره ی  میلی گرم   ۴۰۰
نیز  ماده  )این   )beta-sitosterol( بتِا-سیتوستِرول  میلی گرم 
از نخل اره ای به دست می آید( مصرف کرده بودند، افزایش یافت. 
عصاره ی نخل اره ای از دیرباز در عطاری ها به منظور درمان ریزش مو 

توصیه می شده است.
۸. جلبک دریایی

کم کاری تیروئید موجب نازک شدن تار مو می شود. جلبک های 
دریایی از جمله کَتانجَک، نوری، دولس )تصویر بالا(، کونبو و واکامه 
به دلیل اینکه سرشار از یدُ هستند، به بهبود وضعیت مبتلایان به 
کم کاری تیروئید کمک می کنند. این افراد نباید از آب لوله کشی برای 
مصارف آشامیدنی استفاده کنند، چرا که آب لوله کشی حاوی فلوئور 
و کُلُر است و مانع جذب ید می شود. با این حال، چنانچه به کم کاری 
تیروئید مبتلا هستید، لازم است در مورد رژیم غذایی خود حتما با 

یک پزشک مشورت کنید.
E ۹. ویتامین

ویتامین E به تقویت موهای آسیب دیده و افزایش استحکام مو 
کمک می کند. این ویتامین موجب ساخته شدن کراتین در داخل تار 

مو شده و به این ترتیب، از شکنندگی موها جلوگیری می کند. منابع 
غذایی سرشار از ویتامین E عبارتند از تخم آفتابگردان، دانه ی کاج، 
قیصی، اسفناج پخته و زیتون. بادام درختی نیز از جمله منابع غنی 
ویتامین E به شمار می رود. این ویتامین از خاصیت آنتی اکُسیدانی 
برخوردار است و می تواند تابش فرابنفش را بدون آسیب رساندن به 
سلول های پوستی جذب کند. بدن انسان به روزانه ۱۵ میلی گرم 
ویتامین E نیاز دارد. مصرف حدود ۲۸ گرم بادام درختی می تواند 

نیمی از این نیاز روزانه را برطرف کند.
۱۰. اسِانس رُزماری

افزایش گردش خون در  منظور  به  دیرباز  از  رزماری  اسانس 
پوست سر استفاده می شده است. می توانید زمانی که سرتان را شامپو 
می زنید، چند قطره اسانس رزماری به شامپوی خود اضافه کنید یا 
اینکه پوست سرتان را با چند قطره روغن رزماری یا نارگیل به طور 

منظم ماساژ دهید.
۱۱. پروتئین

طور  به  فرد  هر  نیست.  جلوگیری  قابل  مو  طبیعی  ریزش 
میانگین در هر روز حدود ۵۰ تا ۱۰۰ عدد تار مو از دست می دهد. 
چنانچه پروتئین کافی مصرف نکنید، بدن نمی تواند تعداد تار مویی 
را که روزانه به طور طبیعی از دست می دهید جایگزین کند. گوشت 
مرغ منبع غذایی مناسبی برای دریافت پروتئین است. افرادی که به 
رژیم گیاهخواری علاقه مند هستند نیز می توانند از سایر منابعِ حاوی 
پروتئین نظیر گیاه کینوآ )تصویر بالا(، نخود یا عدس استفاده کنند.

۱۲. مس
قارچ شیتاکه سرشار از مس است. به گفته ی دکتر کازین، مس 
به حفظ رنگ طبیعی موها کمک می کند. نتایج پژوهشی که در سال 
۲۰۱۲ انجام شد نشان داد کمبود مس با سفیدی زودرس موها در ارتباط 
است. به گزارش کلینیک مایو که یکی از مشهورترین کلینک های رژیم 
غذایی در ایالات متحده ی آمریکا است، بدن انسان روزانه به حداقل ۱.۵ 
میلی گرم مس نیاز دارد. نصف پیمانه قارچ شیتاکه ی پخته تقریبا نیمی از 
این نیاز روزانه را تأمین می کند. جلبک دریایی و دانه ی کنجد نیز از دیگر 

مواد غذایی حاوی مس به شمار می روند.

تغذیه در محل کار: 
چند پیشنهاد خوشمزه و سالم که 

دوست خواهید داشت
همه می دانیم وقتی در محل کار گرسنه هستیم 
خیلی مشکل است بتوانیم در برابر غذاهای فرآوری 
شده  که پر از چربی، قند و نمک هستند مقاومت کنیم. 
این  انتخاب  به  را  ما  ناخودآگاه  استرس،  و  خستگی 
خوراکی های مضر، که به آسانی هم در دسترس اند، 
برابر  دو  می شود  باعث  بی خوابی  و  دهد  می  سوق 
مقدار همیشگیِ خود کالری مصرف کنیم. از طرفی 
ممکن است در محیط کارتان گزینه های زیادی برای 
انتخاب غذا یا میان وعده ی سالم نداشته باشید. شاید 
هم فرصت های وسوسه انگیز زیادی در محیط کارتان 
کشوی  در  همکارتان  که  آب نبات هایی  دارد:  وجود 
میز نگه می دارد، شیرینی هایی که در مناسبت های 
گوناگون به محل کار می آورند، یا پیتزایی چرب که 
که  چرا  می دهید،  سفارش  ناهار  برای  دسته جمعی 
دنیای پرسرعت امروز ممکن است فست فودها را به 

انتخاب بهینه ی شما تبدیل کرده باشد.
غذا خوردن سر میز کار

مشغله های فراوان کاری، تغذیه ی سالم را برای 
ما به کاری سخت تبدیل می کند. و کمبود زمان در 
این میان نقش مهمی  بازی می کند. اما آنچه گفتیم 
در  غذایی  بدِ  عادات  داشتن  برای  خوبی  بهانه های 
محل کار نیست. می توانیم با داشتن برنامه و لیستی 
درستی  به  خود  زمان  از  سالم،  های  میان وعده  از 
و در عین حال  و خوراکی های سالم  استفاده کنیم 
خوشمزه، با خود به محل کار ببریم. تغذیه ی سالم نه 
فقط برای خود شما، بلکه برای شغل تان هم اهمیت 
بر  علاوه  می خورید  روز  طول  در  آنچه  دارد:  زیادی 
اثر  هم  شما  کاری  بازدهی  بر  شما،  وزن  و  سلامت 
میان وعده های  یا  غذا  اگر  گذاشت.  خواهد  مستقیم 
پرُشکر مصرف کنید، خواب آلوده می شوید  یا  چرب 
و در مجموع انرژی کمتری خواهید داشت. غذاهای 
چرب دیرهضم هستند و احساس سنگینی به شما 
می دهند. خوراکی های شیرین، قند خون را به سرعت 
بالا می برند و قندی که به سرعت بالا رفته به سرعت 
هم پایین خواهد آمد، در نتیجه خیلی زود باز احساس 
گرسنگی می کنید و در این شرایط، دیگر بازده خوبِ 
کاری معنایی نخواهد داشت. در اینجا میان وعده های 
با موادی در  به شما معرفی می کنیم که  سالمی  را 
دسترس به سرعت تهیه می شوند. این میان وعده ها 
به شما انرژی می دهند و سلامت و کارایی تان را در 
طول روز حفظ خواهند کرد. برای انتخاب این لیست 
پرسیده ایم  ورزش  و  تغذیه  سلامت،  متخصصین  از 
مصرف  میان وعده هایی  چه  روز  طی  در  خودشان 
می کنند. به یاد داشته باشید تحقیقات نشان می دهد 
اگر هر ۴ ساعت مقداری غذا مصرف کنید علاوه بر 
حفظ انرژی خود در طی روز، متابولیسم خود را نیز 
و  خوشمزه  میان وعده های  این  می دارید.  نگاه  فعال 

سالم را دوست خواهید داشت:
مغزها

۱. مغزها
به  که  هستند  خوبی  چربی های  دارای  مغزها 
سلامت قلب شما کمک می کنند. علاوه بر این مغزها 
سرشار از پروتئین، کلسیم، منیزیم، پتاسیم و فیبر 
نیز هستند. ولی مراقب کالری بالای آنها باشید و به 
اندازه از آنها مصرف کنید. برای مثال ۲۳ عدد بادام 
حدود ۱۷۰ کالری دارد که برای یک میان وعده میزان 
مناسبی است. بادام دارای بیشترین درصد پروتئین و 
بیشترین میزان فیبر در میان مغزهاست )۳٫۵ گرم 
 E به ازای هر ۲۳ عدد( و همچنین غنی از ویتامین
است )تامین کننده ی ۳۵درصد نیاز روزانه به ازای هر 

۲۳ عدد(.
تخته های مغزدار

از  که  عسلی  مغزدار  تخته های  از  می توانید 
می شود  تهیه  اضافی  شکر  بدون  و  مغزها  مخلوط 
استفاده کنید. می توانید این تخته های خوشمزه را به 
ابتکار خودتان با مخلوط کردن موادی که دوست دارید 
)مثلا: خرما، بادام، کنجد، بادام هندی و کشمش( در 
ماده ی چسبناکی مانند شکلات تلخ، عسل، یا کره ی 
بادام زمینی نیز تهیه کنید. اینگونه می توانید به تمایل 

خود به خوراکی های شیرین پاسخ دهید.
تخته مغزدار

    دستور پخت پیشنهادی ما:
-یک فنجان کره ی بادام یا بادام زمینی )از انواع 

کره های تهیه شده از مغز ها می توانید استفاده کنید.(
-یک عدد تخم مرغ -یک چهارم فنجان عسل 
یا شیره ی افرا -سه فنجان انواع مختلف مواد برای پر 
کردن )ما معمولا از دانه ی کنجد، تخم شربتی، تخم 
پودر شده ی بزَرَک، شاهدانه، تخم کدو، پودر نارگیل، 
کشمش، شکلات چیپسی، گردو و تخم آفتابگردان 
آزادید هر چه خودتان  اینجا  در  استفاده می کنیم.( 

دوست دارید اضافه کنید.
قاشق  -نصف  وانیل  چایخوری  قاشق  -نصف 
چایخوری  قاشق  -نصف  دارچین  چایخوری 

جوش شیرین -یک چهارم قاشق چایخوری نمک
 ۱۷۷( فارنهایت  تا ۳۵۰ درجه ی  قبل  از  را  فر 

درجه سانتیگراد( گرم کنید.
همه ی مواد را در مخلوط کن یا آسیاب با یکدیگر 
کاملا مخلوط کنید. در اندازه های یک چهارم فنجان از 
مخلوط بالا جدا کنید و روی سینی پخت که آن را 

چرب کرده اید به صورت تخته  ای شکل دهید.
سینی را به مدت ۱۲ تا ۱۵ دقیقه در فر بگذارید 
تا مواد بپزند. صبر کنید تا سرد شود. حالا از تخته های 

مغزداری که درست کرده اید لذت ببرید!
۲. میوه ها ی تازه

هر روز صبح یک سیب، موز، یا مقداری انگور 
منبع  میوه ها  ببرید.  کار  محل  به  خود  با  و  بردارید 
شیرینی  با  و  هستند  فیبر  و  معدنی  مواد  ویتامین، 
طبیعی که دارند انتخاب مناسبی برای میان وعده ی 
از  غنی  همچنین  میوه ها  می روند.  شمار  به  شما 
سیستم  داشتن  برای  که  هستند  آنتی اکسیدان ها 
ایمنی قدرتمند     تر و عملکرد بالاتر در محل کار عالی 
تنوع  خودتان  برای  فصل  با  مطابق  می توانید  است. 
ایجاد کنید و انواع مختلفی از میوه ها را انتخاب کنید، 
اینگونه از انواع مختلفی از مواد مغذی هم برخوردار 
خواهید شد. با نوشیدن یک لیوان شیر کم چرب، از 
پروتئین، کلسیم و ویتامین D موجود در آن بهره مند 
شوید. ترکیب این پروتئین با فیبر موجود در میوه، 

شما را برای ساعات طولانی تری سیر نگه می دارد.
    موز یخ زده، جایگزینی عالی برای بستنیِ پر 
از قند و چربی است. یک موز متوسط دارای مقدار 
و  است. سیب  مغز  کارکرد کامل  برای  گلوکوز لازم 
کره ی بادام زمینی: سیب دارای فیبر است، همچنین با 
دارا بودن کربوهیدرات برای شما انرژی فراهم می کند، 
در حالی که کره ی بادام زمینی، منبعی از چربی های 
غیراشباع سالم را برایتان فراهم می آورد. ترکیب این 
این  می دارد.  نگه  ثابت  را  قند خون شما  مقدار  دو، 
چند  رضایت آفرین،  و  خوشمزه  بسیار  میان وعده ي 

ساعتی شما را سرپا نگه خواهد داشت.
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