
اخبار خوراکی های چربی سوز شکم؛ ۲۷ خوردنی  خوشمزه و متنوع

بعد از ورزش چه بخوریم

چربی شکم که در نواحی دور کمر جمع می شود، 
به نگرانی و دغدغه ی بسیاری تبدیل شده است. نه تنها 
چربی شکم جذابیت را از بدن می گیرد، بلکه خطر بالا 
رفتن فشار خون، دیابت و بیماری  چربی کبد را افزایش 
به  شکم  چربی های  سوزاندن  برای  بسیاری  می دهد. 
کار  این  اما  رژیم های غذایی چربی سوز روی می آورند، 
به تنهایی کارامد نیست. بهترین راه چربی سوزی شکم 
انتخاب هوشمندانه ی مواد غذایی و ورزش منظم است. 
دانستن اینکه در رژیم غذایی چه باید خورد تنها نیمی 
از راه است، در کنار آن انجام تمرینات ورزشی متناسب 
با شرایط جسمانی لازم و ضروری است. مصرف برخی 
مواد غذایی در واقع به کاهش این چربی های سمج کمک 
می کنند و به شما ظاهری متناسب می بخشند. در این 
نوشته قصد داریم خوراکی های مفید برای چربی سوزی 

و لاغری شکم را معرفی کنیم.
لبنیات

رابطه ی  مطالعات،  از  بسیاری  نتایج  اساس  بر 
مستقیمی میان مصرف بالای کلسیم و بهبود ترکیب 
بدن وجود دارد. وقتی میزان کلسیم در بدن شما پایین 
باشد، بدن هورمون هایی ترشح می کند که به شما امکان 
استفاده ی بهتر از کلسیم موجود را می دهد، اما مشکل 
اینجاست که بدن به سلول های چربی نیز علامت می دهد 
به حالت چربی باقی بمانند. لبنیات از قبیل شیر، پنیر 
و ماست منبع مناسب کلسیم هستند. کلسیم موجود 
در لبنیات به شکستن چربی در بدن و حتی جلوگیری 
لبنیات  از تشکیل آن کمک می کند. همیشه به جای 
پرچرب، لبنیات بدون  چربی یا کم چرب تهیه کنید. اگر 
روزانه سه وعده لبنیات بخورید و به رژیم غذایی خود 
پایبند باشید، حتما چربی های اضافی را خواهید سوزاند.

ماهی سالمون
و  وزن  کاهش  فکر  به  که  وقتی  چربی  خوردن 
سوزاندن چربی هستید شاید کار اشتباهی به نظر برسد، 
اما دریافت اسیدهای چرب امُگا۳ از ماهی های چربی مثل 
سالمون می تواند یکی از تجویزهای متخصصان تغذیه 
باشد. مکانیزم امُگا۳ در بدن دقیقا مشخص نیست، اما 
این اسید های چرب باعث کاهش چربی بدن می شوند. 
تحقیقات نشان داده است، اسیدهای چرب امّگا۳ باعث 
گرسنگی کمتر شما می شود و تا دو ساعت بعد از خوردن 
حداقل  خوردن  داشت.  خواهید  سیری  احساس  آن 
بار ماهی سالمون، سایر ماهی های چرب و  هفته ای ۲ 

کنسرو ماهی تن را در برنامه ی غذایی خود قرار دهید.
شکلات تلخ

شکلات تلخ سرشار از »روی« است که به چربی 
هورمون  گردش  »روی«  می کند.  کمک  شکم  سوزی 
لپتین را بالا می برد که میزان مصرف انرژی، ذخیره ی 
چربی و اشتها را تنظیم می کند و همین موضوع باعث 
سوختن چربی های شکم می شود. برای خوردن شکلات 
آن  شکر  مقدار  که  کنید  انتخاب  را  نوعی  حتما  تلخ، 

بسیاری کم باشد.
هندوانه

هندوانه یک ماده ی غذایی خوب برای کاهش چربی 
شکم است. ۹۱ درصد هندوانه را آب تشکیل می دهد. 
وقتی پیش از شروع وعده ی غذا هندوانه بخورید، معده ی 
شما بدون ورود کالری به بدن تان پر می شود. به علاوه، 
هندوانه باعث می شود برای مدت زیادی احساس سیری 
کنید و با جمع شدن آب در بدن مبارزه می کند. هندوانه 
سرشار از ویتامین های B6 ،B۱ و C و پتاسیم و منیزیم 
و  کم کالری  رژیم  برای  مناسب  غذایی  ماده ی  یک  و 
کم چربی است. در تحقیقی در دانشگاه کنتاکی مشخص 
شد نوشیدن دو لیوان آب هندوانه در روز به مدت ۸ هفته 

وزن را بدون تغییر توده ی عضلانی کاهش می دهد.
کرفس

مثل  سبزیجاتی  باید  لاغر  شکمی  داشتن  برای 
کرفس را به رژیم غذایی خود اضافه کنید. کرفس بسیار 
کم کالری و پرفیبر و حاوی کلسیم و ویتامین C است 
که به کاهش وزن کمک می کند. شما می توانید برای 

آب  لیوان  نصف  خود،  گوارشی  سیستم  شست وشوی 
کرفس پیش از ناهار یا شام بخورید. همچنین می توانید 

آن را به سالاد یا سوپ اضافه کنید.
خیار

خیار یک میوه ی طراوت بخش و کم کالری است. 
۱۰۰ گرم خیار حاوی حدودا ۹6 درصد آب و ۴۵ کالری 
انرژی است. این میوه همچنین سرشار از مواد معدنی، 
فیبر خوراکی و ویتامین است. خوردن یک بشقاب سالاد 
خیار روشی موثر و سالم برای کاهش وزن و دفع سموم 

آزاد شده از سیستم گوارش است.
گوجه فرنگی

یک گوجه فرنگی بزرگ فقط ۳۳ کالری انرژی دارد. 
oxo--۹ شناخته شده ی  ترکیب  دارای  گوجه فرنگی 
ODA است که به کاهش چربی خون کمک و در نتیجه 
چربی شکم را کنترل می کند. این ترکیب همچنین با 

بیماری های مزمن مرتبط با چاقی مبارزه می کند.
سیب

سیب دارای فیبر خوراکی، فلاونوئید، فیتواسترول و 
بتاکاروتن است که باعث ایجاد احساس سیری می شود 
و از پرخوری جلوگیری می کند. بر اساس یک تحقیق در 
برزیل، زنانی که روزانه ۳ سیب یا بیشتر می خورند کاهش 
وزن بیشتری نسبت به زنانی دارند که سیب نمی خورند.

ترکیبات طبیعی موجود در سیب که به نام پکتین 
اسید شناخته می شوند به کاهش وزن کمک می کنند. 
میوه هایی که سرشار از پکتین هستند معمولا باید بیشتر 
جویده شوند و وقتی پکتین در معده حل می شود، ماده ی 
ژل مانندی می سازد که چربی و کلسترول خوراکی را 

تسخیر می کند.
آناناس

این میوه ی استوایی حاوی آنزیم بروملین است که 
خاصیت ضدالتهاب دارد. این آنزیم پروتئین را می سوزاند 
و به چربی سوزی شکم کمک می کند. در تحقیقی در 
آنتی باکتریال  خاصیت  شد  مشخص  مریلند  دانشگاه 
و  می کند  مبارزه  اسهال  عامل  باکتری های  با  بروملین 
شرایط  بهبود  است.  مفید  روده  اختلالات  درمان  برای 
معده می تواند منجر به نفخ کمتر شکم و داشتن کمری 
 ،C و B6 لاغر شود. علاوه بر این، آناناس حاوی ویتامین
منیزیم، تیامین، مس و فیبر است که فواید زیادی برای 

سلامت بدن دارند.
فلفل قرمز

غذایی ای  مواد  درباره ی  نفر  از ۳۷۴  تحقیقی  در 
که بیشتر مصرف می کنند سؤال شد. محققان متوجه 
شدند کسانی که رژیم غذایی آنها بیشتر شامل بتاکاروتن 
نارنجی  باعث  که  فیتوشیمیایی  )مواد  بود  لیکوپن  و 
شدن هویج می شود و به گوجه فرنگی و فلفل قرمز رنگ 
می دهد( کمر باریک تر و چربی شکم کمتری داشتند. از 
آنجا که بتاکاروتن و لیکوپن آنتی اکسیدان های توانمندی 
هستند، از نظر محققان می توانند ترکیبات مضری را که 
باعث ذخیره ی چربی می شوند از بدن دفع کنند. از طرف 
دیگر، فلفل سرشار از ویتامین C است که برای چربی 

سوزی لازم است.
بلغور جو

باعث  معمولا  غذایی شیرین صبحگاهی،  وعده ی 

می شود بعد از مدتی کوتاه بدن دچار افت قند خون شود. 
بلغور جو که حاوی فیبر فراوان است، برای ساعت ها در 
بدن باقی می ماند و میل به خوردن برای جبران قند خون 
و گرسنگی را از بین می برد. برای شیرین کردن بلغور به 
جای شکر از میوه های شیرینی مثل انواع توت ها استفاده 

کنید.
بادام و سایر آجیل ها

پر  با  مواد  این  بیاورید.  روی  آجیل  خوردن  به 
نگه داشتن شکم باعث کم اشتهایی و در نتیجه لاغری 
می شوند. نتایح یک تحقیق در دانشگاه پوردو نشان داده 
است، افرادی که آجیل می خورند نسبت به کسانی که 
سیری  احساس  بیشتری  مدت  می خورند،  برنج  کیک 
می کنند. با خوردن روزانه ۲۴ بادام، بدون جذب حجم 
زیادی کالری گرسنگی خود را رفع کنید. از آجیل های 
شور دوری کنید، چون سدیم فراوان این آجیل ها فشار 

خون را بالا می برد.
پودر پروتئین

پودر پروتئین دارای آمینواسیدهایی است که باعث 
یک  داشتن  برای  می شود.  عضله سازی  و  چربی سوزی 
نوشیدنی چربی سوز، دو قاشق چای خوری پودر پروتئین 
به اسموتی خود اضافه کنید. بهتر است این اسموتی را با 
میوه، ماست و شیر کم چرب درست کنید، ولی بدانید 
اضافه کردن پودر پروتئین به شیک های شکلاتی آن را به 

یک غذای سالم تبدیل نمی کند.
روغن زیتون

کنترل  برای  چربی  مقداری  به  ما  همه ی  بدن 
گرسنگی نیاز دارد. به چربی های غیر اشباعی مثل روغن 
نگه  پایین  به  آنها  بیاورید.  زیتون روی  روغن  یا  کانولا 
داشتن کلسترول و اشتها کمک می کنند. اصلا به طرف 
روغن سبزیجات هیدروژنه نروید، چرا که این روغن ها پر 

از اسیدهای ترانس ناسالم هستند.
انواع توت ها

فنجان  یک  تنها  هستند،  فیبر  از  سرشار  توت ها 
یک  ژله  مقابل  در  است.  فیبر  گرم   6 حاوی  تمشک 
غذای بی ارزش محسوب می شود و فاقد فیبر و پر از شکر 

افزوده شده است.
تخم مرغ

بدن  که  است   B۱۲ ویتامین  حاوی  تخم مرغ 
برای سوزاندن چربی به آن نیاز دارد. محققان دانشگاه 
ایالتی لوییزیانا دریافته اند افرادی که هر روز در وعده ی 
صبحانه تخم مرغ می خورند، نسبت به افرادی که شیرینی 
کسترول  اگر  می کنند.  کم  بیشتری  وزن  می خورند 
خون تان بالاست برای خوردن تخم مرغ با پزشک مشورت 

کنید.
لوبیا و حبوبات

لوبیا کم کالری و منبعی غنی از پروتئین و فیبر است 
که به کاهش وزن کمک می کند. هر هفته یک بار به جای 
گوشت، لوبیا درست کنید. با این کار، مصرف چربی های 

اشباع را قطع و آن را با فیبر جایگزین خواهید کرد.
ماهی و گوشت بدون چربی

بدن هنگام هضم پروتئین، کالری بیشتری نسبت 
به هنگام هضم کربوهیدرات یا چربی می سوزاند. یکی از 
بهترین گوشت های بدون چربی، گوشت بوقلمون است، 

اما برای حذف بیشتر چربی اشباع، ماهی بهترین گزینه 
است. ماهی های تن و سالمون سرشار از امُگا۳ هستند که 
مانع از فرایندهای شیمیایی استرس و در نتیجه چاقی 

شکم می شود.
غلات سبوس دار

هستند.  مفید  بدن  برای  خوب  کربوهیدرات های 
غلات سبوس دار بخورید، فیبر موجود در این مواد شما 
را سیر نگه می دارند. فیبر و مواد مغذی برخی از نان های 
گندم از آن جدا می شود. حتما اطمینان حاصل کنید نانی 

می خرید که از گندم سبوس دار تهیه شده است.
سبزیجات

اگر ویتامین ها و مواد معدنی موجود در سبزیجات 
شما را به خوردن آن مجاب نمی کند، قدرت آن در لاغر 
کردن شکم حتما متقاعدتان می کند. سبزیجاتی مثل 
اسفناج و کلم بروکلی سرشار از فیبر و بسیار کم کالری 
باعث  غذایی  وعده ی  از  پیش  سالاد  خوردن  هستند. 

می شود کمتر غذا بخورید.
کره ی بادام زمینی

که  است  نیاسین  از  سرشار  بادام زمینی  کره ی 
نفخ  از  و  می دارد  نگه  فعال  را  بدن  هاضمه ی  سیستم 
کره ی  باشید  داشته  توجه  می کند.  جلوگیری  شکم 
بادام زمینی چربی زیادی دارد، پس روزانه بیشتر از دو 

قاشق غذاخوری ار آن نخورید.
آووکادو

غیراشباع  اسیدهای  داشتن  بر  علاوه  آووکادو 
چندپیوندی، منبع غنی از فیبر )۱۱ تا ۱۷ گرم در هر 
برای  به یک غذای فوق العاده  را  آووکادو( است که آن 
جلوگیری از گرسنگی و انباشت چربی تبدیل کرده است. 

روزانه نصف فنجان آووکادو بخورید.
آیس تی

چای، به ویژه چای سبز، سرشار از آنتی اکسیدان هایی 
است که به متابولیسم بدن شتاب می دهند. بر اساس 
نتایج تحقیقی در سوییس، مشخص شد کسانی که چای 
می نوشند نسبت به دیگران، کالری بیشتری می سوزانند. 
اگر هدف شما از صرف چای، چربی سوزی  است آیس  تی ِ 
آماده نخرید، زیرا طی فرایند تهیه ی این نوع از چای ها 
مواد مغذی لاغرکننده ی آن از بین می رود. به جای آن، 
یک چای کیسه ای را برای ۲ دقیقه در آب گرم بگذارید، 

سپس ۲ حبه یخ در آن بیندازید و آن را بنوشید.
پنیر پارمزان

کم کالری و پرکلسیم بودن این پنیر هورمون های 
چربی سوز بدن را فعال می کند. از آنجا که این پنیر بیش 
از هر ماده ی لبنی دیگری پروتئین دارد، با مصرف آن 
برای مدت بیشتری احساس سیری خواهید کرد. هر روز 
۳۰ میلی گرم از این پنیر را به سوپ یا سالاد خود اضافه 

کنید.
لوبیای سفید

این نوع لوبیاها حاوی فیبر منحصربه فردی هستند 
که هضم  آنجا  از  مقاومت می کنند.  برابر هضم  در  که 
کالری  بدن  در  غذا  فراوری  برای  باعث می شود  کندتر 
بیشتری مصرف شود، وزن شما کاهش پیدا خواهد کرد. 
توصیه می شود برای سوزاندن چربی شکم روزانه نصف 

فنجان لوبیای سفید بخورید.
روغن ماهی

بسیاری  خواص  سالمون  و  ساردین  ماهی  روغن 
دارد. این ماده ی غذاییِ سرشار از اسیدهای چرب امُگا۳ 
باید در رژیم غذایی گنجانده شود. اگر نمی توانید ماهی 
به  بخورید، روغن آن مکمل خوبی است. روغن ماهی 

چربی سوزی و لاغری شکم کمک می کند.
سرکه 

بر اساس تحقیقی در ژاپن، افراد چاقی که برای ۸ 
هفته روزانه یک یا دو قاشق غذاخوری سرکه می خورند 
شاهد کاهش چشمگیر چربی بدن، به خصوص چربی 
اسید  اسِتیک  که  است  این  نظریه  یک  بوده اند.  شکم، 
موجود در سرکه پروتئین هایی تولید می کنند که چربی 

را می سوزانند.

شما هنگام ورزش تلاش زیادی می کنید و بیشتر تمرکزتان بر روی 
عملکرد بهتر برای رسیدن به اهدافتان است. شما معمولا توجه بیشتری به 
وعده ی غذایی پیش از ورزش خود دارید تا وعده ی غذایی بعد از ورزش. اما 
مصرف مواد مغذی مناسب بعد از ورزش درست به اندازه چیزی که قبل از 
ورزش می خورید اهمیت دارد. حالا بیایید ببینیم بعد از ورزش چه بخوریم تا 

بتوانیم حداکثر استفاده را از ورزشی که کرده ایم، ببریم.
خوردن بعد از ورزش مهم است

برای اینکه بفهمید خوراکی های مناسب بعد از ورزش چقدر می توانند 
به شما کمک کنند، باید بدانید که بدن شما در حین و بعد از فعالیت ورزشی 

تحت تاثیر چه عواملی قرار می گیرد و چه تغیری می کند.
را  گلیکوژن اش  ذخایر  شما  بدن  می کنید  ورزش  شما  که  زمانی 
می سوزاند. این اتفاق باعث می شود میزان گلیکوژن در ماهیچه های شما تا 
حدی کاهش پیدا کند. برخی پروتئین ها نیز در ماهیچه ها می شکنند و آسیب 
می بینند. بعد از ورزش بدن شما تلاش می کند تا ذخایر گلیکوژن را باز سازی 
کند و پروتئین های آسیب دیده در ماهیچه ها را نیز ترمیم و جایگزین کند. 
خوردن مواد مغذی مناسب بلافاصله بعد از ورزش به بدن شما کمک می کند 
این عملیات ترمیمی را سریع تر انجام دهد. مصرف کربوهیدرات ها و پروتئین 

بعد از ورزش بسیار مهم است، زیرا:
    شکسته شدن پروتئین در ماهیچه ها را کاهش دهد

    ساخت پروتئین در ماهیچه ها را افزایش دهد
    ذخایر گلیکوژن را بازسازی کند

    ریکاوری را بهبود بخشد
خلاصه مطالب: مصرف مواد مغذی مناسب بعد از ورزش به شما در 
بازسازی پروتئین در ماهیچه ها و ذخایر گلیکوژن کمک می کند. علاوه بر این 

به رشد ماهیچه های جدید نیز کمک می کند.
پروتئین، کربوهیدرات و چربی

حالا بیایید ببینیم هر کدام از مواد مغذی یعنی پروتئین، کربوهیدرات 
و چربی در فرآیند ریکاوری بعد از ورزش بدن شما چه نقشی بازی می کنند.

پروتئین به ترمیم و ساختن ماهیچه کمک می کند
در  پروتئین  می شود  باعث  ورزش  شد  اشاره  بالا  در  که  همان طور 
انجام  که  ورزشی  به  پروتئین  شدن  تجزیه  میزان  شود.  تجزیه  ماهیچه ها 
می دهید و سطح آمادگی شما بستگی دارد. اما حتی بهترین ورزشکاران نیز 
شکست پروتئین در ماهیچه را تجربه می کنند. مصرف مقدار کافی پروتئین 
پس از ورزش اسید آمینه ی کافی را برای ترمیم و ساخت پروتئین برای بدن 
شما فرآهم می کند. همچنین مواد لازم برای ساخت ماهیچه های جدید را 
در اختیار بدن شما می گذارد. پیشنهاد می شود پس از ورزش به مقدار ۰.۳ 
تا ۰.۵ گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن تان، پروتئین مصرف کنید. مطالعات 
دانشمندان نشان داده است که مصرف ۲۰ تا ۴۰ گرم پروتئین توانایی بدن در 

ریکاوری بعد از ورزش را به بیشترین حد خود می رساند.
مصرف کربوهیدرات بعد از ورزش به ریکاوری کمک می کنند

ذخایر گلیکوژن بدن شما در هنگام ورزش مصرف می شوند و مصرف 
کربوهیدرات بعد از ورزش به بازسازی این ذخایر کمک می کند. میزان مصرف 
گلیکوژن در هنگام ورزش به نوع فعالیت شما بستگی دارد. برای مثال در 
ورزش های استقامتی میزان گلیکوژن بیشتری مصرف می شود تا ورزش های 
قدرتی. در نتیجه هنگامی که ورزش های استقامتی مانند دو یا شنا انجام 
به کربوهیدرات  بدنسازی کار می کنید،  با زمانی که  می دهید، در مقایسه 

بیشتری نیاز دارید.
مصرف ۱.۱ تا ۱.۵ گرم کربوهیدرات به ازای هر کیلوگرم وزن بدنتان 
در زمان ۳۰ دقیقه بعد از ورزش، به بازسازی بهتر گلیکوژن در بدن شما 

کمک می کند. علاوه بر این زمانی که کربوهیدرات و پروتئین با هم مصرف 
می شوند، ترشح انسولین که به ساخت گلیکوژن کمک می کند بهتر اتفاق 
ساخت  ورزش  از  بعد  پروتئین  و  کربوهیدرات  مصرف  نتیجه  در  می افتد. 
گلیکوژن و پروتئین را به بیشترین حد خود می رساند. این دو ماده را به نسبت 
۳ واحد کربوهیدرات به ۱ واحد پروتئین مصرف کنید. برای مثال به ازای 
۴۰ گرم پروتئین، ۱۲۰ گرم کربوهیدارت مصرف کنید. مصرف مقدار زیادی 
کربوهیدرات برای بازسازی ذخایر گلیکوژن برای کسانی که زیاد ورزش می کنند، 
مثلا دو بار در روز اهمیت بیشتری دارد. اگر شما ۱ یا ۲ روز بین هر بار ورزش 

استراحت می کنید مصرف کربوهیدرات اهمیت کمتری پیدا می کند.
مصرف چربی بعد از ورزش خیلی هم بد نیست

بسیاری از مردم فکر می کنند مصرف چربی بعد از ورزش مانع هضم و 
جذب مواد مغذی می شود. با وجود اینکه چربی باعث کم شدن سرعت جذب 
وعده غذایی شما پس از ورزش می شود، اما این اتفاق مفید بودن چربی را 
زیر سوال نمی برد. برای مثال یک مطالعه نشان داده است که مصرف شیر 
پرچرب در مقایسه با شیر کم چرب کمک بیشتری به رشد ماهیچه ها بعد از 
ورزش می کند. علاوه بر این مطالعه ی دیگری نشان داده است که حتی اگر 
غذایی با چربی بالا پس از ورزش مصرف شود، مصرف آن تاثیر منفی بر فرآیند 
ساخت گلیکوژن نخواهد داشت. شاید بد نباشد میزان چربی در غذایی که بعد 
از ورزش مصرف می کنید را محدود کنید، اما وجود کمی چربی در وعده غذایی 
بعد از ورزش ریکاوری شما را تحت تاثیر قرار نخواهد داد. خلاصه مطلب: یک 
وعده ی غذایی بعد از ورزش که در آن هیدروکربن و پروتئین وجود دارد، ذخایر 
گلیکوژن و ساخت پروتئین در ماهیچه ها را بهبود می بخشد. مصرف نسبت ۳ به 

۱ کربوهیدرات به پروتئین روش خوبی برای رسیدن به این هدف است.
زمان وعده ی غذایی بعد از ورزش اهمیت دارد

توانایی بدن شما در بازسازی گلیکوژن و پروتئین بعد از ورزش افزایش 
پیدا می کند. در نتیجه توصیه می شود ترکیبی از هیدروکرین و پروتئین را 
بلافاصله بعد از ورزش مصرف کنید. البته زمان بندی این کار لازم نیست دقیق 
باشد و بسیاری از متخصصان توصیه کرده اند وعده ی غذایی بعد از ورزش را 

در مدت ۴۵ دقیقه مصرف کنید.
در واقع متخصصان معتقدند اگر مصرف هیدروکربن دو ساعت به تاخیر 
افتد توانایی بدن در ساخت گلیکوژن ۵۰ درصد کاهش می یابد. با وجود این 
اگر قبل از ورزش یک وعده ی غذایی مصرف کرده باشید، احتمالا اثرات مفید 

آن بعد از ورزش نیز وجود خواهد داشت.
خلاصه مطلب: وعده ی غذایی بعد از ورزش تان را تا ۴۵ دقیقه مصرف 
کنید. با وجود این بسته به اینکه وعده ی غذایی پیش از ورزش را کی خورده 

باشید، می توانید این زمان را قدری طولانی تر کنید.
غذاهایی که بعد از ورزش باید مصرف کنید

هدف اصلی از مصرف وعده ی غذایی بعد از ورزش فراهم کردن مواد 
مغذی لازم برای بدن است تا بتواند به خوبی ریکاوری کند و فواید ورزش 
به بیشترین حد خود برسد. انتخاب مواد غذایی که به راحتی هضم می شوند، 
سرعت جذب مواد مغذی را افزایش  می دهد. اگر می خواهید ببینیم که دقیقا 
باید بعد از ورزش چه بخوریم، نگاهی به فهرست زیر بیاندازید. این لیست 

مجموعه  ایست از مواد غذایی ساده که به راحتی هضم می شوند:
کربوهیدرات ها:
هیدروکربن ها

    سیب زمینی شیرین
    شیر شکلات

    کینوآ
    میوه )آناناس، توت ها، موز، کیوی(

    کیک برنج
    برنج

    بلغور جوی دوسر
    سیب زمینی

    پاستا
    سبزیجات تیره و دارای برگ سبز

پروتئین:
پروتئین

    پودر پروتئین حیوانی یا گیاهی
    تخم مرغ

    ماست یونانی
    پنیر کلبه

    ماهی سالمون
    مرغ

    ورقه های پروتئین
    ماهی تن

چربی ها:
    آووکادو

    مغز های خوراکی
    کره ی مغزهای خوراکی

    مخلوط میوه های خشک ومغزهای خوراکی
چند نمونه  از وعده های غذایی بعد از ورزش

ترکیبی از خوارکی هایی که در بالا فهرست شد می تواند وعده های غذایی 
بسیار خوبی برای شما فرآهم کند، به طوری که تمام مواد مغذی که شما بعد 

از ورزش به آن احتیاج دارید را در بر داشته باشد.
وعده  غذایی بعد از ورزش

در اینجا چند نمونه از وعده های غذایی ساده و سریع آورده شده است:
    مرغ کباب شده یا سبزیجات کباب شده

    املت تخم مرغ همراه با آووکادو و نان تست
    ماهی سالمون همراه با سیب زمینی شیرین

    ساندویچ سالاد ماهی تن همراه با نان سبوس دار
    ماهی تن و نان کرکر

    بلغور جوی دو سر، پروتئین ویِ )whey(، موز و بادام
    پنیر کلبه و میوه
    نان پیتا و حمص

    کرکر برنج و کره بادام  زمینی
    نان تست سبوس دار و کره بادام

    غلات و شیر کم چرب
    ماست یونانی، توت  ها و گرانولا

    شیک پروتئین و موز
    کینوآ با انواع توت و گردوی آمریکایی

    نان حبوبات و بادام زمینی خام

دلایل و علائم کمبود آهن و درمان آن
کم خونی فقر آهن زمانی اتفاق می افتد که آهن کافی در بدن وجود نداشته باشد. اهمیت آهن به این 
دلیل است که به بدن کمک می کند به میزان کافی اکسیژن دریافت کند. بدن از آهن برای تولید هموگلوبین 
استفاده می کند. هموگلوبین بخشی از سلول های قرمز خون است و اکسیژن را در بدن حمل و انتقال می دهد. 
کمتری  و  قرمز کوچک تر  سلول های  بدن تان  باشد،  نداشته  وجود  آهن  کافی  اندازه ی  به  بدن شما  در  اگر 
می سازد. در این وضعیت بدن شما هموگلوبین کمتری خواهد داشت و نمی تواند اکسیژن کافی دریافت کند. 

کمبود آهن رایج ترین علت کم خونی محسوب می شود، ولی دلایل، علائم و درمان آن چه می تواند باشد؟
علت کم خونی فقر آهن چیست؟

علت کم خونی
علت کم خونی فقر آهن میزان پایین آهن در بدن است و بدن ممکن است به این دلایل میزان آهن 

پایینی داشته باشد:
– خونریزی شدیدِ دوران قاعدگی

– عدم دریافت آهن کافی از طریق غذا. این شرایط در افرادی رخ می دهد که به آهن زیاد نیاز دارند 
مثل کودکان، نوجوانان و زنان باردار.

– وجود خونریزی داخلی. این خونریزی ها ممکن است به دلیل مشکلاتی از قبیل زخم معده، بواسیر یا 
حتی سرطان اتفاق بیفتد. همچنین علت دیگر چنین خونریزی هایی مصرف مرتب آسپرین است. خونریزی 

داخلی معمول ترین علت کم خونی فقر آهن در مردان و زنان پس از یائسگی است.
– ناتوانی بدن در جذب مناسب آهن. این مشکل ممکن است به دلیل ابتلا به بیماری سلیاک یا برداشتن 

بخشی از معده یا روده ی کوچک اتفاق بیفتد.
علائم این نارسائی چیست؟

علائم کم خونی
ممکن است متوجه علائم کم خونی نشوید، چرا که این مشکل به آرامی پیشرفت پیدا می کند و ممکن 
است علائم آنقدر واضح و شدید نباشند. در حقیقت، ممکن است تا زمانی که کم خونی شما وخیم تر نشود، 

اصلا متوجه آن نشوید. با وخیم تر شدن کم خونی ممکن است:
    خیلی زود احساس ضعف و خستگی کنید

    احساس سرگیجه داشته باشید
    بدخلق یا عصبی شوید

    سردرد داشته باشید
    رنگ پریده به نظر برسید

    نفس کم بیاورید
    نتوانید خوب تمرکز کنید

نوزادان و کودکان خردسالی که به کم خونی دچار هستند ممکن است:
    بدعنقی کنند

    دامنه ی توجه شان کم شود
    رشد آهسته تری نسبت به حالت نرمال داشته باشند

    مهارت هایی مثل راه رفتن یا صحبت کردن را دیرتر از حالت نرمال یاد بگیرند
کم خونی در کودکان باید هرچه زودتر درمان شود تا مشکلات روانی و رفتاری در کودکان طولانی نشود.

تشخیص کم خونی
اگر فکر می کنید کم خونی دارید، به پزشک مراجعه کنید. پزشک شما را معاینه خواهد کرد و از شما 
این آزمایش  از شما آزمایش خون گرفته خواهد شد.  درباره ی علائم و سابقه ی درمانی تان خواهد پرسید. 

ممکن است شامل شمارش سلول های قرمز خون و تست آهن برای تعیین میزان آهن خون باشد.
همچنین ممکن است آزمایش های دیگری برای شناخت دلایل کم خونی از شما گرفته شود.

روش های درمان کم خونی فقر آهن چیست؟
پزشک شما احتمالا قرص های مکمل آهن و مصرف غذاهای سرشار از آن را برای درمان کم خونی تجویز 
می کند. بسیاری از افراد پس از چند روز مصرف قرص آهن حس بهتری خواهند داشت. اما حتی با وجود 
چنین حسی نباید مصرف این قرص  را متوقف کنید چرا که برای ساخت آهن در بدن می باید این قرص را 

چند ماه مصرف نمایید.
نیز خواهد  آن  درمان  به  متوجه شود،  را  مثلا خونریزی   معده  دقیق کم خونی شما،  علت  پزشک  اگر 

پرداخت.
اگر احساس می کنید که دچار کم خونی هستید، نباید به خود درمانی روی بیاورید. به هیچ وجه بدون 
تجویز پزشک و خودسرانه قرص آهن مصرف نکنید. اگر چنین کاری انجام دهید، ممکن است میزان آهن 
بدن شما،  آهن  کمبود  دلیل  شاید  آهن شوید.  دچار مسمومیت  یا حتی  برود  بالا  از حد  بیش  خون شما 
مشکلاتی جدی نظیر خونریزی  معده یا سرطان روده ی  بزرگ باشد. روش درمان چنین بیماری هایی چیزی 

غیر از مصرف قرص آهن است.
تاثیر قرص آهن وقتی به همراه ویتامین C یا آب پرتغال مصرف شود، بیشتر خواهد شد. اما هرگز نباید 

این قرص را با شیر، کافئین، غذای پرفیبر یا غذای سرشار از آنتی اسید مصرف کنید.
آیا می توان از ابتلا به کم خونی فقر آهن پیشگیری کرد؟

شما می توانید با مصرف روزانه ی غذاهایی که حاوی آهن هستند از کم خونی پیشگیری کنید. غذاهای 
سرشار از آهن عبارتند از گوشت، سبزیجات و غلات سبوس دار مثل غلات غنی شده از آهن.

روش پیشگیری از کم خونی در نوزادان و خردسالان، دنبال کردن توصیه های مربوط به تغذیه ی نوزدان 
و کسب اطمینان از دریافت میزان مناسب آهن توسط نوزدان و کودکان است.

اگر باردار هستید، با مصرف ویتامین های دوران بارداری از کم خونی پیشگیری کنید. پزشک برای شما 
ویتامین هایی تجویز خواهد کرد که حاوی آهن باشند. همچنین او برای تشخیص احتمالی کم خونی از شما 

آزمایش خون خواهد گرفت. اگر کم خون باشید، باید دوزهای بالاتری از قرص آهن را مصرف کنید.
چه غذاهایی سرشار از آهن هستند؟

گوشت گاو
اگر از دوستداران گوشت هستید، گوشت گاو بهترین نوع گوشت برای دریافت مقداری آهن است. ۱۷۰ 

گرم از استیک گوشت راسته حاوی ۳.۲ گرم از این ماده ی معدنی مهم است.
میزان نیاز روزانه ی بدن به آهن بستگی به سن و جنسیت دارد. مردان نیازمند ۸ میلی گرم آهن هستند. 
زنان زیر ۵۰ سال باید ۱۸ میلی گرم و بالای ۵۰ سال، ۸ میلی گرم آهن دریافت کنند. نیاز زنان باردار به آهن 

نیز ۲۷ میلی گرم در روز است.
گوشت مرغ و طیور

اگر گوشت قرمز نمی خورید، نگران نباشید. گوشت طیور هم منبع خوبی از آهن هستند. بوقلمون، مرغ 
یا اردک را حتما امتحان کنید.

بوقلمون،  یا  مرغ  گوشت  از  مقدار  همین  است.  آهن  میلی گرم   ۲.۳ دارای  اردک  گوشت  گرم   ۸۵
تامین کننده ی ۱ میلی گرم آهن است.

سبزیجات برگ  تیره
اگر به دنبال یک غذای چاشنی خوشمزه هستید، اسفناج، کلم پیچ و کولارد سبز باعث بالا رفتن میزان 
آهن بدن شما می شود. راه های زیادی برای آماده کردن چنین غذاهایی وجود دارد. این سبزیجات را بخارپز، 
تفت داده یا خام خرد کنید و به سالادتان اضافه کنید. همچنین می توانید آنها را در یک اسموتی مخلوط کنید.

ماهی
شما  غذایی  رژیم  به  آهن  مناسبی  مقدار  که  است  کم  چربی  با  پروتئین  از  سرشار  غذای  یک  ماهی 
می افزاید و اصلا مهم نیست که پرورشی یا طبیعی باشند. ماهی های تنُ، ساردین، خال مخالی و روغن ماهی 

کوچک منابع خوبی از مواد معدنی هستند.
میگو

اگر نمی توانید خود را در مقابل یک بشقاب غذای دریایی کنترل کنید، خبر خوب اینکه شما می توانید 
این غذای مورد علاقه تان را میل کنید و مقداری آهن هم به بدن تان وارد کنید. میگو منبع غنی از آهن است.
مقداری از آن را در برنج قهوه ای یا غنی شده ی خود بریزید و غذای خود را به یک غذای دلپذیر و سرشار 

از آهن تبدیل کنید.
غذای گیاهخواران

اگر اصلا گوشت نمی خورید، باز هم می توانید آهن مورد نیاز بدن خود را دریافت کنید. توفو یا پنیر لوبیا 
گزینه ی خوبی است. لوبیاهای قرمز و سفید و نخود هم همین طور.

مواد غذایی گیاهی، دارای آهن ِ بدون هِم هستند این یعنی اینکه بدن شما نمی تواند چنین آهنی را مثل 
آهن هِم داری که در گوشت وجود دارد جذب کند.

غذای گیاهی خود را به همراه یک نوشیدنیِ حاوی ویتامین C مصرف کنید. این ویتامین به جذب بهتر 
آهن کمک می کند.

غلات
وعده ی صبحانه بهترین وقت برای جذب هر چه بیشتر آهن است. کرم گندم یا سبوس و بلغور غلات 
همگی روش های خوبی برای این کار هستند. این وعده ی غذایی خود را با اضافه کردن چند تکه توت فرنگی 

مغذی تر کنید.
تخم مرغ

اصلا مهم نیست تخم مرغ تان را به چه روشی درست می کنید، با مصرف آن مقدار قابل توجهی آهن 
به وعده ی غذایی شما اضافه  نان سفید غنی شده هم مقداری آهن  یا  نان گندم  جذب می کنید. همچنین 

می کند، پس یک تکه نان کنار تخم مرغ خود بگذارید.
اما باید به یاد داشته باشید که خوردن قهوه یا چای داغ آهن تخم مرغ را می سوزاند. این نوشیدنی ها 

مانع از جذب آهن در بدن می شوند.
عصاره ی شگفت انگیز

شما آهن را در بعضی جاهای غیرمنتظره پیدا خواهید کرد. مثلا با ریختن مقداری عصاره ی افرا به روی 
پن کیک تان، به وعده ی غذایی خود مقداری آهن اضافه می کنید.

همچنین می توانید با مصرف عصاره ی ذرت یا ملاس، آهن دریافت کنید.
آجیل و خشکبار

شما می توانید خودتان یک میان وعده ی سرشار از آهن درست کنید. ابتدا با بادام هندی یا پسته شروع 
کنید و میوه های خشک شده ای مثل کشمش، آلو، خرما یا هلو اضافه کنید.

میوه های تازه
هندوانه چیزی بیش از یک میوه ی دلچسب و خنک برای روزهای گرم تابستان است. یک تکه ی کوچک 
آن می تواند دارای ۳ میلی گرم آهن باشد. ۵ انجیر متوسط هم حاوی همین مقدار آهن است. موز و سیب هم 

به ترتیب ۱ و ۰.۵ میلی گرم آهن دارند.
شکلات

آنقدر هم سخت نگیرید و مقداری با خودتان راحت باشید. با یک ناخنک زدن به شکلات تلخ، می توانید 
مقداری آهن جذب کنید. یک تکه ی ۸۵ گرمی شکلات، ۷ میلی گرم آهن به بدن شما هدیه می دهد.
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