
اخبار حقایقی در مورد رژیم غذایی یویو

ایده هایی برای منوی صبحانه ی کم کربوهیدرات

چرخه وزن به معنای کاهش و افزایش وزن به 
طور مکرر است. هنگامی که چرخه وزن، نتیجه یک 
رژیم غذایی باشد، اغلب رژیم غذایی یویو نامیده می 

شود.
چرخه وزن چیست؟

افزایش  و  ها  کاهش  از  تواند  می  وزن  چرخه 
های وزن کوچک )۲ تا ۴٫۵ کیلوگرم در هر چرخه( 
تا تغییرات بزرگ در وزن )۲۳ کیلوگرم یا بیشتر در 
هر چرخه( متغیر باشد. برخی تغییرات، چرخه وزن 
را با برخی خطرات سلامتی مرتبط دانسته اند. برای 
جلوگیری از خطرات بالقوه، اکثر کارشناسان توصیه 
می کنند که بزرگسالان چاق برای دستیابی به یک 
وزن سالم تر و حفظ آن، عادات غذا خوردن سالم و 

فعالیت بدنی منظم را در پیش بگیرند.
بزرگسالان غیر چاق نیز باید سعی کنند وزنشان 
را از طریق غذا خوردن سالم و فعالیت بدنی منظم 

ثابت نگه دارند.
اگر من وزن از دست رفته را دوباره به دست 
بیاورم، آیا از دست دادن مجدد آن، سخت 

تر نخواهد شد؟
می  کم  و  اضافه  وزن  مکرر  طور  به  که  فردی 
کند، نباید نسبت به فردی که سعی دارد برای اولین 
بار وزن کم کند، مشکل بیشتری در رسیدن به وزن 
سالم و حفظ آن داشته باشد. اکثر مطالعات نشان می 
دهند که چرخه وزن بر میزان سوخت و ساز یک فرد 
سرعتی که در آن، بدن غذا را برای انرژی می سوزاند، 
تاثیر نمی گذارد. براساس این یافته ها، چرخه وزن 

نباید بر موفقیت تلاش های کاهش وزن بعدی تاثیر 
بگذارد. با این حال سوخت و ساز بدن هر کس با بالا 
رفتن سن، کند می شود. علاوه بر این، افراد مسن 
تر اغلب نسبت به زمانی که جوان تر بودند، کمتر از 
از سن شما،  فعال هستند. صرفنظر  لحاظ جسمی 
غذا  عادات  همچنین  و  منظم  بدنی  فعالیت  تبدیل 
خوردن سالم به بخشی از زندگی تان، به کاهش وزن 

کمک خواهد کرد و سلامت کلی را بهبود می بخشد.
آیا چرخه وزن باعث خواهد شد نسبت به 

زمانی که اصلا رژیم نگرفته بودم، چربی بیشتر 
و عضله کمتری داشته باشم؟

ثابت نشده که چرخه وزن، مقدار بافت چربی 
در افرادی که وزنشان را کم و مجددا زیاد می کنند، 
یک  از  پس  که  اند  دریافته  محققان  دهد.  افزایش 
می  بر  شان  اولیه  وزن  به  که  کسانی  وزن،  چرخه 
گردند، به اندازه قبل از چرخه وزنشان دارای چربی 
و بافت عضلانی خالص هستند. افرادی که در طول 
است  واقع ممکن  در  کنند،  وزن ورزش می  چرخه 
عضله زیاد کنند. برخی مردم نگران هستند که چرخه 
وزن می تواند چربی بیشتری در اطراف ناحیه شکمی 
شان اضافه کند. افرادی که معمولا به جای لگن، ران 
ها و باسن )گلابی شکل(، در ناحیه شکمشان چربی 
اضافه دارند )سیب شکل(، بیشتر در معرض خطر ابتلا 
به دیابت نوع ۲، بیماری قلبی و فشار خون بالا قرار 
دارند. با این حال مطالعات درنیافته اند که پس از یک 
چرخه وزن، مردم نسبت به قبل از چرخه وزن، چربی 

بیشتری دور شکم شان خواهند داشت.

آیا چرخه وزن برای سلامت من، مضر است؟
برخی مطالعات نشان می دهند که چرخه وزن 
ممکن است خطر ابتلا به برخی مشکلات سلامتی 
را افزایش دهد. اینها شامل فشار خون بالا، کلسترول 
بالا و بیماری کیسه صفرا هستند. برای بزرگسالانی 
که چاق نیستند و مشکلات سلامتی مرتبط با وزن 
ندارند، کارشناسان توصیه می کنند که برای اجتناب از 
هرگونه خطرات سلامتی بالقوه مرتبط با چرخه وزن، 

یک وزن سالم را حفظ کنند.
با این حال بزرگسالان چاق برای بهبود سلامت 
با  کلی و کاهش خطر ابتلا به بیماری های مرتبط 
چاقی باید به تلاش برای رسیدن به یک کاهش وزن 
متعادل ادامه دهند. از دست دادن و به دست آوردن 
مجدد وزن، در صورتی که به خودتان اجازه دلسرد یا 
افسرده شدن دهید، ممکن است یک اثر روانی منفی 
داشته باشد. چرخه وزن نباید دلیلی برای احساس 

شکست باشد.
در عوض، دلیلی برای تمرکز مجدد روی ایجاد 
تغییرات طولانی مدت در رژیم غذایی و سطح فعالیت 
بدنی شما برای کمک به حفظ وزنی است که از دست 

می دهید.
آیا داشتن اضافه وزن، سالم تر از چرخه وزن 

است؟
به طور دقیق مشخص نیست که آیا چرخه وزن 
باعث مشکلات سلامتی می شود یا نه. با این حال 
بیماری های مرتبط با چاقی، بسیار معروف هستند. 

این ها عبارتند از:
فشار خون بال
بیماری قلبی
سکته مغزی
دیابت نوع ۲

انواع خاصی از سرطان

آرتروز
بیماری کیسه صفرا

یا  بزرگسالان چاق  در  بیماری  به  ابتلا  ریسک 
دارای اضافه وزن، یکسان نیست. اینکه آیا شما مرد 
و  تان  چربی  تجمع  محل  و  مقدار  زن،  یا  هستید 
سابقه خانوادگی شما از بیماری ها، همگی در تعیین 
خطر ابتلای شما به بیماری نقش دارند. با این حال 
کارشناسان معتقدند که حتی یک کاهش وزن نسبتا 
کم ۱۰ درصد از وزن بدن در طول یک دوره حدودا 
۶ ماهه می تواند سلامت یک بزرگسال چاق یا دارای 

اضافه وزن را بهبود ببخشد.
نتیجه گیری

به تحقیقات بیشتری در مورد اثرات چرخه وزن، 
نیاز است. در عین حال اگر شما چاق یا دارای اضافه 
وزن هستید و از مشکلات سلامتی مرتبط با وزن رنج 
می برید، سعی کنید با دستیابی به یک کاهش وزن 
متوسط، سلامت تان را بهبود ببخشید. اگرچه چرخه 
وزن ممکن است بر ریسک ابتلا به بیماری اثر داشته 
باشد اما مشکلات سلامتی جدی ناشی از چاقی، به 

وضوح قابل درک هستند.
اگر لازم است که وزن کم کنید، باید آماده باشید 
که به تغییرات مادام العمر در عادات غذا خوردن و 
فعالیت جسمانی تان متعهد شوید. اگر شما یک فرد 
چاق یا دارای اضافه وزن با مشکلات سلامتی مرتبط 
با وزن نیستید، وزن تان را حفظ کنید. برای کنترل 
وزن و ارتقاء سلامت تان، بر پذیرش عادات غذا خوردن 

سالم و انجام فعالیت فیزیکی منظم، تمرکز کنید.

تعیین اینکه چه چیزی برای صبحانه درست کنیم، به خصوص 
برای افرادی که تازه شروع به رژیم کم کربوهیدرات نموده اند، می تواند 

چالش برانگیز باشد.
ایده هایی برای منوی صبحانه ی کم کربوهیدرات

اگر پیش از این به سراغ جعبه ی غلات، قرص نان، یا بسته ی 
بلغور جو دو سر می رفتید، دانستن اینکه باید با یک برنامه ی صبحانه 
ی کاملاً متفاوت کنار بیایید، می تواند کمی شوکه کننده باشد. اما 
نگران نباشید، انواع مختلفی از غذاهای کم کربوهیدرات برای صبحانه 

وجود دارد.
تخم مرغ

می دانم که دارید به این فکر می کنید که»چگونه می توانم صبح، 
یک چیز دم دستی بپزم؟« این ها روش هایی برای درست کردن سریع 

و آسان آنهاست.
۱- تخم مرغ برای تازه کارها یک مطلب یک صفحه ای درباره ی 
چگونگی درست کردن تخم مرغ ها به شیوه های مختلف و به آسانی. 

حتی تخم مرغ های پخته شده در مایکروویو هم در آن هستند!
۲- کوکوی سبزی درست کنید و سپس به شکل وعده ای فریز 
یا سرد کنید تا بیرون آورده و با مایکروویو گرم کنید. کوکو نوعی پیوند 
بین املت وسبزی است که روی اجاق درست می شود و گاهی اوقات 
پخت آن در فر تکمیل می شود. کوکوها، راه بسیار خوبی برای استفاده 
از باقیمانده ی سبزیجات هستند، چون می توانید هر سبزیجاتی که می 

خواهید داخل آن بریزید.
در ایتالیا، کوکوها غذاهای رایجی برای ناهار هستند که از خانه 
آورده می شوند. درست کردن آنها زیاد زمان نمی برد، و به علاوه، می 

توانید برای وعده های مختلف از آنها استفاده کنید.
ی  باقیمانده  سادگی  به  که  است  تر  راحت  حتی  البته،   -۳
سبزیجات و پنیر را با تخم مرغ مخلوط کنید )به صورت خاگینه 
بپزید.( می توانید مقدار زیادی از این خوراکی درست کنید و اضافی 
آن را نگه دارید؛ کیسه پلاستیک های زیپ دار برای این کار مناسب 

هستند.
۴- املت ها، حامل خوبی برای باقیمانده های سبزیجات هستند.

۵- درست کردن یک وعده ی معمولی تخم مرغ خاگینه شده 
یا نیمرو سریع انجام می گیرد. من اخیراً در پشت و رو کردن نیمرو با 
خود ماهیتابه ماهر شده ام. لذت بخش است و تمیز کاری را کمتر می 
کند. این غذا را با میوه ی کم قند و یک مافین با تخم کتان سرو کنید، 

و شما یک صبحانه ی کامل میل کرده اید.
۶- تخم مرغ فلورانسی، یک دستور پخت ساده با استفاده از 

اسفناج منجمد است.
غلات

غلات از نوع سخت هستند، چون طبق ماهیت واقعی خود، 
کربوهیدرات بالایی دارند. این ها چند روش در مورد آنهاست:

۱- برخی غلات سرد، مثل Special K اکنون به شکل کم 
کربوهیدرات عرضه می شوند. حتی بهتر از آن، برخی از غلات دارای 
فیبر بالا، مثل All Bran و Fiber One هستند. )برچسب ها 
را چک کنید، چون فرمولاسیون ها تغییر می کنند. به عنوان مثال 
در زمان نگارش این مطلب، سه نوع All Bran مختلف، همگی با 

سطوح کربوهیدرات متفاوت، موجود است. (
Flax-O-«مثل خاص  کربوهیدرات  کم  غلات  برخی   -۲

خریداری  آنلاین  صورت  به  توانید  می  که  دارند  وجود   »Meal
نمایید. یا این غلات کتان را در کاسه ی خود درست کنید.

۳- شما می توانید گرانولای کم کربوهیدرات مخصوص خود 
را درست کنید.

۴- حریره ی »گندم« یک غله ی داغ است که توسط تولید 
کنندگان خلاق غذاهای کم کربوهیدرات، با استفاده از تخم مرغ و 
پنیر ریکوتا تولید شده است. این یک دستورپخت برای نوع کدو 

تنبل آن است.
۵- بر خلاف آنچه که به نظر می رسد، »بلغور جو دو سر« 

TVP به طرز شگفت آوری مثل یک صبحانه ی واقعی است.
نان های صبحانه

۱- مافین ها، بیسکوییت ها و سایر نان ها را می توان از آرد 
دانه ی کتان، آرد بادام، و دیگر ترکیبات کم کربوهیدرات تهیه نمود. 
دستورالعمل های مختلفی برای پخت نان کم کربوهیدرات وجود 

دارد که می توانید امتحان نمایید.
۲- یک مخلوط پنکیک کم کربوهیدرات بخرید، یا آنها را از 

ابتدا درست کنید.
۳- »پودینگ های صبحانه« مایکروویو یک گزینه ی مناسب 
هستند. نمی دانم دیگر آن را چه بنامم. آرد دانه ی کتان و یا آرد 
بادام را همراه با آب، تخم مرغ و چاشنی هایی مثل توت، پنیر خامه 
ای، کره ی بادام زمینی در ظرف بریزید، از تخیل تان استفاده کنید. 

دو مثال:
پودینگ صبحانه ی بادام و بلوبری

پودینگ صبحانه ی کتان ساده

ماست، پنیر لور، ریکوتا، توفو
۱- محصولات لبنی Spoonableرا می توان با میوه هایی 
مثل توت های منجمد، و آجیل ها یا تخم کتان ترکیب کرد تا بتوان 

یک صبحانه ی سریع آماده نمود.
ماست در یک رژیم غذایی کم کربوهیدرات

فهرست میوه های کم کربوهیدرات
۲- هریک از موارد بالا را می توان برای درست کردن یک شِیک 
با پودر پروتئین و میوه یا چاشنی ها استفاده نمود. یا می توان شیک 
را تنها با پودر پروتئین و شیر سویای شیرین نشده، کفیر، یا آب تهیه 

نمود. به عنوان مثال:
شیک صبحانه ی رضایت بخش

شیک پروتئین توت
۳- از توفو به عنوان پروتئین مرکزی استفاده کنید. می توان 
شیک را از توفوی نرم تهیه کرد، در حالی که انواع سفت تر آن را 

می توان در مخلوط های توفو و سایر خوراک ها استفاده نمود.

داستان گیاهی که قلبی از طلا دارد
و  زیباکننده  خاصیت  با  غذاهایی  به  وقتی 
سلامتی‌بخش فکر می‌کنیم، معمولا زنجبیل آخرین 
چیزی است که به ذهن می‌آید. ظاهر زنجبیل زشت 
و حتی کمی عجیب و غریب است؛ اما خب، نباید از 
روی ظاهر قضاوت کرد! اصولا زنجبیل زیر آن ظاهر 
عجیب و غریب، به قول معروف »قلبی از طلا دارد«! 
بیایید چند مورد از خواص زنجبیل برای سلامت و 

زیبایی را با هم مرور کنیم.
۱. لکه‌گیر

زنجبیل  نیرومند  فوق‌العاده  آنتی‌اکسیدان 
بهترین چیز برای از بین بردن آسیب‌های پوستی، 
جای زخم و لکه‌های ناشی از افزایش سن است. کمی 
زنجبیل تازه‌ی رنده شده را با یخ خُرد شده مخلوط 

کرده و یک بار در هفته روی پوست‌تان بگذارید.
۲. ضدالتهاب

زنجبیل یک ضدالتهاب طبیعی است که به آرام 
شدن پوست آسیب‌دیده یا پوستی که کمی ملتهب 
است کمک می‌کند. همزمان گردش خون را هم 
بهبود می‌دهد. کسانی که آسم دارند توجه کنند: 
یکی دو قطره عصاره‌ی زنجبیل به همراه ماده‌ای مثل 

روغن زیتون حسابی آرامش‌بخش است.
۳. ضدشوره

آن شامپوهای موضعی شیمیایی را دیگر لازم 
زنجبیل  ضدعفونی‌کننده‌ی  خواص  چون  ندارید 
برای مبارزه با قارچی که باعث شوره می‌شود عالی 
است. کمی زنجبیل رنده شده را با آب مخلوط کرده 
و در یک بطری اسپری بریزید. مخلوط را مستقیم 

روی کف سر اسپری کنید.
۴. لایه‌بردار

خیلی راحت می‌توانید برای خودتان در خانه 
اسکراب صورت و بدن تهیه کنید. بافت دانه دانه‌ی 
زنجبیل شما را از سلول‌های مُرده‌ی پوست خلاص 
می‌کند. آن را با عسل موم‌دار مخلوط کنید و از بوی 

فوق‌العاده‌اش لذت ببرید.
۵. خرمن زنجبیلی

)و  بیشتر  رشد  که  هست  هم  کسی  مگر 
سریع‌تر( برای موهایش نخواهد؟ زنجبیل معمولا به 
خاطر ترکیب فعال روغن‌های فرّار و آنتی‌اکسیدانی 
که دارد یکی از مهم‌ترین اجزاء محصولات تجاری 
به همان  را  آن  اگر  است.  مو  بهداشت  به  مربوط 
استفاده  گفتم  »ضدشوره«  قسمت  در  که  شکل 
کنید، گردش خون را در فولیکول‌های مو سرعت 

بخشیده و باعث رشد بیشتر می‌شود.
اینها،  جز  به  نشده!  تمام  هنوز  کنید،  صبر 
زنجبیل مزایای فوق‌العاده‌ای هم برای سلامت دارد:

۶. بهبود سرماخوردگی و آنفولانزا
سرماخوردگی چیز مزخرفی است اما از دست 
آن ویروس لعنتی هم نمی‌شود فرار کرد. اما می‌شود 
به زنجبیل پناه برد! زنجبیل منبع اصلی دکونژستان 
سرماخوردگی  موقع  است.  احتقان(  ضد  )ماده‌ی 
لذتی بالاتر از این نیست که با یک فنجان چای 
داغ زنجبیل زیر پتو بخزید. بهترین کار این است 
که ترکیبی از زنجبیل خُرد شده با آب داغ، آبلیمو و 

عسل را به بدن بزنید.
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شنبه 2 بهمن 1395  22 ربیع الثانی 1438  21 ژانویه 2017

كيفرى  دادگاه   1180 شعبه   9109980246501000 كلاسه  پرونده  دادنامه  
2 تهران دادنامه 9509972182001338 شاكى : عسگر حميدى فر با وكالت 
مسلم عبدالهى فرزند غلامرضا  متهمين : 1- عبداله حمزه اى ( مجهول المكان 
غير  بدنى  صدمه  ايراد   : اتهام  على   فرزند  عسگرى  غياثوند  همايون   -2  (
عمدى ناشى از عدم رعايت نظامات دولتى در حين انجام كار  راى دادگاه  در 
خصوص اتهام 1- عبداله حمزه اى 2- همايون غياثوند عسگرى فرزند على 
فاقد مشخصات ديگر آزاد بلحاظ عدم دسترسى به متهمين داير بر عدم رعايت 
رديف  متهم  عمدى  غير  بدنى  ايراد صدمه  به  منجر  كار  مقررات  و  نظامات 
اول بميزان 20 درصد تقصير و متهم رديف دوم بميزان 20 درصد تقصير 
پرونده  محتويات  به  نظر  حسن  فرزند  فر  حميدى  عسگر  شكايت  موضوع 
دادگسترى  رسمى  كارشناس  نظريه  نظريه  معموله  تحقيقات  شكايت شاكى 
كيفر خواست  انتظامى  مرجع  گزارش  قانونى  پزشكى  هاى  گواهى  و  نظريه 
صادره از طرف دادسراى عمومى و انقلاب ناحيه دو تهران و عدم حضور 
متهمين در محكمه در جهت دفاع از اتهام منتسبه بزهكارى ايشان محرز و 
با ماده 448-449-559 ق م  ايشان منطبق است  مسلم است عمل مجرمانه 
حاصله  بتجويز  محكمه  لذا  كار  قانون   176-175-91 مواد  و   92 مصوب  ا 
از ماده 406 ق آدك هريك از متهمين موصوف را از جهت جنبه خصوصى 
جرم و با توجه بميزان مسئوليت هريك از نامبردگان و از جهت ارش مجموع 
سوختگى هاى هر دو دست و هر دو پا كه مورد پيوند پوستى قرار گرفته 
است و سوختگى هاى صورت و كمر ترميم يافته اند بميزان 20 درصد ديه 
كامل انسان و از جهت ارش پيوند پوستى دستها و پاها در مجموع بميزان پنج 
درصد ديه كامل انسان در حق شاكى و از جهت جنبه عمومى جرم هريك از 
متهمين را بپرداخت ده ميليون ريال جزاى نقدى در حق صندوق دولت محكوم 
مى نمايد راي صادره غيابي ظرف 20 روز از تاريخ ابلاغ قابل واخواهي در 
اين مرجع و سپس ظرف 20 روز قابل تجديدنظر در محاكم تجديدنظر استان 

تهران مي باشد .
تهران قدس  مجتمع    2 كيفري   1180 شعبه  رييس  الف     409705/م 

دادنامه  پرونده كلاسه 9509982155900327 شعبه 1165 دادگاه كيفرى 
2 تهران دادنامه 9509972180501538  شاكى : نادر قاسمى فرزند محمد 
حسين  متهم : ناصر حقى بنشانى مجهول المكان  اتهام ها : 1- ضرب و 
جرح عمدى با چاقو 2- توهين به اشخاص عادى  راى دادگاه  در خصوص 
اتهام ناصر حقى داير بر ايراد ضرب و جرح عمدى با چاقو  و توهين به 
شاكى به نادر قاسمى فرزند محمد حسين در مورخه 94/12/18 با توجه 
به محتويات پرونده نظر به شكايت شاكى نظريه پزشكى قانونى اظهارات 
پرونده  در  موجود  امارات  و  قرائن  به ساير  توجه  با  و  مطلعين  و  شهود 
بزهكارى ايشان را محرز دانسته مستندا بمواد 608  و تبصره ماده 614 
ق م ا تعزيرات و مواد 709-710-714 ق م ا مصوب 92 و با رعايت ماده 
شلاق  ضربه   74 بتحمل  متهم  محكوميت  بر  حكم  موصوف  قانون   134
عمومى  جنبه  بابت  تعزيرى  حبس  سال  يك  تحمل  توهين  بابت  تعزيرى 
جرح با چاقو و نيز پرداخت سه صدم ديه كامل بابت ديه جراحت حارصه 
ديه  بابت  كامل  ديه  هزارم  و سه  راست  گونه  و  بينى  نوك  و  پوست سر 
كبودى لاله گوش چپ در حق شاكى  ظرف يك سال از زمان صدمه صادر 
قابل  ابلاغ  تاريخ  از  روز   20 غيابي ظرف  راي صادره  گردد  مى  اعلام  و 
واخواهي در اين مرجع و سپس ظرف 20 روز قابل تجديدنظر در محاكم 

تجديدنظر استان تهران مي باشد .
تهران قدس  مجتمع    2 كيفري   1165 شعبه  رييس  الف     409708/م 


