
4

�

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

رازسلامت رونالدو درمنوی سرآشپز!

اگردوست دارید مانند رونالدو ستاره فوتبال جهان در41سالگی  
سالم‌ترازهمیشه باشید باید حرف‌های سرآشپزش را بخوانید

 زندگی‌سلام
        شنبه 

 5 اردیبهشت  ۱۴۰5    
7ذی القعده   1447
 27 آوریل ۲۰۲6  

 شماره 3246

منوی صبحانه، ناهاروشام رونالدو!

سرآشــپز ســابق کریســتیانورونالدو، برنامه 

غذایی سختگیرانه او را توضیح داد، برنامه‌ای 

که شــامل حذف لبنیات است. همین برنامه 

باعث شده اســت درحالی که دیگر بازیکنان 

هم‌سن‌وســال او کفش‌های فوتبــال خود را 

آویــزان کرده‌اند، او ســرحال‌تر ازهمیشــه به 

زمیــن فوتبــال برود،حــرکات اســتثنایی به 

نمایش بگذارد و با گل‌های هیجان‌انگیزش 

طرفداران مســتطیل ســبز را به وجد بیاورد. 

به هرحال تناســب اندام این بازیکن پرتغالی 

اتفاقی نیست. جورجیو بارونه، سرآشپز سابق 

رونالدو برای او غذا می‌پخت و برنامه غذایی او 

را به طورکامل می‌دانست. صبحانه: آووکادو، 

قهــوه، تخم مــرغ، بــدون شــکر. درناهــار، او 

مرغ یــا ماهــی می‌خورد، همیشــه همــراه با 

کربوهیدرات‌هــای  رونالــدو  ســبزیجات. 

مورد نیاز خــود را فقط از ســبزیجات دریافت 

می‌کنــد. پاســتا، نــان یــا ســایرمحصولات 

آردی دربرنامــه غذایــی او وجــود نــدارد. او 

درشــام، غــذای ســبک می‌خــورد: ماهی یا 

 گوشــت به صورت فیله، همراه با سبزیجات.

نکته عجیب؛ شیر بی‌شیر!

درگفته‌هــای بارونه یک نکتــه خیلی عجیب 

وجــود دارد؛ ممنوعیت کامل مصرف شــیر. 

بارونه توضیــح داد: »انســان تنهــا موجودی 

است که شیرحیوانات دیگر را می‌نوشد. هیچ 

حیوان دیگری بعد از سه ماه، شیر نمی‌نوشد. 

گوســاله‌ها بعــد ازســه ماهگــی دیگرشــیر 

نمی‌خورنــد. حیوانــات شــیرحیوانات دیگر 

را نمی‌نوشــند. این در طبیعت وجود ندارد. 

فقط انسان‌ها تا ۳۰، ۴۰، ۵۰ و ۶۰ سالگی 

به نوشیدن شــیرادامه می‌دهند، و به نظرمن 

این کاراشتباه است.« البته متخصصان تغذیه 

باید این نکته را تائید یا ردکنند.

خودکنترلی؛ فلسفه تناسب اندام رونالدو

همچنین، امعاء و احشاء نیزدربرنامه غذایی 

رونالــدو وجــود دارد. جگریــا قلــب: بــرای 

ایــن بازیکــن پرتغالی مشــکلی نــدارد، بلکه 

برعکــس. بارونه بــا هیجــان می‌گوید:»اینها 

غذاهای فوق‌العاده‌ای هستند، سرشارازآهن 

و بــرای تغذیــه مهــم هســتند. کریســتیانو 

جگردوســت داشــت. من هــم آن را دوســت 

دارم.« ایــن موضــوع چنــدان غیرمنتظــره 

نیســت. رونالــدو، خودکنترلــی را بــه یــک 

فلسفه زندگی تبدیل کرده و سال‌هاست که 

این موضــوع را به طورعلنی نشــان می‌دهد. 

میلیون‌هــا دنبال‌کننــده اینســتاگرام، او را 

در تمرینــات و ریــکاوری دنبــال می‌کنند. او 

به‌تازگی نوشــت:»طول عمر وعملکرد عالی 

بــه طوراتفاقــی رخ نمی‌دهند. آن هــا نتیجه 

ریــکاوری روزانــه و مــداوم هســتند. این یک 

راز نیســت، ایــن یــک روال اســت.« درحال 

حاضــر، درصــد چربــی بــدن او به رقــم قابل 

توجه هفت درصد رســیده است. ستاره‌های 

لیگ برتر، فقط با مقادیر بین هشت تا دوازده 

درصــد اســتخدام می‌شــوند. همــه اینها به 

رونالدوکمــک می‌کنــد تــا پرتغــال را درجام 

جهانی ۲۰۲۶ تــا مراحل پایانی مســابقات 

پیش ببرد.
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دارید فوتبال تماشــا می‌کنید و می‌بینید که کریســتیانو رونالدو ســتاره فوتبال جهان 

همچنان در41سالگی شبیه جوان‌های 20ســاله می‌دود و زمین فوتبال زیرپای اوست. 

برایتان سوال می‌شــود که چطورممکن است؟ شاید خودتان هم‌سن‌وســال رونالدو هم 

باشــید اما حتی نتوانید یک ربع درزمین فوتبــال بدوید و بازی کنید. جواب این ســوال 

مهم را سرآشپزسابق رونالدو می‌داند و به‌تازگی آن را افشا کرده است؛یک برنامه غذایی 

فوق‌العاده سخت‌گیرانه.
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تغذیه

قهوه کافئین بیشتری دارد یا نوشابه؟!
نوشابه و قهوه هردوحاوی کافئین هستند، اما ازنظرارزش 

تغذیه‌ای تفــاوت زیــادی دارند.جایگزین کردن نوشــابه با 

قهوه برای دریافت کافئین خطرناک نیست، اما پیامدهای 

متفاوتی برای سلامت دارد که بهتر است پیش از تبدیل آن 

به یک عادت روزانه،درنظرگرفته شود.

نوشیدن نوشابه درصبح بی‌خطراست؟

برای بیشتر بزرگسالان سالم، نوشیدن نوشابه درصبح 

به طور کلی خطرخاصی ندارد. اما مسئله اصلی، مقایسه 

ارزش تغذیه‌ای آن با قهوه است.

یک فنجان قهوه ســیاه معمولی تقریباً بــدون کالری و فاقد 

قند اســت، مگراین که شــکر یا افزودنی به آن اضافه شود. 

درمقابــل، یــک قوطــی نوشــابه معمولــی حدود۳۷گــرم 

قنــد افــزوده دارد؛یعنــی چیــزی معــادل هشــت قاشــق 

چای‌خوری شکر. نوشابه‌های رژیمی اگرچه قند ندارند،اما 

فاقدترکیبــات مفید وآنتی‌اکســیدان‌هایی هســتند که به 

طورطبیعی درقهوه وجود دارد و با سلامت قلب و متابولیسم 

مرتبط‌اند.

مقایسه مقدارکافئین درنوشابه وقهوه

بیشترنوشــابه‌ها کافئیــن کمتری نســبت به قهــوه دارند.

یک قوطی نوشــابه کولامعمولًا حدود۳۰ تا ۴۰ میلی‌گرم 

کافئین دارد. یک فنجان قهوه دم‌کرده حدود۹۰میلی‌گرم 

کافئین فراهــم می‌کند و بســیاری ازنوشــیدنی‌های قهوه‌ 

حجم بیشتری ازیک فنجان استاندارد دارند. قهوه همچنین 

حاوی ترکیبــات آنتی‌اکســیدانی مانند اســید کلروژنیک 

است که خاصیت ضدالتهابی دارد و با کاهش خطربرخی 

بیماری‌های مزمــن مرتبط اســت. درمقابــل، ترکیب قند 

وکافئین موجود درنوشــابه می‌تواند باعث افزایش ســریع 

قند خون و سپس افت ناگهانی انرژی شود؛ به‌خصوص اگر 

نوشابه با معده خالی مصرف شود.
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9 کاری که چشم‌پزشکان می‌گویند اصلا انجامش ندهید

خوابیدن با لنز تماســی|هنگام خواب، باکتری‌ها روی لنزتکثیر می‌شوند و می‌توانند به 

مشکلات جدی مانند زخم قرنیه منجر شوند.

خیره شــدن طولانی‌مدت به صفحه‌نمایش بدون اســتراحت| نگاه کــردن طولانی به 

گوشی یا لپ‌تاپ ازفاصله نزدیک می‌تواند باعث خستگی چشم وحتی افزایش نزدیک‌بینی 

درافراد جوان شود. 

به تعویق انداختن معاینه چشم|معاینه منظم چشم، به‌ویژه برای افراد دارای بیماری‌هایی 

مانند دیابت، ضروری است. برخی مشکلات مانند آسیب شبکیه ممکن است بدون علامت 

باشند اما درصورت تشخیص زودهنگام قابل کنترل‌اند.

نادیده گرفتن تغییرات ناگهانی بینایی| دیدن جرقه‌های نور، لکه‌های شناوریا سایه‌ای 

شــبیه پرده روی میدان دید می‌تواند نشانه پارگی یا جداشدگی شــبکیه باشد. درچنین 

مواردی باید فوراً به پزشک مراجعه کرد.

خوابیدن با آرایش چشم| باقی ماندن آرایش روی چشم‌ها می‌تواند باعث عفونت و اختلال 

در تولید اشک شود. این موضوع به‌ویژه برای کســانی که از لنز استفاده می‌کنند اهمیت 

بیشتری دارد.

نگاه مستقیم به خورشــید| حتی برای چند ثانیه نگاه کردن مستقیم به خورشید، بدون 

محافظ مناسب، می‌تواند آسیب دایمی به شــبکیه وارد کند. درزمان خورشیدگرفتگی، 

استفاده از عینک‌های مخصوص ضروری است.

سیگاریا ویپ کشیدن| مصرف دخانیات خطرابتلا به بیماری‌های جدی چشمی، ازجمله 

آســیب شــبکیه وآب‌مروارید را افزایش می‌دهد. همچنین دود می‌تواند باعث خشــکی و 

التهاب چشم شود.

شستن لنز با آب لوله‌کشی| آب معمولی می‌تواند حاوی میکروب‌هایی باشد که منجر به 

عفونت‌های خطرناک چشم می‌شوند. لنزها باید فقط با محلول مخصوص تمیزونگهداری 

شوند.

 رژیــم غذایی نامتعــادل| رژیــم غذایی پرچــرب وپرقندخطــر بیماری‌هایی ماننــد دیابت 

وفشارخون را افزایش می‌دهد که می‌توانند به آســیب‌های جدی چشمی وحتی نابینایی 

منجر شوند. داشتن رژیم متعادل و فعالیت بدنی منظم به حفظ سلامت چشم کمک می‌کند.

بیشتر بدانیم

داده تصویری
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