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تقصیرمحیط پرازغذا هم هست!

علم می‌گوید شــما نه به ‌دلیل عوامل درونی 

مانند احساس گرســنگی یا پایین بودن قند 

خون، بلکــه بــه دلیــل محرک‌هــای موجود 

درمحیط‌تان غذا می‌خورید.اما آیا تابه‌حال 

متوجــه شــده‌اید کــه وقتــی ایــن کارانجام 

می‌شود، بیشتربدون این که به آن فکرکنید 

دســت‌تان مدام بــه ســمت بســته خوراکی 

مــی‌رود تــا زمانــی کــه محتویــات آن تمــام 

شــود؟ یک مقاله جدید ازدانشگاه»ایســت 

ایــن موضــوع  انگلیــا« می‌نویســد دلیــل 

را احتمــالا می‌داند.ایــن مقالــه می‌‌گویــد 

روند افزایشــی چاقی صرفا به اراده مربوط 

نمی‌شــود،بلکه نشــانه‌ای اســت ازایــن که 

محیط‌های پرازغذا وپاسخ‌های آموخته‌شده 

ما به محرک‌های اشتهابرانگیز،کنترل‌های 

تحت‌الشــعاع  را  بــدن  طبیعی اشــتهای 

قرارمی‌دهند.یعنی ما هرچقدرسیرباشــیم 

ظاهــرش  کــه  با غذایــی  همیشــه 

اشتهابرانگیزاست،تحریک می‌شود. یعنی 

درجهانی کــه درآن به‌طور مــداوم تبلیغات 

وتصاویرغــذا بــه ما ارائــه می‌شــود، این یک 

مشــکل اســت: بســیاری از خوراکی‌هــای 

میان‌وعــده‌ای مانند شــکلات، بیســکویت 

وچیپس،کالــری زیاد امــا ارزش تغذیــه‌ای 

کمی دارند.

همچنان  مــغــزتــان  ــا  امـ سیرهستید 

می‌گوید:»به به!«

پاســخ به این ســوال که چرا نمی‌توانیم قید 

خوردن تنقــات را بزنیم این اســت؛ممکن 

اســت غذایی را تا جایــی بخورید کــه کاملا 

سیرشــوید، امــا مغزتــان همچنــان وقتــی 

تصاویــرآن را می‌بینیــد می‌گوید:»بــه بــه!« 

درواقع این یک سیستم پاداش درمغزاست. 

ایــن بخشــی از مغزاســت کــه نه‌تنهــا وقتی 

تصاویر غذای خوشــمزه را می‌بینیــد، بلکه 

زمانی که غذای خوشــمزه‌ای می‌خورید، یا 

به تصاویــر تحریک‌کننده نــگاه می‌کنید نیز 

فعــال می‌شــود. در نتیجه ایــن موضوع یک 

عادت ناخــودآگاه را تقویــت می‌کند، غذای 

خوشمزه را می‌بینید، سپس غذای خوشمزه 

می‌خورید،که این ممکن است کنترل‌های 

طبیعی اشتهای بدن را بی‌اثرکند. این یعنی 

نه به دلیــل عوامــل درونی مانند احســاس 

گرســنگی یا پایین بودن قنــد خون، بلکه به 

دلیل محرک‌های موجود درمحیط‌تان غذا 

می‌خورید.

چطوردربرابرخوردن هله‌هوله مقاومت 

کنیم؟

البتــه گاهــی اوقــات مــا دربرابرتنقــات 

ســعی می‌کنیــم مقاومــت کنیم کــه مربوط 

دربــدن  رفتــاری  کنترل‌کننده‌هــای  بــه 

می‌شــود. یکی ازاین‌ها ممکن است بخشی 

ازوجود شــما باشــدکه می‌خواهــد وزن کم 

کند.اما یک کنترل دیگــر دردرون ما وجود 

داردکــه صرفا بــه محرک‌ها پاســخ می‌دهد 

و دراقداماتی درگیرمی‌شــود که متناســب 

با آن محرک‌ها باشــند؛ درایــن مورد،مانند 

درازکردن دســت به‌ســمت بیســکویتی که 

درمعــرض دیــد قراردارد.اگــر می‌خواهید 

اجتنــاب کنید،محرک‌هــای  ازپرخــوری 

غذایــی چقدرخطرناک‌انــد؛ پــس دشــمن 

خود را بشناســیدوخودتان را درمعرض این 

محرک‌ها قرارندهید.دراین صورت ]برای 

پرخوری[ وسوسه نخواهید شد، زیراچیزی 

وجود نخواهد داشت که شما را وسوسه کند.
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خواص خوراکی ها

ناگفته‌های عجیب درباره زمان خوردن هندوانه!
هندوانه یک میوه و خوراکی طبیعی و بسیارگواراست اما 
چیزی که اکثر مردم به آن فکر نمی‌کنند این است که مهم 
اســت چه زمانی از روز هندوانه بخوریم؟ نه فقط به خاطر 
طعم، بلکه به خاطر این که بدن شما چگونه آن را پردازش 

می‌کند.

چرا هندوانه را نباید هرزمانی خورد؟

هندوانه تقریبا۹۰ًدرصد آب دارد و حاوی قندهای طبیعی 

است. این ساده به نظر می‌رســد، اما به این معنی است که 

بدن شما باید هم هیدراتاسیون و هم قندها را پردازش کند 

و این کار را زمانی که گوارش شما برای هضم صبحانه آماده 

می‌شود به بهترین شــکل انجام می‌دهد. شاید گیج شده 

باشــید اما بهترین بازه زمانی اواســط صبــح، بعد ازصرف 

صبحانه اما قبل ازناهار است.درآن موقع سیستم گوارش 

شما گرم، فعال و آماده کاراست.

زمان خوردن هندوانه برای ورزشکارها

هندوانه بــه عنــوان یک میــان وعــده قبــل ازورزش عمل 

می‌کند.ســی تا چهــل وپنج دقیقــه قبل ازتمریــن، انرژی 

فــوری ایــن میــوه سرشــارازقندهای طبیعــی شــروع بــه 

کارمی‌کند. بدن شــما هیدراته می‌شــود، ســوخت سریع 

دریافت می‌کنــد و خوراکی ای درسیســتم گــوارش خود 

دارید که درحین ورزش سنگین نمی‌شود. به همین دلیل 

اســت که می‌بینید ورزشکاران قبل از مســابقات هندوانه 

می‌خورند. 

هندوانه قبل از خواب ممنوع!

اگر درســت قبل ازخــواب هندوانه می‌خوریــد، زمانی که 

قرار است بدن شما درحال آرام شــدن و آماده شدن برای 

استراحت باشد، برخلاف ریتم طبیعی خود عمل می‌کنید. 

متابولیســم شــما درســت قبل ازخواب قندهــای طبیعی 

نمی‌خواهد. قراراست سیستم گوارش شما آرام باشد، نه 

این که برای پردازش میوه فعال شود. این زمانی است که 

افراد ناراحتی واقعی را تجربه می‌کنند.
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تا به حال حتما برایتان پیش آمده است که سراغ قفسه خوراکی‌ها بروید وبگویید:»فقط یک 

شکلات کوچولو! یک بستنی سلف‌سرویس! یک بسته چیپس کوچک! یه خرده پاستیل و 

....« این‌طورمی‌شودکه هربارمقاومت شما دربرابرخوردن هله‌هوله و خوراکی‌های مختلف 

می‌شکند وکم‌کم وقتی روی ترازو می‌روید با عددهای بالاوبالاتر مواجه می‌شوید.اما چرا 

این اتفاق می‌افتد؟ 
�

چرا و چطور از نخ دندان استفاده کنیم؟

مانع جدی پلاک دندانی| پــاک دندانی، لایه‌ای 

چسبنده ازباکتری‌هاست که روی دندان‌ها تشکیل 

می‌شــود. این پلاک‌هــا اگربه موقــع ازبیــن نروند، 

می‌توانند منجر به بیماری‌های لثه شوند که عوارض 

جدی‌تری مانند ازدست رفتن دندان‌ها را به همراه 

دارند. استفاده ازنخ دندان به طورمؤثرمی‌تواند این 

پلاک‌ها را حذف کرده و سلامت لثه را حفظ کند.

 تأثیر بر ســامت لثه| اســتفاده منظم از نخ دندان می‌تواند التهاب لثه را کاهش دهد و 

خطرابتلا به بیماری‌هــای پریودنتال را به حداقل برســاند. مطالعات نشــان داده‌اند که 

افرادی که از نخ دندان استفاده می‌کنند،کمتر درمعرض مشکلات لثه قراردارند.

چطورازنخ دندان استفاده کنم؟

برای شروع، ابتدا مقداری نخ دندان به طول حدود ۴۵ سانتیمتر ببرید. سپس دو سرنخ 

را به دورانگشتان اشاره هردست بپیچید تا بتوانید با کنترل بیشتری آن را بین دندان‌ها 

حرکت دهید. این کار به شــما کمک می‌کند تا نخ را به راحتی بین دندان‌ها قراردهید و 

ازآســیب به لثه‌ها جلوگیری کنید. نخ دندان را بین دو دندان قرار دهید و مراقب باشید 

که نخ به آرامی به لثه‌ها نزدیک شود و فشار نیاورد. با حرکت ملایم و عقب و جلو، نخ را به 

سمت پایین و بالا بکشید تا ذرات غذا و پلاک‌های میکروبی را از بین دندان‌ها خارج کنید. 

این کار باید برای هردندان انجام شود و توجه ویژه‌ای به نواحی بین دندانی داشته باشید 

که مســواک به راحتی به آن‌ها نمی‌رســد. پس از اتمام کار،دهان خود را با آب بشویید تا 

باقی‌مانده‌های پلاک و ذرات غذا خارج شوند. 

این روزها با توجه به هزینه‌های بالای دندان‌پزشــکی، مراقبــت ازدندان‌ها لازم 
اســت. یکی ازبهترین‌ وارزان‌ترین راه‌ها اســتفاده ازنخ دندان است که می‌تواند 
ذرات غذایی و پلاک‌های دندانی راکه مســواک به تنهایی نمی‌تواند ازبین ببرد 
پاک کند.باکتری‌ها و پلاک‌ها معمولًا درفضاهای بیــن دندانی تجمع می‌کنند 
واگربه موقع پاک نشوند، باعث التهاب لثه و پوسیدگی دندان خواهند شد.اما 

نخ دندان چه می‌کند؟

دهان و دندان

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

چرابرابرهله‌هوله مقاومت نداریم؟

 چراتنقلات و هله‌هوله جذاب وچشم‌پوشی ازآن‌ها سخت است؟
چگونه پرخوری را کاهش دهیم؟

 زندگی‌سلام
        شنبه 
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داده تصویری


