
مکمل‌های پروتئینی1
مکمل های حاوی پروتئین بــرای افرادی 
که بــه دلیل مشــکلات پزشــکی دچــار کمبود 
پروتئین هستند، توصیه می‌شوند. این مکمل‌ها 
همچنین میان افرادی که به دنبال عضله‌سازی 
هســتند، محبوبیت زیادی دارند. اما اگر نیاز به 
کاهش وزن دارید و دچار کمبود پروتئین نیستید، 
این مکمل‌ها ممکن اســت برای شما مناســب 
نباشند. مکمل‌های پروتئینی شامل موارد زیر 
است: پودرهای پروتئین، شیک‌های پروتئینی، 
بار)شکلات(های پروتئینی، غذاهای غنی شده 
با پروتئین اضافی. این مکمل ها اغلب با برچسب 
»ســالم« یا »مغذی« عرضه می‌شوند، اما ممکن 

است کالری بالایی داشته باشند و مانع کاهش 
وزن شوند.

کراتین2
مکمل‌هــای کراتین بــرای مــوارد زیادی 
از جملــه افزایــش قــدرت عضلانــی و بهبــود 
ریکاوری تبلیغ می‌شــوند. با این حال، کراتین 
می‌تواند باعث احتباس آب در بدن شــود که در 
برخی افراد به افزایــش وزن موقت می‎انجامد. 
اگــر در دوره کاهــش وزن از کراتیــن اســتفاده 
می‌کنید، مهم اســت که تاثیر آن را بــر وزن خود 

زیر نظر بگیرید.

مکمل‌های جایگزین وعده غذایی3
ــبـــی از  ــیـ ــه تـــرکـ ــ ــایـــی کـ ــمـــل‌هـ ــکـ مـ

ــا، پــروتــئــیــن، چــربــی‌هــا،  ــدرات‌ه ــی ــوه ــرب ک
ویتامین‌ها و مواد معدنی را ارائه می‌دهند، 
اغلب به عنوان جایگزین وعده غذایی شناخته 
می‌شوند. به طور کلی، این محصولات برای 
ــادر بــه مصرف  ــرادی کــاربــرد دارنـــد کــه ق افـ
غذای کافی نیستند یا به دلیل بیماری‌های 
شدید دچار کمبود مواد مغذی شده‌اند. این 
مکمل‌ها می‌توانند باعث افزایش وزن شوند؛ 
از این رو، بهتر است از آن‌ها دوری کنید، مگر 
این که پزشک برنامه مشخصی به شما داده 

باشد.

مکمل‌های ترکیبی4 
اگر در تلاش برای کاهش وزن هستید، 
مکمل‌هــای ترکیبــی ممکــن اســت بهترین 
گزینه برای شما نباشــند. مکمل‌های قبل از 
تمریــن و مکمل‌هــای بدنســازی نمونه‌هایی 
از این دســته هســتند. این محصولات ممکن 
اســت حاوی ترکیباتی باشــند که به افزایش 
وزن منجــر می‌شــوند؛ مــوادی مانند شــکر، 
چربی، پروتئین یا حتی اســتروئیدها. گاهی 
تشــخیص نام‌های شــیمیایی ایــن ترکیبات 

روی برچسب محصولات بسیار دشوار است و 
شما ممکن است با استفاده از مکمل‌هایی که 
باعث افزایش وزن می‌شوند، ناخواسته تمام 
تلاش‌هــای خود را برای رســیدن بــه اهداف 

کاهش وزن‌تان نقش بر آب کنید.

نوشیدنی های الکترولیت حاوی شکر5
نوشیدنی ها و پودرهای الکترولیت برای 
جبران مایعات از دست رفته بدن پس از ورزش 
یا در هوای گرم، بسیار پرطرفدار است. با این 
حال، برخی از این محصــولات حاوی مقادیر 
زیادی قنــد و کالــری هســتند؛ بنابراین، این 
نوشــیدنی ها همیشــه مانند »آب« برای وزن 
شما بی اثر و خنثی محسوب نمی شوند. اگر 
قصد کاهــش وزن داریــد، یک قاعــده کلی و 
طلایی این اســت که همیشــه مراقب کالری 
موجود در نوشیدنی ها باشید؛ حتی نوشیدنی 
هایی که ظاهری شــفاف دارند یــا این طور به 
نظر می رسد که کم کالری هستند.فراموش 
نکنیــد که قبــل از مصــرف هرگونــه مکمل - 
چه بدون نســخه و چه تجویــزی - حتما با یک 

پزشک یا داروساز معتبر مشورت کنید.
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تازه ها

سالمندان چرت زیاد را جدی بگیرند
مطالعه‌ای بلندمدت نشان می‌دهد الگوهای خاص چرت 
روزانه در افراد سالمند ممکن است با افزایش خطر مرگ و 

برخی مشکلات پنهان سلامت مرتبط باشد.
نویســندگان مطالعه تأکیــد می‌کنند که یافته‌هایشــان به 
معنای »مضر بودن چرت زدن« نیست و پژوهش نیز چنین 
نتیجــه‌ای را تأیید نکــرده اســت. با‌این‌حال، نتایج نشــان 
می‌دهد برخی الگوهای خاص در چرت روزانه می‌تواند با 
افزایش خطر مرگ در بلندمدت مرتبط باشــد. این ارتباط 

به‌ویــژه در مــواردی دیده شــده کــه چرت‌هــا طولانی‌تر یا 
منظم‌تر بوده‌اند.

نتایج نهایی نشــان داد افرادی که چرت‌هــای طولانی‌تر و 
منظم‌تر داشتند، به‌ویژه کسانی که بیشتر در ساعات صبح 
می‌خوابیدند، در طول دوره پیگیری با خطر مرگ بیشتری 
روبه‌رو بودند. این ارتباط حتی پس از اعمال تمام اصلاحات 
آماری نیــز همچنان معنــادار باقی ماند. بر اســاس تحلیل 
آماری، هر یک ساعت افزایش در چرت روزانه با حدود ۱۳ 

درصد افزایش خطر مرگ همراه بــود. همچنین هر چرت 
اضافی در طــول روز با حدود ۷ درصــد افزایش خطر مرگ 
ارتباط داشــت. علاوه‌براین، افرادی که بیشتر در ساعات 
صبح چرت می‌زدند، حدود ۳۰ درصد خطر مرگ بالاتری 
نســبت به افرادی داشــتند کــه بعدازظهــر می‌خوابیدند. 
درمقابل، در افــرادی که الگوی چرت نامنظم داشــتند، از 
نظر آماری ارتباط معناداری با افزایش خطر مرگ مشاهده 

نشد.
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دنیای مکمل ها همیشه آن طور که روی برچسب های تبلیغاتی به نظر می رسد، ساده 
نیست. در حالی که برخی ترکیبات به بهبود عملکرد بدن کمک می کنند، برخی دیگر با 
ایجاد تداخل در متابولیسم، احتباس آب یا تحمیل کالری های پنهان، مسیر کاهش وزن را 
مسدود می کنند. شناخت مرز باریک میان »مکمل های ضروری« و »عوامل استپ وزنی« 
کلید موفقیت در هر رژیم غذایی است. پس اگر می‌خواهید خیلی زود، راه صدساله را 

طی کنید، باید حواس‌تان به نکات مهمی باشد.
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5غذایی که هنگام تب باید بخورید

سوپ‌های آبکی | اگر شما یا یکی از عزیزانتان تب دارید، خوردن یک کاسه سوپ گرم نه تنها 
بدن را هیدراته می‌کند، بلکه می‌تواند به تسکین علایم مرتبط با تب، مانند احتقان یا گلودرد نیز 
کمک کند . ســوپ‌ها همچنین اغلب مواد مغذی ضروری تقویت‌کننده انــرژی را دارند که از 

سیستم ایمنی بدن پشتیبانی می‌کنند و حتی ممکن است مدت زمان بیماری را کوتاه کنند.
میوه و سبزیجات|میوه‌ها و سبزیجات بهترین منابع ویتامین C هستند . ویتامین C سیستم 

ایمنی سالم و قوی را تقویت می‌کند تا به دفع میکروب‌ها و کاهش التهاب در بدن کمک کند.
غذاهای سرشار از روی|شواهد علمی مبنی بر نقش مهم روی در تنظیم پاسخ سیستم ایمنی 
در طول دهه گذشته رو به افزایش بوده است. به طور خاص، روی یک ماده معدنی ضروری برای 
رشد و عملکرد همه سلول‌های سیســتم ایمنی بدن اســت. به همین دلیل، وقتی تب دارید، 
انتخاب غذاهای غنی از روی مانند غلات صبحانه، آجیل بــادام هندی و دانه‌ها، لوبیا و عدس 

برای افزایش توانایی بدن در مبارزه با عفونت و التهاب منطقی است.
گیاهان تقویت‌کننده سیســتم ایمنی| گنجاندن گیاهان تقویت‌کننده سیســتم ایمنی 
مانند زنجبیل یا سیر در وعده‌های غذایی روزانه می‌تواند توانایی سیستم ایمنی بدن شما را در 

مبارزه با عفونت تقویت کند و همچنین ممکن است علایم مرتبط با تب را کاهش دهد.
غذاهای آب‌رســان| بدون جایگزینی کافی مایعات، به راحتی دچار کم آبی بدن می‌شوید. 
غذاهای آب‌رسان عمدتاً میوه‌ها و سبزیجات هستند مانند خیار، کاهو، کرفس، هندوانه، توت 

فرنگی، کدو سبز، کلم بروکلی، کیوی، هلو، سیب و انگور.

خوردن غذاهای مغــذی و هیدراته ماندن، درمان‌های خانگی بســیار مهمی 
هستند که به شما کمک می‌کنند احساس بهتری داشته باشید و در طول دوره 

تب، از سیستم ایمنی بدن خود حمایت کنید.

بیشتر بدانیم

داده تصویری

تله‌ »مکمل‌«ها در کاهش وزن
 مکمل‌های دارویی و ورزشی می‌توانند اثرات چندگانه‌ای
  بر سلامت شما داشته باشند و برخی از آن‌ها ممکن است 

 در روند کاهش وزن‎تان اختلال ایجاد کنند 
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