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چرخ بدن با مکمل‌ها می‌چرخد؟

ــه مصرف  ــا ب ــع ــه آیـــا بـــدن واق پــرســیــدیــم ک

ــل نـــیـــازدارد؟پـــاســـخ  ــ ــم ــ ــک ــ روزی35م

بیشترافراداگرتغذیه  اســت،نــه!  مشخص 

متعادل،خواب کافی،تحرک مناسب وسبک 

همه  ایــن  باشند،به  داشته  سالم  زندگی 

بدن  که  اســت  نیازندارند.درست  مکمل 

انسان برای عملکردطبیعی به مجموعه‌ای 

ازویــتــامــیــن‌هــا، مـــواد مــعــدنــی، پروتئین، 

و  آب  مفید،کربوهیدرات‌ها،  چربی‌های 

فیبرنیازدارد اما این نیازها درحالت عادی 

بهتراست ازطریق غذاتأمین شوند،چون مواد 

مغذی درغذاها معمولًا همراه با ترکیبات 

مفید دیگری مثل آنتی‌اکسیدان‌ها و فیبر 

جذب می‌شوند.مکمل‌ها قراراست جای 

خالی کمبودها را پرکنند، نه این‌که جای 

رژیم غذایی متنوع را بگیرند.بنابراین مصرف 

چندین مکمل درروز برای بیشترمردم نه 

ضروری است ونه همیشه مفید.

تاثیرمعکوس»مکمل زیاد« 

ســوال مهم‌ترایــن اســت کــه مصــرف زیــاد 

مکمل‌ها چه تأثیری بربدن دارد؟زیاد بودن 

تعداد مکمل‌ها همیشــه به معنی بهتربودن 

وضعیت ســامت نیســت.دربعضی موارد، 

مصرف بیش ازحدمکمل‌هــا می‌تواند باعث 

تداخــل دارویی، مســمومیت، فشــاربرکبد 

وکلیه، و برهــم خوردن تعــادل طبیعی بدن 

شــود.برای مثــال، بعضــی ویتامین‌هــای 

محلول درچربی مثــل A، D، E و K اگر بیش 

ازانــدازه مصــرف شــوند، دربــدن ذخیــره 

می‌شــوند و ممکــن اســت بــه مرورزمــان 

مشکل‌سازشــوند.ازطرف دیگــر، مصــرف 

همزمــان چنــد مکمل ممکــن اســت باعث 

شــود یک مــاده مغــذی بیــش ازحددریافت 

شــود،درحالی که فرد اصلًا متوجه خطرآن 

نباشد. همچنین برخی مکمل‌ها می‌توانند 

با داروهای تجویزی تداخل داشــته باشــند. 

مثــاً مکمل‌های آهــن، کلســیم یــا منیزیم 

ممکــن اســت جــذب بعضــی داروهــا را کم 

کنند. بعضی ترکیبات گیاهی هم می‌توانند 

روی فشــارخون، قنــد خون یــا عملکردکبد 

اثربگذارنــد. بنابراین بیشــترمصرف کردن 

همیشه به معنی سالم‌تربودن نیست.

شرایط مصرف مکمل برای همه یکسان 

است؟

نیازبه مکمل برای همه یکســان نیست. این 

نیازبه عوامــل زیادی بســتگی دارد؛ازجمله 

ســن، جنســیت، ســطح فعالیت، نــوع رژیم 

غذایی، شرایط پزشکی، بارداری، شیردهی، 

و حتــی محــل زندگــی. بــرای نمونــه زنــان 

باردارممکــن اســت بــه اســیدفولیک، آهن 

یا ویتامینD نیاز بیشــتری داشــته باشــند.

 D یــا B12ســالمندان گاهــی بــه ویتامیــن

بیشــتری نیازدارند.افــراد گیاه‌خوارممکن 

اســت به B12، آهــن، روی یــا امــگا3 توجه 

ویــژه‌ای داشــته باشــند. البتــه همــه این‌ها 

بایدبراســاس ارزیابی دقیق پزشک باشد نه 

مصرف خودسرانه. درنهایت روتین مکملی 

کیم کارداشیان شاید بخشی ازسبک زندگی 

پرزرق‌وبــرق ســلبریتی‌ها باشــد، امــا برای 

بیشــترافراد نه ضروری اســت ونــه منطقی. 

پس بهتراســت بی‌گداربه آب نزنیــد و برای 

مصرف مکمل‌ها به ســراغ پزشــک بروید نه 

نسخه‌پیچی خودسرانه.
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آشپزی من�

فوت‌وفن تهیه شربت ژله‌ای 
شــاید شــما هم این روزهــا ویدیوهایــی ازطرزتهیــه شــربت ژله‌ای 

درفضای مجازی دیده باشید. طرزتهیه این شربت درفضای مجازی 

بسیارپربازدید شده است وخیلی‌ها معتقدند 

ایــن شــربت درکافی‌شــاپ‌ها خیلــی 

گران‌ترازنســخه خانگی‌اش درمی‌آید. 

اما چطورباید این شربت را درست کرد؟

طرزتهیه:

پودر ژله را به نصف لیوان آب جوش اضافه 

کرده و هم بزنید تا دانه های ژلاتین به خوبی 

حل شوند. سپس آن را کناربگذارید تا ازحرارت 

بیفتد. حالا دریخچال بگذارید تا نیم بند شــود. مراقب باشید کامل 

نبندد. دراین فاصله تخم شربتی را شسته و درکمی آب ولرم خیس 

کنید تا لعاب دهد.

 وقتی ژله نیم بند شد کمی آب جوش 

درحد یک استکان به آن اضافه کرده 

و هم بزنید تا شفاف و یک دست شود. 

طعمش را بچشید، اگرشیرین بود کمی 

آب اضافه کنید واگرشیرینی آن کم بود 

مقداری شــکر اضافــه کنیــد. می‌توانید 

درصورت نیازبه آن کمی گلاب هم اضافه 

کنید. نوش جان. 
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خیلی ازما مکمل‌های دارویی رامی‌خوریم ،بعضی وقت‌ها با نسخه پزشک وخیلی وقت‌ها 

بدون نسخه! کیم کارداشیان سلبریتی آمریکایی دریک مصاحبه گفته است روزانه35 

قرص مکمل مصرف می‌کند وخیلی‌ها ازاین اعتراف اوتعجــب کردند.اوحتی خودش 

گفته بود دچار»خستگی ازقرص« شــده ومجبوراست مکمل‌ها را درسه نوبت مختلف 

مصرف کند.اما ازآن‌جایی که افراد مختلفی به خصوص نوجوانان به دنبال تناسب اندام 

و الگوگرفتن ازسلبریتی‌ها هستند باید به این سوال جواب بدهیم که آیا بدن واقعا به این 

همه مکمل نیازدارد؟

�

برنامه 4 هفته‌ای پیاده‌روی برای کاهش فشار خون

هفته اول|پنج روز درهفته،روزی۲۰ دقیقه پیاده‌روی

درهفته اول هدف اصلی، عادت‌دادن 

بدن به تحرک و افزایش آگاهی نسبت 

به وضعیت جسمانی است. متخصصان 

توصیــه می‌کنند پنــج دقیقــه ابتدایی 

را با ســرعتی راحــت و آرام طی کنید تا 

بدن گرم شود. پس ازآن،در۱۵دقیقه 

را  پیــاده‌روی  ســرعت  باقی‌مانــده، 

کمــی افزایــش دهیــد؛ نــه آن‌قدرکــه 

نفس‌کشیدن دشوارشود، اما به اندازه‌ای که بدن احساس فعالیت بیشتری داشته باشد.

هفته دوم|پنج روز درهفته،روزی۲۰ دقیقه

درهفته دوم، پنج دقیقه اول همچنان برای گرم‌کردن بدن درنظرگرفته می‌شود. سپس فرد 

باید تلاش کنددر۱۵دقیقه بعدی، سرعتی نسبتاً چالش‌برانگیزاما قابل‌حفظ داشته باشد. 

هفته سوم|پنج روز درهفته، روزی۳۰دقیقه

دراین هفته، مدت پیاده‌روی به۳۰ دقیقه افزایش پیدا می‌کند و تمرین‌های تناوبی نیز به 

برنامه اضافه می‌شود. پس ازپنج دقیقه گرم‌کردن، فرد باید چهاردقیقه با سرعت متوسط 

راه برود و سپس یک دقیقه با سرعتی بسیارتندترحرکت کند.

هفته چهارم|پنج روز درهفته،روزی۳۰دقیقه

درهفته چهارم، زمان بخش‌های پرشدت تمرین افزایش پیدا می‌کند. پس از پنج دقیقه 

گرم‌کردن، فرد باید سه دقیقه با سرعت متوسط و سپس دو دقیقه با سرعت بالا راه برود؛ 

ســرعتی که بتوان آن را درتمام دو دقیقه حفظ کرد. اگراین مرحله آسان‌ترشد، می‌توان 

مدت زمان پیاده‌روی سریع را بیشترکرد.

متخصصان ســامت پیشــنهاد می‌کنند افراد برای ایجاد عادت پایدار، به‌جای 
شروع ناگهانی و سنگین، برنامه‌ای تدریجی را دنبال کنند.درادامه، یک برنامه 
چهارهفته‌ای ساده ارائه شده که هدف آن کمک به کاهش فشارخون و ایجاد عادت 

منظم پیاده‌روی است.

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

نسخه اشتباه سلبریتی ها

 آیا همه ما به مکمل‌های دارویی سلبریتی‌ها 
مانند روزی35مکمل برای تناسب اندام و سلامت بدن‌مان نیازداریم؟  زندگی‌سلام

            سه   شنبه 
 12 خرداد   ۱۴۰5    

16 ذی الحجه  1447
 2 ژوئن ۲۰۲6  
 شماره 3276
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  مواد لازم

پودرژله دلخواه: یک بسته

آب : 3 لیوان

تخم شربتی: به میزان دلخواه

تا جام جهانی�

جامی که با سوت‌های اشتباه به‌یاد آورده می‌شود
صابری| ده روز مانده به شروع یک جام جهانی دیگر، 

ناخودآگاه ذهن آدم می‌رود سمت جام‌هایی که 

فقط »مسابقه« نبودند؛انگارتکه‌ای اززندگی 

بودند. جام جهانی ۲۰۰۲ کره و ژاپن ازهمان 

جنــس اســت؛ جامی کــه صبح‌هایــش بوی 

زود بیدارشــدن می‌داد، بوی چــای نیمه‌گرم 

ونوجوانی که هنوزکامل بیدارنشده بود اما تحلیل 

فوتبــال ازهمه جلــو زده بود، به‌خصــوص اگربازی‌ها 

درژاپن بود و ساعت11برگزارمی‌شد.

آن جام را می‌شــود با ســقوط ناگهانی فرانســه به یاد آورد؛ مدافــع قهرمانی، تیم 

پرطمطراق ۹۸ ویورو۲۰۰۰، که مثل یک امپراتوری خسته فروریخت. عجیب‌تر 

این‌کــه قهرمان ســابق دراین جام حتــی یک گل هم نــزد. یک حــذف خاموش، 

بی‌فریاد، وهمیــن بی‌فریــادی دردناک‌ترش می‌کــرد. وبعدآرژانتیــن... همان 

آرژانتین دوست‌داشتنیِ همیشه پرستاره، با آن حس پرشور ورمانتیک آمریکای 

جنوبی، که درمرحلــه گروهی حذف شــد؛ انگارتاریخ به ما یــادآوری کرد درجام 

جهانی، »اسم‌ها« همیشه از»لحظه‌ها« قوی‌ترنیستند.درآن سوی قصه، اولیورکان 

ایستاده بود؛ دروازه‌بانی که بیشترشبیه دیواربود تا آدم. بعضی بازی‌ها را آلمان با او 

برد، نه با تاکتیک. کان درآن تورنمنت کاری کرد که بفهمیم گاهی یک نفرمی‌تواند 

سرنوشت یک ملت را روی دستکش‌هایش نگه دارد. اما فلسفه فوتبال همین است: 

قهرمان می‌تواند دریک لحظه بلغزد و همان یک لحظه، تمام روایت را عوض کند، 

درست مثل کان که درفینال اشتباه بدی کرد تا رونالدوخندان شود.  

جام ۲۰۰۲، جام »گل‌های طلایی« هم بود؛ همان قانون بی‌رحم: یک گل، پایان 

ناگهانی و بدون جبران زندگی یک بازی. وقت اضافه دیگروقت اضافه نبود؛ وقتِ 

مرگ وزندگی بود. هرحمله، مثل قدم زدن روی لبه تیغ. و ما، پشت تلویزیون، با 

قلبی که از ترس وهیجان تندترمی‌زد، می‌فهمیدیم فوتبال چقدر شبیه خود زندگی 

است: فرصت‌های کوتاه، تصمیم‌های آنی، وحسرت‌هایی که تا سال‌ها می‌مانند.

اما اگرقرارباشــد۲۰۰۲ را با یک تصویربه خاطربیاورم، نــه آن مدل موی عجیب 

رونالدوســت، نه درخشــش ریوالدو، نه آن گل پررمز و راز رونالدینیو به انگلیس. 

خاطره اصلی، خشــم است؛ خشــم ایتالیا واســپانیا ازداوری‌هایی که مثل سایه 

روی آن جام افتاد،ازمشــت تراپاتونی مربی ایتالیا به جایگاه ناظرداوری، تا بهت 

اسپانیایی‌ها ازمردود شدن دوگل‌شان. البته کره جنوبی تیمی دونده و پرانرژی 

بود وصعودش تا نیمه‌نهایی، روایتی جذاب؛ اما آن صعود، برای خیلی‌ها مزه‌ای 

تلخ داشت:حس این‌که میزبان باید برسد،حتی اگرعدالت جا بماند.ده روزمانده 

به جامی تازه،یاد ۲۰۰۲ به ما می‌گوید فوتبال فقط شادی نیست؛ گاهی هم درس 

است. این‌که تاریخ را همیشــه برنده‌ها نمی‌نویســند؛ گاهی داور، گاهی سوت، 

وگاهی یک تصمیم کوچک، سرنوشت بزرگ‌ترین رؤیاها را جابه‌جا می‌کند. 

 

شــایان اله‌آبادی|درآخریــن روز ازفرصــت نهایــی فیفــا، 

امیرقلعه‌نویی فهرست 26 نفره بازیکنان برای حضور 
درجــام جهانــی 2026 را اعلام کــرد. علیرضــا بیرانوند، 
سیدحســین حســینی، ســیدپیام نیازمنــد، احســان 
حــاج صفی،میــاد محمــدی، علــی نعمتــی، دانیــال 
ایــری، شــجاع خلیــل‌زاده، محمدحســین کنعانــی، 
آریایوســفی، صالــح حردانــی، رامیــن رضاییــان، 
علیرضاجهانبخش، سعیدعزت‌اللهی، روزبه چشمی، 
امیرمحمدرزاق‌نیــا، محمدمحبــی، مهــدی قائــدی، 
ســامان قدوس،محمدقربانــی، مهــدی ترابــی، علــی 
علیپور،شــهریارمغانلو، دنیــس درگاهی،امیرحســین 
حســین‌زاده ومهدی طارمی مســافران نهایی هســتند 
که پیرترین تیم تاریــخ ایران درجام جهانی را تشــکیل 
می‌دهند. محمد خلیفه وامیدنورافکن هم درفهرست 
انتظــار قرارگرفتند تــا درصــورت مصدومیــت بازیکنان 
اصلی، بــه اردوملحق شــوند. شــگفتی اصلــی اما خط 
خوردن 3 نفــراز5 بازیکن جوان اردو بود. امیرحســین 
محمودی وکســری طاهری 19 ســاله به همــراه محمد 
خلیفه21ســاله کنارگذاشــته شــدند تا میانگین ســنی 
تیم به شدت بالا برود. امید نورافکن 29 ساله و هادی 
حبیبی‌نژاد30 ساله هم دیگر خط‌خورده‌ها هستند تا 
در مجموع 5 بازیکن )با میانگین سنی 23.6 سال( از 

ترکیب جا بمانند.

مسن‌ترین تیم تاریخ درجام جهانی 2026
امیرقلعه‌نویی ازهمان روزنخســت که ســکان هدایــت تیم ملی را 

دردســت گرفت و دراولین نشســت خبری‌اش با اعتمــاد به نفس 

ازآغاز»پــروژه تغییرنســل« و تزریق خون تازه بــه رگ‌های تیم ملی 

سخن گفت، انتظارمی‌رفت که شاهد دگردیسی درساختارسنی 

تیم باشیم. اما گذرزمان نشان دادکه آن وعده‌ها تنها درحد حرف 

باقی مانده‌اند.کادرفنی که سه سال فرصت داشت تا تیمی پویا و 

آینده‌دار بسازد، حالا مسن‌ترین تیم تاریخ ایران را راهی بزرگ‌ترین 

رویداد فوتبالی جهان کرده اســت. ایران با میانگین سنی 29.9 

ســال، پس ازپاناما و کلمبیا، سومین 

تیم پیرجام است؛ با این تفاوت که ما 

جوانــان شــاخصی داریم کــه دعوت 

نمی‌شوند.حضورشجاع خلیل‌زاده 

کــه وارد 38 ســالگی شــده درکنــار 

احسان حاج‌صفی و  رامین رضاییان 

36 ساله گواه این مدعاست. دربین 

جوان‌ترها تنها نام امیرمحمد رزاق‌نیا 

با20 ســال، دانیال ایری با 22 سال 

و آریــا یوســفی با24 ســال به چشــم 

می‌خــورد. قلعه‌نویــی پــس ازجــام 

ملت‌های آسیا وعده جوان‌گرایی۶۰ 

درصــدی داده بــود، امــا میانگیــن 

ســنی نه تنها کاهش نیافته، بلکه با گذشــت ۸ ماه افزایش هم پیدا 

کرده اســت. نکته عجیب اینجاســت کــه میانگین ســنی۵ بازیکن 

خط‌خورده، ۲۳.۶ سال است؛ یعنی کادرفنی عملا جوانان را حذف 

کرد تا فضای بیشــتری برای بازیکنان بالای۳۰ ســال بازشــود. با 

حضور ۱۶بازیکن بالای۳۰ سال، باید پرسید این تغییرنسل کجا رخ 

داده است؟ به جرئت می‌توان گفت این لیست پرازبازیکنانی است 

که حتی خودشان هم خودشان را دعوت نمی‌کردند!

کسی به امیرخان چیزی نمی‌گوید؟
نکته عجیب ایــن فهرســت،حضورعلیرضا جهانبخش اســت. چرا 

بازیکنی با مصدومیت کامــل که حتی قادربه دویدن ســبک نبوده 

وآخرین گلزنی‌اش به فروردین1404برمی‌گردد، بایددرفهرست 

نهایــی باشــد؟ کارنامــه ایــن فصــل اوبــا تنها1034دقیقــه بازی 

در23مسابقه، یک گل پنالتی و2پاس گل، فاجعه‌باراست. بازیکنی 

که دربیشتربازی‌ها تعویض شده وآمادگی حضوردربازی دوستانه با 

گامبیا را هم نداشت، با کدام منطق مسافرمهم‌ترین تورنمنت جهان 

می‌شــود؟ جام جهانی جایگاه آماده‌ترین‌هاست، نه ویترین احیای 

نورچشــمی‌ها! نکته بعدی دعوت ازشهریارمغانلوســت کــه اخیراً 

درگل زدن دروازه خالی هم مشــکل دارد؛ آن وقت ما انتظارگلزنی 

ازاودرجــام جهانی داریــم؟ همچنین دنیس درگاهــی بدون حتی 

یک دقیقه بازی ملی مسافر جام جهانی شده است. به نظر می‌رسد 

کادرفنی متوجه تبعات تصمیمات خود نیســت. آیا کسی نیست به 

ژنرال گوشزد کند؟ نقش دســتیارانی مانند آندوچیست و آیا آن ها 

نمی‌دانند با این نفرات به مشکل خواهیم خورد؟

ضعف‌های تیم ملی وجای خالی ستاره‌ها
علاوه بربحران میانگین سنی وسوءمدیریت درانتخاب نفرات، این 

لیست در بخش فنی هم با حفره‌های بزرگی روبه‌روست که می‌تواند 

درتقابل با تیم‌های قدرتمند، به پاشنه آشیل ایران تبدیل شود با خط 

خوردن نورافکن واتکا به علی نعمتی واحسان حاج‌صفی، درپست 

دفاع چپ قطعا به مشکل می‌خوریم. فقط تصورکنید بازیکنی مثل 

محمد صلاح قراراست روبه‌روی علی نعمتی قرار بگیرد! ضعف دوم، 

تعداد ناکافی هافبک‌های دفاعی ومدافعان وسط است و کوچکترین 

مصدومیت دراین پست‌ها، ساختاردفاعی تیم را ازهم می‌پاشد. از 

سوی دیگر،جای خالی ستاره‌هایی چون احمدنوراللهی به شدت 

احســاس می‌شــود. همچنین کنارگذاشــتن بازیکنانــی همچون 

صیادمنش، حسین‌نژاد، هاشم‌نژاد واسماعیلی‌فر، آن هم با دلایلی 

که شــائبه غیرفنی بودن دارند، نشــان می‌دهد که تیــم ملی دراین 

تورنمنت ازداشتن بسیاری ازمهره‌های آماده وجوان محروم است. 

درایــن بیــن کاش ســردارهم زودترعذرخواهی می‌کرد و شــرایط 

حضورش فراهم می‌شــد تا کمــی ازنگرانی‌ها کم شــود. اما هرچه 

هســت امیدواریم قلعه‌نویی بتواند ازاین آزمون بزرگ موفق خارج 

شود و پیش‌بینی‌ها و نقدهای ما اشتباه ازکاردربیاید. 

ناجوان‌گرایی به سبک ژنرال
‌قلعه‌نویی برخلاف وعده‌های چند وقت اخیردرباره جوان‌گرایی،مسن‌ترین تیم ملی تاریخ ما درجام جهانی را انتخاب کرده

 که به لحاظ میانگین سنی هم چهل وششمین تیم جوان این جام است! 

داده تصویری�
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