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بخور  لاغر شو
به نظر شما برای داشتن اندامی متناسب، کدام 

مهم تر است: ورزش یا تغذیة مناسب؟ هر 

کسی می تواند نظر خاص خود را بدهد و تمام 

این نظرات، هم صحیح هستند و هم نادرست! 

اما واقعیت این است که باید بین میزان کالری 

واردشده به بدن )از طریق مواد غذایی( و کالری 

خروجی )مثل میزان کالری  مصرفي در ورزش( 

نسبت مناسبی برقرار باشد.

رابطة کالری مصرفی و استفاده شده

یک ساعت ورزش و دو قاچ کیک

 اگر کالرى واردشده به بدن بیشتر از 

آن مقدار کالرى باشد که در ورزش 

استفاده می شود، طبیعی است 

انسان چاق و چاق تر شود؛ حتی اگر 

ساعت ها ورزش کند. حالا اگر میزان 

کالرى وارده به بدن، کمتر از کالرى 

مصرفی در ورزش باشد، انسان 

به سرعت می تواند وزن خود را کم 

کند. به همین خاطر هیچ وقت 

نباید به دنبال یک راه از این دو 

راه بود، بلکه باید از هر دو روش 

در کنار هم استفاده کرد.
فرض کنیم در یک جشن تولد دو قاچ کیک به شما 

می رسد و شما هم نمی توانید از آن بگذرید! با خوردن 

همین دو قاچ کیک، 1000 کالرى وارد بدن شما می شود. 

البته بدن براى هضم هر غذایی کالرى مصرف می کند. 

به همین خاطر، از بابت 400 کالرى خیالتان راحت 

باشد! زیرا این مقدار صرف هضم کیک خواهد شد. اما 

600 کالرى باقی مانده چه می شود؟ این مقدار در بدنتان 

مانده و تجمع آن می تواند به چاق شدن شما منجر 

شود. فکر می کنید براى سوزاندن این مقدار کالرى چه 

مقدار ورزش لازم است؟

اگر طناب بزنید، می توانید همین مقدار کالرى را 

مصرف کنید. البته بسته به سرعت طناب زدن شما 

دارد. اگر یک ساعت طناب بزنید، 700 تا 1100 کالرى 

مصرف می کنید؛ یعنی چیزى معادل یک یا دو قاچ 
کیک!

در مورد سایر مواد مصرفی و ورزش ها نیز شرایط 

به نسبت مشابه است و باید تعادل رعایت شود.

14  ×   رشـــد هنرجو    ×  آذر 1400  ×   شمارۀ پی در پی 11  ×  
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تأثیر عرق کردن در کم شدن توانایی

بهترین راهکار: استفاده از مواد کم کالری

کم شدن وزن در اثر عرق کردن

هر خوراکی چه مقدار کالری دارد؟
اگر یک روز حسابی ورزش کنید و بلافاصله خود را وزن کنید، احتمالاً خیلی 

خوشحال می شوید. مثلاً ممکن است تا قبل از ورزش 50 کیلو وزن داشته 

باشید، اما بعد از یکی دو ساعت فوتبال بازى کردن متوجه شوید یک کیلو یا 

حتی بیشتر از وزنتان کم شده است. راستی آیا وزن کم کردن به همین راحتی 

است؟ اگر این طور است، پس انسان می تواند تا جایی که امکان دارد، پرخورى 

کند و بعد هم با یک ساعت دویدن وزن خود را کنترل کند! به نظر شما کجاى 
کار ایراد دارد؟!

جواب این سؤال هم آسان است. وقتی ورزش می کنید، مقدار زیادى از آب 

بدن در اثر تعریق از بدن خارج می شود. در واقع، بعد از ورزش می توانید خود 

را وزن کنید و متوجه شوید چه مقدار از آب بدنتان به صورت عرق بیرون 
آمده است.

در این شرایط به سرعت باید این کمبود وزن را جبران کنید. چگونه؟ با 

خوردن مایعات حین ورزش و البته بعد از انجام آن.

انسان برای ورزش 30 درصد چهار درصد از آب بدن، توانايی كه گفته می شود، با از دست دادن منفی خواهد گذاشت؛ به طوری حتی روی عملكرد شما نيز اثر اما اگر اين مقدار بيشتر شود، احساس تشنگی خواهيد كرد. به صورت عرق خارج شود، اگر يك درصد از آب بدنتان كمبود آب است. اما چه مقدار؟ احساس تشنگی می كنيد. دليل آن، حتماً ديده ايد كه در هنگام ورزش 
بهانة ورزش نكردن قرار ندهيد! كه سكتة قلبی كنيد. پس آن را باشند. شما در سن و سالی نيستيد كه ساعت ها مسابقة سنگين داشته در مورد ورزشكارانی رخ می دهد بروز خطر سكتة قلبی باشد. البته اين مراحل بعدی كم آبی بدن می تواند باعث كاهش پيدا می كند.

خیلی از شما با توجه به شرایط تحصیلی تان، ممکن 
است ساعت ها جلوى رایانه بنشینید. بیشتر افراد 

عادت دارند در حال کار با رایانه چیزى بخورند. 
فرقی ندارد میوه باشد یا چاى یا حتی غذا! این 

موضوع از چند نظر براى بدن و تناسب اندام شما 
مشکل ایجاد می کند. اول اینکه اگر از صندلی 

استفاده نکنید، احتمالاً قوز خواهید کرد و همین به 
ستون فقرات شما آسیب خواهد زد.

موضوع بعدى  بی تحرکی شماست. در این شرایط، 
جز انگشتانتان، چیز دیگرى کار نمی کند و با این 

کار هم کالرى مصرف نمی کنید. اما موضوع 
خطرناك تر می تواند موادى باشد که در همان 

حال مصرف می کنید. بیایید با هم مرورى 
داشته باشیم بر میزان کالرى موادى 

که ممکن است شما بخورید:
یک قاچ هندوانه: 86 کالرى

یک موز نه چندان رسیده: 218 
کالرى

یک فنجان کشمش: 434 کالرى
یک عدد انجیر: 37 کالرى

یک سیب: 95 کالرى
100 گرم نان: 250 کالرى

یک کفگیر برنج دم کرده (هفت 
قاشق غذاخورى): 250 کالرى

براى هله هوله ها شرایط سخت تر 
می شود. به آمار دقت کنید:

100 گرم چیپس: 500 کالرى
100 گرم پفک: 100 کالرى

اگر عادت دارید حتماً چیزى بخورید، حداقل از مواد کم کالرى و مفیدتر 
استفاده کنید. برخی از مواد به قدرى کم کالرى هستند که سوخت و ساز 

بدن و کالرى مصرف شده براى هضم آن ها، از آن مقدار کالرى که به بدن وارد 
می کنند بیشتر است و به همین خاطر به مواد با کالرى منفی معروف هستند. مثلاً 

صدگرم کلم بروکلی تنها 34 کالرى وارد بدن می کند. سایر مواد کم کالرى نیز 
68 گرم کلم: 14 کالرى144 گرم توت فرنگی: 46 کالرى60 گرم تربچه: 10 کالرى380 گرم کرفس: 60 کالرى300 گرم خیار: 45 کالرىچنین هستند:

به همین خاطر، چقدر خوب است سالاد را در برنامۀ غذایی خود قرار دهید و به 
1۵  ×   ماهنامۀ آموزشی، تحلیلی و اطلاع رسانی برای هنرجویان هنرستان  × جاى سس هاى پرُکالرى، از چاشنی هایی مثل سرکه و آبلیمو استفاده کنید.


