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پیام‌های پیشگیرانه
مبلـغ چـک را در محـل اتصـال چـک بـه ته‌چـک بـه 
صـورت عمـودی بنویسـید؛ به‌طـوری کـه پـس از جـدا 
کـردن چـک، نیمـی از آن روی خـود چـک و نیمی روی 

تـه چـک باقـی بماند.
- بـدون دلیـل پشـت چـک را امضـا نکنیـد و در صـورت 
وجـود ضـرورت بـرای امضـای پشـت چـک، هیچ‌گونـه 

فضـای خالـی بـالای امضـا باقـی نگذاریـد.
- در صـورت ضـرورت بـرای صـدور چک ضمانـت، حتما 
از فـرد تحویـل گیرنده چک، رسـیدی در ایـن خصوص با 

توضیحـات کامـل دریافت کنید.
- حتی‌الامـکان از صـدور چک به عنـوان امانت یا ضمانت 
خـودداری کنیـد؛ زیرا بر اسـاس قانـون، تمـام چک‌ها در 
صـورت مطابقـت امضـاء، قابـل وصـول می‌باشـند و هـر 
توضیحـی کـه در متـن آن تحـت عنـوان ضمانـت و یـا 
امانـت درج شـده باشـد، مانـع از وصـول چک نمی‌شـود.
قـرار  افـراد  اختیـار  در  کـه  چک‌هایـی  مقابـل  در   -
می‌دهیـد، از آن‌هـا رسـید بـا ذکر مشـخصات کامل چک 

و امضـا دریافـت کنیـد.
- سـعی کنیـد امضـای روی اسـناد و چک‌هـا دارای نام و 

باشـد. نام خانوادگی 
- افـراد کم‌سـواد و بی‌سـواد تـا حـد امـکان از اشـخاص 
امیـن و مـورد اعتماد جهـت تنظیم چک و هرگونه سـند 

معتبـر کمـک بگیرند.
- مندرجـات متـن چـک را به‌طور کامـل در ته‌چک آن با 

همان خودکار یادداشـت کنید.
- مراقـب کسـانی که با غصـب عناوینی نظیر مامـور اداره 
اطلاعـات، کارمنـد دادگسـتری و ... به قصـد کلاهبرداری 
را  آن‌هـا  فریـب  و  باشـید  نزدیـک می‌شـوند،  بـه شـما 

نخورید.
- بـه هرگونـه پیشـنهاد یـا معامله خیلی خوب مشـکوک 

باشید.
- پیشـنهادهای تجـاری گوناگـون ارایـه شـده از سـوی 
شـرکت‌ها، موسسـات و اشـخاص را تا قبل از احراز هویت 

و اطمینـان از قانونـی بـودن عملکردشـان نپذیرید.
- اصالـت شناسـنامه را از ثبـت احـوال،‌ اصالـت مـدارک 
تحصیلی را از مدرسـه و دانشـگاه و اصالت اسـناد مالکیت 
را از ادارات ثبـت اسـناد و امالک اسـتعلام کنیـد؛ مـورد 
اخیـر بایـد از طریـق دفاتـر رسـمی ثبـت اسـناد صـورت 

پذیرد.
- اسـناد،‌ اوراق بهـادار، دسته‌چک،‌سـربرگ‌های اداری و 
مهـر را روی میـز کارتـان و در محلـی که افـراد متفرقه به 

آن دسترسـی دارند قـرار ندهید.
- پـس از اطالع بـه مراجع قضایـی و انتظامی و تشـکیل 
پرونـده، مراجـع صـدور اسـناد و مـدارک مفقـود شـده، 
نظیـر بانـک، اداره ثبـت احـوال و غیـره را در جریـان قرار 
دهیـد و مسـتندات خـود مبنـی بـر اطالع به ایـن مراکز 

کنید. را جمـع‌آوری 
»سـامانه  در  می‌توانیـد  را  رهگیـری  کدهـای  اعتبـار   -
اطلاعـات مدیریـت معاملات املاک و مسـتغلات کشـور« 
کنتـرل کنیـد. بـا وارد کـردن کـد ملـی طـرف قـرارداد و 
کـد رهگیـری، متن قـرارداد منعقد شـده در اختیار شـما 
قـرار می‌گیـرد. در صورتـی کـه متـن داده شـده بـا متـن 
قـرارداد شـما مطابقـت دارد، کـد معتبر اسـت، در صورت 
عـدم انطباق یا مشـاهده پیغـام خطا از طرف سـامانه، کد 
رهگیـری مشـکل دارد و بایـد بـرای پیگیـری بـه بنگاهی 

کـه قـرارداد را در آن منعقـد کرده‌ایـد، مراجعـه کنیـد.
- حتمـا قبـل از پیش‌خریـد ملـک، قانـون پیش‌فـروش 

سـاختمان را مطالعـه کنیـد.
- سـازندگان بیش از ده واحد مسـکونی، باید برای انتشـار 
آگهـی پیش‌فروش، از سـازمان‌های مسـکن و شهرسـازی 

اسـتان مجوز داشـته باشـند؛ این مجـوز را رویت کنید.
- حتمـا بـرای پیش‌خریـد ملـک، قـرارداد را در بنگاه‌های 
معامالت ملکـی دارای مجوز منعقد کنیـد و کد رهگیری 

معتبـر دریافت کنید.
- اعتبـار کـد رهگیـری را در »سـامانه اطلاعـات مدیریت 
معامالت امالک و مسـتغلات کشـور« بررسـی کنید که 
در مـواردی کـه بـا کلاهبـرداری، ملکـی بـه چنـد نفـر 
فروختـه شـده باشـد، از نظـر قضایی حق با کسـی اسـت 

که کـد رهگیـری معتبـر دارد.
- اگـر ملکـی را خریـداری می‌کنیـد کـه بیـش از یـک 
مالـک دارد، هنـگام عقـد قـرارداد بایـد تمامـی مالکیـن 
آن حضـور داشـته باشـند و قـرارداد را امضـا کننـد در 
صورتـی کـه مالکین به فـرد دیگـری وکالت داده باشـند، 
وکالت‌نامـه را بـه دقـت مطالعه کنید و مطمئن شـوید که 

بـه وکیـل حق فـروش ملـک داده شـده باشـد.
- بـه پیامک‌هایـی کـه از منابـع ناشـناس یـا غیرمعتبـر 

دریافـت می‌نماییـد، اعتمـاد نکنیـد.
- از انجـام معامله‌هـای بـزرگ در سـاعات غیـراداری بـا 
چک‌هـای بانکـی و حتـی چک‌هـای رمـزدار خـودداری 

کنیـد، چـون امـکان اسـتعلام از بانـک وجـود نـدارد.
- اگـر فـرد یـا شـرکت مدعـی رفـع سـوء‌اثر چـک بتواند 
بـرای شـما دسـته چـک بگیـرد، قـادر خواهـد بـود بـه 
نـام شـما دسـته چکـی نیـز بـرای خـود اخـذ کنـد و بـا 
هویـت شـما و بـا اسـتفاده از ایـن دسـته چک، اقـدام به 

نمایـد. کلاهبـرداری کلان 

نگاه

آب جایگزین ندارد در مصرف آن صرفه‌جویی کنیم                   ذخیره آب، ذخیره زندگی
1  الی 7 تیر ماه هفته صرفه‌جویی در مصرف آب    -      دفتر روابط عمومی و آموزش همگانی آب و فاضلاب شهری استان گیلان

مرجع ثبت شرکت ها و موسسات 
غیرتجاری رشت

آگهی ثبتی
آگهی تغییرات شرکت به سوله کادوس شرکت 
سهامی خاص به شماره ثبت 15358 و شناسه 

ملی 10720273250
به استناد صورت‌جلسه مجمع عمومی فوق‌العاده 

مورخ 1396/01/19 تصمیمات ذیل اتخاذ شد:
1 – شرکت مذکور در تاریخ فوق منحل اعلام 
گردید آقای محمد ثابت شهرستانی با کد ملی 
تاریخ  تا  سال  یک  مدت  به   2593813482
نشانی  به  تصفیه  مدیر  سمت  به   1397/1/19

استان گیلان رشت کیلومتر 5 جاده لاکان جنب 
کدپستی  سازان  تک  کارگاه  توچال  سفره‌خانه 

4337157641 می ‌باشد.
انتخاب  انحلال  تصمیمات  مستند  این  ثبت  با 
الکترونیک  سوابق  در  متقاضی  توسط  شده 
شخصیت حقوقی مرقوم ثبت و در پایگاه آگهی 

های سازمان ثبت قابل دسترس می‌باشد.
اداره کل ثبت اسناد و املاک استان گیلان

موسسات  و  شرکت‌ها  ثبت  مرجع 
غیرتجاری رشت

تاریخ انتشار: 96/4/7

توصیه  دارند،  رژیم  که  افرادی  به  معمولا   - امروز  گیلان 
این  اما مشکل  تاحدی غذا بخورند که سیر شوند.  می‌شود 
است که غذاهای مختلف تأثیر متفاوتی بر احساس سیری یا 
گرسنگی دارند. به‌عنوان‌مثال ممکن است ۲۰۰ کالری دریافتی 
از سینه‌ی مرغ همان تأثیری را داشته باشد که ۵۰۰ کالری 
دریافتی از مصرف کیک دارد. بنابراین نباید با هر چیزی که 
دل‌تان می‌خواهد سیر شوید، بلکه منبع کالری دریافتی‌ نیز 

بسیار مهم است.

قدرت سیرکنندگی غذاها به چه عواملی بستگی دارد؟
عوامل زیادی بر ارزش سیرکنندگی غذاها مؤثرند. نرخ کالری 
دریافتی یا سیرکنندگی غذاها را با معیاری به‌نام »شاخص 
سیری« اندازه‌گیری می‌کنند. شاخص سیری باتوجه‌به توانایی 
غذاها در سیر کردن افراد و کاهش گرسنگی و کالری دریافتی 
در ادامه‌ی روز محاسبه می‌شود. بعضی غذاها بهتر از بقیه باعث 

سیری‌ می‌شوند و از پرخوری جلوگیری می‌کنند.
غذاهای سیرکننده شاخص‌های زیر را دارند:

تأثیر  غذاها  حجم  که  داده‌اند  نشان  مطالعات  بالا:  حجم 
چشمگیری بر قدرت سیری‌شان دارد. وقتی غذایی محتوی 
آب یا هوا باشد، بدون افزایش کالری، حجمش افزایش می‌یابد.

سیری  قدرت  که  داده‌اند  نشان  تحقیقات  بالا:  پروتئین 
پروتئین، بیشتر از چربی و کربوهیدرات است. بنابراین غذاهای 
با پروتئین زیاد، نسبت‌به غذاهای کم‌پروتئین سیری بیشتری 

ایجاد می‌کنند و کالری دریافتی‌ را کاهش می‌دهند.
احساس  و  افزایش حجم غذا می‌شود  باعث  فیبر  بالا:  فیبر 
در  را  غذا  حرکت  سرعت  همچنین  دارد.  پی  در  را  سیری 
دیرتر  فرد  به‌این‌ترتیب،  و  می‌دهد  کاهش  گوارش  دستگاه 

احساس گرسنگی می‌کند.
تراکم انرژی پایین: مفهوم این عبارت کم‌بودن کالری یک غذا 
به‌نسبت وزنش است. غذاهایی که تراکم انرژی پایینی دارند، به 
شما کمک می‌کنند با دریافت کالری کمتری احساس سیری 

کنید.
بنابراین با خوردن غذاهایی که ویژگی‌های بالا را داشته باشند، 
کاهش  را  دریافتی‌تان  کالری  و  زودتر سیر شوید  می‌توانید 
دهید. در اینجا ما ۱۲ غذا معرفی می‌کنیم که بدون ترس از 

چاق‌شدن می‌توانید با خیال راحت آنها را میل کنید.

۱. سیب زمینی آب پز
علت،  همین  به  و  دارد  زیادی  کربوهیدرات  زمینی  سیب 
بسیاری آن را از رژیم لاغری‌شان حذف می‌کنند. اما این کار 
اشتباه است؛ سیب زمینی سرشار از ویتامین‌ها، فیبر و سایر 

مواد مغذی است.
به‌نام نشاسته‌ی مقاوم  سیب زمینی محتوی نوعی نشاسته 
)نشاسته‌ی مقاوم به هضم( است. نشاسته‌ی معمولی در هر 
گرم ۴ کالری انرژی تولید می‌کند، درحالی‌که این عدد برای 
نشاسته‌ی مقاوم به هضم نصف آن عدد یعنی ۲ کالری در 
هر گرم است. نشاسته‌ی مقاوم در دستگاه گوارش مانند فیبر 
محلول عمل کرده و موجب سیری‌ می‌شود. به همین دلیل، 
افزودن این نوع نشاسته‌ به وعده‌های غذایی‌ راهی مناسب برای 

کاهش کالری دریافتی است.
نکته‌‌ی جالب‌توجه این است که نشاسته‌ی مقاومِ موجود در 
سیب زمینی پس از خنک‌شدن افزایش می‌یابد و سیب زمینی 
خاصیت سیرکنندگی بیشتری پیدا می‌کند. مطالعات نشان 
داده‌اند اگر سیب زمینی پس از خنک‌شدن دوباره گرم شود 
و این کار چندین بار تکرار شود، خاصیت سیرکنندگی سیب 

زمینی بیشتر هم می‌شود.
در مطالعه‌ای توانایی سیرکنندگی ۳۸ غذا مورد بررسی قرار 
گرفت که دراین‌میان سیب زمینی آب پز بیشترین خاصیت 
سیرکنندگی را داشت. جالب اینکه توانایی سیرکنندگی سیب 

زمینی سرخ کرده تنها یک‌سوم سیب زمینی آب پز است.

۲. تخم مرغ کامل

تخم مرغ با دارا بودن پروتئین بالا خاصیت سیری بالایی دارد.
تخم مرغ یکی از غذاهایی است که در گذشته تبلیغات زیادی 
علیه آن صورت گرفته است، درحالی‌که غذایی بسیار سالم 
و سرشار از مواد مغذی است. بیشتر مواد مغذی موجود در 
تخم مرغ ازجمله نزدیک به نیمی از پروتئین آن در زرده‌ی 
تخم مرغ قرار دارد. تخم مرغ از نظر دارابودن پروتئین، ماده‌‌ی 
غذایی کاملی است، به این معنا که تخم مرغ محتوی هر ۹ 

اسید آمینه‌ی ضروری است.
علاوه‌بر این خواص، تخم مرغ خاصیت سیرکنندگی بالایی 
دارد. براساس نتایج یکی از مطالعات، کسانی که صبح‌ها تخم 
مرغ مصرف می‌کنند، در مقایسه با کسانی که بیِگِل )نوعی نان 
دوناتی شکل( می‌خورند، احساس سیری بیشتری می‌کنند و 
در طول روز کالری کمتری دریافت می‌کنند. همچنین این 
افراد شاخص توده‌ی بدنی‌شان کاهش یافته و وزن بیشتری 

از دست می‌دهند.

۳.فرنیِ بلغور جو دوسر
شما می‌توانید فرنی‌ای برپایه‌ی بلغور جو دوسر درست کنید 
و آن را معمولا به‌عنوان صبحانه مصرف کنید. این غذا قدرت 
سیرکنندگی بالایی دارد و در جدول سیرکننده‌ترین غذاها 
رتبه‌ی سوم را به خود اختصاص داده است. دلیل این ویژگیِ 

جو دوسر توانایی آن در جذب آب و فیبر بالاست.
جو دوسر منبعی غنی از نوعی فیبر محلول به‌نام بتاگلوکان 
است که به کُندشدن حرکت مواد غذایی در دستگاه گوارش 
در  دوسر  می‌کند. جو  کربوهیدرات کمک  افزایش جذب  و 
مقایسه با غلات صبحانه قدرت سیرکنندگی بیشتری دارد و 

می‌تواند کالری دریافتی را در ادامه‌ی روز کاهش دهد.

۴. سوپ‌های با پایه‌ی گوشتابه )سوپ آبکی(
به‌طور کلی قدرت سیرکنندگی مایعات کمتر از مواد غذایی 
جامد است. اما مطالعات نشان داده‌اند سوپ‌ها به‌نسبت مواد 
غذایی جامد با ترکیبات مشابه، قدرت سیرکنندگی بیشتری 
دارند. در مطالعه‌ای مشاهده شد که مصرف سوپ در ابتدای 
تا  را  وعده  آن  در  دریافتی  کالری  می‌تواند  غذایی  وعده‌ی 

۲۰درصد کاهش دهد.
مطالعات حاکی از آن است که مصرف مرتب سوپ می‌تواند 
بیشتری  سیری  احساس  دهد،  کاهش  را  دریافتی  کالری 
به کاهش وزن کمک کند.  زمان  به‌مرور  و  بیاورد  به وجود 
سوپ‌های با پایه‌ی گوشتابه از سوپ‌هایی با پایه‌ی خامه قدرت 

سیرکنندگی بیشتری دارند.

۵. حبوبات
حبوبات به لطف فیبر بالا و تراکم انرژی پایین قدرت سیری 
بالایی دارند.حبوبات را به‌ فیبر و پروتئین بالایشان می‌شناسند، 
مانند لوبیا، نخود و عدس. این ویژگی‌ها در کنار تراکم انرژی 

پایین، آنها را به غذایی سیرکننده و مناسب 
برای کاهش وزن تبدیل کرده است.

مطالعات نشان می‌دهند قدرت سیرکنندگی 
لوبیا، نخود فرنگی، نخود و عدس ۳۱درصد 

بیشتر از نان، پاستا و ماکارونی است.

۶. سیب
سیب بخش مهمی از رژیم‌های غذایی سالم 
است. مطالعات متعددی از نقش سیرکنندگی 
میوه‌جات و قدرتشان در کاهش وزن حکایت 
بیشترین  سیب  میوه‌ها،  میان  در  دارند. 

شاخص سیری را دارد.
سیب حاوی نوعی فیبر محلول به‌نام پکتین 
به‌طور  را  گوارش  سرعت  می‌تواند  که  است 
شود.  سیری  باعث  و  داده  کاهش  طبیعی 
تشکیل  آب  را  سیب  ۸۵درصد  همچنین 
می‌دهد. به‌لطف مقدار بالای آب، حجم این 

ماده‌ی غذایی بدون افزایش کالری، افزایش می‌یابد و این به 
سیری کمک می‌کند.

البته قابلیت سیرکنندگی سیب مختص زمانی است که میوه 
قدرت  آن  پوره‌ی  یا  سیب  آب  شود.  مصرف  کامل  به‌طور 
سیرکنندگی میوه‌‌ی کامل را ندارد و توصیه می‌کنیم برای 

لاغری سیب را به‌طور کامل میل کنید.
در مطالعه‌ای، خاصیت سیرکنندگی سیب کامل، سس سیب 
و آب سیب پیش از صرف وعده‌ی غذایی با یکدیگر مقایسه 
شد. نتیجه‌ی این مطالعه نشان می‌داد کسانی که سیب کامل 
غذا سس سیب  از  قبل  که  کسانی  نسبت‌به  بودند،  خورده 
مصرف کرده بودند، ۹۱ کالری کمتر دریافت کرده‌اند. این عدد 
در مقایسه با مصرف آب‌سیب پیش از وعده‌ی غذایی به ۱۵۰ 

کالری می‌رسید.
بیشتری در  تأثیر  میوه‌ها  با سایر  مقایسه  مصرف سیب در 

سیری دارد.

۷. مرکبات
مرکبات نیز مانند سیب محتوی فیبر محلول پکتین هستند و 
می‌توانند باعث افزایش سیری فرد شوند. ویژگی مثبت دیگر 
مرکبات، داشتن مقدار زیادی آب است، به‌طوری‌که پرتقال و 
گریپ فروت محتوی ۸۷درصد آب هستند و این باعث می‌شود 

بدون افزایش کالری به سیری کمک کنند.
گریپ فروت در بسیاری از رژیم‌های غذایی دیده می‌شود. در 
مطالعه‌ای به شرکت‌کنندگان سه بار در روز و پیش از صرف 
وعده‌ی غذایی نصف گریپ فروت داده شد. این کار به‌مدت 
شش هفته ادامه پیدا کرد. پس از این دوره، در شرکت‌کنندگان 
کاهش ملایم وزن و کاهشی چشمگیر در اندازه‌ی دور شکم 

دیده می‌شد.
مصرف گریپ فروت یا آب آن پیش از وعده‌ی غذایی و زمانی 
که با کاهش کالری دریافتی همراه شود، می‌تواند ۷٫۱درصد 
بیشتر وزن را کاهش دهد. این کاهش به‌طور عمده به‌شکل 
کاهش چربی و کاهش اندازه‌ی دور شکم مشاهده می‌شود. این 
نتایج فقط منحصر به گریپ فروت نیست، زیرا مصرف آب نیز 

پیش از وعده‌های غذایی تأثیر مشابهی در کاهش وزن دارد.

۸. ماهی
ماهی در میان غذاهای سرشار از پروتئین بالاترین شاخص 
سیری را دارد.ماهی سرشار از اسیدهای چرب امگا۳ است که 
باعث افزایش سیری در افراد چاق‌ یا دارای اضافه وزن می‌شود. 
همچنین ماهی‌ها پروتئین باکیفیتی دارند که در سیری مؤثر 

است.
در میان غذاهای سرشار از پروتئین، ماهی بالاترین شاخص 
سیری را دارد و در تمام مواد غذایی موجود در آزمون، رتبه‌ی 

دوم را پس از سیب زمینی آب پز داراست.
سیرکنندگی  قدرت  می‌دهند  نشان  صورت‌گرفته  مطالعات 

است.  گوشت  و  مرغ  از  بیشتر  چشمگیری  به‌طور  ماهی 
نتیجه‌ی مطالعه‌ی دیگری نشان می‌دهد کسانی که در وعده‌ی 
غذایی‌شان ماهی می‌خورند، دریافت کالری‌شان در وعده‌ی 
غذایی بعدی ۱۱درصد کمتر از کسانی است که گوشت گاو 

مصرف می‌کنند.

۹. گوشت لخُم
گوشت لخم سرشار از پروتئین است و قدرت سیرکنندگی 
بالایی دارد. درواقع کالری دریافتی در رژیم‌های غذاییِ سرشار 

از پروتئین، به‌نسبت رژیم‌های غذایی کم‌پروتئین کمتر است.
چندی پیش در مطالعه‌ای، محققان دست به مقایسه میان 
دو گروه از افراد زدند: کسانی که در وعده‌ی ناهارشان گوشت 
مصرف کرده بودند، و کسانی که در وعده‌ی ناهار کربوهیدرات 
بالایی مصرف کرده بودند. نتایج نشان می‌داد کسانی که ناهار 
پروتئینی خورده بودند، در وعده‌ی شام ۱۲درصد کالری کمتر 

دریافت کرده بودند.
در میان منابع غذایی سرشار از پروتئین، گوشت گاو از لحاظ 
شاخص سیری پس از ماهی در رتبه‌ی دوم قرار دارد. گوشت 
سیرکنندگی  قدرت  مرغ  صاف  گوشت  به‌نسبت  گاو  صاف 

بالاتری دارد.

۱۰. پنیر کوتاژ )پنیر کلبه(
پنیر کوتاژ پروتئین بسیار زیادی دارد، ولی میزان کالری آن 
اندک است. همچنین سرشار از موادی مغذی‌ مانند ویتامین 
B، کلسیم، فسفر و سلنیم است. این ویژگی‌ها پنیر کوتاژ را به 
غذایی عالی برای کاهش وزن تبدیل کرده است. براساس نتایج 
به‌دست‌آمده از یک مطالعه، قدرت سیرکنندگی پنیر کوتاژ 

مشابه تخم‌مرغ است.

۱۱. سبزیجات
سبزیجات حجم بالا، کالری‌ پایین و خاصیت سیری بالایی 
است.  کم  کالری‌شان  ولی  پرحجم‌اند،  سبزیجات  دارند. 
از مواد مغذی و ترکیبات گیاهی مفیدی  همچنین سرشار 
هستند که وجودشان لازمه‌ی رژیم‌های غذایی سالم است. 
علاوه‌براینها، سبزیجات آب و فیبر زیادی دارند و به سیری 

کمک می‌کنند.
مطالعات نشان می‌دهند مصرف سالاد )مخصوصا پیش از غذا( 
در سیری و دریافت کمتر کالری مؤثر است. آزمایشی نشان 
می‌دهد کسانی که قبل از غذا سالاد میل کنند، ۷ تا ۱۲درصد 

کمتر کالری دریافت می‌کنند.
در مطالعه‌ی دیگری مشاهده شد که مصرف سالاد پیش از 
وعده‌ی غذایی، در مقایسه با مصرف آن در حین غذا، جذب 
سالاد  اینکه  برای  می‌دهد.  افزایش  ۲۳درصد  را  سبزیجات 
غذایی  مواد  از  آن  در  باشد،  کم‌کالری  و  سالم  مصرفی‌تان 

پرکالری و سس‌ها استفاده نکنید.

۱۲. ذرت بوداده
ذرت بوداده از غلات کامل درست می‌شود 
و به‌نسبتِ بسیاری از میان‌وعده‌ها فیبر 
بیشتری دارد. همچنین خوارکی نسبتا 
حجیمی است و می‌تواند با کالری اندکِ 
از معده‌تان را اشغال  خود حجم زیادی 

کند و باعث سیری‌ شود.
تحقیقات حاکی از آن‌اند که ذرت بوداده 
مانند  معروف  میان‌وعده‌های  نسبت‌به 
چیپس سیب زمینی، قدرت سیرکنندگی 
بیشتری دارد. درست‌کردن ذرت در خانه 
بهتر است، زیرا ذرت‌های بسته‌بندی‌شده 
نمک  و  ناسالم  افزودنی‌های  از  سرشار 

هستند.
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خوراکی‌هایی که هرچه بخورید چاق نمی‌شوید

گیلان امروز - بسیاری از مردم می دانند که مصرف بیش از حد نمک باعث 
افزایش میزان فشار خون می شود اما هنوز خیلی از افراد نمی دانند که فشار 
خون بالای کنترل نشده می تواند باعث سخت شدن عروق و افزایش خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی شود. البته این همه ماجرا نیست. چون تحقیقات نشان داده 
که ابتلا به چاقی با مصرف سدیم بالا ارتباط دارد. مطالعات دیگر هم حاکی از آن 
است که مردان دارای اضافه وزن با بالاترین میزان مصرف نمک، ۶۱ درصد بیشتر 

از سایرین در اثر بیماری های قلبی می میرند.
مواد غذایی منجمد و پردازش شده: سه چهارم نمک مصرفی ما از طریق مصرف 
مواد غذایی آماده جذب بدن مان می‌ شود مثل غذاها و سبزیجات کنسرو شده، 
همبرگرها، سیب‌ زمینی سرخ‌ کرده‌ و در حالت کلی تمام فست‌ فودها، سوسیس 
به طوری که هر  را دارند  بالای سدیم  نیز حجم  این غذاها  و کالباس و غیره. 
سوسیس می توان حداقل حاوی ۷۰۰ میلی گرم سدیم باشد. اگر قرار است از 
غذاهای منجمد شده استفاده کنید، نوعی را انتخاب نمایید که کمتر از ۵۰۰ میلی 

گرم سدیم در هر وعده به بدنتان برسد.
نوشابه های گازدار: قند اضافه شده و افزودنی ‌های شیرین در بسیاری از مواد 
غذایی از سبزیجات کنسروی گرفته تا برخی از نان‌ ها وجود دارد. کارخانجات 
تولید کننده‌ مواد غذایی علاوه بر این که به مواد غذایی آماده و کنسرو شده قند 
اضافه می ‌کنند، محصولات متنوع و رنگارنگی نیز تولید می ‌کنند که باید از برنامه‌ 
غذایی ما حذف و یا تا حد امکان محدود شود مثل: انواع نوشابه ‌ها و نوشیدنی ‌های 
گازدار، آب نبات، بیسکویت، ماست‌ های شیرین شده، برخی از نان ‌های شیرین 
و غیره. حواستان به مواد غذایی که حاوی قند پنهان هستند باشد. چون نتایج 

مطالعات متعدد نشان می‌ دهد هر چه میزان قند خون بالا باشد خطر ابتلا به 
بیماری‌ های قلبی عروقی نیز افزایش می ‌یابد. اگر بتوانید قند اضافی را از برنامه‌ی 
را  انسولین و تری گلیسیرید خونتان  غذایی ‌تان حذف کنید میزان گلیسمی، 
کاهش می ‌دهید. الکل: الکل به تنهایی خطر ابتلا به فیبریلاسیون دهلیزی و در 
نهایت قرار گرفتن در معرض سکته مغزی را افزایش می دهد. مصرف بیش از حد 

الکل منجر به سیروز کبدی و در نهایت سرطان کبد نیز خواهد شد.
ایالات متحده اعلام کرده که  از بیماری های  بیکن: مرکز کنترل و پیشگیری 

زا  سرطان  کاملا  شیمیایی  مواد  ها  بیکن  در  موجود  نیتروزآمین 
هستند. پنیرهای شور: حتی اگر پنیر جزو اصلی وعده صبحانه شما 
است، نوع شور آن در هر فنجان می تواند ۷۰۰ میلی گرم سدیم 
ماست  یا  نمک  بدون  پنیرهای  انتخاب  بدنبال  پس  باشد.  داشته 
یونانی ساده کم چرب به جای پنیر باشید. این نوع ماست علاوه بر 
این که کم نمک است، پروتئین جایگزین پنیر را می تواند به بدن 
توان خطر  اگرچه غلات سبوس دار می  برنج سفید:  برساند.  شما 
مرگ ناشی از بیماری های قلبی را تا ۲۰ درصد کاهش دهد اما 
در عوض مصرف غلات تصفیه شده که مواد مغذی محروم دارند، بر 
روی سلامت شما برعکس عمل می کند. مطالعات نشان داده افرادی 
درمعرض  بیشتر  دارند،  را  برنج سفید  میزان مصرف  بیشترین  که 

دیابت نوع دو هستند.
سس گوجه فرنگی: جالب است بدانید که نصف فنجان سس گوجه 
فرنگی حاوی ۸۳۰میلی گرم سدیم است. پس بهتر است سراغ سس 

هایی بروید که حداقل در هر نصف فنجان ۳۵۰ میلی گرم سدیم داشته باشند.
خامه قهوه: خامه های روی قهوه حاوی اسیدهای چرب ترانس هستند که نشان 
داده شده خطر افزایش سطح کلسترول و کاهش حافظه در بزرگسالان را بالا می 
برند. پس یا قهوه بدون خامه را انتخاب کنید یا چای بنوشید چون مطالعات نشان 
داده کسانی که روزانه ۳ فنجان چای می نوشند، به خاطر آنتی اکسیدان های 

موجود در این نوشیدنی کمتر در معرض حمله قلبی قرار دارند.
منبع سلامت نیوز

هشت خوراکی ممنوعه برای قلب


