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چرا نمی‌توان چربی را موضعی سوزاند؟

پیــش ازبررســی ابزارهــا، باید یــک حقیقت 

بیولوژیک را پذیرفت: بدن انسان چربی را به 

صورت سراسری وبراســاس الگوی ژنتیکی 

»چربی‌ســوزی  می‌دهد.مفهــوم  کاهــش 

موضعی«ازنظرعلمــی یــک افســانه اســت.

بــرای کاهــش پهلــو و شــکم،کلید اصلــی 

درایجاد»کســری کالــری« ازطریــق تغذیه و 

درکنارآن، درگیرکــردن عضلات بزرگ بدن 

برای بالا بردن نرخ متابولیســم نهفته است. 

متخصصان براین باورندکه ترکیب تمرینات 

هوازی برای کالری‌سوزی و تمرینات قدرتی 

برای فرم‌دهی، تنها استراتژی موفق است.

ازشبیه‌سازی حرکت تا درگیری عضلانی

موجــود،  تجهیــزات  تردمیل:درمیــان 

دستگاه‌هایی که بیشترین گروه‌های عضلانی 

را درگیرمی‌کنند،کارآمدترهستند. تردمیل با 

شبیه‌سازی حرکت طبیعی دویدن،ازطریق 

جابــه جایــی وزن کل بــدن، ضربــان قلب را 

به محــدوده چربی‌ســوزی می‌رســاند.نکته 

کلیدی دراین دســتگاه، اســتفاده ازقابلیت 

شــیب‌روی اســت که بدون افزایش سرعت، 

شدت کالری‌سوزی را به شدت بالا می‌برد.

الپتیــکال: بــرای کســانی کــه با مشــکلات 

مفصلی،دست‌وپنجه نرم می‌کنند، الپتیکال 

انتخابی اســتراتژیک اســت. این دســتگاه با 

حذف ضربــه، حرکــت متقاطع دســت وپا را 

انجــام داده و عضــات مــورب شــکمی را 

درگیرمی‌کند. 

روئینــگ: ایــن دســتگاه به عنــوان پادشــاه 

دستگاه‌های هوازی شناخته می‌شود؛ چرا که 

با درگیرکردن۸۰ تا۹۰ درصد عضلات بدن، 

شکم را به عنوان یک پل اتصال میان نیروی پا 

و بازو، تحت فشارقرار می‌دهد.

ایربایــک: اگربــه دنبــال تمرینــات پرفشــار 

هستید،ایر بایک با اســتفاده از مقاومت هوا، 

چالش بی‌امانی برای مرکزبدن ایجاد می‌کند.

درمقابل، بــرای افــرادی بــا محدودیت‌های 

حرکتــی یــا ســالمندان،دوچرخه‌های ثابت 

نشسته و پدال‌های توانبخشــی،گزینه‌های 

ایمن و موثــری برای حفظ تحــرک و مدیریت 

وزن هستند.

فــازدوم؛ازچــربــی‌ســوزی بــه فــرم‌دهــی 

عضلانی

پس ازکاهــش توده چربی،بســیاری ازافراد 

به دنبال تقویت وفرم‌دهی عضلات مرکزی 

بــدن می‌روند.درایــن مرحلــه، ابزارهایــی 

مانند چرخ تمرین شکم، نیمکت‌های تمرین 

درازونشســت یــا تجهیــزات ســاده تقویــت 

عضلات مرکزی می‌توانند مفید باشند،اما 

اثربخشــی آن هــا تنهــا زمانــی معنــا پیــدا 

می‌کندکه بــا برنامه منظم هــوازی، تمرین 

قدرتی و تغذیه کنترل‌شده همراه شوند.

انتخــاب دســتگاه ورزشــی نباید براســاس 

بایــد  بلکــه  باشــد،  ظاهــر  یــا  قیمــت 

براساس»میزان درگیری عضلات« و »تداوم 

تمریــن« صورت گیــرد. خرید یک دســتگاه 

پیشــرفته، تنهــا نیمــی ازمسیراســت؛نیمه 

دقیــق  وکنتــرل  درتمریــن  دیگر،نظــم 

کالری‌های دریافتی است. 

پیشنهاد می‌شــود با توجه به سطح آمادگی 

جسمانی وسلامت مفاصل خود، ترکیبی از 

یک دستگاه هوازی بزرگ )مانند تردمیل یا 

روئینگ( ویک ابزارتمرین شکم )مانند چرخ 

تمرین( را برای رسیدن به یک بدن متناسب 

انتخاب کنید.
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طرزتهیه بستنی در۵دقیقه بدون خامه و ثعلب
هوس بســتنی دیگر بهانه‌ای برای خریــد محصولات پرچرب 

یا صرف زمان طولانی نیست؛با یک ترفند ساده می‌توان تنها 

در۵دقیقــه وبدون خامــه وثعلب، بســتنی طبیعی،کش‌دار و 

رژیمی درخانه تهیه کرد.پایه این دســتور بــر »میوه منجمد + 

شیرین‌کننده طبیعی + عامل کرمی‌کننده« استوار است که 

بافتی نزدیک به بســتنی ســنتی ایجــاد می‌کند.کلید اصلی 

موفقیت، منجمد بودن مواد اولیه اســت. دوعدد موزرســیده 

ویخ‌زده )حداقل۴تا۶ســاعت در فریزر( به همراه۲تا۳قاشق 

غذا خوری ماســت چکیده یا شــیرنارگیل، یک قاشق عسل و 

نصف قاشــق عصاره وانیــل در مخلوط‌کن بــا دورتند میکس 

می‌شوند. موزبه‌واسطه فیبر پکتین، بافت مخملی وکش‌داری 

مشــابه خامه ایجاد می‌کند.کارشناسان آشپزی بر چند نکته 

تأکید دارند: افزودن یک‌باره مایعات ازبافت اسکوپی می‌کاهد 

و موجب روان شدن خمیر می‌شود؛ بنابراین شیر باید تدریجی 

اضافه شود. برای تنوع، میوه منجمد انبه، توت‌فرنگی یا آووکادو 

قابل جایگزینی است و مکعب‌های شیر یخ‌زده نیز جایگزینی 

مناسب برای غیاب میوه منجمد خواهد بود. بستنی بهتر است 

بلافاصله مصرف شود و درصورت نگهداری، پوشاندن سطح آن 

با سلفون از بلورهای یخ جلوگیری می‌کند. این روش، بستنی 

خانگی سالم‌تر وکم‌چرب‌تری را بدون نیاز به تجهیزات صنعتی 

دراختیارخانواده‌ها قرار می‌دهد.
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بســیاری ازافراد درمســیرکاهش وزن، تنها با خرید یک دســتگاه ورزشــی پیشــرفته ویا 

اسم‌نویسی دریک باشگاه مدرن،به امید حذف چربی‌های پهلو،گام برمی‌دارند؛اما واقعیت 

علمی نشان می‌دهد که بدون درک مکانیســم‌های متابولیک وانتخاب ابزارصحیح، این 

سرمایه‌گذاری‌ها احتمالًا به شکست می‌انجامند. چرا که مهم‌ترازهمه این‌ها، شناخت کامل 

و نحوه صحیح استفاده ازدستگاه‌های ورزشی است که درکنارتلاش برای ورزش مفید،به 

ازبین بردن چربی‌های مزاحم شکم و پهلوکمک می‌کند.

هفته‌ای یک کارت اعتباری می‌خورید!!!

بررســی‌های علمی نشــان می‌دهد میکروپلاســتیک‌ها،ذرات بســیارریز پلاستیکی، 

ازمســیرهای مختلفــی ماننــد آب بطری‌شــده، غذاهــای فرآوری‌شــده، فســت‌فود، 

محصولات لبنی، برنج، آدامس، چای کیسه‌ای و حتی نمک خوراکی وارد بدن انسان 

می‌شوند؛ موضوعی که درســال‌های اخیر به یکی ازنگرانی‌های مهم حوزه سلامت و 

محیط زیســت درجهان تبدیل شده اســت. براســاس برخی برآوردها، میزان مواجهه 

انسان با این ذرات ممکن است درحدی باشد که به طورمتوسط معادل وزن یک کارت 

اعتباری درهفته پلاستیک وارد بدن شود.

مطالعات منتشرشده نشان می‌دهد آب‌های بسته‌بندی‌شده دربطری‌های پلاستیکی 

ازمنابع اصلی تماس با میکروپلاســتیک‌ها هســتند و حتی باز و بســته شدن دربطری 

نیزمی‌توانــد بــه آزاد شــدن ایــن ذرات منجرشــود. همچنیــن محصــولات پروتئینــی 

فرآوری‌شــده، غذاهای بیرون‌بر و بســته‌بندی‌های پلاســتیکی فســت‌فود نیزازدیگر 

مسیرهای انتقال این آلودگی عنوان شده‌اند.

پژوهشــگران همچنین از وجود میکروپلاستیک دربرخی محصولات لبنی، برنج‌های 

فرآوری‌شــده، آدامس و چای کیســه‌ای خبر داده‌اند. بــه گفته محققــان، قرارگرفتن 

مواد غذایی یا نوشــیدنی‌های داغ درتماس با پلاســتیک می‌تواند احتمال آزاد شدن 

این ذرات را افزایش دهد.

دربرخی مطالعات، نمک صورتی هیمالیا نیزدرمیان نمک‌های دارای آلودگی بیشتر 

گزارش شده است.

کارشناسان تأکید می‌کنند حذف کامل میکروپلاستیک‌ها اززندگی روزمره درشرایط 

کنونی دشواراست، اما کاهش مصرف آب بطری‌شده، استفاده ازبطری و ماگ دایمی، 

جایگزینی چای فله‌ای به جای چای کیســه‌ای، کاهش مصرف غذاهای فرآوری‌شده 

و شست‌وشوی برنج پیش از پخت می‌تواند میزان مواجهه با این ذرات را کاهش دهد.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک‌زاده   |  روزنامه نگار

 حل معمای چربی‌های شکم
با وسایل ورزشی

 تحلیل علمی کارایی تردمیل، روئینگ وابزارهای تخصصی
 زندگی‌سلام دربازسازی فرم بدن وآب‌کردن چربی شکم وپهلو
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نشانه های سلامت در ماهک ناخن
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ترفند

 هشــداردرباره ورود گســترده میکروپلاســتیک‌ها بــه بــدن انســان
 ازطریق مواد غذایی و نوشیدنی


