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آیا مصرف فلفل قرمز با رشد مو رابطه دارد؟

چای یا قهوه؟ کدام یک سالم تر است؟

جعفری بخورید تا چشمتان سالم بماند

چه مقدار کالری با پیاده روی می سوزد؟

بی شـماری  خـواص  دارای  چغنـدر 
کاهـش  خـون،  فشـار  تنظیـم  ماننـد 
گـوارش،  فرآینـد  بهبـود  التهـاب، 
کاهـش وزن و بهبـود عملکـرد ذهـن 

اسـت.
بـه گـزارش سـرویس ترجمـه ایمنا، 
چغنـدر بسـیار مغـذی و خوش طعـم 
ویتامین هـا  انـواع  از  سرشـار  اسـت، 
و مـواد معدنـی بـوده و کالری بسـیار 
کمـی دارد. ایـن گیـاه پاییـزی دارای 
مقـدار زیادی آنتی اکسـیدان اسـت که 
بـا رادیکال هـای آزاد موجـود در بدن 
مقابلـه می کنـد. ترکیـب »بتالیـن« کـه 
مسـئول رنـگ قرمـز چغندر اسـت، از 
بـدن افـراد در برابر بعضی سـرطان ها 
در  می کنـد.  محافظـت  بیماری هـا  و 
ادامـه بـه بررسـی مهم تریـن خـواص 

ایـن گیـاه پاییـزی می پردازیـم:
بهبود عملکرد ذهن

عملکـرد ذهـن انسـان بـا گـذر زمان 
بـه طـور طبیعی کاهـش پیـدا می کند؛ 
کاهـش جریان خون و اکسیژن رسـانی 
می توانـد از دلایـل ایـن اتفاق باشـد. 
مناسـب  غذایـی  رژیـم  خوشـبختانه 
ذهـن  عملکـرد  بهبـود  بـه  می توانـد 
در  موجـود  نیتـرات  کنـد؛  کمـک 
چغنـدر قنـد بـا بـاز کـردن رگ هـای 
خـون،  جریـان  افزایـش  و  خونـی 
می توانـد باعـث بهبـود فعالیـت ذهن 
محققـان  بررسـی های  نتایـج  شـود. 
روزانـه  مصـرف  می دهـد  نشـان 
چغنـدر، ممکـن اسـت زمـان واکنش 
افـراد را بهبود بخشـد و نقـش موثری 
در کاهـش خطـر ابتـا بـه زوال عقل 

در دوران پیـری داشـته باشـد.
تنظیم فشار خون

فشـار خـون بـالا می توانـد یکـی از 
دلایـل اصلـی ابتـا بـه سـکته قلبـی 
محققـان  گفتـه  بـه  باشـد.  مغـزی  و 
مصـرف چغنـدر می تواند فشـار خون 
افـراد را چند سـاعت پـس از مصرف 
ایـن گیـاه بین چهـار تـا  ۱۰ میلی متر 
جیـوه کاهـش دهـد. بـا مصـرف این 
افزایـش  خـون  نیتـرات  سـطح  گیـاه 
پیـدا می کنـد؛ نیتـرات خوراکـی طی 
اکسـید  نیتریـک  بـه  هضـم  فرآینـد 
تبدیـل می شـود کـه نقش موثـری در 

بـاز شـدن رگ هـای خونـی و بهبـود 
جریـان خـون دارد. اما موضـوع قابل 
توجـه اینکـه تاثیـر مصـرف چغنـدر 
فقـط  آن  اثـر  و  اسـت  موقتـی  قنـد، 
تـا ۶ سـاعت پـس از مصـرف باقـی 
می مانـد، بنابرایـن مصـرف روزانه آن 

می شـود. توصیـه 
  کاهش التهاب

التهـاب مزمـن یکـی از دلایـل بروز 
بیماری هایـی ماننـد آرتروز، سـرطان، 
و  قلبـی  بیماری هـای  مفـرط،  چاقـی 
بتالیـن  می شـود؛  محسـوب  کبـدی 
موجـود در چغندر به کاهـش التهابات 
پژوهشـگران  می کنـد.  کمـک  بـدن 
طـی انجـام مطالعـه ای بـه افـراد مبتا 
کپسـول  مفصلـی،  بیماری هـای  بـه 
بتالیـن دادنـد کـه از گیـاه چغنـدر به 
دسـت آمـده بـود. آن هـا دریافتند که 
ایـن مـاده باعـث تسـکین درد افـراد 

بـود. شـده  شـرکت کننده 
بهبود فرآیند گوارش

مهم تریـن مـاده ای کـه بایـد در رژیم 
غذایـی افراد وجود داشـته باشـد، فیبر 
اسـت؛ چغنـدر سرشـار از فیبـر بـوده 
کـه بـه هضـم غـذا و بهبـود عملکرد 
سیسـتم گـوارش بـدن کمـک زیـادی 
می کنـد. همچنیـن مصرف فیبـر کافی 
یبوسـت  ماننـد  مشـکاتی  می توانـد 
بیـن  از  را  روده  التهـاب  بیمـاری  و 
ببـرد. ایـن مـاده غذایـی خطـر ابتـا 
نـوع  دیابـت  نظیـر  بیماری هایـی  بـه 
روده  سـرطان  و  قلبـی  امـراض  دوم، 
را کاهـش می دهـد. افـراد بـا خوردن 
روزانـه یک چغنـدر، حـدود ۳.۴ گرم 
و  می کننـد  خـود  بـدن  وارد  فیبـر 
میتواننـد از مزایـای آن برای سـامت 

خـود بهره منـد شـوند.
 کاهش وزن

افزایـش  می دانیـم  کـه  همانطـور 
باعـث  سـبزیجات  و  میـوه  مصـرف 
قنـد  چغنـدر  می شـود؛  وزن  کاهـش 
حـاوی کالری بسـیار کـم، آب فراوان 
و فیبـر بسـیار زیـاد اسـت. بنابرایـن 
بـا مصـرف ایـن گیـاه افراد احسـاس 
سـیری می کننـد، اشـتهای آن ها کاهش 
می تواننـد  نتیجـه  در  و  پیـدا می کنـد 

بـه وزن مطلـوب خـود برسـند.

رفع انســداد عروق و پیشــگیری از 
تشــکیل پاک با رعایت رژیم غذایی 
سالم شــامل مصرف فیبر محلول، آنتی 
اکســیدان  و چربی های سالم همراه با 
حفظ ســبک زندگی سالم با ورزش از 
جمله مواردی است که باید با افزایش 
ســن بیشــتر از هر زمانی مورد توجه 
مشکل جدی  عروق  بگیرد.انسداد  قرار 
اســت، چون تجمع رســوباتی به نام 
پاک در رگ ها می تواند به بیماری های 
خطرناکی، چون بیماری قلبی، ســکته 
مغــزی یا حمله قلبی منجرشــود. این 
گرفتگی هــا معمولا نتیجــه  رژیم های 
غذایی نادرســت اســت بنابراین می 
توانیــد با تغذیه  ســالم و انتخاب های 
درست در سبک زندگی به طور طبیعی 
عــروق و رگ هایتان را پاک ســازی 
کنید. در موارد شدیدتر به مصرف دارو 

یا حتی عمل جراحی نیاز است.
به گزارش بهداشــت نیوز به نقل از 
سامانه اما چند خوراکی که برای رفع 

گرفتگی عروق مناسب  هستند:
  زردچوبه

زردچوبه ادویه ای معروف در آشپزی 
زردچوبه  اصلــی  فنول  پلی  اســت. 
کورکومیــن نام دارد کــه بر قلب و 
عروق موثر اســت. عصاره  زردچوبه 
LDL و تجمع  می توانــد کلســترول 

پاک در عروق را کاهش دهد.
  سیر

بهترین غذا هایی است  از  ســیر یکی 
که می تواند گرفتگی عروق را برطرف 
کند. مطالعات نشان داده است که سیر 
می تواند به پیشــگیری از بیماری قلبی 
کمک کند، فشار خون را پایین بیاورد 

کُند کند. محققان  و فرایند گرفتگی را 
در مطالعه ای دریافتند که سیر می تواند 
پیشــگیری  عروق  در  پاک  تجمع  از 
کنــد. آزمایش ها نشــان می دهد که 
مصرف ســیر، تاثیر مثبتی در پیشگیری 
و درمان انسداد رگ ها دارد. مطالعه ای 
دیگر حاکی از آن اســت که سیر می 
تواند بیشتر از ۵۰ درصد از خطر سکته 
مغــزی و حمله قلبی کم کند، چون به 

عنوان رقیق کننده  خون عمل می کند.
  زنجبیل

زنجبیل خواص ضد التهابی شــگفت 
انگیز و تاثیرات ضد اکســیداتیو دارد. 
زنجبیل حــاوی ترکیبات محافظ قلب 
به طور موثر  مانند جینجرول است که 
از تجمع پاک پیشــگیری و با کاهش 

کلسترول، عروق را باز می کند.
  لیموترش

افــزودن آب لیمو به آبــی که صبح 
می نوشــید، عادتی سالم و به نفع قلب 
شماســت. لیموترش می تواند ســطح 
کلسترول را پایین بیاورد و با پیشگیری 
از آسیب اکسیداتیو به عروق و رگ ها 
کمک کند. همچنیــن  منبع عالی آنتی 

اکسیدان معروف، ویتامین C است. 
  بذر کتان

دیگری  مفید  هم خوراکــی  بذرکتان 
برای ســامت قلب است. بذرکتان به 
دلیل فیبر زیاد می تواند به رفع انسداد 
عروق کمک کند. بذرکتان منبع خوب 
آلفالینولئیــک اســت.بذرکتان حاوی 
است، چربی های   ۳ امگا  زیادی  مقدار 
آسیاب  بذرکتان  در  موجود  اشباع  غیر 
شده، در معرض اکسیژن و هوا آسیب 

می بیند و مستعد فاسد شدن است.

خواص مصرف روزانه چغندر چیست؟

رفع گرفتگی عروق با این ۵ خوراکی

خب همه ما می دانیم که ادویه ها خاصیت دارویی دارند و فلفل 
جزو یکی از چاشــنی هایی اســت که بار ها و بار ها در مطالب 
مختلف خوانده ایم که خواص بســیار زیادی از لاغری و کاهش 

وزن را با خود به همراه دارد.
به گزارش خبرگزاری برنا؛ حالا مورد دیگر این است که از قدیم 
الایام مو های پر پشــت و ســالم یکمی از معیار های زیبایی بوده 
و تقریبا همیشــه همه آدم ها علاوه بر جســتجو درمورد راه های 
داشتن پوست ســالم به دنیال پیدا کردن روش هایی برای داشتن 
مو های زیبا هســتند. شاید برای تو هم تعجب آور باشد که فلفل 
قرمز یکی از همین روش هاســت که می تواند در پر شــت شدن 
مو ها تاثیر گذار باشــد؛ اما اگر به برخی شــامپو ها یا محصولات 
مراقبت از موی ســر دقت کنی می بینی کــه عصاره فلفل قرمز یا 
روغن آن جزو مواد تشکیل دهنده شان است پس خیلی هم جای 
تعجب ندارد. فلفل قرمز قرن ها برای رشــد مو استفاده شده و در 
درمان های بســیاری مؤثر بوده اســت. مخلوطی از فلفل قرمز و 
روغن زیتون بهترین راه موثر برای بهبود درخشــندگی، پر پشتی 
مو و همچنین رشــد بیشــتر مو اســت. فلفل قرمز گردش خون 

محیطی را بهبود می بخشــد و پوست سر را تغذیه می کند.
یکی از روش های اســتفاده از ماسک فلفل قرمز و روغنم یتون 
برای پر پرشــت و خوش حالت شدن مو ها به این صورت است 
که 2۵ گرم  فلفل خشــک را در ۵۰۰ میلی لیتر روغن زیتون قرار 
بــده، مخلوط را در یک بطری تیره که نور را عبور نمی دهد بریز 
و به مدت ۱۰ تــا ۱۵ روز ظرف را کنار بگذار. از این مخلوط به 
طور منظم بر روی مو ها و پوســت سر خود استفاده کن و سپس 
با همان شــامپو و نرم کننده همیشگی مو هایت را شستشو بده و 
آبکشــی کن. این کار یه روش عالی و قدیمی برای رشد مو، بهبود 
ضخامت مو، پر پشــتی مــو ، تحریک مو و همچنین گردش خون 
پوســت سر است که خود باعث رشــد مو و فعال شدن فولیکول 

های موی سر می  شود.
این روش یک درمان عالی برای بهبود ضخامت مو اســت. فلفل 
جریــان خــون را که به نوبه خود موجب تغذیه پوســت ســر و 
تحریک رشــد مو ها می شــود را افزایش می  دهد. مخلوط فلفل 
با روغن مانند روغن زیتون ماده ای معجزه آســا برای مو هاست.
مــی توانی ترکیبی از روغن نارگیل و فلفل قرمز را به عنوان یک 
ماســک خانگی دیگر برای مو ها اســتفاده کنی. ابتدا حدود 2۰۰ 
گــرم از روغن نارگیل را که در دمای اتــاق حالت جامد دارد را 
با 2 قاشــق غذاخوری فلفل قرمز ترکیب کن و سپس ان را داخل 
یک شیشــه تمیز و خشــک بریز. بگذار ایــن محلول به مدت ۱ 
هفتــه در جای خنک و تاریک بماند. پس از یک هفته شیشــه را 
از محل خارج کرده، محتویــات را از صافی رد کن تا پودر های 
اضافی گرفته شــوند. حالا تو یک روغــن قرمز رنگ بدون پودر 
داری. روغــن را در یک بطری بریز تــا بتوانی آن را نگهداری و 
اســتفاده مجدد کنی. در هر بار استفاده روغن را فقط و فقط روی 
پوســت سرت استفاده کن و ماســاژ بده. بگذار یک شب تا صبح 
روی ســر باقی بماند و سپس آن را شستشو بدهید. فقط نکته ای 

کــه باید به آن توجه کنی این اســت که قبل از اســتفاده بر روی 
پوست سر در قسمت کوچکی آن را تست کن و در صورت بروز 
هرگونه مشــکل از قبیل ســوزش زیاد، قرمزی و... از مصرف آن 

کنید. خودداری 
ایــن کار را می توانی هفته ای یک بار انجــام بدهی و از نتیجه 
افزایش گردش خونی که باعث تحریک رشــد فولیکول های مو 

می شود لذت ببرید.
فلفل قرمز قرن ها برای رشــد مو اســتفاده شده و در درمان های 
بســیاری مؤثر بوده اســت.درمان عالی برای بهبــود ضخامت مو 
اســت. فلفل جریان خون، که به نوبه خود تغذیه پوســت ســر و 
تحریک رشــد مو را افزایش می دهد. مخلوط فلفل با روغن مانند 

روغن زیتون ماده ای معجزه آســا برای مو می شود.
مخلوطی از فلفــل قرمز و روغن زیتون بهتریــن راه موثر برای 
بهبود درخشــندگی ، پر پشتی مو و همچنین رشد بیشتر مو است. 
فلفل قرمز گردش خون محیطی را بهبود می بخشــد و پوست سر 

را تغذیه می کند.
2۵ گــرم فلفل خشــک را در ۵۰۰ میلی لیتــر روغن زیتون قرار 
دهیــد. مخلوط را در یــک بطری تیره که نــور را عبور نمی دهد 
بریزیــد. به مــدت ۱۰ تا ۱۵ روز ظرف را کنــار بگذارید. از این 
مخلــوط به طور منظم برروی موها و پوســت ســر خود بمالید. 
شــامپو و نرم کننده را مانند قبل استفاده کنید، فقط مطمئن شوید 

که شامپو این چربی موها را پاک کند.
شما همچنین می توانید ۱ تا 2 قاشق چای خوری فلفل قرمز را با 

۱ تا 2 قاشــق چای خوری روغن زیتون مخلوط کنید.
با این کار شــما یک خمیر ضخیم بدســت می آورید که باید بر 
تمام پوست ســر خود بمالید و ماساژ دهید، سر خود را به مدت 
۱۰ تا ۱۵ دقیقه بپوشــانیدروغن زیتون گرمــا و حرارتی فلفل بر 

روی پوست را کاهش می دهد.

 چای و قهوه، دو نوشــدنی محبوب 
و پرمصرف در جهان هستند. هر کدام 
اما هنگام  مزایایی برای سامتی  دارند 
مصرف، مردم بسته به عاقه شان یکی 

از آن دو را انتخاب می کنند.
به گــزارش خبرآناین، اما ســوال 
اینجاســت: بالاخره کــدام یک برای 
سامتی مفید است؟ بگذارید این بحث 

را یک بار برای همیشه خاتمه بخشیم.
کافئین به داشــتن اثــرات مثبت و 
منفی اش بر روی سامتی انسان معروف 
نوشــیدنی های  در  ماده  این  اســت. 
موردعاقه مــردم اعم از چای و قهوه 
یافت می شــود. اما میزان تاثیرگذاری 
کافئین به روش آمادســازی، زمان دم 
کردن و مقدار مصرف آن بستگی دارد. 
برای سامتی  مناســب کافئین  مقدار 
انسان، روزانه ۴۰۰ میلی گرم است. اگر 
بخواهیم مقدار کافئین موجود در این 
دو نوشیدنی را با هم دیگر مقایسه کنیم، 
میزان کافئین موجود در چای کمتر از 

قهوه است. یک فنجان چای سیاه حاوی 
۱۴-۷۰ میلی گرم کافئین است در حالی 

که قوه حاوی ۹۵-۲۰۰ میلی گرم.
آنتی اکسیدان ها

چای و قهــوه هــر دو دارای آنتی 
اکسیدان هایی هســتند که از بدن در 
می کند  محافظت  انواع صدمات  برابر 

که همچنین ضررهای نیز دارد.
هر دو نوشیدنی در درجه اول حاوی 
ماده ای هستند که به آن ها عطر و طعم 

دلپذیری می دهد.
میزان انرژی

چای دارای مقــدار کافئین کمتر و 
سرشــار از تیانین اســت که مغز را 
تحریک می کند. مطالعات نشان داده اند 
که مصرف تیانین همــراه با کافئین، 
موجب حفط هوشیاری، تمرکز و توجه 

می شود.
کاهش وزن

طبق مطالعات، مصرف کافئین ممکن 
اســت به شــما کمک کند که کالری 

بیشتری بسوزانید. این کاهش وزن حتی 
امکان دارد حدود ۳-۱۳ درصد باشد. 
جدای از این، قهوه با جلوگیری از تولید 
سلول های چربی، خاصیت چربی سوزی 
روند  می خواهید  اگــر  بنابراین  دارد. 
کاهش وزن خود را ســرعت بخشید، 

قهوه گزینه مناسبی است.
سلامتی دندان ها

هر دو نوشیدنی می توانند باعث ایجاد 
لکه روی دندان های شما شوند. به گفته 
موجود  رنگ دانه های  اما،  کارشناسان 
در چای تاثیر بیشــتری از قهوه روی 

دندان های شما می گذارد.
متخصصان چه می گویند؟

روتاجی،  پریانــکا  دکتــر  گفته  به 
متخصص تغذیه بالینی، چای به دلیل 
به قهوه،  میزان کمتر کافئین نســبت 
بهتر اســت. اما روش تهیه آن نیز مهم 
بیش  گوید:»مصرف  می  وی  اســت. 
از حد هر کدام از این نوشــیدنی ها، 
قرار  تاثیر  تحت  را  آنتی اکســیدان ها 

می دهد که برای ســامتی مضر است. 
به غیر از این ضرر، مقدار قندی هم که 
به نوشیدنی ها اضافه می کنید، در این 

مضر بودن نقش دارد.«
مقدار  می کند:»افــزودن  اضافه  وی 
زیادی قند به این دو نوشــیدنی، برای 
سامتی مفید نیســت. عاوه بر این، 
وقتی شــیر در چای یــا قهوه خود 
می ریزید، میزان کلســیم شیر را نیز از 

بین می برید.«
در نهایت؛ کدام یک بهتر است؟

چای و قوه، هردو خواص و مضرات 
خــود را دارند. با ایــن حال، چای، 
انتخابی مناســب تر از قهوه است. اما 
این بدین معنا نیست که در مصرف آن 
اگر می خواهید سالم  کنید.  زیاده روی 
بمایند، روزانه بیش از دو فنجان چای 

مصرف نکنید.

امروزه از جعفری به صورت گیاه تازه یا ادویه خشــک استفاده 
می شود. جعفری به رنگ سبز روشن و دارای طعمی مایم و تلخ 

است که با بسیاری از دستور العمل ها خوب می شود.
 جعفری که اغلب به عنوان یکی از قدرتمندترین گیاهان مبارزه 
با بیماری نامیده می شود ، ارزش غذایی بسیار خوبی را ارائه می 

دهد و مزایای سامتی بالقوه زیادی را به همراه دارد.
در این مقاله به چند مورد آن اشاره می کنیم.

جعفری سرشــار از مواد مغذی است که از چشم شما محافظت 
می کند

لوتئین ، بتا کاروتن و زاکزانتین سه کاروتنوئید در جعفری هستند 
که به محافظت از چشم شما و تقویت بینایی سالم کمک می کنند. 
کاروتنوئیدها رنگدانه هایی هستند که در گیاهانی یافت می شوند 

که دارای فعالیت آنتی اکسیدانی قدرتمند هستند .
لوتئین و زیگزانتین ممکن اســت از انحطاط ماکولا وابســته به 
ســن )AMD( ، یک بیماری غیرقابل تحمل چشم و علت اصلی 

نابینایی در سراسر جهان جلوگیری کنند.
در حقیقــت ، خوردن غذاهای سرشــار از لوتئین و زاکزانتین 

ممکن است خطر تاخیر AMD را تا 26درصد کاهش دهد .
بتاکاروتن یکی دیگر از کاروتنوئیدهاســت که از سامت چشم 

حمایت می کند. این کاروتنوئید در بدن شما به ویتامین A تبدیل 
می شود.

ایــن تبدیل بتاکاروتن توضیح می دهد که چرا جعفری بســیار 
سرشار از ویتامین A است. یک فنجان ۲/۱ لیوان )۳۰ گرم( برگ 
تازه خرد شــده ۱۰۸ درصد از RDI را برای این ویتامین فراهم 

می کند.
ویتامین A برای سامتی چشم ضروری است ، زیرا به محافظت 
از قرنیه - خارجی ترین لایه چشــم شــما - و همچنین ملتحمه 
- غشــای نازک که جلوی چشم و قســمت داخلی پلک شما را 

پوشانده است کمک می کند .
جعفری حاوی لوتئین ، زاکزانتین و بتا کاروتن ، ترکیبات گیاهی 
اســت که از سامت چشم محافظت می کند و ممکن است خطر 
ابتا به برخــی از بیماری های مربوط به ســن مانند AMD را 

کاهش دهد.
عصاره جعفری دارای خواص ضد باکتریایی است

جعفری هنگام استفاده به عنوان عصاره ممکن است مزایای ضد 
باکتریایی داشته باشد.

این عصاره همچنین ممکن اســت از رشــد باکتری ها در مواد 
غذایی جلوگیری کند. یکی از آزمایشــات نشان داد که از رشد 

باکتریهای مضر مانند لیستریا و سالمونا جلوگیری می کند - که 
هر دو به دلیل مسمومیت غذایی شناخته می شوند .

اگرچه این عصاره پتانســیل ضد باکتریایی را در مطالعات لوله 
آزمایش نشان می دهد ، اما این فواید در انسان هنوز مورد مطالعه 

قرار نگرفته است.
عصاره جعفری در مطالعــات لوله آزمایش دارای خواص ضد 

باکتریایی است. هنوز تحقیقات بیشتری لازم است.
جعفری را به رژیم غذایی خود اضافه کنید

جعفری یک عطر دهنده و طعم دهنده بسیار متنوع و ارزان است.
می توانید از نســخه خشک شــده به عنوان یک ماده در دستور 
العمل های مختلف اســتفاده کنید. این می تواند طعم سوپ ها ، 
خورش ها و ســس های گوجه فرنگی را بهتر کند. عاوه بر این 
، اغلب در دســتور العمل های الهام گرفته از ایتالیایی با گیاهان 

دیگر ترکیب می شود .
جعفری تازه همچنین افزودنی خوبی برای ســس سالاد خانگی 
، ماریناد و دســتور العمل های غذاهای دریایی است. بسیاری از 
افراد در دستور العمل هایی که نیازی به پخت و پز ندارند یا در 
انتهای دوره پختن گیاه به آن اضافه می کنند ، از جوانه های تازه 

استفاده می کنند.

 تعــداد کالری که بــدن در هنگام 
پیاده روی می سوزاند بسته به طیف 
وسیعی از عوامل از جمله اندازه بدن 
و ســرعت راه رفتن دارد. پیاده روی 
همچنین مزایای ســامتی دیگری از 
ابتــا به بیماری  جمله کاهش خطر 

های قلبی را ارائــه می دهد. بدن از 
برای  ها  نوشــیدنی  و  انرژی غذایی 
حفظ عملکرد بــدن و انجام فعالیت 
های بدنی اســتفاده می کند. هنگامی 
که فرد کالری بیشــتری نســبت به 
سوختن کالری مصرف می کند، بدن 

این انرژی اضافی را به عنوان چربی 
بدن ذخیره می کند. هنگامی که بدن 
نیاز به انرژی بیشتری نسبت به کالری 
که مصرف می کند داشته باشد، چربی 
ذخیره شــده بدن را برای انرژی می 
منظم روش  بدنی  فعالیت  ســوزاند. 
سالم چربی  مقدار  برای حفظ  خوبی 

بدن است.
به گزارش ســرویس ترجمه شفقنا، 
پیاده روی برای افرادی که می توانند 
ایــن ورزش را انجام دهند راحت و 

رایگان است. 
در پیاده روی بســته به اندازه بدن و 
ســرعت پیاده روی کالری با سرعت 

های مختلف می سوزد.
تعــداد کالری که بــدن در طی هر 
فعالیت می سوزاند، به میزان متابولیک 

پایه )BMR( و شدت فعالیت بستگی 
دارد کــه به معادل هــای متابولیک 

)MET( اندازه گیری می شود.
متابولیســم پایه بــه مجموعه ای از 
به  فرآیندهای پشتیبانی است که بدن 
طور مداوم مانند تنفس انجام می دهد. 
فرایندها  این  از  برای حمایــت  بدن 
کالری می ســوزاند. میزان انجام این 

عمل بدن BMR است.
BMR بیــن افراد متفاوت اســت. 
به  دقیقاً دشــوار است زیرا  محاسبه 
عوامل  از جملــه  مختلفی  عوامــل 
ژنتیکی که اندازه گیری آنها دشــوار 
اســت، بســتگی دارد. اما می توان 
BMR را با اســتفاده از جنس، اندازه 

بدن و سن تخمین زد.
MET ها معیار میزان انرژی بدن برای 

یک فعالیت خاص هستند. هنگامی که 
یک شخص قدم می زند، سرعتی که 
در آن راه می رود، تعداد MET ها را 

تعیین می کند.
پیــاده روی منظم و با ســرعت بالا 
از  بسیاری  مزایای سامتی  تواند  می 

جمله:
•کاهش فشار خون

•کاهش کلسترول بالا
•کاهش خطر ابتــا به بیماری های 

قلبی و دیابت
•تقویت استخوان ها و ماهیچه ها
•بهبود تناسب اندام داشته باشد.

عاوه بر مزایای ســامتی جسمی، 
افزایش فعالیــت بدنی از طریق پیاده 
روی می تواند به نفع ســامت روان 

نیز باشد. 


