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 سالاد

salad 

 
 تحقيقات جديد نشان مي دهد خوردن سالاد كم كالري پيش از غذا به شما كمك مي كند كه كمتر غذا

كم٣محققان به اين نتيجه رسيده اند كه اگر فردي قبل از غذاي اصلي خود. بخوريد فنجان بزرگ سالاد

ا ، نسبت به كسي كه بدون خوردن سالاد به سراغ غذاي  درصد١٢صلي خود مي رود، كالري مصرف كند

.كمتر كالري دريافت مي كند

و سالاد به دليل حجم ، سوپ رقيق دكتر باربارا رولز، در اين زمينه معتقد است خوراكي هايي مانند ميوه جات

و كمي از احساس گرسنگي انسان را كاهش مي دهند،  زيادي كه دارند، معده را تا حدودي پر مي كنند

و كمتر غذا مي بنابراين خوردن آن ها قبل از غذا توصيه مي شود، زيرا در اين صورت شما كمي سير شده ايد

.خوريد

، سالادي بدون سس مايونز است سس. دقت كنيد كه منظور از سالاد كم كالري و زيرا سالاد همراه با پنير

ك١٧ كالري است كه حدود ٤٠٠مايونز چرب معادل  .الري دارد درصد بيش از يك وعده غذاي معمولي

دكتر رولز معتقد است سالاد حتما بايد با يك نوع چربي مصرف. پس به خاطر داشته باشيد، سالاد بدون سس

وي در اين زمينه تحقيق. شود تا مواد معدني آن بهتر جذب شوند، مثلا روغن زيتون گزينه مناسبي است

.جالبي انجام داده است

خواسته شد در صورت تمايل) كدام تحت رژيم غذايي خاصي نبودندكه البته هيچ(زن٤٢در اين تحقيق از

و ماكاروني از  . نوع سالاد مختلف استفاده كنند٦پيش از خوردن غذاي اصلي
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و كالري دريافتي را اندازه گيري كردند زناني. نتايج بسيار جالب بود. پس از آن محققان ميزان غذاي مصرفي

از٨/١كه يك تا  كه٧ غذا خوردند فنجان سالاد پيش و آنها ١٢ فنجان سالاد مصرف كردند٣ درصد كمتر

.درصد كمتر از بقيه غذا خوردند

برخي به غلط تصور مي كنند اگر سالاد زياد بخورند، چاق مي شوند در حالي كه سالاد بدون سس مايونز براي

و كمتر غذا خوردن بسيار مناسب است ا. محدود كردن اشتها ين است كه خوردن سالاد به نكته جالب ديگر

.جويدن زياد نياز دارد كه اين مساله به افراد تلقين مي كند كه زياد خورده اند، در نتيجه كمتر غذا مي خورند

و دسر به ميزان كالري آن دقت كنيد و پيش غذا .هنگام انتخاب غذا


